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 در روزهای اخیر ماجرای برگــزاری یک ایونت در یکی از کافه‌های تهــران که در آن دختران دهه 
هشتادی به دنبال یافتن »شــوگر ددی« در میان مردان دهه شــصتی بودند، بازتاب گسترده‌ای در 
شبکه‌های اجتماعی پیدا کرد. صرف‌نظر از جنبه نمایشی چنین اتفاقاتی، پرسش مهم این است که 
آیا ازدواج با فاصله سنی ۲۰ سال یا بیشتر انتخابی سالم و پایدار است؟ به‌عنوان روان‌شناس، باید 
گفت این نوع ازدواج‌ها در بیشتر موارد با چالش‌های جدی همراه‌ هستند که باید مورد توجه چنین دختر و پسرهایی 

قرار گیرد.
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فریده زاهدی‌محبوب   |     کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

محوری

چرا این نوع ازدواج‌ها پرخطرند؟

 تفاوت مرحله رشد روانی و هیجانی1
انسان‌ها در هر دهه از زندگی، دغدغه‌ها و نیازهای متفاوتی 
دارند. دختر ۲۰ ساله در مرحله کشف هویت فردی، تجربه‌گری 
و ساختن آینده است، در حالی که مرد ۴۰ ساله معمولًا به دنبال 
ثبات شــغلی، امنیت مالی و گاهی آرامش بعد از ســال‌ها تلاش 
اســت. این تفاوت در اولویت‌ها سبب می‌شــود دو طرف نتوانند 
درک عمیقی از یکدیگر داشته باشند. مرد ممکن است رفتارهای 
دختر را »بی‌ثبات« و »کودکانه« ببیند و دختر هم مرد را »خسته« یا 

»بی‌هیجان« تصور کند.

 نبود توازن قدرت در رابطه2
یکی از مهم‌ترین خطرات این نــوع ازدواج‌ها، نابرابری 
قدرت است. وقتی یکی از طرفین از نظر اقتصادی، اجتماعی 

و حتی تجربه زندگی بر دیگری تســلط دارد، رابطه از تعادل 
خارج می‌شــود. دختر جوان ممکن اســت برای بقا و امنیت 
به این  رابطه تــن دهد، در حالــی کــه آزادی تصمیم‌گیری و 
رشــد فردی‌اش محدود شــود. چنین نابرابــری‌ای می‌تواند 
زمینه‌ساز وابستگی ناسالم، کنترل‌گری و حتی سوءاستفاده 

عاطفی باشد.

 فشار اجتماعی و قضاوت اطرافیان3
ازدواج‌هایی با فاصله ســنی زیــاد همــواره در معرض نگاه 
قضاوت‌گرانه جامعه قــرار دارنــد. خانواده‌ها، دوســتان و حتی 
محیط کاری ممکن اســت این رابطه را »ناجور« یا »غیرطبیعی« 
تلقی کنند. این فشارها می‌تواند به تنهایی برای ایجاد استرس 
مزمن در زندگی مشترک کافی باشد و زوج را از داشتن یک پیوند 

آرام باز دارد.

مخاطــب گرامــی، در قــدم 
اول بــا جمع کــردن اعضای 
خانــواده و نظرخواهــی از 
آنــان دربــاره قوانیــن حاکم 
بر سیســتم خانواده‌تــان صحبت و رفتار پســر 
خــود را در کارگــروه خانــواده مطــرح کنیــد و 
از ســایر اعضــای خانــواده بخواهیــد دربــاره 
رفتــار او توضیحاتــی ارائــه دهند. از پســرتان 
هم درباره ایــن رفتارش توضیــح بخواهید. به 
عبارتی قرار است کارگروه خانواده در این باره 
تصمیم‌گیری کند و نوجوان شما متوجه رفتار 
اشتباه خودش بشود ولی نه با نظر یک شخص، 
بلکه با نظر سیستم خانواده. حسن این کار در 
این است که نوجوان بهتر متوجه رفتار اشتباه 
خود می‌شود و به احتمال زیاد، دیگر این کار را 

