
»با یک راننده تاکسی درباره بهتر بودن ازدواج های سنتی و زندگی شیرین و پایدار نسل 
قدیم حتی در سخت ترین مشکلات صحبت می کردیم. واژه سازی قشنگی کرد. گفت 
زندگی های الان شده #زندگی‌های-آدامسی. اولش شیرین است اما بعد که بی مزه شد 
آن را دور می اندازند.« این بخشی از توئیتی اســت که به تازگی مدیرمسئول روزنامه 
خراسان منتشر کرده اســت. در ادامه نگاهی روان شناسانه به چرایی این موضوع و راه 

حل های مدیریت آن خواهیم داشت.

دکتر پرستو امیری، متخصص روان شناسی سلامت

امام صادق )ع( می فرمایند: خداوند دشمن دارد مردی که دهانش را به دعا گشوده و 
بگوید: »خدایا روزی ام ده« ولی ترک کسب کند.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل امور اقتصادی
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نگاهی روان شناسانه به دلایل کاهش رضایت مندی زوج ها از یکدیگر و توصیه هایی برای مقابله با آن

لازم نیست با از بین رفتن شور و 
شوق اولیه ناامید شده و احساس 
کنیم ازدواج مان دارد از دست 
می رود. کافی است دیدگاه 
منطقی تری درباره عشق و 
دوست داشتن داشته باشیم

 احترام اسماعیل زاده
روان شناس عمومی

می ترسم بعد از ازدواج شکسته شوم!

مخاطب گرامی، ظاهرا تصمیم دارید با آقایی ازدواج کنید که از شما کوچک 
تر است و این فاصله سنی شما را نگران کرده است و می ترسید بعد از ازدواج 
تان شما شکسته شوید اما نقش و تاثیر بیشتر بودن سن خانم از آقا، در زندگی 

مشترک چیست؟

مسئله سن موضوع مهمی است اما ... ��
اگرچه نمی توان درباره عدد دقیق فاصله سنی زوج ها و نقش آن در موفقیت 
و شکست زندگی مشــترک، قانون یکســانی برای همه افراد صادر کرد اما به 
یقین تناســب ســنی از جمله موازین زیربنایی و اساســی در ازدواج اســت که 
بی توجهی به آن پیامدهــای خودش را خواهد داشــت. ازدواج، پیوند بین دو 
انســان و دو خانواده اســت که اجزای اصلی و اساســی آن، زن و مرد هستند. 
هر قدر بین این اجزا و عناصر، هماهنگی، تناســب و سنخیت بیشتری باشد، 
آن پیوند اســتوارتر، مســتحکم تر، پرثمرتر و لذت بخش تر خواهــد بود. علت 
اساسی بیشتر مشکلات، اختلاف نظرها و ناسازگاری های زندگی مشترک، 
نبود تناسب و هماهنگی بین زن و شوهر اســت. بنابراین، شناخت اموری که 
موجب هماهنگی و تناسب بین زوج ها می شود، ضروری و لازم است. یکی از 

این امور، مسئله تناسب و هماهنگی در سن زوج هاست.

نظر طرف مقابل در این باره چیست؟ ��
همان طور كه در دنیای امروز خیلی از ارزش هــا تغییر کرده، در بحث ازدواج 
نیز ارزش ها دست خوش تغییراتی بوده و هم اکنون پذیرش در این باره برای 
افراد و خانواده ها خیلی بیشــتر شــده اســت. اگر ازدواج ســنجیده و آگاهانه 
باشد و تناسب در مولفه های دیگری مانند سطح تحصیلات، شغل، موقعیت 
اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خانواده ها، تناسب ظاهری و ... وجود داشته 
باشــد، ســن می تواند به عنوان یک عامل چالش برانگیز در نظر گرفته شود و 
مطرح باشد. نکته حائز اهمیت این است که کدام یک از مولفه ها برای شما و 
طرف مقابل تان مهم تر است؟ به طور مثال اگر شما در سال های آینده شکسته 
تر به نظر برســید، نظر طرف مقابل تان درباره شــما چقدر تغییر می کند و این 
موضوع برای او چقدر مهم اســت؟ احساسی که در این باره دارید، مهم است، 
احساس خود را با این آقا در میان بگذارید و صحبت کنید، این کار به شما کمک 

می کند این حس شما در جایگاه درست بنشیند.

