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یکی از مواردی که می‌تواند کانون خانواده را با آســیب و تنش همراه کند؛ ازدواج‌های مجدد و پنهانی است 
که بعضی مردان انجام می‌دهند. به‌تازگی، گزارشی از »موسساتی که خانواده اجاره می‌دهند«، در شبکه های 
اجتماعی پربازدید شده که در توضیح آن نوشته شده است: »این خانواده‌های اجاره‌ای در مناسبت‌هایی مانند 
عروسی به‌کار مردهایی می‌آیند که قصد ازدواج مجدد پنهانی دارند و این بازیگران اجاره‌ای تا مدت‌ها در مراسم‌ 
خانوادگی فامیل‌های قلابی شرکت می کنند و پول زیادی می‌گیرند«)منبع: همشهری‌آنلاین(. چرا بعضی مردها تصمیم به چنین 

کاری می‌گیرند و چه عواقبی در انتظارشان خواهد بود؟

بارها گفته شده است که عشق سن و سال نمی‌شناسد و داشتن تفاهم، مهم ترین عامل 
در دوام رابطه عاشقانه میان زوج‌هاست. با این حال یک مطالعه علمی نشان داده است که 
داشتن یک اختلاف سنی مشخص می‌تواند به دوام بیشتر یک رابطه عاشقانه کمک کند. 
به گزارش خبرآنلاین، این تحقیق که با استفاده از داده‌های جامع در ایالات‌متحده انجام 
شده، شامل بررسی بیش از ۳ هزار زوج در طول چندین سال بود. محققان هدف اصلی این 
مطالعه را بررسی تأثیر فاصله سنی بر »رضایت« و »ثبات روابط عاشقانه« عنوان کرده‌اند.
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دکتر هادی غلام‌محمدی   |  متخصص روان‌شناسی سلامت

محوری

* من از فوتبال خوشم نمیاد ولی تصاویر این 
ورزشگاه در لاهیجان رو که دیدم، لذت بردم. 
چقدر خوب که مردم‌شون یک تفریح سالم و 

جذاب دارند.
* بــر خــاف نــکات مطــرح شــده دربــاره 
آســیب‌های خوابیدن روی کاناپــه، من هر 
وقت به جای زمین روی کاناپــه می خوابم، 

احساس بهتری دارم.
* به جــز امید داشــتن بــرای درمان شــدن 
مشکلات روانی با گذشت زمان، هزینه‌های 
بالای جلســات تراپی هم باعث می شــه که 

افراد به مشاور مراجعه نکنند.
* جواب‌هایی کــه برای جدول‌هــای اعداد 
زدند، چپه و برعکس چاپ شــده است. من 
که خونه بیکارم می‌شینم می‌خونم بررسی 
می‌کنم و پیگیری می‌کنم خب شــاید یکی 
دیگه وقت و حوصله‌اش رو نداشته باشه. شما 

باید بررسی کنید خودتون.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 تبعات زیاد این مسئله برای سیستم خانواده
خانواده سیستمی است که در ابتدا از زن و مرد تشکیل می‌شود و 
بعدها فرزندان به این سیستم اضافه می‌شوند. هر یک از افرادی که 
در داخل سیستم خانواده هستند، یک سری نقش‌هایی دارند که 
در صورت انحراف از آن، انجام دادن یا ندادن آن به شکل نامناسب 
موجب آســیب و به هم ریختگی این سیستم می‌شود. برای نمونه 
مرد یا پدر نقش تامین‌کنندگی را در سیستم خانواده بر عهده دارد 
و در صورت انجام ندادن یا انجام نامناسب آن موجب تنش و آسیب 
به سیستم خانواده می‌شود یا برای مثال زن یا مادر نقش مدیریت 
داخل سیستم خانواده را بر عهده دارد که در صورت انحراف از آن 

