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 در تله‌ مقایسه‌ کاذب

 وقتی ما مــدام در حال تماشــای لحظات 
زندگــی  ویرایش‌شــده‌  و  گلچین‌شــده 
دیگران هستیم، ناخودآگاه وارد یک بازی 
ناعادلانه می‌شویم: مقایسه‌ »پشت‌صحنه‌ 
بــا  خودمــان«  زندگــی  هرج‌ومــرج  پــر 
»ویترین‌های صیقلی زندگی دیگران«. در 
روان شناســی، این فرایند می‌تواند منجر 
به کاهش شــدید عزت‌نفس و ایجاد حس 
»کاستی« شــود. فرد احســاس می‌کند از 
دیگران عقب مانده، در حالی‌که حقیقت 
این است که او در حال تماشای یک »فیلم 
سینمایی« اســت، نه واقعیت. این فیلم‌ها 
به شــکلی تدوین می‌شــوند که سرشــار از 
شادی، لذت و خوشبختی اند. اما واقعیت 
زندگی شــامل شکســت‌ها، خستگی‌ها و 

لحظات معمولی هســتند کــه البته برای 
رشد انسان ضروری‌اند.

 چگونــه بفهمیــم در حــال تماشــا 

هستیم؟ 
نشــانه اول| اولین نشــانه، »خــأ حضور« 
اســت. یعنی زمانی‌که در یــک لحظه‌ زیبا 
هستید، به جای آن‌که آن را با تمام حواس 
لمس کنید، بلافاصله به فکر این هســتید 
که چگونــه آن را بــرای دیگران بــه تصویر 
بکشــید. در واقــع، هــدف شــما از تجربه 
کردن، »ثبت کــردن تجربه برای تماشــا« 

است، نه خود تجربه. 
نشانه دوم| دومین نشانه، )تصمیم‌گیری 
بر اســاس تایید( اســت. اگر انتخاب‌های 
شــما )از نوع لباس گرفته تا مسیر شغلی( 

بیشــتر بر اســاس این اســت که »در چشم 
دیگــران چگونــه به نظر می‌رســم« تــا این 
کــه »ایــن کار بــا ارزش‌هــای درونــی من 
همخوانــی دارد«، شــما در حــال اجــرای 
فیلمی هســتید که کارگردانــش جامعه و 

شبکه‌های اجتماعی هستند. 

سه قدم برای بازگشت به نقش اصلی 
برای گــذار از تماشــاگر به بازیگــر اصلی، 
نیاز به یک »بازگشــت آگاهانه« داریم. این 
کار با حــذف تدریجــی نویزهــای بیرونی 

آغاز می‌شود. 

اولین قدم، تمرین جداسازی خود از 1 
تصویر مجازی است. باید یاد بگیریم 
کــه ارزش ما، به میــزان تعامــل، لایک و یا 
تماشای ما توسط دیگران بستگی ندارد. 

دومین قــدم، تمرکز بــر )تجربه‌های 2 
حسی( است. به جای این‌که از طریق 
صفحه نمایش، طعم غذا یا ســرمای باد را 

درک کنیم، باید به بدن خود بازگردیم.

تمریــن حضــور در 3  قــدم  ســومین 
لحظــه، قدرتمندتریــن ابــزار بــرای 
بیرون کشــیدن فرد از ســینمای ذهنی و 
بازگردانــدن او بــه صحنه‌ واقعــی زندگی 

است. 

 بازگشــت از دنیای نمایــش به تجربه 
واقعی

زندگی، یک اثر هنری اســت کــه باید با تمام 
وجود در آن زیسته شود، نه اثری که فقط برای 
نمایش در گالری‌های مجازی ساخته شود. 
از شما می‌پرسم: اگر امروز تمام صفحه‌های 
نمایش خاموش شوند، چه چیزی از زندگی 
شــما باقــی می‌مانــد؟ آیا شــما کارگــردان، 
نویســنده و بازیگــر اصلی هســتید، یــا فقط 
تماشــاگر غریبــی کــه در میان شــلوغی‌ها، 
زندگی‌اش را از دست داده اســت؟ زمان آن 
رســیده که از صندلی تماشاگر برخیزید و به 
میان صحنه بیایید. زندگی منتظر تماشای 
شما نیست؛ زندگی منتظر حضور شماست. 
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ما در عصر حاضر، شاهد پدیده‌ای هستیم که روان‌شناسان آن را »زیستِ نمایشی« 
می‌نامند. هر روز، میلیاردها نفر در سراســر جهان، ســاعت‌ها را صرف تماشای 
زندگی دیگران می‌کنند؛ از اســتوری‌های کوتاه اینستاگرام گرفته تا ویدئوهای 
پر زرق‌وبرق یوتیوب. اما خطر اصلی از جایی شروع می‌شود که مرز میان »تماشا« 
و »تجربه« کمرنگ شــده و فرد، ناخودآگاه از نقش اصلی زندگی خود کناره‌گیری 

