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تعریــف فرهنگ لغــت از خانه تکانی، 
حــذف اقلام غیر ضــروری از یک فضای 
نامرتب یا شــلوغ اســت. ایــن فرآیند را 
می توان برای اقــلام فیزیکی ملموس در 
خانه یا محل کار شما مانند کتاب، مبلمان 
و لبــاس اعمال کرد. بی نظمی را می توان 

در مورد چیزهای غیر فیزیکی مانند افکار 
منفی، نگرانی ها و مســئولیت ها که دائماً 
ذهن شما را درگیر می کند نیز به کار برد. 
یک تقویــم مملو از تعهدات بیش از حد، 
یــا افرادی که خواســته های غیرضروری 
از زمــان و توجه شــما دارنــد، می تواند 

طاقت فرسا شــود و باعث اضطراب شود. 
اگر لیست کارهای شــما پایان ناپذیر به 
نظر می رسد، به راحتی می توانید در تعداد 
زیــادی از کارهای مختلف که احســاس 
می کنید مجبور به انجام آن هستید، غرق 
شــوید. واقعیت این است که مغز ما برای 

  خانه تکانی ذهن و نقش آن در کاهش استرس
 عسل بختیاری | دانش آموخته روانشناسی سلامت

این کار ســاخته نشده و حتی در صورت 
انجام این کار در بلند مدت آســیب های 

بسیاری خواهد داشت.
این مطلب به چند روش ســاده برای 
خانه تکانی ذهن و کاهش اســترس شما 

در آغاز سال جدید می پردازد.

بههمریختگیذهنی
بســیاری از ما از داشتن مشغله ذهنی 
زیاد رنج می بریم. فکر به گذشته، آینده، 
شــغل، درس، درامــد، ازدواج و... ذهن 
شما را پریشــان می کند و طبیعتاً منجر 
به کاهش تمرکز و کارآیی شما می شود. 
در نتیجه ممکن اســت از خواب آشفته 
رنــج ببرید، که به نوبه خود با خســتگی 
بیشــتر مشکل را تشــدید می کند. چند 
تکنیک ساده وجود دارد که می توانید از 
آنها برای از کاهش استرس ذهن پریشان 
و ناآرام اســتفاده کنید. این ها به شــما 
کمک می کند تا احساس آرامش و تمرکز 
بیشتری داشته باشید و منجر به خواب و 

بهره وری بهتر می شود.

6روشبرایخانهتکانیذهن
وکاهشاسترس

1. خلوت کردن فضای فیزیکی
خانه یا فضای کاری به هم ریخته باشد، 
منجر به ذهــن درهم ریخته می شــود. 
محیــط درهم و برهم به طــور مداوم به 
مغــز شــما می گوید کــه کارهایی برای 
انجام دادن وجود دارد، سازماندهی، تمیز 
کردن، مرتب کردن. مغز احساس می کند 

توســط این محرک ها بمباران می شود و 
باعث اســترس و اضطراب می شود. یک 
محیــط زندگی نامرتب و منظم اثر روانی 

آرام بخش دارد.

2.انجام ندادن چنــد کار همزمان و 
اولویت بندی آنها

اگر لیست کارهای شما پایان ناپذیر به 
نظر می رسد، به راحتی می توانید در تعداد 
زیــادی از کارهای مختلف که احســاس 
می کنید مجبور به انجام آن هستید، غرق 
شــوید. واقعیت این است که مغز ما برای 
این کار ســاخته نشده و حتی در صورت 
انجام این کار در بلند مدت آســیب های 
بسیاری خواهد داشــت. وقتی چیزهای 
زیــادی توجه شــما را جلــب می کند، 
نمی توانید به روشــنی در مورد یک کار 
فکر کنید. می تواند وسوسه انگیز باشد که 
سعی کنید چندین چیز را همزمان انجام 
دهید، یا کارهای کوچک اما غیرضروری را 
کنار بگذارید تا فهرستتان کوتاه تر به نظر 
برسد. با انجام این کار، شما با اولویت های 
اصلی خود دســت و پنجه نرم نمی کنید 
و همچنان احســاس می کنید که خسته 

هستید.

با لیســت کارهای خود بی رحم باشید 
و توقعتان را از خودتان پایین بیاورید. هر 
روز کارهایــی را که باید در آن روز انجام 
شود انتخاب کنید. روی فهرست کوتاهی 
از مهمتریــن وظایف خود تمرکز کنید و 
سعی کنید مطمئن شــوید که فقط این 
اولویت ها هستند که ذهن شما را به خود 

مشغول می کنند.

3. قاطع باشید و از نه گفتن احساس 
ناراحتی نکنید

اگر تعــداد زیاد قرارهــا و تعهدات در 
تقویم شــما بســیار زیاد اســت، در نظر 
بگیرید که آیا همــه آن ها کاملًا ضروری 
هســتند یا می توان برخــی از آنها را به 
تعویــق انداخت، واگذار کــرد یا به طور 
کلی لغو کرد. خود را ملزم به شــرکت در 
رویدادهای اجتماعی نکنید زیرا احساس 
می کنید که باید انجام دهید و مجبورید. 
کارهایی را انتخاب کنید که ارزش وقت و 

انرژی شما را داشته باشد.
وقت خــود را با افــرادی بگذرانید که 
سلامت روانی شــما را تقویت می کنند. 
در فعالیت هایی شــرکت کنید که از نظر 
شخصی یا حرفه ای برای شما مفید است 
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و اگر می توانید بقیه را کنار بگذارید. شاید 
گرفتن این تصمیمات یا گفتگوهای دشوار 
با رئیس خود در مورد انتظارات کاری غیر 
واقعی برای شــما آسان نباشد. مطلب نه 
گفتن بدون عذاب وجدان می تواند به شما 

کمک کند.

4. سد کردن سیل روزانه اطلاعات
حجم انبوه اطلاعاتی که هر روز از منابع 
متعددی در معــرض آن قرار می گیریم، 
ذهن را بــه خود مشــغول می کند. مغز 
ما توســط اخبار، رســانه های اجتماعی، 
متنی،  پیام هــای  تلویزیون،  وبلاگ هــا، 
ایمیل ها، گشت و گذار در اینترنت بمباران 
می شود. برای کاهش استرس و تنش در 
مــورد مدت زمانی که صــرف خواندن یا 
تماشــای اخبار، اســتفاده از رسانه های 
اجتماعی، تماشــای تلویزیون یا مرور بی 

هدف در اینترنت می کنید، منظم باشید.
برای خــود محدودیــت زمانی تعیین 
کنید و بــه آن پایبند باشــید. برای این 
کار در اکثــر گوشــی ها قســمتی برای 
تنظیم ســاعت مشــخص برای استفاده 
از رســانه های اجتماعی وجــود دارد، با 
آن می توانید حــدودی را یرای خودتان 
مشــخص کنید. در مورد منابع اطلاعاتی 
کــه برای خواندن یا تعامل با آنها انتخاب 
می کنید مجدداً فکر کنید. اگر قرار گرفتن 
منظم در معــرض این منابع اطلاعاتی بر 
سلامت روان شما تأثیر منفی می گذارد، 

کمی از آنها فاصله بگیرید.

5.بخشی از کارها را به ابزارها بسپارید
اگر تمــام کارها را خودتــان به خاطر 
بســپارید و به یاد آورید فشــار زیادی به 
ذهن خود وارد کرده اید. در عوض می توان 
بخشــی از کارها را به کمک تکنولوژی یا 
ابزارهای ساده انجام داد. امروزه ابزارهای 
زیادی برای مدیریــت کارها وجود دراد؛ 
از ابزارهای ســاده قدیمی مثل دفترچه 
یادداشــت تا اپلیکیشــنهای برنامه ریز و 
یادآور. بــرای کاهش بار ذهنی می توانید 
قســمتی از کارهــا را فهرســت کنید و 
یادداشــت کنید، یا می توانیــد از یادآور 
گوشی استفاده کنید. دفترچه های برنامه 
ریزی و planner در این راســتا کمک 

کنننده هستند.

6. زمانی را برای استراحت اختصاص 
دهید

آرامش نه تنها برای یک بدن خسته، بلکه 
برای یک ذهن شلوغ و کاهش استرس نیز 
ترمیم کننده است. تعدادی از فعالیت ها و 
تکنیک ها وجود دارد که می توانید امتحان 
کنید، که به پاکســازی ذهن شما از افکار 
تهاجمی و درهــم ریختگی ذهنی کمک 
می کند. صفحه مــا در مورد تکنیک های 
آرامش بخشی به شما ایده هایی می دهد. 
مدیتیشــن و مایندفول نویســی احتمالاً 
قدرتمندتریــن ابزار برای کمک به بازیابی 
وضوح ذهنی هستند. این شامل یادگیری 
تمرکــز بر لحظــه حــال، روی تنفس و 

احساسات بدن شما است.

درنتیجه...
همانقدر که به دست آوردهای زندگی 
اهمیت می دهیم، باید برای ذهن و جسم 
خودمــان هم ارزش قائل شــویم. در هر 
صورت همه این دســت آوردها به کمک 
ذهن و بدن ما حاصل شده، وجود شما از 
دست آوردهایتان فراتر است و شما با آنها 
توصیف نمی شوید. به هم ریختگی ذهنی 
بیش از حد می تواند تأثیر منفی بر زندگی 
شما به شــکل اضطراب، اختلال خواب و 
احساس غرق شدن داشته باشد. استفاده 
از تکنیک های موجــود در این صفحه به 
شــما کمک می کند تا ذهــن و زندگی 
خود را از نگرانی هــا و افکار غیرضروری 
و ناخواســته خالی کنید، کاهش استرس 
را تجربــه کنید و حــس آرامش روانی را 

بازیابی کنید.

  چرا نباید از عشق ترسید؛ ما را عاقل تر و باهوش می کند
 رها وجدان نیا | روانشناس بالینی

در اکثــر جوامــع و فرهنگ ها معمول 
اســت که وقتی کسی عاشــق می شود 
مردم می گویند، “عقل از سرش پریده” یا 
“هوش و حواســش را ازدست داده است”. 

به عبارت دیگر، عامه مردم عاشق شدن را با 
کاهش هوش و حواس برابر می دانند؛ این 
در حالی است که محققان و دانشمندان 
علــوم اعصاب عکس این تصّــور غالب را 

ثابت کرده اند. مطالعات و تحقیقات نشان 
داده اند که عشق ما را باهوش تر می کند. 
این محققان دریافتند که مغز ما “شبکه 
عصبی عشق” و بیوشــیمی خاصی دارد 
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

که یک ســری توابع شــناختی را فعال 
و عملکــرد آن ها را افزایــش می دهد. بر 
اساس شواهد علمی، عشق باعث می شود 
از هــوش )به معنی عقلانیــت و توانایی 
حل مســائل و درک روابط و احساسات( 
بیشتری برخوردار شویم. این هوش نه تنها 
در مورد موضوعات کاملًا شناختی کاربرد 
دارد بلکــه دنیای وســیع تری از هوش 

هیجانی را نیز در برمی گیرد.

عشقماراعاقلترمیکند
وقتی فرد عاشق می شود، چند چیز در 
فیزیولوژی مغز او تغییر می کند و به این 
دلیل عاشق شدن تجربه ای بسیار خاص و 

منحصربه فرد است.
بنا به نتایجِ تحقیقــات صورت گرفته، 
کسی که عاشــق باشد، خصوصاً در اوایل 
رابطه، احســاس بیداری و ارتباط عاطفی 
بیشــتری با دنیــا دارد. همچنین، آن ها 

همدل تر و دلسوزتر هستند.

واقعیــت این اســت که عشــق باعث 
می شــود ما انســان های بهتری باشیم. 
علاوه بــر آن، دانشــمندان علوم اعصاب 
کشــف کردند که عشق باعث می شود ما 
هوشــمندتر شــویم. چرا؟ چون “شیمی 
عشــق” در درجه اول در مغــز قرار دارد 
و دگرگونی ناشــی از عاشق شدن نیز در 
مناطقی از مغز رخ می دهد که مســئول 

عملکردهای شناختی هستند.

عشقماراباهوشترمیکند
گروهی از محققان دانشــگاه شیکاگو 
برای رســیدن به این نتیجه که عشق ما 
را عاقل تر می کند، مغز چندین زوج را که 
عاشــق یکدیگر بودند اسکن کردند. این 
تصاویر، در کنار ســایر آزمایش ها، نشان 
داد افرادی که عاشــق هســتند سریع تر 
فکر می کنند، عقاید و رفتارهای دیگران 
را با وضوح بیشتری درک می کنند و نیز 

خلاقیت بیشتری دارند.
محققــان بــرای رســیدن بــه ایــن 
نتیجه گیری هــا از الکترودهــا اســتفاده 
کردنــد. آن هــا الکترودها را روی ســر 
شرکت کنندگان قرار دادند و سپس یک 
ســری عکس، ازجمله عکس معشــوق/ 
همسرشــان را به آن ها نشان دادند. آن ها 
نام  ازجمله  نام های مختلفــی  همچنین 

معشوق/همسرشان را به آن ها گفتند.
محققان کشــف کردند که 12 ناحیه 
مغــزی با دیــدن عکس یا شــنیدن نام 

معشوق/همسر این افراد فعال می شود.
 یکی از مناطقی که فعالیت شدید خاصی 

را نشان می داد، چین خوردگی های قشر 
مغز بود، منطقه ای که به طور سنتی 

با تفکــر انتزاعــی و خلاقیت 
مرتبط است.

“عقلازسرش
پریده”؟!

کاملًا  مطالعــه  نتایج 
قطعــی اســت. بنابراین، 
وقتی عاشــق می شــوید 
از سرتان نمی پرد”.  “عقل 

در حقیقت، به نظر می رسد 
عشــق باعث می شود که ما از 

هوشیاری و هوشمندی بیشتری 
برخوردار شویم.

در این راستا، محققان چین خوردگی های 
قشــر مغز را با یک ربات کوچک مقایسه 
می کنند که می تواند یک شــبکه عصبی 
پیچیــده را فعال کند، زیــرا این منطقه 

ارتباط زیادی با سایر مناطق مغز دارد.
در  مغــز  قشــر  چین خوردگی هــای 
عملکردهایی مانند پردازش اعداد و زبان و 
همچنین داده های زندگینامه نقش بسیار 
پیچیده ای دارد. این بدان معناست که با 
عاشق شدن، ما ظرفیت ویژه ای نیز برای 
درک رفتارهای خود به روشی بهتر کسب 
می کنیم. این اتفاق در ســطح عمیق تری 

نسبت به شرایط عادی رخ می دهد.
این درک و تفکر باعث می شــود افرادِ 
از  توانایــی درک عمیق تــری  عاشــق، 
رفتارهای دیگران داشته باشند. بنابراین، 
آن ها ویژگی های دیگران را به طور مؤثرتری 

درک 
می کننــد و 
خود  احساســات 
را بــه روشــی بهتر 
می دهند.  تشــخیص 
بــه همین دلیل محققان بــه این نتیجه 
رســیده اند که دوســت داشــتن باعث 

می شود که افراد بهتری باشیم.

آنسویدلدادگیآغازین
واضح است که تمام این فعال سازی و 
واکنش های مغزی در مرحله شــیفتگی 
و دلداگی روزهای اول عاشــقی شدیدتر 
هستند. بااین حال، مطالعه دیگری نشان 
داد که همان اثرات را می توان بعدها هم 
در رابطه مشاهده کرد. تا زمانی که عشق 
وجود دارد، فواید واقعی بســیاری واقعی 
دارد، حتی اگر آن عشق مانند ابتدا پرشور 

نباشد.
این موضوع  کالیفرنیا  دانشگاه  مطالعه 
را تأیید کرد. این بار، محققان تعدادی از 

زوج هایی را موردمطالعه قرار دادند که 
به طور متوسط 21.4 سال باهم 
بودند. نقطه مشــترک این 
زوج ها ایــن بود که همه 
ادعا داشتند  آن ها هنوز 
که عاشق شریک زندگی 
محققان  هســتند.  خود 
دریافتنــد که مغــز آن ها 
نسبت به زوج هایی که در بالا نام 
بردیم و به تازگی عاشــق شده اند واکنش 

مشابه نشان می دهد.
یک مشــاهده خاص افزایــش مقدار 
دوپامیــن در مغــز آن ها بــود. دوپامین 
اثرات  انتقال دهنده ای عصبی اســت که 
مفیدی بر روحیه فرد دارد ضمن این که بر 
فعالیت شناختی مغز نیز تأثیر می گذارد. 
دوپامین اصولاً به تنظیم و تعدیل جریان 
اطلاعات در مغــز کمک می کند. کمبود 
دوپامین منجر به کاهش حافظه، توجه و 

مشکلات حل مسئله می شود.
بر اساس همه این شــواهد، می توانیم 
به این نتیجه برســیم که عشــق درواقع 
باعث می شود از هوش )به معنی عقلانیت 
و توانایــی حل مســائل و درک روابط و 
احساســات( بیشــتری برخوردار شویم. 
این هــوش نه تنها در مــورد موضوعات 
کاملًا شــناختی کاربرد دارد بلکه دنیای 
وســیع تری از هوش هیجانــی را نیز در 

برمی گیرد.

منبع:
https://nautil.us/love-can-make-you-
/4301-smarter
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

  از مقایسه تا همدلی در بین زوجین
 غزل غفاری | روانشناس بالینی

همانطور کــه می دانیم مقایســه در 
جایگاه اصلی خود اساساً چیز زیان آوری 
نیســت و حتی می تواند به عنوان عاملی 
برای تغییر حال و پیشــرفت مدنظر قرار 
گیرد. برای مثال می توانیم خود را با یک 
فرد موفق در حوزه کار مقایسه کرده و با 
شناسایی کاستی ها در راستای بهتر شدن 
شرایط تلاش کنیم. اینجا مفهوم مقایسه 
و تلاش ارتباط تنگاتنگی با یکدیگر برقرار 
می کنند که در حقیقت مثبت ترین کارایی 
مفهوم مقایســه را به نمایش می گذارد. 
مثلًا "مقایسه" واژه ای است که استفاده از 

آن در مباحث مربوط به زندگی مشترک، 
همواره با حواشی فراوانی همراه می شود.

به عبارت دیگر حساسیت هایی نسبت 
بــه این مفهوم در ذهن همســران ایجاد 
شــده که جایگاه و کاربرد "مقایســه" را 
عملًا به بیراهه کشــانده اســت. شاید در 
اینجا آقایان خود را بیشــتر از هر موجود 
زنــده ای روی زمین، قربانی "مقایســه" 
بداننــد اما حقیقت آن اســت که هر دو 
سمت بنا بر شرایط زندگی آماج حملات 

مقایسه ای قرار می گیرند!
اما متاســفانه مقایســه همواره فاصله 

نزدیک تــری تا حســادت و تخریب دارد 
که عملًا ارزش و جایگاه مفهوم مقایســه 
را به چالش می کشــاند. در این قســمت 
کارشناسان اخلاق و البته ادیان آسمانی 
توصیه می کنند تا همواره انســان نگاهی 
به ضعیف تر از خود داشــته باشد تا بدین 
ترتیب مقایســه تبدیل به ابــزاری برای 
یادآوری لزوم شکرگزاری شود که در این 
صورت بازهم می توان جایگاه ارزشــمند 
مفهوم مقایسه را به بهترین شکل ممکن 
ارتقا داد. از این رو نتیجه می شود چنانچه 
مفهوم مقایســه با تلاش برای آینده بهتر 

و رضایت از داشــته ها ترکیب شود قطعاً 
بهترین نتیجه حاصل خواهد شد.

دردسرهایمقایسهناعادلانه
متاسفانه توجه به این مفاهیم در زندگی 
مشترک کمتر مدنظر قرار می گیرد و عملًا 
مقایسه به ابزار شکنجه در دستان زوجین 
مبدل می شود. جملات آشنایی چون: از 
شوهرهای مردم یاد بگیر! تو عرضه هیچ 
کاری نداری! آرزوی زندگی فلان شخص 
را دارم! ببین چه مسافرت هایی می روند! 
این چه شغلیه که داری! فلان آشنا از تو 
بهتــر غذا آماده می کنــه! خیلی با تلفن 
صحبت می کنی از فلان شخص یاد بگیر! 

و ...
خب طبیعی است که با این تفاسیر، تا 
نامی از مقایســه به میان می آید ذهن به 
ســرعت واکنش نشان داده و انسان را در 
وضعیت تدافعی و عصبی قرار دهد. اما این 
چالش نیز همانند سایر مسائل مربوط به 
تعاملات زوجین در زندکی مشترک دارای 
راه کار و روش هایی برای رسیدگی است.

در ابتدا به زبانی بسیار ساده به همسران 
توصیه می شود که باطن زندگی خود را با 
ظاهر زندگی دیگران مقایسه نکنند و این 

جمله کلید بحث امروز ما خواهد بود.

می دانیم:
انواع مقایسه مخرب با هدف به چالش 
کشاندن شخصیت و رفتار همسر موجب 
تغییر شکل سبک زندگی ما خواهد شد. 
عملکرد مقایســه ای در زندگی مشترک 

مستقیماً به تخریب احساسات زن و شوهر 
منجر شده و علاقه ها را از میان می برد.

شناسایی:
در گام نخســت بهتــر آن اســت به 
جســتجویی در افــکار و تمایلات خود 
از زندگی چــه می خواهیم؟  بپردازیــم. 
مقداری به واقعیت ها فکــر کنید. از چه 
خانواده ای هستیم، چه چیزهایی برای ما 
ارزش به حســاب می آید، آیا انصاف را در 
رابطه با توانایی های همســر خود رعایت 
می کنیم و سوالاتی دیگر از این دست را با 

خود مرور کنید.
نگاهی به گذشــته و انتخاب های خود 
داشــته باشــید. فراموش نکنید تمامی 
انسان ها دارای نقاط ضعف مختص به خود 
هستند حتی آن شخصی که همسر خود 
را با وی مقایسه می کنید قطعاً مشکلات 
خاص خود را دارد. به همان جمله کلیدی 
باز می گردیم؛ شما از تمام جوانب زندگی 
شخصی خود اطلاع دارید اما فقط ظاهر 
زندگی دیگــران را می بینید! این مهم را 

هیچگاه فراموش نکنید.
برای رهایی از رویکرد مقایســه ای به 
زندگی؛ بهتر آن است بر مثبت های طرف 
مقابل خود متمرکز شــوید. ممکن است 
مواردی چون اخــلاق، نجابت و وفاداری 
در تقابل با قابلیت های اقتصادی به ظاهر 
شکســت بخورند! اما موارد زیادی وجود 
دارد کــه دیگران نیز زندگــی خود را با 
شما مقایسه کرده و آرزوی چیزی شبیه 

زندگی شما را دارند.

یک"تبدیل"استثنایی
همانطــور که عنــوان شــد چنانچه 
"مقایســه" در مفهوم درست آن موجب 
تلاشــی ســازنده شــود، در واقع اتفاقی 
بســیار مثبت روی داده است اما همین 
مقایســه های مخرب روح تــلاش را در 
همســر شــما نابود کرده و به تدریج بذر 
کینه را جایگریــن می کند. پس به جای 
کوشــش برای نابودی زندگی مشترکتان 
بهتــر آن اســت این مقایســه مخرب را 
تبدیل به "همدلی" کنیم. با جملات گرم 
خود همسرتان را به تلاش بیشتر و البته 
منطقی تشویق کنید. شک نکنید با این 
روش آنچه کــه در ذهن دارید در فضای 

بهتری محیا خواهد شد.

تمرین:
روی کاغذ جنبه هــای مثبت و منفی 
شخصیت اخلاقی همسرتان را بنویسید، 
از شــریک زندگی خود نیز بخواهید این 
کار را انجام دهد. سپس نگاهی به شرایط 
مادی زندگی خود داشــته و موارد مثبت 
و منفی را یادداشــت کنید. در نشســتی 
صادقانه و بدون موضع گیری این نوشته ها 
را با هم به اشــتراک گذاشته و برای ارتقا 
جوانب مثبت و حذف رویکردهای منفی، 
هم در بحث رفتار و هم در سایر مباحث 

مرتبط با زندگی تلاش کنید.
براحتی می توانید این نوشته را تبدیل 
به یک جدول کرده و با علامت گذاری ها، 

سیر تحولات را شاهد باشید.
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  یک نکته مهم برای شروع سال جدید؛ از “سرعت زندگی” بکاهید

  نازنین زهرا فکری |  روانشناس بالینی

مغــز می کوشــد بین ســرعت خود و 
سرعت بیرونی تعادل ایجاد کند. بنابر این 
ریتم مغز در افــرادی که کارهای بیرونی 
ســریع تر و متنوع تــری دارند ســریع تر 
می شود، در حالی که این ریتم در افرادی 
که کارهای کمتر و کُندتری دارند، تسریع 
نمی شود. حالا دو نفر را در نظر بگیرید که 
با سرعت های مختلف زندگی می کنند و 
به هم می رســند؛ مثلًا زن و شوهری که 
یکی خانه دار اســت و دیگری مدیر یک 

مجموعه پر استرس.
در روزگار کنونــی، ســرعت تحولات 
بیرونی، به شدت فراتر از سرعت تحولات 
مغزی شده اســت و باید با روش هایی، از 
سرعت زندگی مان بکاهیم تا زیر ماشین 
پرسرعت زندگی له نشویم. این مطلب به 

شما در این مورد کمک می کند.

سرعت
هر چند مغز همه ما کمابیش مشــابه 
عمل می کند ولی زندگی بیرونی همه ما 
یکسان نیســت. روند و سرعت رویدادها 
در زندگی انســان های مختلف با یکدیگر 
متفاوت اســت؛ این چند نفــر را در نظر 

بگیرید:
- مدیر عامل یک شرکت بورسی

- تعمیرکار ساعت های عقربه ای
- آبدارچی یک شرکت کوچک

- راننده تاکسی
- زن خانه دار

- پرورش دهنده قارچ
- خبرنگار

- متصدی بایگانی
- تحویل دار بانک

حالا روند رویدادهایی که در ســاعات 
کاری روز بــر هر یــک از این افــراد را 

می گذرد تجسم کنید:
- مدیــر عامــل در هر لحظه بــا انواع 
بورســی کــه روی مانیتورش  اطلاعات 
می آیــد بمباران می شــود، مــدام باید 
تصمیمات مهم بگیــرد، تلفن های کاری 
را جــواب دهد، به خواســته های متنوع 
کارمندانش رســیدگی کند، مشــکلات 
پیش بینی نشــده را حل و فصل کند و 
کارتابل حجیمی که روی میزش مانده را 
بررســی نماید و در صفحه به صفحه آنها 
دستور لازم را بنویسید؛ او حتی ناهارش 

را پشت میز کارش می خورد.
- آبدارچی یک شــرکت 5 نفره، صبح 
دفتــر 70 متری را تمیــز و چایی را دم 
می کند و کنار پنجره آبدارخانه می نشیند 

و هرازگاهی چایی می برد و استکان خالی 
مــی آورد و گــوش به زنگ اســت تا اگر 

رئیس اش از او کار خواست، انجام دهد.
- زن خانــه دار، از صبــح فقــط بــا 
کودک اش ســر و کار دارد، کارهای خانه 
را با اولویت بندی خودش انجام می دهد و 
یکــی دو تماس تلفنی هم در طول روز با 

مادر و همسرش برقرار می کند.
- متصدی بایگانی یــک اداره دولتی، 
در میان انبوهی از پرونده ها می نشــیند 
و منتظر می شــود تا هرازگاهی پرونده ای 
به او بدهند تــا بایگانی کند یا از بایگانی 

دربیاورد.
- تحویلدار بانک باید پشــت ســر هم 
پاسخگوی مشتری ها باشد، پول بشمارد، 
با دقت عددها را وارد سیستم کند، امضای 

چک ها را بررسی و مطابقت دهد و ... .
 همه این افراد که تصورشــان کردیم، 
ســاختار مغزی اساساً یکسانی دارند ولی 
موقعیت هــای بیرونی مختلفــی بر آنها 
تحمیل می شــود و ســرعت بیرونی شان 
متفاوت می شــود. مغز می کوشــد بین 
سرعت خود و سرعت بیرونی تعادل ایجاد 
کنــد. بنابراین ریتم مغــز در افرادی که 
کارهای بیرونی سریع تر و متنوع تری دارند 
سریع تر می شود، در حالی که این ریتم در 
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افرادی که کارهای کمتر و کُندتری دارند، 
تسریع نمی شود.

حــالا دو نفر را در نظــر بگیرید که با 
ســرعت های مختلف زندگی می کنند و 
به هم می رســند؛ مثلًا زن و شوهری که 
یکی خانه دار اســت و دیگری مدیر یک 
مجموعه پر اســترس یا یکی منشی یک 
شــرکت کوچک اســت و دیگری راننده 

تاکسی.
اول شب است و مرد وارد خانه می شود 
و هنوز سرعت درونی بالایی دارد. همسر 
او کارهای خانه را انجام داده و در به روی 
او می گشــاید با این تفاوت که ســرعت 

درونی او کمتر است.
قاعده این اســت که دو نفر برای یک 
رابطه مطلوب، هم ســرعت شوند، یعنی 
سرعت درونی )سرعت مغزی( شان یکی 

شود.
قاعده دیگر این است که برای رسیدن 
به آرامــش، باید روند رویدادهای بیرونی، 

کُند و با سرعت مغز هماهنگ شود.
با توجه بــه این دو قاعده، در مثال زن 
و شــوهر، این مرد اســت که باید ریتم 
مغزی اش را کُند نماید و به ریتم طبیعی 

برساند تا با همسرش هماهنگ شود.
مرد می تواند این روند را در مسیر محل 
کار تا خانه آغاز کند، مثلًا در مســیر به 
آهســتگی رانندگی کند، به مشــکلات 
ترافیکــی اهمیت بیش از حــد ندهد و 

موسیقی گوش کند.
زن نیز باید بعد از ورود همســرش به 
خانه تا مدتی - یک تا یک و نیم ســاعت 

- از مباحثات نگران کننده با او خودداری 
کند و به همسرش اجازه دهد استراحتی 

کند و به آرامش مغزی برسد.
مردی که از یک دنیای کاری پرسرعت 
وارد خانــه می شــود، ماننــد یک موج 
خروشان اســت و زنی که به استقبال او 
می رود، می تواند ســاحل شــنی باشد و 
آن موج را آرام کند یا ســاحلی صخره ای 
باشد که موج بعد از برخورد با آن، بکشند 
و تشــدید شــود. یک لبخنــد و خوش 
آمدگویی عاشقانه و سپس اجازه دادن به 
همسر اندکی استراحت و آرامش، می تواند 
در زمانی کوتاه تر سرعت بیرونی را کاهش 
دهد و همسران را در کنار هم قرار دهد و 

عشقشان را تقویت کند.
نکته دیگری که از بحث سرعت زندگی 
باید یاد بگیریم این اســت که بکوشــیم 
بر اســاس ســرعت درونی مان شــغل و 
فعالیت های اجتماعی مان را انتخاب کنیم. 
اگر فردی بــا طمأنینه، دیرتصمیم و آرام 
انتخاب شــغل های پرهیجان  از  هستیم 
بپرهیزیم و اگر سرعت درونی بالایی داریم 
و ماجراجو هســتیم به دنبــال کارهایی 
باشــیم که با ســرعت بالای درونی مان 
تطابق داشته باشــد. در غیر این صورت 
در گذر زمان دچار فرسایش ناشی از عدم 
تطابق ســرعت درونی و بیرونی خواهیم 

شد.

همه ما گاهی برای سرگرمی و گذراندن 
اوقــات فراغت ســراغ گوش هــای تلفن 
همــراه می رویم، ما بــه اعلان ها، پیام ها، 
نظرات، عکس ها، اخبار فوری و غیره نگاه 
می کنیم. درواقع، تمایل داریم با این کار 
لحظاتــی ذهن خود را از اســترس پاک 
کنیم یا بســیاری از ما وقتی حوصله مان 
سر می رود یا احساس خستگی و کسالت 

می کنیم ســر در موبایل و گوشــی تلفن 
همــراه کرده بــه شــبکه های اجتماعی 
سرک می کشیم تا به خیال خود حالمان 
خوب شود و ذهنمان آرام بگیرد. اما واقعاً 
این طور است؟ آیا شبکه های اجتماعی ما 
را آرام می کننــد؟ مطالعات جدید علمی 

عکس این را می گویند.
اگر می خواهید کسالت و بی حوصلگی 

را از بیــن ببریــد و ذهن خــود را آرام 
کنید، به شــما توصیه می شود یک مداد 
و کاغــذ بردارید تا اینکه به تلفن همراه و 

شبکه های اجتماعی مراجعه کنید.

