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 به‌تازگی ویدئویی در فضای‌مجازی 
دست‌به‌دســت می‌شــود که یک 
خانم درباره چندتــا راه ملاقات مثلا 
تصادفی با یک مرد ثروتمند صحبت 
می‌کند و می‌گوید: »برو فروشــگاه 
خاص و گرون‌قیمت؛ برو نمایشگاه ماشین و گالری 
ساعت‌های خاص؛ اون جا وقت بگذرون و با چیزهای 
باارزش آشنا شو؛ لپ‌تاپت رو ببر لابی یک هتل گرون 
و اون جا خودت رو نشون بده؛ یک مهارت خاصی یاد 
بگیر مثل تنیس، بلیت بخش وی‌آی‌پی کنســرت رو 
برای خودت رزرو کن؛ یادت نره تو ولخرج نیســتی، 
فقط داری نســخه بالول‌تری از خودت رو به نمایش 
مــی‌ذاری«. محتوایی از این جنس، بــا وجود ظاهر 
سرگرم‌کننده‌اش، پیام‌هایی پنهان دارد که اگر دقیق 
به آن نگاه نکنیم، ممکن است به‌تدریج دید ما نسبت به 
خودمان، روابط‌مان و حتی زندگی‌مان را منحرف کند. 
این مطلب تلاشی است برای این که توضیح بدهیم 
چرا چنین نسخه‌هایی هیچ‌وقت به یک زندگی شیرین، 

آرام و پایدار ختم نمی‌شود؟
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محوری

وقتی ظاهر جای هویت را می‌گیرد| در چنین ویدئوهایی 1 
معمولًا تمرکز اصلی بر ظاهر، ژســت‌ها و نمایش است. انگار 
قرار است انسان برای دیده‌شدن، یک نسخه بیرونی و صحنه‌ای از 
خود بسازد. مشکل از جایی شروع می‌شود که ما کم‌کم باور می‌کنیم 
»خود واقعی« ما کافی نیست و باید چیزی فراتر از واقعیت باشیم. 
این دقیقاً همان نقطه‌ای است که انسجام شخصیت آسیب می‌بیند 

و اضطرابِ »نکند من کافی نباشم« شروع به ریشه‌دواندن می‌کند.

رابطه‌ای که روی نابرابری بنا شود، دوام ندارد| پشت این 2 
توصیه‌ها یک پیام نانوشته وجود دارد: »تو باید کاری کنی که 
یک فرد ثروتمند تو را انتخاب کند«. این نگاه، رابطه را از یک پیوند 
انسانی تبدیل می‌کند به معامله. در تجربه بالینی ما، هر رابطه‌ای 
که با نابرابری قدرت آغاز شود چه نابرابری مالی، چه عاطفی، دیر یا 
زود فرسوده می‌شود. چون دو طرف به‌جای رشد، وارد نقش‌هایی 

می‌شوند که با کوچک‌ترین تغییر شرایط فرو می‌ریزد.

فرهنگ مقایسه، آرامش را می‌بلعد| این محتوا گاهی ما را 3 
وادار می‌کند خودمان را با یک تصویر خیالی از »زندگی بهتر« 

پژوهش‌ها نشــان می‌دهد مغز زنان به‌ویژه در 
ســه دوره مهم زندگی شــامل بلوغ، بــارداری 
و پیش‌یائســگی دچار تغییــرات قابل‌توجهی 
می‌شود؛ تغییراتی که گاه به‌صورت طنزآمیز در 
قالب حواس‌پرتی یا نوسانات رفتاری توصیف 
می‌شــوند، اما در واقع بازتاب دگرگونی‌های 
عمیق عصبی و هورمونی هستند. به گفته دکتر 
لورا پریتشت، عصب‌شناس شناختی، بارداری 
با تغییرات گسترده جسمی مانند افزایش حجم 
خون، تغییر عملکرد سیستم ایمنی و افزایش 
سوخت‌وســاز همراه اســت و این تحــولات بر 

مغز اثر می‌گذارد. در پژوهشــی که با استفاده 
از MRI و آزمایش خون، مغز یک زن را از پیش 
از بــارداری تا دو ســال پس از زایمان بررســی 
کرد، کاهش گسترده حجم ماده خاکستری، 
افزایش ریزساختار ماده سفید و بزرگ‌تر شدن 
بطن‌های مغزی مشاهده شــد.  پژوهشگران 
این رونــد را نوعــی »رقص هماهنــگ« مغزی 
می‌دانند که نه‌تنها واکنشی فیزیکی به بارداری 
است، بلکه مغز را برای نقش جدید مادر شدن 
و نیازهای شــناختی و رفتاری پرورش کودک 

آماده می‌کند.

مقایسه کنیم. وقتی مجبوریم شبیه چیزی باشیم که در واقعیت 
نیستیم، نارضایتی و بی‌قراری آرام آرام در زندگی‌مان جا خوش 
می‌کند. ناهماهنگی بین »منِ واقعی« و »منِ نمایشی« یکی از 

رایج‌ترین ریشه‌های اضطراب و کاهش عزت‌نفس است.

زندگی واقعی با ترفند و تکنیک ســاخته نمی‌شــود| 4 
در ایــن ویدئوها به‌جای صحبت درباره رشــد، اســتقلال، 
مهارت‌های ارتباطی یا بلوغ عاطفی، فقط توصیه‌هایی سطحی 
و نمایشی ارائه می‌شود. اما آنچه در درمان و کار بالینی می‌بینیم 
این اســت: زندگی خــوب از دل یک فرایند ســاخته می‌شــود. 
فرایندی کــه در آن فرد با خــودش روبه‌رو می‌شــود، مهارت یاد 
می‌گیــرد، مــرز می‌گــذارد، مســئولیت‌پذیر می‌شــود و کم‌کم 
احســاس ثبات و رضایــت را تجربــه می‌کند. نه بــا چند حرکت 
نمایشی یا تکنیکی که بیش از آن که مفید باشد، اضطرابِ »نکند 

درست اجرا نکنم« ایجاد می‌کند.

نوجوانان و جوانان، بیشترین آسیب 5 
را می‌بینند| نســل جــوان وقتی چنین 
پیام‌هایی را می‌بیند، تصور می‌کند برای داشتن 
آینده بهتر نیازی به رشد فردی و درونی نیست؛ 
کافی است ظاهرش را مدیریت کند و چند رفتار 
نمایشی بلد باشد. این نگاه، انگیزه تلاش واقعی 
را کم‌رنگ می‌کنــد و هویت را بــر پایه »تصویر« 

می‌سازد، نه »واقعیت«.
نکته پایانی

زندگــی پایــدار و رضایت‌بخــش، نه از مســیر 
نقش‌بازی و نه از مســیر جذب افراد ثروتمند، 
به دســت نمی‌آیــد. زندگی خوب جایــی آغاز 
می‌شــود که انســان با خودش صادق باشــد، 

ارزش‌هایش را بشناسد، مهارت‌هایش را رشد دهد و روابطش 
را بر پایه احترام و برابری بســازد. هیچ نسخه کوتاه، نمایشی یا 

سطحی نمی‌تواند جای این مسیر عمیق و انسانی را بگیرد.

نسخه‌ سمی مخ‌زنی 
پسرهای پولدار

ویدئویی از راهکارهای ملاقات مثلا تصادفی با یک 
مرد ثروتمند پربازدید شده؛ چرا این راهکارها منجر به 
خوشبختی نمی‌شود؟

* در زندگی ســام بنویســید کــه اگر روز 
چهارشــنبه برف اومد، همه خدا را شــکر 
کنیم و جشن بگیریم. خیلی دل‌مون برای 

برف تنگ شده بود.
* جشــن تولد با 32 هــزار بادکنــک، فقط 
برای خودنماییه. این جــور چیزها رو نباید 

بهشون توجه کرد.
* موسیقی رپ، یک زمانی خیلی بی‌ادبی 
و وقیحانه بود. الان نمی‌دونم تغییر کرده یا 

نه. ولی باید از زیرزمینی بودن خارج بشه.
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1. از بلاتکلیفی بیزاریم

2. از اشتباه کردن واهمه داریم

3. اعتمادبه‌نفس نداریم

4. برنامه نداریم

نکته ها�

4 دلیل اصلی بیش‌فکری

فریده زاهدی محبوب  | ‌    روان شناس بالینی
نــیــازهــای  راس  در 
کــــودکــــان بـــعـــد از 
نیازهای اولیه مانند 
نیاز   ... و  غــذا  آب، 
ــرار دارد و  بــه امنیت ق
والدین با درک شرایط 
ــد  ــای ســـنـــی کــــــودک ب
تامین امنیت و آرامش 
مدنظر  هــمــواره  را  او 
داشته باشند. بنابراین 
ــن و  ــدیـ ــی والـ ــع ــوق ــرت پ
ــی  ــارات ــظ ــت ــتـــن ان داشـ
فــراتــر از تـــوان کــودک 
و اخــم کــردن و دعــوای 
مکرر است که احساس 
ناامنی را در پی دارد و 
کودک  می‌شود  باعث 
دچار بی‌قراری عصبی 
شود و مشکل برای والدین ایجاد کند. 
والدینی که درک مناسبی از مرحله 

رشد فرزندشان دارنــد و امنیت بخشی و 
جو روانی مطلوبی برای او فراهم می‌کنند، 
در این فضای امن است که کودک‌شان 
ــه به دنبال ارضــای کنجکاوی‌های  آزادان
خود خواهد رفت و با آرامش به بازی‌های 
دلخواه خود خواهد پرداخت. با ارضای این 
دو ویژگی است که می‌توان ادعا کرد فرزند 
ما کودکی اولش را با موفقیت گذرانده و 
این موفقیت‌ها در کودکی اول، زمینه‌ساز 
و نوجوانی  او در کــودکــی دوم  موفقیت 

خواهد شد.
کودک با دعوا کردن ادب نمی‌شود

همه والدین محترم باید توجه داشته باشند 
کــه کودکــی اول ســن آمــوزش و یادگیری 
رســمی و اجباری کــودک نیســت و کودک 
بــه صــورت غیررســمی در خانــه ،مهــد و 
پیش‌دبســتانی یــاد می‌گیرد. در این ســن 
اگر بــا کــودک دعــوا کنیــم تــا ادب شــود، 
فقط امنیــت و آرامش او را ســلب کرده ایم و 
ادب کردن رســمی مربوط بــه کودکی دوم 
)۶تا۱۲سالگی( است که این مرحله را سن 

تادیب می‌نامند.

پدر هستم. دختری 4 ساله دارم که روحیه‌اش حساس و لطیف است. تحمل 
اخم من را ندارد. وقتی کار اشتباهی می‌کند، مجبور می‌شوم دعوایش کنم تا ادب 

شود اما خیلی به او برمی‌خورد و گاهی بعدش تا یک ربع گریه می‌کند. چه کنم؟

از حساس‌بودن بیش‌ازحد دختربچه‌ام خسته شدم

 تربیت
 فرزند

عبدالحسین ترابیان  |        روان‌شناس 
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 مشاوره زوجیناز دنیای روان شناسی

�

اتاق مشاوره

فتو نکته

عبور سخت است، اما آن‌طرف پل 

امید هست

�

ذهن برای مادر شدن بازنویسی می‌شود؟
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 یک رابطه سالم ویژگی‌هایی دارد که آن را از 
روابط ناسالم متمایز می‌کند.نخستین نشانه، 
اطمینــان عاطفی اســت. در رابطه درســت، 
فرد مدام درگیر تردید درباره دوســت داشته 
شدن نیست، نیازی به تحلیل پیام‌ها یا اثبات 
ارزشــمندی خود نــدارد و احســاس امنیت، 
پذیرش و آرامش را تجربه می‌کند. پژوهش‌ها 
نشــان می‌دهــد روابط صمیمــی و باثبــات با 
سلامت روان بهتر و واکنش مؤثرتر به استرس 
همراه هستند.نشانه دوم این است که رابطه 
»آسان« به نظر می‌رسد. هرچند اختلاف‌نظر 

وجود دارد، اما گفت‌وگوها ســازنده‌اند و به 
درک متقابل و تعمیق رابطه منجر می‌شوند. 
در چنین رابطه‌ای، طرفین یک تیم هستند، 
نــه رقیــب و حمایــت، درک و توجــه متقابل 
جریان دارد.سومین نشــانه، رشد مشترک 
بــدون از دســت دادن هویت فردی اســت. 
رابطه سالم نه‌تنها مانع رشد نمی‌شود، بلکه 
الهام‌بخش پیشرفت فردی و معنای مشترک 
در زندگی است. در این ســطح، تمرکز زوج 
نه بر تردیــد درباره آینده، بلکه بر شــکوفایی 

مشترک است.

3 نشانه مهم رابطه عاشقانه که باید جدی گرفت
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