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 قرار نیست که جواب طرف‌مقابل در جلسه خواستگاری، همیشه مثبت باشد. 

البته از منظر روان‌شناسی ثابت شده که شنیدن جواب منفی، دردناک است و 
فشار روانی زیادی به افراد وارد می‌کند. به‌تازگی فرمانده انتظامی شهرستان ری 

درباره دستگیری عامل اصلی تخریب‌های سریالی 10 دستگاه خودرو گفته: »در پی 
تخریب ۱۰ دستگاه خودرو در یک محل در دو روز در محدوده شهر ری با توجه به حساسیت موضوع و 

ایجاد رعب و وحشت برای شهروندان، هویت عامل اصلی تخریب‌ها و مخفیگاه وی شناسایی شد. متهم در 
تحقیقات انجام شده انگیزه خود را از تخریب خودروها واکنش به رد خواستگاری از دختری بیان کرد که ساکن آن محدوده 

بود.«)منبع خبر: رکنا(. در ادامه از واکنش اصولی بعد از شنیدن جواب منفی در خواستگاری خواهیم گفت.

راه ارتباطی با زندگی سلام    

    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما

  چرا شنیدن جواب‌منفی این‌قدر دردناک است؟

جواب منفی شنیدن از فردی که فکر می‌کردید می‌تواند شریک 
آینده زندگی‌تان باشد آسان نیســت. رد شدن در خواستگاری، 
غــرور شــما   را  می‌شــکند و احســاس خجالــت و ســرخوردگی 
می‌کنید. جواب منفی شــنیدن بر گذرگاه‌های درد جسمی در 
مغز اثر می‌گذارد. به همین دلیل اســت که شکســت عشــقی و 
شنیدن جواب منفی به لحاظ عصب‌شناختی، آن قدر دردناک 
اســت. در واقع واکنش مغز ما بــه این اتفاق و درد بدنی یکســان 

است. همچنین جواب منفی شــنیدن در خواستگاری، موجی 
از خشــم و پرخاشــگری را ایجاد می‌کند. عده‌ای ممکن اســت 
دچار افسردگی شوند، تا چند روز گریه کنند، به مواد مخدر روی 
بیاورند و عده‌ای هم به رفتارهای خشونت‌آمیز و تخریبی متوسل 
شوند. دقیقا مثل همین موردی که بعد از شنیدن جواب منفی به 

خودروی همسایه‌های دختر مورد علاقه‌اش آسیب زده است.
   5 توصیه برای کنار آمدن با این موضوع

قبل از هر چیز، باید کمی صبور باشید. هیچ راهکار طلایی وجود 

ندارد که درد جواب منفی شــنیدن در خواســتگاری را یک 
شبه تسکین دهد.

خودتان را مقصــر ندانیــد| وقتی جــواب منفی  ۱
می‌شــنوید، تمام حرف‌های منفــی که به خودتــان می‌گفتید، 
پررنگ‌تر می‌شود. این را بدانید جواب رد شنیدن همیشه دلیل 
کمبود و نقص شما نیســت. پس مراقب آسیب‌های روانی که به 
خودتان می‌زنید باشید و دست از تخریب روحیه خودتان بردارید. 
حرف‌هایی مثل همه اش تقصیر من بود یا تقصیر من چیه؟ هیچ 

دردی را درمان نمی‌کند.
۲ از طرف‌مقابــل بــت نســازید| وقتــی جــواب منفــی 
می‌شنوید، بیشتر تمایل پیدا می‌کنید که از طرف مقابل که به شما 
جواب منفی داده، بت بسازید و برایتان جذاب‌تر می‌شود. حسرت 
این‌که چه مروارید گران بهایی را از دســت داده‌ایــد، روان‌تان را 
آشفته خواهد کرد. در واقع شما سوگوار چیزی هستید که هرگز 
وجود نداشته پس بهتر است حسرت چیزی را که وجود 