شبکههایاجتماعی
 بااین حــال، تازه ترین مطالعات علمی 
به ما می گویند که، شبکه های اجتماعی 

  ارتباط شبکه های اجتماعی با کسالت و بی حوصلگی

  محمدرضا مهرجو |  روانشناس بالینی
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کسالت و بی حوصلگی را از بین نمی برند. 
در حقیقــت، اغلــب اوقــات کانال ها و 
صفحات پر از افرادی اســت که بر ســر 
یکدیگر فریاد می زنند. برخی از توئیت ها 
در ذهن شــما حک شده و باعث استرس 
اتفاق های مشابهی  شما می شوند. چنین 
در شبکه های دیگر نیز می افتد. شما برای 
دقایقی به قصد ســرگرمی وارد می شوید 
درحالی که اغلب احساس می کنید بیشتر 
آزرده خاطر شــده اید تــا آرام. با توجه به 
اجتماعی،  شــبکه های  ناســالم  عوارض 
برخی از کاربران لغو اشــتراک می کنند 
یا سراغ “ســم زدایی دیجیتال” می روند. 
بااین حــال، چشــمگیرترین مشــکلات 
استفاده از شبکه های اجتماعی مربوط به 
جوانان اســت. چراکه بر اساس مطالعات، 
جوانــان به طــور فزاینده ای نســبت به 
احساس کسالت و بی حوصلگی، بی تحمل 

شــده اند. در حقیقت، بسیاری از جوانان 
وقتی صفحه نمایشگری جلوشان نیست، 

اضطراب زیادی را تجربه می کنند.

اجتماعی شــبکههای چرا  
کســالتوبیحوصلگــیراازبین

نمیبرند؟
شــبکه های اجتماعی نه تنها کسالت و 
بی حوصلگی مــا را از بین نمی برند بلکه 
ســلامت روانی مــان را هم بــه مخاطره 

می اندازند.
این مسأله را تحقیقی که توسط موسسه 
علــوم عصبــی و روانشناســی کالیفرنیا 
در ســال 2020 انجام شــده، تأیید کرده 
است. بااین وجود، به نظر می رسد که این 
تأثیر در سراسر جهان یکسان نیست. در 
حقیقت، کسانی هستند که از شبکه های 
اجتماعی به خوبی اســتفاده می کنند و از 

مزایای لذت بخش آن برخوردار می شوند. 
بااین حــال، ارقــام مربوط بــه ناراحتی 
و اســترس ناشــی از اســتفاده زیــاد از 
شبکه های اجتماعی قابل توجه و چشمگیر 
است. به عنوان مثال، برخی از افراد به این 
معتاد شــده اند. درواقع، فضای  شبکه ها 
مجازی بــرای آن ها به عنــوان دوپامین 
عمل می کند. برخی دیگر زندگی را فقط 
از طریق جهان دیجیتال درک می کنند. 
آن ها خــود را در این جهــان مجازی با 
دیگران مقایســه می کننــد و نمی توانند 
هیچ پیام، اســتوری یا تصویر و عکســی 
را از دســت بدهند وگرنه گرفتار استرس 
و اضطراب ناشــی از حــس عقب ماندن 
می شوند. بسیاری از این موارد قبلًا برای 
ما شناخته شده بود. علم قبلًا به تأثیرات 
پرداخته  اجتماعی  کوتاه مدت شبکه های 
بود. به این که شــبکه های اجتماعی به ما 
کمک می کند تا خودمان را سرگرم کنیم 
و استرس یا کسالت های گاه وبیگاه مان را 
در محل کار، در زمان استراحت یا در مترو 
و اتوبوس با رجوع به شبکه های اجتماعی 
برطــرف کنیم. امروز اما علم می گوید نه؛ 
شبکه های اجتماعی حتی در کوتاه مدت 
هم به رفع خســتگی و کسالت ما کمک 

نمی کنند.
گشت وگذار کوتاه مدت در موبایل باعث 

بهبود روحیه شما نمی شود
دانشگاه رادبود در هلند مطالعه جالبی 
را انجام داد. هدف این بود دریابند که آیا 
شبکه های اجتماعی، همان طور که همه 
به آن اعتقاددارند، به افراد کمک می کند 

تا هنگام اســترس یا در زمــان فراغت، 
ذهن خــود را پــاک و آرام کنند؟ نتایج 
 Royal Society این تحقیق در مجله

Open Science منتشر شده است.
 برخی از نتایــج جالب این تحقیق به 

این شرح است:
1.شــبکه های اجتماعی کســالت و 
بی حوصلگــی را از بیــن نمی برند بلکه، 
باعث می شــود افراد احســاس کسالت و 

بی حوصلگی و استرس بیشتری کنند.
2.شــما فقط در مواقع استراحت یا 
زمانی که کمی وقــت آزاد دارید از تلفن 
همراه استفاده نمی کنید. درواقع، استفاده 
از تلفن همراه نوعی اوقات فراغت نیست، 
بلکه بیشتر یک شیوه زندگی است. علاوه 
بر این، شما حتی در غیرقابل توضیح ترین 
شــرایط از موبایــل اســتفاده می کنید. 
بنابرایــن، تمایــز لحظات اســتراحت از 

لحظات کار دشوار می شود.
3.ما از تلفن های همراه خود استفاده 

مداوم و ناســالم می کنیم. ما شبکه های 
اجتماعی را بدون توجه به شرایط بررسی 
می کنیم. این می تواند باعث شــود ما در 
طول کار بیشــتر استرس داشته باشیم و 
حتی زمانی که باید در حال اســتراحت 

باشیم، دچار استرس بیش ازحد شویم.
احســاس فوریت؛ نیاز به بررسی مداوم 

تلفن همراه خود
این احساس که شــما مجبورید مدام 
موبایــل خــود را چک کنیــد تصادفی 
نیست. درواقع، این واقعیت که شبکه های 
اجتماعی کســالت و بی حوصلگی شــما 
را برطــرف نمی کنند، بــه هدفی خاص 
برمی گــردد. این واقعیتی اســت که هر 
برنامه و اپلیکیشن به دنبال چیزی بسیار 
خاص اســت: اینکه شــما مرتب از آن ها 

استفاده کنید.
همه این سیستم عامل ها از تکنیک های 
بسیار پیچیده ای استفاده می کنند تا شما 
را بــه آن ها متصل نگه دارند. “احســاس 
فوریت”، این ایده که اگر نگاهی به تلفن 

همراه خــود نکنید چیزی را از دســت 
می دهید، یک اتفاق مکرر است.

برای  در حقیقــت، جهان دیجیتــال 
کاهش کســالت یا رفــع بی حوصلگی یا 
ســرگرمی شما طراحی نشده است. آنچه 
شبکه های اجتماعی و اپلیکیشن ها دنبال 
می کنند اعتیاد شما و استفاده مداوم شما 

از آن است.

برایرفعبیحوصلگیراههای
دیگریپیداکنید

راه های زیادی برای مقابله با کســالت 
و بی حوصلگــی وجــود دارد. بااین حال، 
مهم ترین چیز این اســت که یاد بگیرید 

کسالت و بی حوصلگی را تحمل کنید.
درواقع، کاری که باید انجام دهید این 
است که منابع دیگری را پیدا کنید که با 
آن ها سرگرم شوید و استفاده از شبکه های 
اجتماعی را بگذارید برای امور ضروری یا 
انجام کارهایتان اگر این موارد را به خوبی 
انتخاب کنید، می توانند هم غنی کننده و 
هم مفید باشند. خواندن، گوش دادن به 
موســیقی یا تمرین برخی از فعالیت های 
هنری همه منابع استثنایی برای ذهن و 
سلامت روان شما هستند. آن ها احساسات 
را هماهنگ می کنند، اســترس را تنظیم 
می کننــد و خلاقیت را افزایش می دهند. 
اگر تلاش کنید، به زودی متوجه می شوید 
که جهان هــای شــگفت انگیزی فراتر از 
صفحه نمایش تلفن همراه و ســروصدای 
بی وقفه شــبکه های اجتماعی وجود دارد 

که تا امروز از آن ها غافل بوده اید.
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توســعه توانمندی های فردی- رسانه های اجتماعی 
امــروز بخش عمــده ای از تعامــلات افــراد را در بر 
می گیرنــد. در یک ســال اخیر و با آغــاز همه گیری 
کرونا این وابســتگی و استفاده از رسانه های اجتماعی 
گســترش و عمق بیشــتری یافته است و عملًا بخش 
عمده ای از زندگی روزانه ما در رســانه های اجتماعی 
سپری می شــود. در این میان افرادی که دارای هراس 
و اضطراب اجتماعی هســتند تعامل آنلاین می تواند با 

چالش هایی روبرو باشد.
اضطراب اجتماعی یک مشکل شایع بهداشت روانی 
اســت که به طور معمــول از دوران نوجوانی شــروع 
می شــود و با ترس از قضاوت توسط دیگران مشخص 
می شــود. افراد مضطرب اجتماعی افکار مکرری دارند 
که معمولاً با تصویری منفی و تحریف شده از خود در 
نگاه دیگران همراه است که موجب ترس از حضور در 

جمع می شود.

ایــن ترس ها بر رفتار افــراد دارای اضطــراب اجتماعی تأثیر 
می گــذارد و اغلب باعث می شــود که آنها خود واقعی شــان را از 
دیگران پنهان کنند؛ عملی که به نوبه خود افکار اضطراب آور آنها 
را افزایش می دهد. برای برخی، این اضطراب به حدی شدید است 

که به طور کلی از موقعیت های اجتماعی دوری می کنند.
اگر اضطراب تلاش شما را برای مشارکت در شبکه های اجتماعی 
و ارتباط آنلایــن با دیگران از بین می برد، مراحلی وجود دارد که 
می توانیــد برای ماندن در این زمینــه انجام دهید. در این مطلب 
چند توصیه مهم عملی ارائه شــده که می تواند برای افراد دارای 

اضطراب اجتماعی مفید باشد.

اضطراباجتماعیدرشبکههایاجتماعی
شبکه های اجتماعی نیز مشکلات زیادی را برای افراد مبتلا به 
اضطراب اجتماعی ایجاد می کند، زیرا تمام ترس های آفلاین آنها 
به دنیای آنلاین منتقل می شود. به عنوان مثال، فردی مضطرب 
اجتماعی نگران اســت که دیگران از توییت او آزرده خاطر شوند 

اگــر اضطــراب تــاش شــما را بــرای مشــارکت در 
شــبکه های اجتماعــی و ارتبــاط آناین با دیگــران از 
بیــن می بــرد، مراحلــی وجــود دارد کــه می توانیــد 
بــرای مانــدن در ایــن زمینــه انجــام دهیــد. در ایــن 
مطلــب چنــد توصیــه مهــم عملــی ارائــه شــده کــه 
می توانــد بــرای افــراد دارای اضطــراب اجتماعــی 

مفیــد باشــد.

  اضطراب اجتماعی و ارتباط آن با استفاده از شبکه های اجتماعی
   سارینا آقایی |  دانش آموخته علوم شناختی

بیشــتر با دیگران به اشــتراک بگذارید 
یــا ارتباطــات مثبــت و عمیق تری با 
دیگران برقــرار کنید. اگر می خواهید 
شبکه های اجتماعی استرس کمتری 
برای شــما داشته باشــند، در این 
درس چند توصیه مهم عملی، بر 
اساس تکنیک های رفتار درمانی 
شده  ارائه   )CBT( شــناختی 
که می توانــد برای افراد دارای 
مفید  اجتماعــی  اضطــراب 

باشد.

یا پیامی که در واتس آپ می دهد خسته کننده باشد و این نحوه استفاده 
آنها را از رسانه های اجتماعی تغییر می دهد، به عنوان مثال باعث می شود 

که به ندرت چیزی در مورد خودشان به اشتراک بگذارند.
اگر از نظر اجتماعی مضطرب هستید، راه حل این نیست که به طور کلی 
از شبکه های اجتماعی و ارتباطات آنلاین پرهیز کنید چرا که این کارهزینه 
بســیار زیادی برای شما خواهد داشــت خصوصاً در حال حاضر که عمده 
فعالیت های آموزشی و کاری از طریق ارتباط آنلاین انجام می شود و حضور 
افراد در شــبکه های اجتماعی حیاتی است. اگر برای حضور در شبکه های 
اجتماعی بیش از حد مضطرب هستید، خطر این است که گوشه گیر و تنها 

شوید، آن هم درست زمانی که بیشترین نیاز را به اتصال دارید.
حتــی اگر در تعامــلات اجتماعی رو در رو با اضطراب دســت و پنجه 
نرم نکنید، ممکن اســت اضطــراب آنلاین مانع از این شــود که خود را 
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چهبایدکرد
پست شما یکی از هزاران پست است

برخــی از جنبه هــای ارتباطی آنلاین 
برجسته است و این ممکن است اضطراب 
اجتماعــی را افزایش دهــد. یکی از این 
"پســندیدن"  یا  جنبه ها فرهنگ لایک 
اســت. وقتی مطلبی را ارسال می کنید و 
منتظر می مانید ببینید چه تعداد قلب یا 
انگشت شســت دریافت می کند، ممکن 
است احساس شــود که تعداد مشخصی 
به محبوبیت یا ارزش شما تعلق می گیرد. 
علاوه بر این، این شــماره عمومی است، 
بنابراین اگر چیزی را به اشتراک بگذارید 
که دیگران ظاهراً آن را دوست ندارند، یک 
رکورد باز برای آن وجــود دارد که همه 

بتوانند آن را ببینند.
اگر متوجه شــدید که بــه چیزی که 
تازه پســت کرده اید خیره شــده اید و از 
خود می پرســید که چرا هیچ کس آن را 
"نپسندیده اســت" یا نگران این هستید 
که آنچه نوشــته اید احمقانه است، سعی 
کنید جور دیگری در مورد آن فکر کنید. 
دلایل زیادی وجود دارد که ممکن است 
افراد به پســت شما پاســخ ندهند، آن ها 
ممکن است به سادگی آن را ندیده باشند 
یا پســت دیگری حواسشان را پرت کرده 
باشد. سعی کنید در مورد حجم گسترده 
پســت هایی که آن روز دیده اید - صدها، 
شاید حتی هزاران - فکر کنید. اگر متوجه 
شدید که به خود سخت می گیرید، به یاد 
داشته باشید که دیگران نیز در جستجوی 

حجم عظیمی از محتوا هستند.

پیام، پســت یا عکس شما وقتی که به 
آن نگاه می کنید، ممکن اســت برای شما 
خبر اصلی باشد اما در حقیقت، دیگران به 
احتمال زیاد به پست بعدی، پیام یا بخش 
دیگری از کارهای روزانه خود رفته اند. این 
به این دلیل است که کارهای بسیار دیگری 
در جریان اســت، نه به دلیل اینکه پست 

شما مشکلی داشت.

کانون توجه خود را تغییر دهید
تحقیقــات نشــان می دهــد اضطراب 
اجتماعــی با تمرکز بر خود همراه اســت 
- "در ذهن خود گم شــده اید." بنابراین 
افرادی که مضطرب اجتماعی هستند، به 
جای اینکه به طور کامل در مکالمه ای که 
در جریان اســت حاضر باشند، بیشتر بر 
روی خودشان تمرکز کرده و غالباً بدترین 

حالت مواجهه را تصور می کنند.
هنــگام گپ زدن با شــخصی بصورت 
آنلایــن، تا آنجــا که ممکن اســت روی 
شــخص مقابل تمرکز کنید. بــا دیگران 
هماهنگ شوید و بیشتر از اینکه به شکل 
ظاهرتان فکر کنیــد، به آنها گوش دهید. 

هنگام تماس تصویــری، تصویر ویدئویی 
خود کوچک یا پنهان کنید این به شــما 
کمک می کند بیشتر از اینکه به طور مکرر 
به خود نــگاه کنید، روی مکالمه متمرکز 
شــوید. تمرکز روی تصویر خودتان باعث 
می شــود فقط احساس اضطراب بیشتری 

داشته باشید.
به همین ترتیب، در پست های شبکه های 
اجتماعی، ســعی کنید بیشتر از محتوای 
خود، روی محتوای دیگران تمرکز کنید. 
به جای بررســی اینکه چه تعداد از افراد 
پست شــما را پسندیده یا تماشا کرده اند، 
سعی کنید در لذت بردن از آنچه در آنجا 
وجود دارد غرق شــوید. بــه دنبال افراد و 
پست هایی باشید که باعث خوشحالی شما 
می شوند و سعی کنید پست های دیگران را 

با نظر مثبت مشاهده کنید.

خود را با دیگران مقایسه نکنید
نگاه  بــه رســانه های اجتماعی  وقتی 
می کنید، بــه راحتی می توانیــد در دام 
مقایســه خود با دیگران بیفتید - شکل 
ظاهری آنها، سرگرمی هایشــان یا اینکه 
میزان محبوبیتشان چقدر است. تحقیقات 
"مقایسه های  نشــان می دهد که چنین 
اجتماعی رو به بــالا" - هنگامی که فکر 
می کنید دیگران زندگی بهتری نســبت 
به شــما دارند - می تواند تأثیرات مخربی 
بر عزت نفس داشته باشــد، بنابراین اگر 
می توانید عادت کنید که از مقایسه پرهیز 
کنید. ضمن این که رسانه های اجتماعی 
نگاهی اجمالی به زندگی شخص دیگری 

وقتی به رسانه های 
اجتماعی نگاه 

می کنید، به راحتی 
می توانید در دام 

مقایسه خود با 
دیگران بیفتید

دارند. در رسانه های اجتماعی این گونه به 
نظر می رســد که تمام افراد بیرون رفته و 
در حال تفریح هســتند، در حالی که آنها 
نیز بیشــتر اوقات هفته را صرف تماشای 
تلویزیون روی مبل کرده اند. حقیقت این 
است که افراد عموماً در حالی عکس های 
لحظات خوشــی خــود را به اشــتراک 
می گذارند که عمدتاً روزهای ســختی را 

سپری کرده اند.
بنابراین اگر متوجه شــدید که بیش از 
حد وقت خود را برای مقایســه با دیگران 
صرف می کنید، توقف کنید و آنچه را انجام 
می دهید بررسی دهید. از خود بپرسید: آیا 
این مقایســه ها به من کمک می کند؟ آیا 
این مقایســه ای منصفانه اســت؟ آیا من 
تصویر کامل زندگی این شخص را می بینم 
یا از پنجره کوچک لحظه کوتاهی را نگاه 
می کنم؟ سپس، سعی کنید توجه خود را 
دوباره متمرکز کنید. این بار می توانید واقع 
بینانه تر درباره این پست فکر کنید، یا به 
دنبال محتوای دیگر باشید، یا سعی کنید 
کار دیگری خارج از شبکه های اجتماعی 

انجام دهید.

بــدون تفکــر بیش از حد، مشــارکت 
بیشتری داشته باشید

اگر متوجه شــدید که افکار منفی شما 
را از شرکت در شبکه های اجتماعی بازمی 
دارد، از خود بپرســید: "به دوستانی که 
همین نگرانی را داشتند چه می گویم؟" 
شــما احتمالاً آنها را تشویق می کنید که 
فقط کار خود را انجام دهند بدون نگرانی 

از احتمــال اینکه با اســتقبال بد دیگران 
روبرو شوند. در مورد شما نیز همین مورد 

صدق می کند.
آســان اســت که فقط در شبکه های 
اجتماعــی پیمایش کنید: بدون ارســال 
کردن عکس یا پیامی؛ اما شواهدی وجود 
دارد که نشان می دهد این رویکرد منفعلانه 
به رسانه های اجتماعی می تواند به سطح 
بالای افســردگی و اضطراب مربوط باشد. 
به جای پیمایش غیرفعال، سعی کنید در 
شبکه های اجتماعی شرکت کنید و کمی 

بیشتر از خودتان بگویید.
اگر در حین گپ های گروهی بی ســر 
و صدا می نشــینید، کمی به آن بپیوندید. 
اگر هرگز در شبکه های اجتماعی چیزی 
ارسال نمی کنید، سعی کنید چیزی را به 
اشــتراک بگذارید، حتی اگر فقط انتشار 
پست شــخص دیگری باشــد. اگر مدتی 

است با شــخص دیگری به صورت آنلاین 
ارتباط نداشته اید، برای اطلاع از وضعیت 
این شــخص پیامی ارســال کنید. هنگام 
انجام این کار، ســعی کنیــد بیش از حد 
ســخنان خود را آماده نکنید و یا خود را 
بیش از حد سانســور نکنید. ممکن است 
تعجب کنیــد اگر بفهمید که مردم وقتی 
خودتان هســتید واکنش بهتری از آنچه 

فکر می کنید، نشان می دهند.
پــس از اینکــه پیامــی به اشــتراک 
گذاشتید، به پاسخی که دریافت می کنید 
نگاه نکنید و اهمیت زیادی برای آن قائل 
نشوید. جلو بروید و روی فعالیت متفاوتی 

متمرکز شوید.
 ارســال پست در شبکه های اجتماعی، 
وقتی به این کار عــادت ندارید، می تواند 
مانند ایســتادن در یک خیابان شــلوغ و 
فریاد زدن باشــد. در واقع، بیشــتر شبیه 
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زمزمــه کردن چیــزی زیر لــب در برابر 
جمعیتی با صدای بلند و پرحرف است.

جملاتکلیدی
- مقدار بی پایانی محتوا در شبکه های 
اشــتراک گذاشته می شود.  به  اجتماعی 
پست شــما ممکن است مانند تیتر اخبار 
مهم باشــد اما در واقعیت بیشــتر شبیه 
قطره ای در اقیانوس است. در مورد پیام ها 
خود بیش از حد فکر نکنید و پاســخی را 

که دریافت می کنید زیاد نخوانید

- در تماس های ویدئویی، بیش از آنکه 
به تصویر خود نگاه کنید به دیگران و آنچه 

می گویند توجه کنید.
- مقایسه خود با دیگران در شبکه های 
اجتماعی غیرمنصفانه و غیرواقعی است و 
فقط روی شما تأثیر منفی می گذارد. شما 
از تمام ایرادات انســانی خــود در درون و 
بیرون آگاه هستید، اما فقط عکسهای گاه 
به گاه و با دقت انتخاب شــده دیگران را 

می بینید.
- اگر همیشه شــبکه های اجتماعی را 

بدون مشارکت مشاهده کنید، بعید است 
بتوانید ارتباطات معنی داری برقرار کنید. 
سعی کنید به تدریج و بدون تفکر بیش از 

حد، کمی بیشتر شرکت کنید.

تمرینهاییبرایتغییرتوجه
بــرای اینکه کمتر به صــورت خود در 
تماس آنلایــن تمرکز کنیــد، می توانید 
توجه خود را آموزش دهید تا بیشــتر به 
دیگران توجه کنید. تصور کنید یک عضله 
در مغز شما وجود دارد که به شما کمک 
می کند تا کانون توجه خود را تغییر دهید 
و این عضله برای تقویت، نیاز به احساس 
آرامــش اجتماعــی دارد. روشــی به نام 
"آموزش توجه" بــه افراد کمک می کند 
تا مهارت های تغییــر توجه خود را ایجاد 
کنند. ایــن روش اغلب در درمان رفتاری 
شناختی )CBT( برای اضطراب اجتماعی 
آموزش داده می شود زیرا منجر به کاهش 
اضطراب می شود و بنابراین ممکن است به 
افراد کمک کند از تعاملات اجتماعی خود 

لذت بیشتری ببرند.
در اینجــا چند تمرین مختصر آموزش 
توجه وجود دارد که بسیاری از افراد از آنها 
بهره می برند و می توانند احساس اضطراب 
را کاهــش دهند. هر روز چند دقیقه را به 
تنهایــی اختصاص دهید و برخی از موارد 

زیر را تمرین کنید:
1.به تمام صداهای موجود در محیط 
پیرامــون خود گوش دهیــد و تا آنجا که 
می توانید جذب آنها شــوید. ممکن است 

متوجه حــرف زدن مردم شــوید یا آواز 
پرندگان یا صدای ترافیک در خیابان.

2.به اطراف خود نگاه کنید و ســعی 
کنید رنگها و ســایه ها را در محیط خود 
مشــاهده کنید. ممکن اســت شکل های 
مختلــف ابرهــا را ببینید و یــا متوجه 
شکل های جالبی شوید که با سایه ها ایجاد 

شده اند.
3.یک آهنگ موســیقی پخش کنید 
و هر بار به نواختن یکی از ســازها گوش 

دهیــد، هر چند وقت یکبار بین ســازها 
جابجا شوید – مثلًا می توانید ابتدا به نوای 
ویلون گوش دهید، و سپس پیانو، و سپس 
به خود آواز گوش دهید. مهم این اســت 
که بین نواهای مختلف روی تک تک آنها 

تمرکز کنید.
چنین اقدامات کوچکی می تواند به شما 
کمک کنــد تا به جای ایــن که در خود 
گیر کنید، بتوانیــد توجه خود به چیزی 
در بیرون از خودتان معطوف کنید. دفعه 
دیگــر که تعامل آنلاین یا رو در رو دارید، 

هر وقت درگیر فکرکردن به نحوه مواجهه 
خود شدید، توجه خود را به طرف مقابل و 

تعامل معطوف کنید.
توجــه: اگر اضطــراب در موقعیت های 
اجتماعــی - بصورت آنلایــن یا آفلاین - 
باعث پریشــانی قابل توجه شــما شده یا 
زندگی روزمره شــما را تحــت تأثیر قرار 
می دهد، باید با یک متخصص بهداشــت 
روان صحبت کنید. درمان می تواند زندگی 

را تغییر دهد.
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آیــا در زندگــی یا شــخصیت شــما 
بخش هایی وجــود دارد که نتوانید آن را 
درک کنید؟ آیا رفتارهــا یا گرایش های 
خاصی در خود ســراغ دارید که به رغم 
پیامدهای منفی آن هــا، بارها و بارها در 
زندگی شما ظاهرشده باشد؟ آیا گاهی در 
موقعیت های حساس به اصطلاح دست و 
پای خود را گم کرده اید؟ در تمام چنین 
مواردی مــا از کمبــود خودآگاهی رنج 
می بریم و ناخوآگاه ما کارها را به دســت 
می گیــرد؛ ناخودآگاهی کــه تقریباً هیچ 
کنترلــی بر آن نداریم. بــا این حال خبر 
خوب این که خودآگاهی مهارتی است که 
هرکسی می تواند با تمرینات و عادت های 

مناسب، آن را بهبود ببخشد.
توانایی خودآگاهی یکی از مهارت های 
اساسی و در عین حال دشواری است که ما 
انسان ها می توانیم به دست آوریم. در این 
مطلب، توضیح خواهم داد که خودآگاهی 
چیســت، چرا مهم اســت و سپس چند 
تمرین مؤثر و عملی را که می توانید برای 
پرورش واقعی خودآگاهی در زندگی خود 

استفاده کنید، مرور می کنیم.
توانایی خودآگاهی یکی از مهارت های 
اساسی و در عین حال دشواری است که 

ما انسان ها می توانیم به دست آوریم.

خودآگاهیچیست؟
خودآگاهی به معنــای عادتِ توجه به 
نحوه تفکر، احساس و رفتار شماست. به 

طور خاص:
- خودآگاهــی یعنی دســت یابی به 
الگوهایی که بتوانیم با آن چیزها را برای 
خود توضیح دهیم و جهان اطراف خود را 

درک کنیم.
- خودآگاهی به معنای درک احساسات 
و حالات خودمان اســت. یعنی بتوانیم به 
جای تلاش بــرای جلوگیری یا "اصلاح" 
احساس خود، احساسات خود را احساس 
می کنیم، حتی احساسات دشوار و ناراحت 

کننده را.
- خودآگاهــی بــه معنــای توجه به 
چگونگــی تمایــل ما به رفتــاری خاص 
در شــرایط خاص اســت. توجــه به این 
که پاســخهای پیش فرض ما نســبت به 
موارد چیست؟ عادت ها و گرایش های ما 

چیست؟
به طــور خلاصه، خودآگاهی به معنای 
توجه و تلاش برای یادگیری روانشناسی 

خودمان است.

مزایایخودآگاهیچیست؟
توصیف کامل مزایای خودآگاهی دشوار 

اســت، بنابراین من فقط چنــد مورد از 
رایج ترین نکات مثبتِ ناشــی از افزایش 

خودآگاهی را ذکر می کنم:
* روابط بهتر: وقتی ما خودمان خیلی 
درمورد یک رابطه روشــن نیستیم، طلب 
کردن چیزی درآن رابطه دشــوار است. 
علاوه بر ایــن، هرچه خودآگاهی کمتری 
داشته باشــیم، در تعاملات با افراد شیوه 
دفاعی در پیــش خواهیم گرفت، که این 
شــیوه ای فاجعه بار در هر نــوع از روابط 
است. اگر می خواهید روابط خود را بهبود 
ببخشید، سعی کنید خودآگاهی بیشتری 

نسبت به رابطه پیدا کنید.
* خلــق و خوی بهبــود یافته: خلق و 
خوی و چگونگی احســاس ما ساعت به 
ســاعت بســتگی زیادی به نحوه تفکر و 
رفتارمــان دارد. وقتی آگاهــی خود را از 
رابطه بین افکار، رفتار و احساسات بهبود 
می بخشــیم، تنظیم احساسات و خلق و 

خوی ما آسان تر می شود.
* تفکــر روشــن تر و تصمیــم گیری 
بهتر: تصمیم گیری ضعیف اغلب ناشــی 
از تفکــر آشــفته و واکنش های شــدید 
احساسی است. وقتی از عادت های فکری 
و احساســی خود آگاهی بیشتری کسب 
کنیم، می توانیــم به راحتی بین انگیزه ها 

  چرا و چگونه باید خودآگاهی مان را بهبود بخشیم؟

   محیا افضلی نیا |  روانشناس بالینی
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یا خواســته های کوتاه مدت و ارزش ها و 
اهداف بلند مدت تمایز قائل شویم.

* ارتبــاط موثرتر: دســتیابی به درک 
واضح تری از آنچه باور دارید و آنچه واقعاً 
می خواهیــد، برقراری ارتبــاط را در هر 
جنبه از زندگی چه با همســر، همکار یا 
دوســت صمیمی بسیار راحت تر می کند. 
هرچه بهتر خودمان را بشناسیم، برقراری 
ارتباط آســان تر اســت و ما بــا صداقت 
بیشتری می توانیم به آنچه دوست داریم 
عمل کنیــم و به خواســته های دیگران 

احترام بگذاریم.
* بهره وری بیشتر: شایع ترین علت به 
تعویــق افتادن کارها و بهره وری ضعیف، 
کمبود تلاش یا تعهد نیست؛ بلکه تداخل 
احساســات از طرف خودمان است. وقتی 
ما در انجام امــور در می مانیم یا نیازمند 
تلاش زیادی هســتیم، معمــولاً به این 
دلیل اســت که برخی افکار، احساســات 
یا عادت های خودمان مانع کار می شوند. 
بهبود خودآگاهی می تواند به از بین بردن 
بسیاری از این موانع پنهان در برابر بهره 

وری کمک کند.

افزایش بــرای توصیههایی 
خودآگاهی

1. به آنچــه در دیگران شــما را آزار 
می دهد توجه کنید

غالباً چیزهایی که در افراد دیگر بیشتر 
باعث تحریک ما می شوند، بازتاب کیفیتی 

است که در خودمان دوست نداریم.
همه ما جنبه هایی در خود داریم که به 

آنها افتخار نمی کنیم - به عنوان مثال کم 
و زیاد کردن واقعیت، بدقولی، حسادت و 
غیره. و وقتی نمی دانیم چگونه این چیزها 
را تغییر دهیم، بهترین کاری که می کنیم 
این است: فکر نکردن در مورد آنها. اگرچه 
با این کار احســاس سعادت می کنیم، اما 

در دراز مدت اینگونه نمی ماند.
بنابراین، هر وقت کسی کاری را انجام 
می دهد که باعث آزار یا عصبانیت شــما 
می شود، از خود بپرسید: آیا این می تواند 
بازتاب چیزی در من باشــد که من آن را 
دوست ندارم؟ آیا نسخه ای از آن را انجام 

می دهم؟
2. مراقب ذهن خود باشید

شــما احتمالاً راجع بــه مراقبه ذهن 
آگاهــی در ســواد زندگــی خوانده اید. 
ذهن آگاهی یک تمرین ســاده است که 
توجه شما را معطوف به نفس کشیدن یا 
احساس فیزیکی دیگری می کند. سپس، 
اگر متوجه می شوید ذهن شما به سمت 
افکار دیگر می رود، به آرامی توجه خود را 

به نقطه تمرکز خود برمی گردانید.

