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 فرزندآوری مزایای زیادی را برای خانواده‌ها و زوجین در بردارد که معمولا کمتر به آن‌ها توجه می‌شود. در 
این بین و به‌تازگی عکسی از یک بنر تبلیغ فرزندآوری در شبکه‌های‌اجتماعی، پرحرف و حدیث شده است. 
در این بنر، فرزندآوری به عنوان یکی از دلایل اصلی جلوگیری از طلاق معرفی شده است. آیا فرزند آوری 

باعث پایداری و تحکیم خانواده می‌شود؟

�

�

سعیده‌سادات اکبرزاده |     روان شناس بالینی

محوری

فرزندآوری عامل استحکام روابط زوجین

فرزندآوری آگاهانه با تقویت امیدواری، انگیزه، خویشتن‌داری 
موجب تحکیم بنیان خانواده می‌شــود. اگرچه داشــتن فرزند 
می‌تواند زندگی‌مشــترک را لذت بخش‌تر کند و پیوند عاطفی 
زوجین را بهبود بخشد اما فرزندآوری با وجود اختلاف و تعارض 
زندگی را با چالش‌هایی مواجه می‌سازد. از طرفی باید گفت که 
فرزند آوری باعث تقویت و استحکام روابط موفق زوجین است. 

اما به تنهایی باعث ترمیم یک رابطه شکست خورده نمی‌شود.
آیا مانع طلاق هم می‌شود؟

همچنیــن فرزندآوری اگــر به منظــور کاهش تعــارض زوجین 
باشد، ریســک طلاق قانونی را کاهش می‌دهد، اما سوالی که 
مطرح می‌شــود این اســت، آیا فرزندآوری مانع طلاق عاطفی 
نیز می‌شود؟ این موضوع کاملا صحیح است که زوجین دارای 
فرزند از زن و شــوهرهای بدون فرزند شادتر بوده و همچنین با 
ورود کودک به کانون خانواده پیوند زن و شوهر قوی‌تر می‌شود. 
اما فرزندآوری به منظور ترمیم یک رابطه شکست خورده صحیح 

نیســت و فرزند نه تنها نمی‌تواند یــک ازدواج ناموفــق را به یک 
ازدواج موفــق تبدیل کند، بلکــه تعارضات و اختلافــات قبل از 
فرزندآوری بعــد از آن هم ادامه پیدا می‌کنــد و گاهی تعارضات 
افزایش هم پیدا می‌کند. بنابراین زوجین باید قبل از فرزند آوری 

تلاش کنند تا تعارضات و اختلافات خود را حل و فصل کنند.
عواقب آمادگی نداشتن برای پذیرفتن نقش والدگری

لازم اســت این نکته را یادآوری کنیم که اگر زوجین با هم در 
تعارض باشــند و از طرفی هر دو بــرای ورود فرزند و پذیرفتن 
نقــش والدگــری آمادگــی نداشــته باشــند، بــا تعارض‌هــا و 
اختلافات جدیدی در زندگی مشترک مواجه می‌شوند. این 
تعارضات ناشی از عوامل مختلف اعم از سازگاری با نقش‌های 
جدید و منابع تحلیل رفته از جمله خواب، اســتراحت و زمان 
و .... اســت. در این صورت لازم و  ضروری اســت که زوجین 
مســئولیت‌ها را بین خودشــان تقســیم کنند و بــا یکدیگر به 
همکاری بپردازند تا تعارضات و ناســازگاری‌های بین‌شــان 

کاهش یابد.

