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اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، دغدغه شما برای ازدواج دخترتان را که 
در پیامک‌تان به آن اشاره کردید، درک می‌کنم و طبیعی 
اســت؛ اما نباید این مســئله موجب نگرانی شــدید شود و 

زندگی شما یا دخترتان را مختل سازد.
نگران نباشید

گفته‌ایــد »خیلی نگرانم کــه دخترم تا آخــر عمرش مجرد 
بماند«. از شما می‌خواهم نگران این مسئله نباشید که چرا 

تاکنون دخترتان موفق به ازدواج نشده است:
 1. نداشتن خواستگار مناســب یکی از مشکلات رایج در 

میان دختران امروزی است. این مشکل بسیار فراگیر شده 
و به دختر شما اختصاص ندارد. 

2. امروزه متاسفانه سن ازدواج در جامعه بالا رفته است و 
طبیعتاً دخترها هم دیرتر ازدواج می‌کنند. اکنون میانگین 
سن ازدواج درمیان دختران 26 تا 30 سال شده که دختر 

شما هنوز به این میانگین نرسیده است.
 مراقب صحبت‌هایتان در جمع باشید

یکــی از موانع مهــم پیــش روی ازدواج جوانــان، توقعات 
بالاســت که شــما با کاهش توقعات و بیان این مســئله در 
موقعیت‌های مناسب، می‌توانید زمینه ازدواج دخترتان 
را فراهم کنید. بیان این مسئله در جمع دوستان و بستگان 

که انتظارات شما برای ازدواج بالا نیست، می‌تواند راه‌حل 
مناسبی برای نشان دادن این موضوع باشد و برعکس بیان 
این که دخترم خواســتگار »همه چی تمام« ندارد، شانس 

آمدن دیگران به خواستگاری‌اش را کم می‌کند.
 اعصاب خودتان و دخترتان را به هم نریزید

 توجه نکردن به حرف‌و‌حدیث‌هــای مردم، برخورد کردن 
با سعه صدر و گذشت از آن‌ها با کمال بزرگواری به شما در 
این مسئله بسیار کمک می کند  . شما تنها فردی نیستید 
که با این قبیل نگرانی‌ها مواجه‎اید، بنابراین آن را به عنوان 
یک مســئله ببینید نه یک معضل و مشــکل غیرقابل حل. 
ازدواج همه زندگی نیست بلکه تنها بُعدی از ابعاد زندگی 

است، هرچند بســیار مهم اســت. با این حال تا زمانی که 
شرایط ازدواج برای فرزندتان فراهم نشده است، از فرصت 
استفاده و شرایط را در ابعاد دیگر مانند تحصیل در مقاطع 
بالاتر برای او فراهم کنید. همچنین از منفی‌بافی و ایجاد 
افکار منفی در فرزندتان اجتناب کنید. این جمله که او در 
خانه می‌ماند، فقط اعصاب شما و خودش را مکدر می‌کند، 
بنابراین ناراحتی و افکار مزاحم را از خود دور کنید و بدانید 
آن‌چه باعث ناراحتی و مشکل می‌شود، افکار منفی و نوع 
دید شما به دنیا و وقایع است. سعی کنید بدبینی را کاملًا 
کنــار بگذارید و به دنیا بــا عینک خوش‌بینی نــگاه کنید و 

آرامش را در زندگی به خودتان هدیه دهید.

نگرانم دخترم تا آخر عمر مجرد بماند

دختــری 25 ســاله دارم. 
آمارهای اخیر تجرد، خیلی 
نگرانم کــرده که دختــرم تا آخر 
عمرش مجرد بماند. کم و بیش خواستگار 
دارد اما تا امروز به همه‌ جواب منفی داده. 
می‌گوید ملاک‌های مدنظر من را ندارند. 

راهنمایی کنید چه کنم؟
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چه سوالاتی را نپرسیم؟1 
بزرگ‎ترین خطــای کلامــی، ورود به حریم 
خصوصی علت طلاق است. سوالاتی مثل: »واقعاً 
چرا جدا شدید؟«، »تقصیر کی بود؟« یا »نمی‌شد 
بیشــتر صبر کنی؟«، فرد را در جایگاه متهم قرار 
می‌دهد. وقتی از کسی می‌پرسید »حالا می‌خوای 
چه‎کار کنی؟«، در واقع اضطــراب مبهم آینده را 
در ذهن او تزریــق می‌کنید. فرد تازه جدا شــده، 
خودش بیش از هر کســی با این ســوالات درگیر 

است؛ نیازی نیست شما آن‌ها را به زبان بیاورید.

چه حرف‌هایی را نزنیم؟2 
جملات کلیشه‌ای مثل »خدا رو شکر که بچه 
ندارید« یا »دیر یــا زود باید دوبــاره ازدواج کنی«، 
اگرچه ممکن است با نیت خیر گفته شوند، اما به 
شدت آسیب‌زا هستند. این جملات، تجربه زیسته 
و رنج فرد را کوچک جلــوه می‌دهند. همچنین، 
قضاوت کردن همسر ســابق در حضور او، نه تنها 
کمکی بــه التیــام نمی‌کنــد، بلکه ممکن اســت 
باعث شــود فــرد در حالــت دفاعی قــرار بگیرد و 
یــا احساســات متناقــض‌اش )خشــم و دلتنگی 

همزمان( شعله‌ور شود.

