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   آنچه در این شماره می خوانید:
  نامه اي به آینده موضوع : برنامه ریزی برای آینده ...   سواد هیجانی تعریف : توانایی بیان احساسات با کلمات احساسی خاص، در جملاتی که از تعداد اندکی کلمه تشکیل شده اند ...

  شكست عشقي ... گام به گام زندگي خود را بسازید و به خودتان کمك کنید تا از دورة غمگیني گذر کنید.    نكات کلیدي براي جوانان در آستانه ازدواج  موضوع : ازدواج از روي ترحم و شفاف سازی

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

سازمان خدمات دانشجویی
مرکزمشاوره دانشجویی

ــاد و  آیا به آیندة خود فکر مي کنید؟ آیا زندگي آتي خود را مرفه، ش
ــه مي بینید یا خیر؟ تقریباً همة ما تصویري از آینده در  رضایت مندان
ــت. ولي چنانچه همین رویا هدفمند و مبتني بر  ــتر در حد رویاس ذهن خود داریم که بیش

واقعیت باشد، احتمال برآورده شدن آن زیاد خواهد بود.
اغلب افراد به توانایي هاي خود ایمان ندارند و خود را بسیار دست کم مي گیرند. آنها معمولًا در 
صدد شکوفایي خود برنمي آیند و به وضع موجود دل بسته اند. اگر از مهارت ها و استعدادهاي 
خود آگاه باشید به چیزي جز پیشرفت فکر نخواهید کرد. براي داشتن آرزوهاي جدید که به 
اهداف جدید منجر مي شود و موفقیت هاي جدید به دنبال دارد، هرگز تعلل نکنید. برخي افراد 

با آنکه مشکلات بسیاري در زندگي دارند، هیچ اراده اي براي مقابله با آنها ندارند. 
از خیال پردازي تا بلندپروازي، فاصلة زیادي است. براي رسیدن به موفقیت باید پا را فراتر از 

تصورات بگذارید و هر چه در توان دارید به کار اندازید.
به گفتة تمام انسان هاي موفق، پیشرفت آنها با یك تصویر ذهني از کامیابي آغاز شده است؛ 
ــر نپرورانده اند بلکه با برنامه ریزي، قدم به عرصة  اما آنان آرزوي مبهم و امید واهي در س
ــندگان، بازیگران، دانشمندان، موسیقي دانان و سایر افراد مشهور  موفقیت نهاده اند. نویس
جهان، علاوه بر اینکه به شهرت فکر مي کرده اند، توانایي ها و استعدادهاي خود را نیز براي 
رسیدن به آن به کار انداخته اند. همگي آنان براي دستیابي به اهدافشان داراي برنامه هاي 

عملي بوده اند.
تنها کسي که شما را به مسیر موفقیت سوق خواهد داد، خود شما هستید. قبل از تعیین 
ــید با یك هدف عیني آغاز کنید، اما  ــاید مایل باش اهداف ابتدا باید خود را ارزیابي کنید. ش
ممکن است توانایي لازم را براي به تحقق رساندن آن هدف نداشته باشید. مثلًا هر کسي 
نمي تواند ستاره شناس یا فیلسوف شود. اصولًا بعضي از اهداف دست یافتني نیستند یا به 
عبارت دیگر، در دسترس ما قرار ندارند. از سویي دیگر، ما مهارت ها و استعدادهایي داریم که 
با به کارگیري آنها مي توانیم به افق هاي جدیدتري برسیم، اما از وجود آنها غافل ایم، پس 

نیاز به درون نگري آگاهانه داریم.
بسیاري از ما به توانایي ها و ضعف هاي خود آگاهیم، درون نگري به ما این امکان را مي دهد 
که خودمان را بیشتر بشناسیم. به موفقیت ها و خواست هایي که در گذشته به دست آوردید، 

دقت کنید. اینها نشانه هایي است که آینده اي روشن و موفقیت آمیز را نوید مي دهد.
كمي بر خودتان تمركز كنيد. آیا مي دانید چه چیزي را دوست دارید؟ آیا مي دانید چه 
چیزي برایتان مناسب است. در واقع بسیار مهم است که قبل از آن که فکر کنیم چه چیزي 
امکان دارد، بفهمیم چه چیزي برایمان مناسب است. آیا مي دانید چه چیزي برایتان لذت 
بخش است؟ اگر مي دانید، چه میزان از این لذت ها را در زندگیتان جاي داده اید؟ آیا براي 

