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   آنچه در این شماره می‌خوانید:
  نامه‌اي به آينده موضوع‌: برنامه‌ریزی برای آینده ...   سواد هیجانی تعریف‌: توانایی بیان احساسات با کلمات احساسی خاص، در جملاتی که از تعداد اندکی کلمه تشکیل شده‌اند ...

  شكست عشقي ... گام به گام زندگي خود را بسازيد و به خودتان كمك كنيد تا از دورة غمگيني گذر كنيد.    نكات كليدي براي جوانان در آستانه ازدواج  موضوع‌: ازدواج از روي ترحم و شفاف‌سازی

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

سازمان خدمات دانشجویی
مرکزمشاوره دانشجویی

آيا به آيندة خود فكر ميك‌نيد؟ آيا زندگي آتي خود را مرفه، ش��اد و 
رضايت‌مندان��ه مي‌بينيد يا خير؟ تقريباً همة ما تصويري از آينده در 
ذهن خود داريم كه بيش��تر در حد روياس��ت. ولي چنانچه همين رويا هدفمند و مبتني بر 

واقعيت باشد، احتمال برآورده شدن آن زياد خواهد بود.
اغلب افراد به توانايي‌هاي خود ايمان ندارند و خود را بسيار دست كم مي‌گيرند. آنها معمولًا در 
صدد شكوفايي خود برنمي‌آيند و به وضع موجود دل بسته‌اند. اگر از مهارت‌ها و استعدادهاي 
خود آگاه باشيد به چيزي جز پيشرفت فكر نخواهيد كرد. براي داشتن آرزوهاي جديد كه به 
اهداف جديد منجر مي‌شود و موفقيت‌هاي جديد به دنبال دارد، هرگز تعلل نكنيد. برخي افراد 

با آنكه مشكلات بسياري در زندگي دارند، هيچ اراده‌اي براي مقابله با آنها ندارند. 
از خيال‌پردازي تا بلندپروازي، فاصلة زيادي است. براي رسيدن به موفقيت بايد پا را فراتر از 

تصورات بگذاريد و هر چه در توان داريد به كار اندازيد.
به گفتة تمام انسان‌هاي موفق، پيشرفت آنها با يك تصوير ذهني از كاميابي آغاز شده است؛ 
اما آنان آرزوي مبهم و اميد واهي در س��ر نپرورانده‌اند بلكه با برنامه‌ريزي، قدم به عرصة 
موفقيت نهاده‌اند. نويس��ندگان، بازيگران، دانشمندان، موسيقي‌دانان و ساير افراد مشهور 
جهان، علاوه بر اينكه به شهرت فكر ميك‌رده‌اند، توانايي‌ها و استعدادهاي خود را نيز براي 
رسيدن به آن به كار انداخته‌اند. همگي آنان براي دستيابي به اهدافشان داراي برنامه‌هاي 

عملي بوده‌اند.
تنها كسي كه شما را به مسير موفقيت سوق خواهد داد، خود شما هستيد. قبل از تعيين 
اهداف ابتدا بايد خود را ارزيابي كنيد. ش��ايد مايل باشي��د با يك هدف عيني آغاز كنيد، اما 
ممكن است توانايي لازم را براي به تحقق رساندن آن هدف نداشته باشيد. مثلًا هر كسي 
نمي‌تواند ستاره‌شناس يا فيلسوف شود. اصولًا بعضي از اهداف دست يافتني نيستند يا به 
عبارت ديگر، در دسترس ما قرار ندارند. از سويي ديگر، ما مهارت‌ها و استعدادهايي داريم كه 
با به كارگيري آنها مي‌توانيم به افق‌هاي جديدتري برسيم، اما از وجود آنها غافل‌ايم، پس 

نياز به درون‌نگري آگاهانه داريم.
بسياري از ما به توانايي‌ها و ضعف‌هاي خود آگاهيم، درون‌نگري به ما اين امكان را مي‌دهد 
كه خودمان را بيشتر بشناسيم. به موفقيت‌ها و خواست‌هايي كه در گذشته به دست آورديد، 

