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 در روان شناسی یک نظریه داریم به نام » اریکسون« که مراحل رشد 

را به هشت قسمت تقسیم کرده است. میان سالی یکی از آن هشت مرحله 

است که از نظر اریکسون مربوط به رنج سنی 40 تا60 سال است 

»زایندگی در برابر رکود« نام دارد. یعنی افراد در این سن بر می گردند  و 

تی  تولیدا   ینکه چه . ا زنند شخم می    ن را آن دورا    گذشته و به

داشته اند، فرزندان خود را به خوبی تربیت کرده اند یا نه؟ کارهای 

خوب انجام داده اند؟ در آمد خوبی را در گذشته به دست آورده اند؟ 

در مجموع از گذشته خود رضایت دارند یا نه؟

ایـن افـراد به طـور مـداوم گذشـته خـود را بررسـی می کننـد. 
گـر حـس خوبـی داشـته باشـند نسـبت به خـود احسـاس  ا
گـر خلاف ایـن  رضایـت دارنـد و خـود را موفـق می بیننـد. امـا ا

حـس باشـد دچـار رکـود می شـوند.

 zوقتی پذیرش دورانی سخت می شود

از آنجـا کـه دوران میان سـالی شـروع بروز مشـکلات جسـمی اسـت 
و بسـیاری از بیماری هـا مثـل فشـار خـون، یائسـگی، مشـکلات 
قلبـی و عروقـی، چیـن و چروک هـای پوسـتی و... نمایـان می شـود 
خیلی هـا در ایـن دوران نمی تواننـد با چنیـن مسـائلی کنـار بیایند 

و مـدام خـود را زیـر سـؤال می برنـد و بـا چالش هـای ذهنـی خـود 
دسـت و پنجه نرم می کنند. به عنوان نمونـه با خود زمزمه می کنند 
که ایـن چه هیکلـی اسـت؟ چـرا موهـای جلو سـرم ریختـه اسـت؟ 

چـرا سال هاسـت این قـدر کار کـرده ام؟ و...
ایـن افـراد پذیـرش تغییراتـی از جملـه بـالا رفتن سـن خـود را ندارند 
یـادی در آینـه خـود را نـگاه نکننـد  و ممکـن اسـت مدت هـای ز
یا در جمع هـا حاضـر نشـوند، زیـرا روحیـه انتقادپذیـری ندارنـد 
و تحمـل اینکـه یـک نفـر به آن هـا بگویـد چقـدر شکسـته شـده ای 
یا چـرا لاغـر و چـاق شـده ای را ندارنـد. ترجیـح می دهنـد تنهایـی 

در پـارک بنشـینند و از اطرافیـان فاصلـه بگیرنـد.

 z4گام تا رفع بحران میان سالی

توصیه روان شناسانه به افرادی که دوران میان سالی را یک بحران 
و چالـش پیش روی خود می بینند و این نگرانی همراه آن هاسـت 
که چطور با مشـکلات این دوران دسـت و پنجه نرم کنند این اسـت 

که گام به گام موارد زیر را در اولویت قرار دهند.

    گام اول؛ بُعد زیسـتی    
بعـد زیسـتی یا بیولوژیکـی بایـد با اولویـت قـراردادن 

موارد زیر باشـد:
ورزش و نرمـش به طور مرتب

 چـکاپ دوره ای و بررسـی بیماری ها
 اسـتفاده مرتب از داروهای تجویز شده پزشک

 خواب و تغذیه مناسـب
 ارتباط جنسـی درست

          گام دوم؛ بُعـد روانی          
در ایـن گام فـرد بهتـر اسـت روی خـود کار کنـد و بیشـتر متمرکـز بـر 

خـود شـود.
 به دنبال راه های نشـاط و شـادابی باشد.

 وقت آن رسـیده که با وسـواس های ذهنی، اضطراب و اسـترس 
به کمـک یـک روان شـناس خداحافظی کند.

 فکـری به حـال خواب های آشـفته و به هـم ریخته کند.

            گام سـوم؛ بُعد اجتماعی          
بعـد اجتماعـی مهم تریـن گام در دوران میان سـالی اسـت. رعایت 

موارد زیر از واجبات اسـت.
 تـرک نکردن ارتبـاط با دیگران

 شـرکت در گروه هـای اجتماعـی مثـل پیـاده روی ، کوه پیمایـی، 
دورهمی های دوسـتانه و...

 مدیریـت کـردن اختلال »آشـیانه خالـی« که ناشـی از ازدواج، 
مهاجـرت، سـر کار رفتن یا دانشـگاه رفتن فرزندان اسـت.