آن برنامه ریزي مي کنید؟
براي موفقیت باید بر خواست هاي خود، تجاربي که آرزوي تکرارش را دارید، موقعیت هایي 
که خواهان پیشرفتش هستید، اهدافي که مایل اید به آنها دست یابید و شیوه هاي مفید و 

مؤثر براي گذراندن وقت و انرژي تمرکز کنید. وقتي ذهن، وقت و انرژي خود را بر این موارد 
متمرکز کنید فرصتي براي افکار منفي باقي نمي ماند و چیزي مانعتان نمي شود.

در این وقت از سال رسم است که براي اولویت هاي سال جدید تصمیم گیري کنیم، این کار 
را با دقت زیادي انجام دهید، یك نقشة متعادل و متناسب با آرزوهایتان براي هر بخش از 
زندگي تصور کنید تا به لحاظ فیزیکي، اجتماعي، آموزشي، مالي، ذهني، عاطفي و معنوي 

رشد کنید.
ــالیانه  ــخص کردید، به صورت روزانه، هفتگي، ماهیانه یا س ــي اولویت هایتان را مش وقت
جمع بندي و برنامه ریزي کنید. باید با این برنامه ریزي احساس خوبي داشته باشید چرا که 

درست و غلط وجود ندارد، مهم رضایت شما است.
آنچه را که به رضایت خاطر شما مي انجامد پیدا کنید. این موضوع از فردي به فرد دیگر 
ــت در کلاس ورزشي ثبت نام کند، دیگري مایل است  ــت. یك نفر مایل اس متفاوت اس
ــرکت کند و غیره. ببینید هدفتان چیست؟ چرا این هدف را انتخاب  ــابقة ماراتن ش در مس

کرده اید؟وقتي چرایي هدف را بدانید انگیزة بیشتري پیدا مي کنید.
مطمئن شوید که اهدافتان قابل اجرا هستند. بدین طریق موفقیت خود را تضمین کنید، 
اهدافتان را خیلي خاص، قابل اندازه گیري و محدود به زمان کنید. به این ترتیب ذهن شما 

این هدف را درك مي کند. براي مثال:
من 5 کیلو از وزنم را تا سال آینده کم مي کنم، بدین صورت که بستني را محدود مي کنم 
و 3 بار در هفته 3 کیلومتر مي دوم. در حالي که اگر بگویید "کمتر مي خورم، بیشتر ورزش 

مي کنم"، درك آن براي ذهن دشوار است. شفاف و روشن برنامه ریزي کنید.
اغلب کارهاي زیادي داریم که در زندگي به پایان نرسانده ایم. فهرستي از کارهاي ناتمام 
آماده کنید تا سال جدید را با نگراني آغاز نکنید. براي دستیابي به هدف هاي جدید، نخست 

وضع هدف هاي ناتمام قبلي را روشن کنید.
اکنون ساعتي تمرکز کنید و به خواست ها و آرزوهاي خود طي یك سال آینده فکر کنید. 
ــغل، زندگي مشترك، درآمد، رابطه با دوستان و خانواده، سلامتي، مسائل  براي درس، ش

معنوي، تفریح و سرگرمي و رشد شخصي خود چه هدف هایي دارید؟
حال خود را در سال آینده مجسم کنید، در حالتي که به هدف هاي خود رسیده اید. خود را 
چگونه مي بینید؟ دربارة خود چگونه فکر مي کنید؟ چه احساسي دارید؟ قلم و كاغذي برداريد 
و به خودتان در سال آينده نامه اي بنويسيد. تمام ويژگي هاي آرزوهاي خود را وصف كنيد 
و در انتهاي نامه تاريخ بگذاريد. نامه را در پاكتي بگذاريد، و تاريخي را براي گشودن آن 
در پايان سال مشخص كنيد. يادآوري خواندن اين نامه در پايان سال، انگيزة خوبي براي 
شروع كار است. از طرفي، هنگام گشودن اين نامه در پايان سال به طور مشخص متوجه 