می‌کند تا به تماشاگر بی‌صدای زندگی دیگران تبدیل شود. 
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زهرا جلیلی هاشمی |     روان شناس بالینی

لطفا تماشاگر نباشید!
چرا گاهی آن‌قدر در دنیای دیگران غرق می‌شویم که نقش اصلی 

زندگی خودمان را فراموش می‌کنیم؟
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داده تصویری

اتاق مشاوره

مخاطب گرامــی، معمولًا یک‌بار باخبر شــدن یــا دیدن 
رابطه والدین، به‌تنهایی باعث آســیب پایدار نمی‌شود؛ 
به‌خصوص اگر کودک صحنه را کامل نفهمیده باشد و بعد 

از آن با آرامش و پاسخ مناسب روبه‌رو شود. آن‌چه بیشتر 
می‌تواند آســیب‌زا باشد، ترس شــدید، دعوا یا خشونت، 
اجبار، محتوای جنسی نامتناسب و واکنش شرم‌آلود یا 

تنبیهی والدین است.
 چه باید کرد؟

1. خودتان آرام بمانید
با اضطراب زیــاد بازجویی نکنیــد و مرتب از او نپرســید 
»چی دیدی؟« اگر خــودش چیزی گفت، کوتاه و ســاده 

پاسخ دهید.
2. یک توضیح متناسب با سن بدهید

مثــا: »آن چیــزی کــه دیــدی، موضوع خصوصــی بین 

بزرگسال‌هایی است که همدیگر را دوست دارند. تو هیچ 
تقصیری نداری و چیز بدی انجام نــداده‌ای. بدن آدم‌ها 

حریم خصوصی دارد و این موضوع برای بچه‌ها نیست«.
لازم نیست جزئیات رابطه یا توضیح زیستی بدهید، مگر 

خودش سؤال مشخصی بپرسد.
3. احساسش را بررسی کنید، نه جزئیات صحنه را

مثلا بپرســید: »ترســیدی یا چیــزی ذهنت را مشــغول 
کرده؟  و به او اطمینان دهید: »تو امن هستی، ما مراقب 

تو هستیم.«
4. اگر درباره بارداری یا بچه‌دار شدن پرسید، پاسخ 

ساده و واقعی بدهید 
 مثلًا: »گاهی وقتی دو بزرگسال متأهل تصمیم می‌گیرند 
بچه‌دار شــوند، از راهــی مخصوص ممکن اســت بچه به 
وجود بیاید؛ وقتی بزرگ‌تر شدی بیشتر توضیح می‌دهم.«

5. شرمنده یا تنبیهش نکنید 
 اگر وارد اتاق شده یا نگاه کرده، نگویید »کار بدی کردی«. 
فقط توضیح دهید که درِ اتاق و بدن افراد حریم خصوصی 

دارد.
6. برای آینده حریم خصوصی ایجاد کنید

در را قفل یا نیمه‌قفل کنید، پیش از رابطه مطمئن شوید 
کودک بیدار نیست و از معرض محتوای جنسی تلویزیون 

یا گوشی دور نگهش دارید.
چه واکنش‌هایی ممکن است طبیعی باشد؟

برای چند روز ممکن اســت درباره موضوع ســؤال کند، 
آن را در بازی تکرار کند یا کمی کنجکاوتر شود. با پاسخ 
کوتاه و ثابت، معمولًا فروکش می‌کند. بازی و رفتارهای 
کنجکاوانه بدنی در این سن همیشــه به معنای آسیب یا 
سوءاستفاده نیست؛ اما باید با آرامش حد و مرز »خصوصی 

بودن بدن« را آموزش دهید.
چه زمانی کمک تخصصی بگیرید؟

اگر برای بیش از چند هفته یا به‌طور شدید مواردی مانند 
کابوس و ترس مــداوم، چســبیدن غیرمعمول بــه والد، 
پسرفت در دستشویی، پرخاشگری شدید، کناره‌گیری، 
تکرار وسواسی صحنه، رفتار جنسی بسیار نامتناسب با 
سن، درد یا آسیب جسمی، یا ترس از یک فرد خاص دیده 
شد، با روان‌شناس کودک یا روان‌پزشک کودک مشورت 
کنید. اگر احتمال می‌دهید کودک با اجبار، خشــونت، 
لمس نامناســب یا فرد دیگــری مواجه شــده، موضوع را 
جدی‌تر و فوری پیگیری کنید. اگر کودک فقط لحظه‌ای 
دیده و اکنون آرام اســت، معمولًا بهترین رویکرد پاســخ 
کوتاه، اطمینان‌بخشــی، حفظ حریم خصوصی و ادامه 

روال عادی زندگی است.

فرزند 4 ساله‌ام از رابطه من و همسرم باخبر شد!

فرزنــد ۴ ســاله‌ام از رابطــه من با 
همســرم به‌طــور ناگهانــی باخبر 
 شــد. آیــا این موضــوع عواقب ســوء 

در پی خواهد داشت؟ باید چه کنم؟

فائزه سجادی‌راد  | ‌  روان‌شناس