          گام چهـارم؛ بُعد معنوی        
در ایـن مرحلـه فـرد بایـد به دنبـال چیزهایـی باشـد که حـال او را 

خـوب کنـد.
 عبــادت و خلــوت کــردن با خــدا حــالا به شــکل های متعــدد 
کــن مذهبــی، قــرآن و دعــا  مثــل نماز خوانــدن، حضــور در اما

خواندن و...
 نگهـداری از گل و گیاه

کـز خیریه  فعالیـت در مرا
 نگهـداری از حیوانـات خانگی
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مجیـد ادیبـی| بحـران میان سـالی چیسـت؟ چطـور اتفـاق می افتـد؟ چه علائـم یا دلایلـی دارد؟ چطـور می تـوان ایـن 

بحـران را پشـت سرگذاشـت و مدیریـت کـرد؟ آیـا ایـن بحـران بـرای همـه اتفـاق می افتـد؟ ایـن سـؤال ها و سـؤال های 
لا ذهـن خیلـی از افـراد بزرگ سـال را درگیـر کـرده یا خواهـد کرد. به ویـژه آنکه افـراد زیادی هسـتند  بسـیار دیگـری احتمـا
لا مـا هـم ایـن موضـوع  که پـس از ورود به دهـه سـوم زندگـی، ذهنشـان درگیـر مقولـه بحـران میان سـالی می شـود. حـا

لا بـرای خیلی هـا یـک مسـئله بغرنـج اسـت دسـتمایه کرده ایـم و به سـراغ هـوش مصنوعـی  را که بسـیار شـایع و احتمـا
Gemini رفته ایـم. هـر چنـد پاسـخ های هـوش مصنوعـی کامـل به نظـر می رسـد امـا به همـان هـم بسـنده نکـرده 
و از دکتر حسـین سـلیمان پور، روان شـناس، خواسـته ایم تا همراه ما باشـد و از بحران میان سـالی بگوید و چگونگی 

گـذران ایـن ایـام پرتلاطم. 

  میان سالی بحران است یا چی؟  
  درباره عوامل مؤثر بر بحران میان سالی و مدیریت این دوره خاص از زندگی  

یر ذره بین میان‌سالی یر ذره بین میان‌سالیزندگی ز زندگی ز
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بحـران میان سـالی یـک تجربه کاملا فـردی 
است و راه حل مناسب برای هر فرد، منحصر 
گـر احسـاس  به همـان فـرد خواهـد بـود. ا
می کنیـد در عبـور از ایـن مرحلـه از زندگـی 
به کمک نیاز دارید، مراجعه به روان شناس 
یا مشـاور می تواند بسیار مفید باشد. آن ها 
می تواننـد به شـما در شـناخت عوامل مؤثر 
در بحران و پیدا کردن راه حل های مناسب 

کمـک کنند.

پذیـرش: پذیرفتـن تغییـرات طبیعـی مرتبـط با سـن و گـذر زمـان، از جملـه تغییـرات 
جسـمی و روانـی.

بازنگـری در زندگـی: ارزیابـی مجـدد ارزش هـا، اهـداف و دسـتاوردهای زندگـی تا کنـون. 
ایـن بازنگـری ممکـن اسـت منجـر به تغییـر مسـیر یا تغییـر اولویت هـا شـود.

ایجـاد معنـا و هـدف: یافتـن معنـا و هـدف جدیـد در زندگـی، چه از طریـق فعالیت هـای 
جدیـد، روابـط اجتماعـی قوی تـر، یا کمـک به دیگـران.

بهبـود روابط: تقویـت روابـط موجـود با خانـواده و دوسـتان و ایجـاد روابـط جدیـد. 
ارتبـاط سـالم و حمایـت اجتماعـی در سـپری کـردن ایام میان سـالی بسـیار مهـم اسـت.
وانـی: داشـتن برنامـه منظـم بـرای ورزش، تغذیـه  مراقبـت از سالمت جسـمی و ر
مناسـب و خـواب کافـی. همچنیـن، در صـورت لزوم، کمـک از متخصصان سلامت روان.
یادگیـری و رشـد : شـرکت در فعالیت هـای جدیـد و یادگیـری مهارت هـای تـازه بـرای 

غنی سـازی زندگـی و افزایـش اعتمـاد به نفـس.
: اسـتفاده از تکنیک هـای مدیریـت اسـترس، ماننـد مدیتیشـن،  مدیریـت اسـترس 

یـوگا یا مشـاوره.