مي شويد كه چه مقدار از راه را پيموده ايد و احياناً با چه موانعي مواجه بوده ايد.
هـر چـه زودتر قلم و كاغذي برداريد و خودتان را در سـال پيـش رو در حالي كه به آنچه 

مي خواستيد رسيده ايد توصيف كنيد.
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همه ما وقتي رابطه اي را آغاز مي کنیم تمایل داریم سرانجام خوبي داشته باشد، حال 
ــده بود نرسد، فرد دچار  ــقانه به آن هدفي که به خاطرش آغاز ش اگر یك رابطه عاش
شکست عشقي گردیده است و این شکست غالباً اندوهبار است و فراموش کردن آن 

بسي دشوار. 
ــت، به ویژه وقتي  ــدوه آور و یکي از غم انگیزترین اتفاقات اس ــق ناکام، تجربة ان عش
ــخص دوره اي طولاني از زندگي اش را صرف این رابطه کرده باشد. آسیبي که به  ش
ــطه این ناکامي بوجود مي آید در برخي افراد به حدي است که سبب هراس آنان  واس
ــود. حال اگر این اتفاق ناگوار پیش  از روابط بعدي و اجتناب از این گونه روابط مي ش
آمد چه مي توان کرد؟ علائم اش چیست؟ آیا چنین فردي باید تا آخر عمر در حسرت 

عشق بسوزد؟
نشانه هاي شكست عشقي را بشناسيد

پایان رابطه ممکن است موجب بروز انکار، احساس گناه، خشم، درماندگي و افسردگي 
ــت ولي باید از آنها مطلع باشیم. اگر این  ــي از این احساسات طبیعي اس ــود. بخش ش
علائم را  بشناسیم بهتر مي توانیم با آنها مقابله کنیم. شکست در روابط به آسیب هاي 
جسماني و رواني منجر مي شود. در برنامة خواب و تغذیة شما تغییراتي ایجاد مي شود. 
بي حوصله مي شوید و درتمام طول روز بر روي تخت دراز مي کشید. کاهش یا افزایش 
اشتها پیدا مي کنید. مدام گریه مي کنید، سردرد یا معده درد مي گیرید و افت عملکرد 
ــرایطي مي بایست مراقب جسم و روان خود باشید.  پیدا مي کنید. در واقع در چنین ش

سعي کنید غذاهاي سالم بخورید، خوب بخوابید و ورزش کنید.
لازم است گام به گام زندگي خود را بسازيد و به خودتان كمك كنيد 

تا از دورة غمگيني گذر كنيد:
ــوگواري براي عشق از دست رفته  ــوي بهبودي، س  گام اول: اولین گام به س
ــان به از دست  ــوگ در واقع واکنش انس است. س
دادن است. با از دست دادن یك دوست یا عشق، 
ــز را تجربه  ــابه مرگ یك عزی ــي مش احساس
ــاوت که هنگام از  ــد کرد. با این تف خواهی
ــراد زیادي با  ــت دادن یك عزیز، اف دس
شما همدردي مي کنند، مراسمي برگزار 
ــل این  ــما در تحم ــه به ش ــود ک مي ش

ــد. مراحل  ــك مي کن ــم کم غ
ــامل انکار، بیقراري،  سوگواریي را که ش
بي خوابي، ناراحتي، احساس گناه، خشم، 

ــردگي مي باشد، راحت تر سپري مي نمایید.  عصبانیت، بهت یا گیجي و حیراني و افس
اما هنگام قطع رابطه چنین مراسمي در کار نیست. مي توانید خودتان این مراسم را برپا 
کنید و همراه با دیگران براي از دست دادن آن فرد سوگواري کنید. در میان اعضاي 

ــاس غم می کنم. من احساس می کنم آشفته شده ام. من احساس گناه می کنم.  احس
من احساس می کنم مضطربم. من احساس می کنم به من اهانت شده است. ممکن 
است عجیب به نظر برسد که تعداد کمی از مردم، احساس خودشان را بیان می کنند. 
اما با گذشت زمان و به تدریج می توانید کسانی را پیدا کنید که احساسات واقعی خود 

را با آنها در میان بگذارید و همچنین احساسات واقعی آنها را ببینید. 
تجربیات نشان می دهند که بعضی اوقات تنها با نام نهادن بر روی یك احساس، به 
راستی شروع به احساس کردن آن احساس می کنیم. به نظر می رسد با نام نهادن بر 
احساسات، ما به ذهن مان کمك می کنیم تا به بخش هیجانی در مغزمان – جایی که 
احساسات در آن ذخیره می شوند- دسترسی پیدا کند. مرحله نام نهادن بر احساسات، 

برای رشد توانایی پردازش هیجانات، در یك فرد ضروری است. 