دقت كنيد. اينها نشانه‌هايي است كه آينده‌اي روشن و موفقيت‌آميز را نويد مي‌دهد.
كمي بر خودتان تمركز كنيد. آيا مي‌دانيد چه چيزي را دوست داريد؟ آيا مي‌دانيد چه 
چيزي برايتان مناسب است. در واقع بسيار مهم است كه قبل از آن كه فكر كنيم چه چيزي 
امكان دارد، بفهميم چه چيزي برايمان مناسب است. آيا مي‌دانيد چه چيزي برايتان لذت 
بخش است؟ اگر مي‌دانيد، چه ميزان از اين لذت‌ها را در زندگيتان جاي داده‌ايد؟ آيا براي 

آن برنامه‌ريزي ميك‌نيد؟
براي موفقيت بايد بر خواست‌هاي خود، تجاربي كه آرزوي تكرارش را داريد، موقعيت‌هايي 
كه خواهان پيشرفتش هستيد، اهدافي كه مايل‌ايد به آنها دست يابيد و شيوه‌هاي مفيد و 

مؤثر براي گذراندن وقت و انرژي تمركز كنيد. وقتي ذهن، وقت و انرژي خود را بر اين موارد 
متمركز كنيد فرصتي براي افكار منفي باقي نمي‌ماند و چيزي مانعتان نمي‌شود.

در اين وقت از سال رسم است كه براي اولويت‌هاي سال جديد تصميم‌گيري كنيم، اين كار 
را با دقت زيادي انجام دهيد، يك نقشة متعادل و متناسب با آرزوهايتان براي هر بخش از 
زندگي تصور كنيد تا به لحاظ فيزكيي، اجتماعي، آموزشي، مالي، ذهني، عاطفي و معنوي 

رشد كنيد.
وقت��ي اولويت‌هايتان را مش��خص كرديد، به صورت روزانه، هفتگي، ماهيانه يا س��اليانه 
جمع‌بندي و برنامه‌ريزي كنيد. بايد با اين برنامه‌ريزي احساس خوبي داشته باشيد چرا كه 

درست و غلط وجود ندارد، مهم رضايت شما است.
آنچه را كه به رضايت خاطر شما مي‌انجامد پيدا كنيد. اين موضوع از فردي به فرد ديگر 
متفاوت اس��ت. يك نفر مايل اس��ت در كلاس ورزشي ثبت نام كند، ديگري مايل است 
در مس��ابقة ماراتن ش��ركت كند و غيره. ببينيد هدفتان چيست؟ چرا اين هدف را انتخاب 

كرده‌ايد؟وقتي چرايي هدف را بدانيد انگيزة بيشتري پيدا ميك‌نيد.
مطمئن شويد كه اهدافتان قابل اجرا هستند. بدين طريق موفقيت خود را تضمين كنيد، 
اهدافتان را خيلي خاص، قابل اندازه‌گيري و محدود به زمان كنيد. به اين ترتيب ذهن شما 

اين هدف را درك ميك‌ند. براي مثال:
من 5 يكلو از وزنم را تا سال آينده كم ميك‌نم، بدين صورت كه بستني را محدود ميك‌نم 
و 3 بار در هفته 3 يكلومتر مي‌دوم. در حالي كه اگر بگوييد "كمتر مي‌خورم، بيشتر ورزش 

ميك‌نم"، درك آن براي ذهن دشوار است. شفاف و روشن برنامه‌ريزي كنيد.
اغلب كارهاي زيادي داريم كه در زندگي به پايان نرسانده‌ايم. فهرستي از كارهاي ناتمام 
آماده كنيد تا سال جديد را با نگراني آغاز نكنيد. براي دستيابي به هدف‌هاي جديد، نخست 

وضع هدف‌هاي ناتمام قبلي را روشن كنيد.
اكنون ساعتي تمركز كنيد و به خواست‌ها و آرزوهاي خود طي يك سال آينده فكر كنيد. 
براي درس، ش��غل، زندگي مشترك، درآمد، رابطه با دوستان و خانواده، سلامتي، مسائل 

