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 به‌طور کلی اختلاف سنی زن و شوهر باید نهایتا بین 6 تا 7 سال باشد و اختلاف بیشتر ریسک شکست را 
افزایش می‌دهد. اما در نظر داشته باشید که سن و اختلاف سنی در ازدواج صرفاً یکی از چندین معیار ازدواج 
موفق است بنابراین ازدواج با زن بزرگ تر به عنوان یک فاکتور تعیین‌کننده در موفقیت یا شکست ازدواج در 
نظر گرفته نمی‌شود. آنچه واقعا مهم است سازگاری، عشق و درک بین طرفین با قلبی باز است. به تازگی 
سازمان ثبت احوال کشور اعلام کرد که در ۱۰.۶ درصد از ازدواج‌های ثبت شده سال گذشته سن زن بیشتر از سن مرد بوده 
و همچنین ۱۱.۷ درصد از ازدواج‌ها در بین هم سن‌ها صورت گرفته است)منبع خبر: مهر(. این آمار در حالی اتفاق افتاده که 
طبق تحقیقات و مطالعات روان شناسی، بزرگ‌تر بودن زنان در زندگی‌مشترک ممکن است چالش‌هایی را به همراه داشته 

باشد. به همین دلیل و در ادامه، چند توصیه به چنین خانم‌هایی خواهیم داشت.
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عطیه دلاور |     روان‌شناس

محوری

 چرا زنان بزرگ تر؟

گاهی مردان به دلیل بلــوغ عاطفی، تجربیات زندگی و ثبات 
عاطفی‌ که در زن بزرگ تر از خود می‌بینند، جذب او می‌شوند 
و با توجه به نقش پررنگ زن در حفظ و تحکیم کانون خانواده 
مردان زنــان پخته تــر را ترجیح می‌دهند. همچنیــن، به طور 
معمول زنان با افزایش سن از نظر شــغلی قدرتمندتر و از نظر 
مالی بهتر هســتند و ممکن اســت  در دوره‌ای از زندگی قرار 
داشته باشند که به حد مطلوبی از اعتماد به نفس و استقلال 
رسیده اند و این مورد هم جذابیت دیگری محسوب می‌شود. 
تحقیقات حاکی از این است که هورمون‌های جنسی مردان 
در ۱۸ ســالگی و زنــان در اوایــل ۳۰ ســالگی بــه اوج خــود 
می‌رســد. بنابرایــن ازدواج بــا دختــری کــه بزرگ تر اســت، 

می‌تواند احتمال سازگاری جنسی را افزایش دهد و همچنین 
ممکن اســت خانم به دلیل ســن بالاترش مــادر بهتری برای 

فرزندانش باشد.
این توصیه‌ها را جدی بگیرید

اگر شما زنی هستید که با مرد کوچک تر از خود ازدواج کردید 
یا قصد ازدواج دارید، باید مراقب باشــید که یکسری خطاها 
را مرتکب نشوید چون اســتحکام زندگی‌تان را با خطر جدی 
مواجه خواهد کرد. توصیه روان شناسان به چنین خانم‌هایی 

عبارت اند از:

 دچار سوگیری نشوید1
با توجــه به ایــن کــه ازدواج با زن بــزرگ تر خیلــی مورد 
پذیرش جامعــه نیســت یا حتــی گاهی مــورد نکوهــش قرار 

مــادر گرامــی، کاملا 
مشخص است که شما 
ظــن مثبتــی دربــاره 
فرزندان‌تــان ندارید. 
آن‌ها را جبهه‌ای در برابر خودتان تصور 
می‌کنید و همه رفتارهــای آنان را علیه 
خودتان و عمــدی تلقــی می‌کنید. در 

ادامه چند توصیه به شما دارم.

از ارتباط موثر غافل نشوید
مهم‌تریــن مهــارت زندگــی در کانــون 
خانــواده کــه می‌توانــد امنیــت خاطر 
همه اعضــا را فراهم کنــد، ارتباط موثر 
است و در سوال شما به نظر می‌رسد که 
ارتباط معیــوب و آزار دهنده‌ای شــکل 
گرفتــه که بــرای خاتمــه دادن به وضع 
آسیب‌زای موجود والدین باید تغییر را 
از خود شروع کنند. فراموش نکنیم که 
رفتار و گفتار والدین، نوع رفتار و گفتار 
فرزنــدان را رقم می‌زند و اگر نارســایی 
رفتاری در فرزندان مشاهده می‌کنیم، 
باید با نگاه سیســتمی ابتدا نوع تعامل 
خود با فرزندان را بررسی و اصلاح کنیم 
و به طورمستقیم انگشت اتهام به سمت 

فرزندان نشانه نرویم.