 بیان صحیح احساسات/ استفاده از )پیام من( در مقابل 
)پیام تو(

پیامهایی  ارسال  حال  در  می کنیم،  صحبت  احساسات مان  درباره  ما  که  هنگامی 
من  مثل:  می شوند.  شروع  من  کلمه  با  و  می شوند  نامیده  من(  )پیام  که  هستیم 
را  من  )تو  می گوییم:  را  این  به  شبیه  چیزی  ما  که  هنگامی   . می کنم...  احساس 
عصباني می کنی( در حال ارسال کردن پیامی هستیم که )پیام تو( نامیده می شود. 
)پیامهای تو( غالباً طرف مقابل را به حالت تدافعی می کشانند و بیشتر از اینکه به 
روابط و گفتگوها کمك کند، به آنها آسیب می رسانند. توجه داشته باشید زمانی که 
ما عبارت هایی را بیان می کنیم که با " من احساس می کنم" شروع مي شود ولي 
در ادامه برچسبي به طرف مقابل زده مي شود، در اصل )پیامهای تویی( هستند که 
در لباس )پیامهای من( مطرح می شوند. به طور مثال: "من احساس مي کنم تو مرا 

عصباني مي کني" یا "من احساس مي کنم تو آدمِ بي مسئولیتي هستي".

 بیان شدت احساس
بیان کنند، بلکه می توانند  از کلمات احساسی نه تنها می توانند احساس را  بعضی 
شدت آن را نیز نشان دهند. با بیان شدت احساس، دیگران می توانند متوجه شدت 

نیاز ما بشوند.
چندین روش وجود دارد که بتوانیم شدت احساسات خود را به زبان بیاوریم.

مثل: من  دهند.  نشان می  را  که شدت  عبارتهایی  با  احساسات  به  دادن  وزن   )1 
احساس می کنم که خیلی آسیب  احساس می کنم که کمی آسیب دیده ام. من 

دیده ام. 
 2( براي هر کلمة احساسي یك طیف هیجاني در نظر بگیریم و سپس احساس فعلي خود 

را روي این طیف مشخص سازیم. مثال: احساس رنجش... عصبانیت... خشم می کنم.
 3( استفاده از مقیاس 0 تا 10. در واقع ما مي توانیم براي بیان شدت احساس خود 
ابتدا یك متر و مقیاس بسازیم. مثلًا یك مقیاس 10 درجه اي، سپس درجه احساس 

خود را بر روي این مقیاس مشخص سازیم. 

 شفاف بودن در بیان
اغلب از نظر اجتماعی غیرقابل قبول است که احساسات واقعی خود را به صورت مستقیم، 
بیان کنیم. ما اغلب از دلخور کردن دیگران، از اینکه ناراحت یا ناسالم به نظر برسیم 
یا از نظر اجتماعی مورد تایید واقع نشویم، خیلی می ترسیم. متاسفانه، ما در دنیایی 
زندگی می کنیم که به ظواهر بیشتر از واقعیت، اهمیت داده شود. بنابراین به جای اینکه 
احساسات مان را صادقانه و با صراحت بیان کنیم، آنها را به صورتی غیر مستقیم یا به 
وسیلة عملکردمان یا بوسیلة زبان بدنمان بیان می کنیم. در حقیقت هنگامی که شروع به 
پنهان کردن احساس خود می کنیم، درباره آن دروغ می گوییم یا به دیگران آن چیزی را 
می گوییم که آنها انتظار دارند بشوند. اجازه دهيد به بعضی از نمونه هايی كه در 