معنوي، تفريح و سرگرمي و رشد شخصي خود چه هدف‌هايي داريد؟
حال خود را در سال آينده مجسم كنيد، در حالتي كه به هدف‌هاي خود رسيده‌ايد. خود را 
چگونه مي‌بينيد؟ دربارة خود چگونه فكر ميك‌نيد؟ چه احساسي داريد؟ قلم و كاغذي برداريد 
و به خودتان در سال آينده نامه‌اي بنويسيد. تمام ويژگي‌هاي 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 

مي‌شويد كه چه مقدار از راه را پيموده‌ايد و احياناً با چه موانعي مواجه بوده‌ايد.
ه�ر چ�ه زودتر قلم و كاغذي برداريد و خودتان را در س�ال پي�ش‌رو در حالي كه به آنچه 

مي‌خواستيد رسيده‌ايد توصيف كنيد.
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همه ما وقتي رابطه‌اي را آغاز مي كنيم تمايل داريم سرانجام خوبي داشته باشد، حال 
اگر يك رابطه عاش��قانه به آن هدفي كه به خاطرش آغاز ش��ده بود نرسد، فرد دچار 
شكست عشقي گرديده است و اين شكست غالباً اندوهبار است و فراموش كردن آن 

بسي دشوار. 
عش��ق ناكام، تجربة ان��دوه‌آور و كيي از غم‌انگيزترين اتفاقات اس��ت، به ويژه وقتي 
ش��خص دوره‌اي طولاني از زندگي‌اش را صرف اين رابطه كرده باشد. آسيبي كه به 
واس��طه اين ناكامي بوجود مي‌آيد در برخي افراد به حدي است كه سبب هراس آنان 
از روابط بعدي و اجتناب از اين گونه روابط مي‌ش��ود. حال اگر اين اتفاق ناگوار پيش 
آمد چه مي‌توان كرد؟ علائم‌اش چيست؟ آيا چنين فردي بايد تا آخر عمر در حسرت 

عشق بسوزد؟
نشانه‌هاي شكست عشقي را بشناسيد

پايان رابطه ممكن است موجب بروز انكار، احساس گناه، خشم، درماندگي و افسردگي 
ش��ود. بخش��ي از اين احساسات طبيعي اس��ت ولي بايد از آنها مطلع باشيم. اگر اين 
علائم را  بشناسيم بهتر مي‌توانيم با آنها مقابله كنيم. شكست در روابط به آسيب‌هاي 
جسماني و رواني منجر مي شود. در برنامة خواب و تغذية شما تغييراتي ايجاد مي‌شود. 
بي‌حوصله مي‌شويد و درتمام طول روز بر روي تخت دراز ميك‌شيد. كاهش يا افزايش 
اشتها پيدا ميك‌نيد. مدام گريه ميك‌نيد، سردرد يا معده درد مي‌گيريد و افت عملكرد 
پيدا ميك‌نيد. در واقع در چنين ش��رايطي مي بايست مراقب جسم و روان خود باشيد. 

سعي كنيد غذاهاي سالم بخوريد، خوب بخوابيد و ورزش كنيد.
لازم است گام به گام زندگي خود را بسازيد و به خودتان كمك كنيد 

تا از دورة غمگيني گذر كنيد:
 گام اول: اولين گام به س��وي بهبودي، س��وگواري براي عشق از دست رفته 
است. س��وگ در واقع واكنش انس��ان به از دست 
دادن است. با از دست دادن يك دوست يا عشق، 
احساس��ي مش��ابه مرگ يك عز��يز را تجربه 
خواه��يد كرد. با اين تف��اوت كه هنگام از 
دس��ت دادن يك عزيز، اف��راد زيادي با 
شما همدردي ميك‌نند، مراسمي برگزار 
مي‌ش��ود ��كه به ش��ما در تحم��ل اين 

غ��م كم��ك ميك‌ن��د. مراحل 
سوگواريي را كه ش��امل انكار، بيقراري، 
بي خوابي، ناراحتي، احساس‌گناه، خشم، 

عصبانيت، بهت يا گيجي و حيراني و افس��ردگي مي باشد، راحت‌تر سپري مي‌نماييد. 
اما هنگام قطع رابطه چنين مراسمي در كار نيست. مي‌توانيد خودتان اين مراسم را برپا 
كنيد و همراه با ديگران براي از دست دادن آن فرد سوگواري كنيد. در ميان اعضاي 

