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مویه های تنهایی!
ــی  ــی وقتای ــی یعن ــردم تنهای ــر می ک ــودم فک ــه ب ــر ک »کوچیک ت

کــه هیشــکی خونــه نیســت!«
»تنهایی با ت شروع میشه... با هیچ چی تمام نمیشه!«

»تنهایی یعنی یک نفر خیلی کم است.«
»تنهایــی یعنــی همیشــه ســر بــه ســر شیشــه می گــذارم و 

اشــک هایم جــاری می شــوند بــر ســینه پنجــره«
ــه حــال مــا، همــه از  ــر، نمی گریــد ب »در ایــن دنیــا کــه حتــی اب

مــن گریزاننــد، تــو هــم بگــذر از ایــن تنهــا«
...

این هــا شــمار اندکــی اســت از جمله هایــی اســت کــه ایــن روزهــا 
در پروفایــل بســیاری از دختــران کشــور مــا، در شــبکه های اجتماعــی 
ــه  ــازی ب ــا نی ــه در آن ه ــام نهفت ــه درک پی ــورد ک ــم می خ ــه چش ب
ــی  ــده از جامعه شناس ــی پیچی ــی و تحلیل ــی ژرف در روانشناس دانش

نــدارد.
آمار دختران مجرد در ایران

ــر پایــة آخریــن اظهارنظرهــا  ــدارد؛ چــون ب جــای شــگفتی هــم ن
ــات  ــار و اطاع ــر آم ــرکل دفت ــده مدی ــام ش ــمی اع ــای رس و آماره

ــوال کشــور: ــت اح ــازمان ثب ــی س جمعیت
ــا  ــف ســنی 15 ت ــا طی ــای در ســن ازدواج کشــور ب ــة خانم ه هم
29 ســال شــامل 11 میلیــون و 790 هــزار نفــر می شــوند کــه از ایــن 

ــد. ــم هرگــز ازدواج نکرده ان تعــداد پنــج میلیــون و 670 هــزار خان
تعــداد 980 هــزار خانــم نیــز در ســن خطــر تجــرد قطعــی قــرار 

دارنــد.
خانم هــا تقریبــاً ســه برابــر بیشــتر نســبت بــه آقایــان در معــرض 

خطــر تجــرد قطعــی قــرار دارنــد.
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 440 هــزار نفــر از خانم هــا براثــر طــاق بــه صــورت مجــرد 
می کننــد. زندگــی 

در مجمــوع دو میلیــون و 300 هــزار نفــر در کلیــه گروه هــای 
ســنی ]مــرد و زن[ در اثــر فــوت همســر بــه صــورت مجــرد، در حــال 

ــتند.1 ــی هس زندگ
و  شــوخی ها  از  بســیاری  در  کــه  بــالا  آمــاری  واقعیت هــای 
لطیفه هــای امــروزی بــا عنــوان »قحطــی شــوهر« از آن یــاد می شــود، 
در بســیاری از دختــران مــا ایــن نگرانــی را بــه وجــود آورده اســت کــه 
نکنــد مــا هــم مجــرد بمانیــم و ایــن موضــوع نــه تنهــا خــود آنــان بلکــه 
اطرافیانشــان را نیــز رنــج می دهــد. ناگفتــه نمانــد کــه وضعیــت تجــرد 
ــه و  ــه ای دارد و روض ــث جداگان ــم بح ــا ه ــای آن ه ــرها و دغدغه ه پس
ــه  ذکــر مصیبــت دیگــری می خواهــد کــه شــاید در نوشــتار دیگــری ب