یا انجام ندادن آن آسیب‌هایی را به فرزندان و بقیه سیستم خانواده 
وارد می‌کند. فرزنــدان هم به همین صــورت نقش‌هایی بر عهده 
دارند که عدول از آن‌ها برای سیستم خانواده آسیب‌زاست. یکی از 
مواردی که می‌تواند کانون خانواده را با آسیب و تنش همراه کند، 
ازدواج‌هــای مجدد و پنهانی بعضی مردان اســت. ایــن مردها در 
سیستم خانواده به صورت پنهانی وارد یک ارتباط دیگر می‌شوند 
و از این طریق خانواده را بــا چالش مواجه می‌کنند. با توجه به این 
که در جامعه ما تک همســری یک ارزش است، این مورد می‌تواند 
تبعات زیادی را برای خانواده به همراه داشته باشد و به خودی خود 
کانون خانواده را دچار مشکل و تنش کند. این موضوع از دو منظر 

 رابطه فاصله ‌سنی و رضایت زوج‌ها
اولیــن نتیجه ایــن مطالعه این اســت که بین 
فاصلــه ســنی و رضایــت زوج‌هــا رابطــه‌ای 
معکوس وجــود دارد. بــه این معنــا که هرچه 
فاصله ســنی بیشــتر باشــد، میــزان رضایت 
معمولًا کاهش می‌یابد. یافته‌های این تحقیق   
نشان می‌دهد که زوج‌های با فاصله سنی کم 
در برابر چالش‌های زندگی مشترک مقاومت 
بیشــتری نشــان می‌دهند. پژوهشــگران به 
عــاوه می‌گویند تفــاوت ســنی همچنین بر 
پایداری بلندمدت روابط تأثیر بالقوه‌ای دارد به 
این معنا که فاصله سنی زیاد می‌تواند موجب 

بی‌ثباتی در برخی روابط شود. 
فاصله ‌سنی ایده‌آل بین صفر تا 3 سال

در همین حال این مطالعه نشــان داده است 
که فاصله سنی ایده‌آل برای یک رابطه موفق 
بین صفر تا ۳ سال است. پژوهشگران ثبات 
رابطه فاصله سنی صفر تا ۳ ســال را »بسیار 
قوی« و ســطح رضایت طرفین در آن را »بالا« 
ارزیابــی کرده‌اند.  آنان گفته‌انــد که زوجین 
در رابطــه‌ای بــا اختلاف ســنی ۴ تا ۷ ســال 

از ســطح رضایتی متوســط و ثبات رابطه‌ای 
»نسبتا پایدار« برخوردارند. این در شرایطی 
است که سطح رضایت از رابطه‌ای با اختلاف 
سنی ۸ سال یا بیشــتر »متغیر« و ثبات رابطه 
زوجین »شکننده« توصیف شده است. به گفته 
محققان نزدیکی بیشتر در تجربیات زندگی، 
اهــداف شــخصی، فرهنگ‌هــا و همین‌طور 
درک بهتــر نیازها و خواســته‌های یکدیگر از 
دلایل اهمیت فاصله سنی میان شریک‌های 
عاطفی هستند. با این حال باید توجه داشت 
که هر رابطه‌ای منحصربه‌فرد است و زوج‌ها 
می‌توانند برخلاف این آمار هم موفق باشند. 

چگونه بر این چالش‌ها غلبه کنیم؟
محققان می‌گویند آگاهی و پذیرش متقابل 
یکی از نکات کلیدی غلبه بر چالش اختلاف 
سنی است. زوج‌ها باید تفاوت‌ها را بپذیرند 
و روی نقــاط قــوت رابطــه تمرکــز کننــد. 
همزمــان زوج‌هــا باید بــرای یافتــن تعادل 
تلاش کننــد. مدیریت کردن شــباهت‌ها و 
تفاوت‌ها باعث می‌شود تا رابطه‌ای متعادل 

داشته باشید.