ــی،  ــ ــرام ــ ــب گ ــاطـ ــخـ مـ
ــه بــیــان  مــشــکــاتــی کـ
ــد، احــتــمــالا  ــی ــن ــی‌ک م
نشان‌دهنده شروع یک 
دوره افسردگی است. میزان افسردگی‌تان 
با شرایطی که از مشکلات‌تان مطرح کردید، 
بالاست و خودتان به تنهایی نمی توانید از 
پس آن برآیید و اگر از روان شناس و روان 
پزشک کمک نگیرید، روند درمان‌تان بسیار 
طولانی خواهد شد. بسیاری از مردم به 
اشتباه فکر می‌کنند که این بیماری خود 
به خود و با گذشت زمان برطرف می‌شود 
شما  از  نیست.  این‌گونه  که  صورتی  در 

می‌خواهم به فکر درمان باشید. 
اطلاعات کافی به دست آورید

شما می‌توانید برای کسب اطلاعات درباره 
افســردگی به کتاب‌هــا و منابــع اینترنتی 
معتبر مراجعه کنید. شما باید بدانید دیگران 
این مشــکل را چگونه حــل کرده‌انــد و چه 
درمان‌هایی بــرای حل این مســئله وجود 
دارد. توجه داشته باشید که خوددرمانی نه 
تنها مفید نیست بلکه گاهی اوقات خطرناک 
است و باعث می‌شود روند درمان طولانی 
تر شود. در اولین فرصت به یک متخصص 
مراجعه کنید چراکه هرچه سریع تر درمان 

شما پیگیری شود، زودتر افسردگی شما 
بهبود خواهد یافت.

برنامه‌ای واقع گرایانه برای خود در 
نظر بگیرید

تنــد نرویــد و از خودتــان انتظــار زیــادی 
نداشــته باشــید. هــرکاری را بــه صورت 
طبیعی انجام دهیــد و برنامــه‌ای در حد 
توان خود تنظیم کنید چراکه هر شکست 
باعث می‌شود افسردگی تان حادتر شود. 
همچنین توصیه می‌شود در فعالیت‌های 
را  خــود  کنیــد.  شــرکت  لذت‌بخــش 
بــا فعالیت‌هایــی درگیر کنیــد که حس 
خوبی در شما ایجاد می‌کند و باعث ایجاد 

احساس موفقیت در شما می‌شود.
فعالیت‌هــای جســمی را از ســر 

بگیرید
فعالیت‌های جسمی مانند ورزش یا شروع 
یک فعالیت مورد علاقه یــا کار پاره‌وقت، 
باعث بروز واکنش‌های شیمیایی در بدن 
شــما و بهبود وضع روانی شما می‌شود. 
منتظر نباشید افسردگی‌تان بهبود یابد و 
سپس فعالیت های جسمی مطرح شده را 
شروع کنید بلکه هرچه سریع تر کارهایتان 
را از ســر بگیرید تا نتایــج آن را در کاهش 

میزان افسردگی‌تان مشاهده کنید.

پسری هستم 21 ســاله. الان در حال خدمت سربازی هستم. چندتا 
مشکل شخصیتی دارم که مانع موفقیتم شده است. کمرویی و بی‌خیالی و 
افسردگی. در نوجوانی شاگرد اول بودم اما الان دیپلم ردی هستم. نگرانم 

برای آینده‌ام و حوصله هیچ کاری ندارم. راهنمایی کنید.

کمرو و بی‌خیال و دیپلم ردی هستم

 مشاوره 
فردی

دکتر نجمه عابدی‌شرق  | ‌    روان‌شناس
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اتاق مشاوره