فقـر و مشـکلات اقتصـادی را می تـوان به عنوان عامـل تشـدیدکننده بحران های 
میان سالی در نظر گرفت. مشکلات مالی می توانند به طور قابل توجهی تنش های 
روحـی و روانـی و اضطـراب را افزایـش دهنـد و ایـن خـود می توانـد احساسـات 
منفـی و ناامیـدی را که اغلـب در بحـران میان سـالی تجربه می شود، تشـدید کنـد.
دسترسی به مراقبت های بهداشتی مناسب در وضعیت مالی نامناسب، محدود 

است و متأسفانه باعث بروز مشکلات جسمی و روانی می شود.
مشـکلات مالـی می تواننـد روابـط اجتماعـی را تضعیـف کننـد و باعـث ایجـاد تنش 
در روابط خانوادگی و دوسـتی شـوند. فقر می تواند نگرانی در مورد آینده و تأمین 
نیازهـای اساسـی را افزایـش دهـد و باعـث ایجـاد حـس عـدم امنیـت و بی ثباتـی 

در افراد شود.
فقـر می توانـد فرصت های یادگیری و پیشـرفت شـغلی را محدود کرده و احسـاس 
بی هدفـی را تشـدید کنـد. در نتیجـه، فقـر نه تنهـا می توانـد به عنـوان یـک عامـل 
مسـتقل بـر سلامت روان تأثیـر گـذارد، بلکـه می توانـد عوامـل دیگـر را که مرتبـط 
با بحـران میان سـالی هسـتند، ماننـد فقـدان معنـا در زندگـی، مشـکلات در روابـط 

و عـدم رضایـت از زندگـی را تشـدید کند.
آیـا جنسـیت در بحران هـای میان سـالی نقـش دارد؟ مثلا می توانیـم بگوییم 
مـردان به نسـبت زنـان بیشـتر درگیـر اثـرات بحـران میان سـالی قـرار دارنـد؟ 
یا برعکس؟ پژوهش ها نشـان می دهند که زنان و مردان ممکن اسـت بحران 
میان سـالی را به شـکل متفاوتـی تجربه کننـد، امـا اینکـه کـدام جنـس بیشـتر 
درگیـر اثـرات آن می شـود، یـک پاسـخ سـاده و قطعـی نـدارد. تفاوت هـا اغلـب 
کنش به آن نهفته است، نه در میزان شیوع. در نحوه بروز علائم و چگونگی وا
بر اسـاس برخی پژوهش ها، مردان ممکن است بیشتر با بحران هویت و معنا 
در زندگـی دسـت و پنجه نـرم کننـد که ایـن ممکـن اسـت به دلیـل فشـارهای 
اجتماعی مرتبط با نقش های سنتی مردانه در جامعه باشد، مانند موفقیت 

شـغلی و تأمین مالی خانواده.
زنـان ممکـن اسـت با تغییـرات فیزیولوژیکـی )ماننـد یائسـگی( و فشـارهای 
اجتماعی مرتبط با نقش های مادرانه و همسـرانه روبه رو شوند، که می تواند 
به ایجـاد بحـران میان سـالی بینجامـد. مطالعـات نشـان می دهنـد که زنـان 
ممکـن اسـت بحـران میان سـالی را متفاوت تـر از مـردان تجربه کننـد ماننـد 

احساساتشـان نسـبت به خـود و معنـای زندگـی.
غ از جنسیت، تجربه هر فرد از بحران میان سالی منحصر به فرد است  در کل فار
و عوامـل فـردی ماننـد شـخصیت، سـبک زندگـی، سـابقه خانوادگی و حمایت 

اجتماعی نیز نقش مهمی در چگونگی تجربه بحران میان سالی دارند.

تنش ها و آسـیب های روانی ناشـی از بحران های میان سـالی 
می توانـد تبعاتـی جـدی بـرای افـراد در دوران پیـری داشـته 
باشـد. ایـن تبعـات می تواند به صورت هـای مختلفـی بروز کند:
یـت صحیـح  عـدم مدیر : اسـترس مزمـن و  مت جسـمی سال
بحران های میان سـالی می تواند سیسـتم ایمنی بدن را تضعیف 
کنـد و فـرد را در معـرض بیماری هـای مزمـن ماننـد بیماری هـای 
قلبـی، عروقـی، دیابـت و فشـار خـون بـالا قـرار دهـد. همچنیـن 
می توانـد بـر کیفیـت خـواب، اشـتها و سـایر جنبه هـای سلامت 