ــم. آن پرداختی
بــا توجــه بــه وضعیــت پیش گفتــه، طبیعــی اســت کــه ایــن پرســش 
ــر مجــرد  ــه اگ ــد ک ــه وجــود بیای ــا ب ــران م ــن بســیاری از دخت در ذه
ــن بخــش از  ــد ای ــم؟ اینجاســت کــه ضــرورت می یاب ــم چــه کنی ماندی
جامعــه بــا راهکارهــای مفیــد و مؤثــری آشــنا شــوند تــا اگــر در چنیــن 
شــرایطی قــرار گرفتنــد، بتواننــد بــا اســتفاده از آن راهکارهــا همچنــان 
شــاد و بانشــاط و ســالم زندگــی و از آن مرحلــه عبــور کننــد. همچنیــن 
پاســخ ایــن پرســش می توانــد بــه مدیــران فرهنگــی و مشــاوران کمــک 
کنــد کــه مراجعانــی را کــه از چنیــن وضعیتــی رنــج می برنــد، بــه نحــو 

مؤثــر و ســازنده ای راهنمایــی کننــد.
گفتنــی اســت اینکــه چــه علت هایــی باعــث پیدایــش ایــن مشــکل 
شــده اســت و راهکارهــای مقابلــه بــا آن چیســت؟ موضوع هایــی اســت 
ــت و  ــده اس ــه ش ــه آن پرداخت ــری ب ــالات دیگ ــا و مق ــه در کتاب ه ک
مــورد بحــث مــا در اینجــا نیســت؛ همچنیــن روشــن اســت کــه ســخن 
مــا توصیــه بــه مجــرد مانــدن و ســتایش آن نیســت؛ بــی تردیــد ازدواج 

1. خبرگزاری دانشجیوان اوران )اوسنا(، کد خبر: 93031707838.

ــخن  ــارة آن س ــد درب ــرار باش ــر ق ــه اگ ــی دارد ک ــت فراوان ــار مثب آث
ــه  ــر در مقال ــذا اگ ــد، ل ــد ش ــتار خواه ــن نوش ــر ای ــد براب ــم، چن بگویی
ــرای  ــاً ب ــم، صرف ــان می آوری ــه می ــخن ب ــرد س ــای تج ــی از مزای گاه
ایــن اســت کــه نیمــة پــر لیــوان دیــده شــود و کســانی کــه بــه ناچــار 
ــازگارانه و  ــو س ــه نح ــد ب ــد، بتوانن ــرار گرفته ان ــرایطی ق ــن ش در چنی
مفیــدی رفتــار کننــد کــه مایــة رشــد آنــان شــود و ســامت تــن و روان 

آنــان حفــظ شــود.
اشــتباه نشــود قصــد مــا دلســوزی بــرای ایــن دختــران یــا 
ــه دادن  ــه توج ــت، بلک ــان نیس ــردن آن ــوش ک ــا دلخ ــداری دادن ی دل
ــد  ــا بتوانن ــد ت ــک می کن ــان کم ــه آن ــه ب ــت ک ــی اس ــه واقعیت های ب
زندگــی شــادی داشــته باشــند و همــواره در حــال رشــد باقــی بماننــد و 
از زندگــی خــود لــذت ببرنــد و بنــدة خوبــی بــرای خــدای عزیــز باشــند 
ــدن  ــیب دی ــث آس ــردی باع ــای مج ــی و تلخی ه ــختی های تنهای و س
ــاً بیــرون رفتــن از مســیر بندگــی عاشــقانة پــروردگار و خــدای  و احیان

ــا و آخرتشــان نشــود. نکــرده تباهــی دنی

راهکارها
در ادامــه 16 نکتــه و پیشــنهاد و راهــکار بــر اســاس دیــن و 
ــه شــرایط  ــه بســته ب ــان می شــود ک ــواران بی ــن بزرگ ــرای ای ــش ب دان
و روحیــات هــر کــس، ممکــن اســت برخــی از ایــن پیشــنهادها بــرای 
برخــی مفیدتــر باشــد و بــرای برخــی دیگــر، بــه نســبت فایــده کم تــری 

داشــته باشــد.
ــه  ــتید ک ــی هس ــن کس ــه اولی ــما ن ــید ش ــته باش ــاد داش ــه ی 1. ب
مجــرد اســت و نــه آخریــن نفــر؛ اکنــون در کشــور مــا )جــدای از ســایر 
کشــورها( هــزاران دختــر دیگــر نیــز ماننــد شــما چنیــن وضعیتــی را 
دارا هســتند؛ حــال مجمــوع شــرایط برخــی از آنــان ماننــد شماســت و 
ــه  ــر از شماســت؛ ب ــان بدت ــان بهتــر از شــما و برخــی از آن برخــی از آن