تکرار نخواهد کرد.
بــا ویژگی‌هــای دوران نوجوانــی آشــنا 

نیستید
حواس‌تــان بــه تحریک‌پذیــری و میل بــه ابراز 
وجود فرزندتان باشد زیرا وی در دوره نوجوانی 
است و لازم است که برخوردتان به شکل کاملا 
نرم صورت گیرد. این‌که در برابر شــنیدن یک 
جملــه از وی به قــول خودتان خشــک‌تان زده 

است، نشان می‌دهد که با ویژگی‌های دوران 
نوجوانی آشنا نیســتید و این مسئله را باید با 
مطالعه بیشتر و کمک گرفتن از یک مشاور، 

حل کنید.
نگران تجربه ناکامی فرزندتان نباشید

در بســیاری مواقع اتفاق می افتــد ما به دلیل 
این‌کــه خودمــان ســختی‌های بســیاری در 
زندگی کشیده‌ایم و به بسیاری از آرزوهای‌مان 
نرسیده‌ایم، بیش از حد به فرزندان‌مان کمک 
و محبت می‌کنیم و تلاش داریم تمام امکانات 
زندگی را بــرای آن‌ها فراهم کنیــم. با این کار 
به دنبال این هســتیم تا تمام آرزوهای خود را 
از طریق فرزندان‌مان و در وجــود آنان برآورده 
کنیم. این کار منجــر به ایجــاد روحیه تنبلی، 
بی‌مســئولیتی و طلبکاری در فرزند می‌شود 
زیرا همه چیز را در لحظه و فوری می‌خواهد. در 
این حالت فرزند با کوچک‌ترین ناکامی‌ تحریک 
می شود، واکنش نابه جا نشان می‌دهد و تحمل 
شکســت را نخواهد داشــت. پس بگذاریم در 
مواقعی، فرزندان‌مان ناکامی را تجربه کنند و 
برای تامین چیزهایی که لازم دارند خودشان 
هم تلاش کنند تا در آینده استقلال بیشتری 

را تجربه کنند.

کارمند هستم و یک پسر نوجوان دارم. درخواست‌های زیادی دارد که توان فراهم 
کردن همه‌شــان را ندارم. چند روز پیش گفت که اگر نمی‌توانی این وسایل را برایم 

بخری، چرا من را به دنیا آوردی؟ خشکم زد. چه کنم؟

با شنیدن این جمله از پسرم، خشکم زد!

 تربیت
 فرزند

دکتر هادی غلام‌محمدی  | ‌    مشاور خانواده و استاد دانشگاه
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اتاق مشاوره

هوای تــازه، صدای آب و مشــاهده آن، 
احســاس آرامــش و آســودگی روانــی 
ایجــاد می‌کند کــه می‌توانــد تنش‌ها و 
اضطراب‌های ناشــی از درد را کاهش 
دهد. بــه گــزارش ایســنا، متخصصان 
ســامت مــی گوینــد در جریــان یــک 
مطالعــه جدیــد، افــرادی که توانســته 
بودنــد بــه دل طبیعــت برونــد، گفتند 
که ایــن تجربــه به آن‌هــا کمک کــرد تا 
ارتباطــات اجتماعــی خــود را تقویــت 
کنند، در حالــی‌ که ممکن بود بیشــتر 
وقتشان را گوشه خانه و در انزوا سپری 

کنند.
 ایجاد گریز ذهنی از مشکلات 

در طبیعت
همچنین طبیعت، حواس‌ آن‌ها را از درد 
منحرف و نوعی گریز ذهنی از مشکلات 
روزمره ایجاد کرد. شرکت‌کنندگان به 
این نکته هم اشــاره کردند کــه عناصر 
طبیعی مانند هــوای تازه، صــدای آب 
و مناظــر طبیعــی احســاس آرامش در 
آن‌ها ایجاد کرد و اســترس و اضطراب‌ 
‌آنان را که ناشی از دردهای مزمن شان 
بود، کاهش داد. البته برخی هم درباره 
دسترســی‌پذیری فضاهــای طبیعــی 
نگرانی‌هایــی داشــتند. زیــرا عواملی 
مانند زمین‌های ناهموار و کمبود محل 
مناســب بــرای نشســتن می‌توانســت 