نداشته ، نخورید.
۳ شــما یــک شکســت‌خورده 
نیستید| ایــن ناراحتی فقط بخشی از 
زندگی و گذراست. اجازه ندهید که 
یــک تجربــه ناامیــد کننــده ارزش 
موفقیت‌های دیگرتان را در نظرتان 
را  فــردی  هیــچ  کنــد.  کمرنــگ 
نمی‌توان بر اساس فقط یک تجربه 
تعریــف کــرد. بــه خاطــر مهارت‌ها و 

دستاوردهای‌تان به خودتان ببالید.
نگوییــد مــن دوست‌داشــتنی  ۴
نیستم| بهتر است از این موقعیت فاصله بگیرید و در 
لحظه واکنش نشــان ندهید. به جای این‌که فکر کنید هیچ 
فردی عاشق من نیســت و من کلا دوست‌داشتنی نیستم، به این 
تفکر جدید برسید که غرق شدن در دردها و رنج‌ها یا خود را قربانی 
شرایط دانستن هیچ فایده‌ای ندارد. یک فرد عاقل برای پشت سر 
انتخــاب را  ســالم  روش  یــک  شکســت،  یــک   گذاشــتن 
 می کند. دلسوز خود بودن با حس قربانی بودن خیلی تفاوت دارد.

۵ غصه بخوریــد اما طولانــی‌اش نکنید| احســاس 
ناراحتی بعد از شنیدن جواب منفی کاملا طبیعی است. چون 
شما یک انسان هستید و واکنش‌های عاطفی دارید. بگذارید درد 
را احساس کنید، گریه کنید، به بالش مشت بکوبید و ... اما این 
رفتارها باید مدت مشــخص داشــته باشــد و اجازه ندهید مدت 

طولانی در وجودتان باقی بماند.

به‌بهانه دستگیری خواستگاری که بعد از شنیدن جواب رد به خودروی همسایه‌ها آسیب زد 
از واکنش اصولی به جواب‌منفی طرف‌مقابل گفتیم

فریبا البرز|  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

دکتر رضا یعقوبی| روان‌شناس بالینی

بدجور درگیر بحران ورود به دهه سوم زندگی‌ام شدم
به تازگی وارد 30 سالگی شدم و شرایط اقتصادی‌ام خوب است. زن و فرزند هم 
دارم اما این روزها احساس می‌کنم که می‌توانستم خیلی بهتر از این باشم. بدجور 
درگیر بحران ورود به دهه سوم زندگی‌ام شدم. احساس تهی بودن هم دارم. 

گاهی فکر می کنم بهتر است از همسر و فرزندم جدا شوم. راهنمایی‌ام کنید.

مشاوره 
فردی

 تحلیل 
حوادث 

* چه جزیره زیبایی در صفحه اول زندگی‌سلام 
معرفی شــده است. اگر کشــوری یک دهم این 
زیبایی‌ها را داشت که شما بارها در زندگی‌سلام 
معرفی کردین، قطب گردشگری جهان می شد.
* من از امــروز به مــدت 40 روز، به نکات گفته 
شده در مطلب »کاهش چربی با انجام حرکات 
 ورزشــی اینتــروال« توجــه مــی کنــم و انجــام
 می دم. بعدش هم عکسم رو می‌فرستم تا برای 

مخاطب‌هاتون چاپ کنین.
* معمای تصویری »بگرد و پیدا کن« در صفحه 
سرگرمی، برای حل کردنش نیازی به هم فکری 

اعضای خانواده نبود.
* دقیقا در زمانــی که امیکرون وارد کشــور 
شــده، در زندگی‌ســام یک جزیــره رویایی 
معرفی کردیــن که همــه رو ترغیب به ســفر 
می‌کنــه. اگــر می‌خواســتین دلمــون رو 

بسوزونین، ایول، موفق شدین!
* دلم برای شــوهری که به ســختی زیاد، مواد 
مخدر را ترک کــرده اما خانمــش نمی‌تواند به 
او اعتماد کند، خیلی سوخت. من خودم فقط 

سیگاری بودم، ترک کردم، واقعا اذیت شدم.
* در ســتون ما و شــما، پیامکی از یک پدر چاپ 
شــده کــه چــرا همیشــه بــا مادرهــا گفت‌و‌گو 
می‌کنین. می‌خواســتم بگم که ایــن،   درد  دل 

