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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

به پســری علاقه دارم که او هم به من علاقــه دارد. چند ماه پیش، 
ارتباط   مان بعد از یک سال قطع شد ولی چند روز است که صبح و شب به 
من زنگ می زند. وقتی تلفن را جواب می دهم، خیلی اصرار می کند که هر 
طور شده، بروم و او را ببینم. حس می کنم که موافق ازدواج مان نیست یا 

حداقل تصمیم اش برای ازدواج جدی نیست. چه کنم؟

پسر مورد علاقه ام موافق ازدواج مان نیست!

زندگی سلام 
                     یک شنبه    
    ۵ تیر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۹۰ 

خیلی چیزها در زندگی مشترک جزو حقوق هر دو طرف است و زن و شوهر،  
هیچ کدام نباید بابت بهره بردن از این بدیهیات خجالت بکشــند، شرمنده 
باشــند یا منتی ســر فرد مقابل بگذارند. برخی از این موارد را با هم مرور 

می کنیم:

خجالت نداره...
زندگی زناشویی هیچ کس کامل نیست و نباید بابت برخی 

چیزهای بدیهی نگرانی داشته باشیم و خجالت بکشیم

 نمی خواهیم سربار باشیم
کســی که درخواســت کمک می کند، خودش را یک قدم 
عقب تر از دیگران می بیند و احساس سربار بودن می کند 
درحالی که همه ما می دانیم اغلب مردم از کمک کردن به 
دیگران لذت می برند؛ پس شــاید فقط لازم باشد که روی 
نحوه درخواست کمک کردن مان تمرکز کنیم تا احساس 
تحت فشار گذاشتن دیگران و سربار بودن نداشته باشیم. 

چطور؟
راهکار: درخواست تان را شــفاف و مشخص مطرح کنید. 
کمک گرفتن یعنی جلب همراهی دیگری برای آســان تر 
شــدن کارها نــه این کــه کاری را تماما به او بســپاریم. پس 
حواس تــان به حد و مــرز کمک گرفتن باشــد. 
درخواســت تان را در زمان مناســبی 
مطرح کنید؛ یعنی وقتی که طرف 

مقابل خودش درگیر مشــغله یا موقعیت های اســترس زا 
نباشــد. درخواســت کمک را به بحث و گفت وگوهای 

طولانی راجع بــه موضوع دیگــری گره 
نزنید تا اصل حرف تان به حاشیه نرود. 

درباره میزان پیشــرفت در کاری 
که بابتش کمــک گرفته اید، 

به فرد مقابــل بازخورد 
بدهیــد و قدردانی را 

نکنیــد.  فرامــوش 
قدردانی لزوما قرار 
نیست دادن هدیه  

ای گران قیمت باشد، 
یک یادداشت تشکر 
یــا تمــاس تلفنــی 

صمیمانه کافی است که به فرد بگویید سهم او را در پیشبرد 
کار فراموش نکرده اید.

  نمی خواهیم آسیب پذیر باشیم
یکــی از بزرگ تریــن موانــع بر ســر راه درخواســت کمک، 
ترس از آســیب پذیر به نظر رســیدن اســت اما ایــن ترس از 
یک سوء تفاهم ساده ناشــی می شود. مردم، آسیب پذیری 
را نقطه ضعف می دانند در حالی که چنین نیســت و حتی 
می شود آن را نقطه قوت دانست؛ وقتی به دیگران می گویید 
که راه حل همه مشکلات را نمی دانید، درواقع از قدرت تان 
در پذیرفتن واقعیت پرده برداشته اید. طبیعی است که ما 
توانایی انجام همه کارها را نداریم و اقــرار به این موضوع، 
خود نوعی توانایی است. به علاوه شــما با دریافت کمک و 
حمایت دیگران در مسئله ای و رســیدن به نتیجه دلخواه، 