لــذت آن‌هــا را کاهــش دهد یــا باعث 
شود کمتر تمایل داشته باشند به این 

فضاها بروند.
 نخستین پژوهش در این حوزه

با این حال نتایج این مطالعه حاکی از آن 
است که وقت گذراندن در طبیعت برای 
افراد مبتلا بــه کمردرد مزمــن، نوعی 
گریز ذهنی ایجاد می‌کند کــه به آن‌ها 
در کنترل و تحمل بهتر درد جســمانی 
کمک می‌کنــد. بــه‌ گــزارش مدیکال‌ 
اکســپرس، این پژوهش کــه در »مجله 
درد«‌ منتشر شــد، برای نخستین بار به 
ایــن موضــوع پرداخت کــه طبیعت در 
کمک به افراد مبتلا بــه کمردرد مزمن‌ 
که برخــی از آن‌ها نزدیک به ۴۰ ســال 
سابقه‌ درد داشــتند، به منظور کنترل 
یا تحمل ایــن درد، چه نقشــی دارد. بر 
اساس این یافته‌ها، پژوهشگران توصیه 
می‌کنند کــه افــراد مبتلا بــه کمردرد 
مزمن و همچنین پزشکان و درمانگران 
آن‌ها نقش طبیعت در بهبود ســامت 
جســمی و روانــی را جدی‌تــر بگیرند و 
پیشــنهاد می‌دهنــد بــرای افــرادی 
کــه محدودیت‌هــای حرکتــی دارند، 
فضاهــای طبیعــی بــا طراحی‌هایــی 
مناسب‌تر و دسترسی راحت‌تر )مانند 
مسیرهای صاف‌تر یا نیمکت‌هایی برای 

نشستن( ایجاد شود.

از دنیای روان شناسی

فضای مجازی

کاهش احساس درد با طبیعت‌گردی؟
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از زندگی راحت دیگران لجم 
می‌گیرد!

 خانمی ۳۵ ساله هستم. من و همسرم تلاش کردیم، مدرک گرفتیم و مشاغل 
اداری خوبــی داریــم با جایگاه اجتماعی مناســب. امــا از نظر درآمد، همیشــه 
زندگی‌مان را با کسانی مقایسه می‌کنم که به اندازه ما درس نخواندند، مشاغل 
آزاد دارند و بســیاری از اســترس‌های ما را تجربه نمی‌کنند. آن‌ها دایم در حال 
تفریح‌اند. هرچند گاهی زندگی‌شان به نظرم بی‌معنی می‌شود، اما باز مقایسه، 

آزارم می‌دهد.

 تفاوت در نیازهای جسمانی و سبک زندگی4
میل به تجربه تفریحات، ســفر، فعالیت‌هــای اجتماعی و 
حتی میزان انــرژی در دو طرف کاملًا متفاوت اســت. فرد ۲۰ 
ســاله هنوز در اوج نشاط بدنی اســت، در حالی که شریک ۴۰ 
ســاله ممکن اســت ترجیح دهد زندگی آرام‌تری داشته باشد. 
همین تضاد در ســبک زندگی، بــا گذر زمان تبدیل به شــکاف 

بزرگی در رابطه می‌شود.

 چالش‌های آینده‌نگرانه5
باید در نظر داشــت که با افزایش فاصله ســنی، تفاوت در 
موقعیت‌های حیاتی آینده پررنگ‌تر خواهد شــد. وقتی زن در 
اوایل 40 سالگی است، مرد شــریک زندگی‌اش وارد دهه 60 
می‌شود؛ دورانی که مسائل سالمندی، بیماری و بازنشستگی 
آغاز می‌شود. این تفاوت ممکن است بار سنگینی بر دوش همسر 

جوان‌تــر بگــذارد که خــود هنوز 
نیازمند حمایت و همراهی است.