شرایط فیزیولوژی شما و طرف مقابل مهم است ��
در نظر داشته باشــید فاصله ســنی 2 یا 3 ســال و بزرگ تر بودن دختر از پسر 
مشكل چندانی پیش نمی آورد. توجه داشته باشید که همیشه تناسب کامل 
اتفاق نمی افتد و طبیعی است که ناهماهنگی هایی بین شرایط زوج ها وجود 
داشــته باشــد ولی تعداد و میزان آن مهم اســت. همچنین شــرایط فیزیكی و 
فیزیولوژی مرد و زن باید در نظر گرفته شود كه در افراد مختلف، متفاوت است 
و به کمک مشــاور می توانید به شــناخت بهتری درباره آن برســید. ازدواج به 
عنوان ســنگ بنای اولیه زندگی مشترك، بســیار حائز اهمیت است و بالطبع 
اگر تمامی جوانب آن تا حد امکان به طور صحیح در نظر گرفته شود، مدیریت 

این زندگی راحت تر خواهد بود.

حدود دو سال است با پسری آشنا شدم. از او راضی هستم اما 
تنها نگرانی من، سن مان است که حدود چهار سال اختلاف سن 
داریم و من بزرگ تر هستم. می ترسم بعد از ازدواج شکسته 
شوم. این مسئله را نمی دانم چطور حل کنم؟ من 31 ساله و او 

28 ساله است.
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ارسال کنید.

ترفند

چه رنگی را با چه رنگی هماهنگ کنیم؟ 
بســیاری از ما در طول روز بیشــتر رنگ های ســفید، سیاه، 
طوسی و قهوه ای را برای لباس خود انتخاب می کنیم چون 
هم راحت تر با هم ست می شوند و هم زمان زیادی برای فکر 
کردن و هماهنگ کردن رنگ ها لازم نیست اما کافی است با 
کمی هنرمندی و ذوق و سلیقه، دو رنگ متفاوت را به زیبایی 
کنار هم قرار دهیــم و با ترکیب رنگ های جدیدتر و شــادتر، 

شیک و جذاب تر به نظر برسیم.

سبز و بلوطی: اگر لباسی ســبز رنگ داریــد آن را با کفش، 
کیف و زینت آلات بلوطی ست کنید. این دو رنگ در کنار هم 

بسیار عالی و باشکوه به نظر می رسند.

قرمز روشن یا سرخابی: از آن جا که مغز ما بین گرما و رنگ 
ها ارتباط برقرار می کند و رنگ قرمز روشن، دارای بیشترین 
درجه گرما در طیف نوری اســت، بهتر اســت اگر لباســی به 
رنگ قرمز داریم آن را با رنگ سرخابی ست کنیم و معمولا این 
ترکیب رنگی با بیشتر پوست ها و رنگ موها همخوانی دارد.

ارغوانی و سبز یشمی: شاید در ابتدا این ترکیب رنگ آن 
هم برای لباس، بیشــتر تنــد و جلف به نظر بیاید اما اشــتباه 
نکنید همراهی سبز یشــمی یا آبی روشن یا ارغوانی، کاملا 
این تصور را از بین می برد و تندی رنگ ارغوانی را خنثی می 
کند. به گزارش بیتوتــه، در واقع این ترکیب رنگ با بیشــتر 
پوست ها همخوانی دارد و باعث می شود رنگ پوست شما 

به اصطلاح باز شود.

خردلی و خاکی: اگر لباســی بــه رنگ خردلی در گوشــه 
کمد شــما افتاده و معمولا هم جایش فقط همان جاســت و 
از آن استفاده نمی کنید، بهترین زمان این است که آن را با 
یک پیراهن یا شلوار خاکی رنگ ســت کنید و بپوشید. این 
ترکیب رنگ، تنی طلایی رنگ به پوســت شما می بخشد و 
آن زرق و برق و تندی رنگ خردلی را از بین می برد. در کنار 
این ترکیب، اســتفاده از زیــورآلات طلایی رنگ نیز بســیار 
مناسب اســت. این ترکیب همچنین برای افراد میان سال 

هم مناسب است.

ســرخابی و آبی لاجوردی: این ترکیب رنگ بــرای خانم 
هایی که وارد دوره میان سالی شده اند، مناسب است چون 
که ســرخابی رنگی جوان پســند و در عین حال زنانه اســت 
و قــرار گرفتن رنگ آبی لاجــوردی در کنــار آن، تندی رنگ 
ســرخابی را خنثی می کند و ترکیب مناســبی اســت برای 

کاهش توجهات به سیاهی دور چشم!