در حالی که اثبات شده است که مراقبه 
ذهن آگاهی برای همه چیز از کاهش وزن 
تا تسکین افســردگی مفید است، اما در 
واقع می تواند راهی قدرتمند برای افزایش 

سطح خودآگاهی شما باشد.
به طور خــاص، مراقبــه ذهن آگاهی 
یکی از بهترین راه ها برای کسب اطلاعات 
بیشتر در مورد نحوه کار کردن افکار شما 
اســت. هنگامی که بدون اینکه به افکار 
خود وابسته شــوید یا به آنها فکر کنید، 
شروع به مشاهده آن ها می کنید، یک ایده 
قدرتمند را تحقق می بخشید: شما، افکار 

خود نیستید.
اغلب اوقــات ما خودآگاهی نداریم زیرا 
در واقع بیــش از حد فکر می کنیم. ما به 
راحتی در افکار خود گم می شویم، با این 
فرض که آنها درســت هســتند یا ارزش 
درگیر شــدن را دارند، فقط به این دلیل 
که ذهن ما تصمیم گرفته آنها را به سمت 

ما پرتاب کند.
یک تمرین منظم ذهن آگاهی چشمان 
شما را به چگونگی عملکرد ذهن و این که 

بیشتر درگیر افکار شماست، باز می کند.

3.داستان و رمان بخوانید
غالباً گفته می شــود که نویســندگان 
بزرگ شــاهدان بزرگی از جهان پیرامون 
خــود هســتند و این ظرفیــت توجه به 
جزئیات و ویژگی های ظریف زندگی است 
کــه به آنها اجازه می دهــد آن را با تمام 

جزئیات در کار خود دوباره بسازند.
اما نویســندگان به ویــژه متخصصان 

ماهیت انسان هســتند. وظیفه آنها این 
اســت که کمتریــن جزئیات اندیشــه، 
احساسات، تمایلات و اعمالی را که بیشتر 
ما در زندگی روزمره از دســت می دهیم، 

مشاهده کنند.
هرچند اکثر ما به طور حرفه ای نویسنده 
و ناظر دقیق ماهیت انســان نیستیم، اما 
همه ما می توانیم با یادگیری توجه مانند 
یک نویسنده، یک یا دو چیز درباره خود 

یاد بگیریم.
داستان خوب با توصیف دقیق مردم به 
ما می آموزد که چگونه با دقت و دلسوزی 
درباره مردم فکر کنیم و هرچه در مشاهده 
دیگران بهتر می شویم، احتمال دارد که به 

همان شیوه به خود نگاه کنیم.
بنابرایــن 30 دقیقه وقــت بگذارید و 
لیستی از داســتانهای خوبی را که قصد 
داشــته اید بخوانید بنویســید یا از یک 
دوســت آگاه بخواهید چند داستان مورد 
علاقه خود را به شما توصیه کند. سپس 
روزانه اوقاتی را برای خواندن داســتان و 
رمان هایی از نویسندگان خوب و برجسته 

اختصاص دهید.

4. نقــاط ضعــف عاطفــی خــود را 
شناسایی کنید

هیچ کس دوســت ندارد احساس غم، 
اضطراب، شرمندگی یا هر نوع احساسات 
دردناک دیگری داشته باشد. در حالی که 
همه از احساسات منفی دوری می کنیم، 
هر یک از ما یک احســاس منفی خاص 
در خود ســراغ داریم که بیش از همه از 

آن پرهیز می کنیــم و گاه حاضریم برای 
جلوگیری از آن هر کاری انجام دهیم حتی 
اگر به معنای افزایش شــدت احساسات 
منفی دیگر مانند اضطراب، شــرم و گناه 
باشد )به عنوان مثال سواستفاده از مصرف 

مواد(.
اما در واقع ما با اجتناب از آن احساسات، 
از گوش دادن به آنچه احساسات برای ما 
مــی گویند پرهیز می کنیم. احساســات 
منفی دردناک هستند زیرا ذهن ما گاهی 
اوقات به یک دلیل بسیار خوب سعی در 

جلب توجه ما دارد.
اگر با تحمــل ناراحتی بــه آنچه این 
احساسات می گویند گوش دهیم، شناخت 
ضعف عاطفی خود می تواند بینش زیادی 

در مورد ما و دنیای ما بدهد.

5.جدول زمانی از زندگی خود ترسیم 
کنید

"ترفندهای" که  از جالب تریــن  یکی 
برای بهبود خودآگاهی می توان انجام داد 
ترسیم جدول زمانی از زندگی خود است.

بــه این صورت که با یــک برگ کاغذ 
خالی و مداد بنشینند و با شروع از تولد، 
وقایع مهم زندگی خود را در طول جدول 
زمانی مشــخص کنید. به طــور خاص، 
حوادثی که تأثیر زیادی بر شما داشته اند 
را بــا علامت بزرگ یــا کوچک، مثبت یا 

منفی مشخص کنید.
اغلب کسانی که این کار را انجام داده اند 
می گویند: هر چند اول به نظر می رسید 
احمقانه ترین تمرینی است که تا به حال 

توانایی خودآگاهی 
یکی از مهارت های 
اساسی و در عین 

حال دشواری است 
که ما انسان ها 

می توانیم به دست 
آوریم.
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انجام داده ام، امــا از اینکه درمورد خودم 
چقدر فهمیدم شوکه شدم.

بسیاری از افراد با دیدن یک دوره خاص 
"در متن زندگــی" می توانند آن واقعه را 
بهتــر درک کنند یا دیــدگاه جدیدی را 
نسبت به یک زمان خاص ناراحت کننده 
یا دشــوار به دست آورند؛ چرا که توانایی 
تفکر تکاملی بــه زندگی، کلید آگاهی از 

خود است.

6.از دیگران بازخورد بخواهید و آن را 
به خوبی بگیرید

هــر چند وقت یک بار عمــداً در مورد 
خود بازخورد می گیرید؟

گرفتــن بازخورد از دیگــران در مورد 
خودمان، یکی از ســریعترین و موثرترین 

راه ها برای رشد و پیشرفت است.
همــه مــا جنبه هایــی از خودمان را 
می شناســیم که در ان پیشرفت کرده ایم 
اما مشــکلات واقعی در قســمت هایی از 
ما قرار دارنــد که نمی توانیم ببینیم و در 
واقع نقاط مور ما هستند. افراد دیگری در 
کنار ما وجود دارند که اگر از آنها بپرسیم 
می توانند در دیدن این نقاط به ما کمک 

کنند.
چگونــه بایــد از دیگران درخواســت 

بازخورد در مورد خودمان را بکنیم؟
در اینجا چند پیشــنهاد برای شــروع 

وجود دارد:
- یــک رابطه محکم را در زندگی خود 
انتخــاب کنید: والدین، همســر، بهترین 
دوست و غیره. از آنها بخواهید تا به شما 

بازخوردی از رفتار و شخصیتتان بدهند.
- از کم شروع کنید. در ابتدا از چیزی 
بپرســید که خیلی بزرگ یــا تهدیدآمیز 
نباشــد. مثلًا بخواهید تا از شما در مورد 
کارهای خانه به خوبی انتقاد کنند. پس از 
این و زمانی که اعتماد طرف مقابل را در 
پذیرش انتقاد به دســت آوردید، احتمال 
اینکه آنها در مورد یک مســئله مهم در 
مورد شــخصیت به شــما بگویند بیشتر 

خواهد بود.
- انتقــادات را به خوبی بپذیرید. به هر 
قیمتی از دفــاع دوری کنید. پیش بینی 
کنید در لحظه ای که کســی به نقصی در 
شما اشــاره کرد، احساس فوق العاده ای 
نخواهید کرد، و اشــکالی ندارد، طبیعی 
اســت که چنین احساسی داشته باشید. 
تمام تلاش خود را بکنید تا بازخورد آنها 
را به راحتی تأیید کنید، از آنها برای دادن 
این بازخورد تشکر کنید و توضیح دهید 

که قصد دارید روی آنها کار کنید.

7.مهارت جدیدی یاد بگیرید
مهارت های جدید ما را مجبور می کند 
تا با قــرار گرفتن در موقعیت های جدید 
از خود، آگاهی پیدا کنیم. یادگیری چیز 
جدید با مجبور کردن ما به اســتفاده از 
روش های بدیع، خودآگاهی ما را افزایش 

می دهد.
در بزرگســالی، همــه مــا از نظر راه 
و روش، کامــلًا تنظیم می شــویم، زیرا 
کارهــای مشــابه را بارهــا و بارها انجام 
می دهیم. و گرچه این امر منجر به نوعی 

راحتی می شــود، اما باعث تنگی ذهن و 
فکر نیز می شود: وقتی تنها کارهایی که 
انجام می دهیم کارهایی اســت که قبلًا 
در آنها مهارت داریم، به راحتی می توان 
به یک احســاس کاذب امنیتی رسید که 
ما مــی دانیم که همه چیــز چگونه کار 

می کند.
پادزهر همان چیزی اســت که گاهی 
اوقات ذهن مبتدی نامیده می شود. ایده 
ذهن مبتدی این است که برای یادگیری 
چیزهــای جدید، ذهن باید انعطاف پذیر 
باشــد و چیزهای تــازه را مانند کودک 

ببینــد. این بدان معناســت کــه اگر ما 
می خواهیم انعطاف پذیری و طراوت را در 
خود و نوع دید خود )یعنی خودآگاهی( 
پرورش دهیم، باید ذهن مبتدی داشــته 
باشــیم و یکی از بهترین راه ها برای این 

کار یادگیری یک مهارت جدید است.
تعهد به یادگیری مهارتی جدید، خواه 
نواختن ســاز، صحبت به زبانی دیگر، یا 
نقاشی با آبرنگ، تمرین قدرتمندی برای 
انعطاف پذیری ذهنی و خودآگاهی است.

8.تحریف های شناختی را شناسایی 
کنید

تحریف های شناختی، افکار و باورهای 
نادرستی هستند که نحوه دید ما، از جمله 
خودمان را تغییر می دهند. درســت مثل 
اینکــه همه ما عادت هــای بدنی مضری 
داریــم )به عنوان مثــال: ناخن جویدن، 
میان وعده در اواخر شــب و غیره(، همه 
ما عادت های ذهنی خاصی داریم که هیچ 

لطفی به ما نمی کنند.
به عنوان مثال: بسیاری از ما این عادت 
ذهنــی را پیدا کرده ایم کــه هر وقت در 
خیابان رانندگان دیگر مرتکب اشــتباهی 
می شــوند با گفتن کلماتی مثل: احمق، 
عوضی و غیره آنها را ســرزنش می کنیم. 
این یک مشــکل اســت زیــرا حتی اگر 
رانندگان دیگر اشــتباه می کنند، گاهی 
اوقات ما نیز اشــتباه می کنیم. اما وقتی 
واکنــش پیش فرض من این اســت که 
همیشــه افراد دیگر را سرزنش کنم، این 
فرصت را از دست می دهم که رفتار خودم 

را ببینم و خود را اصلاح کنم.
اگر هر بار که کسی در خیابان از سمت 
راست من سبقت گرفت به خودم بگویم 
عجب احمقی است که تند می رود و باید 
با احتیاط تر باشد، ممکن است این واقعیت 
را از یاد ببرم که رانندگی من خیلی کند 
است و در مســیر برای دیگران مزاحمت 
ایجاد می کند و در واقع بر رانندگی خود 

آگاه نشوم.
نکته این اســت که، منبع اصلی عدم 
خودآگاهــی عــادات ذهنی نادرســت و 

گفتگو با خود اســت. اگر مــا بتوانیم یاد 
بگیریم که این الگوهای تفکر نادرســت 
را شناسایی کنیم، می توانیم خودآگاهی 
بیشــتری داشته باشــیم - و احتمالاً در 
نهایت احساس بهتری نیز خواهیم داشت.

سخنآخر
اصطــلاح خودآگاهی برای بســیاری 
برای  که  است  روانشــناختی  اصطلاحی 
توصیف یک روند مرمــوز در اعماق ذات 

انسان به کار می رود،
اما اینطور نیست:

خودآگاهی صرفاً ظرفیت مشاهده خود 
ماســت. زمانی که الگوهای درون افکار، 
احساســات و رفتارهایمان را مورد توجه 
قرار می دهیم. و این مهارتی است که همه 
ما داریم. تمرینات سرراست زیادی وجود 
دارد که هر کســی می تواند برای بهبود 
خودآگاهی خود از هر مکانی که در حال 

حاضر قرار دارد، از آنها استفاده کند.

منابع:
nickwignall.com/self-
awareness
medium.com/@
CareerServices/on-the-
importance-of-self-knowledge-
ea6e85465669
www.psychologytoday.
com/intl/blog/the-art-self-
whats-so-/202005/improvement
great-about-self-knowledg
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  چرا و چگونه در روابط بین فردی و شغلی متوسط و میان مایه نباشیم؟

 آرمین تقی نژاد |  روانشناس بالینی

میان مایگی نوعی نگرش و شــیوه ای از 
زندگی اســت. بد نیست، زیرا یک کمبود 
اســت؛ بد اســت زیرا تو به خودت اجازه 
می دهــی در هر کاری بــه حداقل مقدار 
قابل قبول بســنده کنی. وقتی متوسطی، 
مــدام مواظبــی: کاری انجــام ندهی که 
غیرمعمول باشــد، خطری نکنی، کشف 
نکنی، تلاش نکنی، اشتباه نکنی، خطایی 
ازت سر نزند و خلاصه نه ببینی، نه بیابی. 
پا جای پای دیگران گذاشــتن به تقلید، و 
مقلد بودن در کار و زندگی؛ البته راحت و 
دست یاب است اما فعلیت و پتانسیل انسان 
کشف نشده و شکوفا نگشته، تلف می شود 

در عمری بی ثمر به میان مایگی.
انتخاب متوســط بودن ممکن اســت 
آسان تر از رفتن به سمت رؤیاهایتان باشد. 
مورد دوم به معنای تلاشی است که نتایج 
مثبت فوری به شــما نمی دهد. اما بیرون 
رفتن و ریسک کردن بسیار بهتر از زندگی 
در شرایطی است که شما را راضی نمی کند. 
اگر قصد دارید زندگی خود را تغییر دهید 
در این مطلب با ما همراه شوید و راه هایی 

برای غلبه بر متوسط بودن بیابید.

چراوچگونهمتوسطنباشیم؟
کســی که به خود اجازه داده در سایه 

متوسط بودن بماند، به سادگی به فعلیت 
و پتانســیل کامل خود نمی رســد، زیرا 
میان مایگان، فراتر از محدوده راحتی خود 

تلاشی نمی کنند.
وقتی می خواهید در حد متوسط بمانید، 
یعنی داریــد، توانایی ها و اســتعدادهای 
خــود را پنهان کنید و اجازه می دهید که 
فرصت های زیادی را از دست بدهید. شما 
اولین شــغل در دســترس را می پذیرید، 
اگرچه واقعــاً انتظارات شــما را برآورده 
نمی کند. رابطه شــما یکنواخت می شود 
و به خاطــر راحت طلبی، تمــام فعلیت/

انتخاب  پتانســیل هایتان هدر مــی رود. 
متوســط بودن ممکن اســت آسان تر از 
رفتن به سمت رؤیاهایتان باشد. مورد دوم 
به معنای تلاشی اســت که نتایج مثبت 
فوری به شــما نمی دهد. اما بیرون رفتن 
و ریســک کردن بسیار بهتر از زندگی در 
شرایطی است که شما را راضی نمی کند.

1.یک هــدف یا رؤیا برای انجام دادن 
تعیین کنید

من فکر می کنم وقتــی ما فاقد رؤیا یا 
هدفی برای رسیدن و انجام دادن هستیم، 
متوسط بودن می تواند به راحتی در زندگی 
ما جا بیفتد. به همین دلیل هیچ دارویی 

بهتر از این نیست که به چیزی فکر کنید 
که می خواهید به آن برســید و برای آن 
شروع به کار کنید. هر رؤیایی مهم است. 
از ســفر به مکانی دور که بــه آن علاقه 
دارید، تا شــروع کسب وکار خود. دوست 

دارید چه کار کنید؟
اگر اکنون رؤیایی ندارید و یا نمی دانید 
چه چیزی می تواند رؤیای شــما باشد، به 
فعالیت هایی فکر کنید که دوســت دارید 

انجام دهید.
هنگامی که رؤیای خود را پیدا کردید، 
ســؤال بعدی این اســت که آیا شجاعت 
تحقق آن را دارید. متوســطی به شــما 
می گویــد نمی توانیــد ایــن کار را انجام 
دهیــد. مــنِ معمولی تــان می گوید این 
کار پیچیده ای اســت و از عهــده انجام 
آن برنمی آیی؛ یا انجــام آن زمان زیادی 
می برد. اما شما باید تجزیه وتحلیل کنید 
که آیــا واقعاً این همان کاری اســت که 

می خواهید انجام دهید یا نه.
اگر واقعاً آن را می خواهید، راهی برای 
رسیدن به هدف پیدا کنید. به یاد داشته 
باشــید که رؤیای بزرگ داشته باشید و 
این رؤیا را با اقدامات کوچک پیش ببرید. 
یک قدم کوچــک روزانه مؤثرتر از اقدامی 

بزرگ در ماه است.
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2. با افرادی رفت وآمد کنید که به شما 
انگیزه می دهند

اگــر با افراد متوســط ارتبــاط برقرار 
کنید، درســت مانند آن هــا فکر و رفتار 
می کنید. این حرف من را اشتباه نگیرید. 
من نمی گویم به تمــام روابط خود پایان 
دهید، اما برایتان خوب است که افرادی را 
وارد زندگی خود کنید که به شما الهام و 

انگیزه می دهند.
ســر فرصت افرادی را پیدا کنید که به 
خواسته های خود رسیده اند و آن ها را در 
زندگی خود بگنجانیــد. خواهید دید که 
چگونه به تدریج روشتان برای دیدن جهان 
تغییر خواهد کرد و یاد خواهید گرفت که 

راه های رسیدن به رؤیایتان را پیدا کنید.

3. راه خود را بروید
اگر توجه کرده باشید دیده اید، افرادی 
که به اهداف بزرگ دست می یابند کسانی 
هستند که از الگوهای عادی دور شده اند.

وقتی مســیر و مراحل مشابهی را که 

دیگــران رفته اند، دنبال کنید، نمی توانید 
نتایج متفاوتی انتظار داشته باشید. جرئت 
کنید راهی را انتخاب کنید که کمتر کسی 
آن را پیموده است، هرچند که مشکلات و 

دردسرهای بیشتری داشته باشد.
شما بلافاصله نتایج مثبتی را نمی بینید، 
اما هنگامی که نتایج ظاهر شوند، باورتان 

نمی شود.
 سعی کنید ذهنیت خود را تغییر دهید 
و اجازه ندهید هنگامی که دیگران به شما 
می گوینــد "داری اشــتباه می کنید" یا 
"کاری که داری انجام می دی شکســت 
می خورد" ترس به شما چیره شود. به یاد 
داشته باشید که هر یک از ما باید راه خود 

را دنبال کنیم.

4. ریســک کنید، حتی اگر مردم فکر 
کنند شما دیوانه اید

زندگــی بدون خطــر کردن بســیار 
خسته کننده است و شــمارا در معمولی 
بــودن غرق خواهد کرد. خوب اســت به 

شغلی اکتفا کنید که به بتوانید قبض های 
ماهانــه را پرداخــت کنید، امــا مطمئناً 

زندگی چیزهای بیشتری از این دارد.
یادتان هســت که به داشتن یک رؤیا 
یا هدف اشــاره کردم؟ خوب، مطمئناً در 
حین تــلاش بر ای رســیدن به هدف و 
رؤیایتان کســانی خواهند بود که به شما 
بگویند این کار غیرممکن است. واقعیت 
این است که صرف نظر از اینکه هدف شما 
چیست، همیشــه افراد بدبین یا ترسویی 
هســتند که از ترس، رؤیاهای خود را از 
بین برده اند و اکنون سعی می کنند شمارا 

نیز تشویق به چنین کاری کنند.
حتی اگر اشتباهی مرتکب شوید، بهتر 
است چیز جدیدی را امتحان کنید تا در 
بلاتکلیفی و تردیــد در مورد آنچه اتفاق 

افتاده باقی بمانید.
شما متولد نشده اید که متوسط باشید

هر یک از ما مهارت هــا و ویژگی های 
منحصربه فردی داریم و می توانیم زندگی 
خود و دیگران را شکوفا کنیم؛ بااین حال، 
بســیاری از مردم در آنچه راحت و آسان 
اســت گیرکرده و تصمیم می گیرند از آن 

فراتر نروند.
شــما یکی از آن افراد نباشــید. شما 
نیز مانند بقیــه عناصر جهان برای انجام 
کاری خاص به دنیا آمده اید. شــاید الآن 
نمی دانید که چیست یا واقعاً به آن اعتقاد 
ندارید، اما این حقیقت است. فقط کافی 
است آن را پیدا کنید و گام بعدی را برای 

رسیدن به آن بردارید.

ابــراز وجود کردن یعنی توان نه گفتن 
وقتی کــه نمی خواهیم؛ نقــد کردن امور 
وقتی نادرستشان می یابیم و با اصول خود 
زیستن حتی اگر دیگران آن را غیرمنطقی 

بدانند و تمــام این ها را با حفظ حرمت و 
احترام دیگران انجام دادن. عزت نفس به 
شــما امکان می دهد به دیگــران احترام 
بگذارید. اولی به شما اجازه می دهد قاطع 

باشید و دومی به شما کمک می کند بدون 
پرخاشگری این کار را انجام دهید. بهترین 
راه رسیدن به این تعادل چیست؟ در این 
مطلب می آموزیم کــه چگونه ابراز وجود 

  چگونه بدون پرخاشگری می توان قاطعانه رفتار کرد؟

  احمد رجبی نیا |   روانشناسی بالینی
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کنیم، از مواضع و حقوق خود دفاع کنیم، 
چگونه انتقادمان را بیان کنیم بدون آنکه 
با دیگران درگیر شــویم، دعوایمان شود 
یا پرخاشگری مثل ســایه ای قاطعیت و 

شجاعتمان را بپوشاند.

قاطعیتچیست؟
قاطعیــت همیشــه درک نمی شــود. 
درواقع، مردم اغلب آن را به با پرخاشگری 
اشــتباه می گیرند. اما بــرای ابراز وجود 
نیازی به جنگیدن نیست. ابراز وجود یک 
مهارت اجتماعی است که به افراد امکان 
می دهد ایده ها و خواسته هایشان را بیان 
کنند و برای احقاق حقوق خود ایستادگی 
کنند. بدین ترتیب، شخص قاطع می تواند 
بگویــد "نه"، وقتــی این دقیقــاً همان 
چیزی اســت که می خواهد بگوید. آن ها 
با سیاستی که به نظرشان نادرست باشد 
مخالفت می کنند. علاوه بر این، می دانند 
چگونه صادقانه و واضح چیزی را بخواهند. 
به عبارت دیگر، شــخص قاطع کسی است 
که می داند چگونه از دیگران درخواســت 
کند، چگونه درخواستی را رد کند، چگونه 
با دیگران مشــورت یا تبادل نظر کند یا با 

کسی به مذاکره بنشیند. آنچه مهم است 
این که قاطعیت را با صداقت یا پرخاشگری 

اشتباه نگیرید.

قاطع،منفعلوپرخاشــگر؛
تفاوتاینسهدرچیست؟

ابراز وجود یکی از اضلاع مثلثی اســت 
که دو ضلع دیگر آن انفعال و پرخاشگری 

است.
افراد منفعل از گفتن آنچه فکر می کنند 
درست است پرهیز می کنند یا از استیفای 
حقوق خود دست می کشــند. در حالت 
افراطی حتی پرسیدن یا توضیح خواستن 
از دیگران برایشــان سخت و دشوار است 
چراکه معتقدند کــه انجام این کار باعث 

ناراحتی مردم می شود.
افراد پرخاشگر کاملًا برعکس هستند. 
آن ها بدون آنکه بگویند چه خواســته ای 

دارند، با فریاد آن را مطالبه می کنند.

 این افراد بدون درک احساسات خود و 
دیگران صرفاً برای به دست آوردن چیزی 
دادوفریــاد راه می اندازنــد؛ چراکه واقعاً 
معتقدنــد حق دارند هرچــه می خواهند 
بگویند و هر طور که دوســت دارند عمل 

کنند.
قاطعیت یا ابراز وجود اما حد وسط بین 
این دو نیست بلکه رویکرد دیگری است 

برای برقراری ارتباط با دیگران.
 داشــتن عزت نفس کافی برای سکوت 
نکردن در مواقع لزوم و احترام گذاشتن به 
دیگران صرفاً به خاطر آن که وجود دارند.

ابرازوجودبدونپرخاشگری
بسیاری از اوقات، قاطعیت و بیان صریح 
افکار، احساسات و آرزوها می تواند منجر 
به برخورد و درگیری افراد با یکدیگر شود؛ 
به عنوان مثال، در محیط کاری و در روابط 
مبتنی بر سلســله مراتب، بــروز ناراحتی 
امری معمول اســت وقتی کــه کارمندی 
با دســتورالعمل رئیســش موافق نیست 
و عدم موافقت خــود را اعلام می کند. یا 
بروز ناراحتی در روابط دوستی، مثلًا وقتی 
شما دعوت دوستتان را برای میهمانی رد 

می کنید.

اما ابراز مخالفت با دستور رئیس یا رد 
کردن دعوت دوست لازم نیست تهاجمی 

باشد و به درگیری ختم شود.

راهکارهاییبرایجلوگیریاز
تنش

در ادامه چند روش برای جلوگیری از 
بروز دعوا و درگیری هم زمان با قاطعیت و 

ابراز وجود ارائه می شود:

1. کلیت موضوع را ببینید
هنگام مواجهه با مشــکل، بهتر است 
علاوه بر منظــر خود، مســأله را از دید 

طرف مقابل هــم ببینید و تحلیل کنید. 
همچنین به این فکر کنید که مشــکل را 

چطور می توانید حل کنید.

2. واکنش احتمالی دیگران را در نظر 
بگیرید

اگر قصد دارید حرفی بزنید که ممکن 
است باعث آزردگی خاطر یا ناراحتی شود، 
را پیش بینی  مقابــل  عکس العمل طرف 
کنید. مســأله را سرســری نبینید، فقط 
درک کنید که همه متفاوت هســتند و 
آنچه شــما می گویید نیز تأثیر متفاوتی 

دارد.

3.به حقایق پایبند باشــید و مستند 
حرف بزنید

به جای حدس و گمان، با ذکر حقایق و 
شواهد مشخص از عقاید و نظر خود دفاع 
کنید. این نه تنها منطقی ترین کار اســت 

بلکه به شما اعتبار می دهد.

4.به جای قضاوت دیگران احســاس 
خود را بیان کنید

وقتی مسئله ای پیش می آید، بیان آنچه 
احساس می کنید بســیار بهتر از حدس 
زدن احســاس و قصد و انگیــزه دیگران 
اســت. حرف زدن از این که یک موقعیت 
خاص چه احساسی در شما ایجاد می کند 
امکان می دهد با طرف مقابل خود ارتباط 

بهتری برقرار کنید.

5. به نظر دیگران احترام بگذارید
بــا دیگران مؤدب باشــید و بدانید که 
دیدگاه آن ها می تواند به اســتحکام نظر 
شما کمک کند. گوش دادن به نظر برخی 
افــراد می تواند آموزنده باشــد، بنابراین، 
نیازی نیست نظر آن ها را به چالش بکشید 
یا تلاش کنید که نظر خود را ثابت کنید.

6.انگیزه های خود را ارزیابی کنید
تأمل در اعتبــار انگیزه های خود مهم 
اســت. وقتی رفتار، ســخن یــا عملی را 
نقــد می کنید یا از حقــی دفاع می کنید 
بشناسید.  به روشنی  باید  را  انگیزه هایتان 
به این ترتیــب، اطمینــان می یابیــد که 
عکس العملتان واکنشی نیست و به طرف 

مقابل حمله نمی کنید.

7. اقناع کنید
با تجزیه وتحلیل دیدگاه و نظرات خود، 
علاوه بر اقنــاع دیگــران می فهمید که 
دلایلتان محکم تر از همیشه هستند، حتی 
اگــر به نظر دیگران غیرمنطقی باشــند؛ 
بنابراین، شــما باید عقاید و نظراتتان را 

به طور دقیق و روشن بیان کنید.
ابراز وجود و قاطعیت این نیســت که 

خود را به دیگران تحمیل کنید.
خلاصه آن که شما باید عزت نفس خود 
را بالا ببرید تا بتوانیــد ابراز وجود کنید 
و قاطعیت داشــته باشید، بدون اینکه به 

دیگران بی احترامی یا پرخاشگری کنید.

ابراز وجود یکی از 
اضاع مثلثی است 

که دو ضلع دیگر آن 
انفعال و پرخاشگری 

است.
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بسیار منفی و ناکارآمدند. این زنجیره تفکر 
منفی است.

دورباطــلگفتگویدرونی
منفی

مــا محصول گفتگوی  پیرامون  دنیای 
درونی ما است

ما با گفتگوی درونی جهان را در پیرامون 
خود بر پا نگاه می داریم، و افکارمان به عنوان 
فیلترهایی بر ســر راه درک واقعیت عمل 
می کنند. بنابراین، درک و تفســیر شما از 
رویدادهای خارجی بستگی به این دارد که 
به خود چه می گوییــد و آیا توصیفتان از 

دنیای پیرامون واقع بینانه است یا نه.
به طورمعمــول، ایــن افــکار در قالب 
گفتگوی درونی و با تداعی معانی به صورت 
زنجیــره ای در ذهن ما تولید می شــوند. 
این بدان معناســت که یــک فکر خاص 
به طور خودکار بــه ذهنمان می آید و بعد 
فکــر و گفتگــوی دیگری بر ســر آن در 
ذهن درمی گیرد و این زنجیره همین طور 
ادامه می یابد؛ و مهم نیست مشغول انجام 
چه کاری باشیم؛ مدام در جریانی سیال از 
افکار غوطه وریــم. این افکار و مکالمه های 
ذهنی، به تدریــج باورهایی غیرمنطقی اما 
ریشه دار در ما ایجاد می کنند، که معمولاً 
بسیار منفی و ناکارآمدند. این زنجیره تفکر 

منفی است.

زنجیرهتفکرمنفی
ســناریوی فرضــی: پرســتاری که از 

اضطراب و بی خوابی رنج می برد
بیاییــد یک مثال از زنجیره تفکر منفی 

را در نظر بگیریم. مرد جوانی با شــکایت 
از اضطــراب نزد درمانگر می رود. او معتقد 
است به خاطر شغلش که پرستاری است 
دچار اضطراب می شــود. مرد جوان علت 
اضطراب خود را به چیزی بیرونی نســبت 
می دهد چراکه شــغل او، به گفته خودش 

بسیار استرس زا است.
بااین حال، چیزی که بیمار ما نمی داند 
این اســت که استرس او ناشــی از کار او 
نیست، بلکه نحوه تفســیر و ارزیابی او از 
شرایط شغلش او را دچار اضطراب می کند. 
در حقیقت، اگر به درون سر او و مکالمات 
ذهنی اش نگاه کنیــم، زنجیره ای از افکار 
فاجعه بار، غیرقابل تحمل و طاقت فرســا را 
پیدا می کنیم. این ها می تواند علت واقعی 

حالت اضطراب او باشد.