من هم بود.
* از معرفی مناطق دیدنی ایران در زندگی‌سلام 
سپاس گزارم.                                                               شیردوست،  مشهد
* از لحــاظ روان‌شناســی بــا افــرادی کــه در 
رفتارهایشان ملاحظه هیچ چیزی را نمی‌کنند 
باید چطور رفتار کرد؟ در زندگی‌سلام، درباره 

این موضوع هم بنویسید.
 * لکسوســی رو کــه شــتابش 2 ثانیــه بــود و 
قیمت اش تقریبا 15 میلیارد تومان، با چند قرن 
کار کردن می شه خرید؟ من که نتونستم حساب 

و کتاب کنم!

1- از محافظــت بیــش از حــد خــودداری 
کنید|  محافظــت بیش از حــد ،کــودکان را از 
مواجهه با شکست باز می‌دارد. ما با انجام همه 
کارها برایشان و کمک به آن‌ها در همه مسائل 
نمی‌گذاریم آن‌ها با مشــکلات روبه‌رو شــوند و 
شکســت و ناامیدی را تجربه کنند. بهتر است 

همین حالا این کار  را  کنار بگذارید.
2- بگذارید ناامید شــوند|  وقتی فرزندتان 
عصبانی می‌شــود، داد می‌زند یا لگد می‌زند، 
فوری برای برآورده کردن خواسته‌های او دست 
به کار نشوید. به این ترتیب، کودکان می‌پذیرند 
که همیشــه حق با آن‌ها نیســت و بایــد راه‌حل 

مناسبی برای موقعیت‌های دشوار پیدا کنند.
3-  تعریف درســتی از شکســت بــه آن‌ها 
بگویید|  برای کــودکان توضیح دهیــد كه در 
زندگــی زمان‌هایــی بــا  موفقیــت و زمان‌های 

دیگری با شكســت روبه‌رو خواهند شــد. 
شکســت‌ها،  فرصت‌هــای یادگیــری 

هســتند زیــرا بــه مــا کمــک 
می‌کنند تا پیشــرفت کنیم 

و بــه مــا امــکان رشــد را 
می‌دهند. نکته مهم این 
است که متوجه شویم کجا 
اشتباه کرده‌ایم و چگونه 

می‌توانیــم آن را برطــرف 

کنیم تا از تکرار آن جلوگیری کنیم.
4- ارزش تــاش را برایــش شفاف‌ســازی 
کنید| باید به کودکان آموخــت که چقدر مهم 
اســت در هر کاری که انجــام می‌دهند، تلاش 
کنند. همــه چیز بــا تلاش بــه دســت می‌آید و 
هیچ‌وقت نباید از تلاش کردن دست بکشند و 

خسته شوند.
5- اهداف معقــول تعیین کنید| شــما باید 
اهــداف واقع‌بینانــه و متناســب با ســن و بلوغ 
کودکان خود تعیین کنید. به این ترتیب، آن ها 
تحمل بیشتری برای ناامیدی خواهند داشت. 
اگر اهــداف برای سن‌شــان مناســب نباشــد، 
نمی‌تواننــد به آن‌هــا برســند و باعــث افزایش 

ناراحتی‌شان می‌شود.
6- به آن‌ها یاد دهید که ثابت‌قدم باشــند| 
غلبــه بر شــرایط دشــوار ضــروری اســت. اگر 
کودک یــاد بگیــرد در هــر کاری که 
انجــام می‌دهــد ثابت قدم باشــد، 
می‌تواند بســیاری از مشــکلاتی را 
که برایش پیش می‌آید حل کند و با 
ناامیــدی کنار بیایــد. یادتان نرود 
زمانی کــه کودک به شــرایط 
دشــوار واکنش مناســب 
را  او  می‌دهــد،  نشــان 

تشویق کنید.