بهترین فاصله ‌سنی برای ثبات زندگی‌ مشترک

1- یک کار مهربانانه که امروز برای کسی انجام دادی چیست؟
2- امروز چه چیز جدیدی کشف کردی یا برایت جالب بود؟

3- آیا امروز چیزی تو را متحیر کرده یا باعث ناراحتی‌ات شده؟
4- هیجان‌انگیزترین یا شادترین لحظه امروزت چه بوده؟

5- امروز چه چیزی باعث خنده‌ات شد؟
6- اگر بتوانی یک چیز را در مورد امروز تغییر دهی، آن چیست؟

 ۶ سوالی که برای تقویت هوش‌هیجانی بچه‌ها 
باید هر روز از آن ها بپرسید
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از دنیای روان شناسی اشتباهات‌سریالی در اجاره خانواده برای ازدواج‌پنهانی
به‌بهانه پربازدیدشدن گزارشی از موسساتی که خانواده اجاره می‌دهند و برخی مردها برای 
ازدواج‌مجدد پنهانی به آن‌ها مراجعه می‌کنند. از دلایل و عواقب چنین تصمیم‌هایی گفتیم

قابل بررسی است.

در صورت آشکارشدن ماجرا 1 
الف| بحث و درگیری درون خانواده بیــن زن و مرد به وجود 
می‌آید که با توجه بــه این که خانواده یک سیســتم اســت و رفتار 
تک‌تک اعضای خانواده روی دیگری تاثیر می‌گذارد، تمام خانواده 
درگیر این تنش بین زن و مرد می‌شوند. ممکن است در این شرایط 
والدین فرصت کافی برای پرداختن به فرزندان را نداشته باشند و 
از این حیث فرزندان آسیب های جبران ناپذیری ببینند. همچنین 
در این شــرایط زمینه برای ابراز صمیمیت و عواطف بین زوجین 
از بین می‌رود که خود می‌تواند زمینه ساز اختلالات خلقی نظیر 

افسردگی شود.
ب| اعتمادی که بین زن و مرد در خانواده وجود داشــت به دلیل 
این رفتار از بین می‌رود و حال آن که ما می‌دانیم که اعتماد ستون 
رابطه است و از بین رفتن این ستون یعنی شروع رفتارهای دزد و 

پلیسی بین زن و مرد.

در صورت آشکار نشدن ماجرا2 
الف| وقت و انرژی زیادی از مرد صرف پنهان نگه داشــتن و 
لو نرفتن این قضیه می‌شود. همان انرژی و وقتی که می‌توانست 
صرف خانواده، همسر و فرزندان شود و به امور خانواده اختصاص 
یابد و از این طریق زمینــه را برای افزایش نشــاط و صمیمیت در 
درون سیســتم خانواده فراهم آورد. این پنهــان ماندن می‌تواند 
وقت و انرژی مرد را بگیرد و اضطراب و گوش به زنگی را برای وی 

به ارمغان آورد.
ب| متوسل‌شــدن به دروغ برای این که بتوانــد با فرد دوم وقت 
بگذراند. در امــور مالــی باتوجه بــه هزینه‌هایی که بــرای فرد 
دوم می‌کند هم باید متوســل به دروغ شــود. در امور جنسی و 
عاطفی هم با توجه به برآورده شــدن آن‌ها با فــرد دوم هم باید 

دروغ بگوید.
ج| تحت فشــار قرار گرفتن توســط فرد دوم که از رابطــه در خفا و 
پنهانی خسته شده است و می‌خواهد به عبارتی فرد در سایه نباشد. 
این موضوع هم می‌تواند باعث استرس‌های زیادی در طول زندگی 
فرد شود و تمرکز وی را از امور روزمره زندگی بازدارد. خانواده برای 
این که بتواند به بقای خود ادامه دهد، نیازمند آرامش است و چنین 