مکالمه فرضی پرستار و درمانگر
بیایید ببینیم که مکالمه فرضی بین این 

بیمار و درمانگر چگونه پیش می رود:
درمانگر: شــما می گویید کــه به دلیل 
اضطراب دچار مشــکل خواب هســتید. 
گفتید که رئیســتان ایــن هفته کارهای 
ســخت زیادی به شــما داده و از شــما 
خواســته است که آن ها را به سرعت انجام 
دهید. وقتی رئیس این را گفت، شــما چه 

فکر کردید؟
بیمار: مــن فکر کردم مجبــورم همه 
آن ها را به طور کامل و ســریع انجام دهم، 

درحالی که قادر به انجامش نبودم.
درمانگر: خوب، اگر آن ها را انجام ندهید 

چه اتفاقی می افتد؟
بیمار: رئیســم تماس می گیرد. او فکر 
می کنــد که من به انــدازه کافی حرفه ای 

نیستم و این مرا دچار استرس می کند.
درمانگر: رئیستان با شما چه می کند؟

بیمار: خیلی وحشــتناک اســت ... من 
ســخت کارکرده ام تا این شغل را داشته 

چرخه گفتگوی درونی منفی و تأثیر آن بر سلامت روان

  آنیتا شمس | دانش آموخته روان شناسی سلامت

وقتی احساســات افراطی و ناســالمی 
ماننــد اضطراب، عصبانیت، افســردگی و 
غیره را تجربه می کنید، به این دلیل است 
کــه در حال گفتگوی درونــی غیرواقعی 
و منفی بــا خودتان هســتید. این همان 
چیزی است که ما به عنوان زنجیره مکالمه 
منفی می شناســیم. همان طور که اپیکور 
می گویــد: “مردم نه از خــودِ چیزها بلکه 

از دیدگاه هایی کــه در مورد چیزها دارند 
ناراحت می شــوند”. وقتی این احساسات 
منفی را تجربه می کنید، معمولاً دوســت 
دارید مســئولیت بروز آن را گردن جهان، 
بــرادران،  مادر،  پدر،  تقدیر، سرنوشــت، 
دوستان یا کشوری که در آن زاده شده اید، 
بیندازید. این باعث می شــود شما خود را 
قربانی ای بدانید که دیگران باید به شــما 

کمک کرده و یاری کنند، و نه فردی که بر 
زندگی و جهان پیرامون خود کنترل دارد 
و می تواند با موقعیت های متفاوت مثبت و 
منفی کنار بیاید. مهم نیست مشغول انجام 
چه کاری باشیم؛ مدام در جریانی سیال از 
افکار غوطه وریــم. این افکار و مکالمه های 
ذهنی، به تدریــج باورهایی غیرمنطقی اما 
ریشه دار در ما ایجاد می کنند، که معمولاً 
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باشم... ممکن است کارم را از دست بدهم!
درمانگر: اگر شغلتان را از دست بدهید 

چه اتفاقی می افتد؟
بیمــار: خوب، نمی توانم اجــاره خانه و 
قبض هایم را بپردازم ضمن این که احساس 

می کنم شکست خورده ام.
درمانگر: اگر این شغل خود را از دست 

می دادید، چه می شد؟
زندگی کنم،  نمی توانســتم  بیمار: من 
احســاس می کردم که زندگی ام را کاملًا 
هدر می دهم و زندگی من بدون کار دیگر 

معنی ندارد.

فرضــی  درمانــی  گفتگــوی  ایــن 
منعکس کننده زنجیره ای از افکار فاجعه بار 
و اغراق آمیز اســت. چراکه آن ها بر اساس 
شــواهد تجربی یا منطقی نیستند، بلکه 
واقعیت به دلیل باورهای غیرمنطقی بیمار 

تحریف شده است.

چرخهباطل
بازاندیشی افکار/مکالمات ذهنی پرستار

با تجزیه وتحلیل و بازاندیشی این مکالمه، 
می توان دریافت که این افکار فاجعه آمیز و 
ایجاد استرس  غیرقابل تحملی که موجب 
در فرد و بروز مشکل بی خوابی در او شده 
است، از یک رویداد خاص )از دست دادن 
شغل( ناشی می شود که بعید است رخ دهد 
و اگر اتفاق بیفتد، مطمئناً آن قدرها هم که 
فرد تصور می کند وحشتناک نخواهد بود. 
در حقیقت، استرس و بی خوابی او ناشی از 
اهمیت زیادی است که به افکار و مکالمه 

درونی خود می دهد

این باعث می شود او احساس اضطراب 
کند و نتوانــد خوب بخوابد و به نوبه خود، 
کمبــود خــواب باعث می شــود عملکرد 
بدتری در محل کار داشته باشد. درنتیجه، 
او مضطرب تر می شــود و مکالمات درونی 
اغراق آمیــز و فاجعه بارتری با خود خواهد 
داشــت که مشــکلات بیشــتری را برای 
خوابیدن ایجــاد می کنــد. در ادامه این 
چرخه باطل به تدریج معجونی از احساسات 
منفــی در مورد محیــط کار در ذهن فرد 
ایجــاد می کند که درنهایــت منجر به از 
دســت دادن یا عملکرد ضعیف در محل 
کار می شــود. این درنهایت به تأیید ترس 
بیمار منجر می شــود و واقعاً به بیکاری او 

می انجامد.

توقفچرخهباطل
شما صاحب احساسات خود هستید. “تو 
مسئول این هستی که چه احساسی داشته 
باشی”. درواقع، شما تصمیم می گیرید که 
چه احساســی از یک واقعــه دارید، نه به 
دلیل آنچه برای شما اتفاق می افتد، بلکه 
به دلیــل گفتگویی که از آن واقعه با خود 

دارید.

بنابرایــن، وقتی منطقــی و واقع بینانه 
فکر می کنید و مکالمه درونی تان از وقایع 
منطبق بر واقعیت است، به دور باطل تفکر 
منفی پایــان می دهید و در آرامش درونی 
عملکرد متناســب با توانتــان را خواهید 
داشــت. به همین دلیل، شما نباید اجازه 
دهید ذهــن خیال بافتان تفســیر وقایع 

زندگی روزانه را بر عهده بگیرد.
درواقع، شــما باید ذهن خود را تربیت 
کنید تــا با توجه به داده هــای مربوط به 
واقعیت فکر کند. مورد بیمار فرضی را در 
نظر بگیرید. هیچ شکی وجود ندارد که او 
باید همه کارها را به طور کامل انجام دهد 
اما حدی برای کمال وجود ندارد. همچنین 
هیچ مدرکی وجود ندارد که رئیسش فکر 
کند او حرفه ای نیست. درواقع، او می تواند 
خیلی بیشتر ازآنچه که بیمار فکر می کند، 

از کار او رضایت داشته باشد.

علاوه بر این، کاملًا غیرواقعی است که 
باور کنیم با از دســت دادن شغل، او قادر 
بــه زندگی نخواهد بــود وزندگی او دیگر 
معنایی نخواهد داشــت. حقیقت آن است 
که وقتی دری بســته می شــود، درهای 
دیگر باز می شوند و همیشه هزاران گزینه 
جایگزین وجــود دارد. بااین وجود، در آن 

لحظه خاص، او نمی تواند آن را ببیند.
بااین حــال، بــا بازاندیشــی افــکار و 
گفتگوهای درونی خود می توان دور باطل 
را درجایی متوقف کرد و برای به دســت 
آوردن دیدگاه واقعی در مورد مشــکلات 

خود راه جدیدی را آغاز کرد.

شما باید ذهن خود 
را تربیت کنید تا با 
توجه به داده های 
مربوط به واقعیت 

فکر کند. 

چگونه پنج دقیقه سکوت روزانه، باعث توسعه مغز و رسیدن به آرامش 
می شود؟

  کیانا عالی دایی |  روانپزشک
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

چند لحظه ســکوت، احســاس خوب 
بودن را در ما بهبود می بخشــد. ما نسبت 
به درک خودمان، اعتماد به نفس بیشتری 
پیدا می کنیــم و هنــگام تصمیم گیری 
متمرکزتر می شــویم. پــس از 5 دقیقه 
سکوت، ما احســاس می کنیم بیشتر به 
زمان حال متصل هستیم و برای آنچه که 
امروز می توانــد برای ما به ارمغان بیاورد، 
آماده ایم. شــاید باور نکنیــد اما، گاهی 
پنج دقیقه ســکوت روزانه در این دنیای 
پر هیاهو برای بازیابــی آرامش، تعادل و 

رهایی از استرس کافی است.
 فقــط یک لحظه کوتاه از ســر و صدا 
و مکالمات بی پایــان فاصله می گیریم و 
ناگهان مغز ما در ســطح دیگری شــروع 
به کار می کنــد. مطالعات مختلف علمی 
هم نشان می دهد، مغز انسان برای ایجاد 
ارتباطات و توســعه ســلول های مغزی 
جدید، به ســکوت نیــاز دارد. البته نکته 
مهم این است که این سکوت باید انتخابی 
باشــد. دانشــمندان پی برده اند که لذت 
بردن از یک لحظه سکوتِ خودخواسته و 
غیر اجباری، عملی با قدرت درمانی بزرگ 
اســت. این ســکوت باید »خودخواسته« 
و »انتخابی« باشــد؛ زیــرا آزمایش های 
مختلف نشــان داده اند که وقتی انسان ها 
برای روزها یا هفته هــا در معرض انزوا و 
ســکوت کامل و اجباری قرار می گیرند، 
)مثل زنــدان انفرادی( اثرات نامطلوبی بر 

روی فرد به جای می گذارد.
ما افــرادی اجتماعی هســتیم و برای 
زندگی و رشــد به تعامــل و محیط های 

پر از محرک نیــاز داریم و حالا می دانیم 
همانطــور که به تجربیات پــر از گفتگو، 
موسیقی و معاشــرت نیاز داریم، مغز ما 
نیز نیاز بــه لحظه های ســکوت خود را 
دارد. این یک هوی و هوس نیســت. این 
اصلی فیزیولوژیکی است، مانند خوردن یا 

خوابیدن.
در واقع، تقریباً امروز می توانیم بگوییم 
که ســکوت نیز باید بخشــی از سطوح 

سلسله نیازهای اساسی مزلو باشد.

پنجدقیقهدرسکوتباش؛و
مغزشماتغییرمیکند

اما آیا واقعاً فقــط پنج دقیقه بودن در 
ســکوت می تواند این همه فواید داشــته 
باشد؟ راستش را بخواهید، بله. مطالعه ای 
 Brain, Structure and“ که در مجله
این  Function” منتشــر شــده است 

واقعیت را آشکار می کند.
 از نظر علم اعصاب، ســکوت در عصر 
ســر و صدا، روز بــه روز، وزن و اهمیت 
بیشتری پیدا می کند تا جایی که صنعت 
به  برای راحتی دســتیابی  گردشــگری 

سکوت، برنامه ریزی کرده است.

امــروزه در کشــورهایی مانند فنلاند، 
مکان هایــی معروف به »ســکوت گاه« / 
“silence retreats” بخشی از بسته های 
توریستی است که به گردشگران فرصت 
مناســب می دهد تا بتوانند آرامش را در 
آغوش بگیرند و به مغز خود فرصت توسعه 
و تکامل بدهند. با این حال، ما باید قبل از 

غرق شدن در ایده این گونه تعطیلات، با 
منطقی آشنا شویم که بتوانیم این پدیده 
را برای خودمان اعمال کنیم. در واقع لازم 
نیســت برای به آرامش رسیدن مغزمان، 
به سراســر جهان سفر کنیم؛ کافی است 
روزانه پنج دقیقه “در ســکوت بودن” را 

برای خودمان مهیا کنیم.

سکوتبهماکمکمیکندتا
سلولهایمغزراتوسعهدهیم

مــا در دنیایی زندگــی می کنیم که از 
سر و صدا اشباع شده اســت: تلویزیون، 
ترافیــک، مکالمــات روزانه، موســیقی 
پس زمینه در فروشگاه ها و سوپرمارکت ها، 
صدای خوانندگان محبوبمان در هدفون 

رو گوشمان و ... .
مــا در شــهرهایی زندگــی می کنیم 
که ســکوت وجود ندارد، جایی که صدا، 
بخشــی از زندگی اســت و ما را در خود 
می بلعد. حالا اگــر بتوانیم در روز از پنج 
دقیقه ســکوت کامل لــذت ببریم، چند 
اتفاق می افتد؛ یکی این که ســلول های 
 )hippocampus( جدید در اسَبک مغز
رشــد می کنند. اسَــبک مغز با حافظه و 

احساسات ما مرتبط است.
اسَبک از سازواره های دستگاه لیمبیک 
است که شــکلی همانند اســب دریایی 
دارد و در اعمــاق لــوب گیجگاهی جای 
گرفته است. اسَبک مسئول حافظه نزدیک 
است و پیش مغز را از آزموده های گذشته 
ما آگاه می کند. ایــن مجموعه خاطرات 
گذشــته را به شــکل کوتاه یا دراز مدت 

حفظ می کند. این ناحیه از مغز جزء اولین 
نواحی مغز اســت که در بیماری آلزایمر 

آسیب می بیند.
 دومین اتفاقی که می افتد این اســت 
که این ســلول ها به ما امــکان می دهند 
که شفاف تر فکر کنیم و بهتر با محیط و 

خودمان ارتباط برقرار کنیم.

سکوت،حساسیتوهمدلی
مارابهبودمیبخشد

این واقعیت جالبی است. همانطور که 
می دانیم مناطق زیادی در مغز وجود دارد 
که با حساســیت و همدلی مرتبط است. 
یکی از ایــن حوزه ها، کالیکولوس فوقانی 

سمت راست مغز است.
مشاهده شده است که وقتی این ناحیه 
آسیب می بیند، همدلی ما کاهش می یابد، 
هنگام تصمیم گیری، کندتر می شــویم 
و کمتر به آنچــه در اطرافمان می گذرد، 

علاقه نشان می دهیم.
مطالعات نشــان داده اند که فقط پنج 
دقیقه ســکوت در هــر روز باعث بهبود 

عملکرد کالیکولوس فوقانی می شود.
 در نتیجه، در ســکوت بودن، توانایی 
مغز ما را برای احساس همدلی و هیجان 

بیشتر افزایش می دهد.

استرسکمتر،تصمیماتبهتر
هنگامــی که در محیط ما ســر و صدا، 

بیش از حد باشد، آمیگدال فعال می شود.
این ساختار کوچک از ما در برابر خطرات 
و تهدیدات محافظت می کند؛ به این ترتیب 

که مخاطرات اطــراف ما و خطراتی را که 
باید از آنها فرار کنیم، تفسیر می کند.

 صداهای بلند یــا صدای ترافیک برای 
این ناحیــه از مغز آزاردهنده اســت. این 
صداها سیگنالی دفاعی ایجاد می کند که 
با تحریک ترشــح کورتیزول، موجب بروز 

واکنش استرس در ما می شود.
حالا، به راحتی می توان فهمید که چرا 
باید روزانه پنج دقیقه سکوت داشته باشیم. 
همانطور که مطالعه ای منتشــر شده در 
انجمن روانشناسی آمریکا نشان می دهد، 
ســکوت نه تنها راهی عالی برای کاهش 
استرس است، بلکه باعث ترشح سروتونین، 

اندورفین و اکسی توسین نیز می شود.
عــلاوه بر ایــن، چند لحظه ســکوت، 
احســاس خوب بــودن را در مــا بهبود 
می بخشــد. ما نســبت به درک خودمان، 
اعتماد به نفس بیشــتری پیدا می کنیم و 

هنگام تصمیم گیری متمرکزتر می شویم.
 همچنین نمی توان سکوت و تأثیر مثبت 
آن را بر فرآیندهای شناختی خود نادیده 

گرفت.

ســکوت حافظه مــا را تقویت می کند، 
توجه ما را بهتر متمرکز می کند، به ما امکان 
می دهد اطلاعات را سریعتر پردازش کنیم 
و باعث می شــود احساس کنیم وجدان ما 

“بیدار شده است”.
 پس از 5 دقیقه ســکوت، ما احساس 
می کنیم بیشــتر به زمان حــال متصل 
هستیم و برای آنچه که امروز می تواند برای 

ما به ارمغان بیاورد، آماده ایم.
خلاصه؛

 همانطور که فردریش نیچه گفت: “راه 
دستیابی به همه چیزهای بزرگ، از سکوت 

می گذرد”.
 بنابراین اجازه دهید بیشــتر از سکوت 
بهره بگیریم. بیاییــد یاد بگیریم که هر از 
چند گاهی، کلید خاموشــی دنیای پر سر 
و صــدا بیرون را بزنیــم و در جهان درون 

خاموش خود قدم بزنیم.
وقتی روزی 5 دقیقــه، دنیای بیرون را 
خاموش کنی و در سکوت به تعلیق درآیی، 
بعد دیگر آن آدم سابق نیستی؛ به همین 

سادگی به معجزه می ماند.
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تشخیص بلوغ جسمی بسیار آسان است؛ 
به راحتی می توانیم بفهمیم چه کسی یک 
دهه دیگر از رشدش را پشت سر گذاشته 
و بنابرایــن در روابطمان بــا او می توانیم 
انتظــارات، تحمل و شــکیبائی مان را بر 

این اساس تنظیم کنیم. اما وقتی به بلوغ 
عاطفی می رســیم، چنین امکانی نداریم. 
در چنیــن وضعیتی، دائمــاً از رفتارهای 
شــخصی که مقابل مان است شگفت زده 
می شویم. اشکال مختلف نابالغی در تمام 

حوزه های زندگی بزرگسالی وجود داشته 
و با رفتارهای مطمئــن و آگاهانه همراه 
است. ممکن است سال ها با کسی رابطه 
عاشقانه یا روابط کاری داشته باشیم، قبل 
از این که متوجه شــویم که ناخواسته با 

  نشانه های بلوغ در روابط عاطفی...

  دینا ناظری |  زوج درمانگر

فردی ســر و کار داریم که از نظر عاطفی 
نابالغ است.

 این مطلب، به چند دستورالعمل کلی 
در این بــاره می پردازد کــه چگونه یک 
فرد نابالغ عاطفی را می توان شــناخت تا 
در صورت لزوم خیلی ســریع از او فاصله 
گرفت. در اینجا با برخی از ویژگی ها آشنا 
می شوید که افراد نابالغ از نظر عاطفی در 
آن اشتراک دارند و زنگ خطر را در مورد 

آنها به صدا در می آورد.

بلوغعاطفی
نمی توانم تنهایی وقت بگذرانم

آنچه که یک فــرد بالغ را از نابالغ جدا 
می کند، شــاید بیش از هر چیز ظرفیتی 
اســت که او در گذرانــدن اوقات تنهایی 
دارد، بــدون حواس پرتی و فکر کردن به 
اینکه "چه کســی است" و چه چیزهایی 

را "تجربه" کرده است.
فرد بالغ با احساســاتش روبرو می شود 
و آن ها را بررســی می کند، حتی اگر این 
احساســات بســیار نامطلوب، آزاردهند، 

ناخواسته یا شرم آور باشند.
فــرد دارای بلوغ عاطفــی می تواند با 
خشم، حســادت و شرم خود مواجه شود 
و به این دلیل لازم نیســت کاری را انجام 
دهند که فرد نابالغ خود را مجبور به انجام 
آن می بیند: مجبور نیستند دائم به شخص 
یا چیز دیگری آویزان شــوند و با مشغول 
شــدن به آن از روبرو شــدن با ترس ها و 

مخاطرات درونی خود خلاص شوند.

چیــز زیــادی از دوران کودکی به یاد 
نمی آورم

تعداد بسیار کمی از افراد دوران کودکی را 
بدون سختی و دشواری گذرانده اند. واقعیت 
این اســت که در جوامعی توسعه نیافته از 
جمله ایران، رشــد کودکان همواره با موانع 
و کمبودهای فراوانی همراه بوده اســت. از 
این رو، مهم این نیست که شخص کودکی 
»شادی« داشته است یا نه )تقریباً هیچ کس 
در کره زمین کودکی کاملاً شــاد را تجربه 
نکرده است(، بلکه مهم این است که شخص 
دیدگاه معتدل و روشنی نسبت به آنچه در 
دوران کودکی خود تجربه کــرده، فارغ از 

جنبه های خوب و بد آن، داشته باشد.
ناتوانی در به خاطر آوردن اتفاقات گذشته، 
نشان نمی دهد که آن شخص بی احساس 
بوده یا چون اتفاقات متعلق به گذشته بوده 
آنها را از یاد برده است، بلکه نشان می دهد 
که او دســت به پردازش گذشته خود نزده 

است.

قبلًا در موردش فکر نکرده ام...
افــرادی که از نظــر عاطفــی نابالغ 
مانده انــد در مکالماتی کــه نیاز به بیان 
علاقه مندی ها، غم هــا، برنامه های آینده 
و تجربیات گذشــته دارد مشکل دارند. 
بنابراین، وقتی شــخصی از او می پرسد: 
"چرا آخرین رابطه اش به هم خورده"، یا 
"معنای زندگی برایش چیست؟" یا "در 
زندگی و خصوصاً دوران کودکی اش برای 
چه چیزی تأســف می خــورد"، معمولاً 
پاســخی که می دهند این است که این 
ســؤالات برایشــان خیلی جدید است و 
اینکــه »هیچوقت به ایــن موضوع فکر 

نکرده بودم«.
البته این طور نیســت کــه فرد نابالغ 
عاطفی حیله گر یا محتاط اســت، بلکه 
معنی اش این اســت که او بــا دردها و 
شــدت و اثــر آن در زندگی خود مواجه 

نشده است.
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همــه چیز خیلی خوب اســت، خیلی 
خوب...

خیلی عجیب اســت که کسی همیشه 
حال خوبی داشته باشد. با وجود این، فرد 
نابالغ عاطفی معمولاً فقط روحیه اش خوب 
نیست، بلکه به ســختی قادر به پذیرش 
حال بد اســت. همه چیز بــرای چنین 
فردی خوب اســت )والدین، شغل، روابط 
عاشقانه، زندگی جنسی، جاه طلبی ها( زیرا 
هیچ ابتــکاری برای مقابله با واقعیت های 
روزمره زندگی ندارد. این واقعیت ها ممکن 
است مســتلزم عصبانیت، از دست دادن، 
سردرگمی یا خواسته های عجیب و غریب 
باشــد. افراد اغلــب از گفت وگو با چنین 
به هم می ریزند چون نمی توانند  شخصی 
قبول کنند زندگی می تواند تا این حد شاد 

و تک بعُدی باشد.

زیادی فکر می کنی
به محض اینکه مکالمه ای، یکپارچگی 
عاطفــی آنها را تهدید کنــد، افراد نابالغ 
عاطفی آن را بــا این حکم غم انگیز قطع 
می کنند که این حرف ها، مزخرفاتی بیش 
از حد پیچیده اســت. آن هــا از این ایده 
ساده اســتفاده می کنند که »منشاء همه 
مشکلات ما زیادی فکر کردن است«. این 
نوع نگرش باعث می شود آن ها مثلًا به یک 
فرد مضطــرب توصیه کنند که »خودش 
را جمــع و جور کند« یــا ادعا کنند که 
ناراحتی روحی، به خاطر این است که فرد 
زیاد بیرون نمی رود. اما مطمئناً، هیچکدام 
از این ها برگرفته از اعتماد به نفس چنین 

فردی نیست بلکه این روش وحشتناک، 
برای چشــم و گوش بستن و نه گفتن به 
حقایقی است که ممکن است از آن بسیار 

صدمه ببیند.
در عین حال، این افــراد نابالغ از نظر 
عاطفی می توانند بسیار جذاب و سرگرم 
کننده باشــند. اما به عنــوان یک قاعده 
کلی، توصیه نمی شود که زمان زیادی از 
زندگی مان را به آنها ببخشــیم و یکی دو 

دهه از عمرمان را با آنها بگذرانیم.
 زندگی بســیار کوتــاه و در عین حال 
بســیار جالب تر از ان اســت کــه زمانی 
طولانی را در کنار افــرادی بگذرانیم که 
علاقه ندارند جایی »باشند« که افراد بالغ 

در آن حضور دارند.

بلــوغعاطفیخودراچگونه
ارزیابیکنیم

یادگیــری زبــان بلوغ عاطفــی مانند 
یادگیری زبان دوم است. اگر با آن بزرگ 
نشوید، تســلط بر آن ممکن است ده ها 

هزار ساعت طول بکشد.
برخی از افراد بهتــر از دیگران توانایی 
کنترل و درک احساسات خود را دارند با 
این حال حتی باهوش ترین افراد نیز گاهی 

در تله نابالغی عاطفی گرفتار می شوند.
این به این دلیل اســت که یک معیار 
مناســب برای همه وجود نــدارد و و هر 
کس در مواجهه با چالش های زندگی بنا 
به تربیت خانوادگی، تجربه زیست و خلق 

و خوی طبیعی اش پاسخ می دهد.

بلوغ میزان ارزیابــی روش  
عاطفی

یک روش ساده برای دستیابی به سطح 
رشد عاطفی یا ســن عاطفی شما وجود 

دارد.
ابتدا از خودتان این سؤال را بپرسید:

وقتی شــخصی که از نظــر عاطفی به 
او وابســته هســتید، باعث ناراحتی شما 
ناامیدتان  را می شــکند،  می شود، دلتان 
کند یا شما را در بلاتکلیفی نگه می دارد، 

واکنش شخصی شما چیست؟
ســپس، نحوه واکنش تــان را در نظر 

بگیرید و تحلیل کنید.
ســه روش برای پاســخگویی به این 
پرسش وجود دارد که سطح بلوغ عاطفی 
شما را مشــخص می کند. )شما برای هر 
انتخــاب می توانید با عددی بین 1 تا 10 

خودتان را ارزیابی کنید(

 زندگی بسیار کوتاه 
و در عین حال 

بسیار جالب تر از 
ان است که زمانی 
طولانی را در کنار 

افرادی بگذرانیم که 
عاقه ندارند جایی 
»باشند« که افراد 
بالغ در آن حضور 

دارند.

1.تصمیم می گیرید قهر کنید
وقتی از شخصی که بسیار به ما نزدیک 
است دلخور می شویم، اولین واکنش ما این 
است که هر اشتباهی را انکار می کنیم در 
صورتی که باید به دنبال منشــاءِ اشتباه و 
پذیرای آن باشــیم. اما بهتر اســت بدانید 
وقتی نتوانیم دلیل این را که چرا از کسی 
نارا حت هستیم پیدا کنیم، مانع حل شدن 

مشکل و حتی بزرگتر شدن آن می شویم.
ما امیدواریم که شــخص دیگر )طرف 
مقابل( بــه راحتی بتواند آنچــه را انجام 
داده ایم درک کند و بدون نیاز به صحبتی 
با ما آن را بر طرف کند. تقریباً مثل نوزادی 
که هنوز حــرف زدن یاد نگرفته و امیدوار 
اســت والدین به طور خودانگیخته ذهن 
او را بخواننــد و حــدس بزنند چه چیزی 
می خواهند یا چه چیزی انها را آزار می دهد.
-راه حل رسیدن به بلوغ عاطفی: ارتباط 

با شفاف داشتن را تمرین کنید
به جای اینکه منفعلانه وقتی اراده عمل 
کنید با دوســتانتان، شریکتان یا والدین و 
اعضای خانواده ارتباط شــفاف و همراه با 
تفکر داشته باشــید. در مورد این که چه 
کاری کردند که باعث ناراحتی شما شد و 
احساسات شما را جریحه دار کرد، صحبت 

کنید.
سعی کنید خودتان را آرام کنید چرا که 
در حالــت آرامش ذهن راحت تر می توانید 
طــرف مقابل را درک کنیــد و بدانید آن 
شخص دشــمن شما نیســت بلکه فقط 

درگیر یک سوءتفاهم شده اید

2. واکنش با خشم
گاهی وقتی از کسی یا چیزی عصبانی 
هستیم با اولین کسی که برخورد می کنیم 
خشــم خودمان را تخلیه می کنیم. فریاد 
زدن و ایجاد کردن شرایطی که احساس 
قــدرت کنیــم، همان چیزی اســت که 
می خواهیم اما در عمــق این نوع فواران 
خشم، ترس از دست دادن کنترل و درد 

عظیم غیر قابل توصیفی وجود دارد.
-راه حل رســیدن به بلوغ عاطفی: یاد 

بگیریم اعتماد کنید
به جای تسلیم شــدن در مقابل اولین 
غریزه آنیِ خودتــان در حین عصبانیت، 
یک لحظه مکث کنیــد و فکر کنید نیاز 
واقعی شــما در آن لحظه چیست. اغلب 
چیزی که بیشتر از همه نیاز داریم زمان 
و فاصله گرفتن از آن فضااست تا بتوانیم 

دوباره به یک دوست حمایتگر برسیم.
آرام بــودن و تصمیــم آنــی نگرفتن 
حین عصبانیت به مــا اجازه می دهد که 
منطقی تر آن را حــل کنیم و به دیگران 
این شانس را می دهد که فرصت صحبت 

کردن داشته باشند.

3.تغییر الگوی رفتاری
وقتی کســی به احســاس ما آســیب 
می رســاند یا به نوعی یا بــه نوعی کاری 
انجام می دهد که ما آزار می دهد، وسوسه 
می شــویم که آنها را از دایــره روابطمان 
خارج کنیم و وانمــود کنیم رابطه با آنها 

هرگز برای ما معنی نداشته است.

پذیرفتــن اینکه افرادی که قســمت 
مهمــی از زندگی ما بودند به ما آســیب 
زدند شجاعت بسیار زیادی می خواهد، اما 
از این آسان تر ساختن یک سد محکم بی 

علاقگی و طرد کردن اوست.
-راه حل رسیدن به بلوغ عاطفی: آسیب 

پذیری خود را بپذیرید
برای اینکه کاملًا اعتماد کنید و روابط 
صمیمی با دیگران را گسترش دهید باید 
قدرت این را داشته باشید که آسیب پذیر 

باشید.

بســیاریازافرادهرگززبان
بلوغعاطفیرایادنمیگیرند

ارتبــاط، اعتمــاد و آســیب پذیری را 
می توان مثل یک کودک که در یک خانه 
سرشــار از احساس و حامی رشد می کند 
آموخت، امــا حداقل نیمی از ما از نعمت 
زندگی و بلوغ در محیطی عاطفی بی بهره 
بوده ایم و باید خودمان آن را حین زندگی 

یاد بگیریم.
این شــبیه تفاوت بیــن این دو حالت 
است: بزرگ شدن با یک زبان خارجی در 
محیطی به همان زبــان و یاد گرفتن آن 
در بزرگســالی با صرف چندین ماه زمان. 
هیچ جهل و نادانــی نباید باعث خجالت 
ما شود. شاید هرگز ندیده باشیم که افراد 
بزرگسال اطرافمان رفتاری عاطفی داشته 
باشند. پس شــاید لازم باشد به مدرسه 
برگردیم و هزاران ســاعت زمان برای یاد 
گرفتن زبان پیچیده و زیبای بلوغ عاطفی 

صرف کنیم.
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   علت ترس از بیان نظر خود و راهکارهای غلبه بر آن

  زهرا شیبانی |  روانشناس بالینی

آیا شما هم از بیان آنچه فکر می کنید 
می ترسید؟ آیا ترجیح می دهید وقتی در 
یا خانواده تان  جمع دوســتان، همکاران 
هستید و بحثی درمی گیرد، سکوت کنید 

تا اینکــه حرف بزنید و نظرتــان را بیان 
کنید؟ آیا احســاس می کنیــد مانعی در 
برابر صحبت کردن شــما وجود دارد که 
نمی توانید از آن عبور کنید؟ می خواهید 

بــاور کنید یا نه، این ترســی کاملًا رایج 
اســت و بسیاری از افراد ترجیح می دهند 
ســکوت کنند تا این که حرف دلشان را 
بزنند. درواقع، این امر با عزت نفس پایین، 

احســاس ناامنی و عدم قاطعیت در فرد 
همراه است. در این مطلب سعی می کنیم 
به این سؤال پاسخ دهیم. همچنین نکاتی 
را پیشــنهاد می کنیم که به شما کمک 
می کند این ترس را از روابطتان با دیگران 
بزدایید و بتوانید با خیال آســوده سخن 

بگویید.
از گفتن آنچه فکر می کنید می ترسید؟

تــرس از گفتــن آنچه فکــر می کنید 
با دلایــل مختلفی قابل توضیح اســت. 

به عنوان مثال، فقدان عزت نفس، ضعف در 
ابراز وجود یا اعتمادبه نفس پایین موجب 
می شــود ما جرات مناسب را برای سخن 
گفتن نداشته باشیم. درواقع، این یکی از 
موارد کلیدی اســت که در ترس از ابراز 
وجــود به طورکلی دخیل اســت و نقش 

عمده دارد.

