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"Shame can either hobble 
us or help us thrive; it all de-
pends on what we do with it." 

"Shame: Free Yourself, Find Joy, and Build True Self-Esteem"
By Joseph Burgo
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سخـــن مدیرمسئول

در جهانـی کـه اطاعـات بـا سـرعت نـور منتقـل می شـوند و مـرز میـان واقعیت و 
خیـال، حقیقـت و شـایعه، روز به روز مبهم تر می شـود، بیش از هر زمـان دیگری نیازمند 
تعقـل و تفکـر انتقـادی هسـتیم. در عصـر شـبکه های اجتماعـی و هجوم اخبـار فوری، 
زودبـاوری نه تنهـا یـک ضعـف فـردی، بلکه آسـیبی اجتماعی اسـت که می توانـد بنیان 

تصمیم گیـری منطقی را متزلـزل کند
زودبـاوری، آن گونـه کـه روان شناسـان اجتماعـی می گویند، تمایل انسـان به پذیرش 
سـریع ادعاهـا بـدون بررسـی صحت و پشـتوانه منطقی آن هاسـت. این ویژگی ریشـه 
در سـاختار ذهنـی انسـان دارد؛ ذهنـی کـه بـرای بقـا در گذشـته های دور، بایـد سـریع 
قضـاوت می کـرد و واکنش نشـان مـی داد. امـا امـروز، همین ویژگـی می تواند مـا را به 
دام دروغ هـای جـذاب، نظریه هـای توطئـه، درمان هـای بی اسـاس و تصمیم گیری هـای 

اشـتباه بکشاند
در نقطه مقابل، تعقل ایسـتاده اسـت؛ نیرویی که انسـان را دعوت به مکث، بررسـی، 
تحلیل و سـپس بـاور می کند. تعقل، بـر خاف زودبـاوری، انرژی بیشـتری می طلبد؛ اما 

نتیجـه اش درک عمیق تـر، انتخاب های آگاهانه تر و در نهایت، زندگی سـالم تر اسـت
شـاید پرسـش اصلـی این باشـد: چگونه می تـوان میان زودبـاوری و تعقـل، توازنی 
آگاهانـه برقـرار کـرد؟ تعقل، هرچند مسـیری دشـوارتر و کندتر اسـت، اما سـتون اصلی 
تفکـر آگاهانـه و تصمیم گیـری مسـئولانه بـه شـمار می آیـد. انسـان متعقـل، پیش از 
آن کـه بپذیـرد، می پرسـد؛ پیـش از آن کـه بـاور کنـد، می سـنجد. او در برابـر جذاب ترین 
روایت هـا نیـز دسـت از تأمـل برنمـی دارد و همین ویژگی اسـت کـه او را از آسـیب های 

فکـری و هیجانی مصون مـی دارد
امـروزه، شـاید هیچ سـرمایه ای ارزشـمندتر از ذهنی سـنجش گر و بااحتیاط نباشـد. 
ذهنـی کـه فریب ظاهـر را نمی خورد، به سـادگی هم رنـگ جماعت نمی شـود و جرأت آن 

را دارد کـه متفـاوت بیندیشـد. این ذهن، کلید فردای روشـن تر ماسـت

برایتان از خداوند بهترین ها را آرزومندم

زودباوری یا تعقل؟
انتخابی که مسیر زندگی ما را رقم می زند

ـــروی ـــد پی حمی
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در سـال های اخیـر، دسترسـی گسـترده بـه منابـع روان شناسـی محبـوب همچون 
کتاب هـای خودیـاری، پادکسـت های رشـد فردی، سـخنرانی های انگیزشـی و حتی 
محتواهـای شـبکه های اجتماعـی، باعـث شـکل گیری موجی شـده که برخـی آن را 
»خوددرمانـی روان شـناختی« می نامنـد. بسـیاری از افـراد تصـور می کننـد کـه بـا 
خوانـدن چنـد کتـاب یا گـوش دادن به چنـد اپیزود پادکسـت، می تواننـد گره های 
روانـی عمیـق خـود را شناسـایی و درمـان کننـد. اما آیـا واقعاً چنین چیـزی ممکن 
اسـت؟ آیـا می تـوان بـدون مراجعـه بـه روان درمانگـر، فقط بـا اتکا بـه محتواهای 
عمومـی، بـه بهبـودی واقعـی دسـت یافت؟ یـا این مسـیر به جـای درمـان، منجر 
بـه پیچیده تـر شـدن وضعیـت روانی می شـود؟ در ایـن مقاله قصـد داریم بـا نگاه 