در آن مسئله قوی تر خواهیدشد.
 راهکار: هنگام درخواســت کمک ممکن است در موضع 
ضعف به نظر برسید اما این موضوع ربطی به آسیب پذیری 
ندارد. نحوه درخواست کمک شماست که تعیین می کند 
از چه جایگاهی نیازتان به حمایت را مطرح می کنید. برای 
مثال می توانید به جای بر زبــان آوردن چنین جمله ای »تو 
کارم به مشکل خوردم، هیچ کس از عملکردم راضی نیست. 
می تونی کمکم کنی؟«، بگویید »من آماده ام که اقدام بعدی 

را بهتر انجام بدهم. می توانی با من همراهی کنی؟«

  فرضیه سازی می کنیم
پیش از درخواست کمک مدام فکر می کنید »شاید نتونه 
بهم کمک کنه«، »شاید اصلا دلش نخواد«، »شاید این قدر 
گرفتاره که وقتشو نداره«؟ خب این ها همه احتمالات اند 
اما اجازه بدهید دیگران خودشان درباره واکنش شان به 
درخواســت شــما تصمیم بگیرند. درواقع این احتمالات 
برای آن در ذهن ما قطار می شوند که دل مان نمی خواهد 
جواب منفی دریافت کنیم. ما پاســخ منفی را نوعی طرد 
می دانیم و بــه این ترتیــب خودمــان را از دریافت حمایت 

محروم می کنیم.
راهــکار: قــرار نیســت همیشــه »نه« بشــنوید امــا حتی 
درصورت رد شــدن درخواســت تان هم بایــد بدانید که 
»نه«، پاســخی توهین آمیز و غیرمنصفانه نیســت. دلایل 
موجه مختلفی وجود دارد که دیگران بنا به آن ها نتوانند 
پاســخ مثبتی بــه درخواســت کمک شــما بدهنــد، پس 
»نه« شــنیدن را نوعی رد و طرد قلمــداد نکنید. به علاوه 
بالاتر یــاد گرفتیــد که درخواســت تان را از فرد مناســب 
و در زمان مناســب مطــرح کنید تــا احتمال رد شــدنش 
را کاهــش بدهیــد. وقتی درخواســت کمــک می کنید، 
دریافــت  »احتمــالِ«  بــا  فقــط 
مواجــه  حمایــت  نکــردن 
هســتید اما وقتــی کمک 
نمی خواهیــد، »یقینا« از 
دریافت حمایــت محروم 

خواهیدشد. 
درنهایت بــه لذتی که از کمک 
کردن به دیگــران نصیب تان 
شده اســت، فکــر کنیــد و بــه 
و  خوشــحالی  کــه  کســانی 
موفقیت شــما برای شان مهم 
است، این شانس را بدهید که 

بهتان کمک کنند.
psychologytoday.com :منبع

      
الهه توانا  |  روزنامه نگار

آخرین باری که به فرد عزیزی کمک کرده اید، کی بود؟ شــاید وساطت کرده اید تا بتواند شغل 
مناسبی پیدا کند، میانجی یک قرار ملاقات شــده اید، توصیه و مشورت ارزشمندی به او هدیه 
کرده اید یا حتی کار ساده ای مثل معرفی کردن یک لوله کش ماهر برایش انجام داده اید. وقتی 
می فهمید حمایت و همراهی شما باعث شده که دوست و آشــنای عزیزتان چالش سختی را 
پشت سر بگذارد یا قدم مثبتی در زندگی اش بردارد، چه احساسی به شما دست می دهد؟ بیشتر مردم در این  مواقع 
احساس خوبی دارند. ما بدون آن که توقع جبران و پاداش داشته باشیم، از سهیم شدن در موفقیت و خوشحالی 
دیگران لذت می بریم. خب حالا به آخرین باری که از کسی درخواست کمک کرده اید، فکر کنید. خاطرتان هست 
کی بود؟ زمان زیادی از آن گذشــته؟ خب، شما تنها نیستید. بین نگرش ما نســبت به ارائه و درخواست کمک، 
گسست زیادی وجود دارد. صرف نظر از جنسیت و فرهنگ، بیشــتر مردم از کمک کردن لذت می برند اما برای 
درخواست کمک از دیگران با خودشان کلنجار می روند. چرا چنین است؟ چرا برای ما دشوار است که از دیگران 