ــران نیســتید! ــر مجــرد ای ــن دخت ــر حــال شــما بدبخت تری ه
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ــود  ــی وج ــردم تضمین ــر ازدواج می ک ــا اگ ــید آی ــود بپرس 2. از خ
ــی ام  ــرایط زندگ ــاً ش ــاً خوشــبخت می شــدم؟ و حتم ــه حتم داشــت ک
ــد؟  ــه می دان ــی چ ــت؟ کس ــون هس ــه اکن ــد ک ــزی می ش ــر از چی بهت
ولــی بــه هــر حــال کار ســختی نیســت دیــدن شــرایط زندگــی 
ــه علت هــای گوناگــون آرزو می کننــد  ــان متأهلــی کــه ب بســیاری از زن
ــاد و  ــا اعتی ــه ت ــی شــوهر گرفت ــد؛ از بداخاق ای کاش ازدواج نمی کردن

ــت او.رر ــم خیان ــی ه ــاف کاری و گاه خ
ــر  ــی اگ ــا حــل می شــود؟ حت ــة مشــکات م ــا ازدواج هم ــا ب 3. آی
ــی،  ــا ازدواج حــل شــود، زندگــی متأهل ــی شــما ب همــة مشــکات فعل
خــود مشــکات تــازه ای را پیــش روی شــما قــرار می دهــد کــه مشــخص 
ــند؛ از  ــر باش ــر و تحمل پذیرت ــما کم ت ــی ش ــکات فعل ــت از مش نیس
ســازگار کــردن خــود بــا خلــق و خــوی همســر و خانــوادة او گرفتــه تــا 

ــه. بچــه داری و مدیریــت خان
4. بــاور بفرماییــد اگــر شــما بــا دیــدن زنانــی در کنــار شوهرانشــان 
ــد؛  ــک می بری ــان رش ــه آن ــد و ب ــوس می خوری ــود افس ــال خ ــه ح ب
بدانیــد کــه بســیاری از آنــان نیــز بــه دلیــل مشــکات بســیار خانوادگــی 
ــد  ــد و آرزو می کنن ــه حــال خــود افســوس می خورن ــدن شــما ب ــا دی ب

ــا  ــای دادگاه ه ــداد پله ه ــه تع ــی ک ــم از زنان ــد؛ بگذری جــای شــما بودن
ــت  ــوده اس ــه فرم ــه حکیمان ــت و چ ــده اس ــان ش ــر حفظش ــم دیگ ه

ــد اســت.1 حضــرت علــی8 کــه تنهایــی، بهتــر از همنشــین ب
ــالا  ــد گفــت کــه آری ازدواج در ســن ب ــد بای 5. اگــر عاشــق بچه ای
ــد  ــا بدانی ــاورد؛ ام ــان بی ــه ارمغ ــرد ب ــرای ف ــدی را ب ــد اســت فرزن بعی
همیــن حــالا هــم زنانــی هســتند کــه در شــرایطی قــرار گرفته انــد کــه 
ــد( و  ــا را ببینی ــند! )روزنامه ه ــود را می فروش ــة خ ــی بچ از درد بیچارگ
یــا کــم نیســتند زنانــی کــه آرزو می کننــد ای کاش بچــه ای نداشــتند؛  
چــون فرزندشــان مایــة خفــت و خــواری آنــان در جامعــه شــده اســت.