علت جذابیت مردان  خودشیفته

براســاس گــزارش  Newsweek، محققــان 
دانشــگاه هونــان چیــن دریافتند افــرادی که 
تــا انــدازه زیــادی ویژگی‌هایــی موســوم بــه 
»ســه‌گانه  یــا  شــخصیت«  تاریــک  »مثلــث 
و  روان‌آزاری  تاریک«)خودشــیفتگی، 
ماکیاولیسم( را دارند، قابل‌‌اعتماد و جذاب‌تر به 
نظر می‌رسند اما چرا؟ پاسخ در ظاهر این افراد 
نهفته است. افرادی که صفات سه‌گانه تاریک را 
دارند، تمایل دارند خودشان را از نظر فیزیکی 
و ظاهری جذاب‌تر نمایــش بدهند. این تظاهر 
بر قابل‌اعتماد بودن آن ها تأثیــر می‌گذارد. بر 
اســاس این  مقاله‌ ، محققان در چند آزمایش از 
600 شرکت‌کننده خواســتند چهره غریبه‌ها 
را از نظر اعتمادپذیری ارزیابی کنند. براساس 
نتایج آزمایش‌هــا، افرادی که نمرات ســه‌گانه 
تاریک بالایی داشتند، فقط از روی تصویرشان، 
قابل‌اعتمادتر ارزیابی شــدند. ممکن است به 
نظر برسد روان‌آزاری یا سایکوپاتی که با فقدان 
هم‌دلی و تکانشگری مشخص می‌شود، اعتماد 
افراد را دفــع کند امــا در واقعیت، افــرادی که 
این ویژگی را دارند، ممکن است بسیار جذاب 
به‌ نظــر برســند و از نظــر اجتماعــی تأثیرگذار 
باشند. همچنین افراد خودشیفته یا نارسیست 
اغلــب اعتمادبه‌نفــس، جذابیــت و ظاهــری 
آراســته دارنــد. ماکیاولی‌ها هــم در فهمیدن 

نشانه‌های اجتماعی و دستکاری روانی عالی 
عمل می‌کنند. ترکیب این ویژگی‌ها می‌تواند 
به شــیوه‌های ظریفی بر حالات چهــره و ظاهر 
فرد تأثیر بگذارد و جذابیــت او را افزایش دهد؛ 

به‌خصوص در برخوردهای کوتاه یا سطحی.
جذابیت با اعتماد متفاوت است

»جیسون واکر«، اســتاد روان‌شناسی دانشگاه 
آدلر شــیکاگو که روی ســه‌گانه تاریــک مطالعه 
می‌کنــد، می‌گویــد: »به‌گونــه‌ای برنامه‌ریــزی 
شده‌ایم که جذابیت را با اعتماد مرتبط می‌دانیم، 
این میانبری روان‌شــناختی اســت کــه خطای 
هاله‌ای شــناخته می‌شــود. این موضوع وقتی 
با شــخصیت‌های ســه‌گانه تاریک تلاقی کند، 
بسیار خطرناک اســت: این شخصیت‌ها اغلب 
از این مسئله آگاه‌اند و از آن به نفع خود استفاده 
می‌کنند؛ خــود را آراســته، بــا اعتمادبه‌نفس و 
جذاب نشــان می‌دهند.«واکــر راه‌حل جالبی 
برای تشخیص افراد با سه‌گانه تاریک پیشنهاد 
می‌دهد: »دقت کنید آن ها چگونه با کسانی که 
قدرت کمتری دارند، رفتار می‌کنند. شخصیت 
واقعی آن ها زمانی آشکار می‌شود که با افرادی 
که نیازی به تحت‌تأثیر قــراردادن آن ها ندارند، 
تعامل می‌کنند.« او می‌گوید جذابیت ظاهری 
ممکن اســت درِ رابطه‌ای را باز کنــد اما اعتماد 
پایدار باید از طریق ثبــات، فروتنی و صداقت به 

دست بیاید.

از دنیای روان شناسی

داده تصویری

مردان روان‌آزار و خودشیفته جذاب‌ترند؟

�

محققان در پژوهش جالبی دریافتند مردان روان‌آزار و خودشیفته، قابل‌اعتماد و جذاب‌تر به 
نظر می‌رسند. شاید به همین دلیل برخی شخصیت‌های منفی فیلم‌هایی مثل »جوکر« یا »روانی 

آمریکایی« با بازی »کریستین بیل« به‌رغم جنبه‌های تاریکشان جذاب و محبوب‌اند؛ 
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چند گام ضروری قبل از بچه‌دار شدن
بنابرایــن زوجین بایــد قبــل از اقدام بــه بــارداری تمهیداتی 
بیندیشــند تا اختلاف‌ها و تنش های آن‌ها به حداقل برســد. 
گام‌هایــی کــه لازم اســت، قبــل از بچه‌دار شــدن بــرای حل 

اختلافات بردارید:

موافق مخالفت‌ها باشید1 
این یک افسانه است که افراد فکر می‌کنند که باید همیشه 
بدون اختــاف و تعارض باشــند. در واقــع تعــارض در روابط 
فرصتی برای آشنایی بهتر با شریک زندگی و ایجاد صمیمیت 
عمیق تر است. بنابراین اختلافات و تعارض‌ها را بپذیرید و سعی 

کنید آن‌ها را مدیریت کنید و به حل تعارض بپردازید.