اتفاقاتی، نابودگر آن به حساب می‌آید.
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 روان ما دارای نقاط حساسی است که گاه 
تحریک آن‌ها هیجان مثبت یا تنش منفی 
ایجاد می‌کند. همان‌طور که خودتان هم 
می‌دانید، علت و ریشه تمام واکنش‌ها، کم 
بودن تحمل و ضعف اعصاب شما، پایین بودن آستانه تحریک 
شماست و ســوال اصلی این است که منشــأ کم ظرفیتی و 
حساسیت و عصبانیت شما چه افراد یا رفتارهایی هستند؟ 
شناسایی موقعیت‌ها، زمان‌ها و افرادی که باعث می‌شوند 
شما این واکنش را نشان بدهید به شما در شناخت علت این 

رفتار و تغییر آن کمک خواهد کرد. 
ابراز ناراحتی، کار ناپسندی نیست

زمانی که ناراحت نیستید درباره اوقاتی که دچار عصبانیت 
می‌شــوید، فکر و راه‌حلی را پیــدا کنید. مثلا اگــر خواهر یا 
فرزندان‌تان در جایی هستند و می‌توانید به دیدن‌شان بروید، 
حضوری یا تلفنی راجع به دلخــوری خود صحبت و با آن‌ها 
ارتباط برقرار کنید. حتی از آن‌ها گلایه کنید، عیبی ندارد اما 
تلاش کنید تا مشکل را حل و سعی کنید به خودتان یادآوری 

کنید که ابراز ناراحتی، کار ناپســندی نیســت. البته شما 
ممکن است هنگام صحبت با اطرافیان‌تان خشمگین شوید، 
در این هنگام خشــم خود را فرو ببرید و در فرصت مناســب 
با شخص مدنظر، منطقی صحبت کنید. تمام احساسات 
خودتان را با او در میان بگذارید و بگویید چه مواردی شــما 
را دلخور می‌کند. . این مســئله به کنترل خشم شما کمک 
خواهد کرد و دیگران مفهوم رنجش و دلخوری شما را متوجه 

خواهند شد و به شما کمک خواهند کرد.
به یک خاطره خوشایند فکر کنید

در مواقعی که روز پر مشغله‌ای را سپری کرده‌اید، حتی یک 
اتفاق کوچک برای کنترل عصبانیت به شما کمک خواهد 
کرد. به طور مثال فکر کردن به یک خاطره خوشایند یا حتی 
خنده‌دار باعث می‌شود ذهن‌تان آرام و از عصبانیت به دلیل 
اتفاقات غیر مهم و گذرا جلوگیری شود. همچنین شما باید 
مکانی دنج و آرامش‌بخش را در محل زندگی خود پیدا کنید. 
هرگاه دچار عصبانیت می‌شوید، به اتاقی بروید که شما را 
خوشحال می کند، مکانی را پیدا کنید که حتی برای چند 
لحظه بتوانید در آن جا تنها باشید. شاید یک دقیقه گذراندن 

زمان در یک اتاق و مکانی آرام به شما بسیار کمک کند.

خانمی هستم 62 ساله.بداخلاق هستم و همه با من قطع ارتباط کردند. حتی فامیل‌هایم از من خبر 
نمی‌گیرند. بدجور تنها شدم. چه کنم؟

در 62 سالگی، بدجوری تنها شدم

 تربیت
 فرزند

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌‌ روان‌درمانگر و مشاور
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اتاق مشاوره

اقدامات قاطع انجام دهید| تا آنجا که ممکن است در موقعیت‌های 
نامطلوب دست به کار شوید و اقدامات قاطع انجام دهید. به جای جدا 
کردن کامل مشکلات و استرس‌ها و آرزوها، از یکدیگر برای پایان دادن 

به آن‌ها، فقط ادامه دهید.
دیدگاه مثبت نسبت به خودتان را پرورش دهید| اعتماد به نفس 
و توانایی‌هایتان برای حل مشکلات را رشــد دهید. اعتماد کردن به 