انتقـادی به پاسـخ این پرسـش ها برسـیم

 نیت خوب، مسیر اشتباه 
اغلـب افـرادی که به سـمت خوددرمانـی روانشـناختی گرایش پیـدا می کنند، نیت 
مثبتـی دارنـد: آن هـا می خواهنـد حـال خودشـان را بهتـر کننـد، درک عمیق تـری از 
احساساتشـان داشـته باشـند، از اضطراب یا افسـردگی رهایی یابند یا روابط بهتری 
بسـازند. در بسـیاری از موارد، آن ها از مراجعه به روان درمانگر می ترسـند، احسـاس 
شـرم دارنـد، یا دسترسـی مالـی و جغرافیایـی ندارنـد. در نتیجه، منابـع جایگزین را 

انتخـاب می کنند

تو روانشناس خودت نیستی!
نگاهی انتقادی به پدیده 
خوددرمانی روان شناختی

وحیـــد تقـــوی
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کنـد. در روان درمانـی حرفـه ای، وظیفـه 
روانشـناس دقیقـاً ایـن اسـت کـه ایـن 
»شـناخت های تـازه« را در فضایی امن و 
رابطـه ای مبتنی بر اعتمـاد، قابل پردازش 

و التیام بخـش کنـد

همه رنج ها، راه حل یکسان ندارند
مســیر  در  رایــج  خطــای  یــک 
ــخه های  ــتفاده از نس ــی، اس خوددرمان
ــی  ــائل اختصاص ــرای مس ــی ب عموم
اســت. مــثاً فــردی کــه دچــــار 
اخــتال اضطرابــــی مزمــــن یــا 
افســردگی  اخــتال  از  نشــانه هایی 
ــی  ــدن کتاب ــا خوان ــت، ب ــی اس بالین
ــر  ــز ب ــا تمرک ــی ی ــاره مثبت اندیش درب
ــال  ــاً ح ــت موقت ــن اس ــداف، ممک اه
ــل  ــه دلی ــا ب ــد؛ ام ــدا کن ــری پی بهت
ــانه ها  ــتال، نش ــودن اخ ــه دار ب ریش
ممکــن  بــار  ایــن  و  بازمی گردنــد 
ــتری  ــدی بیش ــاس ناامی ــت احس اس
شــکل بگیــرد، چــون فــرد بــا خــودش 
ــرای مــن  فکــر می کنــد: »پــس چــرا ب
جــواب نمــی ده؟ مــن حتــی از اینــــم 

ــرم و.. ناتـوان تـ
ــناختی،  ــان روان ش ــه درم ــی ک در حال
نیازمنــد  درمــان جســمانی،  مثــل 
پروتــکل  اختصاصــی،  تشــخیص 
درمانــی مناســب، رابطــه درمانــی 
ــکاری  ــی هم ــته و گاه ــدار و پیوس پای
ــا روانپزشــک، مشــاور  ــه ای )ب بین حرف

اســت و...(  خانــواده، 

عامه پسـند  روان شناسـی  کتاب هـای 
)خودیـاری( با زبانی سـاده و امیدبخش 
می دهنـد،  بهبـودی  نویـد  آن هـا  بـه 
انسـان  از  روایت هایـی  پادکسـت ها 
هـای موفـق ارائـه می کننـد و ویدیوهـا 
شـعارهایی مثـل »تـو می تونـی خودت 
رو درمـان کنـی« را تکـرار می کننـد. امـا 
مسـئله این جاسـت کـه در اغلـب ایـن 
محتواهـا، مطلبی عمیق ازسـاختار ذهن 
دفاعـی،  مکانیسـم های  ناخـودآگاه، 
تروماهـای کودکـی یا الگوهـای پیچیده 
روان نژندگفتـه نمی شـود؛ در حالـی کـه 
بسـیاری از رنج هـای روانـی، دقیقـاً در 

ایـن لایه هـا شـکل می گیرنـد

خودآگاهی روان شناختی، یک شمشیر 
دو لبه

یکـی از خطـرات رایـج در خوددرمانـی، 
مدتـی  از  پـس  فـرد  کـه  اسـت  ایـن 
دربـاره ی  سـطحی  شـناخت های  بـه 
ابـزار  اینکـه  بـدون  می رسـد،  خـودش 
کافی برای مدیریت آن ها داشـته باشـد. 
مـثاً ممکـن اسـت بفهمـد کـه ریشـه 
خشـمگین بودنش در تحقیرهای دوران 
کودکـی اش اسـت، امـا حـالا احسـاس 
خشـم یـا غـم بیشـتری کنـد، چـون نه 
راهـی بـرای تخلیـه اش دارد، نه کسـی را 
برای همدلی. در این وضعیت، شـناخت 
بـدون ابزار می تواند آسـیب زا شـود؛ فرد 
احسـاس می کند چیـزی را فهمیـده، اما 
نـه می دانـد بـا آن چـه کنـد، نه کسـی 
هسـت کـه او را در ایـن مسـیر همراهی 
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پــس کتــاب نخوانیــم؟ پادکســت 
گــوش ندهیــم؟