چه کارهایی را انجام ندهیم؟3 
 کوچک یا بــزرگ شــمردن جدایی‌اش| 
ممکن اســت نگاه ما به طلاق خیلی بدتر یا بهتر 
از فرد باشــد پس نظر شــخصی و دیــدگاه خود را 

منتقل نکنیم.
واسطه‌گری ناخواســته| هیچ‌وقت بدون اجازه 
صریح او، نقش پیام‌رسان بین او و همسر سابقش 
را بــازی نکنید یا ســعی در آشــتی‌دادن اجباری 

نداشته باشید.
چه باید کرد؟  

بهترین رویکــرد، »شــنونده فعال« بودن اســت. 
بــه جــای کنجــکاوی، بگوییــد: »مــن نمی‌تونم 
درکت کنم چون این مســیر رو نرفتم، اما کنارت 
هســتم.«حمایت واقعی یعنی ایجــاد فضایی که 
فرد در آن احساس امنیت کند. به او یادآوری کنید 
که ارزش انسانی او، با وضعیت تأهل‌اش تعریف 
نمی‌شود. طلاق پایان زندگی نیست، بلکه شروعِ 
یک »فصل جدید« اســت؛ فصلی که نیــاز دارد با 
مراقبت از سلامت روان، بازسازی اعتماد‌به‌نفس 

و فاصله گرفتن از قضاوت‌های بیرونی آغاز شود.
  فرصت بازنویسی پس از جدایی

اگر به تازگی جدایی را تجربه کرده‌اید باید بدانید، 
جدایی نه یک پایان، که یک فصلِ ناتمام اســت و 
فرصت بازنویســی دارد. وقتی رابطه‌ای به پایان 
می‌رســد، ما نــه تنها یک شــریک عاطفــی، بلکه 
بخشی از رویاها، عادت‌ها و حتی تصویری را که از 
»خودمان در کنار دیگری« ساخته بودیم، از دست 
می‌دهیم. این سوگ واقعی اســت. اجازه دهید 
این سوگ را تجربه کنید. بسیاری از مراجعان من 
در کلینیک، از ترس قضاوت‌های بیرونی، سعی 
می‌کنند خیلی زود نقاب »آدم قــوی« را به چهره 
بزنند. اما حقیقت این است که برای رسیدن به آن 

قوی بودنِ اصیل، باید ابتدا اجازه داد که ضعف‌ها 
دیده شوند. گریستن، خشــمگین شدن و حتی 

انکار، بخشی از مسیر بهبود است.
از »منِ ما« تا »منِ تنها«  

بزرگ‎ترین چالشی که پس از جدایی با آن روبه‎رو 
هستیم، بازگرداندن هویت فردی است. بهترین 
فرصت برای پرســیدن این که: »من کی هستم؟ 
وقتی دیگر قرار نیســت برای کسی نقش همسر 
را بازی کنم، چه چیــزی به من هیجان می‌دهد؟ 
چه چیزی مرا می‌ترساند؟«. عزت‌نفس، هدیه‌ای 
اســت که پس از توفــانِ جدایی، باید بــه خودتان 
تقدیم کنید. ایــن کار بــه معنای نادیــده گرفتن 
اشتباهات گذشته نیست بلکه به معنای پذیرش 
مسئولیت سهم خود در رابطه، بدون غرق شدن 
در تالاب ســرزنش اســت. از خود بپرســید: »این 
تجربه، چه درسی درباره‌ مرزهای شخصی، نیازها 

و ارزش‌های من داشت؟«
به سوی آگاهی  

جامعــه ممکــن اســت برچســب‌های مختلفی 
به شــما بزنــد، اما این برچســب‌ها هویت شــما 
نیســتند. آنچه شما هســتید، اراده‌ای است که 
برای بازگشت به زندگی و سلامت روان نشان 
می‌دهیــد. جدایــی می‌توانــد محرکــی بــرای 
بیداری باشد؛ بیداری برای شناختِ بهترِ خود، 
برای استقلال مالی و عاطفی و برای رسیدن به 
آن سطحی از »آگاهی« که شاید تا پیش از این، 
در هیاهوی رابطه فرصتی برای آن نداشــتید.

اگر امروز جدا شده‌اید، بدانید که ارزش شما نه 
در یک »رابطه‌ موفق« یا »تأهل«، بلکه در کیفیتِ 
رابطه‌ای است که با خودتان دارید. این مسیر، 
پرپیچ و خم است، اما پایانش، طلوعی است که 
در آن، شــما نه »یک فــردِ تنها«، بلکــه »یک فردِ 

کامل و مستقل« خواهید بود.
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طلاق، تنها یک جدایی قانونی نیست بلکه عبور از یک سوگ و بازتعریف هویت فردی 
است. در جامعه‌ای که همچنان با کلیشه‌های ســنتی درباره طلاق دست‌وپنجه نرم 
می‌کند، اطرافیان فرد جداشده می‌توانند با کلام یا رفتارشان، یا مرهمی بر زخم‌های 
او باشند و یا آسیب‌های روانی او را عمیق‌تر کنند. بسیاری از ما، از سر کنجکاوی یا حتی 
دلسوزی ناآگاهانه، سوالاتی می‌کنیم که نه تنها کمکی نمی‌کند، بلکه فرد را در چرخه 
»نشخوار فکری« و »احساس گناه« گرفتار می‌سازد و باعث می‌شود مراحل کنار آمدن 

با جدایی سخت تر شود. چند نکته را باهم مرور می‌کنیم:

دکتر الناز علوی |         روان شناس بالینی

زندگی پس از پایان
چرا سکوت و همدلی، بزرگ ترین هدیه به فردی است که جدا شده؟


