
 

 مقاله  عنوان    

 

 لنیدرک م  دگاه یبر د  هی با تک  یقیو تطب   یشناختروان  یلیتحل:    در زنان و مردان  یانسالیبحران م  تجربه  

 

 

 ده یچک          

 کند یبروز م  یسالگ ۶۰تا   ۴۰  ن یسن ن یالان است که معمولاً بسبزرگ یدر زندگ ریناپذاجتناب  یا مرحله  یانسالیم  بحران 

مقابله با  بر کتاب »  ه یمقاله با تک ن یهمراه است. ا  ی و روان ی جسم  راتییتغ،   ندهیآ یها، دغدغه  در گذشته  ی و با بازنگر

نشان   ها افتهی .  پردازدیبحران در زنان و مردان م   ن یتجربه ا  ی اهتفاوت  یبه بررس  لن،یدرک م   ی نوشته  «یانسالیبحران م 

 کند؛یم   لیدر نحوه مواجهه با بحران تبد  ی دیکل  ی را به عامل  ت یجنس  ،  ی و اجتماع  ی روان  ،  ی ستیز  ی هاکه تفاوت  دهدیم 

 .کند  فا یا یاکنندهنییمحور نقش تعمؤثر و شخص  یمداخلات درمان  نیدر تدو  تواندیها م تفاوت  ن یو درک ا

 مقدمه     

پد  یانسالی م   بحران جمله  روان شناخته  یهادهی از  در  بازنگر  یتحول  یشناسشده  دچار  فرد  آن  در  که  در    یاست 

بحران نه  ن یا  ، لن یدرک م   دگاهی. بر اساس دشودیخود م و مسیر زندگی    اهداف ،روابط   ،  تیهو ارزش ها ،دستاوردها، 

منجر به   تواندیم   ،   اهانهآگ  تیریفرد است که در صورت مد  یاز رشد شناخت  یعیطب  یا بلکه مرحله  یاختلال روان  کی

 .(۱۳۸۹ لن، ی)م   .شود  یدرون  ییشکوفا



نحوه   نییدر تع  ی عامل مهم  تیمختلف بروز کند، جنس  یبحران در هر فرد ممکن است با شدت و الگوها  نیکه ا  یحال  در

 یرها یمس  ،   یو اجتماع  یفرهنگ  ،  یستیز  ی هاسبب تفاوت. زنان و مردان بهشودیتجربه و واکنش به آن محسوب م 

 .مقاله حاضر است  ی ها هدف اصلتفاوت  ن یا  یعلم   یکه بررس  کنندیم   یمرحله ط نی در مواجهه با ا  یزی متما

بسته به   ،  کندیخودش عبور م   ر ی؛ هر فرد از مس  است  یبازساز  یبلکه برا   ،  بیتخر  ینه برا   یانسالیبحران م   »      

 «  شی هاها و تجربهارزش  ،   تیجنس

 و علائم آن یانسالیبحران م تیماه بخش اول :       

که   کندیم  فیتعر  «  یعاطف یانتقال شناخت »  یعنوان نوعرا به  دهیپد  ن یا لنیم  ،   «  یانسالیمقابله با بحران م   کتاب »  در

   :  کندیم  می تقس  یعلل بروز بحران را به چهار دسته اصل  یهمراه است. و  یمجدد زندگ یابیبا ارز

 ، اختلالات خواب   مزمن  ی، خستگ  (  تستوسترون در مردان   ،  استروژن در زنان  )  یهورمون: افت    یستیز  عوامل ✓

 و مرگ   ی ریترس از پ  ،  ی ، احساس ناکام   : مرور گذشته  یشناختروان  عوامل ✓

 ی خال  انهیسندرم آش  ،   یبازنشستگ ،   یخانوادگ  یهادر نقش  ریی : تغ  ی اجتماع عوامل ✓

 هارسانه  ی منف  ی رسازی، تصو  حفظ ظاهر جوان  ی فشار برا  ،  گرانی با د  سهی: مقا  یفرهنگ  عوامل ✓

 یو دغدغه درباره معنا و جهت زندگ  ی تکانش  رات ییبه تغ  شی گرا  ،  یافسردگ  ،  یهدفیب  ،  یشامل احساس پوچ   جیرا   علائم

 .متفاوت در زنان و مردان ظهور کنند  یعلائم ممکن است با شدت و الگو  نیهستند. ا

   یانسالیتجربه زنان در بحران م بخش دوم :                    

نقطه به  ی ائسگی:    ی ستیز  راتییتغ − ز  عنوان  م   ی ستیعطف  پروژسترون  و  استروژن  افت  که   شودیموجب 

 .دارد یجنس  لیاضطراب و کاهش م   ،  ی خوابی، ب  وخونوسانات خلق  گرگرفتگی،مانند ییامدهایپ

در    ی به بازنگر  لیتما  شیافزا ،    ی از دست دادن نقش مادر  ا ی  یارزشیب  احساس:    ی جانیو ه  ی شناخت  راتییتغ −

 یخانوادگ  گاهیدرباره ظاهر، سلامت و جا   ینگران ،   یو شغل  ی اهداف شخص

 ی سنت  نقش،    یحفظ جوان  ی برا  ی اجتماع  یفشارها،    یخال  انهیبا سندرم آش  مواجهه:    یو فرهنگ  یابعاد اجتماع −

