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� تفاوت طبیعی یا بحران رابطه؟ 

مشــکل اصلی از جایی شــروع می‌شــود که 
فردی با میل بالاتر، این تفاوت را نه به عنوان 
»تفاوت در ســبک زندگــی«، بلکه بــه عنوان 

»عدم پذیرش من« یا »عــدم جذابیت خودم« 
تفســیر می‌کنــد. وقتــی شــریک زندگی به 
دفعات دعوت به رابطــه را رد می‌کند، طرف 
مقابل احساس طرد شدن می‌کند. او تصور 

در شرایط اقتصادی امروز، مدیریت هزینه‌های خانواده بیش 
از گذشته اهمیت پیدا کرده است. بسیاری تصور می‌کنند 
صرفه‌جویی فقط به معنای حذف خریدها یا سخت‌گیری 
مــداوم اســت، در حالی کــه برخی تغییــرات کوچــک اما 
هوشــمندانه می‌تواند بدون کاهش کیفیت زندگی، فشار 

مالی را کمتر کند.
* یکــی از مهم‌تریــن راهکارهــا، مدیریت مصرف بــرق در 
ساعات اوج مصرف است. معمولًا در ساعات عصر تا شب، 
هزینه و فشــار مصــرف برق بیشــتر می‌شــود. اســتفاده از 

ماشین لباسشویی، اتو، جاروبرقی یا ظرفشویی در ساعات 
کم‌مصرف می‌تواند هم مصرف انرژی را کاهش دهد و هم 
از افزایش هزینه‌ها جلوگیری کند. جداکردن شــارژرها و 
وســایل برقی از پریز نیز برخلاف تصور، در طــول ماه تأثیر 

محسوسی دارد.
* روش کمتر شناخته‌شــده دیگر، »پخت ترکیبی« اســت، 
یعنی خانواده‌ها بخشــی از غذاهای هفتــه را در یک نوبت 
آماده کنند. این کار علاوه بر کاهش مصرف گاز و برق، باعث 
صرفه‌جویی در زمان و کاهش خریدهای ناگهانی غذاهای 

آماده می‌شــود. همچنین قبل از خرید، موجــودی خانه را 
بررسی کنید. بســیاری از افراد بدون اطلاع از مواد غذایی 
موجود، دوباره همان کالاها را می‌خرند و بخشی از آن بعداً 
دور ریخته می‌شود. حتی تنظیم یک قفسه مشخص برای 
مواد در حال اتمام می‌تواند خریدها را هدفمندتر کند. یکی 
از مؤثرترین روش‌ها، برای این وضعیت، تهیه فهرست خرید 
پیش از رفتن به فروشگاه است. حتی ایده داشتن »روز بدون 
خرید« در هفته می‌تواند عادت خریدهای هیجانی را کنترل 
کند. این روش ســاده کمک می‌کنــد خانواده‌ها میان نیاز 

واقعی و خرید لحظه‌ای تفاوت قائل شوند. 
گاهی همین تغییرات کوچک، در پایان ماه تفاوت بزرگی در 

بودجه خانواده ایجاد می‌کند.
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ــی،  ــ ــرام ــ ــب گ ــاطـ ــخـ مـ
نگرانی شما کاملًا قابل 
درک است. بسیاری از 
والدین وقتی می‌بینند 
تخیلی  دنیای  در  تمام‌وقت  فرزندشان 
غرق شــده، نگران می‌شوند که نکند در 
دنیای خیالی خــودش گم شــود. اما این 
رفتاری که شما می‌بینید، در واقع یکی 
از بهترین نشانه‌های رشد سالمِ ذهنی و 

هوش هیجانی کودک در این سن است. 
ذهن کودک چگونه عمل می‌کند؟

در چهــار ســالگی، ذهــن کــودک مانند 
یــک کارگاه بــزرگ و پویاســت کــه در آن 
تلاش می‌کند دنیــای اطرافش را بفهمد 
و جایــگاه خــودش را در آن پیــدا کنــد. 
وقتی پســرتان نقش ســوپرمن یا بتمن را 
بازی می‌کند، او در واقــع در حال تمرین 
»احساس قدرت« است. در دنیای واقعی، 
یک کودک چهار ساله برای هر چیزی باید 
از بزرگ‌ترها اجازه بگیــرد و توانایی‌های 
فیزیکی و تصمیم‌گیــری محدودی دارد. 
ایــن قهرمان‌بازی‌هــا، راهی ســالم برای 
اوســت تا در ذهن خودش، کســی باشــد 
کــه می‌توانــد بر مشــکلات غلبه کنــد، از 
دیگران مراقبــت کند و کنتــرل اوضاع را 
در دست بگیرد. سعی کنید از این فرصت 
طلایی برای پیوند عاطفی بیشتر و آموزش 