جسـمی تأثیـر بگـذارد.
سلامت روانی: بحران های مدیریت نشده می توانند به افسردگی، 

اضطـراب و سـایر اختلالات روانـی در دوران پیـری منجـر شـوند. 
ایـن اختلالات می تواننـد کیفیـت زندگـی را به طـور قابل توجهـی 
کاهش دهند و فرد را در مقابل مشکلات دیگر آسیب پذیرتر کنند.
روابـط اجتماعـی: روابـط تضعیف شـده در میان سـالی ممکـن 
اسـت در دوران پیـری به انـزوای اجتماعـی و تنهایـی منجر شـود، 
که خـود می تواند بر سلامت جسـمی و روانـی تأثیـر منفی بگذارد.
کاهـش کیفیـت زندگـی: مجموعه ایـن تبعـات می توانـد به کاهش 
قابل توجـه در کیفیـت زندگـی در دوران پیـری منجـر شـود. فـرد 
ممکن اسـت از انجـام فعالیت هایـی که قب لااز آن ها لذت می برد، 

محـروم شـود و احسـاس ناامیـدی و پشـیمانی کند.

اواخـر دهـه سـوم تا اواسـط دهـه پنجـم زندگی آغـاز دوره بحران اسـت، امـا این بـازه زمانی 
دقیـق نیسـت و می توانـد از فـردی به فـرد دیگـر متفـاوت باشـد. برخـی افـراد ممکن اسـت 

در اوایـل دهه چهـار و برخـی دیگـر در اواخـر دهـه پنجـم نشـانه های آن را تجربه کننـد.
تحقیقات نشـان می دهند که شـدت و علائم بحران میان سـالی ممکن است در زنان و مردان متفاوت باشد، اما شروع آن الزاما 
در سـنین مشـخصی بـرای هـر جنـس اتفـاق نمی افتـد. بـرای نمونـه، یائسـگی در زنـان، که اغلـب با تغییـرات هورمونـی و عاطفـی 
همـراه اسـت، می توانـد در دهـه چهـار یا پنـج آغاز شـود و ممکـن اسـت بـر شـیوه تجربه بحران میان سـالی تأثیـر بگـذارد. امـا ایـن 

  دوره جوانـی مدیریـت کنیم. به معنـای ایـن نیسـت که مـردان ایـن دوره را تجربه نمی کنند.بهتـر اسـت بحـران میان‌سـالی را  از
راهکارهایـی بـرای کاهـش اثـرات بحران هـای میان سـالی وجـود دارد و بسـیاری از آن هـا را می تـوان از دوران جوانـی آغاز کـرد. 

ایـن راهکارهـا بـر ایجـاد یـک سـبک زندگـی سـالم و متعـادل و توسـعه مهارت های مقابلـه با اسـترس تمرکـز دارنـد.

عوامـل ژنتیکـی: سـابقه خانوادگی بیماری هـای روانی یا شـیوه مدیریت اسـترس
تجربیـات زندگـی: مـرگ عزیـزان، طلاق، مشـکلات مالـی و تغییـرات شـغلی می تواننـد سـن شـروع و شـدت بحـران را تحت تأثیر 

قـرار دهند.
شـخصیت: افـراد با شـخصیت های مختلـف ممکـن اسـت به روش هـای متفاوتی با چالش های میان سـالی روبه رو شـوند.

حمایـت اجتماعـی: داشـتن شـبکه حمایتی مناسـب می تواند از شـدت بحران کاسـته و مدیریت آن را آسـان تر کند.
متخصصـان روان شناسـی بـر ایـن باورنـد که در مجمـوع، بهتـر اسـت به جـای تمرکـز بـر یک سـن خـاص، به علائم و نشـانه های 
گـر فـردی در هـر سـنی علائمـی ماننـد احسـاس ناامیـدی، احسـاس خالـی بـودن، کاهـش  بحـران میان سـالی توجـه کـرد. ا
انگیـزه، تغییـر در روابـط و کاهـش رضایـت از زندگـی را تجربه می کنـد، بهتـر اسـت ایـن علائـم را جـدی بگیـرد و به دنبـال کمـک 

از متخصصـان حـوزه سلامت روان باشـد.

زندگـی در یـک جغرافیـای خـاص می توانـد بـرای خیلی هـا اهمیت ویژه داشـته 
باشد. تا جایی که حتی در پژوهش های علمی صورت گرفته، رضایت از منطقه 
جغرافیایـی ای که افـراد در آن زندگـی می کننـد نسـبت مسـتقیمی با رضایـت 
یسـت محیطی  یا نداشـتن رضایـت از زندگـی دارد. عوامـل جغرافیایـی و ز
می تواننـد به طـور غیرمسـتقیم بر شـدت و شـیوع بحران های میان سـالی تأثیر 
بگذارنـد. البتـه، ایـن تأثیر به طور مسـتقیم نیسـت، بلکه از طریـق تأثیرگذاری بر 
سـایر عوامـل مؤثر در بحـران میان سـالی ماننـد وضعیت اقتصادی، دسترسـی 

به منابـع، فرهنـگ و ارزش هـا و سـطح اسـترس و اضطراب اعمال می شـود.