 .شودیم   یانسالیدر م   یزنان در خانواده که گاه مانع رشد فرد

 :  سازگارانه زنان   یراهبردها ❖

 که شامل :   به بحران دارند  ی ترنگرانهزنان معمولاً پاسخ درون  ،  لنیم   دگاهیطبق د

 ی خلاقانه و معنو  یهاتیدر فعال  مشارکت −

 گفتگو با دوستان  −

) مراقبه ، افزایش آگاهی از افکار و   و تمرکز بر سلامت روان  یخودمراقبت  شیافزا ،    یبه خودشناس  یآوریرو −

 احساسات درونی (



 یخانوادگ  یها مستقل از نقش  تیهو  ف یبازتعر  یبرا   تلاش −

 نوشتن روزانه −

 ی انسالیتجربه مردان در بحران م  بخش سوم :                 

 کاهش انگیزه،  ،   پنهان  یافسردگ  انزوا ،  ،   یتستوسترون که منجر به افت انرژتدریجی    کاهش:    یستیز  راتییتغ −

 .   شودیم   یو نوسانات خلق  یجنس  لیکاهش م 

 ی تینارضا،    کار  طیتر در محجوان  یهابا نسل  رقابت،    در تحقق اهداف  ی از ناکام   ترس:    یو مال  یشغل  یهادغدغه −

 ها بودن تلاش  جهینتیو احساس ب   ی اجتماع گاهیاز جا

از   ز یپره،    جانیبه ه  از ین  ا ی  دیجد  روابط ،    ی شغل ناگهان  ر ییتغ  ا ی لوکس    یدهایخر:    ی و تکانش  ی جبران  یرفتارها −

  (  یسنت  یمردانگو مقاومت در برابر خودشناسی احساسی )  گفتگو درباره احساسات  

 راهبردهای سازگارانه مردان : ❖

 خواب مناسب و ... ( ،  سالم    هی تغذ  ، )فعالیت بدنی مناسب   متعادل  یبازگشت به سبک زندگ −

 شدهشناخت احساسات سرکوب  ی درمانگر برابه روان  مراجعه  −

 داوطلبانه   یهاتیفعال  ا ی  یاجتماع  ی هامعنا در کمک افتنی −

 «   شوندیتر م ؛ زنان با مراقبت از خود آرام  اسپرت احساس کنترل کنند نیماش  کی  دیمردان ممکن است با خر   »      

 هاتفاوت   یقی تطب لیتحلبخش چهارم :          

 مردان  زنان جنبه مورد بررسی

 ی افت تستوسترون و انرژ و افت استروژن  یائسگی ی ستیز  رییتغ

 یاجتماع  گاه یجا  ، یمال  ،یشغل  تیموفق ظاهر   ،  یروابط خانوادگ  ،  ینقش مادر ی روان  تمرکز 

 یترس از ناکام  ،ی، ناکام   اضطراب یابیخود  ، یهدفیب  ، یسردرگم غالب  احساس

 ی ناگهان  یر یگمیتصم  ،  یتکانش  یرفتارها مراقبت از خود ،  تیمعنو  ،   یخودشناس ج یرا  یرفتارها

 هاهدف  ف ی، بازتعر ، مشاوره  ورزش ی معنو   یهاتی فعال  ،یتیحما  یها هنر، گروه مقابله   یراهکارها

 

. ردیگیشکل م   یمتفاوت  یو فرهنگ  یتیجنس  یالگوها  ریتحت تأث  یانسالی که تجربه بحران م   دهندیها نشان م تفاوت  نیا

  .  شود  یفرد طراح یـ اجتماع  یروان  نهیو زم   تیمتناسب با جنس  دیبا  یتی حما  یها برنامه  ن یتدو  نی بنابرا



را با ساخت   ری مردان مس    ؛  ردیگیشکل م   یاحساس  یهابا مرور خاطرات و تجربهعبور از این بحران برای زنان    »      

 «   کنندیم   یمتفاوت ط یندهیآ

 یریگجه ینت   

 ری عبور از آن تحت تأث  ی، اما نوع تجربه و نحوه  است  یشناختاز تحول روان  ریناپذاجتناب  ی ا مرحله  یانسالیم   بحران 

که    یدر حال  ،   کنندیو مراقبت را انتخاب م   یابیخود  ری. زنان غالباً مس  ردیگیشکل م   یفرهنگ و سابقه فرد   ،   تیجنس

 .  اندیرونیب  ی اهو تلاش  یمال  یابی، ارز رقابت  ریدرگ  شتریمردان ب

 تیر یمد  ی برا  یـ رفتار  یشناخت  یی ابزارها ،  یو کاربرد  یعلم  یبا نگاه  ،  لنیدرک م   «  یانسال ی مقابله با بحران م   »  کتاب

از   ،  ی اجتماع  تیحما  افتیو در  ی روان  ی ر یپذانعطاف  ش یافزا  ،  ی شناخت  یها. آموزش مهارت  دهدیمرحله ارائه م   ن یا

 .کندیم   هیتوص  سندهینو  ن یکه ا  ستییجمله راهکارها

م   ح یشناخت صح  با م   ن یا  ،  یانسالیبحران  تحملنه  تواندیمرحله  قابل  نقطه  تنها  بلکه  شکوفا  ی،  و   یدرون  یی آغاز 

 .   باشد  یدر زندگ  تیمعنا و رضا فیبازتعر

   :منابع             

 ش یدای: نشر پ  . تهرانیمسنن فارس  ن یحس  یترجمه  .(Derek Milne)  درک  ،  لن یم   .یانسالیمقابله با بحران م   کتاب
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