اظهاروجــود)جراتورزی،  
جسارت،قاطعیت(چیست؟

کارشناسان برای اولین بار جرات ورزی 
)جســارت، اظهار وجود، قاطعیت( را در 
دهه 1940 تعریف کردند. اندرو ســال تر 
بنیان گذار رفلکس درمانی مشروط، اظهار 
وجود را به عنــوان توانایی بیان نظرات و 
خواسته های شخصی تعریف کرد. سال تر 
در تحقیقــات خود دریافت که عملًا همه 
افــراد دارای توان اظهار وجود هســتند. 
بااین حال، همه ما شــرایط مشــابهی را 

تجربه نمی کنیم.
اظهــار وجــود ارتباط زیــادی دارد با 
ترس از بیان آنچــه فکر می کنید. هرچه 
قاطع تر باشــید؛ هرچه توان اظهار وجود 
بیشتری داشــته باشید، کمتر می ترسید 
که نظــر و ایده خود را آزادانه بیان کنید. 
سال تر همچنین دریافت که ابراز وجود یا 
قاطعیت در فــرد به مرورزمان، به ابزاری 
بــرای دفاع از حقــوق و احقاق حق خود 
به شیوه ای محترمانه، صادقانه و صمیمانه 

تبدیل می شود.
از ایــن رو، واقعاً جای امیدواری اســت 
که بتوانید مهــارت اظهار وجود/قاطعیت 

را در خود توســعه دهید. چــرا اگر روی 
آن کارکنیــد، ترس شــما از بیان آنچه 
فکر می کنید می ریــزد یا حداقل کاهش 

می یابد.

پروفســور کریگ مالکین روانشــناس 
بالینی از دانشگاه هاروارد )ایالات متحده( 
تکنیکی را پیشــنهاد می کند که به شما 
در قاطعیت یا اظهار وجود بیشــتر کمک 
می کند. او مدعی اســت که شما باید از 

فرمول ارتباطی زیر استفاده کنید:
“وقتی من عمــل B را انجام می دهم، 
احســاس A را دارم. اگر درخواست C را 

داشته باشم، احساس بهتری دارم.”

چراازاظهارنظرمیترسیم؟
در حــال حاضر، توضیحــات متفاوتی 
برای دلایل تــرس از گفتــن آنچه فکر 
می کنید وجــود دارد. در اینجا برخی از 

رایج ترین آن ها آورده شده است:

فکرمیکنیــداگراظهارنظر
کنید،طردمیشوید

در بســیاری از مواقع از ترس آن که از 
جمع همکاران دوســتان یا خانواده طرد 
نشویم از بیان نظر خود پرهیز می کنیم و 
آنچه را که فکر می کنید نمی گویید. نتایج 
مطالعه ای در دانشــگاه میشیگان آمریکا 
نشــان می داد وقتی بدن شما در معرض 
طرد اجتماعی قرار می گیرید همان مواد 
شیمیایی را ایجاد می کند که اگر از فردی 
کتک بخورد ترشــح می شــوند. درواقع، 
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ازنظر بیولوژیک طــرد از جمع تفاوتی با 
کتک خوردن و صدمه بدنی ندارد.

واقعیت این اســت که اگر این مســیر 
را برای مــدت طولانی ادامه دهید، دیگر 
خودتان نخواهید بود. چراکه در این صورت 
برای شاد یا غمگین بودن نیز منتظر تأیید 
دیگــران خواهید بود درحالی که یک فرد 
سالم برای شــاد بودن یا خندیدن نباید 
منتظر تأییــد دیگران باشــد. به همین 
دلیل، بسیار مهم است که روی عزت نفس 

و اظهار وجود خود کارکنید.

شــماازبیــانِنظــرخود
میترسیدچراکهمعتقدیدآنچهفکر

میکنیدهیچارزشیندارد
یکی دیگر از دلایــل احتمالی ترسِ از 
ابراز نظر، این باور کاذب و دروغین است 
که آنچه شما فکر می کنید ارزشی ندارد. 
یا اینکه افکار شــما به هیچ کار مفید یا 

مهمی کمک نمی کند. این امر تا حدی با 
عزت نفس و اعتمادبه نفس نیز در ارتباط 

است.
به طور طبیعی، گاهی اوقات، نظر شما 
چیز جدیدی ندارد. همچنین ممکن است 
نظرات و حرف های شما به طور خاص به 
مســأله “مربوط” نباشند. بااین حال، شما 
نباید نظــرات و افکار خود را دســت کم 
بگیرید یا آن ها را کوچک جلوه دهید. زیرا 
آنچه شــما فکر می کنید همیشه ارزش 

دارد و نیز همیشه منحصربه فرد است.
 بنابراین برای بیــان فکر و ایده خود، 
آن را قضــاوت نکنید. بســیاری از اوقات 
بیان فکری که ازنظر شما پیش پاافتاده و 
معمولی است می تواند در جمع مؤثر واقع 
شــود چراکه ممکن است به رغم وضوح و 
آشکاری از دید دیگران مخفی مانده باشد 

یا به ذهن آن ها نرسیده باشد.

فکرمیکنیدحرفزدنباعث
میشودمسخرهشوید

ترس از گفتن آنچه فکر می کنید ممکن 
است به این خاطر باشد که می ترسید شما 
را مسخره کنند. این به این دلیل است که 
شما به شدت )و به اشتباه( معتقد هستید 
که بیان چنین نظری موجب ریشــخند 

شما خواهد شد.
تمسخر یک شمشــیر دو لبه است. از 
یک ســو، می تواند از آســیب رسیدن به 
شــما در موقعیتی جلوگیری کند. ولی از 
سوی دیگر، می تواند برای شما فلج کننده 
باشــد، خصوصاً اگر فردی خجالتی و بی 

اعتمادبه نفس هستید.
عــلاوه بــر ایــن، بی حس شــدن و 
ازکارافتادن شما را از مواجهه با چالش های 
جدید و خــود بودن بازمی دارد. به همین 
دلیل، شما بیشتر مراقب این هستید که 

“مسخره نشوید”.
کاری که باید انجام دهید این است که 
از خود بپرســید واقعاً “مسخره شدن” به 
چه معناست. علاوه بر این، اگر نظرتان را 
بیان کنید، چه اتفاقی می افتد؟ آیا دست 
این قدر جدی خواهد  انداختن شما واقعاً 

بود؟
 این تمرین خوبی بــرای تأمل کردن 
اســت. با ایــن ترفند کوچــک موقعیت 
خودتــان را نســبی و دراماتیــک زدایی 
می کنیــد. درواقع، این امــر نهایتاً باعث 
می شــود ببینید که هر اتفاقــی بیفتد، 
نمی تواند آن قدر بد باشــد که روزتان را 

خراب کند.

این حرف چارلی چاپلین یادتان بماند 
که می گفت:

 “احترام گذاشــتن به خود شــجاعت 
می خواهد.”

چگونهبــرترسازاظهارنظر
غلبهکنیم؟

آیا می توانید بــدون ترس، آنچه را که 
فکــر می کنید بــر زبان بیاوریــد؟ البته 
کــه می توانید! اگرچه هر فرد به شــیوه 
خودش به آن دســت پیدا می کند، اما در 
اینجا چند راهنمای کلی برای شروع کار 

ارائه شده است:

1.با موقعیت های آسان شروع کنید
برای شــروع می توانید نظر خود را به 

افرادی که به آن ها اعتمــاد دارید، بیان 
کنید. همچنین، به موضوعاتی بپردازید 
که خیلی حساس نیستند یا احتمال 
ایجاد چالش یا درگیری را ندارند. 
به تدریــج می توانیــد شــرایط 

سخت تری را تجربه کنید.

2.به خودتان اعتماد کنید
 به نظر می رسد آسان است، 
که  می دانید  بااین حــال،  نــه؟ 
این طور نیســت. به همین دلیل، 
بایــد کم کــم روی آن کارکنیــد. 
اعتمادبه نفس  مراقبه.  با  به عنوان مثال، 
کلیدی است برای کاهش ترس از صحبت 

کردن در مورد افکار و بیان نظرات خود.

3.احســاس خــود را تجزیه وتحلیل 
کنید

 پس از تــلاش برای بیان نظرات خود 
در شرایط آسان )و افزایش تدریجی آن ها 
در سطوح دشوارتر(، از خود بپرسید چه 
احساسی داشتید و آن را بنویسید. تأمل 
در این احساسات به شما کمک می کند 
تا خودتان را بهتر بشناسید. علاوه بر این، 
هنگام بیان آنچه فکر می کنید، می توانید 

ترس های احتمالی را تشخیص دهید.

4. راهِ “خودْ بودن”
غلبه بر ترس از صحبت کردن در مورد 
خود، دری اســت که به راه خود بودن باز 

می شود.

بیان عقیــده خود، نشــانه صداقت و 
صمیمیت اســت و حتی جذابیت شما را 
بیشــتر می کند چراکه حال و هوای شما 
را در روابطتــان صادقانــه می کند. نکته 
اصلی این اســت کــه روی اظهار وجود 
کردن )جرات ورزی، جســارت و قاطعیت 
داشــتن( کارکنید. به این ترتیب درمیابید 
که مشارکت شما در بحث ها همیشه مهم 

است.
از نظــر منطقی، اگــر می خواهید در 
بحثی ارزشمند مشــارکت داشته باشید، 
لزوماً نبایــد هر آنچه را کــه به ذهنتان 
می رســد بیان کنید. درواقع، شــما باید 
نظری انتقادی از وضعیت داشته باشید و 
به آنچه می گویید خوب فکر کنید. علاوه 
بر این، همیشه باید به لحن و زبانی که به 

کار می برید، توجه داشته باشید.
در ارتباط با اظهار وجود و جرات ورزی، 
موضوع این نیســت که بیش ازحد صادق 
باشید و هر چیزی را فاش کنید. درواقع، 
اظهار وجود کردن شــامل توانایی صادق 
بودن به شــیوه ای محترمانه و صمیمانه 

است.
 راه های بســیاری بــرای اظهار وجود 
هســت، بااین حال، همیشه به یاد داشته 
باشــید که خودِ نحوه بیان بســیار مهم 
اســت. چراکه نحوه بیان شــما بر نحوه 
واکنش فــرد و درنهایت بر محتوای پیام 

شما تأثیر می گذارد.
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  اعتیاد دیجیتالی و راهکارهایی برای سم زدایی دیجیتالی

  احسانه ملک سمیعی |  دانش آموخته علوم شناختی و رسانه

از ورود گوشی های هوشمند به زندگی 
ما کمتر از ده ســال می گذرد با این حال 
آن ها امروز به یکــی از ضروریات زندگی 
روزانــه ما تبدیل شــده اند طــوری که 
بســیاری از مــا اولیــن کاری که پس از 

بیدار شدن از خواب انجام می دهیم چک 
کردن گوشــی های تلفن اســت. در آغاز 
آمدن گوشی های هوشمند و فناوری های 
دیجیتــال برخی نوید می دادند که با این 
ابزارهای نوین اوقات فراغت بیشتری برای 
انســان ها فراهم می شــود و حال خوش 
افــراد فزونــی می گیرد. امــروز اما تمام 
جوامعی که این ابزارها در آن ها گسترش 
یافته اند با پدیــده ای مواجه اند که به آن 
اعتیاد دیجیتال می گویند. ســم زدایی 
دیجیتال عبارت است از دوره ای که طی 
آن شخص معتاد به وسایل الکترونیک )به 
ویژه اینترنت( از رایانه و گوشی هوشمند، 
خود را دور نگه می دارد. این دوره ســبب 
می شود تا استرس کم تر شود و تعاملات 
اجتماعی نیز به ســطح فیزیکی و واقعی 

بیاید.

اعتیاددیجیتالچیستوچه
نشانههاییدارد

چک کردن مداوم مطالب در شبکه های 
اجتماعی و به روز رسانی آن ها و یا چک 
کردن پروفایل ســایر افراد برای بیش از 
2 ســاعت در روز از مصادیــق اعتیاد به 

شبکه های اجتماعی است.

برخی نشانه های اعتیاد دیجیتال به این 
شرح است:

- اگر پس از بیدار شدن اول گوشی تان 
را چک می کنید

- اگر وقتی گوشــی همراهتان نیست 
احساس تنهایی می کنید

- اگر موقع کار کردن با گوشی متوجه 
گذر زمان نمی شوید

- اگر گوشی تلفنتان اولویت اول را دارد
- اگر احوال پرسی از طریق شبکه های 
اجتماعــی را به احوال پرســی حضوری 

ترجیح می دهید
- اگر زمان اســتفاده از تلفن همراه به 

تدریج افزایش می یابد
- اگر از هــر فرصتی برای چک کردن 

تلفنتان استفاده می کنید
- اگــر موقع غــذا خــوردن تلفنتان 

همراهتان است
- اگر علاقــه دارید خیلی ســریع به 

پیام ها پاسخ دهید
- اگر موقع خوابیدن گوشی را با خود به 

رختخواب می برید

اعتیــاددیجیتــالباماچه
میکند؟

شــاید فکر کنید که وابستگی به تلفن 
هموشــمند و شــبکه های اجتماعی چه 
اشــکالی دارد؟ مگر نه این اســت که در 
عصر اطلاعات باید آنلاین و به روز باشید؟

تحقیقات بســیاری در آمریــکا و اروپا 
روی آسیب های ناشی از اعتیاد دیجیتال 
صورت گرفته اســت و نتایج آن نشــان 
از  ناشی  آســیب های  مهمترین  می دهد 

اعتیاد دیجیتال عبارتند از:
بــروز نارضایتــی از خــود: یکــی از 
آسیب های اعتیاد دیجیتال و حضور مدام 
در در شبکه های اجتماعی مقایسه زندگی 
خــود با دیگــران و در نتیجه احســاس 
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نارضایتی از زندگی خود است.
طبعــاً دیگــران عمدتاً لحظات شــاد 
و اوقــات خــوب خود را در شــبکه ها به 
اشتراک می گذارند و این موجب می شود 
زندگی ما در مقابــل آن رنگ ببازد و ما 

احساس نارضایتی از خود داشته باشیم.
در یک نظر ســنجی توســط محققان 
انگلیســی، 52 درصد از کاربران فضاهای 
مجازی اعلام کرده اند که از سبک زندگی 
خود ناراضی هستند و زندگی از نظر آنها 
ناعادلانه اســت ضمن این کــه این افراد 
درجاتی از کاهش اعتماد به نفس را حس 

می کنند.
ایجاد اســترس: بســیاری از پزشکان 
علائمی چون استرس، افسردگی و برخی 
اختــلالات روانی را در افرادی مشــاهده 
کرده اند که مدت زیادی در شــبکه های 

اجتماعی حضور دارند.
در این حالــت فرد ارتبــاط چهره به 
چهره را کم کم از دست می دهد، به انزوا 
کشیده می شود، از هم صحبتی با دوستان 
پرهیز می کند و در نهایت به حالاتی نظیر 
خجالت، اضطراب و استرس مبتلا خواهد 

شد.
کاهش ســواد عاطفی و روابط انسانی: 
دانیل گلمن در کتاب تمرکز می نویســد 
که کــودک در تعامل و گفتگو و کنش ها 
و واکنش ها با دیگران می تواند مهارت های 
ارتباطی را آموخته و آنها را بکار بگیرد در 
حالی که تحقیقات نشان داده اند کودکان 
و نوجوانانی که بســیار زیاد با شبکه های 
اجتماعی ســروکله می زنند سواد عاطفی 

پایینی دارند. چون با آدم های دیگر ارتباطِ 
زیادی ندارند.

آن هــا نمی توانند نشــانه های رفتاری 
و احساســی دیگران را تشخیص بدهند 
و این به کاهش بیش ازپیــشِ ارتباطات 
انســانی آنها منتهی می شود. درحالی که 
این کــودکان یا نوجوانان در اجتماعات و 
ارتباطات دیجیتال به خوبی با شــخصِ 

دیگری ارتباط می گیرند.

بررســیتأثیرشــبکههای
اجتماعی

 بررســیتأثیر شــبکه های اجتماعی 
روی روابط افراد در دنیای واقعی، نشــان 
می دهد که افراد وابســته به شــبکه های 
اجتماعی به تدریــج در ارتباطات واقعی 
و چهره به چهره دچــار ضعف و کاهش 
اعتماد به نفس می شوند. یکی از محققین 

موسسه تکنولوژی ماساچوست تحقیقات 
گســترده ای را در زمینه اثر شــبکه های 
اجتماعی بر روابط افــراد انجام داده و به 
این نتیجه رسیده اســت که شبکه های 
اجتماعی، موجب تضعیف روابط انســانی 
می شــود. همچنین وال استریت ژورنال 
گزارش می دهــد که از هر 5 ازدواج یکی 
از آن ها به وسیله فیسبوک دچار مشکل 

شده است.

سمزداییدیجیتال
 ســم زدایی دیجیتال عبارت اســت از 
دوره ای که طی آن شخص معتاد به وسایل 
الکترونیک )به ویژه اینترنــت( از رایانه و 
گوشی هوشمند، خود را دور نگه می دارد. 
این دوره ســبب می شود تا استرس کم تر 
شــود و تعاملات اجتماعی نیز به ســطح 

فیزیکی و واقعی بیاید.
بدیهی است که عادت های بد که در طول 
زمان ایجاد شده اند یک شبه به عادت های 
خوب تبدیل نمی شوند. کاهش وابستگی به 
موبایل هوشمند و شبکه های اجتماعی نیز 
نیازمند آگاهی و پذیرفتن مســاله در گام 
اول و برنامــه ریزی متناســب و معقول با 
توجه به شرایط هر فرد انجام شدنی است. 
در این راه توصیه های کاربردی زیر می تواند 
به تدریج و با مداومت به ما کمک کند که 

وضعیت را تحت کنترل خود در آوریم.

1.برای اســتفاده از گوشی محدودیت 
بگذارید

برنامه ای برای خودتــان تنظیم کنید 
که بر اساس آن میزان استفاده از گوشی 
و شــبکه های اجتماعی را مدیریت کنید. 
مثلًا تا یک ســاعت بعد از بیدار شــدن، 
از گوشــی تان اســتفاده نکنید. یا پس از 
بازگشــت به خانه تا یک ســاعت و زمان 

صرف غدا گوشی را خاموش کنید.
نکته: این که چه زمانی را بدون گوشی 
سر می کنید خیلی مهم نیست؛ مهم این 
اســت که یک برنامه زمانی را برای خود 
مشخص کنید و به آن وفادار بمانید )برای 
وفادار ماندن می توانید همسر و فرزندتان 
را از برنامه مطلع کنید و از آن ها بخواهید 

که شما را پشتیبانی کنند

2. در خواندن و پاسخ دادن به پیام ها 
تأخیر بیندازید

خود را موظف ندانید که به همه پیام ها، 
فوراً جواب بدهید. یک یا دو زمان خاص 
و کوتــاه در روز برای بررســی پیام ها و 
ایمیل هایتان در نظر بگیرید و خارج از آن، 
سراه پیام ها نروید. همچمنین نوتفیکیشن 

شبکه های اجتماعی را غیر فعال کنید.

3. برای گوشی جایگزین پیدا کنید
 اگر دریافتیــد که دلیل اســتفاده از 
گوشــی همراه برای شــما نوعی آرامش 
ایجاد می کند، به راه های جایگزین دیگری 
برای ایجاد آرامش فکر کنید. اگر به دلیل 
خستگی یا نگرانی سراغ گوشی می روید، 
بهتر است که روش های مراقبه و تن آرامی 
)Relaxation( و تمرکز و ذهن آگاهی 
)Mindfulness( را تمرین کنید که به 
شما کمک می کنند که ارتباط بهتری با 

بدن و دنیای اطرفتان برقرار کنید.

4. روزانه چند ساعت گوشی هوشمند 
و شبکه اینترنتتان را کاملًا خاموش کنید

5. آخر هفته ها گوشی تان را خاموش 
کنید

6.هــر از گاهی، به مدت چند روز، از 
دنیای مجازی به طور کامل منفک شوید.
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

از دیــدگاه روانشناســانِ شــناختی، 
هم چون آرون بک و آلبرت آلیس، انسان 
موجودی پردازش کننده اطلاعات اســت، 
کــه با توجه به اطلاعاتــی که به ذهنش 
وارد می شــود، به بررســی و حل مسائل 

می پــردازد.  انســان در برخــورد با یک 
مسئله، تحت تاثیر سه فاکتور مهم است: 

افکار، احساس، رفتار
ابتدا فکری به ذهن فــرد می آید. این 
فکر احساســی را در او به ایجاد می کند 

و فرد براساس این احساس، رفتاری انجام 
می دهــد. بنابراین هر رفتــاری که از ما 
سر می زند، ناشــی از افکار ما است. فکر 
درست، احساس و در نتیجه رفتار درست 

ایجاد می کند.

  خطای شناختی و تأثیر مخرب آن در زندگی زناشویی

 آناهیتا نجاتی |  زوج درمانگر

کســی که احساس و رفتار غیرمنطقی 
دارد، افــکار او نیز مســلماً بــا واقعیت 
مناسبتی ندارد. ما به افکار نادرست خود 
که با دنیای واقعی تطابق ندارند، خطاهای 

شناختی می گوییم.
خطاهــای شــناختی افکارهای منفی 
حاصــل از فرض هــای غلطی اســت که 
درباره خود، دیگران و دنیا داریم و به رغم 
شواهد نقض بسیاری که در طول زندگی 
با آن مواجهه می شویم است هم چنان در 
رفتارهایمان حفظ می کنیم. دراین مطلب 
به 10 خطای شناختی شایع تر می پردازیم 
کــه عمدتاً از دلایل تعارضات زناشــویی 

هستند.

خطایشناختیچیست؟
از دیدگاه شناخت درمانگران، افراد نه 
تنها در زندگی شــخصی و در روابط بین 
فردی خود، بلکه در زندگی زناشویی و در 
رابطه با همســر خود نیز دارای سوگیری 
و خطای شــناختی بوده و بر این اساس، 

رابطه آن ها می تواند به خطر بیافتد.
این خطاها، هنگام تحلیل و تفســیر و 
قضــاوت در مورد رویدادهــا، ما را به دام 
خود گرفتار کرده و باعث می شــوند که 
ما نتوانیم شــرایط موجود را به درستی 
ارزیابی و بهترین راه حل مســئله پیش 
آمده در زندگی زناشــویی مان را انتخاب 

کنیم.
فــردی را فرض کنید کــه از کودکی 
عینکی رنگی بر چشــم داشــته و دنیا را 
به رنگ همان عینک می دیده است. باور 

او همیشــه بر این مبناست که دنیا رنگ 
عینک اوست.

انســان ها در طول دوران کودکی خود 
تجارب خوب و بدی را بدســت می آورند 
که مثل همــان عینک عمل کرده و پس 
از آن خــود، دیگران و دنیا را تنها پس از 
عبور از آن عینــک می توانند ببیند. اگر 
رنگ عینک تیره باشد، همه چیز را تیره 

و تار می بینند.

عینکی که فرد بر چشم دارد عبارتند از 
قوانین و فرض هایی که در کودکی آن ها 
را به عنوان تجربه فراگرفته اند. فرض هایی 
مانند: اگر موفق نباشــی، تو را دوســت 
نخواهند داشــت، برای آن که خوشحال و 
خوشبخت باشی، باید با کسی در ارتباط 
باشی، دنیا مکان خطرناکی است، به هیچ 
کسی نباید اعتماد کرد، اگر دیگران ترکت 
کنند، حتماً اشــکالی در کارت بوده است 

و ...
زمانــی که قوانیــن و فرضیات در فرد 
شــکل گرفت، برای پیش بینــی وقایع و 
اتفاقات بد در آینده و محافظت بیشتر از 
خود، این مفروضات را تا بزرگســالی نگه 
مــی دارد. مثلًا فردی که در کودکی مورد 
آزارجنسی قرار گرفته، برای محافظت از 
خود، می پندارد که دنیا جای امنی نیست. 
بنابرایــن در بزرگســالی نمی تواند روابط 
مناســبی با فردی که به عنوان همسر به 

او نزدیک می شود، ایجاد کند.
خطاهــای شــناختی که بــه صورت 
افکارهای منفی بروز میابد، به افراد اجازه 

می دهد که قوانین و فرض های غلط درباره 
خــود، دیگران و دنیا را با وجود شــواهد 
نقض بســیاری که در طول زندگی با آن 

مواجهه می شوند، هم چنان حفظ کنند.
فردی که باور بی اعتمادی در او شــکل 
گرفته، اگر در بزرگسالی با افرادی مواجه 
شــود که بســیار قابل اطمینان هستند، 
براســاس فرض و باور خود نمی تواند به 
آن هــا اعتماد کند و بــا فکرهایی مانند: 
هنوز به من خیانت نکرده اســت، این ها 
همه برای جلب اطمینان من است، معلوم 
نیست هدفش چیست و ...، باور بنیادین 

گذشته خود را حفظ می کند.
افراد با رواندرمانی و آموزش می توانند 
یاد بگیرند که این خطاهای شــناختی را 
در فکر خــود پیدا کرده و بــا به چالش 
کشیدن آن ها، این افکار را با افکار سالم تر 

جایگزین کند.

خطاهایشناختیدرزندگی
زناشویی

دراین مطلب به 10 خطای شــناختی 
اصلی تر و شایع تر می پردازیم که در همه 
افراد و به خصوص بین همسران به وفور 
دیده می شــوند و عمدتــاً از دلایل اصلی 

تعارضات زناشویی هستند.

1. تفکر همه یا هیچ
افرادی که گرفتار خطای شناختی تفکرِ 
صفر-صدی هستند، همه چیز را سیاه و 
سفید می بینند. آن ها باور دارند یا کاری را 
بایستی عالی انجام دهند و یا آن که آن کار 



5859

عه
جر

ی 
ماع

جت
و ا

ی 
دب

ی، ا
خت

نا
ش

وان
، ر

ی
لم

ه ع
ام

لن
ص

ف
14

00
ن  

تا
س

زم
 - 

م
فت

 ه
ره

ما
ش

 - 
وم

س
ل 

سا

ن
یرا

ی ا
شک

پز
م 

لو
ه ع

گا
ش

دان
ی 

نگ
ره

و ف
ی 

وی
شج

دان
ت 

ون
عا

م

فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

هیچ ارزشی ندارد. خود را گاهی بی عیب 
و نقص و گاهی بد و ناقص می بینند. آن ها 
توان طیفی دیدن امور را ندارند، در حالی 
کــه می دانیم اکثر مهارت هــا و کارهای 
انســان در یک طیف ضعیف تا عالی قرار 

می گیرد.
این خطای شــناختی، پایه و اســاس 
کمال گرایی اســت. افــرادی که این گونه 
می اندیشــند، بدلیل استانداردهای بالای 
ذهن شان و نرسیدن به این استانداردهای 
نامعقــول، آمادگی بالایی بــرای ابتلا به 
اضطــراب و عصبی شــدن دارند. به طور 
مثال: خانمی که به همســرش می گوید 
یا فلان ماشــین رو بخر و یا اصلًا نخر، و 
یا مردی که به همســرش می گوید چون 
مادرت این حرف رو زد، دیگه از چشــمم 

افتاد.
برای مقابله با این خطای شناختی باید 
باور کنیم که عقاید و باورها نسبی هستند 
و فهم مــا از حرف ها و رفتار دیگران تنها 

تفسیر و برداشت ما از موضوع است.

2. تعمیم مبالغه آمیز
در این نوع خطای شناختی، فرد شدت 
هــر اتفــاق را پررنگ تر از مقــدار واقعی 
آن می بیند و یا آن کــه یک واقعه منفی 
را بــه کل زندگی تعمیم می دهد. تعمیم 
مبالغه آمیــز را می تــوان در افــرادی که 
دچار فوبیا هستند، مثل ترس از هواپیما، 

آسانسور و غیره مشاهده کرد.
فــردی که یک بــار دچــار نقص فنی 
هواپیما شــده است، احتمال وقوع مجدد 

آن را بســیار بیشــتر از مقدار واقعی آن 
در نظر می گیــرد و یا فردی که یک بار از 
همسرش بی وفایی دیده، احتمال تکرار آن 
را صددرصد می بیند. این خطای شناختی 
می تواند منجر به افســردگی و رفتارهای 

اجتنابی در افراد شود.
به طور مثال: چــون در این کار موفق 
نشــدم، هیچ وقت موفق نخواهم شد و یا 
چون مادر همسرم این حرف را زد، دیگه 

خونه شون نمیرم.

3. فیلتر منفی
در این نوع خطای شناختی، یک نکته 
منفی در یک مجموعه، کل آن مجموعه 
را زیر ســؤال می برد؛ به خصوص در افراد 
افســرده که فکر می کننــد هیچ چیز در 
زندگی شــان به طرز خــوب و صحیحی 
پیش نمی رود، این خطای شــناختی به 

وفور دیده می شود.
به طور مثال شما مهمان دارید و کلی 
این که همسرتان  بدلیل  تدارک دیده اید، 
قبل از مهمانــی به منــزل نیامده، فکر 
می کنید کل مهمانی خراب شده است. و 
یا فرزندتــان در یکی دو درس نمره بدی 
گرفته، فکر می کنیــد بچه درس نخوانی 

است.
 

4.بی توجهی به امر مثبت
این نوع خطای شناختی را نیز به مقدار 
زیاد در افراد افسرده می توان یافت. فرد به 
تجربیات و اتفاقات خوبی که برایش پیش 
می آید، بی توجه اســت، برای جنبه های 

مثبت زندگی خود ارزشــی قائل نیست و 
آن را بی اهمیت می پندارد.

اگر در شغل خود موفق است، می گوید: 
آن قدرها هم کار مهمی انجام نداده ام، این 
کار از دســت هر کسی بر می آید و یا اگر 
همسرش از او تعریف کند، می گوید حتماً 
کاســه ای زیر نیم کاسه اش است که دارد 

ازم تعریف می کند.
 

5.نتیجه گیری شتابزده
این نــوع از خطاهای شــناختی از دو 
طریق صورت می پذیرد:1. ذهن خوانی 2. 

پیشگویی
* ذهن خوانــی: در این نــوع خطای 
شــناختی، فرد حدس می زند که دیگران 
چه قضاوت و احساســی درباره او دارند. 
شــخصی از کنار شما ســلام نکرده رد 

می شود و شما نتیجه می گیرید که حتماً 
از دســت من ناراحت است، در حالی که 
امکان دارد فکرش مشغول بوده و شما را 

ندیده باشد.
افراد در ذهن خوانی، دیگران و واکنش 
آن ها را بر اســاس دنیای ذهنی خودشان 
تفسیر می کنند. چون عزت نفس پایینی 
دارند، استنباطشــان براساس فرض های 
اولیه ذهن خودشــان است و نه دلایل. به 
طور مثال، فرد در مورد همسرش این گونه 
فکــر می کنــد: او دارد در دلــش به من 

می خندد، فکر می کند من احمق هستم.
* پیشگویی: در این خطای شناختی، 
افراد بدون دلیل کافی، آینده را پیش بینی 
می کنند و منتظر پیشامد و اتفاق ناگواری 
هســتند. مانند: ما امروز به منزل مادرم 
برویم، حتماً بحثی با همسرم پیش میاید.

 

و  )فاجعه ســازی(  بزرگ بینــی   .6
کوچک بینی

در این خطای شــناختی، افراد معمولاً 
خطاهــای خود را بــزرگ و نکات مثبت 
زندگی خود و توانایی های شــان را ریز و 
اتفاقات  هم چنین  می بیننــد.  بی اهمیت 
بدی که برایشــان پیش میاید را بســیار 
بدتر از آن چه واقعاً هست درک می کنند. 
بــه طور مثال: چه فایــده که در کار فرد 
موفقی هستم، ولی در زندگی خانوادگی ام 
موفق نیستم، و یا فردی که معتقد است 
چون با همسرش تفاوت هایی دارد، دیگر 

نمی تواند با او زندگی کند.
 

7.استدلال احساسی
افراد در این خطای شــناختی، بدون 
این که شواهد کافی داشــته باشند، فکر 
می کنند واقعیت همان چیزی اســت که 
احساس منفی شــان بیان می کند. مثال: 
احساس می کنم همســرم دیگه دوستم 

نداره. یا احســاس می کنم موفق نشدم، 
پس حتماً یک آدم شکست خورده هستم.

در این جــا کافــی اســت از چندین 
باری که فرد این نوع اســتدلال را انجام 
می دهد، برحسب تصادف یک بار اتفاق بد 
بوقوع بپیوندد، او احســاس خود را دلیل 
بر درســتی تفکر خود دانســته و موارد 
بی شماری که با وجود احساس بد، اتفاق 
نیفتاده است را نادیده می گیرد. مثلًا: فرد 
تصادف می کند و با خــود می گوید: من 
دلم رضایت نداشت که به این سفر بروم، 

احساس می کردم یک اتفاقی می افتد.
 