ــیار  ــد بس ــاری می توانن ــع خودی  مناب
مفیــد باشــند، اگــر نقــش آن هــا 
را درســت بشناســیم. ایــن منابــع 
افزایــش ســواد روان شــناختی  بــه 
انگیــزه  می کننــد،  کمــک  عمومــی 
ــل  ــد مکم ــد و می توانن ــاد می کنن ایج
خوبــی بــرای روان درمانــی باشــند. 
جایگزیــن  نمی تواننــد  هرگــز  امــا 
ــژه در  ــند، به وی ــه ای باش ــان حرف درم
شــرایطی کــه فــرد دچــار رنــج عمیــق 
مشــکات  پایــدار  نشــانه های  یــا 

روانشــناختی اســت

کلام آخر
کتـاب  بـا  روان شـناختی  خوددرمانـی 
و پادکسـت، گاهـی شـبیه ایـن اسـت 
کمک هـای  جعبـه  بـا  بخواهیـم  کـه 
دهیـم.  انجـام  قلـب  جراحـی  اولیـه، 
ممکـن اسـت پانسـمان موقت باشـد، 
روان،  سامـت  نیسـت.  درمـان  امـا 
موضوعـی جـــدی و پیچیـده اسـت 
رابطـه  کـه شایسـته توجـه حرفـه ای، 
انسـانی، و همراهی درمانگر اسـت. اگر 
حالمان خوب نیسـت، اگر بار سـنگینی 
را مدت هاسـت بـا خود حمـل می کنیم، 
و اگـر مـدام در دور باطـل خودتحلیلی 
باشـد  وقتـش  شـاید  کرده ایـم،  گیـر 
دسـت از تنهـا بـودن برداریـم و اجـازه 
دهیـم فـردی متخصـص و همـراه، بـه 

مـا کمـک کند

خوددرمانی، گاهی فرار از درمان است
ــه  ــردن ب ــاه ب ــع، پن ــی مواق در بعض
کتاب هــای روان شناســی یــا تولیــد 
ــزم  ــی مکانی ــی، نوع ــوای انگیزش محت
از  اجتنــاب  بــرای  اســت  دفاعــی 
رویارویــی واقعــی بــا دردهــای روانــی. 
اینکــه فــرد خــود را مشــغول نگــه دارد 
ــدون  ــد، ب ــات جدی ــرف اطاع ــا مص ب
آنکــه واقعــاً تغییــری در ســبک زندگی، 
ــود.  ــاد ش ــش ایج ــا باورهای ــط ی رواب
ــر  ــد اگ ــور می کنن ــم تص ــا ه بعضی ه
ســراغ درمانگــر بروند، یعنــی »ضعیف« 
ــا دچــار »دیوانگــی« شــده  هســتند ی
انــد. در چنیــن حالتــی، خوددرمانی نه 
بــرای درمــان، بلکــه بــرای حفــظ ظاهر 
ــود ــاب می ش ــتقل انتخ ــوی و مس ق

روان درمانگر، فقط انتقال دهنده دانش 
نیست

روان درمانــی صرفــاً دریافــت اطاعــات 
فرآینــدی  بلکــه  نیســت؛  علمــی 
ــه و  ــه، تجرب ــر رابط ــی ب ــت مبتن اس
ــر  ــن. روان درمانگ ــای ام ــرار در فض تک
نــه تنهــا بــه فــرد کمــک می کنــد 
مســئله را بفهمــد، بلکــه مهم تــر از 
ــد احساســات  ــه او کمــک می کن آن، ب
ــه، بیــان و  ــا مســئله را تجرب مرتبــط ب
ــا  ــد ب ــاب نمی توان ــد. کت ــازی کن بازس
ــد  ــد؛ نمی توان ــرار کن ــاط برق ــرد ارتب ف
ــد  ــه را بده ــؤال های ناگفت ــواب س ج
یــا همــراه و همــدل لحظــات ســخت 

ــا باشــد م
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مقدمه
در جهانـی کـه صنعـت، رنگ هـا را می شناسـد و روان شناسـی بـازار را از بر اسـت، 
سامتـی تبدیـل بـه کالایـی شـده کـه بایـد از آن مراقبت کـرد. روز جهانـی بدون 
دخانیـات )۳۱ مـه(، فرصتی برای بازاندیشـی درباره خطراتی اسـت که شـاید دود 

نداشـته باشـند، امـا آسیب شـان، بی صدا و عمیق اسـت. شـعار امسـال
"محافظت از کودکان در برابر دخالت های صنعت دخانیات"

به روشـنی می گوید: تهدید فقط سـیگار نیسـت، بلکـه بسـته بندی های رنگارنگ، 
طعم هـای شـیرین، تبلیغات غیرمسـتقیم و تکنولوژی هایی اسـت کـه نیکوتین را 