 پیامدهــای روانــی بــرای 6
فرزندان

اگر چنین زوج‌هایــی تصمیم به 
فرزنــدآوری بگیرنــد، چالش‌ها 
دوچندان خواهد شــد. کودکی 
که پدری ۶۰ ســاله دارد ممکن 
اســت در مواجهه با مقایسه‌های 
اجتماعی دچار احساس خجالت 
یا طردشــدگی شــود. همچنین 
احتمــال مواجهــه زودهنــگام با 
بیماری یا فقــدان والد مســن‌تر 
وجود دارد که برای رشــد روانی 

فرزند آسیب‌زاست.
نکته نهایی

البتــه نمی‌تــوان همــه روابط بــا فاصلــه ســنی زیــاد را مطلقاً 
شکســت‌خورده دانســت. عوامــل شــخصیتی، ســطح بلــوغ 
هیجانی و کیفیت ارتباط می‌توانند در موفقیت نقش داشــته 
باشــند. با این حال، تجربه‌های بالینی نشــان می‌دهد چنین 
ازدواج‌هایــی بیشــتر از ازدواج‌های متعــادل در معرض خطر 
هســتند. تفاوت در مراحل زندگــی، نابرابری قدرت و فشــار 
اجتماعی عواملی‌اند که به‌تدریج رابطه را فرسوده می‌کنند. 
بنابراین توصیه روان‌شناسی آن است که پیش از ورود به چنین 
روابطی، افراد بــا دیــدی واقع‌بینانه به پیامدهــای بلندمدت 
نگاه کنند و تنها به انگیزه‌های کوتاه‌مدت مثل جذابیت مالی 
یا هیجــان اولیه اکتفــا نکننــد. ازدواج موفق بیــش از هر چیز 
نیازمند هم‌ســطحی در تجربه، اهــداف و ارزش‌های زندگی 
اســت؛ چیزی که فاصله ســنی ۲۰ ســاله معمولًا امکان آن را 

محدود می‌کند.

 ایونت پرخطر 
 یافتن 
»شوگر ددی«!
به‌بهانه پربازدید شدن پوستر 

ایونت یکی از کافه‌های تهران برای 

آشنایی پسرهای دهه شصتی و 

دخترهای دهه هشتادی از آسیب‌های 

چنین ازدواج هایی گفتیم

* یــک زمانــی دفترهــای دخترانه بــا طرح 
باربی بود. آدم از دیدنش خجالت می‌کشید. 

نمی‌دونم هنوز هم هست یا نه.
* با دیدن صفحه اول زندگی سلام، استرس 
شــروع مدارس رو گرفتــم. چقــدر زود داره 

تابستون تموم میشه.
* واقعــا کســی هســت کــه در ســرویس 
بهداشتی، گوشی ببره؟ مگه میشه؟ مربوط 
به مطلب »اســتفاده طولانی‌مدت از گوشی 

در توالت بواسیر می‌آورد«.
* اگــر تنبلــی رو از زندگــی بیــرون کنیــم، 
صددرصد موفق میشــیم. حیف که نمیشه. 
البته امروز که روز جهانی مبارزه با اونه، تلاشم 

رو می‌کنم. خخخ.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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مطالعات جدید در دانشگاه »آبردین«، این 
دیدگاه فعلی که »ترومای دوران کودکی، 
خطر ابتلا به همه بیماری‌های جســمی را 
افزایش می‌دهد«، به چالش کشــیده و در 
عین حال واقعیت‌هایی را آشــکار ســاخته 
اســت از جمله این که برخــی از بیماری‌ها 
بیشتر تحت تأثیر این تروماها هستند و زنان 
هم بیش از مردان با این عوارض ناخوشایند 
روبه رو می‌شــوند. تیمــی از دانشــمندان 
دانشــگاه آبردیــن در اســکاتلند داده‌های 
بیش از ۱۶ هزار نفر را که در سال ۱۹۵۸ 
در انگلیــس متولــد شــده بودنــد، تجزیه و 
تحلیــل و آن هــا را تا بــزرگ ســالی دنبال 
کردند تا بفهمند که تجربیات دشوار دوران 
کودکی چگونه می‌تواند بر ســامت افراد 
در ۵۰ ســالگی تأثیــر بگذارد. بــه گزارش 
ایسنا،‌ آن ها ۱۴ نوع تجربه نامطلوب دوران 
کودکــی از جملــه سوءاســتفاده، غفلــت، 
درگیــری خانوادگی، قلدری، مشــکلات 
مالی و بیماری خانوادگی را بررسی کردند. 
تجربه‌هــای نامطلــوب دوران کودکــی به 
وقایع یا شــرایط بالقوه آســیب‌زا در دوران 
کودکی اشــاره دارند. همچنیــن علاوه بر 