گفت‌وگو و مشورت با همسر2 
قبل از گرفتن تصمیم های مهم در زندگی با همسرتان در 
مورد انتظارات، احساسات و نگرانی های خود به طور واضح 

صحبت کنید.

کمک گرفتن و مشورت با روان شناس و مشاور3 
اگر قادر نیستید که مشکلات زناشویی خود را به تنهایی 
حل کنیــد، از روان شــناس‌ها کمــک بگیرید و بــا راهنمایی 
آن‌ها بــه حــل تعارضــات بپردازیــد و مهــارت ارتبــاط موثر را 
بیاموزید.  همچنین اگر متوجه وجود اختلالات روانی در خود 
یا همسرتان شدید، قبل از فرزندآوری به متخصصان سلامت 

روان مراجعه کنید و از روان درمانی بهره ببرید.

انتخاب زمان مناسب4 
اگر شما یا همسرتان تشخیص دادید که به زمان و فرصت 
بیشتری نیاز دارید تا مشکلات خود را حل کنید، فرزندآوری 
را به زمان دیگری موکول کنید تا با آرامش روان بیشتری برای 
پذیرفتن نقش پدر و مادری آماده شــوید. چراکه اگر کودک 
در محیط پراز تنش و مشاجره رشــد یابد، مضطرب، نگران، 
پرخاشــگر، ناامید و افســرده می‌شــود. همچنین، چنانچه 
زوجین با وجود فرزند تصمیم به جدایی و طلاق بگیرند، این 
جدایی تاثیرات بســیار نامطلوب و جبــران ناپذیری را مانند 
نوســانات خلقی، پرخاشــگری، اســترس مداوم، ناامیدی و 
پریشانی، مشکلات اجتماعی و رفتاری مشــکل در روابط و 
افت تحصیلی را بر کودکان می‌گذارد. بنابراین زوجین قبل از 
اقدام به بارداری باید اختلافات و تعارضات خود را حل کنند، 
تا با سلامت روان و آسودگی بیشتر نقش حساس و مهم پدرو 
مادری را بپذیرند و زندگی شان را با وجود فرزند لذت بخش‌تر 

و غنی‌تر کنند.

جنجال‌آفرینی بنر 
 پیشگیری از طلاق 
با فرزند
در روزهای اخیر، تصویری از یک بنر تبلیغاتی در 
فضای‌مجازی واکنش‌های زیادی در پی داشته که 
فرزندآوری را به‌عنوان یکی از دلایل اصلی جلوگیری 
از طلاق معرفی کرده؛ چقدر این ادعا درست است؟

1- مدیریت زمان
2- دفاع شخصی

3- کارهای فنی ساده
4- بودجه‌بندی

5- پذیرش شکست
6- مهارت مذاکره برای گرفتن حق‌مان

نکته ها�

6 چیزی که باید در کودکی یاد می‌گرفتیم

  این‌که وقتی می‌خواهی روی درس‌های دانشگاه تمرکز کنی اما مدام حواست پرت می‌شود، 
احساس گرسنگی، تشنگی، یا رفتن سراغ شبکه‌های اجتماعی سراغت می‌آید، مسئله‌ای 
است که تقریباً همه دانشجوها با آن روبه‌رو شده‌اند. اما چرا این طور می‌شود و برای مدیریت 

بهتر این وضعیت چه می‌توان کرد؟
۱- مغز دنبال فرار از کار سخت است |مطالعه و درس‌خواندن برای مغز یه کار پرانرژی است، 
و مغز همیشه دنبال راهی برای صرفه‌جویی در انرژی می‌شود. در نتیجه موقع شروع مطالعه، 
هر بهانه‌ای حتی یک حس گرسنگی یا تشنگی مختصر برای مغز ممکن است تبدیل به یک 
راه فرار شود، به خصوص اگر به کاری مثل گشت‌و‌گذار در اینستاگرام منجر شود که سریع به 