در لباسـی تازه بـه نوجوانان عرضـه می کنند

ویپ های رنگی، آینده ای خاکستری: 

دورنمای نگران کننده ای از 
ورود تکنولوژیک نیکوتین به 

زندگی نوجوانان

مریـــم فدائـــی
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اگر دیروز سیگار نماد اعتیاد 
بود، امروز ویپ، پاد، سیگار 

الکترونیک و قلیان های 
طعم دار با ظاهر جذاب و 
فریبنده، قهرمانان مدرن 
شده اند. این محصولات 

با طراحی هایی شبیه 
اسباب بازی و طعم هایی 
مانند آدامس یا کارامل، 

نوجوانان را هدف گرفته اند 
و خطر واقعی نیکوتین را 

پنهان می کنند؛ در حالی که 
یک ویپ می تواند به اندازه 
یک پاکت سیگار نیکوتین 

وارد بدن کند.

 نیکوتین 0.۲؛ تهدیدی نو، لباسی نو
اگـر تـا دیروز سـیگار نمـاد اعتیـاد بود، 
امروز »ویپ«، »پاد سیسـتم«، »سـیگار 
بـا طعـم  »قلیان هـای  و  الکترونیـک« 
شـکاتی« نقـش قهرمان هـای مـدرن 
را بـازی می کننـد. بـا طراحی هایـی کـه 
لـوازم  یـا  اسـباب بازی  شـبیه  بیشـتر 
آرایشـی اند تـا ابـزار مصـرف نیکوتیـن، 
ایـن محصـولات وارد فضـای مصـرف 
نوجوانـان شـده اند و دقیقـاً همان جا را 

گرفته انـد هـدف 
ترکیــب طعم هــای فریبنــده )مثــل 
ــرد،  ــاع س ــی، نعن ــس توت فرنگ آدام
ــا ظاهــر  ــوی یخــی( ب ــا لیم ــل ی کارام
ــوان را  ــن نوج ــال، ذه ــراق و مینیم ب
قانــع می کنــد کــه ایــن »وســیله« 
ــادآور.  ــه اعتی ــت، ن ــاک اس ــه خطرن ن
ــت:  ــن اس ــت ای ــه حقیق ــال آن ک ح
ــک  ــدازه ی ــد به ان ــپ می توان ــک وی ی
ــدن  ــه ب ــن ب ــیگار، نیکوتی ــت س پاک

ــاند برس
بـا هـدف  بـازاری  صنعـت دخانیـات: 

نسـل آینـده
دخانیــات،  بــزرگ  شــرکت های 
سال هاســت کــه از محدودیت هــای 
تبلیغاتــی عبــور کرده انــد؛ نــه بــا 
لبــاس.  تغییــر  بــا  بلکــه  مبــارزه، 
وقتــی نمی تواننــد در تلویزیــون یــا 
ــه  ــد، ب ــدا کنن ــور پی ــا حض بیلبورده
ســراغ فضــای مجــازی، اینفلوئنســرها، 
ــی  ــی طراح ــن و حت ــای آنای بازی ه
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اپلیکیشــن های تــرک سیگـــــار )!( 
می رونـــد

هدف گـذاری دقیـق آن ها بـر نوجوانان 
هنـوز  کـه  کسـانی  اسـت؛  جوانـان  و 
»مصرف کننـده دائمـی« نشـده اند، امـا 
بـا تحریـک کافـی، بـه بـازار مادام العمر 
تبدیـل خواهند شـد. ایـن موضوع تنها 
یـک نگرانـی بهداشـتی نیسـت؛ بلکـه 
و  روان شـناختی  فرهنگـی،  مسـئله ای 

اقتصـادی اسـت

 دانشـجوی علـوم پزشـکی در کجـای 
ماجراسـت؟ ایـن 

مـــا به عنـــــوان دانشجویـــــــان 
ــب  ــط مخاطـ ــکی، فقـ ــوم پزشـ علـ
بلکـــه  نیســـتیم،  پیام هـــا  ایـــن 
ــیم.  ــز باشـ ــد آن نیـ ــم سـ می توانیـ
ـــدن  ـــغ، فهمی شـــناختن مکانیســـم تبلی
ـــردن  ـــو ک ـــب، و بازگ ـــی فری روانشناس
حقیقـــت در قالب هـــای خاقانـــه، 
از مـــا یـــک کنشـــگر می ســـازد، نـــه 

صرفـــاً یـــک مصرف کننـــده آگاه
ـــزاری  ـــا برگ ـــد ب ـــجویان می توانن دانش
در  محتـــوا  تولیـــد  نشســـت ها، 
فضـــای مجـــازی، طراحـــی بروشـــور 
کمپین هـــای  اجـــرای  پوســـتر،  و 
سامـــت، و حتـــی اعتـــراض رســـمی 
ســـهمی  سیاســـت گذاران،  بـــه 
ـــده  ـــل آین ـــت از نس ـــی در حفاظ واقع