احس��اس غم می‌کنم. من احساس می‌کنم آشفته شده‌ام. من احساس گناه می‌کنم. 
من احساس می‌کنم مضطربم. من احساس می‌کنم به من اهانت شده است. ممکن 
است عجیب به نظر برسد که تعداد کمی از مردم، احساس خودشان را بیان می‌کنند. 
اما با گذشت زمان و به تدریج می‌توانید 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 یک احساس، به 
راستی شروع به احساس کردن آن احساس می‌کنیم. به نظر می‌رسد با نام نهادن بر 
احساسات، ما به ذهن‌مان کمک می‌کنیم تا به بخش هیجانی در مغزمان – جايی که 
احساسات در آن ذخیره می شوند- دسترسی پیدا کند. مرحله نام نهادن بر احساسات، 

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

 بيان صحيح احساسات/ استفاده از )پيام من( در مقابل 
)پيام تو(

پیامهایی  ارسال  حال  در  می‌کنیم،  صحبت  احساسات‌مان  درباره  ما  که  هنگامی 
من  مثل:  می‌شوند.  شروع  من  کلمه  با  و  می‌شوند  نامیده  من(  )پیام  که  هستیم 
را  من  )تو  می‌گوییم:  را  این  به  شبیه  چیزی  ما  که  هنگامی   . می‌کنم...  احساس 
عصباني می‌کنی( در حال ارسال کردن پیامی هستیم که )پیام تو( نامیده می‌شود. 
)پیامهای تو( غالباً طرف مقابل را به حالت تدافعی می‌کشانند و بیشتر از اینکه به 
روابط و گفتگوها کمک کند، به آنها آسیب می‌رسانند. توجه داشته باشيد زمانی که 
ما عبارت‌هایی را بیان می‌کنیم که با " من احساس می‌کنم" شروع مي‌شود ولي 
در ادامه برچسبي به طرف مقابل زده مي‌شود، در اصل )پیامهای تویی( هستند که 
در لباس )پیامهای من( مطرح می‌شوند. به طور مثال: "من احساس ميك‌نم تو مرا 

عصباني ميك‌ني" يا "من احساس ميك‌نم تو آدمِ بي‌مسئوليتي هستي".

 بیان شدت احساس
بیان کنند، بلکه می‌توانند  از کلمات احساسی نه تنها می‌توانند احساس را  بعضی 
شدت آن را نیز نشان دهند. با بیان شدت احساس، دیگران می‌توانند 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 دیده‌ام. من 

دیده‌ام. 
	2( براي هر کلمۀ احساسي يك طيف هيجاني در نظر بگيريم و سپس احساس فعلي خود 

را روي اين طيف مشخص سازيم. مثال: احساس رنجش... عصبانیت... خشم می‌کنم.
	3( استفاده از مقیاس 0 تا 10. در واقع ما مي‌توانيم براي بيان شدت احساس خود 
ابتدا يك متر و مقياس بسازيم. مثلًا يك مقياس 10 درجه‌اي، سپس درجه احساس 

خود را بر روي اين مقياس مشخص سازيم. 

 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 تايید واقع نشویم، خیلی می‌ترسیم. متاسفانه، ما در دنیایی 
زندگی می‌کنیم که به ظواهر بیشتر از واقعیت، اهمیت داده شود. بنابراین به جای اینکه 
احساسات‌مان را صادقانه و با صراحت بیان کنیم، آنها را به صورتی غیر مستقیم یا به 
وسیلۀ عملکردمان یا بوسیلۀ زبان بدنمان بیان می‌کنیم. در حقیقت هنگامی که شروع به 
پنهان کردن احساس خود می‌کنیم، درباره آن دروغ می‌گويیم یا به دیگران آن چیزی را 
می‌گوییم که آنها انتظار دارند بشوند. اجازه دهید به بعضی از نمونه‌هایی که در 

آنها ما زبان احساسات را تحریف میک‌نیم، نگاهی داشته باشیم:

نقاب زدن بر احساسات واقعی
راه‌های زیادی وجود دارند که ما روی احساسات‌مان نقاب بزنیم. بعضی اوقات ما به 
"من  به عنوان مثال می‌گوییم:  پنهانك‌اري ميك‌نيم.  سادگی دربارۀ 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 می‌بریم. مثلًا اگر می‌گوییم: 

سواد هیجانی چنین تعریف می‌شود: توانایی بیان احساسات باکلمات احساسی خاص، 
در جملاتی که از تعداد اندکی کلمه تشکیل شده‌اند. مثل: من احساس می‌کنم که 

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

و شفاف بودن در بيان است. 