کمک بخواهیم و چطور می توانیم این کار را آسان کنیم؟

محوری 

زوجین

 چرا درخواست کمک کردن برای برخی از ما دشوار است 

و چطور می توانیم آسانش کنیم؟

 موانع ذهنی
 بر سر راه کمک خواستن

 مشاوره
ازدواج

داده تصویری

ارسال سوالات 
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1( داشتن زمان شخصی
 همه مــا نیــاز داریــم در طول 

زمــان  یــک  زندگــی، 
مشــخصی را با خودمان 
خلوت کنیم، فکر کنیم، 
حرف بزنیــم و زندگی را 
مرور کنیم. نباید بابت این 

که زمانی را در کنار خانواده 
نیســتید ناراحت باشید، این 

کار به منزله سفر شخصی یا تفریح 
شخصی نیست. گاهی 20 دقیقه در یک اتاق 

مجزا تنها چای بنوشید و فکر کنید.
2( تعریف مرزبندی برای حریم خانواده

 ازدواج و تشکیل خانواده به معنای برداشته شدن 
حریم و مرزها نیست. قرار نیســت چون دوست 
همســر شــما با او صمیمی بوده، بعد از ازدواج با 
زندگی شما هم مرزی نداشته باشد. در هرحالی 

خانواده اولویت دارد.   
3( داشتن روزهای بد در زندگی

 قرار نیست هر روز خوش بگذرد، هر روز در کافه 
یا در حال خرید و خوش گذرانی باشــیم. زوج ها 
باید بدانند روزهای سخت هم دارند، روزهایی که 

هیچ چیز آن طوری که باید نیست و 
این جاست که باید در کنار هم 

باشند.
4( حــرف زدن راجع به 

ترس ها و نگرانی ها
 هــر کســی نگرانی هــا 
دارد.  ترس هایــی  و 
نبایــد احساســات منفــی 
را نادیــده بگیریــم و از بیــان 
آن ها بــا خانواده خــود به خصوص 

همسرمان خودداری کنیم.
5( کامل نبودن زندگی مشترک

و  اینســتاگرامی  پســت های  مثــل  زندگــی   
ســریال های لاکچــری شــبکه نمایــش خانگی 
نیســت. اگر بخواهیــم تظاهر کنیم کــه زندگی 
کاملی داریم هیچ چیزی جز اضطراب عایدمان 
نمی شــود و روزی همه می فهمند که زندگی ما 
هم نقص هایــی در روابــط و مشــکلاتی از جنبه 
مادی داشــته اســت. پس تظاهر به خــوب بودن 
نکنید و از وجود مشکلات خجالت نکشید، منتها 
کاســتی های همســرتان را به دیگــران نگویید. 

حریم خانواده و رازهایش حرمت دارد.   

دکتر حسین محرابی |  روان شناس

مخاطــب گرامی، هرچند 
اطلاعات کمی در اختیار 
ما قــرار داده اید و بهتر بود 
شــرایط ســنی، شــغلی، 
تحصیلی و خانوادگی خود و طرف مقابل را 
بیان می کردید امــا در عین حــال نکاتی را 
برای اطلاع شما عرض می کنم که امیدوارم 
در گرفتن تصمیم نهایی به کمک تان بیاید.

  به پاسخ این سوالات فکر کنید
قبل از هر چیز سعی کنید برای این سوالات 

پاســخ مناســبی بیابید: اول این کــه در یک 
ســالی که ارتبــاط  عاطفــی داشــتید به چه 
نتیجه ای رســیدید؟ دوم این کــه علت قطع 
ارتباط و چرایی شــروع مجــدد آن را با عقل 
و منطق بررســی کنید و ســوم این که وقتی 
تصمیم اش برای ازدواج جدی نیست، چرا 

به تماس هایش پاسخ می دهید؟

  علایمی که نشانه خوبی نیست
صرف نظر از نحــوه برقراری ارتباط شــما و 
درست یا نادرست بودن آن که آسیب هایش 

واضح به نظــر می رســد، اگر هــر دو نفرتان 
در ایــن باره هــدف و برنامه ای داشــتید، در 
یک ســال باید بــه نتایج مشــخصی مبنی بر 
ادامه یا قطع کامل آن می رسیدید، بنابراین 
به نظر می رســد شــما هنوز اطلاعــات قابل 
ملاحظه ای از وی ندارید و این اصلا نشــانه 

خوبی نیست.
  اگــر احســاس می کنیــد کــم رنــگ شــدن
 رابطه تان از طرف پسر مورد علاقه تان بوده، 
بهتر است این ماجرا تمام شود چون اگر بنا 
باشد این فرد هرگاه احساس خلأ و تنهایی 
داشته باشــد برای زنگ تفریح به سراغ شما 
بیاید، نتیجه خوبــی در انتظار ایــن رابطه و 

شما نیست.

  معیارهایتان را برای ازدواج مشــخص 
کنید

اگر هدف تان از این رابطه رسیدن به ازدواج 
اســت، باید ابتــدا معیارهــای خــود را برای 
انتخاب همســر مشــخص کنید و ســپس با 

*داستان سیب توســرخ خیلی جالب بود. من تا 
حالا این میوه را نــه دیده و نه درباره اش شــنیده 
بودم. اگر این درخت هرجای دیگر دنیا بود یک 
منبع جذب گردشگر و درآمدزایی بود ولی حیف 

که به این موارد توجهی نمی شود.
*لطفــا در زندگی ســلام از برخورد بــد والدین با 
فرزندان مقابل دیگران هم بنویسید. پدر من عادت 
دارد که همه جا و جلوی همه کس، من و برادرم را 
تحقیر کند.                           س.ح

*عکس مشــهور دکتــر رلیــگا را دیده بــودم ولی 
نمی دانستم چه موضوع مهمی پشت این عکس 

است. ممنون از زندگی ســلام که به این موضوع 
پرداخت.

*فقط همین فلج اطفال را کم داشتیم که به سراغ 
فرزندان مان بیاید! خوب شد در صفحه سلامت 

درباره اش توضیح دادید.
*در ســتون آشــپزی ســایتی را معرفــی کرده 
بودیــد کــه غــذای هــر روز را بهمان پیشــنهاد 
بدهــد. آیــا غذاهــای ایرانی هــم دارد یــا باید 
غذاهای عجیب خارجی با مــواد اولیه غریب و 

گران را بپزیم؟
*مثبت اندیشی سمی دقیقا همان چیزی است که 
در شبکه های اجتماعی و توسط روان شناس های 

تقلبی ترویج و تبلیغ می شود.
*چه خبــر از آبله میمونــی؟ لطفا اطلاع رســانی 

کنید.

کمــک والدین تان به دنبال کســب 
اطلاعــات و شــناخت واقعــی ایــن 
شــخص باشــید تا بتوانیــد ارزیابی 
درستی از وی بر اساس این معیارها 

داشته باشید.
 شــروع دوباره این رابطه باید حتما 
زیر نظــر خانواده هــا باشــد و اگر او 
بــرای ازدواج تصمیم جــدی دارد، 
خواســتگاری بهترین گزینه اســت 
وگرنه مخالفــت خودتــان را صریح 
و شــفاف بــه او بگویید تا مشــکلات 

بیشتری برای شما ایجاد نشود.