غیرمستقیم ارزش‌ها استفاده کنید:
با دنیای او همراه شوید| وقتی او قهرمان 
اســت، شــما هــم بخشــی از داســتانش 
باشــید. ایــن کار نــه تنهــا او را عمیقــاً 
خوشــحال می‌کند، بلکــه به شــما اجازه 
می‌دهــد در دلِ بــازی، ارزش‌هایی را که 
برای‌تان مهم اســت به او یاد بدهید. مثلًا 

اگر او نقــش بتمــن را ایفــا می‌کنــد، به او 
بگویید: »بتمنِ شجاع و مهربان، می‌تونی 
به من کمک کنی این اسباب‌بازی‌ها رو سر 

جاشون بذاریم تا شهر امن بمونه؟«
مرزهــای مثبــت و ســازنده بگذاریــد| 
گاهی بازی‌های قهرمانی ممکن اســت با 
کمی خشــونت همراه باشــد )مثلًا پرتاب 
کــردن اســباب‌بازی یــا ضربــه زدن(. در 
این لحظات، لازم نیســت بــازی را تعطیل 
کنید یا او را سرزنش کنید، فقط مهربانانه 
قانون بگذاریــد: »قهرمان‌هــای واقعی از 
قدرت‌شون فقط برای محافظت استفاده 
می‌کنن، نه بــرای آســیب زدن بــه بقیه«. 
این‌گونه شما بدون از بین بردن لذت بازی، 
مفهــوم مســئولیت‌پذیری را بــه او منتقل 

می‌کنید.
 مشاهده‌گرِ مهربان باشید| لزومی ندارد 
همیشه در حال تحلیل رفتار او باشید. گاهی 
فقط بنشینید و از دور با لبخند تماشا کنید. 
این‌که او می‌توانــد با قــدرت تخیلش برای 
خودش سناریو بســازد و با عروسک‌هایش 
تعامل کنــد، نشــان‌دهنده خلاقیــت بالا و 

توانایی او در پردازش احساسات است.
چه زمانی احساس خطر کنیم؟

تنها زمانی جای نگرانی وجــود دارد که او 
در تمام طول روز حتی برای لحظاتی از این 
فضا خارج نشــود، در ارتباط با همســالان 
کاملًا ناتوان باشد یا نشانه‌هایی از انزوای 
شدید داشــته باشــد. در غیر این صورت، 
این فقط یــک »مرحله شــیرین و ضروری« 
از کودکی اوست. به او اجازه دهید در این 
»دنیای ابرقهرمانی« تمریــن کند تا وقتی 
بزرگ‌تــر شــد، بتوانــد در دنیــای واقعی، 

قهرمانِ زندگی خودش باشد. 

پدری هستم که یک پسر 4 ساله دارم. پسرم عاشق کارتون سوپرمن و بتمن 
است. هر روز بارها با علاقه تماشا می‌کند و با عروسک‌های‌شان هم بازی می‌کند 

و دوست دارد شبیه آن‌ها شود. نگران این رفتارش هستم. لطفا راهنمایی کنید؟

پسرم عاشق شخصیت کارتونی شده و 
دوست دارد شبیه او شود! 
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زهرا عیدگاهی  |       کارشناسی ارشد روان شناسی شخصیت
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در جلسات مشــاوره خانواده، یکی از رایج‌ترین و در عین حال پنهان‌ترین چالش‌هایی که 
زوج‌ها با آن دست‌وپنجه نرم می‌کنند، عدم تطابق در میزان یا کیفیت نیازهای جنسی است. 
این موضوع معمولاً در سکوت، در زیر لایه‌ای از خجالت یا حتی خشم، در میان زوج‌ها جریان 
دارد. اما واقعیت این است که نادیده گرفتن این شکاف، تنها یک مسئله‌ جسمانی نیست، 
بلکه ریشه‌ بسیاری از بحران‌های عاطفی، از جمله »احساس طردشدگی« و »از دست رفتن 

عزت‌نفس« است.