 درك و نامگذاري بر روي احساس
و  دهند  را شرح می  ما  هیجانات  که  دارد  وجود  زيادي  لغت‌هاي  فارسي  زبان  در 

شناسايی می‌کنند، ولی ما از خیلی از آنها استفاده نمیك‌‌نیم. 
دلایل زیادی وجود دارد که ما از کلماتی که هیجانات ما را شرح می دهند و شناسايی 
می‌کنند، زیاد اس��تفاده نمی‌کنیم. یکی از آن دلایل این اس��ت که ما یاد نگرفته‌ایم 
در هنگام صحبت کردن، از کلمات احساس��ی اس��تفاده کنیم. البت��ه تعداد زيادي از 
افراد، تنها با دریافت کمی کمک، می‌توانند به خوبی احساساتشان را شناسایی کنند. 
اگر ش��ما علاقه دارید که روی س��واد هیجانی خود کار کنید، قدم اول این است که 
س��عی کنید با عبارتهای ساده )4- 3 کلمه‌ای(، احساساتتان را شرح دهید. مثل: من 

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

ناهماهنگی احساس با عملکرد 
ما  از  کدام  هیچ  دارد.  تناقض  می‌گوییم،  که  آنچه  با  ما،  بدن  یا  صدا  تُن  اغلب 
نمی‌توانیم کاملٌاً احساسات واقعی خود را مخفی کنیم. اما خیلی وقتها، سعی می‌کنیم 
صدایمان را عوض کنیم تا با عملکردمان، بخواند. افرادی که خیلی ظاهرساز هستند، 
سعی می‌کنند حالت صداها را به شيوه‌هاي مختلف یاد بگیرند تا بتوانند بیشتر بر 
آن چیزی را نشان دهند که  احساسات واقعی‌شان نقاب بزنند و به دیگران دقیقاً 

انتظار شنیدنش را دارند.

استفاده نامتناسب و نابه‌جا از كلمات احساسي
یکی از راه های خراب کردن بیان احساس، این است که از کلمه‌ای بیش از حد 
استفاده کنیم. مثلًا وقتی می‌گوییم" من عاشق بلال، ماءالشعیر، پای سیب و مادرم 
هستم." آیا به نظر شما، نباید بین کلماتی که برای بیان  احساسات‌مان نسبت به 
والدین‌مان استفاده می‌کنیم و کلماتی که برای بیان احساس خود به خوراکی ها 

استفاده می‌کنیم، تفاوت قائل شویم؟
تنفر کلمه دیگری است که بیش از اندازه استفاده می شود. اگر کسی از ترافیک، از 
زبان اسپانیايی و از شغل خاصي متنفر است، چگونه می‌تواند احساساتش را نسبت به 

مسائل بزرگ‌تري 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 شده‌اند و اين احساسات برای اینکه توجه دریافت کنند، به 
این متوسل می‌شوند که خود را در معرض نمایش بگذارند. متاسفانه، هنگامی که 
افراد در بیان احساساتشان اغراق می‌کنند، مردم نسبت به آنها بیگانه می‌شوند و چنین 
برداشت می‌کنند که فرد اصطلاحاً اشک تمساح می‌ریزد. بنابراین در زمانی که واقعاً 
این فرد به کمک نیاز دارد، دیگر کسی حرف او را باور نمی‌کند و طبیعتاً به کمکش 
نمی‌رود. با توجه به مثال‌های زیر می‌بینیم که هیچکدام واقعاً در معنی لغوی درست 
نیستند: من احساس ویرانی می‌کنم. من احساس له شدن می‌کنم. من احساس تلف 

شدن می‌کنم. من احساس می‌کنم آرزوهايم پرَپرَ شده‌اند.