را  فرزندان‌تــان  ویژگی‌هــای 
بشناسید

ضــروری اســت بــا مراحــل رشــد دو 
فرزند عزیزتــان که پســر 15 ســاله در 
آغــاز نوجوانــی دوم و دختر 11 ســاله 
در آغــاز نوجوانــی اول اســت و ویژگی 
های جســمی، روحــی و اجتماعی این 
مراحل بیشتر آشنا شوید آن گاه مطابق 

اقتضای ســنی آنــان برخــورد و تعامل 
داشته باشید.

ذهنیت‌هــای منفی‌تــان را جدی 
نگیرید

این ذهنیت را که فرزندان شــما متحد 
شده و جبهه مخالف علیه مادر تشکیل 
داده‌انــد جــدی نگیریــد چــون ایــن 
ذهنیت غیرواقعی ما را به تقابل بیشتر 
بــا فرزنــدان ســوق می‌دهــد و ارتباط 
حسنه با آنان آسیب می‌بیند. نوجوان 
معمولا از درون ناامنی دارد و در ســایه 
رابطه موثر با والدین و به خصوص مادر، 

ناامنی درونی او هم کاهش می‌یابد.

عوامــل آســیب‌زای روابــط والد-
فرزندی را بشناسید

اصــول مهــارت ارتبــاط موثــر را مجــدد 
مطالعه و تمرین کنیــد و در بهبود رابطه 
موثر با فرزندان پیشگام شوید. به صورت 
مختصر یک نکتــه مهــم را در همین باره 
مطرح می‌کنم. آن چه بــه روابط والدین 
و فرزندان آسیب می‌رساند این است که  
الف- شنونده خوبی برای صحبت‌های او 
نباشیم، ب- هنگام صحبت کردن فرزند 
زودهنگام قضاوت یا راهنمایی کنیم و ج- 
در حالی که او صحبت می‌کند، موضوع 
صحبــت را تغییر دهیم یــا او را مســخره 
کنیم. توصیه پایانی هم این که هنر گوش 
دادن را باید تمرین کنیــد و با حوصله به 
ســخنان فرزندان‌تــان گوش دهیــد. آن 
گاه آن‌ها هم با جان و دل به صحبت‌های 
شما گوش خواهند داد و در این صورت، 

همزبانی و همدلی شکل خواهد گرفت.

2 فرزند دارم که هر دو نوجوان هستند. یک پسر  15 ساله و یک 
دختر 11 ساله. خیلی شلوغ کار و بی‌نظم هستند. خسته شدم. گاهی 
دست به یکی می‌کنند تا من را بیشــتر اذیت کنند. به ستوه آمدم. 

خانمی 37 ساله‌ام. راهنمایی ام کنید.

