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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

فرزندم این روزها نگرانی زیادی دارد چــون از امتحانات حضوری خیلی 
می‌ترسد. بعضی شب‌ها گریه می‌کند که مامان، می‌شود من همان مجازی 
امتحان بدهم و مدرســه نروم؟ اهل تقلب نیســت، این را می‌دانم. فقط 

اضطراب عجیبی از امتحان حضوری دارد. چه کنم؟

بچه‌ام از امتحانات حضوری خیلی می‌ترسد

تربیت
 فرزند

الهه توانا| ‌روزنامه‌نگار

وقتی صحبت از خواستگاری می‌شود، سوال‌ها و دغدغه‌ها بیشتر حول »چی بپوشیم؟« و »چی 
بپرسیم؟« و »چطور رفتار کنیم؟« در جلسه خواستگاری می‌گردد. می‌دانیم که باید روز و ساعت 
جلسه خواستگاری را ازقبل هماهنگ کنیم. به‌موقع سر قرار حاضر شویم. تنها یکی، دو نفر از 
اعضای اصلی خانواده را همراه خودمان ببریم و درباره موضوعات مهم و اساســی در همان 
جلســات ابتدایی حرف بزنیم تا اگر در کلیات توافق نداریم، وقت خانواده‌های دوطرف گرفته نشود. می‌دانیم 
ظاهرمان درعین آراســتگی باید شبیه پوشش همیشــگی‌مان باشــد تا تصویر دقیقی از خودمان ارائه کنیم. 

سوالات‌مان نه باید آن‌قدر کلی باشد که در جواب یک‌ســری توضیحات کلی دریافت کنیم و نه آن‌قدر ریز و 
جزئی که طرف مقابل احساس کند در جلســه کنکور حاضر شده‌اســت. خب همه این جزئیات جلسه 

خواستگاری، مهم و تعیین‌کننده هستند اما پساخواستگاری هم آدابی دارد که باید رعایت کنید.

محوری 

وقتی به هر دلیلی
  بعد از برگزاری 

 جلسه خواستگاری 
فرد مدنظر را برای وصلت 

 مناسب نمی‌دانیم
 چه باید کنیم؟

   چطور پذیرای جواب منفی باشیم؟ 

بعــد از جلســه اول خواســتگاری، هــر دو طــرف به یک 
بــرآورد تقریبی از طــرف مقابــل می‌رســند. وقتی این 
بــرآورد مثبــت باشــد، در چندوچونش بحثی نیســت. 
خانواده‌هــا قــرار بعــدی را هماهنــگ می‌کننــد و تــا 
وقتی لازم باشد، جلســات آشــنایی ادامه پیدا می‌کند 
امــا وقتــی به هــر دلیلــی فــرد مدنظــر را بــرای وصلت 
مناســب نمی‌دانیم، چــه باید کــرد؟ بعضی‌هــا ترجیح 
می‌دهند ماجــرا را به ســکوت برگــزار کننــد، احتمالا 
به این دلیــل کــه معتقدند جــواب منفــی دادن، رفتار 

محترمانه‌ای نیســت یــا نمی‌داننــد با چه 
لحــن و کلماتــی بایــد نظرشــان را اعلام 

کننــد. قبــل از این‌کــه دربــاره 
در  دادن  جــواب  نحــوه 

پساخواستگاری صحبت 
کنیم، نگاهی می‌اندازیم 

به خــود مفهوم خواســتگاری که 
گاهی منشــأ ســوء‌تفاهم می‌شود. 
خواســتگاری، قــرار اســت زمینــه 

آشــنایی را بــرای دو نفــری آمــاده 

کند کــه کنار هــم بودن‌شــان، مفید و معنی‌دار اســت. 
دو نفری که نه مطلقا »بد« هســتند و نه می‌شــود کاملا 
»خوب« قلمدادشان کرد بلکه مجموعه‌ای از ویژگی‌ها 
و عادات بد و خوبی هستند که براساس توقعات‌شان از 
زندگی مشترک، تصمیم می‌گیرند ادامه مسیر زندگی 
را با هم ســپری کنند یا نکننــد. بنابرایــن وقتی جواب 
منفــی می‌گیریــم، معنــی‌اش این نیســت کــه پس‌زده 
شــده‌ایم و شــخصیت‌مان زیرســوال رفته‌ بلکه صرفا به 
آن معنی اســت که با معیارهای یک فرد مشخص برای 
قرار گرفتن در یک موقعیت مشخص )زندگی‌مشترک( 