کوچک کردن
از مردم احساسات‌شان را کوچک جلوه می‌دهند، به ویژه هنگامی که  خیلی 
غمگین، نگران یا تحت فشار روانی هستند. آنها از چنین عباراتی استفاده می‌کنند: 
من خوبم. من خوب می‌شوم. نگران من نباش. مشکلی نیست، گفتم من خوبم. 
چنین افرادی مايل نيستند احساسات‌شان را با ديگران به اشتراك بگذارند و در 

حالي كه خوشحال و راضي به نظر نمي‌رسند به دیگران هم اجازه نمی‌دهند به آنها 
نزدیک شوند. آنها با سرکوب کردن احساسات واقعی‌شان، انكار مسئله و در عين حال 

انتقال نارضايتي خود از وضعيت موجودشان دیگران را از خود دور می‌کنند.

خلاصه اينكه:
بعد از اینکه ما یاد می‌گیریم لغات مناسبی را برای بيان احساسات‌مان و شدت آنها 
پیدا کنیم، مرحلۀ بعدی این است که بفهمیم چرا چنین احساسی داریم. در این مرحله، 
بخش تحلیل‌گر مغز ما، به فعالیت فراخوانده می شود. هنگامی که کلام ما شفاف، 
مستقیم و مختصر باشد، به راستی مسايل را برای خودمان و دیگران ساده‌تر می‌کنیم. 
زمانی که کلمات و ارتباط غیرکلامی ما با یکدیگر همخوانی داشته باشند، از آنجايی 
که برخورد درستی داریم، مورد احترام واقع می‌شویم. ارتباط صادقانه و شفاف، نه تنها 

در روابط فردی سودمند است، بلکه از نظر اجتماعی ضروری است. 
نامگذاری یک احساس مي‌تواند به صورت یک حمله متقابل استفاده شود، یا می‌تواند 
به صورت یک توافق و درك متقابل مورد استفاده قرار گیرد. این امر به این بستگی 
دارد که تکنیک مذكور چگونه استفاده شود. براي درك بهتر و استفاده صحيح‌تر از 

اين تكنيك در شماره‌هاي بعدي همراه ما باشيد.

91
01

2 :
اله

 مق
کد



شمــاره  115

پيام مشــــــــــاور
سـال دوازدهـم/ فروردین  1391 4

در اين شماره مي‌خوانيم : 

ازدواج از روي ترحم كي تله است
برخي افراد روحية حس��اس و خلق و خوي مهربان��ي دارند؛ به همين دليل به راحتي 
مي‌توانند خود را جاي ديگري بگذارند و موقعيت و احساس��ات او را درك كنند. چنين 
چيزي به درك طرف مقابل و نزدكيي عاطفي منجر مي‌شود. در برخي مواقع همدلي 
توأم با علاقه، احساسي از ترحم و رقت ايجاد ميك‌ند. داشتن روحيه‌اي ملايم و قلبي 
مهربان نسبت به انسان‌ها بسيار نكيو و پسنديده است و نشانة سلامت رواني است اما 
در مورد ازدواج، فرق ميك‌ند. اگر كسي را دوست بداريد و در عين حال نسبت به وي 
دلسوزي داشته باشيد و قصدتان اين باشد كه از روي ترحم و دلسوزي با او ازدواج كنيد 
نه تنها كمكي به او نكرده‌ايد بلكه خودتان نيز آسيب خواهيد ديد. چه بسا ازدواج‌هايي 
��كه از روي ترح��م به ديگري صورت گرفته و در طول زندگي به تنفر و در نهايت به 
جدايي انجاميده اس��ت. بنابراين به جاي ترحم، طرف مقابل را همان‌طور كه هس��ت، 
بپذيريد و در صورتي كه از صميم قلب به وي علاقه‌منديد و او را گزينة مناسبي براي 

ازدواج مي‌دانيد، ازدواج كنيد. 