تأثیر بر رفاه دوران کودکــی، با پیامدهای 
نامطلــوب بلندمدت ســامت و اجتماعی 
مرتبط بوده‌اند. متخصصان برای اولین بار 
دریافتند که مشکلات سلامت روان و درد 
شــدید، قوی‌ترین ارتباط را با آســیب‌های 
دوران کودکــی نشــان می‌دهنــد. بزرگ 
سالانی که در دوران کودکی، سختی‌هایی 
را تجربــه کرده‌اند، بــه طور قابــل توجهی 
بیشــتر احتمال دارد کــه در ۵۰ ســالگی 
از افســردگی، اضطــراب و درد مزمن رنج 
ببرند. این تیم همچنین دریافت که هرچه 
آسیب‌های بیشتری در کودکی تجربه شده 
باشد، تأثیر آن بر ســامت در ۵۰ سالگی 
بیشــتر اســت. به طور خاص، افــرادی که 
چهار یا چند نوع سختی در دوران کودکی 
را تجربــه کرده‌انــد، بیشــترین خطر ابتلا 
به مشــکلات ســامتی را در بزرگ سالی 
دارنــد. در هــر دو جنــس، درد شــدید و 
ســامت روان ضعیــف بیشــترین ارتباط 
را نشــان دادنــد، در حالــی کــه در زنان، 
مشکلات گوارشی و آســم و برونشیت هم 
با ترومای دوران کودکی مرتبط بودند که 

با نمرات اندازه‌گیری شد.

 تاثیر تجربیات دشوار کودکی
 بر روان بعد از 50 سالگی

1- افزایش خودآگاهی
2- همسو نشدن با منتقد درونی

3- داشتن انتظارات واقع‌بینانه از خود
4- تمرین قاطعیت

5- جشن گرفتن دستاوردهای خود

نکته ها�

5 گام عملی برای پرورش اعتمادبه‌نفس

سالمندان�

بســیاری از افراد علاقه‌مند به جســت و جو در 
فضای مجازی و گوگل هستند و این کار سریع، 
آسان و مفید به نظر می‌رســد اما می‌تواند مانع 
خلاقیت شــود. نتایــج تحقیق اخیــر محققان 
دانشــگاه »کارنگی ملــون« نشــان می‌دهد که 
جست وجوی آنلاین ایده‌های قابل پیش‌بینی‌تر 
و غیرواقعــی بیشــتری ارائــه می‌دهــد. آنــان 
دریافتند، کاربرانی که از فضای مجازی استفاده 
می‌کنند پاسخ های مشترک اما کاربرانی که از 
فضای مجازی اســتفاده نمی‌کنند پاسخ های 
متمایزتری دارنــد. به عبــارت دیگر اســتفاده 

از فضای مجــازی، خلاقیت را تحــت تاثیر قرار 
می‌دهد. به گزارش ایسنا، محققان بر این باور 
هستند که این موردی از اثرات »تثبیت« است؛ 
وقتی افراد خیلــی زود یک راه‌حــل ممکن، به 
خصوص یــک راه‌حل آشــنا را می‌یابند، تمایل 

دارند به آن مسیر پایبند باقی بمانند.
این موضوع حاکــی از ممنوع کــردن اینترنت 
نیســت، بلکه در پاســخ بــه این ســوال کــه »آیا 
اینترنت خلاقیــت مــا را از بین می‌بــرد؟« باید 
بگوییم: »نه کاملا«. محققان پیشنهاد کردند که 
به جای اجتناب کامل از فناوری، نحوه استفاده 

از آن را مــورد بازنگری قرار دهیــم. اختصاص 
دادن زمانی برای تفکر آفلاین قبل از استفاده 
از موتور جســت وجو می‌تواند بــه جلوگیری از 
افتادن در دام »تثبیت« کمک کند. آنان گفتند 
که می‌خواهیم بــه فردیت و انســانیت عادی و 
بدون فناوری پایبند باشیم زیرا این چیزی است 
که باعث می‌شــود مشــکلات را کمی متفاوت 
از دیگران حل کنیم و این مــورد واقعا می‌تواند 
ارزشمند باشد. این گروه همچنین به اهمیت 
نحوه اســتفاده ما از فنــاوری و نه فقــط رویکرد 
این که از فناوری اســتفاده کنیم یا خیر، اشاره 