درباره عشق و علاقه در زندگی مشــترک، باورهای 
فرهنگی زیادی وجــود دارد از جمله این کــه ازدواج 
باعث از بین رفتن عشــق می شــود یا رابطه همه زن 
و شــوهرها بعد از گذشــت چند سال ســرد می شود 
یا حتی همین اصطلاح زندگی آدامســی که درباره 

زندگی های امروزی استفاده می شــود. اما آیا واقعا 
عشق بعد از چند سال زندگی مشترک تمام می شود؟ 
پاسخ به این سوالات نیازمند داشتن یک دیدگاه چند 
جانبه به مسئله عشق و ازدواج است. برای مثال شاید 
یکی از علل این که زندگی های امروزی کم دوام تر و 

سست تر به نظر می آیند، تغییر سطح توقعات و آگاهی 
همسران به خصوص زن ها، درباره زندگی مشترک 
و از بین رفتن تدریجی تابوی طلاق و جدایی باشــد. 
احتمالا چند دهه قبل، اگر زن و شــوهرها از زندگی 
مشترک شــان ناراضی بودند، به خاطر هنجارهای 
ســفت و ســخت اجتماعی کمتر به ســمت جدایی و 

طلاق کشیده می شدند.

آیــا واقعــا ازدواج و گذشــت چنــد ســال از زندگــی 
مشترک، منجر به کاهش عشق بین افراد می شود؟ 
برای پاسخ به این سوال، بهتر است اشاره ای داشته 
باشــیم به یک نظریه درباره عشــق. عشق مفهومی 
انتزاعی اســت و بدون شــک تعریف آن با استفاده از 
واژه ها یکی از دشوارترین کارهاست. این در حالی 
اســت که حتــی دربــاره ماهیت عشــق هیــچ نظریه 
مشترک و عموماً پذیرفته شــده ای وجود ندارد. در 
این میان نظریه عشق »رابرت جی استرنبرگ« بیش 
از دیگر نظریات مورد توجه روان شناسان قرار گرفته 
است. »استرنبرگ« نظریه ای ارائه داده است که در 
آن عشق را به شکل یک مثلث تصور می کند. او می 
گوید که عشق مرکب از سه بخش است: صمیمیت، 
شور و شوق)شهوت( و تصمیم )تعهد(. جالب است 
بدانید بیشتر مردم تنها مولفه شــور و شوق را نشانه 
عشق می دانند و چون به صورت طبیعی در ابتدای 

زندگی مشترک این مولفه پررنگ تر و قوی تر است، 
این برداشت را دارند که اوایل زندگی بیشتر عاشق 
یکدیگر بوده اند و به مرور زمان از عشق آن ها کاسته 
شــده اســت. این در حالی اســت که معمولا به مرور 
زمان دو جنبه دیگر عشــق یعنی صمیمیــت و تعهد 
پخته تر و قوی تر خواهد شــد و آن چــه تعیین کننده 
یک رابطــه مشــترک موفق اســت، تعادل بیــن این 
ســه مولفه است. شــور و شــوق بعد انگیزشی رابطه 
اســت و در واقع، آن چیزی اســت که باعث می شود 
زن و شــوهرها بــرای یکدیگــر جــذاب و خواســتنی 
باشند بنابراین بســیار طبیعی اســت که در ابتدای 
زندگی، بیشــترین بخــش رابطــه زن و شــوهرها را 
به خود اختصاص دهــد. به مرور زمان و با شــناخت 
بیشــتر، زن و شــوهرها در دیگر جنبه ها بــا یکدیگر 
صمیمیــت پیدا مــی کنند. بــرای مثــال صمیمیت 
عاطفی، روان شناختی، عقلانی، معنوی، اجتماعی 

و تفریحی، زیبایی شناختی و ... یعنی زن و شوهرها 
بدون شــور و هیجان اولیه مــی تواننــد در آرامش از 
صمیمیت چند جانبه در زندگی شان لذت ببرند و به 
این رابطه رضایت بخش احساس تعهد و تعلق داشته 
باشند. احتمالا بعد از گذشت چندین سال و گاهی 
چند دهه، دیگر تنها شور و هیجان نیست که برای آن 
ها لذت بخش اســت بلکه صحبت کردن با یکدیگر، 
درد دل کــردن، کمــک و همــکاری کــردن، تفریح 
کردن، در میان گذاشــتن عمیق ترین احساسات و 
نیازها با یکدیگر، همدل بودن با هم و ... می تواند به 
اندازه شور و شوق اولیه برای زن و شوهر ها رضایت 
بخش و ارضا کننده باشــد.بنابراین همــان طور که 
گفتم اوضاع دوام عشق آن قدرها هم بد نیست! لازم 
نیست با از بین رفتن شور و شــوق اولیه ناامید شده 
و احســاس کنیم ازدواج مان دارد از دست می رود. 
کافی است دیدگاه متعادل تر و منطقی تری درباره 
عشق و دوست داشــتن داشته باشــیم و از باورهای 
منفی یا باورهای مثبت غیر واقع بینانه دست بکشیم.