تمرين	
 آيا كسي را مي‌شناسيد كه از روي ترحم ازدواج كرده باشد؟

زندگي زناشوي‌اش را توصيف كنيد؟
 مزايا و معايب ازدواج از روي ترحم چيست؟

شفاف باشيد
ش��فافيت، مفهومي اس��ت كه صداقت و كيرنگي را تداعي ميك‌ن��د. اظهارنظرهاي 
درس��ت دربارة مشك��لات خود، توصيف وضعيت موجود بدون اغراق، ارائة پاسخ‌هاي 
درس��ت به س��ؤالات و اجتناب از ابهام گويي و در لفافه صحبت كردن، همگي نمونه 
هايي از ش��فافيت محسوب مي‌شوند. در اين راستا، شفاف بودن را يك اصل مهم در 
ملاقات‌ه��اي قبل از ازدواج در نظر بگيريد. در صورت ابهام‌ و در لفافه صحبت كردن 

طرف مقابل، او را با اين موضوع مواجه كنيد كه:
»ممكنه كمي بيشتر توضيح بدهيد، هنوز متوجه منظورتان نشده‌ام«

»فكر ميك‌نم بهتر است شفاف‌تر صحبت كنيم، هنوز پاسخم را دريافت نكرده‌ام«
»اگر طرف مقابل ش��ما هم از پاس��خ دادن به برخي سؤالات طفره برود چه احساسي 

خواهيد داشت؟«

تمرين
در صورتي كه خود شما از شفاف بودن خودداري ميك‌نيد از خود بپرسيد: 

 اگر طرف مقابل من پاسخ هاي مبهمي به سؤالاتم بدهد و در لفافه 
صحبت كند، چه احساس�ي خواهم داش�ت؟ چه رفتاري نشان خواهم 

داد؟
 افراد به چه دلايل و انگيزه‌هايي از شفاف بودن خودداري مي‌ورزند؟

نكــــات كليــــــدي بــراي 
جــوانـان در آستـانـــه ازدواج

91
01

4 :
اله

 مق
کد

 صاحب امتياز: مركز‌مشاوره دانشگاه تهران   مدير مسئول: دكتر حمید یعقوبی  سردبير: حميد پيروي
 همكاران اين شماره: مريم نوري‌زاده، دكتر شهربانو قهاري، فاطمه حسين‌پور‎، رویا خاوری   

 ويراستار: سپيده معتمدي  تنظيم مطالب: مریم نوري زاده
 امور اجرايي: علي صيدي، آزاده سعادتمند، معصومه وقار   امور مشترکین: مریم فخاریان

 تلفن ‌امور‌ مشترکین:  66480366 ليتوگرافي و چاپ: طرح‌و‌نقش  تيراژ: 105/000 نسخه
 نشاني: تهران، خيابان 16 آذر، خيابان ادوارد براون، پلاك 15، مركز مشاوره دانشجويي  تلفن:  66419504 فكس: 66416130

http://counseling.ut.ac.ir  :وب سايت مركز مشاوره دانشگاه تهران 
www.iransco.org   :وب سايت دفتر مركزي مشاوره وزارت علوم 

خانواده و ش��بكه‌اي از دوستان كه ش��ما را حمايت ميك‌نند و به حرف‌هايتان گوش 
مي‌دهند و به شما اجازة گريه كردن مي‌دهند قرار بگيريد. بدون قضاوت دربارة خود 
گريه كنيد. براي غلبه بر افس��ردگي خود بهتر اس��ت از هم فكري و حمايت ديگران 
اس��تفاده كنيد. حضور و حمايت آنها به بهبود س��ريع‌تر شما كمك ميك‌ند، از كمك 

دوستان استفاده كنيد.
مراس��م ممكن اس��ت به سادگي برگزار شود، مانند روش��ن كردن شمع، خداحافظي 
كردن، جمع آوري و بس��ته‌بندي متعلقات طرف مقابل، پاك كردن تصاوير دو نفره. 
مراحل غم و اندوه را بايد گام به گام پش��ت س��ر گذاشت و بر آن غلبه كرد. بكوشيد 
تمام احس��اس‌هاي منفي را بيرون بريزيد، سپس گفتگوهاي دروني خود را شناسايي 
و با آنها چالش كنيد، وقتي اين گونه عمل كنيد احساس آرامش خود به خود حاصل 
مي‌شود. فرآيند بروز احساسات و بيان گفتگوهاي دروني بعد از اتمام يك رابطه، بسيار 