داشـــته باشـــند

شرکت های بزرگ دخانیات 
با تغییر مسیر تبلیغات، 

محدودیت ها را دور می زنند؛ 
از تلویزیون به فضای 

مجازی، اینفلوئنسرها و حتی 
اپ های ترک سیگار! هدف 

اصلی آن ها نوجوانان و 
جوانانی هستند که به راحتی 

به مصرف کنندگان دائمی 
تبدیل می شوند. این فقط 

یک نگرانی بهداشتی نیست، 
بلکه مسئله ای فرهنگی، 
روانی و اقتصادی است.
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بررسی ها نشان می دهد 
بیش از ۸۵٪ نوجوانان 

به دلیل طعم، به ویپ روی 
آورده اند و حدود ٪۷0 

آن را بی خطرتر از سیگار 
می دانند. این یعنی تبلیغات 

مؤثر بوده اند؛ و اگر سکوت 
کنیم، موفقیت آن ها ادامه 

خواهد داشت.
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 طعم ها، بسته بندی ها، آمارها 
بررسـی ها نشـان می دهنـد کـه بیـش 
از ۸۵٪ نوجوانانـی کـه بـه مصرف ویپ 
جـذب  بـار  نخسـتین  آورده انـد،  روی 
طعـم آن شـده اند. همچنیـن نزدیـک 
بـه ۷۰٪ نوجوانـان، ویـپ را »بی خطرتر 
از سـیگار« تصـور می کننـد. ایـن یعنی 
تبلیغـات موفـق بوده اند، و اگر سـکوت 

کنیـم، همچنـان موفـق خواهنـد بود
ــای  ــا، اســتفاده از قلیان ه در کشــور م
ــای  ــاپ ها، ویپ ه ــم دار در کافی ش طع
در  غیرمســتقیم  تبلیغــات  قاچــاق، 
صفحــات مجــازی، و ناآگاهــی والدیــن 
ــن محصــولات، خطــر را  ــت ای از ماهی

ــدان کــرده اســت دوچن

 نرمال سازی مصرف؛ خطر خاموش
میانـــــه  در  ویـپ  مصـرف  وقتـی 
کاس های دانشـگاه، پشـت صحـــنه 
حتـی  یـا  اینسـتاگرامی،  کلیپ هـای 
میـان قشـر تحصیل کـرده عادی شـود، 
سامـت در اولویـت دوم قـرار می گیرد. 
فریـب اینجاسـت کـه »بی بـو« بـودن، 
»دود کمتـر«، و ظاهـر جـذاب، باعـث 

می شـود نیکوتیـن، نامرئـی شـود
امـا اثـر آن، بـر سیسـتم عصبـی، مغـز 
در حـال رشـد نوجـوان، و روان جوانان، 
کاماً واقعی اسـت. اعتیاد به نیکوتین، 
هرچقـدر در سـکوت اتفـاق بیفتد، ترک 

آن پر سـر و صداسـت

 چه باید کرد؟ 
در مواجهـه بـا »ویپ هـای رنگـی«، ما 
بایـد صـدای هشـدار باشـیم. راهکارها 

مشـخص اند
آگاهی بخشی علمی و به روز در  	

فضای عمومی دانشگاه
مطالبه گری برای ممنوعیت فروش  	

یا تبلیغ این محصولات در فضای 
مجازی

آموزش والدین و معلمان درباره  	
نسل جدید محصولات نیکوتینی

روایت تجربه های شخصی از ترک  	
یا ابتا، برای تأثیرگذاری عمیق تر

پیوستن به کمپین های ملی و  	
جهانی ترک دخانیات

 سخن پایانی
ایــن نبــرد، دیگــر فقــط علیــه ســیگار 
نیســت؛ علیــه یــک ماشــین بازاریابــی 
جهانــی اســت کــه نیکوتیــن را بــا 
ــار  ــا مرگ ب ــا، آرام، ام ــش های زیب پوش

عرضــه می کنــد
مـا نمی خواهیـم آینـده ای خاکسـتری 

باشیم. داشـته 
پوششـی  رنگ هـا،  نمی خواهیـم  مـا 

باشـند. دود  بـرای 
نفـس  کـه  آگاهی ایـم  خواهـان  مـا 

. بکشـد
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فومو؛ ترس از جا ماندن...