همخوان نبوده‌ایم. 
ما در طــول زندگــی، بارهــا در موقعیت انتخــاب کردن 
و انتخاب شــدن قــرار می‌گیریــم؛ ممکن اســت در یک 
مصاحبــه شــغلی پذیرفتــه نشــویم و در جایــگاه شــغلی 
دیگری، بــا معیارهــای مدنظر همخوان باشــیم. ممکن 
اســت در یــک گــروه دوســتانه، جایی پیــدا نکنیــم و در 
جمعی دیگر، مقبول واقع شــویم. همان‌طور که ما برای 
انتخاب‌های‌مــان معیارهایــی داریم، دیگــران هم حق 
دارند مــا را براســاس ملاک‌های خودشــان بســنجند. 
اندوه و احســاس شکســتی که بعد از پذیرفته‌نشدن در 
خواستگاری تجربه می‌کنیم، از آن‌جا ناشی می‌شود که 
جواب مثبت و منفی را درحکم رد و تأیید شخصیت‌مان 

می‌دانیم.

   چطور جواب منفی را اعلام کنیم؟ 

حالا برمی‌گردیم به نقطه شروع مطلب؛ پساخواستگاری 
چه آدابی دارد؟ پذیرفتیم که جواب منفی، پیام ضمنی بدی 
ندارد و می‌دانیم که نگه داشــتن دیگران در موضع ابهام، 
رفتاری اخلاقی نیست، پس شما موظف هستید پاسخ‌تان 
را به صراحت و شــخصا اعلام کنید. یعنی کسی را واسطه 
نکنید و بــا جملاتی مثل »حالا بیشــتر فکــر کنیم«، طرف 
مقابل را بلاتکلیف نگذارید. بهتر است به‌جای پیام دادن، 
با تماس تلفنی نظرتان را درکمــال احترام اعلام 
کنیــد. بهانــه نیاوریــد؛ توضیحاتی مثل 
»استخاره کردیم، خوب نیومده« و 
»اول خواهر بزرگ‌تر باید ازدواج 
کنه«، حتی اگر واقعیت داشــته 
باشــند، از احترام به‌دور هســتند. 
نیازی نیست وارد جزئیات شوید 
از  بلندبالایــی  فهرســت  و 
دلایل‌تان را  برای مخالفت 
کلیــت  امــا  کنیــد  تهیــه 
دلیل‌تان را روشن و واضح 
بیان کنید؛ »به‌نظر می‌رسه 
شــرایط‌مون با هم همخوانی نــداره. از 
آشنایی با خانواده شما خوشحال شدیم«.

 آداب اعلام جواب‌منفی
 در پساخواستگاری

  
دکتر مهدی سودآوری| ‌  روان شناس و مدرس دانشگاه 

با توجه به شرایط اقتصادی در چند روز گذشته، موج نگرانی در خانواده‌ها به راه 
افتاده است. با این که برخی از این نگرانی‌ها به‌جاست اما نباید اجازه داد به تمام 
عرصه‌های زندگی وارد شود و حال‌مان در این روزهای پُراسترس اقتصادی، 
آن‌قدر با نگرانی و ناامیدی گره بخورد که زندگی‌مان مختل شود. در ادامه، چند 

نکته در همین باره مطرح خواهیم کرد.

 مدیریت حال بد 
در روزهای پرُاسترس اقتصادی
 یک سری اشتباهات روان‌شناسانه باعث می‌شود نگرانی‌‌های‌مان 

بابت آزادسازی یارانه‌ها، زندگی‌مان را مختل کند

سوژه روز 

زندگی‌سلام 
                      شنبه    
    ۲۴  اردیبهشت ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۵۵ 

    از فاجعه‌پنــداری 
به‌شدت بپرهیزید

از  قــدم  اولیــن  در 
فاجعه‌پنداری به شــدت 
بپرهیزید‌. تکرار جملاتی 
بدبخــت  »دیگــه  مثــل 
شــدیم«، »قحطی میاد« 
و... فقط باعــث افزایش 
تــرس و خریــد هیجانی 
بیشتر و آشفتگی بیشتر 
بــازار کالاهای اساســی 