یاد گرفتیم عشــق و دوست داشــتن باید چند جانبه 
باشد و با کم رنگ شدن یک جنبه از آن، نباید از ازدواج 
مان نا امید شویم، چه کار کنیم که در گذر زمان زندگی 

مشترک مان رضایت بخش باقی بماند؟
گفت و گو کنید: در زندگی مشترک، تنها گفت و گوی 
دو نفره است که می تواند منجر به حل مشکل و تعارض 
شود اما گفت و گو کردن آداب و شرایط خاصی دارد. 
در یک گفت و گو شــما باید هم گوینده خوبی باشید و 
هم شنونده خوبی. به خصوص خوب شنیدن را تمرین 
کنید. گفت و گو فرصتی است برای حل مسئله به گونه 
ای که تا حد امکان خواســته هــای دو طرف بــرآورده 

شــود، نه این کــه میدانی باشــد برای جنــگ قدرت.
با یکدیگــر وقــت بگذرانیــد: کار زیاد، مشــغله 
فرزنــدان و ... بهانــه هــای خوبــی نیســتند بــرای 
غافل شــدن از یکدیگر. فعالیت های دو نفره مانند 
پارک رفتن، فیلم دیدن و هــر فعالیتی که برای هر 
دوی شــما جذاب اســت مــی تواند باعــث افزایش 

رضایتمندی شما از زندگی مشترک شود.
ابــراز احساســات کنیــد: این حــرف ها کــه از ما 
گذشته، من با رفتارم دوســت داشتنم را نشان می 
دهم و نیازی به گفتن نیست و ... را فراموش کنید. 
با گفتن یک جمله محبت آمیز یا قدرشناسانه، خرید 

یک شــاخه گل و ... به همســرتان نشــان دهید که 
چقدر به او علاقه دارید و معجزه آن را ببینید!

مهارت آموزی کنید: زندگی مشترک یک مهارت 
اســت و مانند هر مهارت دیگری نیازمند یادگیری 
است. در این باره می توانید به کلاس ها، سایت ها 
و کتاب های معتبر رجوع کنید. یکی از جامع ترین 
کتاب ها در ایــن زمینه کتابی اســت تحــت عنوان 
»مهارت های زندگی زناشویی« ، نوشته »متیو مک 
کی« و ترجمه »دکتر شــهرام محمدخانــی«. در هر 
مرحله و در هر مشکلی به یاد داشته باشید زندگی 
مشــترک، بازی نیســت که یک برنده و یــک بازنده 
داشته باشــد. در زندگی مشــترک یا هر دو نفر می 

برند یا هر دو نفر می بازند.

دلایل کم دوام تر شدن زندگی های مشترک امروزی

تصورهای اشتباه درباره کاهش عشق با گذشت زمان

توصیه هایی برای افزایش رضایتمندی از زندگی مشترک

با توجه به سن شما، هنوز فرصت کافی برای ادامه تحصیل و پیشرفت 
شــغلی دارید. البته احتمالا به دلایلی که در ادامه مطرح می شــود، 
میل شما به تحصیل کاهش و احساس خود کم بینی در شما افزایش 

یافته است.

دلایل کاهش میل تان به ادامه تحصیل ��
این دلایل عبارتند از: نیاز مبرم به کسب درآمد و به تبع آن وقت کم و 
خستگی مفرط برای ادامه تحصیل، قیاس شرایط خود با برخی افراد 
به نظر موفق دور و نزدیک و به دنبال آن احساس ناامیدی و ناکامی که 
خود موید و مسبب ماندن بیشتر و بیشتر شما در غم و یاس می شود و 
توجه ناآگاهانه شما به نداشته های خود به جای داشته های خود. با 
این حال و در مجموع برای برون رفت از شــرایط مطرح شده، باید به 

موارد طرح شده در ادامه توجه و تامل ویژه ای داشته باشید.