 از شلوغ‌کاری فرزندانم 
به ستوه آمدم

 تربیت
 فرزند

عبدالحسین ترابیان  | ‌    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

اتاق مشاوره�

ضرورت توجه به تاثیر رژیم‌ها روی روان

البته کیفیت رژیــم غذایی هم نقش مهمی 
داشت. به طوری که افرادی که رژیم غذایی 
آن‌ها شامل میزان بیشتری از خوراکی‌های 
فـــوق‌فـــراوری‌شـــده،‌کـــربـــوهـــیـــدرات‌هـــای 
ــای اشــبــاع‌شــده،  ــی‌ه ــرب ــده،‌چ ــه‌ش ــی ــف ــص ت
گوشت‌های فرا‌وری‌شده و شیرینی‌ها بود، 
احتمال بیشتری داشت که سطح بالاتری از 
افسردگی را گزارش کنند. در مقابل، افرادی 
که رژیم غذایی شبیه به الگوی مدیترانه‌ای را 
دنبال می‌کردند، به‌طور کلی کمتر در خطر 
افسردگی قرار داشتند. دکتر ونکات بهات، 
روان پزشک، پژوهشگر بالینی و مدیر برنامه 
روان پزشکی مداخله‌ای بیمارستان سنت 
مایکل و دانشگاه تورنتو که نویسنده اصلی 
این مطالعه است، می‌گوید: »یافته‌ها نشان 
می‌دهد که باید در گزینش رژیم‌های بسیار 
محدودکننده یا نامتعادل محتاط بود. به‌ویژه 
افرادی که پیشتر با استرس یا مشکلات روحی 
مرتبط با وزن مواجه بوده‌اند، باید بیشتر دقت 
کنند«. این در حالی است که ایجاد تغییراتی 
متعادل و پایدار در رژیم‌غذایی که هم نیازهای 
تغذیه‌ای را برآورده کند و هم آثار روانی آن را در 
نظر بگیرد، به کاهش تاثیر منفی احتمالی بر 

خلق‌وخو کمک می‌کند.

این تحقیــق یــک مطالعه‌ مشــاهده‌ای 
است

البتــه بایــد توجه داشــت کــه ایــن تحقیق یک 
مطالعــه‌ مشــاهده‌ای اســت، بنابرایــن فقــط 
می‌تواند ارتباط بین رژیم کم‌کالری و افسردگی 
را نشان دهد، اما نمی‌تواند رابطه علی‌و‌معلولی 
میان آن‌ها را ثابت کند. از طرفی، این اطلاعات 
تغذیه‌ای از طریق پرسشنامه جمع‌آوری شدند 

کــه ممکن اســت دقت نداشــته باشــد، زیرا 
احتمال دارد شرکت‌کنندگان میزان واقعی 
کالری مصرفی خود را درست ارزیابی نکرده 
باشــند. بنابرایــن برای فهــم کامــل این که 
رژیــم غذایی چــه تاثیــری بر ســامت روان 
دارد، به تحقیقات بیشــتر و کارآزمایی‌های 
تصادفی کنترل‌شده نیاز اســت تا با کنترل 
دقیق متغیرهــا و حذف عوامــل مداخله‌گر، 
بتوان رابطه علت و معلولی بین رژیم غذایی 
و ســامت روان را بــا دقــت علمــی بالاتری 

بررسی کرد.

تعادل مهم است
دکتر بهــات می‌گویــد کــه واکنش افــراد به 
رژیم‌هــای غذایــی می‌تواند بســیار متفاوت 
باشد. یافته‌های این مطالعه هم نشان می‌دهد 
که توصیه‌های تغذیه‌ای باید شخصی‌سازی 
شــوند و علاوه بر ســامت جســمی، عوامل 
روانی را هم در نظر بگیرند. ناتالی موکاری، 
متخصــص تغذیــه در کارولینــای شــمالی، 
خاطرنشــان می‌کنــد کــه حتــی اگــر هدف 
شــما کاهش وزن اســت، تمرکز بیش از حد 
بر محدودیت کالری روشی نیست که بتوان 
همیشــه ادامــه داد. او توصیه می‌کنــد برای 
حرکت به‌ سمت یک ســبک زندگی متعادل 
به‌جــای رژیــم ســخت، تغییــرات کوچــک و 
تدریجــی را امتحــان کنیــد. مثلا با بررســی 
وعد‌ه‌های غذایی‌تان شروع کنید. این که آیا در 
بشقابتان، پروتئین، کربوهیدرات، چربی‌های 
مفید و میوه و ســبزیجات کافی وجود دارد؟ 
او تاکید می‌کند اگر از تمام گروه‌های غذایی 
استفاده کنید و آهسته‌تر غذا بخورید، کمتر 
به دوباره کشــیدن غــذا یا خوردن دســر فکر 

خواهید کرد.

از دنیای روان شناسی 

 تشدید علایم‌افسردگی
 با رژیم‌غذایی با کالری بسیار محدود

�

بر اساس پژوهشی جدید، زیاده‌روی در رژیم گرفتن ممکن است اثر جدی بر سلامت روان 
بگذارد و کاهش بیش‌ازحد کالری دریافتی می‌تواند به افزایش علایم افسردگی منجر شود. به 
گزارش سی‌ان‌ان، طبق یافته‌های این مطالعه‌ که در مجله بریتانیایی »تغذیه، پیشگیری و سلامت« 
منتشر شد، افرادی که رژیم غذایی کم‌کالری داشتند، به‌ویژه مردان و کسانی که شاخص توده بدنی 

)BMI( آن‌ها در محدوده‌ اضافه‌وزن قرار داشت، بیشتر در معرض افزایش علایم افسردگی بودند.