کرد. نتایج نشــان داد که بــا مطالعه چگونگی 
تعامل تفکر انسان با استفاده از فناوری، بتوانیم 
راه‌هایی برای جمع‌آوری بهترین‌ها از اینترنت 
پیدا کنیم و در عیــن حال پیامدهــای منفی را 
به حداقل برسانیم. این ممکن است به معنای 
اســتفاده از اســتراتژی‌های بهتر یــا انجام یک 
دور توفان فکــری انفــرادی، قبل از بــاز کردن 
مرورگر باشد. هدف، توقف استفاده از ابزارهای 
آنلاین نیست، بلکه استفاده هوشمندانه‌تر از آن 
 Memory & هاست. نتایج این تحقیق در مجله

Cognition منتشر شده است.

جست وجو در اینترنت، خطری برای خلاقیت

از هوش مصنوعی بپرس

خانم عزیز، ذهن انســان از ابتدای تاریــخ برای بقا و یافتــن جایگاه خود، همــواره در حال 
مقایسه بوده است. این مکانیسم در گذشــته کمک می‌کرد امنیت و منابع را بهتر مدیریت 
کنیم، اما امروز در دنیای رسانه‌ها، این تمایل باعث خستگی 
و حس ناکافی بودن می‌شود. اما ما ظاهر زندگی دیگران را 

می‌بینیم، نه پشت‌صحنه واقعی و پر از دغدغه آن‌ها را.
انتخاب مسیر، بهای خودش را دارد

شما و همسرتان مسیری را انتخاب کرده‌اید که بر پایه تلاش 
علمی، امنیت شغلی و جایگاه اجتماعی شکل گرفته است. 
این مســیر مزایایی مثل درآمد ثابت، بیمه، بازنشســتگی و 
اعتبار اجتماعــی دارد، اما معمولًا انعطاف‌پذیری و شــانس 
درآمد ناگهانی بالایی را مثل برخی مشــاغل آزاد ندارد. در 
مقابل، کار آزاد ریسک‌های بالاتری دارد که از بیرون کمتر 

دیده می‌شود.
بازتعریف موفقیت شخصی

پیشــنهاد می‌کنم یک‌بار با خودتان خلوت کنید و بپرسید: 
»موفقیت برای من یعنی چه؟« آیا ثبات، احترام اجتماعی، 
رشد فردی یا آزادی مالی مهم‌تر است؟ وقتی معیارها شفاف 

شوند، مقایسه کمتر قدرت آزاردهندگی پیدا می‌کند.
4 تمرین برای کنترل حس مقایسه

1- کاهش محرک‌ها: محتوای شبکه‌های اجتماعی یا معاشرت‌هایی که حس مقایسه را 
تشدید می‌کنند، کم کنید.

2- تمرین تمرکز بر داشته‌ها: هر روز ســه نکته مثبت زندگی‌تان را یادداشت کنید؛ چه 
مادی، چه معنوی.

3- افــزودن تجربه‌هــای لذت‌بخش: گاهی نارضایتی، ناشــی از یکنواختی اســت. یک 
فعالیت جدید، سفر کوتاه یا پروژه جانبی می‌تواند رنگ تازه‌ای به زندگی روزمره اضافه کند.
4- گفت‌وگو با همسر: درباره این احساس با او حرف بزنید. گاهی همدلی درون رابطه، 

سنگینی این حس را نصف می‌کند.
انتخاب شما ارزشمند است

هیچ مسیری خالی از چالش نیست. مهم این است که با آگاهی تصمیم بگیریم و بعد به جای 
نگاه به زمین بازی دیگران، زمیــن بازی خودمان را جذاب‌تر کنیم. آرامش، نه در داشــتن 

همه‌چیز، بلکه در رضایت از مسیری که خودمان آگاهانه برگزیده‌ایم، شکل می‌گیرد.

�

زیر باران، به‌جای خیس شدن 
لباس، به بیکرانی نعمت خدا 

فکر کنیم

فتو نکته