6. اگــر مجردیــد و دارای ســامت مطلــق یــا حتــی نســبی، شــادمان 
ــادی  ــل زی ــان متأه ــون زن ــد؛ چ ــکر کنی ــیار تش ــدا بس ــید و از خ باش
ــه  ــان خان ــک پایش ــد ی ــن فرزن ــتن چندی ــا داش ــی ب ــه حت ــتند ک هس

ــک پایشــان بیمارســتان.  اســت و ی
ــی  ــه همــراه دارد  ول ــه تجــرد ب ــا وجــود تمامــی مشــکاتی ک 7. ب

ــد؛ ــا فکــر کنی ــه آن ه ــز دارد؛ گاهــی ب ــی نی ــودن مزایای مجــرد ب
ــل  ــت بی دلی ــه خاطــر مخالف ــه ب ــی ک ــم نیســتند زنان 8. آزادی: ک
دســت  دلخواهشــان  دوســتان  و  تفریــح  و  شــغل  از  شوهرانشــان 

ند. کشــیده ا
9. ارتبــاط مناســب بــا خانــواده: کــم نیســتند زنانــی که ارتباطشــان 
ــت  ــی وق ــف از کم ــل مختل ــه دلای ــده؛  ب ــگ ش ــان کمرن ــا خانواده ش ب
ــات  ــا اختاف ــه ت ــدان گرفت ــوهر و فرزن ــه ش ــیدگی ب ــر رس ــه خاط ب

ــان. ــوادة آن زن ــن از اعضــای خان ــا چنــد ت ــا یــک ی شوهرانشــان ب
ــا  ــن دغدغــه را داشــته باشــید کــه آی 10. لازم نیســت همیشــه ای
ــس  ــا ک ــرّی ب ــر و س ــاً س ــا احیان ــادار اســت ی ــما وف ــه ش ــوهرتان ب ش

ــری دارد. دیگ
ــت  ــی درس ــی کوچک ــبکه حمایت ــان ش ــتان مجردت ــا دوس 11. ب

1 .  مــدی، عبدالیاحــد بــن محمــد؛ غررالحکــم و دررالکلــم، ســيد هاشــم رســیلی محلاتــی، چــاپ اول، تهــران، 
نشــر فرهنــگ اســلامی، 1377. 

ــوخی ها  ــياری از ش ــه در بس ــالا ک ــاری ب ــای آم واقعيت ه
ــوهر« از آن  ــی ش ــوان »قحط ــا عن ــروزی ب ــای ام و لطيفه ه
ــی را  ــن نگران ــا ای ــران م ــياری از دخت ــود، در بس ــاد می ش ی
ــم  ــرد بماني ــم مج ــا ه ــد م ــه نکن ــت ک ــود آورده اس ــه وج ب
ــان  ــه اطرافيانش ــان بلک ــود آن ــا خ ــه تنه ــوع ن ــن موض و ای
ــرد  ــت تج ــه وضعي ــد ک ــه نمان ــد. ناگفت ــج می ده ــز رن را ني
ــه ای دارد و  ــث جداگان ــم بح ــا ه ــای آن ه ــرها و دغدغه ه پس

ــد. ــری می خواه ــت دیگ ــر مصيب ــه و ذک روض
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ــر را  ــی یکدیگ ــرده و تنهای ــه ک ــر تکی ــه همدیگ ــد ب ــه بتوانی ــد؛ ک کنی
ــد. ــر کنی پ

ــد و لذت بخــش  ــای مفی ــا فعالیت ه ــان را ب ــد وقتت ــا می توانی 12. ت
گوناگــون پــر کنیــد تــا فرصــت غصــه خــوردن نداشــته باشــید؛ 
ــه  ــی را ک ــد، هنرهای ــگاه ورزشــی بروی ــد، باش ــه بدهی ــتان را ادام درس
دوســت داریــد بیاموزیــد، عضــو انجمن هــا و گروه هــای علمــی و 
ــادی  ــل زی ــان متأه ــوید. زن ــر ش ــام و معتب ــه خوش ن ــری و خیری هن
هســتند کــه بــه نوعــی دچــار افســردگی اند؛ چــون احســاس می کننــد 

ازدواج باعــث شــده زمانــی بــرای خــود آنــان باقــی نمانــد کــه بــه کارهــا 
ــت  ــر عضوی ــوی دیگ ــند؛  از س ــود برس ــة خ ــورد عاق ــای م و زمینه ه
در گروه هــای مفیــد گوناگــون می توانــد دوســتان خوبــی برایتــان 
ــرای  ــای مناســبی ب ــه گاهــی کیس ه ــم این ک ــاورد و ه ــان بی ــه ارمغ ب