آنها ما زبان احساسات را تحريف می كنيم، نگاهی داشته باشيم:

نقاب زدن بر احساسات واقعی
راه های زیادی وجود دارند که ما روی احساسات مان نقاب بزنیم. بعضی اوقات ما به 
"من  به عنوان مثال می گوییم:  پنهان کاري مي کنیم.  سادگی دربارة احساسات خود 
خوبم." در حالی که مشهود است که خشمگین، نگران یا پریشان هستیم. بعضی اوقات 
ما عمداً یا سهواً، احساسی را به جای احساسی دیگر به کار می بریم. مثلًا اگر می گوییم: 

سواد هیجانی چنین تعریف می شود: توانایی بیان احساسات باکلمات احساسی خاص، 
در جملاتی که از تعداد اندکی کلمه تشکیل شده اند. مثل: من احساس می کنم که 

غمگین هستم.
منظور از رشد سواد هیجانی، آن است که احساساتمان را به وضوح بشناسیم و بتوانیم 
دربارة آنها صحبت کنیم. لازم است این احساسات را بشناسیم تا بتوانیم به نیازهای 
هیجانی خود پی ببریم. ما باید در این باره صحبت کنیم تا بتوانیم حمایت هیجانی 
دریافت کنیم و بفهمیم از دیگران چه می خواهیم ، درست همانطور که باید حمایت 
اجتماعی خود را به دیگران نشان دهیم و آنها را درك کنیم. یکی از مراحل رشد 
هیجانی ، این است که سواد هیجانی خود را بالا ببریم. به عبارتی دیگر، توانایی 
شناسایی احساسات خود را با اسامی خاص آنها، گسترش دهیم- و برای تواناتر شدن، 
اسامی خاص تر احساسات مان را نیز بشناسیم. در واقع اولین بخش یا شاخه از هوش 
هیجانی، توانایی درک و نامگذاري احساس، بيان احساسات و شدت آن 

و شفاف بودن در بيان است. 

 درک و نامگذاري بر روي احساس
و  دهند  را شرح می  ما  هیجانات  که  دارد  وجود  زیادي  لغت هاي  فارسي  زبان  در 

شناسایی می کنند، ولی ما از خیلی از آنها استفاده نمی  کنیم. 
دلایل زیادی وجود دارد که ما از کلماتی که هیجانات ما را شرح می دهند و شناسایی 
ــت که ما یاد نگرفته ایم  ــتفاده نمی کنیم. یکی از آن دلایل این اس می کنند، زیاد اس
ــه تعداد زیادي از  ــتفاده کنیم. البت ــی اس در هنگام صحبت کردن، از کلمات احساس
افراد، تنها با دریافت کمی کمك، می توانند به خوبی احساساتشان را شناسایی کنند. 
ــواد هیجانی خود کار کنید، قدم اول این است که  ــما علاقه دارید که روی س اگر ش
ــعی کنید با عبارتهای ساده )4- 3 کلمه ای(، احساساتتان را شرح دهید. مثل: من  س

"امیدوارم که باران نیاید"، در واقع شاید باید بگوییم: "از اینکه باران بیاید، می ترسم."

ناهماهنگی احساس با عملكرد 
ما  از  کدام  هیچ  دارد.  تناقض  می گوییم،  که  آنچه  با  ما،  بدن  یا  صدا  تُن  اغلب 
نمی توانیم کاملٌاً احساسات واقعی خود را مخفی کنیم. اما خیلی وقتها، سعی می کنیم 
صدایمان را عوض کنیم تا با عملکردمان، بخواند. افرادی که خیلی ظاهرساز هستند، 
سعی می کنند حالت صداها را به شیوه هاي مختلف یاد بگیرند تا بتوانند بیشتر بر 
آن چیزی را نشان دهند که  احساسات واقعی شان نقاب بزنند و به دیگران دقیقاً 

انتظار شنیدنش را دارند.