ــار شــده،  حتمــاً برایتــان پیــش آمــده کــه در شــب امتحــان، درس هــا روی هــم تلنب
ــی:  ــدا می کن ــتاگرام پی ــگ اینس ــتوری های رنگارن ــط اس ــودت را وس ــان خ ــی ناگه ول
تولــد یکــی، ســفر آن یکــی، کتاب خوانــی در کافــه، یــا دورهمــی  دوســتانه ای کــه تــو 
در آن نیســتی. احســاس می کنــی چیــزی را از دســت داده ای. نــه فقــط یــک مهمانــی 
ــن حــس  ــه ای ــی را جــا گذاشــته ای. ب ــگار بخشــی از زندگ ــه ان ــح، بلک ــک تفری ــا ی ی
 Fear of( .ــدن ــا مان ــرس از ج ــر؛ ت ــان دقیق ت ــه زب ــا ب ــو )FOMO(، ی ــد فوم می گوین

)Missing Out
ــژه در  ــه به وی ــت ک ــت و یکم اس ــرن بیس ــناختی ق ــای روان ش ــی از پدیده ه ــو یک فوم
میــان جوان  هــا شــیوع قابل توجهــی دارد. امــا ایــن اصــطاح کــه شــاید ابتــدا کمــی 
ســطحی بــه نظــر برســد، درواقــع از دلِ نیازهــای عمیــق روان انســانی و ســاختارهای 

شــناختی مــا ســر بــرآورده اســت

ریشه های روان شناختی فومو
مطالعــات روان شناســی اجتماعــی نشــان می دهنــد کــه انســان ها از دیربــاز میــل بــه 
ــدار می شــود  ــی پدی ــا زمان ــو ام ــق و مقایســه اجتماعــی داشــته اند. فوم ــاط، تعل ارتب
ــران مشــغول تجربه هــای جــذاب،  ــه دیگ ــد در لحظــه ای ک ــرد احســاس می کن ــه ف ک
ــن  ــده اســت. ای ــا اجتماعــی هســتند، خــود او از آن هــا محــروم مان ــز ی موفقیت آمی
ــر واقعیــت نیســت، بلکــه در بســیاری مــوارد  احســاس محرومیــت، لزومــاً مبتنــی ب
ناشــی از ادراکِ شــکاف میــان خــود و دیگــران اســت؛ ادراکــی کــه توســط رســانه های 
اجتماعــی تقویــت می شــود، جایــی کــه افــراد معمــولاً فقــط بهتریــن، جذاب تریــن یــا 

ــد ــش می گذارن ــه نمای ــود را ب ــی خ ــات زندگ ــن لحظ موفق تری

عبداللهـی علـی 
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سال های دانشجویی با تلاطم هویتی، تلاش برای یافتن 
جایگاه، و ساختن تصویری از خود در نگاه دیگران همراه 

است. رسانه های اجتماعی این روند را تقویت کرده و 
مقایسه های اجتماعیِ مداوم، به فومو دامن می زنند.
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اضطــراب،  بالاتــر  ســطوح  بــا  فومــو 
نارضایتــی از زندگــی و اســتفاده ی افراطــی 
از رســانه های اجتماعــی همبســتگی دارد. 
ــز،  ــتال در تمرک ــه اخ ــد ب ــو می توان فوم
ــاب  ــی اجتن ــس و حت ــزت نف ــش ع کاه

ــود ــر ش ــی منج اجتماع

ــرض  ــتر در مع ــجویان بیش ــرا دانش چ
ــتند؟ ــو هس فوم

ســـال های دانشـــجویی معمـــولاً بـــا 
ــه های  ــی، مقایسـ ــای هویتـ تاطم هـ
مکـــرر، و تاشـــی دائمـــی بـــرای 
ــه  ــرد در جامعـ ــگاه فـ ــن جایـ یافتـ
ـــراد  ـــن دوران، اف ـــت. در ای ـــراه اس هم
به شـــدت درگیـــر ســـاختن »تصویـــر 
و  دیگران انـــد،  نـــگاه  در  خـــود« 
بســـتر  اجتماعـــی  رســـانه های 
ــی  ــن بازنمایـ ــرای ایـ ــدی بـ قدرتمنـ
نتیجـــــه،  در  می کننـــد.  فراهـــم 
مقایســـه های اجتماعـــیِ مســـتمر 
ــا  ــناختی مـ ــازوکارهای شـ ــه از سـ کـ
ــوخت  ــه سـ ــد، بـ ــأت می گیرنـ نشـ

فومـــو تبدیـــل می شـــوند
تفریحی«  »فرصت های  به  تنها  فومو 
افراد  از  بسیاری  بلکه  نیست؛  مربوط 
دیدن  هنگام  که  می کنند  گزارش 
موفقیت های تحصیلی یا شغلی دیگران، 
دچار اضطراب یا احساس عقب ماندگی 
می شوند. این وضعیت می تواند به بروز 
فرسودگی روانی، احساس بی کفایتی و 

حتی افسردگی منجر شود.