ــد. ــرار ده ازدواج ســر راه شــما ق
13. ارتباطتتــان را بــا خــدا تقویــت کنیــد؛ خــدا دوســتی اســت کــه 
همیشــه در کنــار انســان اســت؛ گذشــته از این کــه ارتبــاط عاشــقانه بــا 
خــدا می توانــد نیازهــای عاطفــی بزرگــی از مــا را تأمیــن کنــد. خاصــه 
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مطلــب آن کــه خــدا را دوســت صمیمــی خــود بدانیــد.
ــد  ــر بوده ای ــم مقص ــان ه ــا خودت ــد ی ــرد مانده ای ــه مج 14. در اینک
یــا خیــر؛ به هرحــال غصــه خــوردن و ســرزنش کــردن و قهــر کــردن و... 
ــر  ــه جــای ســرزنش نیســت اگ ــد ک ــر مقصــر بوده ای ــدارد. اگ ــده ای ن فای
هــم مقصــر نبوده ایــد، شــاید مصلحــت شــما در همیــن بــوده؛ چنــد مــورد 
می خواهیــد برایتــان مثــال بیــاورم از دخترانــی کــه بــه دســت همسرشــان 
کشــته شــده اند و گاه حتــی جسدشــان ســوزانده شــده اســت. نمی خواهــم 

شــما را بترســانم بلکــه می خواهــم بگویــم در جاهایــی کــه اتفاقاتــی بــرای 
ــث  ــته ایم،  بح ــی ای نداش ــت و کوتاه ــا دخال ــه م ــد ک ــش می آی ــا پی م

حکمــت و مصلحــت بینــی پــرودگار را جدی تــر ببینیــم.
ــد  ــی بپردازی ــه کارهای ــتید ب ــدن هس ــه دار ش ــق بچ ــر عاش 15. اگ
ــا ایــن کار زحمــت بــزرگ  ــا بچه هــا ســر و کار داشــته باشــید؛ ب کــه ب
ــی و  ــت؛ از مرب ــرای شماس ــش ب ــت و لذت ــران اس ــرای دیگ ــش ب کردن
معلــم مهدکــودک و دبســتان گرفتــه تــا فعالیت هــای خیریــه یــا حتــی 



55

 ها
ب

 سي
م 

هاو

مشــاغل رســمی در بهزیســتی ها و پرورشــگاه ها و...
ــا از خانواده تــان بخواهیــد  16. یــک بیمــة عمــر مناســب بخریــد ی
برایتــان بخرنــد. بــا ایــن کار از آینــدة مالــی خودتــان تــا حــد زیــادی 
خیالتــان راحــت می شــود؛  چــون در زمانــی کــه دیگــر پــدر و مادرتــان 
ــغ  ــد،  مبل ــان نبودن ــد در کنارت ــروز داری ــه ام ــی ک ــی مال ــر حام ــا ه ی
نســبتاً هنگفتــی از بیمــه دریافــت می کنیــد کــه کفــاف هزینــة زندگــی 

ــه ارمغــان مــی آورد. ــرای شــما ب ــی را ب متوســط و معقول
17. در زمینه هــای مــورد عاقه تــان چــه ادبیــات و کارهــای هنــری 
ــید؛  ــوید و بدرخش ــاخص ش ــه ش ــای خیری ــه کاره ــه ورزش و چ و چ
)البتــه بــا نیــت الهــی( از ایــن راه بخــش زیــادی از نیــاز شــما بــه تأییــد 

و تشــویق و دیــده شــدن از راه مثبــت بــرآورده می شــود.
ــد از  ــه بع ــد ک ــی بوده ان ــرا دختران ــد، زی ــدوار بمانی ــه امی 18. همیش
ســن 40 ســالگی و حتــی 50 ســالگی ازدواج کرده انــد و اکنــون نیــز زندگی 
خوبــی دارنــد؛ حــالا گاه بــا مــردی کــه مجــرد بــوده یــا یــک بــار تجربــة 