خواهد شد.
   درباره اخبار گرانی بحث نکنید

نکته بعدی این‌که لازم نیست اخبار گرانی‌ها را به 
همدیگر اطلاع دهید! همه کاملا باخبر هستند. 
اگر هر راوی فقط یک کلمه اضافــه یا کم کند در 
انتها کلا مفهوم پیام اولیه تغییر کرده است. این 
روزها در شبکه‌های اجتماعی، بیشــتر افراد در 
گروه‌هــای خانوادگی از مشــاهدات و خبرهایی 
که در این باره شنیده‌اند، می‌گویند. بحث کردن 
دربــاره دلایــل ایــن اتفاقــات، آینده‌نگری‌های 
به‌شــدت منفی و... فقط وقت افراد را می‌گیرد و 

نتیجه مشخصی نخواهد داشت.
    با اعضــای خانواده‌تان بــرای صرفه‌جویی 

مشورت کنید
نحوه، مــدل و برنامه خرج خانــواده را بازنگری 
کنید. از تمام اعضای خانــواده، حتی بچه‌های 

شــش  یــا  پنــج  بــالای 
ســال، بخواهید در این 
مشــارکت  بازنگــری 
از  بایــد  اگــر  کننــد. 
میــزان هزینــه ماهانــه 
20 درصد کم شــود، با 
مشــارکت همــه آن 20 
درصد را مشخص کنید. 
دخالــت دادن فرزندان 
در ایــن فراینــد هــم بــه 
مهــم  احســاس  آن‌هــا 
بــودن می‌دهــد، هم به 
صرفه‌جویی توافق شده بیشــتر پایبند خواهند 
ماند و هم متوجه ســختی کار والدیــن خواهند 
شد و نحوه برنامه ریزی اقتصادی را یاد خواهند 
گرفت. در همین راســتا در نظــر گرفتن مبلغی 
بــرای پس‌انــداز و مبلغــی بــرای پول تــو جیبی 

کودکان فراموش نشود.
    این روزها هوای همدیگر را بیشــتر داشته 

باشیم
در این شرایط اقتصادی، فشــار روانی زیادی به 
پدران و مردان وارد می شود چون خود را مسئول 
تامین مالــی خانــواده می‌داننــد. علاوه بــر آن، 
جوانان هم فشار زیادی را به خاطر آینده خودشان 
و شرایطی که اطلاعات زیادی درباره آن ندارند، 
تحمل می‌کنند. خلاصه در این روزهای سخت، 

بیشتر هوای همدیگر را داشته باشیم.

* من فکر کــردم ایــن بازیکن‌هــای معروفی که 
در پرونــده زندگی‌ســام نوشــتین، چــون کلا 
بازنشســته شــدن، رفتن خونه و فقط استراحت 
می‌کنن، نگو کــه تازه یک ورزش دیگر را شــروع 

کردن.
* سرکار خانم دکتر پرستو امیری، قبول دارم که 
مطلب‌تان درباره دست‌های پنهان برای این‌که 
همه مردم جهان را شــبیه هم کنند، درست بود 

اما این حرف‌ها در این روزگار، خریدار ندارد.
* ســازمان محیط‌زیســت بایــد به افــرادی مثل 
»محمدباقــر غفاری‌چــاوی« اهمیــت بدهــد، 
پست‌های مهم و تاثیرگذار بدهد تا محیط‌زیست 
کشور متحول شــود. باید چنین افراد دلسوزی 
بــه داد طبیعــت برســند وگرنــه آینــده طبیعت 

کشورمان نگران‌کننده خواهد بود.
* از روبن نوشتید که دونده شده. زمانی که بازی 
می‌کرد هم خیلی‌خــوب می‌دوید. فقط کاش از 

ریبری هم می‌نوشــتید! به قیافه‌اش می‌خورد، 
رفته باشد رشته بوکس!

* خرید روغن برای مردم خیلی سخت شده چون 
قیمتش خیلی زیاد شده. کاش در زندگی‌سلام، 
غذاهایی را معرفی کنید که نیاز به روغن نداشته 

باشد، مثلا بخارپز و... . ممنون.
* با ســام. با ماکارونی شوخی نکردین. لطفا با 
گران‌شــدن روغن، مرغ، تخم‌مــرغ و لبنیات هم 

شوخی نکنین.
* دربــاره مطلــب »ردپــای اختــالات ‌روانی در 
اعتیاد به ســلفی«، می‌خواســتم بگم که اگر من 
جای آن نیــروی آتش‌نشــانی بــودم، آن خانم را 
دوباره به خانه آتــش گرفته برمی‌گرداندم تا قدر 

عافیت را بداند.
* اگر ثروتی که فوتبالیست‌ها دارند، من داشتم، 
پایم را به جــز ورزش‌هــای دیگــر، در حوزه‌های 

اقتصادی، سیاسی و... هم می‌کردم.