استفاده نامتناسب و نابه جا از کلمات احساسي
یکی از راه های خراب کردن بیان احساس، این است که از کلمه ای بیش از حد 
استفاده کنیم. مثلًا وقتی می گوییم" من عاشق بلال، ماءالشعیر، پای سیب و مادرم 
هستم." آیا به نظر شما، نباید بین کلماتی که برای بیان  احساسات مان نسبت به 
والدین مان استفاده می کنیم و کلماتی که برای بیان احساس خود به خوراکی ها 

استفاده می کنیم، تفاوت قائل شویم؟
تنفر کلمه دیگری است که بیش از اندازه استفاده می شود. اگر کسی از ترافیك، از 
زبان اسپانیایی و از شغل خاصي متنفر است، چگونه می تواند احساساتش را نسبت به 

مسائل بزرگ تري مثل آزار و سوء استفاده از بچه ها بیان کند؟

اغراق کردن
هنگامیکه ما درباره احساساتمان اغراق می کنیم، در واقع دروغ میگوییم تا جلب توجه 
کنیم. افرادی که نیاز به اغراق کردن دارند، داراي احساساتی هستند که برای مدت 
زیادی، مورد غفلت واقع شده اند و این احساسات برای اینکه توجه دریافت کنند، به 
این متوسل می شوند که خود را در معرض نمایش بگذارند. متاسفانه، هنگامی که 
افراد در بیان احساساتشان اغراق می کنند، مردم نسبت به آنها بیگانه می شوند و چنین 
برداشت می کنند که فرد اصطلاحاً اشك تمساح می ریزد. بنابراین در زمانی که واقعاً 
این فرد به کمك نیاز دارد، دیگر کسی حرف او را باور نمی کند و طبیعتاً به کمکش 
نمی رود. با توجه به مثال های زیر می بینیم که هیچکدام واقعاً در معنی لغوی درست 
نیستند: من احساس ویرانی می کنم. من احساس له شدن می کنم. من احساس تلف 

شدن می کنم. من احساس می کنم آرزوهایم پرَپرَ شده اند.

کوچک کردن
از مردم احساسات شان را کوچك جلوه می دهند، به ویژه هنگامی که  خیلی 
غمگین، نگران یا تحت فشار روانی هستند. آنها از چنین عباراتی استفاده می کنند: 
من خوبم. من خوب می شوم. نگران من نباش. مشکلی نیست، گفتم من خوبم. 
چنین افرادی مایل نیستند احساسات شان را با دیگران به اشتراك بگذارند و در 

حالي که خوشحال و راضي به نظر نمي رسند به دیگران هم اجازه نمی دهند به آنها 
نزدیك شوند. آنها با سرکوب کردن احساسات واقعی شان، انکار مسئله و در عین حال 

انتقال نارضایتي خود از وضعیت موجودشان دیگران را از خود دور می کنند.

خلاصه اینكه:
بعد از اینکه ما یاد می گیریم لغات مناسبی را برای بیان احساسات مان و شدت آنها 
پیدا کنیم، مرحلة بعدی این است که بفهمیم چرا چنین احساسی داریم. در این مرحله، 
بخش تحلیل گر مغز ما، به فعالیت فراخوانده می شود. هنگامی که کلام ما شفاف، 
مستقیم و مختصر باشد، به راستی مسایل را برای خودمان و دیگران ساده تر می کنیم. 
زمانی که کلمات و ارتباط غیرکلامی ما با یکدیگر همخوانی داشته باشند، از آنجایی 
که برخورد درستی داریم، مورد احترام واقع می شویم. ارتباط صادقانه و شفاف، نه تنها 

در روابط فردی سودمند است، بلکه از نظر اجتماعی ضروری است. 
نامگذاری یك احساس مي تواند به صورت یك حمله متقابل استفاده شود، یا می تواند 
به صورت یك توافق و درك متقابل مورد استفاده قرار گیرد. این امر به این بستگی 
دارد که تکنیك مذکور چگونه استفاده شود. براي درك بهتر و استفاده صحیح تر از 

این تکنیك در شماره هاي بعدي همراه ما باشید.
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پيام مشــــــــــاور
سـال دوازدهـم/ فروردین  1391 4

در اين شماره مي خوانيم : 