8. باید اندیشی
در این خطای شناختی، فرد باور دارد 
که امور باید آن طور کــه او می خواهد و 
انتظار دارد پیش بــرود، در حالی که این 
قانون ذهن شماســت و بــا قانون بیرون 
مطابقت نــدارد. فرد بایــد اندیش، توان 
درک شــرایط مختلف را نــدارد و انتظار 



6061

عه
جر

ی 
ماع

جت
و ا

ی 
دب

ی، ا
خت

نا
ش

وان
، ر

ی
لم

ه ع
ام

لن
ص

ف
14

00
ن  

تا
س

زم
 - 

م
فت

 ه
ره

ما
ش

 - 
وم

س
ل 

سا

ن
یرا

ی ا
شک

پز
م 

لو
ه ع

گا
ش

دان
ی 

نگ
ره

و ف
ی 

وی
شج

دان
ت 

ون
عا

م

فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

دارد کــه بایدهای ذهــن او حتماً محقق 
شود. جملاتی مثل: »نباید هیچ اشتباهی 
بکنم«، »باید در کنکور قبول شوم«، »باید 

همسرم این را بپذیرد«.
واژه مناسب و منطقی به جای »بایدها«، 
»بهتر است« اســت. وقتی شما از بایدها 
دســت کشــیده و از واژه هــای دیگری 
اســتفاده کنید، عدم موفقیــت برای تان 
فاجعه آمیز نمی شــود. در صــورت عدم 
تحقــق بایدهایی که فرد در رابطه با خود 
دارد، در او احســاس گناه، شــرم و یأس 
ایجاد می شود و عدم تحقق بایدهایی که 
فرد در رابطه با افراد دیگر دارد، منجر به 

احساس خشم و ناامیدی می شود.

9. برچسب زدن
در ایــن خطــای شــناختی، فرد یک 
جنبــه از وجود دیگــران را به کل وجود 
آن ها تعمیم می دهد. مثلًا اگر همسرتان 
یک بــار تنبلی کرد، به او برچســب فرد 
تنبل می زنید. برچسب زنی باعث می شود 
همســر و نزدیکان خود را تنبل، بی فکر، 
بی مســئولیت و خســیس ببینیــم و نه 

مجموعه ای از خوبی ها و بدی ها.
در واقع هیچ انســانی هیچ وقت کاملًا 
تنبل، خســیس و یا بی فکر نیست و در 
عیــن حال هیچ وقت هم بــه طور مطلق 
فعال، با درایت، با مســئولیت و دست و 
دل باز نیست. انسان مجموعه ای است از 
نقاط مثبت و منفی که بایســتی در یک 

کل دیده شود.

10.خود مقصر پنداری
در این خطای شــناختی، شما انتظار 
داریــد که بتوانیــد همه چیــز را تحت 
کنترل خود درآورید، بنابراین اگر خطا یا 
اشــتباهی در جایی و توسط کسی پیش 
بیاید، شما اول خودتان را مقصر می دانید. 
همســرتان با فردی درگیر شــده و شما 
فکر می کنید این درگیری به خاطر بحث 
شب قبل بوده است، در حالی که در رفتار 
همسر شما چندین عامل دخیل بوده که 

شما هیچ کنترلی بر آن ها ندارید.
فرزند شــما در مدرسه عملکرد خوبی 
ندارد و شــما به جای آن که بدنبال دلایل 
واقعی آن باشید، خود را مقصر می دانید. 
خود مقصر پنداری منجر به احساس گناه، 

شرم و عدم کفایت می شود.

خودتخریبی چیست چگونه باعث تخریب عزت نفس می شود و چطور 
جلوی آن را بگیریم؟

  سارینا ذوالفقاری |  کارشناسی ارشد روانشناسی شخصیت
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اختــلال  یــا  ایمپوســتر  ســندرم 
خودویرانگری یــا خودتخریبی پدیده ای 
رایج اســت. افرادی کــه از این اختلال 
رنج می برند احســاس می کنند شایسته 
موقعیتی نیســتند که در آن قرار دارند یا 
فکر می کنند به اندازه کافی خوب نیستند 
که به رسمیت شــناخته شوند. در واقع، 
پشت بســیاری از موقعیت های استرس 
زا و اختلالات اضطرابــی این نوع باورها 

خوابیده است.
وقتی کاری را نمی توانید انجام دهید، 
در حالی که توانایی انجــام آن را دارید؛ 
یا هنگامی کــه کاری را انجام نمی دهید 
در حالی که در اعماق وجودتان می دانید 
که باید آن را انجام داد، خود ویرانگری یا 
خود تخریبی در شــما سربرآورده و فعال 
شده است. خود تخریبی اتفاقی رایج است 
چندان که نتایج مطالعات نشان می دهد 
حداقل هفت نفر از هر ده نفر در دوره ای 
از زندگی خود از این اختلال رنج می برند. 
اگر در مــورد خودتان چنیــن احتمالی 
می دهید، این مطلب برای شما آماده شده 

است.
 امــا به راســتی، چرا یک فــرد کاملًا 
شایســته باید خــود را ناشایســت و در 
برابر دیگران فریبــکار بداند؟ این پدیده 
روانشــناختی برای دهه ها مورد مطالعه 
قرار گرفته است. به عنوان مثال، می دانیم 
که خودویرانگری در زنان بیشتر از مردان 
ظاهر می شــود. همچنین عواملی مانند 
کمــال گرایی یا اعتماد بــه نفس پایین 

معمولاً از دلایل آن است.

بــا وجود این که خود تخریبی در هیچ 
راهنمای تشخیصی بالینی در نظر گرفته 
نمی شــود، اتفاقی رایج است. برای اولین 
بار در ســال 1978 دو روانشناس بالینی، 
پائولین کلنس و ســوزان ایمز بودند که 
سندرم ایمپوستر را توصیف کردند. از آن 
زمان تاکنون، متخصصان بســیاری روی 
این موضوع کار کرده و این واقعیت اشاره 
می کنند که حداقل هفت نفر از هر ده نفر 
در دوره ای از زندگــی خود از این اختلال 

رنج می برند.

خودتخریبی
نگاه دقیق تر به سندرم ایمپوستر

بهتر اســت پیــش از آنکه با ســندرم 
ایمپاســتر و نشــانه های آن آشنا شویم، 
معنای کلی سندروم را بشناسیم. آگاهی 
از معنای جزیی مفاهیم و کلمات می تواند 
به فهم دقیق و راحت تر آن هم کمک کند.

به مجموعه ای از نشانه ها که بیماری یا 
اختلال خاصی را نشان می دهند، سندروم 
گفته می شــود. به زبان ســاده سندروم 
علامت و نشانه ای است که برای توصیف 
بیمــاری، اختلال و یا یک وضعیت خاص 

به کار می رود.
در برخــی موارد ســندروم ناشــی از 
تعدادی بیماری است که در کنار هم یک 
مشکل خاص را ایجاد می کند و در برخی 
موارد، خودشان یک وضعیت پزشکی و یا 

روانپزشکی هستند.
بــه طور کلی باید گفت که علائمی که 
نشان از وجود مشکلات خاص می دهند، 

با عنوان ســندروم شــناخته می شوند و 
سندروم بیان کننده یک وضعیت، بیماری 

یا اختلال است.

ویژگیهایسندرمایمپوستور
درک افرادی که در شــغل خود موفق 
هســتند، اما خود را کلاهبردار می دانند 
و احساس می کنند که شایسته موقعیت 
کنونی شان نیســتند، بسیار دشوار است. 
با این حال، مطالعه ای که در مجله علوم 
رفتاری منتشر شــده، نشان می دهد که 
حدود 30 درصــد از افراد دارای موفقیت 

بالا از این سندرم رنج می برند.
با توجه به میزان تأثیر آن بر مبتلایان 
و تأثیر اجتماعی آن، واضح است که این 
ســندرم باید بسیار بیشــتر نمایان شود. 

بیایید با توضیحات شروع کنیم.
 ســندرم ایمپوســتور یــا نشــانگان 
خودویرانگــری را می تــوان بــه عنوان 
پریشــانی عاطفی ناشی از عدم اعتقاد به 
سزاوار دانستن فرد برای موقعیتی خاص یا 
به رسمیت شناخته شدن حرفه ای تعریف 
کرد. این چیزی اســت کــه هنرمندان، 
نویسندگان، دانشمندان، مهندسان یا هر 
کسی که در زمینه ای خاص مهارت دارد، 

می تواند تجربه کند.
این ادراک بــی ارزش می تواند عواقب 
بسیار نامطلوبی داشــته باشد. به عنوان 
مثال، ممکن است فردی بسیار ماهر وقتی 
شــغلی پیدا کند باور داشته باشد که به 
دست آوردن آن شغل نتیجه شانس بوده 

است نه توانایی های حرفه ای او.

عــلاوه بر این، احســاس همیشــگی 
کلاهبردار بودن باعث می شــود که این 
افراد حقوق کمتری را بپذیرند و احساس 
کنند مســتحق هیچ نوع ارتقای شــغلی 

نیستند.

خودتخریبــیچگونهظاهر
میشود؟

مشــخصه اصلی افراد مبتلا به سندرم 
خودویرانگری دشواری آشکار در پذیرفتن 
و درونی کردن دســتاوردهای خود است. 
به عنوان مثال، اگر آنها در مسابقه عکاسی 
جایزه بگیرند، فکر می کنند که به خاطر 
ایــن برنده شــده اند که فقط دو یا ســه 
شــرکت کننده دیگر وجود داشته است. 
بنابراین، آن ها خــود را متقاعد می کنند 
که جایزه شــان واقعاً معنا و ارزش خاصی 

ندارد.
1.شــخصیت خودویرانگر با شــک و 
تردید مشخص می شود. در واقع این افراد 
به خود، ارزش، ســودمندی و مهارت ها و 

توانایی های خود شک دارند.
2.آن هــا موفقیت را به عوامل بیرونی 

نسبت می دهند
 توقعــات آنها به قدری بالاســت که 

برآورده کردنشان غیرممکن است.
3. آن هــا به طــور پیوســته خود را 
تخریب می کنند. مثلًا دیالوگ های درونی 
به شدت انتقادی، منفی و سرنوشت ساز 

دارند.
4.آن ها احساســات عمیقی از شرم، 

ناامنــی، بی قراری و اضطــراب و غیره را 
تجربه می کنند.

عللی که این پدیده را توضیح می دهد
دلایل متعددی وجــود دارد که پدیده 
سندرم ایمپوســتور را توضیح می دهد. با 
این حال، رایج تریــن آن اعتماد به نفس 
پاییــن اســت. در واقع، اغلــب، کمبود 
قدردانی و کم ارزشی فرد نسبت به خود، 
ایــن افــراد را به این باور می رســاند که 

فریبکار هستند.
با این حال، برخــی از دلایل زمینه ای 

دیگر عبارتند از:
- آن هــا کمال گرا هســتند. در واقع، 
انتظارات آنها به حدی بالاســت که حتی 
اگر به 99.9 درصد از آنها برسند، باز هم 

خود را شکست خورده می دانند.
- آن ها اغلب از محیط های آموزشی با 
رقابت بالا آسیب دیده اند. در واقع، بزرگ 
شــدن در محیطی که تنهــا راه دریافت 
محبت، نشــان دادن ارزش خود اســت، 
می تواند افراد را در معرض این احســاس 
ابدی قرار دهــد که به اندازه کافی تلاش 

نمی کنند.
- نتایج یکی از مطالعات نشان می دهد 
که سندرم ایمپاستر در میان اقلیت های 
مذهبی، قومی و اجتماعی بسیار بیشتر رخ 
می دهــد. در واقع، افرادی که به فرهنگ، 
ملیت یــا حتی جنســیت دیگری تعلق 
دارند، باورهای کلیشه ای و منفی بیشتری 

را در مورد شایستگی خود می پذیرند
- خودویرانگری، اغلب در زنانی که در 
بخش علم یا تحقیقات کار می کنند، رخ 
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می دهد. در این محیط ها که تعداد مردها 
بیشــتر اســت، زنان در مقطعی به خود 
شــک می کنند. از طرف دیگر، آن ها باید 
سخت تر تلاش کنند تا ارزش خود را ثابت 

کنند.

اثر کاهش برای راهکارهایی  
سندرمایمپوستر

ما قبــلًا مــی دانیــم که ســندروم 
خودویرانگری بسیار شــایع است. با این 
حال، زمانی کــه مردم به طور مداوم این 
تصور را از خود داشــته باشــند، برایشان 
هزینه دارد. در واقع بســیاری از افرادی 
که بــه این دلیل در کار خود پیشــرفت 
نمی کنند، مستعد ابتلا به اختلالات خلقی 

هستند.
حال ببینیــم چــه راهکارهایی برای 
کاهــش یا مدیریت این نــوع موقعیت ها 

وجود دارد؟
اگرچه نمی تــوان ادعا کرد یک درمان 
قطعــی برای این ســندروم وجود دارد و 
می توان آن را برای همیشــه درمان کرد، 
اما کارهایی هم وجــود دارد که با انجام 
آن هــا می توانید این ســندروم را کنترل 

کرده و علائم آن را کاهش دهید:
* دســتاوردهایتان را به طور دائمی به 

خودتان یادآوری کنید
یــادآوری موفقیت هــا، دســتاورها و 
موقعیت هایی که برای شــما وجود دارد، 
می تواند تا حد زیادی اضطراب ناشی از این 
سندروم را کاهش دهد. تکرار دستاوردها 
و مرور این موضوع که تمام دستاوردها به 

خاطر تلاش و لیافت خودتان بوده است، 
می تواند با گذر زمان به ملکه ذهن شــما 

تبدیل شود.
* با دوســتان خود درباره احساستان 

حرف بزنید
با یک فرد قابل اعتماد که می دانید در 
هر شــرایطی حقیقت را به شما می گوید 
صحبت کنید. این کار به خوبی به شــما 
کمــک می کند کــه نقــاط واقعی قوت 
خودتان را شناســایی کردن و به حقیقی 

بودن آن پی ببرید.
* تمرین بالا بردن عزت نفس

شما باید به هر طریقی عزت نفس خود 
را تقویت کنید. زمانی که خودتان را یک 
فرد ارزشمند بدانید موفقیت هایتان را هم 
باور می کنید و آن را ناشی از توانایی خود 

می دانید.
* مراجعه به درمانگر

یکی دیگــر از مهم تریــن و موثرترین 
راهکارهای کنترل و مدیریت و رهایی از 
ســندروم ایمپاستر، مراجعه به درمانگر و 
مشاور متخصص اســت. فردی که بدون 
هیچگونه قضاوتی می تواند با شما صحبت 
کرده و با دانش تخصصی خود در مســیر 

درست راهنمایی تان کند در کاهش علائم 
این سندروم بسیار مؤثر است.

بنابراین اگر علائم این سندروم را درون 
خودتان احساس می کنید و روال طبیعی 
زندگی تان دچار مشکل شده است، هر چه 

زودتر به درمانگر مراجعه کنید.

ســندروم بــر چگونــه  
خودتخریبیغلبهکنیم؟

آیا احساس می کنید ممکن است از این 
ســندرم رنج ببرید؟ اگر چنین است، در 

اینجا هفت نکته مفید وجود دارد.
1. از نظــر خودتان خودتخریبی دارید 

یا نه؟
اولین قدم این اســت که تعیین کنید 
آیا به این ســندرم مبتلا هستید یا خیر. 
آیا واقعاً احســاس می کنید که شایسته 
موفقیت های خود نیستید؟ یا آیا آنها را به 
شانس، شانس یا متغیرهای دیگر نسبت 

می دهید و نه خودتان؟
تجزیــه و تحلیل موقعیت شــخصی 
شــما بسیار مهم است. در واقع، شما باید 
گفتگوی درونی خود و نحوه رفتار خود را 
مشاهده کنید. اگر واقعاً احساس می کنید 
کــه ممکــن اســت از خودتخریبی رنج 

می برید، به نکته بعدی بروید.

2.احساسات خود را بپذیرید
گام دیگر برای غلبه بر سندروم فریبنده 
این اســت که احساسات خود را بپذیرید. 
آن ها را شناســایی کنید، مشاهده کنید، 
آن ها را بپذیرید و مهمتر از همه به خود 

اجازه دهید آنها را احساس کنید.
بایــد بدانیــد که شــاید خودتــان را 
محدود می کنید. در واقع عدم شــناخت 
توانایی های خود یک سری اثرات عاطفی 
دارد. به عنــوان مثال، ناامیدی، ناراحتی، 

درماندگی و غیره.

3.تجزیــه و تحلیــل کنیــد کــه 
دستاوردهای شما از کجا آمده است

به دستاوردهای خود نگاه کنید و از خود 
بپرســید که آنها واقعاً از کجا می آیند. آیا 
شجاعت زیر سؤال بردن باورهای قدیمی 
خود، ایده های ثابت خود را داشته باشید... 
آیا همه چیزهایی که به دســت آورده اید 

واقعاً به دلیل شانس اتفاق افتاده است؟

4.ســعی کنید یک تمرین احتمال 
انجام دهید.

احتمال واقعی اینکــه همه چیزهایی 
که به دســت آورده اید به دلیل شــانس 
بوده اســت چقدر است؟ شــانس تا چه 
حد بر زندگی و دســتاوردهای شما تأثیر 

می گذارد؟

5. ترس های خود را بررسی کنید
ترس های خود را تجزیه و تحلیل کنید. 
از خود بپرســید: واقعاً از چه می ترسید؟ 
برجســته بودن؟ ناامید شدن؟ اگر چنین 
است، به چه کسی؟ یا از شکست خوردن 

می ترسید؟
بسیاری اوقات، پشت ترس از برجسته 

شدن، ترس از کافی نبودن وجود دارد. از 
اینکه در زندگی خود یک فریبکار هستید.

6.مراقب گفتگوی درونی خود باشید
گفتگوی درونی برای رفاه شــما و در 
تعریف خودپنداره شما بسیار مهم است. 
در واقــع، ایده های قبلی شــما را تقویت 
می کنــد و شــما را به دیگــران هدایت 
می کند. همه آنها روی احساسات و رفتار 

شما تأثیر می گذارند.
بنابراین، گفتگوی درونی خود را )آنچه 
به خود می گویید( بررســی کنید. چطور 
با خودت حرف می زنی؟ با عشق انجامش 
میدی؟ وقتی به هدفی می رســید اولین 

چیزی که به خود می گویید چیست؟
آگاه شــدن از همه اینها به شما کمک 
می کند تا کم کم بــر خودتخریبی غلبه 
کنید. زیرا شما شروع به مراقبت از نحوه 
صحبت خود با خــود )گفتگوی درونی( 
خواهیــد کرد و متوجه خواهید شــد که 
این احساسات شما را به سمت چه چیزی 

سوق می دهد.

7.خودتان را بپذیرید
پذیرش خود آســان نیســت، زیرا این 
به معنای شــناخت خود اســت و گاهی 
اوقات ترسناک است. به همین دلیل مهم 
اســت که خودشناســی را پرورش دهید 
و خودتــان را بپذیرید. دومی شــما را به 
پذیرش کاستی ها و عیوب خود نزدیک تر 
می کند. سپس، می توانید آنها را بشناسید 

و از آنها آگاه شوید.

ایــن چه ربطی بــه غلبه بر ســندرم 
ایم پوســتر دارد؟ خوب، برای »غلبه بر« 
ویژگی هایی که شــما را تعریف می کنند 
یــا روش هایی را کــه در آن به تجربیات 
خود نزدیک می شوید یا تفسیر می کنید، 
ابتــدا باید بپذیرید که آنهــا وجود دارند. 
به این ترتیب آنها را به ســطح می آورید. 
در نتیجه، به روشــی خاص، به خود این 
فرصــت را می دهید که آنهــا را اصلاح و 

تغییر دهید.

کارراچگونهشروعکنیم؟
اگر فکر می کنید از سندروم ایمپوستر 
رنــج می برید، اولین قدم این اســت که 
بفهمید آیا واقعاً ایــن اختلال را دارید یا 
خیر. پذیــرش احساســات )و خود( در 
اینجا ضروری اســت. به همین دلیل، ما 
شما را تشــویق می کنیم که بدون آنکه 
درگیر قضاوت شــوید یا خجالت بکشید 
یا احساس گناه کنید، احساسات و رفتار 
خود را مشاهده کنید و به خودتان اجازه 

دهید که توسط شهودتان هدایت شوید.
مهم تر از همه، شروع به ارزش گذاری 
برای خود کنید. خواهید دید که اگر این 
کار را بکنیــد کم کم این ســندرم را از 

زندگی خود حذف خواهید کرد.
خلاصه آنکه، در نهایت احساس خواهید 

کرد که قهرمان زندگی خود هستید.
 علاوه بر این، شما می فهید که لیاقت 
زندگی تان را - با همه فراز و نشیب هایش- 

دارید.

مشخصه اصلی افراد 
مبتا به سندرم 

خودویرانگری دشواری 
آشکار در پذیرفتن 

و درونی کردن 
دستاوردهای خود 

است. 
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موســیقی پدیده ای باســتانی است به 
قدمت تاریخ بشر. ریتمی که در آمد و شد 
شــبانه روز و فصل ها و در آوای پرندگان 
و صدای باران نهفته بود، آنقدر سحرآمیز 

بود که بشــر غارنشین را به جادوی خود 
فرا خواند تا در مواقع ترس و شــادی آن 
را در انــدام و رفتار و صــدای خود تکرار 
کند. دور آتــش مقدس برقصد و در پیچ 

وتاب سُکرآور نوای طبل با ارواح و خدایان 
ارتباط گیرد و آرامش خود را باز یابد، یا به 
هنگام جنگ شجاعت خود را با آن تهییج 
کند یا در شکار جمعی از آن برای ارتباط 

خوددرمانی با موسیقی 
و نقش آن در کاهش تنش های جسم و ذهن

 محمد اولیایی فر |  دانش آموخته روانشناسی سلامت

گیری با گروه استفاده کند. ما در زندگی 
روزمــره بیش از حد به موســیقی گوش 
می دهیم که به اختیار ما پخش نمی شود 
اگر می خواهید موســیقی درمانی کنید، 
لازم است که به موسیقی با ذهن متمرکز 

و به صورت آگاهانه گوش فرا داده شود.

موسیقیدرمانی
موســیقی از پس هزاره هــا، همچنان 
جزیــی جدایی ناپذیــر از زندگی روزمره 
ماســت و مردم زیادی در سراســر جهان 
روزانه به موســیقی گــوش می دهند؛ اما 
چگونه می شود از موســیقی برای تغییر 

حال بد به حال خوب استفاده کرد؟
نتایجــی که بــه تازگــی از تحقیقات 
آکادمی صدادرمانی بریتانیا منتشــر شده 
به راستی شــگفت انگیز است. تحقیقات 
این آکادمی که بــه موضوع "گوش دادن 
به موسیقی با اهداف درمانی" پرداخته و 
روی 7 هزار و 581 نفر از سراســر جهان 
انجام شــده، ثابت می کند که موسیقی با 
تاثیرگذاری بر سیستم عصبی بدن، باعث 
بهبودی وضعیت سلامت ما می شود. این 
مطالعــات همچنین نشــان می دهد که 
چه نوع موســیقی هایی باعث برانگیختن 
پاســخ های عصبی مثبت می شــود و چه 
مدت باید به یک قطعه موسیقی گوش داد 
تا بتوان پاســخ های عصبی مثبت را فعال 

کرد.
نتایج این پروژه علمی به روشنی اثبات 
می کنــد که گــوش دادن به موســیقی 
همچون نواختن آن برای حفظ ســلامتی 

و اینکــه روحیه خوبی داشــته باشــیم، 
بسیار ضروری است. تاثیرات روانشناسانه 
موسیقی می تواند خیلی بیشتر از آنچه که 
فکرش را بکنید، قدرتمند و گسترده باشد. 
موسیقی درمانی، مداخله درمانی است که 
گاهی برای بهبود سلامت روحی، کمک به 
بیمار در غلبه بر استرس و افزایش سلامت 
عمومی به کار می رود. حتی این نظر وجود 
دارد که ذائقه موسیقایی شما می تواند ارائه 
دهنده نگرشی در مورد جنبه های گوناگون 

شخصیتی شما باشد.

موسیقیباماچهمیکند؟
در ادامه با برخی تاثیرات موســیقی بر 
جسم و ذهن و روان که مبتنی بر مطالعات 
و یافته های علمی اســت آشنا می شوید و 
نیز نکته هایی برای خوددرمانی با موسیقی:

1.ایجاد تمرکز و بهبود درک و شناخت
عــدم تمرکز و بیقراری هنــگام انجام 
فعالیت های روزانه یکی از مشکلاتی است 

که برخی با آن درگیرند.
تحقیقات نشان می دهد وقتی مشغول 
انجام فعالیــت دیگری هســتیم پخش 
موســیقی به عنــوان زمینــه، می تواند 
عملکــرد مــا را در کارهایی کــه نیاز به 
درک و شــناخت دارد، بالا ببرد. محققان 
دریافتند که موســیقی با ریتم تند منجر 
به افزایش سرعت در کار و پردازش شده 
و موســیقی با ریتم تند و ریتم ملایم هم 

می تواند حافظه را تقویت کند.
پــس اگر این بار قصــد انجام کاری را 
داشــتید که تمرکز و درک عمیقی نیاز 
داشــت، بهتر اســت برای خود موسیقی 
زمینه پخش کنیــد تا عملکرد ذهنی تان 
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بهتر شــود. البته توصیه می کنیم سراغ 
قطعه های بدون کلام بروید تا تمرکزتان 

با شعر و کلام بهم نریزد.

2. بهبود خُلق و خو
انجام فعالیت های روزانه با خُلق و خوی 
ناشــاد یا گرفته و عصبی دشوار و مشکل 
آفرین اســت. یکی دیگر از فواید شنیدن 
موســیقی این است که شــما را شادتر 
می کند. در مطالعه ای که در مورد دلایل 
گــوش دادن افراد به موســیقی صورت 
گرفت محققان دریافتند موسیقی پخش 
شــده، نقش مهمی در بهبود خلق و خو 
دارد. موســیقی به افراد کمک کرده بود 
بتوانند به خُلق بهتری دست پیدا کرده و 

خودآگاهی بیشتری پیدا کنند.
مطالعه دیگری دریافــت گوش دادن 
آگاهانه و انتخابی به موســیقی مناسب 
می تواند در عرض دو هفته، تأثیر بسزایی 
در خُلق و خوی افراد گذاشــته و میزان 

احساس شادی را افزایش دهد.

3. کاهش و مدیریت درد
پژوهش ها نشــان داده که موســیقی 
می توانــد در کاهــش و مدیریــت درد 
مفید باشــد. مطالعه ای که روی بیماران 
فیبرومیالژیا )سندرم درد اسکلتی-عضلانی 
مزمن( انجام شد دریافت بیمارانی که تنها 
به مدت یک ســاعت به موسیقی گوش 
داده بودند احساس درد و افسردگی شان 
کاهش چشمگیری داشت. این نتایج نشان 
می دهد که موســیقی درمانــی می تواند 
ابزاری مهم در درمان دردهای مزمن باشد.
همچنین مطالعه ای در ســال 2015 
نشان داد بیمارانی که قبل، حین و بعد از 
عمل جراحی به موسیقی گوش داده بودند، 
نســبت به آنهایی که به موسیقی گوش 
نداده بودند، درد و اضطراب کمتری تجربه 
کرده بودند. گوش دادن به موزیک در هر 
شــرایطی از درد مؤثر است، این مطالعه 
دریافت آنهایی که به موسیقی گوش داده 
بودند، داروی کمتری برای تســکین درد 
خود مصرف کرده بودند. در شرایطی که 
بیمار این اجازه را داشت خودش موسیقی 
مورد علاقه اش را انتخاب کند، حتی نتایج 

بهتری ثبت شد.

4.دستیابی به آرامش
با گوش دادن به یک موســیقی برای 
مــدت 13 دقیقــه، می توان بــه آرامش 
رســید. برای این کار باید موسیقی هایی 
با ریتمی آرام، ملودی های ســاده و بدون 

شعر انتخاب کرد.
تحقیقات نشان داد که بطور مثال گوش 
 Marconi دادن به آهنگ های آرام گروه
Union علائــم اضطراب را تا ۶5 درصد 

کاهش داده است.
پس از انجام این آزمایش، فشــارهای 
عضلانــی در بدن آزمایش شــوندگان به 
میزان 79 درصد کاهش یافته، 84 درصد 
از آنها گفته اند افکار منفی که ذهنشان را 
همواره مشغول می کرده ناپدید شده و 82 
درصد نیز گفتند که احســاس آرامش و 
رضایت خاطر می کنند و توانسته اند راحت 

بخوابند.

5.کمک به خواب بهتر
بیخوابی یا اینســومنیا، یک مشــکل 
جدی اســت که افراد در تمام گروه های 
سنی را درگیر می کند. رویکردهای زیادی 
برای درمان این مشکل و سایر اختلالات 

رایج خــواب وجــود دارد، کــه در این 
میان گوش دادن به موســیقی کلاسیک 
آرامشبخش می تواند روشی بی خطر، مؤثر 

و دردسترس باشد.
در مطالعــه ای که روی دانشــجویان 
انجام شــد، محققان دریافتند آنهایی که 
به موســیقی گــوش داده بودند، کیفیت 
خواب شان به میزان قابل توجهی بهتر از 
کسانی بود که به کتاب صوتی گوش داده 
بودند یا به هیچ چیزی گوش نداده بودند. 
از آنجایی که موســیقی یک درمان مؤثر 
برای مشکلات خواب است، می تواند یک 
روش آسان و بی ضرر برای درمان بیخوابی 

باشد.

6. افزایش انگیزه و توان جسمی
حتماً این تجربه را داشته اید که ورزش 
کردن با گوش دادن به موسیقی برای تان 
راحت تر می شــود. محققــان دریافته اند 
گوش دادن به موســیقی با ریتم تند به 
افراد انگیزه می دهد تا سخت تر کار کنند. 
مطالعه ای تأثیر موســیقی روی 12 فرد 
ســالم را که روی دوچرخــه ثابت رکاب 
می زدند مورد بررســی قرار داد. محققان 
دریافتند موســیقی با ریتم هــای تندتر 
موجب افزایش عملکرد در مسافت رکاب 
زده شــده، ســرعت رکاب زدن و قدرت 
تلاش شده بود. اما کاهش ریتم موسیقی 
منجر به کاهش تمام این عوامل شده بود.

یک تأثیر روانی مهم دیگر موســیقی، 
افزایش عملکرد اســت. معمولاً در انجام 
هر کاری، ریتمی وجود دارد، دانشمندان 

کشــف کرده انــد که افــزودن یک ریتم 
کوبشــی قوی و تنــد می توانــد افراد را 

تشویق کند تا سرعت خود را بالا ببرند.
به گفته محققان، موســیقی می تواند 
برانگیختگــی هیجانــی و فیزیولوژیکی 
بیشتری نســبت به محرک های دارویی 
یا مخدر ایجاد کند. حتی گوش دادن به 
موســیقی قبل از رفتن به محل کار نیز 

می تواند مانند یک محرک عمل کند.
بنابراین توصیه می کنیــم روزتان را با 
گوش دادن به موسیقی با ریتم تند شروع 
کنیــد. همچنین هنــگام فعالیت روزانه 
اوقاتی را به شــنیدن موسیقی اختصاص 
دهیــد. برخــی قطعه های کلاســیک از 
جمله سمفونی 40 موتسارت به گونه ای 
شگفت انگیز توان و قدرت جسمی و روانی 

شما را برای انجام کار بالا می برند.

7.کاهش اشتها
یکی از شگفت انگیزترین اثرات روانی 
موســیقی این اســت که می تواند ابزاری 
مفید در کاهش وزن باشــد. اگر ســعی 
دارید از وزن خود کم کنید، گوش دادن 
به موســیقی و همزمان کــم کردن نور 
محیط می تواند به شــما در رســیدن به 
هدف تان کمک کند. طبق مطالعات انجام 
شــده، افرادی که در رستوران هایی با نور 
ســبک که در آنجا موسیقی لایت پخش 
می شود غذا می خوردند نسبت به آنهایی 
که در ســایر رستوران ها غذا می خوردند، 
18 درصد غذای کمتــری خورده بودند، 
چرا؟ محققان دریافتند موســیقی و نور 
کمک می کند شرایط آرام تری ایجاد شود، 
در نتیجه افراد بیشــتر احساس آرامش و 
راحتی کرده و آرام تر غذا می خورند و در 
نتیجه نسبت به زمان سیری خود آگاه ترند. 
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شما هم ســعی کنید در خانه هنگام غذا 
خوردن یک موسیقی ملایم پخش کنید 
و با ایجاد فضایی آرامشبخش، آهسته تر و 

آگاهانه تر غذا میل کنید.