سعیده سادات اکبرزاده  | ‌ کاندیدای دکتری تخصصی روان شناسی

می‌کند کــه دیگــر بــرای همســرش جذاب 
نیست یا محبت او نادیده گرفته شده است و 

دچار احساس رهاشدگی می‌شود.

 چرخه‌ معیوب: از سکوت تا تنش
وقتی این تفاوت‌ها نادیده گرفته می‌شــوند 
یا با برخوردهای تنبیهی )مانند قهر کردن، 
کنایــه زدن یــا خشــم ناگهانی( پاســخ داده 
می‌شوند، یک چرخه معیوب شکل می‌گیرد. 
فــردِ بــا نیــازِ بیشــتر، بــرای دریافــت توجه، 
رفتارهــای تقاضاگرانــه یــا حتــی تهاجمی 
نشــان می‌دهد و فردِ بــا تمایلِ کمتــر، برای 
حفظ حریم و آرامش خود، بــه »کناره‌گیری 
عاطفی« پناه می‌بــرد. در نهایت، این فاصله 
نه تنها رابطه جنسی، بلکه کلِ پیوند عاطفی 
و صمیمیتِ کلامی زوج را نیز تهدید می‌کند.

چگونه از تله‌ طردشدگی نجات 
پیدا کنیم؟

پذیرش تفــاوت به جــای مقصریابی| 1 
اولیــن قــدم، درک این واقعیت اســت 
که تمایــل جنســی در هــر فــرد تحــت تأثیر 
عوامــل متعــدد )هورمونــی، روانی، ســطح 
استرس و تجربه‌های گذشــته( است و لزوماً 
به معنــای »کم‌علاقگی به همســر« نیســت. 
نباید تمایل جنسی را با میزان عشقِ یک نفر 

برابر دانست.

تعریف صمیمیت در ابعــاد دیگر| در 2 
مواقعی که میل جنسی همسان نیست، 
زوج‌های موفق یاد می‌گیرند که رابطه‌شان 
را در ســایر ابعــاد )کلامــی، نوازش‌هــای 

غیرجنســی، وقت‌گذرانی مشترک( حفظ 
کنند. وقتی شــریک زندگی بداند که شــما 
بدون اجبار جنســی نیز از بودن بــا او لذت 
می‌برید، فشار روانی از روی او برداشته شده 
و احتمال افزایش تمایل او به رابطه به دلیلِ 

کاهش اضطراب، بیشتر می‌شود.

بیان صحیــح خواســته هــای خود| 3 
زوج‌ها باید یاد بگیرند در لحظات آرام، 
نه در میانِ درگیری، درباره نیازهای‌شــان 
صحبت کننــد. به جــای جملاتــی مثل »تو 
همیشه من را نادیده می‌گیری«، بهتر است 
از جملات »من‌محور« استفاده کنند؛ مثلًا: 
»من وقتی با تو صمیمی نمی‌شوم، احساس 

تنهایی و عدم امنیت می‌کنم«.

مراجعه به روان شناس| اگر این شکاف 4 
به مرحله‌ای رســیده که منجر بــه انزوای 
عاطفی یــا درگیری‌های مداوم شــده اســت، 
مراجعــه بــه درمانگــر می‌تواند کمــک کند تا 
ریشه‌های زیربنایی )مانند اضطراب، افسردگی 
یا تروماهای قدیمی( شناسایی و درمان شوند.

گفت وگو؛ حلقه‌ گمشده روابط زوج‌ها
تفاوت در میزان نیاز، یک »بیماری« نیست، 
بلکه یک »تفاوتِ انســانی« است. اما آن‌چه 
می‌تواند یک رابطه را ویران کند، »ســکوت 
درباره این تفاوت« است. اگر می‌خواهید از 
احساس طردشــدگی جلوگیری کنید، یاد 
بگیرید کــه نیازهای خود را بــا احترام بیان 
کنید و نیازهای همسرتان را با کنجکاوی و 
بدون قضاوت بشنوید. صمیمیت، محصولِ 

گفت وگوست، نه فقط عمل.

شکاف عمیق اما پنهان
بسیاری از بحران‌های عاطفی زوج‌ها نه از نبود عشق، بلکه از سوءبرداشت درباره 

تفاوت‌های طبیعی در تمایلات جنسی آغاز می‌شود
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