آرزوهای نامتعارف نداشته باشید ��
یکی از مشکلات شایع در افراد با محوریت »خود کم بینی«، پذیرش 
نشدن بی قید و شــرط توانایی ها و برخی محدودیت های موقعیتی 
و گاه جبری اســت. معمولا آرزوهای نامتعارف و انتظارات سطح بالا 

در فرد، موجب شــکل گیری احســاس ناتوانی و ناکامی و در نهایت 
ناامیدی مفرط و همه گیر می شود و به نوعی همان که شما از آن یاد 

کردید، یعنی »افسردگی« شما را در بر می گیرد.

خودتان را بدون قید و شرط بپذیرید ��
تلاش کنیــد در حال و اکنــون زندگی کنیــد تا از ناکامــی و ناامیدی 
فاصله بگیرید. شــما هم اکنون کار می کنید و از نظر جســمی سالم 
هســتید و بی شــک می توانید پیشــرفت و در بســیاری از حوزه های 
مهارتی، در شــغل خود ترقی کنید. البته این فرض غلط که نداشتن 
تحصیلات، مساوی با بدبختی اســت و دیپلم با بیسوادی یکی است 
و کلی فرض هــای از این دســت، تمام انرژی شــما را برای ســکون و 
افســردگی صرف می کند و شما را به ســوی ناامیدی سوق می دهد 
در حالی که به واقع این گونه نیست. پذیرش بی قید و شرط، همین 
جا معنی پیدا می کند که شــما برای مفید بودن و در واقع خود بودن 
اکنون تان، نباید هیچ شرطی بگذارید. شما به هر ترتیب الان این جا 
هستید با همین شرایط و مشــخصات و هرگز نمی توانید به گذشته 
برگردیــد و چیزی را عــوض کنیــد در حالی که ذهن شــما مــدام در 
گذشته سیر می کند و در واقع افسردگی، نتیجه بودن و ماندن مفرط 
در گذشته با محوریت حسرت است. انتخاب با شماست، در گذشته 
بمانید و حسرت بخورید یا انرژی و همان استعداد ها و توانایی هایی را 
که فکر می کنید نابود شده، بر کار و زندگی جاری خود متمرکز کنید 
و بی شک نتیجه بهتری از بودن با  محوریت پذیرش خود بگیرید تا از 

نپذیرفتن آن چه هستید.

راه موفقیت الزاما از دانشگاه نمی گذرد ��
نکته مهم دیگــری که برخــی به ویــژه والدیــن گرامی بــدان گرفتار 
هســتند، این اســت که از ابتدای تحصیل فرزند متاسفانه این القای 
آســیب زا را بــه کــودک و نوجــوان خود مــدام منتقــل مــی کنند که 
خوشبختی و موفقیت تو فقط و فقط در گرو درس خواندن و مهندس 
و دکتر شدن یا استخدام شدن است. در صورتی که چه بسیارند افراد 
موفقی که هرگز دانشگاه نرفته و حتی از دانشگاه انصراف داده اند. 
بنابراین شما هم مراقب باشید که راه خوشبختی فقط از دانشگاه نمی 
گذرد بلکه کارآفرینی و مشاغل مهارتی بسیاری هم مورد نیاز جامعه 
است و هم دارای شان و منزلت اجتماعی و انسانی و بی شک بهتر از 
خیلی مشاغل استخدامی از نظر درآمد ماهانه ولی با پشتکار بیشتر و 

خلاقیت شغلی افزون تر نسبت به مشاغل استخدامی.

علت اصلی آشفتگی انسان ها ��
در پایان باید عرض کنم که ما آدم ها چه بســیار بــه چگونه بودن فکر 
و تلاش های جان فرســایی نیز می کنیم و کمتر به چرایی بودن می 
اندیشیم. آن چه مرقوم شد برگرفته از این اندیشه است که اگر چرایی 
بودن را درک کنیم و برای آن تعریف درست و انسانی داشته باشیم با 
هر چگونگی، ســازگاری بهتری داریم و در چگونگــی های متفاوت 
با اطمینان و آرامش  طی مســیر می کنیم. در واقع علت بســیاری از 
آشــفتگی های آدمی، نداشــتن معنایی برای زندگی کردن است نه 

سخت زندگی کردن.

احساس می کنم استعدادهایم نابود شده است!

مردی ۲۷ ساله و دیپلم هستم. به دلیل ادامه تحصیل ندادن، احساس پوچی می کنم. با توجه به شرایط شغلی ام، اصلا نمی 
توانم درس بخوانم. احساس می کنم استعدادهایم نابود شده است. افسردگی دارم. کمکم کنید.

 رضا زیبایی
روان شناس عمومی