چندتوصیهکاربردی
مــا در زندگی روزمــره بیش از حد به 
موســیقی گوش می دهیم که به اختیار 
مــا پخش نمی شــود و همزمان بســیار 
کمتر از آنچه که باید و شاید به موسیقی 
اگر  می ســپاریم.  گــوش  دلخواهمــان 
می خواهید موســیقی درمانی کنید، لازم 
است که به موسیقی با ذهن متمرکز و به 

صورت آگاهانه گوش فرا داده شود.
شنیدن موسیقی پس زمینه که به طور 
معمول از رادیو تلویزون و رسانه ها پخش 
می شود، نه تنها گوش مردم را نسبت به 

موسیقی بی اعتنا می سازد بلکه حتی آن 
را سرکوب نیز می کند. بنابر این موسیقی 
زمانــی مفید اســت و حال مــا را خوب 
می کنــد که با انتخاب مــا و در محیطی 

مساعد شنیده شود.
همچنین لازم است تا از موسیقی بدون 
کلام استفاده کرد چرا که اشعار تمرکز ما 

را از موسیقی منحرف می کنند.
نکته دیگر انتخاب زمان برای شنیدن 
موسیقی اســت. تحقیقات نشان داده که 
گــوش دادن به موســیقی باعث کاهش 
اســترس و خودآگاهی شده و توجه ما را 
به لحظه حال معطوف می کند. پس بهتر 
است لیستی از موسیقی های مناسب برای 
اوقات کار روزانــه، رانندگی و غذاخوردن 

انتخاب کنید.
استفاده از نواهای طبیعی مثل صدای 

پرنــدگان، صدای آب، بــارش باران و باد 
می تواند ضربان قلب را تا 50 بار در دقیقه 
یعنی به انــدازه زمان خواب کاهش دهد 
که به خودی خود موجب آرامش جسم و 

تندرستی است.
بــرای تأثیــر مثبت موســیقی باید از 
موسیقی مناسب استفاده شود. موسیقی 
نبایدتم یکنواخت داشــته باشد. باید به 
موســیقی فاصله های منظم داده شود تا 
شنیدن موسیقی برای افرادی که ناراحت 

هستند کسالت آور نباشد.
محققان دریافتند موســیقی کلاسیک 
و آرامشبخش، بیشترین تأثیر را از جهت 
تقویت خُلق و خــو دارد، در حالیکه نوع 
هــوی متال و تکنو، بی اثــر و حتی مضر 

است.

کلمات، نقش مهمی در ارتباط انسان ها 
دارند. همین الان شــما در حال خواندن 
کلمات هستید. ســاعتی قبل کلماتی را 
به دیگران گفتید تــا مفاهیمی را به آنها 

را برســانید و کلماتی از کسانی شنیدید 
که می خواستند معنایی را به شما منتقل 
کنند. خیلی از ما تصور می کنیم که معنا 
در داخل کلمات اســت. مثلًا چون کلمه 

درخــت در ذهــن ما یک مفهــوم کاملًا 
مشخص را تداعی می کند، فکر می کنیم 
که آن معنا و تصویر لابد در داخل “کلمه 
درخت” است. اما واقعیت این است که هیچ 

سوء تفاهم در گفت و گو چگونه باعث تخریب روابط می شود؟ 
و برای اجتناب از آن چه کنیم؟

   ملیکا اسودی |  روانشناس بالینی
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آرایشی، بدون توجه به کم یا زیاد بودنش، 
آرایش کردن نامیده می شود.

این زوج تا زمانی که به معنای واحدی 
از حجــاب و آرایش نرســند و درباره آن 
توافق نکنند، با مشکل مواجه خواهند شد.

همان طــور که گفتیم، معنی در کلمه 
نیســت بلکه در درون انسان هاســت. در 
ماجرای فوق، حجاب و آرایش در ذهن زن 
یک معنا داشــت و در مرد معنای دیگری 
را تداعی می کرد. علت این است که معنی 
در درون انســان ها، بر اساس آموزش ها و 
تجربیاتی که در زندگی داشته است شکل 

می گیرد.
درجلمه “مــن مطالعه می کنم”، کلمه 
“مطالعــه” برای یک دانشــمند یک معنا 
دارد و برای یک دانش آموز معنایی دیگر، 
چون هر کــدام از آنها، تجربیات متفاوتی 
در زندگی دارند و لذا به یک کلمه دو نگاه 

متفوت دارند.
وقتی رئیــس به کارمند خود می گوید: 
“هر چه ســریع تر این کار را انجام بده.”، 
ممکن اســت کارمند آن کار را صبح فردا 
انجــام دهد و توبیخ شــود که چرا همان 

دیروز انجام ندادی.
شاید کارمند در این جا سستی نکرده 
باشد و مشــکل در معنای سریع در ذهن 
او باشد که پنداشته است اگر تا صبح فردا 
این کار را انجام دهد، سرعت عمل داشته 
است، در حالی که در ذهن رئیس، منظور 

از سریع، یک ساعت آینده بوده است.
از این مثال ها به وفور می توان زد. وجه 
مشترک همه این داستان ها این است که 

یک کلمه که ظاهــراً معنایش برای همه 
مشــخص اســت، از فردی به فرد دیگر، 
دارای معانی مختلفی می شود و مشکلاتی 

ایجاد می کند.
منشأ بسیاری از موقعیت هایی که ما به 
آن “سوء تفاهم” می گوییم همین جاست: 
مــا معنایــی را در ذهن خــود داریم و با 
کلمه ای آن را به دیگری می گوییم و فکر 
می کنیم که آن فرد نیز از آن کلمه دقیقاً 
همان معنا را می فهمد. اگر فهم هر دو از 
کلمه دقیقاً یکسان باشد، پیام به درستی 
منتقل می شود و “تفاهم” شکل می گیرد 
ولی اگــر معنایی کــه در درون مخاطب 
است، با معنایی که درون ماست متفاوت 
باشد بســته به میزان تفاوت، انتقال پیام 
با مشــکل مواجه می شود و “سوء تفاهم” 

ایجاد می شود.
برای اجتناب از ســوء تفاهم، باید ابتدا 
دریابیم که آیا معنایی که در ذهن ماست 
با معنایی که در ذهن مخاطب است یکی 
اســت یا نه؟ دســتکم باید درباره کلمات 
کلیدی مذاکره مان این تفاهم وجود داشته 
باشد. اگر دیدیم که معانی متفاوت است، 
باید معنایی که در ذهن ماست را با کلمات 
بیشتری توضیح دهیم تا به معنای واحد 

درباره کلمات برسیم.
گاهی وقت ها هم بدون این که به مقایسه 
معنی در ذهن خــود و دیگری بپردازیم، 
می توانیم منظور خودمان را تشریح کنیم 
تا مطمئن شویم آنچه خواسته ایم با آنچه 
طرف مقابل فهمیده است، یکی است. مثلًا 
در مثــال رئیس و کارمند، رئیس به جای 

آن که از تعبیر”هر چه سریع تر” استفاده 
کند، می توانســت بگوید “تا یک ســاعت 
این کار را انجام بده.” در این صورت سوء 
تفاهم صورت نمی گرفت زیرا در ۶0 دقیقه 
بودن یک ســاعت، تفاهم بیشــتری بین 
انسان ها وجود دارد تا در این که منظور از 

“تسریع” چیست.
دقت کنید که بســیاری از کلماتی که 
بر موضوعات غیر ملمــوس دلالت دارند، 
می توانند مورد تعبیرهــای مختلف قرار 
گیرند و لذا بهتر است توضیح داده شوند، 
مانند ادب، بی احترامی، عصبی بودن، زود 
و دیــر، معطلی، تمیز بودن، تواضع، غرور، 
دقت، مهمان نوازی، آرامش، گران، ارزان، 

خساست، گشاده دستی و ... .

خلاصهبحث:
 معنــی در کلمات نیســت، در درون 
انسان هاســت و ممکن اســت فردی به 
فرد دیگر متفاوت باشد. بنابراین بکوشید 
برای برقراری ارتباط سالم و جلوگیری از 
سوءتفاهم، ابتدا بکوشید مطمئن شوید که 
آن معنی که در ذهن شماست، با معنایی 
که در ذهن مخاطبتان اســت یکی است. 
اگر یکی بود، ارتباط حاصل می شود ولی 
اگر یکی نبود، قبل از مذاکره بکوشــید به 
اشــتراک معانی برسید. هچنین بکوشید 
برای جلوگیری از سوء تفاهم، منظور خود 
را با کلمات بیشــتر و غیرانتزاعی توضیح 

دهید.

کلمه ای، هیچ معنایی را در دل خود ندارد. 
معانی در خود ما انســان ها هستند. شما 
قبلًا درخت را دیده اید، شــکل، مختصات 
و مشــخصاتآن را به ذهن ســپرده اید. در 
عین حال متوجه شده اید که به این گونه 
خاص، “درخت” گفته می شــود. از آن به 
بعــد، معنای درخت در ذهن شــما ثبت 
شده است و هر گاه کلمه درخت را جایی 
خواندید و شنیدید، آن کلمه، معنای نهفته 
در درون شما را تحریک کرده است و شما 
متوجه شده اید که منظور طرف مقابلتان 

چیست.

ســوءتفاهــمدرگفتوگو
چگونهایجادمیشودوبرایاجتناب

ازآنچهکنیم؟
اگر معنــی درخت در کلمــه درخت 
مســتتر بود، باید هر کسی در هر گوشه 
جهان با شــنیدن کلمــه درخت متوجه 
منظور ما می شد ولی این طور نیست. تنها 
کســانی متوجه منظور ما از کلمه درخت 
می شود که قبلًا معنای آن در درون ذهن 

آنان ثبت شده باشد.
به همین دلیل ســاده اســت که یک 
فارســی زبان که قبلًا کلمــه tree را در 
ذهن خود ثبت نکرده اســت، با شنیدن 
این کلمه، هیچ درختی را در ذهن تداعی 
نمی کند چون معنــی درخت در دل این 
کلمه وجود ندارد. یک انگلیسی زبان هم 
متقابلًا با شنیدن کلمه درخت، معنای اش 

را متوجه نمی شود.
پــس گام اول در ارتباطات کلامی، این 

اســت که کلمه ای که که گفته یا نوشته 
می شــود، پیش تر در ذهــن طرف مقابل 
وجود داشته باشد تا با شنیدن یا خواندن 
کلمه، تحریک شود و تبادر معنی صورت 

بگیرد.
خلاصــه کلام این که: معنــی در دل 
کلمات نیســت بلکــه معنــی در درون 
انسان هاســت. کلمــات، تنهــا کاری که 
می کنند این است که آن “معنی از پیش 

آموخته” را تداعی می کنند.

بنابر این، برای برقراری ارتباط باید بین 
»آن معنی که گوینده در نظر دارد« و »آن 
معنی که در ذهن مخاطب است«، تساوی 
برقرار شود. اگر گوینده می گوید “قاشق” 
و منظورش وسیله ای کوچک است که با 
آن غذا می خورند و در ذهن شــنونده نیز 
همان وسیله تداعی شــود، ارتباط برقرار 

شده است.
جوانــی که به تازگی با فــردی از یک 
شهر دیگر ازدواج کرده بود تعریف می کرد: 
همسرم به من گفت لطفاً “چاقو” را بیاور. 
من به آشــپزخانه رفتم و چاقوی بزرگ - 
که برای بریدن گوشــت و هندوانه و ... به 
کار می رود - را آوردم. همســرم خندید و 
گفت: چرا “کارد” آوردی. می خواهیم میوه 

بخوریم.
اینجا بود که فهمیدم که در شــهر ما و 
شهر آنها، چاقو و کارد برعکس همدیگر به 

کار می روند.
 اما مشکل جدی تر و سوءتفاهم زمانی 
شکل می گیرد که هم شما و هم مخاطب 

شما، هر دو معنای عمومی کلمه ای را می 
دانید ولی در برداشت ها نسبت به آن کلمه 

اختلاف دارید.
زوج تازه نامزد کرده ای را در نظر بگیرید. 
مرد ازخانواده ای مؤمن به ارزش های دینی 
است ولی زن در خانواده ای رشد یافته که 

مانند تقید دینی ندارند.
یــک روز آنهــا با هم قــرار می گذارند 
که بیرون بروند. مرد جــوان به نامزدش 
می گویــد که با حجاب بیــرون بیاید. زن 
جوان نیز آرایش ملایمی می کند. مانتویش 
را می پوشــد و روسری اش را در حالی که 
بخشی از موهایش بیرون است سر می کند 

و به دیدار نامزدش می رود.
مرد با دیدن او شوکه می شود و می گوید: 

مگر قرار نبود با حجاب باشی؟!
زن: من که حجاب دارم. این روسری را 

نمی بینی؟
مرد: این که حجاب نیست.

زن: اگر حجاب نیســت پس چیست؟ 
بدون روسری که نیامده ام.

مرد: آرایش هم که کرده ای!
زن: تو به این می گویی آرایش؟

کاملًا مشــخص اســت که در خانواده 
زن، صرف داشــتن روسری حجاب تلقی 
می شده اســت اما در خانواده ای که مرد 
در آن رشد یافته اســت، معنای حجاب، 

پوشاندن کامل سر و بدن است.
همچنین در خانواده ای که زن رشــد 
یافته، آرایش ملایم، اصلًا آرایش محسوب 
نمی شده بلکه یک کار روتین بوده است اما 
در خانواده مرد، استفاده از هر گونه لوازم 
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شــاید تا به حال اصطــلاح فابینگ را 
نشنیده باشــید اما مطمئن باشید جزئی 
از زندگی روزانه شماست. وقتی از سرکار 
خســته به منزل بر می گردید و ســر میز 
یا سفره شــام همسر یا فرزند شما سرش 
را در گوشــی تلفن همراهــش کرده و با 
کلمات مبهم به شما پاسخ می دهد گرفتار 

فابینگ هســتید. وقتــی در مهمانی ها و 
دورهمی های دوســتانه یــا فامیلی بعد 
از ســلام و احوالپرســی اولیه هر کس به 
گوشی همراهش مشغول می شود گرفتار 
فابینگ هستید. وقتی که در روابط عاطفی 
و زناشــویی با شــریک یا همسر خود به 
کافه ای رفته اید یا در منزل نشســته اید و 

یکی از شــما مدام گوشی تلفنش را چک 
می کند گرفتار “فابینگ” شده اید.

بنــا به تعریــف، ‘Phubbing’ عملی 
است که باعث می شود افراد در محیط های 
اجتماعی یا خانوادگــی به جای توجه به 
دیگران به تلفن خود نگاه کنند. مطالعات 
بســیاری نشــان داده اند کــه فابینگ به 

“فابینگ” و چگونگی تأثیر تهدیدآمیز آن 
در روابط اجتماعی، شخصی و زناشویی

  مجید نیکوصفت |  روانشناس بالینی

روابــط اجتماعی افراد آســیب می زند، از 
رضایت زناشویی می کاهد و کودکان را به 
افســردگی دچار می کند. اگر می خواهید 
بفهمید شما نیز به فابینگ دچار هستید و 
چه باید بکنید با ما در خواندن این مطلب 

همراه شوید.

phubbingفابینگ
استفاده از تلفن همراه به عنوان بخشی 
از زندگــی مدرن، حتی اگــر آزار دهنده 
باشــد ممکن است بی ضرر به نظر برسد، 
اما تحقیقات نشــان می دهد که فابینگ 
می تواند به روابط شــما آســیب برساند. 
دانشگاه های  روانشــناس  ســپپلو”،  “امِا 

استنفورد و ییل و نویسنده کتاب “مسیر 
خوشبختی”، می گوید: “هر چند فابینگ 
بــه این معنی اســت که شــما از طریق 
رسانه های اجتماعی یا پیام کوتاه با کسی 
ارتباط برقرار می کنید اما در واقع می تواند 
روابط حضوری و لحظه ای شما را به شدت 

مختل کند.”
یک مطالعه نشــان داد که بیش از 17 
درصــد افراد حداقل چهار بــار در روز در 
حضور دیگران و به هنگام صحبت با آنها 
دزدکی تلفن شان را چک می کنند. تقریباً 
32 درصد افراد نیز دو تا ســه بار در روز 

فابینگ می کنند.
در بهــار ســال 2012، فرهنگ لغت 

Macquarie استرالیا و آژانس تبلیغاتی 
McCann گروهی از متخصصان زبان را 
گرد هم آوردند تا بر پدیده ای رایج در عصر 
تلفن های هوشمند نامی بگذارند. آن ها این 
پدیده را فابینگ ‘Phubbing’ لقب دادند 
و آنــرا چنین تعریف کردند: “عمل نادیده 
گرفتن کسی که با شما صحبت می کند با 
توجه و نگاه کردن به تلفن همراه خود” یا 
“عمل خنثی کردن روابط شخصی در یک 
محیط اجتماعی با نگاه کردن به تلفن به 

جای توجه به دیگری “.
 بنا به تعریــف، ‘Phubbing’ عملی 
است که باعث می شود افراد در محیط های 
اجتماعی یا خانوادگــی به جای توجه به 
دیگران بــه تلفن خود نــگاه کنند. یا به 
عبارت ســاده تر: “بی اعتنایی به دیگران با 

نگاه کردن به تلفن همراه”.

فابینگچگونــهبرروابطما
تأثیرمیگذارد؟

از سال 2012 تا کنون مطالعات زیادی 
در مورد عــوارض و پیامدهای فابینگ در 
روابط اجتماعی، بین فردی، زناشــویی و 
کودکان انجام شده که همگی بر پیامدهای 

منفی فابینگ تاکید داشته اند.
مطالعه ای در سال 2012 نشان داد که 
صرف حضور تلفن همراه در حین مکالمه 
- حتی اگر از آن اســتفاده نشود - کافی 
اســت تا مردم احساس ارتباط کمتری با 

یکدیگر داشته باشند.
توانایی صحبت  باعث می شود  فابینگ 
کــردن رودررو و ایجــاد رابطه حضوری 



7677

عه
جر

ی 
ماع

جت
و ا

ی 
دب

ی، ا
خت

نا
ش

وان
، ر

ی
لم

ه ع
ام

لن
ص

ف
14

00
ن  

تا
س

زم
 - 

م
فت

 ه
ره

ما
ش

 - 
وم

س
ل 

سا

ن
یرا

ی ا
شک

پز
م 

لو
ه ع

گا
ش

دان
ی 

نگ
ره

و ف
ی 

وی
شج

دان
ت 

ون
عا

م

فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

با دیگران آســیب ببینــد. امروزه بیش از 
ســه چهارم ایرانیان تلفن هوشمند دارند، 
بنابراین ممکن است مشکل فابینگ روز به 
روز برای ما بدتر شود و پیامدهایش بیش 
از این روابط اجتماعی را گسسته و تخریب 

کند.
یک مطالعه نشــان داد که ارسال پیام 
کوتــاه sms در هنــگام مکالمه رو در رو 
باعث می شــود که همه افــراد درگیر در 
مکالمــه، تجربــه رضایت بخشــی از آن 

نداشته باشند.
اســتفاده از تلفن همــراه و تلفن های 
هوشــمند همچنین می توانــد در ازدواج 

تأثیرگذار باشد.
 یک مطالعه نشــان داد کــه فابینگ 
رضایت زناشویی را خصوصاً در آغاز ازدواج 
و دوران نامــزدی کاهش می دهد. تنش و 
درگیری بر سر استفاده از تلفن دلیل این 

کاهش رضایت بود.
 مطالعه دیگری نشان داد وجود فابینگ 
در روابط زناشــویی به افسردگی زوجین 
می انجامــد و نیــز این همســران میزان 
افسردگی بالاتری را تجربه می کنند. این 
محققان می گویند: “اگر شــریک زندگی 
شما مشغول تلفن است بدان معنی است 
کــه او در آن لحظات با هــم بودن چیز 
دیگری را بر شــما اولویت می دهد” و این 

به روابطشان صدمه می زند.
همچنین یک مطالعــه در مورد تأثیر 
فابینگ بر روابط والدین و فرزندان اثبات 
کرد که کودکان و نوجوانانی که والدینشان 
درگیر فابینگ هستند تا ۶0 درصد بیشتر 

دچار افسردگی، پرخاشگری، گوشه گیری 
و انزوا می شوند.

بنا به تحقیقــات فابینگ همچنین بر 
روابط درون خانوادگی تأثیر منفی گذاشته 
میزان تعلق و وابستگی خانوادگی اعضا را 

کاهش می دهد.

فابینگچگونهبرســلامت
روانتأثیرمیگذارد؟

از سال 2012 تا کنون مطالعات زیادی 
در مــورد عوارض و پیامدهای فوبینگ در 
روابط اجتماعی، بین فردی، زناشــویی و 
کودکان انجام شده که همگی بر پیامدهای 

منفی فوبینگ تاکید داشته اند.
مطالعه ای در سال 2012 نشان داد که 
صرف حضور تلفن همراه در حین مکالمه 
- حتی اگر از آن اســتفاده نکنید - کافی 
اســت تا مردم احساس ارتباط کمتری با 

یکدیگر داشته باشند.
یک مطالعه منتشــر شــده در مجله 
اجتماعی نشان داد  روانشناسی کاربردی 
که افرادی که مورد فابینگ قرار می گیرند 
از ایــن موضوع بســیار بیشــتر ناراحت 
می شــوند تا وقتی که اصلًا از آنها چیزی 

پرسیده نشود.
نیروی محرک این احساسات چیست؟ 
مطالعات نشــان داده است که فابینگ 4 
نیاز اساسی انســان را تهدید می کند این 

نیازهای اصلی عبارتند از:
احساس تعلق داشتن

اعتماد به نفس
زندگی معنا دار

احساس کنترل داشتن

وقتی کسی پیش شما با تلفنش مشغول 
می شــود، شــما ممکن اســت احساس 

طردشــدن و محروم شدن از مصاحبت او 
را بکنید. این می تواند تأثیر قابل توجهی بر 

سلامت روان شما داشته باشد.
تحقیقــات همچنین نشــان می دهد 
افرادی که دچار فابینگ هســتند تمایل 
زیــادی دارند تا تلفن شــان همیشــه در 
دســترس باشــد تا با شــبکه رسانه های 
اجتماعــی ارتباط برقرار کننــد و به این 
وسیله خلاء ارتباط حضوری یا رودررو را 
پر کنند. این شــروع یک چرخه معیوب 

است.
به علاوه، غواصی در شبکه های اجتماعی 
ممکن است مشکل را بدتر کند. بر اساس 
تحقیق منتشر شــده در کتاب “کامپیوتر 
 Computers and( ”و رفتــار انســانی
شــبکه های   ،)Human Behavior
اجتماعی می توانند احساس افسردگی را 
بدتر کنند و هرچه بیشــتر از رسانه های 
اجتماعی استفاده کنید، احتمال احساس 

افسردگی یا اضطراب شما بیشتر است.

مطالعه ای دیگر نشــان داد افرادی که 
هنــگام صرف غذا با دوســتان یا خانواده 
از تلفن خود اســتفاده می کنند نسبت به 
افرادی که ایــن کار را نمی کنند، از وعده 
غذایی خــود کمتر لــذت می برند. یک 
آزمایش پیگیری نشــان داد که استفاده 
از تلفــن با ایجاد حــواس پرتی و کاهش 
اشــتیاق، لذت تعاملات رودررو را در دور 
میز غذا از بین می برد؛ امری که به کاهش 

روابط خانوادگی منجر می شود.
آیا شما دچار فابینگ هستید؟

علامت شماره یک مبنی بر اینکه شما 
دچار فابینگ هســتید، تلفن همراه شما 
اســت. اگر تلفن شما همیشه با شماست 
چون می ترســید تماس، اعلانــات یا به 
روزرســانی وضعیت را از دســت بدهید، 

احتمالاً دچار فابینگ هستید.

ســهنشــانهدچاربودنبه
فابینگبهاینشرحاست:

1.همزمــان دو مکالمه دارید، یکی از 
طریق تلفن و و یکی با شخص روبرویتان. 
شــما به احتمال زیاد هیچکدام از این دو 
مکالمه را با موفقیــت انجام نمی دهید و 
مطمئناً فیــوب “Phub” )دچار فابینگ( 

هستید.
2.ســرمیز یــا ســفره غذا یــا دیگر 
موقعیت های اجتماعی با تلفن خود مشغول 
می شوید. قرار دادن تلفن کنار بشقاب غذا 
علامت هشــداری است که نشان می دهد 
بــه زودی ارتباطــات خانوادگی تان دچار 

اختلال خواهد شد.
یادتان باشــد، حتی لازم نیست تلفن 
خود را در حین مکالمه لمس کنید تا روی 
رابطه شما تأثیر منفی بگذارد. یک مطالعه 
نشان داده اســت که تنها وجود تلفن در 
دستان یا کنار شما باعث می شود همسر، 
فرزند، خانواده یا دوســتان و همکارانتان 

کمتر با شما ارتباط برقرار کنند.
3. بدون چک کردن تلفن نمی توانید 
شــام، نهار یا صبحانه تــان را تمام کنید. 
این نشــانه ای از دلهره و ترسی واقعی در 
شماست. ترسِ از دست دادن تماس، پیام 

یا پست جدیدی در شبکه های اجتماعی.

3راهبــرایجلوگیــریاز
فابینگشدن

اگر فکر کردن به خارج شــدن و کنار 
گذاشــتن شــبکه های اجتماعی شما را 
عصبی کرده و مزاجتان را به هم می ریزد، 
تنها نیســتید. در واقع، یک مطالعه نشان 
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داده که تمایل به بررســی و چک کردن 
شبکه های اجتماعی بیشتر از میل به رابطه 

جنسی است.
امــا این بدان معنا نیســت که شــما 
نمی توانیــد روش های دیگــری را بدون 
توجه بی وقفه، برای چک کردن رسانه های 
اجتماعــی یاد بگیرید و از دچار شــده به 

فابینگ پرهیز کنید.

1.غذایتان را بدون تلفن بخورید
وقتی زمان غذا خوردن اســت، اعم از 

صبحانه، نهار یا شــام، مهم نیســت کجا 
هســتید، تلفن را کنار بگذارید. اگر فکر 
می کنیــد اعلان یک پیام می تواند حواس 
شــما را پرت کند، تلفن خــود را نیز در 
حالت »مزاحم نشــوید« یا “هواپیما” قرار 

دهید.
هر وعده غذایی را به به موقعیتی برای 
گفتگو و صحبت کردن با همسر، فرزندان، 
خانواده، دوستان یا همکاران تبدیل کنید 
و با آنها گفت و شــنودی صمیمانه داشته 
باشید. ممکن اســت در ابتدا از این اجبار 

احساس خوبی نداشته باشید، اما به زودی 
بــا گفتگــوی رو در رو احســاس راحتی 

بیشتری خواهید کرد.

2. تلفن را از دسترس خود دور کنید
وقتی به خانه بــر می گردید یا پس از 
اتمام کار روزانه حداقل برای دو ســاعت 
تلفن خود را در جایی دور از دســت قرار 
دهید. مثلًا در ماشــین یا در کشوی میز 
یا در جیب کت. ممکن است روزهای اول 
احساس کنید عضوی را از دست داده اید، 

اما نترسید که تلفن خود را دور از دسترس 
قرار داده اید - و آن را در همانجا بگذارید.

 مطمئن باشــید هر پیام یا علان یا به 
روز رسانی در گوشی شما منتظر می ماند و 
ناپدید نمی شود. برای تماس های ضروری 
از تلفن ثابت یا یک گوشــی معمولی غیر 

هوشمند استفاده کنید.

3.خود را به چالش بکشید
نیاوردن تلفن به ســر میز یا سفره غذا 
یا گذاشتن آن در ماشین یا جیب کت را 
به چالشی برای خود تبدیل کنید و برای 
پیــروزی در آن تلاش کنیــد. این گونه 
انگیــزه مضاعفی برای پرهیــز از فابینگ 
خواهید داشت که به شما کمک می کند 
اوقاتی را در روز از تلفن هوشمندتان دور 

باشید.
 علاوه بر این ها بــه تدریج چالش های 
دیگری برای خــود ایجاد کنید یا ان را با 

دیگران به اشتراک بگذارید.

3راهبــرایکمکبهفابینگ
دیگران

اگر می خواهید به یکی از عزیزان خود 
کمک کنید تا از فابینگ دست بردارد، این 

سه مرحله برای شروع وجود دارد:
1. رفتار درست خودتان را الگوی آنها 

قرار دهید
اگــر می خواهید وقتی کنار همســر، 
فرزنــد، اعضای خانواده یا دوســت خود 
نشسته اید مورد فابینگ قرار نگیرید و به 
آنها کمک کنید که دچار فابینگ نشوند، 

مثال خوبی برای آنها باشــید. وقتی کنار 
آنها روی مبل نشســته اید، تلفن خود را 
کنــار بگذارید. از آنها نخواهید تا در زمان 
دیدارتان چیزی را در گوشی شان به شما 
نشان دهند. با سایر افرادی که نشسته اند 
وارد گفتگو شوید. مطمئن باشید آنها این 

نکته را خواهند فهمید.
2. با آنها صحبت کنید

هیچ چیز مثل عشق و محبت اثر گذار 
نیســت. اگر کســی که با او ارتباط دارید 
عادت به فابینــگ دارد، با او راجع به این 
مســاله صحبت کنید و بــه او بگویید که 
فابینگش چه تأثیر بدی روی روابط شما 
می گذارد. اگر نمی توانید این مطلب را رو 
در رو بگویید برایش یک ایمیل بدهید یا 

پیغام بگذارید.
 در هر صورت بــه آنها بگویید که این 
کار را دوست ندارید و سپس به آنها کمک 

کنید تا عادت های بهتری پیدا کنند.

3. دلسوز باشید
فابینگ اعتیاد واقعی نیســت، اما یک 
مشکل انگیزشی است. رفتارهای آموخته 
شده مدتی طول می کشند تا از بین بروند، 
بنابراین صبور باشید و انها را درک کنید، 
اما در ضمن محکم باشید و از خواسته تان 

عقب نشینید.

خلاصهکلام
به طور کلی، این نتایج یادآوری خوبی 
است که بدانیم اگرچه تلفن های هوشمند 
ما می تواننــد کارهای بســیاری را برای 
ما انجــام دهند، اما یک چیــز را نه تنها 
نمی توانند انجام دهند بلکه ممکن است بر 
آن تأثیر منفی بگذارند و آن حفظ روابط ما 

با افرادی است که دوستشان داریم.
 بــه هر حال بــرای آنکــه در خانواده 
بیشتر حضور داشته باشید، وقتی به خانه 
می رســید، گوشی هوشــمند خود را در 

جیب خود بگذارید!
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خودشیفته نظر شــما را می پرسد، در 
حالی که بی توجه به توصیه های شما کار 
خودش را انجام می دهد. دوست دارد درباره 
خودش صحبت کند و خیال می کند همه 
چیز او از شما بهتر است. اگر اتفاق خوبی 
را که در روز تجربه کرده اید برایش تعریف 

کنید، ســعی می کند یک جوری حالتان 
را بگیرد و در خوشــایند بــودن آن اتفاق 
برایتان تردید ایجاد کند. افراد خودشیفته 
مکانیسم تفکر بسیار متفاوتی دارند. آن ها 
چیزها را از یک دیدگاه متفاوت می بینند. 
بر خلاف افراد معمولــی، آن ها همدردی 

زیادی نداشــته و تمایلی به نشــان دادن 
احساسات خود به دیگران ندارند بنابراین 
به سادگی از دیگران سواستفاده می کنند. 
در این مطلب شــخصیت خودشــیفته و 
نشانه های رفتاری آن را می شناسیم و با 8 

راه مقابله با آنها آشنا می شویم.

  نشانه های افراد فرد خودشیفته و مرز ارتباط با این افراد

   آوا جعفری |  کارشناسی ارشد روانشناسی شخصیت

فردخودشــیفتهکیســت؟
چگونهبااوروبروشویم؟

خودشــیفتگی یک اختلال شخصیت 
طیفی اســت کــه اکثر ما بــا آن درگیر 

هستیم.
در فرهنگ عوام، شــخص خودشیفته 
به عنوان فردی دیده می شــود که عاشق 
خودش اســت. تعریف دقیق تر این است 
خودش را ایده آل می داند. خودشــیفته ها 
معتقدند که بیش از حــد منحصربه فرد 
هستند و کســی نمی تواند آن ها را درک 
کند. آن ها فکر می کننــد به قدری خوب 
هستند که باید مورد تحسین دیگران قرار 

گیرند.
می نویسد:  جانسون  استفن  روانشناس 
خودشیفته کسی است که خود واقعی اش 
را در پاسخ به اتفاقی ناخوشایند دفن کرده 
و با شخصیت جعلی توسعه یافته نمایان 

می شود.
راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات 
روانی DSM، شــخصیت خودشیفته را 
به عنوان یک اختلال شــخصیت توصیف 
می کند. این یک اختلال طیفی اســت به 
این معنا که هر شــخصی درجه متفاوتی 
از آن را در خود دارد. اختلال شــخصیت 
خودشیفتگی زیاد رایج نیست، اما حقیقت 
این است که همه ما دارای برخی از صفات 

آن هستیم.