وضعیـت اقتصـادی و نابرابـری: نابرابری اقتصـادی در برخی مناطـق جغرافیایی 
مثـل مناطقـی از آفریقـا یا خاورمیانـه معمـولا بیشـتر از اروپـای غربـی اسـت. ایـن 
نابرابـری می توانـد اسـترس اقتصـادی و عدم امنیـت را افزایش دهد که در تشـدید 

بحران هـای میان سـالی مؤثـر اسـت.
دسترسی به خدمات بهداشتی و روان شناسی: دسترسی به خدمات بهداشتی 
و روان شناسی در برخی مناطق خاورمیانه ممکن است محدودتر از اروپای غربی 

باشد و این موضوع می تواند مداخله بموقع در مشکلات روانی را دشوارتر کند.
فرهنـگ و ارزش هـا: فرهنگ ها و ارزش هـای مختلـف می توانند بـر نحوه تجربه و 
بیـان احساسـات افـراد در میان سـالی تأثیـر بگذارنـد. برخـی از فرهنگ هـا ممکـن 

اسـت کمتـر از دیگـران به افـراد در ابراز مشـکلات روانـی حمایـت کنند.
اسـترس های سیاسـی و اجتماعـی: ناآرامی هـای سیاسـی، جنـگ و بی ثباتـی 
اجتماعـی در برخـی مناطـق خاورمیانـه می تواننـد سـطح اسـترس و اضطـراب 
را به طـور کلـی افزایـش دهنـد و به طـور غیرمسـتقیم بـر شـکل گیری بحران هـای 

میان سـالی تأثیـر بگذارنـد.

تجربـه و شـدت بحـران میان سـالی تا حـد زیـادی به عوامل ذهنـی و روانی افراد 
بسـتگی دارد، امـا بحـران میان سـالی یـک مقولـه ذهنـی نیسـت و به عوامـل 
مختلـف در زندگـی افـراد بسـتگی دارد. ماننـد عوامـل فیزیولوژیکـی و اجتماعـی 
که نقـش مهمـی در ایجـاد بحـران ایفـا می کننـد. تغییـرات هورمونـی، فشـارهای 
اجتماعی در رابطه با موفقیت و سن و رویارویی با مرگ و میر اطرافیان، از جمله 
عوامـل خارجـی هسـتند که می تواننـد به ایجاد بحران میان سـالی دامن بزنند.

بهتر است بدانیم:

نکته مهم 

برخی از رویکردهای رایج و مؤثر 
شامل موارد زیر هستند:

بحران میان‌سالی یک 
مقوله ذهنی نیست

بهترین راه خروج از بحران 
میان سالی چیست ؟ 

بحران میان‌سالی و جبر جغرافیا

نسبت جنسیت و بحران میان‌سالی

عواملی که بر سن شروع و شدت بحران میان‌سالی مؤثرند

تبعات تنش‌ها و آسیب‌های ناشی از بحران میان‌سالی در کهن سالی

هر چه می‌کشیم از بی پولی است؟
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احتمـالا ایـن سـؤال در نـگاه اول کلـی به نظـر برسـد، امـا 
پاسـخ بـه آن جزئیـات در خور تأمـل فراوانـی دارد.  به نظر 
روان شناسـان، هیـچ راه جادویـی بـرای خـروج از بحران 
میان سـالی وجود نـدارد، بلکـه مجموعه ای از راهبردها 
و رویکردهاسـت که به افـراد کمک می کنـد با چالش های 
این دوره زندگی بهتر کنار بیایند. این راهبردها بر اساس 
شـناخت فـردی و عوامـل مؤثـر در بحـران بـرای هـر فـرد 

متغیر اسـت.

به یاد داشته باشید که بحران میان‌سالی یک 
پدیده‌‌ همگانی نیست. بسیاری از افراد بدون 
هیچ‌گونـه مشـکل خاصـی از ایـن دوره عبـور 
می‌کنند. با اسـتفاده از این راهکارها می‌توان 
احتمـال تجربه‌‌ بحران را به‌طـور قابل‌توجهی 
کاهش داد و از این دوره به عنوان یک فرصت 

برای رشـد و تکامل شخصی استفاده کرد.

بحران میان سالی از چه 
سنی آغاز می شود؟