سودمند است و در غلبه بر افسردگي به شما كمك ميك‌ند.
 گام دوم: وقتي احساسات منفي را پشت سر گذاشتيد به خود يادآوري كنيد 
كه زندگي تمام نش��ده و در جريان اس��ت. اكنون زمان آن رسي��ده كه از اتفاقي كه 
در زندگي تان رخ داده اس��ت در جهت رش��د خود استفاده كنيد. سعي كنيد بر روي 
برنامه‌هاي جديد متمركز شويد و آنها را شناسايي كنيد. سرگرمي‌هاي جديد براي خود 
پيدا كنيد خود را با شركت در فعاليت‌هاي ورزشي و همچنين كلاس هاي فوق‌برنامه، 
رفتن به سي��نما و ... س��رگرم كنيد. ش��ركت در اين برنامه‌ها علاوه بر اين كه زمينة 
برقراري ارتباطات آتي را فراهم مي آورد، توجه ش��ما را از شكست عشقي به مسائل 

ديگر معطوف ميك‌ند.
 گام س��وم: اغلب بعد از يك رابطة ناموفق رشد شخصي ما متوقف مي شود. 
به ياد داش��ته باشيد كه ش��ما اهداف، آرزوها، روياها و علاقه‌هاي خاص خود را داريد. و 
اين يادآوري موجب مي شود كه حركت به سوي آنها را آغاز كنيد و به زندگي بازگرديد. 
اهداف جديدي براي خود تعريف كنيد و براي رسيدن به آنها تلاش كنيد. با دوستان خود 
برنامه‌هاي تفريحي بگذاريد. در جمع خانواده حضور يابيد. خود را از آن وضع و حال خارج 
كنيد و به زندگي ادامه بدهيد، حتي اگر واقعاً انگيزه‌اي براي انجام كارها نداريد شروع كنيد 
چرا كه بعد از شروع كار انگيزه بوجود مي آيد. به امور معنوي بپردازيد، از ديگران مراقبت 
كنيد، با تمركز بر روي نيازهاي ديگران مي‌توانيد احساس غم و درد خود را كاهش دهيد. 
كمك به ديگران به آرامش شما مي‌انجامد. در آستانه سال جديد فرصت داريد تا بر روي 

احساسات خود تمركز كنيد و براي زندگي آينده خود برنامه‌ريزي نمائيد.
 بدانيد كه پايان دادن به يك رابطه در ابتدا ممكن اس��ت با احس��اس دوگانه همراه 
باش��د. براي مثال ممكن است احس��اس ناراحتي و آرامش كنيد يا احساس خشم و 
ترس. احساساتتان با گذشت زمان تغيير خواهد كرد. در يك دفترچه خاطرات بدون 
سانسور دربارة احساسات خود بنويسيد و در مورد هدف بعدي خود تفكر و تأمل كنيد. 
به تدريج احساس واقعي خود را خواهيد يافت، همانند اين كه واقعاً چه چيزي را دوست 
داريد، اگرچه كاري براي رابطه انجام مي داديد بهتر بود، در حال حاضر بهتر اس��ت 
چه كار كنيد، چه درس‌هايي از اين رابطه گرفتيد. در واقع بازرس خودتان مي‌شويد و 
كمك‌م به خوبي مي توانيد احس��اس واقعي خود را تشخيص دهيد. شكست‌ها را بايد 

فرصت و تجربه تلقي كرد.
بين عشق و عادت تمايز قائل شويد. گاهي دوست داشتن را با عادت اشتباه مي‌گيريم 
و در حالي كه فقط به وجود يك فرد عادت كرده‌ايم اين احساس را عشق مي پنداريم. 
ترك عادت بسيار مشكل ولي امكان پذير است. بهبود يك شبه روي نمي‌دهد. بعد از 

مدت زماني كه از قطع رابطه گذشت، بهتر مي توان آن را بررسي كرد.
اگر به هيچ وجه نمي توانيد با احساس��ات آسي��ب ديدة خود كنار بياييد و اين آسيب 
منجر به افت عملكرد ش��ما گرديده اس��ت به مركز مش��اوره مراجعه كنيد و از يك 

متخصص كمك بگيريد.
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