راهکارهایی برای مواجهه ی سالم تر
ــذف  ــل ح ــور کام ــوان به ط ــو را نمی ت فوم
ــا آن  ــان را ب ــوان رابطه م ــا می ت ــرد، ام ک
بازتعریــف کــرد. برخــی راهکارهــای مبتنی 

ــد از ــر عبارت ان ــای اخی ــر پژوهش ه ب
تنظیم زمان استفاده از شبکه های   

اجتماعی با ابزارهایی مانند 
محدودکننده های زمانی یا حذف 

موقت اپ ها.
 )Mindfulness( تمرین ذهن آگاهی  
برای بازگرداندن تمرکز به لحظه ی حال 

و کاهش مقایسه های ناخواسته.
بازشناسی واقع گرایانه ی روایت های   

رسانه ای: درک این نکته که آنچه 
می بینیم فقط بخشی گزینشی از 

زندگی دیگران است، نه تصویر کامل.
تقویت روابط واقعی و تعامل های   

چهره به چهره به عنوان جایگزینی برای 
ارتباطات سطحی مجازی.

کلام آخر
فومــو شــاید در نــگاه اول یــک اصــطاح 
اینترنتــیِ مــدرن بــه نظــر برســد، امــا در 
ــن  ــای دیری ــی از نیازه ــود بازتاب ــق خ عم
و  دیده شــدن  تعلــق،  بــرای  انســان 
معنــا یافتــن در جمــع اســت. در عصــری 
ــه و  ــه را گرفت ــای تجرب ــش ج ــه نمای ک
مقایســه بــر قضــاوت مقــدم شــده، شــاید 
بازگشــت بــه واقعیــت، مکــث در شــتاب، 
جهــان  بــا  نســبت مان  بازتعریــف  و 
مجــازی، نخســتین گام بــرای مواجهــه ای 

ــو باشــد ــا فوم ســالم ب
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معرفی کتـاب
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نام کتاب: شرم کاوی
)رها ساختن خود، یافتن شعف، و ساخت احساس ارزشمندی اصیل(

نویسنده: جوزف برگو
مترجم: حامد حکیمی

انتشارات: نشر بینش نو

 )Joseph Burgo( برگــو  جــوزف 
رواندرمانگــر و نویســنده آمریکایــی 
ــق  ــل عمی ــل تحلی ــه دلی ــه ب اســت ک
شــرم  ماننــد  انســانی  هیجانــات 
شــناخته می شــود. کتــاب معــروف 
 Shame: Free( کاوی  شــرم  او، 
Yourself, Find Joy(، بــه بررســی 
و  انســان  روان  در  شــرم  نقــش 
می پــردازد.  آن  بــر  غلبــه  راه هــای 
ــی  ــات بالین ــب تجربی ــا ترکی ــو ب برگ
آثــار  روانکاوانــه،  دیدگاه هــای  و 
ــذاری در حــوزه رشــد شــخصی  تاثیرگ

ــت ــرده اس ــق ک خل
ایــن کتــاب بــه بررســی عمیــق شــرق 
نقــاب  پشــت  اغلــب  می پــردازد 
از خــود بیــزاری، بی نقــص گرایــی، 
یــا  اعتیــاد  جنســی،  بی بندوبــاری 
می شــود.  پنهــان  خودشــیفتگی 
زدگــی،  گنــاه، خجالــت  احســاس 
بخش هــای  پشــیمانی  و  کمرویــی 
روزمــره  زندگــی  ناپذیــر  اجتنــاب 
ــوز  ــد آم ــد پن ــه گاه می توان ماســت ک
باشــد و درس هایــی در مــورد ارزش ها، 
ــان  ــه از خودم ــی ک ــداف و انتظارات اه

داریــم بــه مــا بدهــد. فرهنــگ غالــب 
جوامــع غربــی شــرم را ســمی می دانــد، 
امــا نویســنده در ایــن کتــاب شــرم را 
مجموعــه هیجاناتــی می دانــد کــه 
ــی  ــک آگاه ــا ی ــترک آنه ــه مش نقط

ــت. ــود اس ــه خ ــبت ب ــاک نس دردن
کتــاب  ایــن  در  برگــو  جــوزف 
ــش  ــورد جنب ــج در م ــای رای نظرگاه ه
ارزش خــود را بــه چالــش می کشــد و 
ــه ارزش خــود فقــط  معتقــد اســت ک
از راه تعریــف تمجیدهــای بی وقفــه 
افزایــش نمی یابــد، بلکــه پــرورش 
ــتیابی  ــذاری، دس ــدف گ ــرو ه آن در گ
ــار  ــان انتظ ــه از خودم ــی ک ــه اهداف ب
ــردن  ــمت ک ــت قس ــم و در نهای داری
آن  از  حاصــل  شــادی  احســاس 
ــت.در  ــان اس ــا عزیزانم ــتاوردها ب دس
ــا تجربه هــای  ایــن مســیر، مواجهــه ب
ــتر  ــا، بیش ــن از آنه ــرم زا و آموخت ش
از خودگویی هــای مثبــت بــه رشــد 