خودتان به صورت غریزی به ایجاد تاب‌آوری کمک می‌کند.
به سمت اهداف خود حرکت کنید| برای خود اهداف واقع‌بینانه 
تعریف کنید. به جای تمرکز بــر روی وظایف غیرقابل دســت یابی از 
خودتان بپرسید که امروز می‌توانم چه کاری انجام دهم که به من در 

مسیر حرکت کمک کند؟
معنویت را در خود تقویــت کنید| افرادی که ایمان و باوری قوی 
دارند در مشکلات و سختی‌ها تلاش بیشتری می‌کنند. اتکا به خالق 
هستی باعث می‌شود که شما از نیروی بزرگ تر کمک بخواهید و این 

تجربه، آرامش‌بخش و اطمینان‌آور خواهد بود.

موفقیت

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن ها

راه‌هایی برای کسب مهارت تاب‌آوری

�

مواجهه و چالش با مشکلات زندگی، بخشی از زندگی روزانه 
است. افرادی که از مهارت تاب‌آوری استفاده می‌کنند، می‌توانند 
پس از یک اتفاق ناگوار در مدت زمانی کوتاه به شرایط اولیه خود 
برگردند و زندگی روزمره را از سر بگیرند. به گزارش ایسنا، در ادامه 

از راه‌های کسب این مهارت خواهیم گفت.

�

نکته ها

�

�

�  متخصصــان خــواب توصیه‌هایــی را برای 
کاهش مشکلات مرتبط با خواب و بی‌خوابی 
شبانه مطرح می‌کنند که در ادامه به سه مورد 

از آن ها اشاره شده است.
1- مشــکلات زندگــی خــود را قبــل از 
خواب مرور نکنید| بســیاری از انســان‌ها 
عادت دارنــد تا قبــل از بــه خــواب رفتن به 
اتفاق‌هایــی کــه در طــول روز بــرای آن هــا 
افتاده و همچنین مشکلاتشان فکر کنند. 
به گزارش »یورونیوز« این در حالی است که 
برای تجربه خوابی آرام توصیه می‌شــود که 
افــراد پیش از به خــواب رفتن ذهنــی آرام و 
بی‌دغدغه داشته باشند. انجام فعالیتی آرام 
بخش و نگارش مشکلات خود بر روی کاغذ 
پیش از خواب از جمله روش‌هایی است که 

می‌تواند به شما در این زمینه کمک کند.
2- اگر خوابتان نمــی‌رود به رختخواب 
نروید| برخلاف آنچه تصور می‌شــود باقی 

ماندن در تختخواب به این که سریع‌تر خوابتان 
برود کمکی نمی‌کند. بــه گفته متخصصان 
تختخواب نباید به محیطی اضطراب‌زا برای 
ذهن افــراد تبدیل شــود. از ســوی دیگر اگر 
بی‌خوابی به ســراغتان آمد حتمــا از جایتان 
برخیزید و فعالیتی انجام دهید تــا به تدریج 
خوابتان بگیرد. به گفته دانشمندان افرادی 
که از مشکلات مرتبط با خواب رنج می‌برند 
نباید اگر خسته نیستند به رختخواب بروند. 

این امر می‌تواند اثری برعکس داشته باشد.
3- از تختخــواب فقــط بــرای خــواب 
استفاده کنید| خواب افراد نباید به منبعی 
برای اضطراب و دلهره تبدیل شــود، بلکه در 
ذهن ما باید خواب با آرامش در ارتباط باشد. 
متخصصان توصیه می‌کنند که تنها کارکرد 
تختخواب انســان بایــد اســتفاده از آن برای 
خواب باشد. این امر کمک می‌کند تا در طول 

خواب شبانه بیدار نشوید.

3 توصیه برای رهایی از بی‌خوابی شبانه

روان شناسی