�

�

می‌گیرد؛ نباید به محض مشــاهده اختلافــات روی آن زوم 
کرده و فکــر کنید دلیل اصلــی اختلافات تفاوت ســنی زن 
و شــوهر اســت در حالی که همین مســائل در زندگی افراد 
دیگر هم باعث اختلاف شــده اســت و دلیل اصلی آن الزاما 
سن بیشتر زن در ازدواج نیســت. پس قبل از آن که اختلاف 
سنی‌تان را بزرگ نمایی کنید مســائل دیگر را مورد بررسی 

قرار دهید.

از هم در برابر قضاوت جامعه حمایت کنید2 
شــاید بســیاری از مشــکلات و چالش‌هــای ایــن نــوع 
ازدواج‌هــا بــه دلیــل فشــارها و قضاوت‌های بیرونی اســت 
بنابراین حمایت زوجین از یکدیگر بسیار حائز اهمیت است و 
کمک می‌کند تا زوجین به دیدگاه‌های منفی اطرافیان کمتر 

توجه کنند و آرامش بیشتری را در زندگی داشته باشند.

در رابطه کنترل گر نباشید!3 
 عمومــا زنــان در رابطــه با مــردان کوچــک تــر از خود 
کنترل گر رابطه می‌شوند و مرد را مانند پسر بچه‌ای نوجوان 
کنترل می‌کنند. این برای یک مرد بسیار تحمل ناپذیر است 
و شخصیت وی را متزلزل می‌کند. یا ممکن است فکر کنند 
که در همه زمینه‌ها بیشــتر می‌دانند. یادتان نرود شما مادر 
رابطه نیســتید. به همســر خود فضا دهید همیشــه اهمیت 
حفظ حریم شخصی در ازدواج را درک کنید و بدانید در هر 
رابطه‌ای رعایت حفظ فاصله با همسر به‌ شدت حائز اهمیت 
است و این مسئله در ازدواج‌هایی با اختلاف سنی معکوس 

اهمیت بسیار بیشتری دارد.

تو جای پسر من هستی!4 
شاید تفاوت سنی شما و همســرتان واقعا به اندازه یک 
مادر و فرزند نباشــد اما هنــگام اختلافــات و دعواها یا زمان 
متقاعد کــردن هم از این عبارات اســتفاده کنیــد. این یکی 
از مشــکلات ازدواج با اختلاف ســنی معکوس اســت. شما 
جملات تلخی برای زخمــی کردن هم داریــد. این موضوع 
می تواند اعتماد به نفس هر دوی شــما را از بین ببرد و دچار 
کمبود اعتماد به نفس شوید. پس از به کار بردن عبارات این 

چنینی جدا پرهیز کنید!

مشاوره پیش از ازدواج را جدی بگیرید5 
مشــاوره قبل از ازدواج، شــکلی از مشــاوره اســت که 
به شــما و همســر آینده‌تان کمک می‌کند برای یــک ازدواج 
موفقیت‌آمیــز آماده شــوید. مشــاوره قبــل از ازدواج، حتی 
برای زوج‌هایی کــه گمان می‌کنند یکدیگــر را به‌طور کامل 
می‌شناســند پیشــنهاد می‌شــود. اما درباره ازدواج‌هایی با 
تفاوت ســنی معکوس این اهمیت دو چندان می شود. این 
مشاوره شامل مواردی مثل: آموزش ارتباط سازنده، تمرکز 
بدون سوگیری بر روی نکات مثبت، تصمیم‌گیری به دور از 

هیجانات و ... است.