ازدواج را داشــته اســت )گاه بــدون بچــه و گاه حتــی بــا بچــه(.
ــه  ــه شــوخی تمایلتــان ب ــه صــورت غیرمســتقیم و حتــی ب 19. گاه ب
ازدواج را پیــش کســانی کــه می تواننــد معــرف شــما یــا واســطه در ازدواج 
شــما باشــند ابــراز کنیــد؛ ایــن افــراد می تواننــد مــردان فهمیــدة محــرم به 

شــما باشــند یــا دختــران و زنــان مــورد عاقــل و مــورد اعتمادتــان.
20. مجــرد بــودن باعــث نشــود کــه نشــاط خــود را از دســت دهیــد 
ــید؛  ــان نرس ــه خودت ــی ب ــری و باطن ــی و ظاه ــمی و روح و از نظرجس
ــر  ــدن همس ــدا ش ــدک پی ــال ان ــان احتم ــورت هم ــن ص ــون در ای چ
ــه  ــی ب ــس تمایل ــون هیچ ک ــد؛ چ ــت می دهی ــز از دس ــب را نی مناس

ــدارد. ــری افســرده و شــلخته را ن ــا دخت ــی ب زندگ
21. تــوکل بــه خــدای عزیــز و دعــا بــه درگاه او و توســل بــه اهــل 
ــه  ــت؛ چ ــراه شماس ــار و هم ــال ی ــه ح ــه و در هم ــت 8 همیش بی

متأهــل باشــید چــه مجــرد.

سخن پایانی
شــاید دختــری پیــدا شــود کــه بــا خوانــدن ایــن نوشــته احســاس 
کنــد کــه بــا ایــن همــه مزیــت بــرای مجــردی پــس بهتــر اســت حتــی 
اگــر شــرایط ازدواج برایــم پیــش آمــد، نپذیریــم. در پاســخ بایــد 
ــارة  ــتم درب ــر می خواس ــود؛ اگ ــت نش ــتباه برداش ــه اش ــم ک ــرض کن ع
مزیت هــای ازدواج بنویســم، 21 کــه ســهل اســت 210 تــا می نوشــتم. 
ــم؟ ازدواج  ــول کن ــت را قب ــدام حرف ــس بالاخــره ک ــی پ ــاً می گوی حتم
بهتــر اســت یــا مجــردی؟ در پاســخ حکایــت کوتــاه و گویایــی را عــرض 

کنــم کــه جــواب مــن هــم همیــن اســت:
ــه او گفــت:  ــه آمــد و زنــش را صــدا کــرد و ب »گوینــد مــردی خان
کمــی برایــم پنیــر بیــاور تــا بخــورم؛ زیــرا پنیــر اشــتها را زیــاد می کنــد 
ــش  ــد. زن ــیر می کن ــکم را س ــی دارد و ش ــه م ــالم نگ ــا را س و دندان ه
گفــت: پنیــر نداریــم! مــرد گفــت: چــه بهتــر؛ چــون پنیــر چربــی بــدن 
ــرد و خــون را غلیــظ می کنــد و آدم را )بانســبت( خنــگ  ــالا می ب را ب
و کــودن میکنــد. زنــش گفــت: بالاخــره کــدام حرفــت را قبــول کنــم؟ 
ــم  ــه نداری ــالا ک ــم را و ح ــرف اول ــتیم ح ــر داش ــر پنی ــت: اگ ــرد گف م

حــرف دومــم را!«

ــداری  ــا دل ــران ی ــن دخت ــرای ای ــوزی ب ــا دلس ــد م قص
ــه دادن  ــه توج ــت، بلک ــان نيس ــردن آن ــوش ک ــا دلخ دادن ی
ــا  ــد ت ــک می کن ــان کم ــه آن ــه ب ــت ک ــی اس ــه واقعيت های ب
ــد زندگــی شــادی داشــته باشــند و همــواره در حــال  بتوانن
رشــد باقــی بماننــد و از زندگــی خــود لــذت ببرنــد و بنــدة 

ــند. ــز باش ــدای عزی ــرای خ ــی ب خوب