ارزش واقعــی مــا کمــک می کنــد
ــی و  ــی س ــارب بالین ــنده از تج نویس
پنــج ســاله اش بــا مراجعــان مختلــف 
ــد  ــان ده ــا نش ــت ت ــرده اس ــره ب به
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کــه شــرم نادیــده گرفتــه شــده اغلــب 
ــه اشــکال گوناگــون در پــس طیــف  ب
وســیعی از اخــتالات روانــی از جملــه 
اضطــراب اجتماعــی، خودشــیفتگی، 
اعتیــاد و خــودآزاری پنهــان شــده 

ــت اس
اکثــر کتاب هــای مطــرح روان شناســی 
ــروی  ــک نی ــرم« را ی ــند »ش عامه پس
ــد.  ــی می کنن ــرب معرف ــدت مخ به ش
ــعی  ــن س ــرم کاوی« م ــاب ش در »کت
ــوادۀ  ــا کل خان ــما را ب ــه ش ــم ک می کن
هیجانــات شــرم آشــنا کنــم )کــه 
شــامل خجالت زدگــی، احســاس گنــاه 
و کمرویــی اســت( کــه بخش هــای 
ــۀ  ــرۀ هم ــی روزم ــر زندگ اجتناب ناپذی
ماســت و لزومــاً هــم ســمی نیســت.
در »کتــاب شــرم کاوی« شــما یــاد 
ــا در  ــه م ــه چگون ــت ک ــد گرف خواهی
ــت  ــرم صحب ــان از ش ــی روزمره م زندگ
اســمی  حتــی  بی آنکــه  می کنیــم، 
می گوییــم  وقتــی  بیاوریــم.  آن  از 
ــای  ــی از ویژگی ه ــبت به برخ ــه نس ک
ــا  ــان، رفتاره ــثاً بدن م ــان _ م خودم
احســاس   _ شکســت های مان  یــا 
بــدی داریــم، اغلــب در حــال اشــاره به 
ــرم ایم.  ــوادۀ ش ــای خان ــی از اعض یک
ــاک  ــیْ دردن ــت هیجان ــی واقعی وقت
وقتــی  و  می شــود  تحمل ناپذیــر  و 
ــد  ــن درد ناامی ــکین دادن ای ــا از تس م
می شــویم، اغلــب ســعی می کنیــم 
آن را از خودمــان مخفــی کنیــم یــا 
ــه  ــه آن بپوشــانیم و ب لبــاس مبــدل ب

ــه  ســازوکارهای دفاعــی گوناگــون تکی
بــه  را  از درد  آگاهــی  تــا  می کنیــم 
بخــش ناهشــیار ذهن مــان بفرســتیم. 
درمــورد  خصوصــاً  موضــوع  ایــن 
مراجعانــی صــادق اســت کــه بــا شــرم 
ــد  ــرم می کنن ــت وپنجه ن ــن دس بنیادی
ــر  ــص، پپ ــد ناق ــاس می کنن ــا احس ی
ــتنی اند _  ــت و دوست نداش ــراد، زش ای
ــی داشــته اند  ــی در کودک ــی تجارب یعن
از هنجــار  کــه به طــرز چشــم گیری 

ــت ــوده اس ــه دور ب جامع
مــن در خال »کتــاب شــرم کاوی« 
ــردازم  ــی ای می پ ــای روان ــه دفاع ه ب
ــه  ــد ب ــب تاش می کنن ــه مــردم اغل ک
کمــک آن هــا احســاس شرم شــان 
را انــکار یــا کنتــرل کننــد یــا از آن 
ــرم  ــه ش ــای اینک ــد، به ج ــاب کنن اجتن
ــد.  ــد و از آن درس بگیرن ــل کنن را تحم
ــن  ــه م ــی _ ک ــای دفاع ــن رفتاره ای
شــرم«  »نقاب هــای  را  آن هــا  نــام 
کــه  می شــود  باعــث   _ می گــذارم 
نتوانیــم شــرم را در زندگــی  روزمره مــان 
ــه  ــی را ک ــم و آن درس های ــل کنی تحم
ــوزد از  ــا بیام ــه م ــد ب ــرم می توان ش
دســت بدهیــم. ایــن شــرم پوش ها 
ــدارِ  ــمندی پای ــاس ارزش ــد احس از رش
افــراد جلوگیــری می کنــد. »کتــاب 
ــدان  ــرای عاقه من ــم ب ــرم کاوی« ه ش
ــه حــوزۀ روان شناســی مفیــد اســت  ب
و هــم بــرای درمانگرانــی کــه بــا 
مراجعانــی کار می کننــد کــه دچــار 

ــتند ــن هس ــرم مزم ش
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