 خطاهای 
 خانم‌های بزرگ‌تر
 از شوهر
طبق جدیدترین آمار اعلام شده توسط 
ثبت‌احوال کشور سن زن در ۱۰.۶ درصد از 
ازدواج‌های سال گذشته بیشتر از مرد بوده؛ 
توصیه‌هایی به چنین خانم‌هایی داشتیم

�

1- ورزش منظم
2- داشتن فهرست کارهای کوچک

3- انتخاب دوستان مثبت
4- گفت‌وگوی مثبت درونی

5- هدف‌گذاری کوچک و ملموس
6- کاهش استفاده از شبکه‌های‌اجتماعی

نکته ها�

6 عادت کوچک که اعتمادبه‌نفس مردان را تقویت می‌کند

با شروع تعطیلات تابســتان، انتخاب میان کلاس‌های ورزشی مثل فوتبال و کلاس‌های 
تقویتی معمولًا جزو پرچالش‌ترین دغدغه‌های والدین است؛ به‌ویژه زمانی که هزینه‌ها و 

انرژی خانواده محدود باشد و هر تصمیم روی کیفیت تابستان بچه‌ها تأثیر داشته باشد.

 نگاهی به نیازهای اساسی کودک
اولین نکته‌ای که لازم اســت به آن توجه کنیم، نیازهای چند‌وجهی کودک اســت: رشــد 
جســمانی، اجتماعی، هیجانی و ذهنی. تعطیــات طولانی فرصت خوبی برای توســعه 
بعضی از این جنبه‌هاست که شاید در سال تحصیلی آسان نباشد. کلاس فوتبال، به‌طور 
خاص، نه تنها باعث تخلیه انرژی و رشد مهارت‌های بدنی کودک می‌شود، بلکه تعاملات 
گروهی، هماهنگی حرکتی و مهارت حل تعارض را در او تقویت می‌کند. تحقیقات متعدد 
نشان داده‌اند که نوجوانانی که فعالیت بدنی منظم دارند، اعتمادبه‌نفس، شادی و انگیزه‌ 
بیشتری را تجربه می‌کنند و کمتر درگیر مشکلات رفتاری یا اضطراب می‌شوند. همچنین 
فوتبال فضای متفاوتی برای تجربه‌ دوستی، کار تیمی و شکست/پیروزی فراهم می‌کند.

 نقش کلاس‌های درسی و دغدغه‌های والدین
شاید نگرانی همسرتان منطقی به نظر برسد؛ بسیاری از والدین نگران جا ماندن فرزندشان 
از رقابت تحصیلی هســتند. کلاس‌های تقویتی در صورت ضعف پایه‌ای یا علاقه کودک 
می‌تواند مفید باشد، به‌ویژه اگر به‌صورت پژوهش‌محور و تعاملی برگزار شود. اما اگر صرفاً 
برای پرکردن وقت یا فشار بیشتر باشد، احتمال دلزدگی و فرسودگی ذهنی را بالا می‌برد 

و ممکن است علاقه کودک به یادگیری را تضعیف کند.

 واقعیت‌های اقتصادی و ضرورت اولویت‌بندی

با توجه به محدودیت هزینه و زمان، نمی‌توان همه فرصت‌ها را با هم و همزمان انتخاب کرد. 
این جاست که باید بین »نیاز« و »خواسته« کودک و خانواده تعادل برقرار کرد. اگر فرزندتان 
به فوتبال علاقه و انگیزه دارد، شاید انتخاب این کلاس در شروع تابستان تصمیم عملی‌تر 
و بهتری باشد؛ به شرط آن‌که همچنان ارتباط او با امور درســی قطع نشود )مثلًا مطالعه 
روزانه یا حل تمرین در خانه(. تجربه یک فعالیت جمعــی و پرانرژی مثل فوتبال می‌تواند 
انگیزه بعدی او برای ادامه تحصیل را افزایش دهــد. در نهایت، گفت‌وگو با خود کودک و 
درک دقیق‌تر نیاز و علاقه او )در کنار شرایط خانواده( راهگشاست: آیا می‌توان ترکیبی از 
هر دو را اجرا کرد؟ یا بهتر است تابستان را با اولویت نشاط و رشد اجتماعی شروع کنیم و 
در نیمه دوم، مرور درس‌ها را جدی‌تر دنبال کنیم؟ این یک تصمیم منعطف است که بهتر 

است هرسال و براساس شرایط همان سال گرفته شود.