نشانههایخودشیفتگی
آن هــا نیاز جدی به تحســین و اعتبار 
دارند و فکر می کنند برای درک شــدن از 

سوی دیگران بیش ازحد خاص و منحصر 
به فرد هستند.

آن هــا احســاس می کنند نســبت به 
دیگران برترند و فکر می کنند دستاوردهای 
بیشــتری دارند و خیلی بیشتر از دیگران 

می دانند.
آن ها آســیب پذیر بودن خود را نشان 
نمی دهنــد. آن هــا از آنچه دیگــران در 
موردشــان فکــر می کنند می ترســند و 
می خواهنــد در هر شــرایطی برتر باقی 

بمانند.
آن ها تمایلــی به درک یا شناســایی 
ندارند.  نیازهای دیگــران  و  احساســات 
می خواهند مرکز توجه باشند و معتقدند 
نشــان دادن احساسات نشانه ای از ضعف 

است.
آن هــا کنترل گر ماهری هســتند و از 
لحاظ عاطفــی از دیگران سوءاســتفاده 
می کنند. می دانند چگونه از جذابیت خود 
برای جذب دیگران به منظور به دســت 

آوردن آنچه می خواهند استفاده کنند.

خودشــیفته ها چه تفاوتی بــا دیگران 
دارند؟

زاری بالارد متخصص و نویسنده کتاب 
»خودشــیفتگی در یــک کلام«، به طور 
خلاصــه برخی از ســؤالات معمول برای 
درک دیدگاه افراد خودشیفته را از جانب 

فرد خودشیفته پاسخ می دهد.

آیاخودشیفتههامیدانندکه
خودشیفتههســتندوآیاازاینامر

راضیاند؟
این افراد به احساسات دیگران، اهمیت 
نمی دهند و از سردی خود لذت می برند. 
افراد خودشیفته نمی خواهند تغییر کنند. 
با استفاده از این روش، آن ها کنترل کاملی 

بر زندگی خود دارند.

آیاخودشــیفتههادرستو
غلطراتشخیصمیدهند؟

افراد خودشــیفته تفاوت بین درســت 
و غلط را می داننــد، زیرا علت و معلول را 
درک می کنند. بــرای آنها هیچ »وجدان 
گناهکاری« وجود ندارد. آن ها علائم »بی 
احترامی به هنجارهای اجتماعی« از خود 
نشــان می دهند؛ درعین حــال به عنوان 

»فردی خونسرد« جلوه می کنند.
افراد خودشیفته مکانیسم تفکر بسیار 
متفاوتی دارنــد. آن ها چیزهــا را از یک 
دیــدگاه متفاوت می بینند. بر خلاف افراد 
معمولی، آن ها همدردی زیادی نداشته و 
تمایلی به نشــان دادن احساسات خود به 

دیگران ندارند.
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

می کنند اهمیت می دهند.
آل برناستاین روانشناس بالینی توضیح 
می دهد: چیزهایی مانند احساسات دیگران 
وجود دارد، که افراد خودشیفته به ندرت 
آن را در نظــر می گیرنــد. اگر به حرفتان 
گوش می دهند، به آن ها نگویید که مردم 
ممکن است چگونه واکنش نشان دهند؛ 
در عوض، سؤالات کاوشی از آن ها بپرسید.
افراد خودشیفته بیشــتر احتمال دارد 
که بر روی ایده هایی عمل کنند، که فکر 
می کنند از خودشان است. اگر مجبورید با 
یک فرد خودشیفته کار کنید، بر حقایق 

و ایده ها، به جای احساسات تمرکز کنید.

5.سعی نکنید تأیید فرد خود شیفته 
را به دست بیاورید

شما کسی نیستید که فرد خودشیفته 
به شما می گوید. اجازه ندهید که سرزنش 
آن ها اعتمادبه نفس شما را تضعیف کند و 
با آن ها بحث نکنید، ســعی کنید از آنچه 

فکر می کنید درست است دفاع کنید.
بحــث و گفت وگو با افراد خودشــیفته 
فایده ای ندارد، زیرا هیچ وقت از نظرشــان 
برنمی گردنــد. اگر با آن هــا بحث کنید 
بیشــتر ناراحت می شــوید؛ زیرا با روش 
ناخوشــایندی اختلاف نظرشان را به شما 

نشــان می دهند. ارزش خود را بشناسید 
و بــه نظر یک فرد خودشــیفته در مورد 

خودتان توجهی نکنید.

6. اگر فرد خودشیفته به شما آسیب 
می رساند، از او دوری کنید

به یاد داشته باشید، یک رابطه سالم دو 
طرفه اســت. در این رابطه احترام متقابل 
بوده و بر مبنای بده، بستان به یک اندازه 
پایه ریزی می شــود. اما هــر نوع ارتباطی 
با یک فرد خودشــیفته، به احتمال زیاد 
برعکس اســت. این رابطــه فقط با هدف 
خوشــحال کردن و حمایــت از او پیش 
می رود. رابطه ای مانند این شــما را پایین 

می کشد و برای پیشرفتتان ناسالم است.

7. مرزی تعیین کنید و همیشــه آن 
را نگه دارید

اگر بــرای روابط خود مــرزی تنظیم 
می کنید، بایــد آن را حفظ کنید. زمانی 
که یک فرد خودشــیفته متوجه می شود 
کــه در حال تلاش بــرای کنترل زندگی 
خود هســتید، تلاش می کند تا امور را به 
دست بگیرد، چراکه این کار برای این افراد 

غریزی است.
آماده باشید که مرزی که برای خود در 
ارتباط با آن ها تعیین کرده اید، توسط این 
افراد به چالش کشیده شود. مرز مشخص 
خود را واضح عنوان کنید و تمام اقدامات 
لازم برای مقابله را در ذهن خود داشــته 
باشید. به عنوان مثال، اگر تصمیم گرفتید 
ارتباط خــود را با آن ها قطــع کنید، به 

احتمال زیاد برای صحبت با شما خواهند 
آمد.

 بــرای حفظ مرز خود بــه اندازه کافی 
شــجاع باشید، تسلیم نشــده و دوباره به 
آن ها نزدیک نشــوید. در غیر این صورت 
دیگر مرزهایتان را جدی نخواهند گرفت 
و بار دیگر نیز شــما را در زندگی به ستوه 

خواهند آورد.

8. یاد بگیرید که به موقع از آن ها دور 
شوید

وقتی یک فرد خودشیفته باعث می شود 
احساس ناخوشایندی داشته باشید؛ باید به 
اندازه کافی به خودتان احترام بگذارید و از 

آن ها دور شوید.
اگر بــا یک فرد خودشــیفته در رابطه 
عاشقانه هســتید، باید به طور جدی در 
مــورد پایان دادن به رابطــه فکر کنید و 
برای زندگی بهتــر از او بگذرید. اگر فرد 
خودشــیفته یکی از اعضای خانواده شما 
است، لازم نیســت که با آن ها بی رحمانه 
رفتار کنید، اما بهتر اســت از آن ها فاصله 

بگیرید.

منابع:

wha t - /571064 /www. l i f ehack .o rg
narcissist-and-what-are-they-really-thinking
www.psychologytoday.com/intl/blog/
ways--7/201903/communication-success
narcissists-manipulate-relationships
www.verywellmind.com/understanding-
4584587-the-covert-narcissist

چــراافــرادخودشــیفته
میشوند؟

1. خود شیفتگی آسیب پذیری افراطی 
است

ریشه شخصیت خودشــیفته مقاومت 
قــوی در برابر آســیب پذیر بــودن با هر 
کسی اســت.  افراد خودشیفته خود را در 
موقعیتی که در آن احساس آسیب پذیری 
کنند قــرار نمی دهند.  آن هــا از این که 
دیگران از نقاط ضعفشــان سوء استفاده 
کنند می ترســند. بنابراین با رفتاری قوی 
و قدرتمند، سعی می کنند ضعف های خود 
را بپوشانند. آن ها فکر می کنند نشان دادن 
احساسات به دیگران نشــانه ای از ضعف 
است. بنابراین یاد گرفته اند احساسات خود 
را پنهان کننــد و اغلب اوقات با اطرافیان 

سرد برخورد می کنند.
افراد خودشــیفته همیشــه مضطرب 
هستند، زیرا احساساتشان بسیار زیاد است 
و به تفکر دیگران نسبت به خودشان خیلی 
اهمیت می دهند. ناسازگاری آسیب پذیری، 

ریشه شخصیت خودشیفتگی است.

2. شخصیت خودشــیفتگی می تواند 
نتیجه گذشته یک فرد باشد

افراد خودشــیفته مدام به دنبال تأیید 
دیگــران هســتند، چرا که در گذشــته 
احساس ارزش نمی کردند یا به عنوان یکی 
از ارزشمندترین و منحصربه فردترین افراد 

در جهان با آن ها رفتار می شده است.
 حد وسط نبودن خانواده در سخت گیری 

و آسان گیری به اندازه مشخص، به عنوان 
یک علت اصلی شــناخته شــده اســت. 
سبک های مختلف فرزندپروری و اقتدارگرا 
بــودن والدیــن علائم خودشــیفتگی را 
تقویت می کننــد. والدینی که نمی توانند 
ارزش فرزندشــان را ببیننــد و والدینی 
که فرزندشــان را بیش از حد لوس کرده 
و تحســین می کنند؛ هنگام رشد فرزند 
شخصیت خودشیفته را در آن ها پرورش 
می دهند. در حالی که دســته اول والدین 
باعث می شوند کودک احساس کم بودن 
نســبت به دیگران داشته باشــد و مایل 
باشد توجه بیشتری را به خود جلب کند؛ 
والدین دوم شخصیت ایده آلی را در فرزند 

خود ایجاد می کنند.

چگونهباخودشیفتگیمقابله
کنیم؟

1.اگــر فــرد نزدیک به شــما فردی 
خودشیفته است، تفاوت ها را بپذیرید

انواع مختلف شــخصیت در هر انسانی 
وجود دارد و همه مانند شــما فکر و عمل 
نخواهند کــرد. به جای تلاش برای تغییر 
دیگران، یاد بگیرید که تفاوت ها را بپذیرید 
و در صورت تعامل با آن ها، سعی بر ایجاد 

تعادل داشته باشید.

2. ســعی نکنید آن ها را تغییر دهید 
بلکه بر نیازهای خود تمرکز کنید

درک کنیــد که افراد خودشــیفته در 
مقابــل تغییر کردن مقاومــت می کنند. 
شــما باید افراد را همان گونه که هستند 

بشناسید و سعی در تغییر آن ها به چیزی 
که شما انتظار دارید نداشته باشید. تلاش 
کنید تا بیشــتر بر احساسات خود و آنچه 

می خواهید باشید تمرکز کنید.
شخصیت های مختلفی در اجتماع وجود 
دارند. اما تنها چیزی که در کنترل شــما 

قرار دارد، نگرش و رفتار خودتان است.

3.این واقعیت را به رسمیت بشناسید 
که رفتار آن ها ناشــی از ناامنی هایشــان 

است
افراد خودشــیفته در درونشــان بسیار 
آسیب پذیر هســتند، آن ها دیگران را زیر 
ســؤال می برند؛ زیرا این گونــه می توانند 
حس بهتری نســبت به خودشان داشته 

باشند.
هنگامــی که ایــن حقیقــت را درک 
کنید، کــه رفتارهای زننده آن ها از ســر 
مشکلات شــخصی با شما نیست؛ بلکه از 
ناامنی هایشــان نشــأت می گیرد، متوجه 
خواهید شد که اکثر اوقات فقط نیاز دارند 

تا به آن ها اطمینان دهید.
به ویــژه اگر فرد خودشــیفته همکار یا 
عضوی از خانواده تان اســت، دانستن این 
موضوع بسیار اهمیت دارد. مقدار مناسب 

اطمینان می تواند آن ها را آرام کند.

4. به جــای اینکه از آن ها بپرســید 
دیگــران چه احساســی دارنــد، از آن ها 

بپرسید دیگران چه فکر می کنند
افراد خودشیفته احساس گناه نمی کنند، 
اما آن ها به آنچه دیگران در موردشان فکر 

افراد خودشیفته 
در درونشان بسیار 
آسیب پذیر هستند



8485

عه
جر

ی 
ماع

جت
و ا

ی 
دب

ی، ا
خت

نا
ش

وان
، ر

ی
لم

ه ع
ام

لن
ص

ف
14

00
ن  

تا
س

زم
 - 

م
فت

 ه
ره

ما
ش

 - 
وم

س
ل 

سا

ن
یرا

ی ا
شک

پز
م 

لو
ه ع

گا
ش

دان
ی 

نگ
ره

و ف
ی 

وی
شج

دان
ت 

ون
عا

م

فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

  خوش قولی در سال جدید

  عطیه رضایی |  روانشناس بالینی

برنامه ریزی کردن برای ســال جدید 
یکــی از دغدغه های مهم بســیاری از ما 
در آغاز ســال است. اول هر سال، تصمیم 
می گیریم که به انســانی متفاوت تبدیل 
شــویم و زندگی دیگری را شــروع کنیم 
و همــه چیز تغییر کند. ولی متاســفانه 
این تصمیم های خوشــحال کننده، یک 
روز یا یک هفته یا یک ماه بیشــتر طول 
نمی کشــد و به زودی، می بینیم در میانه 
سالی هستیم که تفاوت جدی با سالهای 
قبل ندارد. خیلی خوب اســت که انسان 
در روزهای نخستین سال، برای تمام سال 
خود هدف گذاری می کند، اما تجربه ثابت 
کرده که اکثر انسانها، نمی توانند به چنین 
برنامه هایی متعهد باشند و معمولاً بعد از 
چند بــار برنامه ریزی، از نفس کار برنامه 

ریزی هم ناامید می شویم.

چــرانمیتوانیــمبهقولو
قرارهایسالجدیدمتعهدبمانیم؟

1.با فلسفه برنامه ریزی کردن مشکل 
داریم

خیلــی از ما فکر می کنیم برنامه ریزی 
کردن زندگــی ما را مکانیکــی می کند. 
می دانیــم برنامــه ریزی نکــردن، نظم 
شــخصی را از زندگی ما می گیــرد، اما 
فکر می کنیــم برنامه ریــزی در زندگی 
هم می تواند ســردی را وارد زندگی کند. 
فطرت و ذات انســان، از مقید بودن لذت 
نمی برد و آن را دوســت ندارد. در نتیجه 
فکر می کنیم برنامه ریزی بیشتر از ایجاد 
خروجی، به ایجاد استرس منجر می شود.

2.اهمال کار هستیم
ما فکر می کنیم برنامه ریزی، مشــکل 
اهمال کاری را برطرف می کند. در صورتی 
که برنامــه ریزی، خودش به شــیوه ای 
بــرای اهمال کاری و توجیهی برای عقب 

انداختن کارها تبدیل می شود.

3. کمال گرا هستیم و در برنامه ریزی 
و اجرا، وسواس داریم

کمال گرایی مشکل اصلی بسیاری از ما 
است. هدف های بزرگی انتخاب می کنیم 
که رســیدن به آنها غیرممکن اســت. ما 
نمی توانیــم یک برنامه معمولی داشــته 
باشیم. باید یک برنامه ریزی عالی داشته 
باشیم. با اهداف دقیق و بزرگ. با جزییات 
و با مســیر دقیق. این کار زمان می برد و 
خیلی وقت ها هم قابل انجام نیست، پس 
عمــلًا برنامه ریزی کــردن هم بی فایده 

است.

4. از برنامــه ریزی کــردن خاطره بد 
داریم

برنامــه ریزی، ممکن اســت مــا را به 
یاد برنامه ریزی بــرای کنکور و روزهای 
ســخت درس خواندن بیاندازد. همه این 
تداعی های بد باعث می شود شور و شوقی 
برای اجرا برنامه ریزی های ســال جدید 

نداشته باشیم.

اشتباهاتمادربرنامهریزی
کردن

1.کمتریــن خوابیدن و بیشــتر کار 
کردن

خیلی اشتباه است که فکر کنیم با کم 
کردن خواب خود مثلًا به ســه ساعت در 
روز می توانیم برنامــه ریزی بهتری برای 
کارها داشته باشم. در برنامه ریزی کردن 
بایــد فکر کنیم چطور می توانیم از زمانی 
که در اختیار داریم بهتر اســتفاده کنیم، 
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نه اینکه زمانی را که نمی توانیم مدیریت 
کنیم افزایش دهیم.

2.نوشتن فهرست های بلند بالا
یکــی از خطرات تهیه فهرســت بلند 
بالایی از کارها نوشتن کارهایی است که 
انجام آن عملًا زمان زیادی از ما نمی گیرد. 
نوشتن کارهای کوچکی که زمان کوتاهی 
برای انجــام دادن از مــا می گیرد باعث 
طولانی شدن فهرست کارها می شود و اثر 
روانــی نامطلوبی دارد. ثبت همه کارهای 
ریز و درشــت احســاس ما را نسبت به 
برنامــه ریزی کردن بــد می کند و باعث 

استرس و فشار روانی بر ما می شود.

3.برنامه ریزی کردن با اســتفاده از 
ابزارهای متعدد

خیلــی از مــا از ابزارهایــی مثل نرم 
موبایل،  اپلیکیشن  کامپیوتری،  افزارهای 
دفترچه هــا و سررســیدهای مختلــف 
برای برنامه ریزی کردن کارها اســتفاده 
می کنیم. استفاده از چندین وسیله برای 
برنامه ریزی کردن باعث آشفتگی ذهن ما 
می شود. استفاده از این ابزارها زمانی مؤثر 
است که از یک وسیله برای برنامه ریزی 
استفاده کنیم تا تمرکزمان در انجام کارها 

بالا برود.

4. همزمان چنــد کار را برنامه ریزی 
کردن

در زمان های گذشته اینطور فکر می شد 

کســانی که چند کار را با هم بهتر انجام 
می دهند در برنامه ریزی تبحر بیشــتری 
دارند و انسان های موفق تری هستند. اما 
تحقیقات نشان داده است کسانی که چند 
کار را با هم انجام می دهند افت عملکرد 
بیشتری دارند چون فضای ذهنی مناسبی 
برای یک کار مشــخص قائل نمی شوند. 
موازی کاری استفاده بهتر از زمان نیست 
بلکه مصرف بی حد و حصر انرژی و ایجاد 

حواس پرتی های متعدد است.

5. مدیریت کردن همه لحظات
برنامــه ریزی کردن برای همه لحظات 
و ســاعت ها و هفــت روز هفته با دقت و 
جزئیــات در لحظه اول حــس خوبی به 
انسان می دهد ولی در درازمدت این نوع 

برنامه ریزی ما را خسته و فرسوده می کند 
چــون در تمام لحظات تــلاش کرده ایم 
خودمان را کنترل کنیم بدون اینکه زمان 
و فرصــت خالی در طــول روز برای بی 

نظمی و کنترل نشدن فراهم کنیم.

6.تفویض اختیار نکردن
وقتی ما می خواهیم همه چیز در بهترین 
حالــت ممکن اتفاق بیفتد و هیچ کاری را 
به دیگران واگذار نمی کنیم با حجم زیادی 
از کارها مواجه می شــویم که شاید کار ما 
نباشــد و این فکــر را داریم که هیچکس 
به اندازه ما نمی تواند کار را درســت انجام 
دهد. در نتیجه تبدیل به آدم های خسته و 
فرسوده ای می شویم که کیفیت کار بالایی 

ندارند و به اهداف خود نمی رسند.

چگونهبرایسالجدیدبرنامه
ریزیکنیمکهبهآنمتعهدبمانیم

1. برنامه ریزی کردن در شرایط ابهام 
را بپذیریم

بســیاری از عوامل، خــارج از اراده ما 
هســتند. از فوت و بیماری بســتگان تا 
رویدادهای شغلی و... در چنین شرایطی 
برنامه ریزی کردن، عموماً عملی نمی شود. 
خصوصاً اگر کارهای متعدد در ذهن داشته 
باشیم، برنامه ریزی در مواجهه با نخستین 
بحران، شکست می خورد و نمی توانیم به 
آن متعهد بمانیم. ابهام در شرایط محیطی، 
ابهــام در آینده، ابهــام در اتفاق هایی که 
خواهد افتاد، برنامه ریزی و هدف گذاری 
را عمــلًا غیرممکن می کند. باید بپذیریم 
در شــرایطی که برنامــه ریزی می کنیم 
ابهام موجود در شرایط و رخدادهای آتی 
را بپذیریم و بســته به نوع پیشــامد رخ 

ریزی  برنامه  داده 
خود را عوض 

کنیم.

2.برنامــه ریزی واقع گرایانه و عملی 
برای سال جدید داشته باشیم

ما معمولاً به جای برنامه ریزی بر اساس 
واقعیت، بر اساس ایده آل ها و رویاهایمان 
برنامه ریزی می کنیم که طبیعتاً اجرا هم 
نمی شــود و شکست می خورد و علاقه ما 
به برنامه ریزی از بین می رود. بخشــی از 
اجرایی شــدن برنامه های مــا، در گروی 
واقع بینی ما اســت. با واقع گرایی چشم 
انداز دقیق تری از هدف های خود خواهیم 
داشــت و به نحو بهتری به آنها خواهیم 

رسید.

3.هدف گذاری های بلندمدت انجام 
ندهیم و قدم های کوچک برداریم

با پیچیده تر شدن دنیا، گام های برنامه 
ریزی، کوتاه تر و ریزتر می شوند و این روند 
اجتناب ناپذیر است ولی ذات برنامه ریزی 
در این است که معمولاً نقطه دوردستی 
را در نظــر می گیریــم و بــه تبع آن، 
هدف ها هم بزرگ تر می شوند. 
در  اســت  بهتــر 

برنامه ریزی کردن یک هدف بزرگ را به 
هدف های کوچک تر تقســیم کنیم و این 
هدف را آنقدر کوچک و کوچکتر کنیم تا 
نهایتاً به حدی برســد که با صرف زمان و 

انرژی کم، قابل دستیابی باشد.

4. میل به افزایش تسلط و کنترل بر 
محیط را در خود کاهش دهیم

برنامه ریزی، زمانی این ادعا را داشــت 
که می تواند این تسلط بر آینده را بیشتر 
برنامه ریــزی کردن  کندبایــد بپذیریم 
فشــرده در مقایســه با وقت و انرژی که 
از مــا می گیرد، نمی تواند برای ما، کنترل 
چندان زیادی بر روی حال و آینده، ایجاد 
کند و بیشتر باعث استرس و فشار روانی 

بر روی ما می شود.

5.لازم نیست تغییرات بنیادین ایجاد 
کنیم

هنر برنامه ریزی کــردن ایجاد تغییر 
بنیادین در زندگی نیست بلکه هنر نتیجه 
گرفتن از داشــته های موجود است. بهتر 
اســت قبل از اینکه در برنامه ریزی برای 
ســال جدید دســت به تغییرات بزرگ 
بزنیم، لحظه ای فکر کنیم و ببینیم چطور 
می توانیم با استفاده از داشته های موجود 
اوضــاع را بهبود دهیــم و به اهداف خود 

برسیم.
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ســوگیری های شــناختی خطاهایــی 
متداول انــد که مصرّانه ســر راه منطق ما 
می ایســتند و ما را گرفتــار می کنند. این 

خطاها اجازه نمی دهند شفاف بیندیشیم.
همه ما ممکن اســت در زندگی اشتباه 
کنیــم. این موضوع به خودی خــود ایرادی 
ندارد؛ مشکلات زمانی آغاز می شوند، که با 
استدلال هایی معیوب، اشتباهات گذشته را 
تکرار کنیم. به همین دلیل است که هرچه 
بیشتر خطاهای خود را بشناسیم، نگاهمان 

به زندگی بهتر خواهد شد.
رولف دوبلی، پــس از تحقیق و مطالعه 

بر روی آثار دانشــمندان علوم شناختی و 
اجتماعی، متوجه »خطاهای شناختی« شد. 
سوگیری های شناختی خطاهایی متداول اند 
که مصرّانه سر راه منطق ما می ایستند و ما را 
گرفتار می کنند. این خطاها اجازه نمی دهند 
شفاف بیندیشیم. درک فرایند اندیشیدن و 
دام هایی که ذهن بر سر راهش قرار می دهد 
کار ساده ای نیست. به همین خاطر، دوبلی 
نام کتابش را گذاشت: هنر شفاف اندیشیدن.

او در ایــن کتابِ مفید و جذاب 99 خطا 
یا تله شــناختی را، همراه با نمونه هایی در 
زندگی روزمره، برای ما بازگو می کند که هم 

در تصمیم گیری و هم در مسائل شخصی و 
شغلی کاربرد دارند.

دوبلی، در مقدمه کتابش، به صراحت بیان 
کرده که فهرست این خطاها کامل نیست 
و ممکن است در آینده خطاهای جدیدی 
کشف شود؛ همچنین اغلب این خطاها با هم 
مرتبط اند و دلیل این امر ارتباط بخش های 
مغز با یکدیگر است. درنهایت، او خودش را 
مترجمی می داند که گفته های متخصصان را 

با بیانی قابل درک به نگارش درآورده است.

درادامهچندنمونهازخطاهای
شناختیشرحدادهشده:
1. خطای دردسترس بودن

ما معمولاً با اســتفاده از مثال هایی که 
خیلــی راحت به ذهن می آیند و چیزهایی 
کــه ملکه ذهن مــا شــده اند تصویری از 
یک امر می ســازیم و بر اساس آن تصمیم 
می گیریــم. اما این کار درســت نیســت، 
چون اگر اتفاقی راحت تر به ذهن می آید و 
دردسترس تر است، به معنا این نیست که 
اتفاق پرتکراری است. مثلاً وقتی به کسی 
می گویید »سیگارکشیدن آن قدرها هم ضرر 
ندارد؛ پدربزرگ من روزی سه بسته سیگار 
می کشید و صد سال هم عمر کرد«، دچار 
این خطا شــده اید. برای اینکه در دام این 
خطا گرفتار نشــوید بهتر است کمی هم با 
کسانی وقت بگذرانید که متفاوت از شما فکر 
می کنند و تجربه و مهارتشــان با شما فرق 
می کند. این طور به ذهنتان اجازه داده اید که 

ورودی های متفاوتی داشته باشد.

2. خطای نتیجه
هرگز یــک تصمیم را صرفاً بر اســاس 
نتیجه اش ارزیابی نکنید، به خصوص زمانی 
که تصادفی بودن یــا عوامل خارجی در آن 
نتیجه نقش داشــته باشند. همیشه به یاد 
داشته باشید که نتیجه  بد لزوماً نشان دهنده 
تصمیم بد نیست، و برعکس. مثلاً زمانی که 
می خواهید عملکرد چند پزشک را ارزیابی 
کنید، بهتر است فرایند کار آن ها را در حوزه 
فعالیتشان بررســی کنید نه صرفاً نتیجه 

موردی کارهایشان را. در آخر، وقتی تصمیم 
اشتباهی گرفته اید یا حتی تصمیمی که به 
موفقیت انجامیده است، به جای عصبانیت 
و تحســین خود، به این فکر کنید که آیا 
دلایلتان برای گرفتن آن تصمیم منطقی و 
قابل درک بوده یا نه. در نهایت همین مهم 
اســت؛ حتی اگر نتیجه آن تصمیم ناموفق 

بوده باشد.

3. خطای کمبود
خیلی اوقات، فقط و فقط به خاطر اینکه 
چیزی کمیاب است، آن را انتخاب می کنیم؛ 
در صورتی که شاید کاربردی برای ما نداشته 
باشــد؛ مثل وقتی بر ویترین فروشــگاهی 
تابلوی »فقط امروز« آویخته شده یا مغازه ای 
زیر بیشتر جنس هایش نوشته »تمام شد«. 
این ها تکنیک هایــی بازاریابی و تبلیغاتی 
هستند که هدفشان گرفتارکردن ذهن ما 

در "خطای کمبود" و درنتیجه ایجاد خلل 
در شفاف اندیشی است. در چنین موقعیتی، 
ســعی کنید ارزش خدمات و محصولات 
را صرفاً بر اســاس نیــاز، مزایا و قیمت آن 
بســنجید. اینکه یک محصــول در حال 
تمام شدن است یا روز آخر حراج آن است، 
نباید در ارزش گذاری محصول و ایجاد نیاز 

کاذب در شما تأثیر بگذارد.
این ها نمونه هایی بودند از خطاهایی که 
همه ما در زندگی روزمره دچار می شــویم. 
کتاب "هنر شفاف اندیشیدن" به شما کمک 
می کند که با آگاهی از خطاهای شناختی 
و چگونگی مکانیزم عمل، آن ها را شناسایی 
کرده و در دامشــان نیفتیــم. کتاب "هنر 
شفاف اندیشیدن" را عادل فردوسی پور، بهزاد 
توکلی و علی شهروز ترجمه و نشر چشمه 
آن را منتشر کرده است. این کتاب تا امروز 

به چاپ هشتادوهفتم رسیده است.
معرفی کتاب

"هنر شفاف اندیشیدن"
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این کتاب هم به درد خانم ها می خورد تا 
از واقعیت های وجود خودشــان آگاه شوند. 
هــم مطالعه اش برای آقایان بســیار مفید 
است تا با شناخت علمی از همسران خود، 
رفتار آگاهانه تری با آنها داشته باشند و هم 
برای والدینی که دختر دارند سودمند است 
چرا که نکات آموزنده و علمی فراوانی برای 

تربیت بهتر و اصولی فرزند دختر دارد.
مغز زنانه را خانم دکتر "لوان بریزندین" 
نوشته است. او دانشمند هورمون شناسی و 
متخصص خلق و خوی زنان در آمریکاست.

خانم بریزندین بــا تحقیقات متعددی 
علمی ثابت کرده است که رفتارهای انسان ها 
و مخصوصاً زنان به طور جدی تحت تأثیر 

هورمون هایی اســت که در بدن ما ترشح 
می شوند: خشم، افسردگی، خوشحالی، ذوق 
زدگی، احســاس تنهایی، ناامیدی، اعتماد، 
نشاط و حتی عشق، همه و همه مرتبط با 

هورمون ها هستند.
از این رو، نویسنده زندگی یک خانم را از 
لحظه انعقاد نطفه تا پایان عمر در مراحل 
مجزا از منظر هورمونی مورد بررسی علمی 

قرار داده است.
کتاب "مغز زنانه" در واقع، بروشور علمی 
شناخت روحی و جسمی خانم هاست. این 
کتاب هــم به درد خانم ها می خــورد تا از 
واقعیت های وجود خودشان آگاه شوند. هم 
مطالعه اش برای آقایان بسیار مفید است تا 

با شناخت علمی از همســران خود، رفتار 
آگاهانه تری با آنها داشته باشند و هم برای 
والدینی که دختر دارند سودمند است چرا 
که نــکات آموزنده و علمــی فراوانی برای 

تربیت بهتر و اصولی فرزند دختر دارد.
کتاب هر چند علمی اســت ولی به زبان 
بسیار ساده ای نوشته شده و دکتر محسن 
دهقانی و خانم سهیلا پیمانی با نثری روان 
آن را ترجمــه کرده اند بــه گونه ای که هم 
متخصصان می تواننــد از آن بهره ببرند و 
هم افرادی که هیچگونه پیش زمینه علمی 
در این بــاره ندارند. مثال های متعددی که 
نویسنده از تجربیات شخصی اش در لابلای 
مطالب آورده است، انتقال مطلب را شیرین تر 

و راحت تر می کند.
کتاب توسط انتشارات رشد منتشر شده 

است.

معرفی کتاب
"مغز زنانه؛

 بروشور شناخت علمی خانم ها"



                                            درون هر کسی
                                        نغمه ای هست که او را

                                    این سو و آن سو میدواند
                                تا نی زنی بیابد

                            که نغمه او را بنوازد
                        و او خودش را

                    در نغمه خویش فراموش کند
بیژن الهی