ازدواج از روي ترحم یک تله است
ــي دارند؛ به همین دلیل به راحتي  ــاس و خلق و خوي مهربان برخي افراد روحیة حس
ــات او را درك کنند. چنین  مي توانند خود را جاي دیگري بگذارند و موقعیت و احساس
چیزي به درك طرف مقابل و نزدیکي عاطفي منجر مي شود. در برخي مواقع همدلي 
توأم با علاقه، احساسي از ترحم و رقت ایجاد مي کند. داشتن روحیه اي ملایم و قلبي 
مهربان نسبت به انسان ها بسیار نیکو و پسندیده است و نشانة سلامت رواني است اما 
در مورد ازدواج، فرق مي کند. اگر کسي را دوست بدارید و در عین حال نسبت به وي 
دلسوزي داشته باشید و قصدتان این باشد که از روي ترحم و دلسوزي با او ازدواج کنید 
نه تنها کمکي به او نکرده اید بلکه خودتان نیز آسیب خواهید دید. چه بسا ازدواج هایي 
ــم به دیگري صورت گرفته و در طول زندگي به تنفر و در نهایت به  ــه از روي ترح ک
ــت،  ــت. بنابراین به جاي ترحم، طرف مقابل را همان طور که هس جدایي انجامیده اس
بپذیرید و در صورتي که از صمیم قلب به وي علاقه مندید و او را گزینة مناسبي براي 

ازدواج مي دانید، ازدواج کنید. 

تمرين 
 آيا كسي را مي شناسيد كه از روي ترحم ازدواج كرده باشد؟

زندگي زناشوي اش را توصيف كنيد؟
 مزايا و معايب ازدواج از روي ترحم چيست؟

شفاف باشید
ــد. اظهارنظرهاي  ــت که صداقت و یکرنگي را تداعي مي کن ــفافیت، مفهومي اس ش
ــکلات خود، توصیف وضعیت موجود بدون اغراق، ارائة پاسخ هاي  ــت دربارة مش درس
ــؤالات و اجتناب از ابهام گویي و در لفافه صحبت کردن، همگي نمونه  ــت به س درس
ــفافیت محسوب مي شوند. در این راستا، شفاف بودن را یك اصل مهم در  هایي از ش
ــاي قبل از ازدواج در نظر بگیرید. در صورت ابهام  و در لفافه صحبت کردن  ملاقات ه

طرف مقابل، او را با این موضوع مواجه کنید که:
»ممکنه کمي بیشتر توضیح بدهید، هنوز متوجه منظورتان نشده ام«

»فکر مي کنم بهتر است شفاف تر صحبت کنیم، هنوز پاسخم را دریافت نکرده ام«
ــخ دادن به برخي سؤالات طفره برود چه احساسي  ــما هم از پاس »اگر طرف مقابل ش

خواهید داشت؟«

تمرين
در صورتي که خود شما از شفاف بودن خودداري مي کنید از خود بپرسید: 

 اگر طرف مقابل من پاسخ هاي مبهمي به سؤالاتم بدهد و در لفافه 
صحبت كند، چه احساسـي خواهم داشـت؟ چه رفتاري نشان خواهم 

داد؟
 افراد به چه دلايل و انگيزه هايي از شفاف بودن خودداري مي ورزند؟

نكــــات کلیــــــدي بــراي 
جــوانـان در آستـانـــه ازدواج
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ــما را حمایت مي کنند و به حرف هایتان گوش  ــبکه اي از دوستان که ش خانواده و ش
مي دهند و به شما اجازة گریه کردن مي دهند قرار بگیرید. بدون قضاوت دربارة خود 
ــت از هم فکري و حمایت دیگران  ــردگي خود بهتر اس گریه کنید. براي غلبه بر افس
ــریع تر شما کمك مي کند، از کمك  ــتفاده کنید. حضور و حمایت آنها به بهبود س اس

دوستان استفاده کنید.
ــن کردن شمع، خداحافظي  ــت به سادگي برگزار شود، مانند روش ــم ممکن اس مراس
ــته بندي متعلقات طرف مقابل، پاك کردن تصاویر دو نفره.  کردن، جمع آوري و بس
ــر گذاشت و بر آن غلبه کرد. بکوشید  ــت س مراحل غم و اندوه را باید گام به گام پش
ــاس هاي منفي را بیرون بریزید، سپس گفتگوهاي دروني خود را شناسایي  تمام احس
و با آنها چالش کنید، وقتي این گونه عمل کنید احساس آرامش خود به خود حاصل 
مي شود. فرآیند بروز احساسات و بیان گفتگوهاي دروني بعد از اتمام یك رابطه، بسیار 

سودمند است و در غلبه بر افسردگي به شما کمك مي کند.
 گام دوم: وقتي احساسات منفي را پشت سر گذاشتید به خود یادآوري کنید 
ــیده که از اتفاقي که  ــت. اکنون زمان آن رس ــده و در جریان اس که زندگي تمام نش
ــد خود استفاده کنید. سعي کنید بر روي  ــت در جهت رش در زندگي تان رخ داده اس
برنامه هاي جدید متمرکز شوید و آنها را شناسایي کنید. سرگرمي هاي جدید براي خود 
پیدا کنید خود را با شرکت در فعالیت هاي ورزشي و همچنین کلاس هاي فوق برنامه، 
ــرکت در این برنامه ها علاوه بر این که زمینة  ــرگرم کنید. ش ــینما و ... س رفتن به س
ــما را از شکست عشقي به مسائل  برقراري ارتباطات آتي را فراهم مي آورد، توجه ش

دیگر معطوف مي کند.
ــوم: اغلب بعد از یك رابطة ناموفق رشد شخصي ما متوقف مي شود.   گام س
ــما اهداف، آرزوها، رویاها و علاقه هاي خاص خود را دارید. و  ــته باشید که ش به یاد داش
این یادآوري موجب مي شود که حرکت به سوي آنها را آغاز کنید و به زندگي بازگردید. 
اهداف جدیدي براي خود تعریف کنید و براي رسیدن به آنها تلاش کنید. با دوستان خود 
برنامه هاي تفریحي بگذارید. در جمع خانواده حضور یابید. خود را از آن وضع و حال خارج 
کنید و به زندگي ادامه بدهید، حتي اگر واقعاً انگیزه اي براي انجام کارها ندارید شروع کنید 
چرا که بعد از شروع کار انگیزه بوجود مي آید. به امور معنوي بپردازید، از دیگران مراقبت 
کنید، با تمرکز بر روي نیازهاي دیگران مي توانید احساس غم و درد خود را کاهش دهید. 
کمك به دیگران به آرامش شما مي انجامد. در آستانه سال جدید فرصت دارید تا بر روي 

احساسات خود تمرکز کنید و براي زندگي آینده خود برنامه ریزي نمائید.
ــاس دوگانه همراه  ــت با احس  بدانید که پایان دادن به یك رابطه در ابتدا ممکن اس
ــاس ناراحتي و آرامش کنید یا احساس خشم و  ــد. براي مثال ممکن است احس باش
ترس. احساساتتان با گذشت زمان تغییر خواهد کرد. در یك دفترچه خاطرات بدون 
سانسور دربارة احساسات خود بنویسید و در مورد هدف بعدي خود تفکر و تأمل کنید. 
به تدریج احساس واقعي خود را خواهید یافت، همانند این که واقعاً چه چیزي را دوست 
ــت  دارید، اگرچه کاري براي رابطه انجام مي دادید بهتر بود، در حال حاضر بهتر اس
چه کار کنید، چه درس هایي از این رابطه گرفتید. در واقع بازرس خودتان مي شوید و 
ــاس واقعي خود را تشخیص دهید. شکست ها را باید  کم کم به خوبي مي توانید احس

فرصت و تجربه تلقي کرد.
بین عشق و عادت تمایز قائل شوید. گاهي دوست داشتن را با عادت اشتباه مي گیریم 
و در حالي که فقط به وجود یك فرد عادت کرده ایم این احساس را عشق مي پنداریم. 
ترك عادت بسیار مشکل ولي امکان پذیر است. بهبود یك شبه روي نمي دهد. بعد از 

مدت زماني که از قطع رابطه گذشت، بهتر مي توان آن را بررسي کرد.
ــیب دیدة خود کنار بیایید و این آسیب  ــات آس اگر به هیچ وجه نمي توانید با احساس
ــاوره مراجعه کنید و از یك  ــت به مرکز مش ــما گردیده اس منجر به افت عملکرد ش

متخصص کمك بگیرید.
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