مغز پاداش می‌دهد.
2- محیط مطالعه را اصلاح کنید|قبل از شروع مطالعه، یک بطری آب و مقداری خوراکی 
سبک در کنار خود قرار دهید تا در صورت احساس گرسنگی یا تشنگی، نیازی به ترک محیط 
مطالعه نداشته باشید. همچنین، ابزارهای حواس‌پرتی مانند تلفن همراه یا رایانه را از محیط 

دور یا بر روی حالت بی‌صدا قرار دهید.
3- مطالعه را مقطع‌بندی کنید|روش‌هایی مانند پومودورو )مطالعه به مدت ۲۵ دقیقه و 
استراحت ۵ دقیقه( بسیار موثر هســتند. در این بازه‌های زمانی کوتاه، ذهن متعهدتر باقی 
می‌ماند و کمتر به‌دنبال بهانه برای قطع مطالعه می‌گردد. همچنین پس از پایان هر بازه مطالعه 

کوتاه، ذهن فرصت بازسازی و استراحت پیدا می‌کند.
4- هدف کوچک و مشخص تعریف کنید|تعیین اهداف بزرگ و سنگین می‌تواند احساس 
خستگی و ناتوانی ایجاد کند. در مقابل، اهداف کوچک‌تر و قابل‌دستیابی انگیزه را افزایش 

داده و موفقیت‌های کوتاه‌مدت، انگیزه ادامه مسیر را بیشتر می‌کند.
5 - از نرم‌افزارهای مدیریت زمان و تمرکز استفاده کنید|برنامه‌های مختلفی وجود دارد 
که با مسدود کردن موقتی دسترسی به شبکه‌های اجتماعی، به حفظ تمرکز کمک می‌کنند. 

استفاده از این ابزارها می‌تواند میزان حواس‌پرتی و گرایش به ترک مطالعه را کاهش دهد.
6- انتظار کمال‌گرایی نداشته باشید|تمرکز و بهره‌وری بالا، مهارتی است که با تمرین و تکرار 
به‌دست می‌آید. اگر چند بار در حین مطالعه حواستان پرت شد، به معنای ناکامی کامل نیست. 
عملکرد روزانه خود را ارزیابی و برای ارتقای تدریجی آن تلاش کنید. در نهایت، مواجهه با این 
مشکل نیازمند صبر، خودآگاهی و آزمون و خطاست. راهکارها را می‌توان متناسب با شرایط 
شخصی تنظیم کرد تا به بهترین نتیجه رسید. با تداوم، اراده و پایبندی به برنامه‌ها، کسب تمرکز 

و افزایش کارایی در مطالعه دور از دسترس نخواهد بود.

تا می خوام یک کمی روی درس‌های دانشگاه تمرکز کنم یا گرسنه‌ام می شه 
یا تشنه یا یه دوری توی اینستاگرام می‌زنم، تهش می‌بینم چند ساعت کتاب 

جلوم باز بوده با کمترین بازدهی ممکن. چی کار باید بکنم؟

نمی‌توانم روی درسم تمرکز کنم

* صفحــه اول زندگی‌ســام رو دیــدم و یاد 
آلبوم‌هــای خانوادگــی قدیمــی افتــادم. 
ژست‌هاشــون یــک جــوری بــود کــه دهــه 
شصتی‌ها، همه‌شون عکس‌های این جوری 

با خواهر و برادرهاشون دارن.