در  گرامــی،  مخاطــب 
پیامک‌تــان اشــاره کردید 
به بسیاری از خواسته‌ها و 
آرزوهای خــود در زندگی 
دســت یافته‌ایــد امــا تمامــی ایــن مــوارد، 
خواســته‌های بیرونــی شــما بــوده و حــال 
متوجــه برخــی خواســته‌های درونی خود 
شــده‌اید. به نظر می‌رســد که دچــار نوعی 
بحــران هویــت در جوانــی شــده‌اید. شــما 

در 30 ســالگی بــا بحرانــی مواجه شــدید 
که بحــران میان ســالی نــام دارد. هر چند 
بحــران  زندگــی،  در  بحــران  مهم‌تریــن 
نوجوانی اســت و طی آن هویت فرد شــکل 
می‌گیرد اما این بحران در هر سنی می‌تواند 
شــکل بگیرد و تمــام موضوعــات زندگی و 
اهداف آن را تحت تاثیر قرار دهد. بنابراین 
پاســخ این ســوال را باید در درون خودتان 

جست‌و‌جو کنید.

   تکلیف‌تان را با اهداف و علایق‌تان 

مشخص کنید

بهتر است این سوالات را از خودتان بپرسید: 
این روزها ذهن‌تــان درگیر چــه موضوعاتی 
اســت؟ چه برنامه‌هایی برای آینــده دارید؟ 
آرزوهای شما چیســت؟ آیا شــرایط شما در 
آینده از آن چه که هست، بهتر می‌شود؟ باید 
در نظر داشته باشــید که برخی داشته‌ها در 
زندگــی مانند خوشــبختی و آرامش اســت. 
تــا موقعــی کــه آن را داریــد متوجــه اهمیت 
آن نیســتید امــا هنگامی کــه آن را از دســت 

می‌دهید، به اهمیت اش پی می‌برید.
   زندگی‌تان دچار روزمرگی شده؟

اگــر فکــر می‌کنیــد کــه زندگــی شــما دچار 
روزمرگی و تکرار شده اســت، به فکر تغییر آن 
باشــید. گاهی با وجود تمام امکانــات و کامل 

بــودن زندگــی، برخی نیازهــا نادیــده گرفته 
می‌شــود. به عنــوان مثــال هیجان و تنــوع در 
زندگی خودش یک نیاز است. حتی یک برنامه 
غذایی تکــراری می‌توانــد کیفیــت زندگی را 
تحت تاثیر قرار دهد. انســان وقتی یک لباس 
را هم برای مدت طولانی می‌پوشــد، احساس 
خســتگی می‌کنــد و دوســت دارد آن را تغییر 
دهد. خودرو، خانه، شغل و ... از این قبیل اند اما 
آیا زن و فرزند هم چنین هستند؟ اگر خوب دقت 
کنید انســان درباره دارایی‌های شخصی‌اش 
مختار اســت که هرطور می‌خواهــد، تصمیم 
بگیرد و احساس مسئولیت چندانی برای تغییر 
دادن آن نمی کند اما درباره خانواده نمی‌توان 
به این راحتی چنین تصمیمی گرفت که آن‌ها 
را رها کرد و سراغ دغدغه‌های شخصی رفت. 
در چنین مواردی، احساس مسئولیت و تعهد 
باعث می‌شود که طور دیگری تصمیم بگیرید 

و به خانواده وفادار باقی بمانید.

 فرمول تبدیل ناامیدی
‌به‌امیدواری در کودکان

بانوان

همه ما در برهه‌ای از زندگی‌مان احساس ناامیدی کرده‌ایم زیرا همه‌چیز آن‌طور که می‌خواستیم 
پیش نرفته است. درباره کودکان هم این اتفاق می‌افتد اما برخلاف بزرگ سالان، کنترل شرایط 
در چنین مواقعی که گره به کارشان افتاده و مسائل آن‌طور که می‌خواهند پیش نمی‌رود، برایشان 
دشوارتر اســت. معمولا مادرها، خیلی زود متوجه این مشکل در کودکان می‌شوند اما ضرورت 
مدیریت و حل این معضل، مسئله ای است که کمتر به آن توجه شده است. با این حال، تکنیک‌هایی 

برای مدیریت ناامیدی کودکان وجود دارد که در این مطلب به آن‌ها خواهیم پرداخت.

مدیریت شنیدن جواب‌منفی در خواستگاری 
یا تخریب 10 خودروی همسایه‌ها؟!