والد گرامی، به طور معمول 
 اضطراب و استرس ناشی 
از مقوله ارزیابی و امتحان 
در تمام ســطوح و ســنین 
عادی، مرسوم و معقول است اما ممکن است 
بروز عواملی اهمیت آن را کم یا زیاد کند. به 
عنوان مثال، هــدف گذاری آرمــان گرایانه 
برای آینده تحصیلی و شغلی فرزندان، خارج 
از محدوده توانمندی و رغبت وی آسیب‌های 
زیادی به روح و روان دانش‌آموزان وارد می 
کند. این مهم ممکن اســت توســط والدین 
یا افــکار عمومــی جامعه اتفــاق بیفتد، مثلا 
تلاش برای قبول شــدن در آزمــون ورودی 
مدرســه‌های خــاص در ایــن دســته قــرار 
می‌گیرند. هرچند شما در پیامک تان، سن 

و جنســیت فرزندتان را ننوشــته ایــد، با این 
حال چند توصیه به شما داریم.

    آســیب‌های مجازی شــدن آموزش را 
بپذیرید

با فراگیر شــدن بیماری کرونا و به تبعیت از 
آن ضرورت انتقال آموزش از فضای حقیقی 
به مجازی، برخــی رفتارهای دانش‌آموزان 
هم تغییر کرد. خارج‌شــدن دانــش آموزان 
از حیطه نظــارت دقیق حیــن روند آموزش 

و تحصیل موجب شــد در فراینــد آموزش 
اختلال وارد شــود تا جایی که تعدادی از 
دانش‌آموزان با آزاد شدن از حیطه نظارتی 
کلاس، معلم و دیگر چارچوب‌های رسمی 
مدرســه به آموخته‌های ســطحی بســنده 

کردنــد. همچنیــن آزمون‌هــای پایانی 
هم به شیوه غیرحضوری و سهولت‌های 
ناشــی از آن بــرای فراگیــران موجــب 
شــدند آن گونــه کــه شایســته اســت 
آموخته‌ها مورد ســنجش و ارزشــیابی 
حضــور  نگیرنــد.  قــرار  اســتاندارد 
فیزیکــی معلم هــم در امتحانــات مانع 
از آزادی عمــل غیراســتاندارد یــا بــه 
عبارتی مانع از اقدام به عمل ناشایست 
تقلب می‌شــد که با حذف تمــام این‌ها 
به صورت ناخواســته و انتقــال آموزش 
بــه فضای مجازی، آســیب‌های ناشــی 
از آن دانش‌آمــوزان زیــادی را درگیــر 
کــرد. بنابراین شــما نباید بیــش از حد 
نگران وضعیت فعلی فرزندتان باشید ،  
همچنین نباید این مسئله را بی اهمیت 
تلقــی کنید یــا مشــکل فرزندتــان را به 

تمسخر بگیرید.

    در خانــه، شبیه‌ســازی امتحان را 

انجام دهید
عــاوه بر نقــش بخــش رســمی آموزش 
و پــرورش که بایــد زمینه‌های بازگشــت 
ملایم و برگزاری آزمون‌های اســتاندارد 
را آغاز کند، تاثیر خانــواده هم از اهمیت 
بسزایی برخوردار است. شما می‌توانید 
با فراهم کردن محیط شبه کلاس، برگزار 
کــردن امتحان‌ها در خانــه، تعیین زمان 
دقیق برای پاسخ‌دهی، حضور به‌عنوان 
ناظر امتحان در اتاق فرزند، تجمیع چند 
دانش‌آموز هم سن و سال فرزندتان در یک 
اتاق و برگزاری آزمون برای آن‌ها و  توزیع 
سوال‌های متنوع شامل آسان، متوسط 
و دشوار، تا حد زیادی شــرایط بازگشت 
به وضعیت معمــول را بــرای فرزندتان و 
کاهــش اضطــراب و اســترس وی آماده 

کنید.
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