* ما باید از شــهید رحمتــی یــاد بگیریم که 
اگر واقعا کشــورمان را دوســت داریــم، باید 
باندبــازی سیاســی و اختلافــات را کنــار 

بگذاریم.
* منتخب چی شــده در صفحه طنز، خیلی 

خوب بود. با بعضی‌هاش، واقعا خندیدم.
* نسل جدید که خواهر و برادر ندارن، هیچ 
درکی از شریک خرابکاری کودکی و تکیه‌گاه 

بزرگسالی ندارن و نمی‌فهمن یعنی چی.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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� رنگ ســال 2025 یعنی رنگ قهوه‌ای گرم 
و خاکــی که توســط »پنتون« انتخاب شــده، 
برگرفته از عناصر طبیعی مانند کاکائو، قهوه، 
مناظر زمینی و سرامیک‌های دست‌ساز است 
و در حوزه روان شناســی به عنــوان نمادی از 
ثبات، آرامش، سادگی و بازگشت به ریشه‌ها 
شناخته می‌شــود. این رنگ مفهومی بسیار 
عمیــق و هماهنــگ بــا نیازهــای عاطفــی و 
فرهنگی عصر ما دارد.  به گزارش »برترین ها« 
در ادامه از روان‌شناسی رنگ قهوه‌ای ملایم 

خواهیم گفت.
زمین‌گیــر  و  امنیــت  احســاس 
بودن| رنگ‌هــای خاکی مانند مــوکا موس 
بــه احســاس ثبــات و آرامش ذهنــی کمک 
می‌کنند و فضاهایی با چنین رنگ‌هایی برای 
مدیتیشن، اســتراحت یا کار خلاقانه بسیار 

مناسب هستند.
کاهش اضطراب و تحریک درونی|حضور 
این رنــگ در محیط، ذهن را بــه مکث و تفکر 
دعوت می‌کند و از شدت محرک‌های روزمره 

دیجیتال می‌کاهد.
ارتباط با طبیعت| در دورانی که دغدغه‌های 
زیســت‌محیطی پررنگ‌تر شــده، رنگ‌هایی 
مثــل مــوکا مــوس مــردم را بــه بازگشــت به 
چرخه‌های طبیعی زندگی و تجلیل از سادگی 

سوق می‌دهند.
بــدون تجمل‌گرایی| برخــاف  تجمــل 
رنگ‌های پرزرق‌وبرق، مــوکا موس نماینده  
نوعی از تجمل آرام و بی‌ادعا اســت، تجملی 

که در ظرافــت و اصالــت نهفته اســت، نه در 
نمود بیرونی.

چرا پنتون این رنگ را انتخاب کرد؟
1- ولــع بــرای آرامــش و راحتــی| پــس از 
ســال‌های پرتنــش ناشــی از بیماری‌هــای 
همه‌گیــر و ناپایــداری جهانی، انســان‌ها به 
محیط‌های امن و گرم نیاز دارند؛ موکا موس 

این احساس را به‌خوبی منتقل می‌کند.
2- الهــام از طبیعــت| این رنگ بــا گرایش 
جهانی به پایداری، زیست‌دوستی و بازگشت 
به مــواد طبیعــی و زندگی ســاده هماهنگ 

است.
3- بازتعریف تجمل| در فرهنگی که آرامش 
ذهنی به اندازه دارایی مادی ارزشمند شده، 
موکا مــوس تصویری از تجمــل درون‌محور و 

معنوی را ارائه می‌دهد.
تأثیر در فضاهای زندگی و طراحی

در ترکیب با رنگ‌های بژ، کرمی یا پاســتلی، 
محیطــی آرام و ملایــم ایجاد می‌کنــد که به 
کاهــش اســترس کمــک می‌کنــد. در کنار 
فلزات یا بافت‌های متضاد، حس تعادل میان 

سادگی و ظرافت را ارائه می‌دهد.
نکته پایانی

موکا موس رنگی نیست که فقط دیده شود، 
بلکه احساس می‌شود. این رنگ ما را دعوت 
می‌کنــد به آهسته‌زیســتن، ژرف‌اندیشــی و 
بازگشــت به اصل خویــش. در دنیایــی که با 
شتاب و اضطراب اشباع شــده، این قهوه‌ای 

دلنشین، ما را به آرامش دعوت می‌کند.

روان شناسی جالب درباره رنگ سال ۲۰۲۵

از هوش مصنوعی بپرس

روان‌شناسی رنگ‌ها�


