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پیامدهای روانی مالکیت افراطی

وقتی اشــیا یا حتی افراد به بخشــی از هویت فرد تبدیل شوند، از 
دست دادن آن‌ها ضربه‌ای به عزت‌نفس وارد می‌کند. تلاش برای 
کنترل دیگران نیز روابط را از حالت طبیعی خارج می کند و به تنش 

و فاصله عاطفی می‌انجامد.
نیاز شــدید به کنترل معمولًا با اضطــراب و ترس از دســت دادن 

همراه اســت. در این حالت، فــرد به‌جای تجربــه جریان طبیعی 
زندگی، مدام در حال مراقبت و نگهبانی از داشته‌های خود است. 
این وضعیت انعطاف‌پذیری ذهنی را کاهش می‌دهد و هر تغییر 
را به تهدیدی جدی تبدیل می‌کند، در نتیجه فرصت‌های رشد و 

تجربه‌های تازه محدود می‌شود.
 راه‌های مهار میل به کنترل

حس مالکیت افراطی نه‌تنها آرامــش را افزایش نمی‌دهد، بلکه 
فرد را در نوعی اســارت روانی قرار می‌دهد که خروج از آن دشوار 
اســت. اما راهکارهایی وجود دارد که میل افراطی به مالکیت را 

کاهش می‌دهد.
شناخت ریشه‌های درونی

مالکیت افراطی اغلب ریشــه در احســاس ناامنی یــا تجربه‌های 
تلخ گذشته دارد. فرد ممکن است ناآگاهانه تصور کند با از دست 
دادن کنتــرل، ارزش یــا جایگاهش نیــز از بین مــی‌رود. توجه به 
موقعیت‌هایی که در آن‌ها اضطرابِ از دست دادن فعال می‌شود، 
می‌تواند نشانه‌های مهمی به دســت دهد. نوشتن احساسات یا 
گفت‌وگو با فردی آگاه نیز به روشن شدن این الگوها کمک می‌کند. 
شناخت این ریشــه‌ها باعث می‌شود تمرکز از ســرزنش بیرون به 
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اصلاح درون منتقل شود.
تمرین رها کردن کنترل

رها کردن کنتــرل نیازمند تمریــن تدریجی اســت. می‌توان از 
موقعیت‌های کم‌اهمیت شروع کرد، برای مثال اجازه دادن به 
دیگران تا روش انجــام کاری را انتخاب کنند یا تصمیم نهایی را 
به فرد دیگری سپردن. در ابتدا ممکن است نگرانی ایجاد شود، 
اما تجربه نشان می‌دهد بســیاری از امور بدون نظارت مستقیم 
هم به‌خوبــی پیش می‌رونــد. این تجربه‌هــا به‌تدریــج اعتماد را 
جایگزین ترس می‌کند. همچنین فرد یاد می‌گیرد که اشــتباه 
یا تفاوت نظر دیگران لزوماً به معنای تهدید نیست. با تکرار این 
روند، ذهن انعطاف بیشتری پیدا می‌کند و نیاز به کنترل دایمی 

کاهش می‌یابد.
 جدا کردن هویت از داشته‌ها

وابستگی شدید زمانی شــکل می‌گیرد که فرد ارزش خود را در 
مالکیت اشیا یا در اختیار داشتن افراد جست‌وجو کند. تمرکز 
بر توانایی‌ها، ویژگی‌های شــخصیتی و رشــد فردی، احساس 
ارزشــمندی را از درون تقویت می‌کند. در این صورت، از دست 
دادن یک شــیء یا تغییر در یک رابطه به بحــران هویتی تبدیل 

نخواهد شد.
از میل به قدرت تا مسئولیت‌پذیری

میل بــه تســلط اگــر مهــار نشــود، بــه رفتارهــای کنترل‌گرانه 
می‌انجامد. اما همین انرژی می‌تواند به‌سوی مسئولیت‌پذیری 
سازنده هدایت شود، یعنی تمرکز بر مدیریت خود، رشد فردی 
و کمک به دیگران. در این نگاه، قدرت به معنای توان حمایت و 

ایجاد تغییر مثبت است، نه صرفاً در اختیار داشتن.
پذیرش تغییر

یکــی از پیامدهای حــس مالکیت افراطــی، تــرس از تغییر و 
ناتوانــی در ســازگاری با شــرایط تازه اســت. فرد می‌کوشــد 
همه چیــز را ثابــت نگــه دارد در حالی‌کــه زندگی همــواره با 
تغییر همراه اســت. مقاومت در برابر ایــن واقعیت، اضطراب 
را افزایش می‌دهــد. تجربــه موقعیت‌هــای تازه و آشــنایی با 
دیدگاه‌های متفاوت، ذهــن را انعطاف‌پذیرتر می‌کند. وقتی 
فرد بپذیــرد کــه از دســت دادن همیشــه به معنای شکســت 
نیســت، کنترل جای خــود را به اعتمــاد می‌دهــد و رابطه‌ها 

سالم‌تر می‌شود.

افراط در  مالکیت علیه آرامش روانی
 حس مالکیت اگر از مرز تعادل عبور کند، به‌جای ایجاد امنیت،

 به منبعی برای اضطراب و محدودیت در زندگی تبدیل می‌شود 
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از دنیای روان شناسی�

روان‌شناسان سال‌هاســت تأکید می‌کنند آنچه »تنبلی« نامیده 
می‌شود، اغلب نشانه‌ای از فشارهای روانی یا شرایط دشوار زندگی 
است. وقتی انجام کاری را به تعویق می‌اندازیم، شاید پای ترس از 
شکست، خستگی مفرط، فرسودگی شغلی یا کمبود حمایت در 

میان باشد، نه یک ویژگی ذاتی.
به گزارش فرارو، تنبلی صرفاً »کم‌کاری« نیست. هر بار که روی مبل 
دراز می‌کشید در حالی که می‌توانستید کار بیشتری انجام دهید، 
خود را سرزنش نمی‌کنید. وقتی به دلیل بیماری مزمن توان کار 
زیاد ندارید یا از انجام وظایف بی‌معنی پرهیز می‌کنید تا فرصتی 
برای تفکر عمیق داشته باشید، هیچ‌کس شما را تنبل نمی‌داند. 

پس افراد دقیقاً چه زمانی از »تنبلی« احساس گناه می‌کنند؟
 کاترین دِوُلدِر، فیلسوف دانشگاه آکسفورد، پیشنهاد می‌کند خودِ 

مفهوم تنبلی را بازتعریف کنیم. به بــاور او، تنبلی »کاهش تلاش 
بدون دلیل موجه« است و آنچه اهمیت دارد، جهت‌گیری تلاش‌ها 

در مسیر اهداف ارزشمند است، نه صرفاً میزان کار.
در این نگاه، همیشه مشــغول بودن فضیلت نیســت. اگر زمان و 
انرژی‌مان را آگاهانه صرف خانواده، سلامت یا رشد فردی کنیم، 
کمتر کار کردن لزوماً تنبلی نیست، بلکه می‌تواند نشانه انتخابی 
هوشمندانه باشد. شاید پیش از سرزنش خود، بهتر باشد بپرسیم: 

واقعاً چه چیزی برای ما مهم‌تر است؟

تنبلی؛ برچسبی ساده برای 
مسئله‌ای پیچیده

مخاطــب گرامی، بعد 
از حدود ۷ تا ۱۰ سال 
از زندگــی مشــترک، 
زوج‌هــا  از  بســیاری 
وارد مرحله‌ای می‌شوند که از آن با عنوان 
»فروکش کردن هیجــان اولیه رابطه« یاد 
می‌شود. در این مرحله، احساسات شدید 
و رفتارهای عاشقانه ابتدایی ممکن است 
کمتر بروز پیدا کند، اما این به معنای از بین 
رفتن عشق نیست، بلکه رابطه وارد مرحله 

عمیق‌تر و واقع‌بینانه‌تری می‌شود.
با این حــال، اگــر کاهش محبــت همراه 
بــا ســردی عاطفــی، فاصلــه گرفتــن یــا 
بی‌توجهی مداوم باشد، لازم است موضوع 

جدی‌تر بررسی شود. 
 عوامل موثر در سردی رابطه

معمولًا چند عامل می‌تواند در این وضعیت 

نقش داشته باشد:

فشارهای اقتصادی و شغلی
خستگی ناشی از مسئولیت فرزند

حل‌نشدن تعارض‌های قدیمی
عادت کردن به حضور همســر و کاهش 

ابراز هیجان
نکته مهــم این اســت که افســردگی و غم 

طولانی‌مــدت شــما نیازمند توجــه جدی 
است. وابسته کردن کامل حال خوب‌تان به 
میزان محبت همسرتان می‌تواند آسیب‌زا 
باشد. بهتر است در کنار تلاش برای بهبود 
رابطــه، روی تقویت عزت‌نفس، اســتقلال 

عاطفی و سلامت روان خود نیز کار کنید.
 روش گفت و گوی آرام

 به جای گلایه و مقایســه با گذشــته، یک 
گفت‌وگــوی آرام و بــدون ســرزنش درباره 

نیازهای عاطفی‌تان داشته باشید.
به رفتارهای مثبت کوچک او توجه و آن‌ها 

را تقویت کنید.
زمانی را برای دونفــره بودن بدون حضور 

فرزند اختصاص دهید.
اگر سردی رابطه ادامه‌دار است، مراجعه 
به مشــاور زوج‌درمانی بسیار کمک‌کننده 

خواهد بود.
بــه یــاد داشــته باشــید کــه محبــت در 
ســال‌های بعــد از ازدواج شــکلش تغییر 
می‌کنــد، گاهی کمتــر کلامی و بیشــتر 
در قالب مســئولیت‌پذیری و حضور بروز 
می‌کند. امــا اگر احســاس بی‌ارزشــی، 
طردشــدگی یا افســردگی دارید، حتماً 
حمایت تخصصی دریافت کنید. سلامت 
روان شما برای خودتان و فرزندتان بسیار 

مهم است.

10سال است که ازدواج کرده ام اما شوهرم مدتی است دیگر به من 
محبت نمی‌کند.  مثل گذشته قربان‌صدقه‌ام نمی‌رود. یک پسر 5 ساله 

هم دارم. خیلی غمگین و افسرده شده ام. چه باید کنم؟

شوهرم مثل گذشته قربان صدقه‌ام نمی‌رود

 مشاوره
 فردی

فائزه سجادی  |   روان شناس بالینی
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ا تاق مشاوره

* توضیح بیش از حد و بزرگ‌نمایی
* حالت تدافعی هنگام پرسش

*پاسخ‌های مبهم
*ادعای فراموشی مدام

 *بیش از حد جذاب و کاریزماتیک
 *بازی کردن نقش قربانی

 *رفتارهای بیش از حد نمایشی

نکته ها�

عادت های رفتاری دروغگوها

انسان به‌طور طبیعی تمایل دارد اشیا، 
روابط و حتی شرایط پیرامون خود را 
تحت کنترل داشــته باشد، اما وقتی 
این تمایل شکل افراطی پیدا می‌کند، 
آرامش روانی تضعیف می‌شود. در این 
وضعیت، فرد ارزش و هویت خود را به داشته‌هایش 
گره می‌زند و تصور می‌کند بدون آن‌ها احساس امنیت 
نخواهد داشت. چنین وابستگی‌ آزادی درونی را کاهش 

می‌دهد و سازگاری با تغییرات را دشوار می‌کند.

محوری

زهرا فولادی  | ‌         روان شناس بالینی 