از لحظه‌ای که پسرم آخرین امتحانش رو داد و تعطیلات تابستونیش شروع 
شــد مدام میگه که در یک کلاس فوتبال ثبت‌نامش کنیم. خانمم هم اصرار 
داره که بفرستیمش کلاس درسی. با توجه به هزینه‌های ثبت‌نام، رفت و آمد 

و ضرورت اولویت‌بندی کدوم انتخاب می‌تونه بهتر باشه؟

 فوتبال یا کلاس درسی؛ 
کدام انتخاب برای تعطیلات مفیدتر است؟

* ماســک و ترامپ، هر دو کاسب و بازاری 
هســتند. تنها چیــزی که براشــون مهمه، 
پوله. شــک نکنیــن این دعواهاشــون هم 

براشون آورده اقتصادی داره.
* در فصل بهار، خمیازه کشیدن از تعداد 

نفس کشیدن بیشتر میشه.
* علی صبــوری کلا کمدی رو بــا لودگی 
اشتباه گرفته. تو پیجش هم شوخی‌هاش 
خیلــی نامناســبه و خیلی‌هــاش رو وقتی 

می‌بینم، خجالت می‌کشم.
* این آمریکایی‌ها دیگه براشــون رسوایی 
و بی‌آبرویــی انــگار هیــچ معنایی نــداره. 
کک‌شــون هم نمی‌گزه کــه ذره‌ای اعتبار 

شخصیتی ندارن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

� ترومــای دوران کودکــی بــه آســیب‌های 
روحــی تجربه شــده در ســنین رشــد و در 
زمانی کــه فرد بــا خانــواده خــود زندگی 
می‌کنــد، مربــوط می‌شــود. اگرچــه این 
آســیب‌ها معمولًا بــه عنوان آســیب‌هایی 
مطرح می‌شــوند که افراد در بزرگ سالی 
با آن ها همراه می‌شــوند و بر روابط و عزت 
نفــس آن هــا تأثیــر می‌گذارنــد، امــا همه 
آسیب‌ها نتیجه سوء استفاده یا بی‌توجهی 
والدین و مراقبان در سنین کودکی نیست. 
بســیاری از متخصصــان ایــن زخم‌هــا را 
زخم‌های دلبســتگی می‌نامنــد، زیرا این 
زخم‌هــا در نتیجه عملکــرد یا عــدم اقدام 
مناسب مراقبان کودک در طول سال‌های 
رشــد، یعنی ســال‌هایی که دلبستگی‌ها 

شکل می‌گیرند رخ می‌دهند.
باید توسط متخصص انجام شود

بــه گــزارش ایمنــا، تشــخیص ترومــای 
کودکی باید توســط متخصص انجام شود 
و نشــانه‌های متعددی دارد. بــه طور مثال 
افرادی کــه اصــرار دارند تاییــد دیگران را 
دریافت کنند، در کودکی ترومای تحمیل 

و اجبــار را تجربــه کــرده انــد. اتفاق‌هــا و 
صحنه‌های پر اســترس دوران کودکی در 
دوران بزرگ سالی اثرگذار است و می‌تواند 
به عناوین مختلف بروز کند. تشخیص این 
موضوع که رفتار افراد در بزرگ سالی ریشه 
در ترومای دوران کودکی دارد، باید توسط 

متخصص انجام شود.
نشانه‌هایی از ترومای دوران کودکی

ترومای کمال‌گرایی در بزرگ‌سالی ریشه 
در دوران خردســالی دارد. همچنیــن 
یکی دیگــر از نشــانه‌های ترومای کودکی 
در دوران بزرگ ســالی می‌تواند مقایســه 
مداوم خود با دیگران باشــد. افــرادی که 
در محیط‌های مختلــف و برای موضوعات 
گوناگــون خــود را بــا دیگــران مقایســه 
می‌کنند سبب می‌شــود اضطراب بالایی 
را تجربه کنند. افــرادی که درگیر ترومای 
دوران کودکی هســتند، گاهــی اوقات از 
نزدیک شدن به دیگران اجتناب می‌کنند. 
نبــود پایــداری، شــکل‌دهی و گسســت 
پیوسته در روابط بزرگ سالی نشانه‌ای از 

ترومای دوران کودکی است.

تشخیص ترومای کودکی به آسانی نیست

از هوش مصنوعی بپرس

روان شناسی�


