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عادی‌سازی خشونت در جامعه

این رویداد غم‌انگیز، چندین لایه روان شناختی قابل بررسی 
دارد. نخستین و بارزترین آن، »عادی‌سازی خشونت« است. 
زمانی‌که در خانواده‌ها، رسانه‌ها یا حتی شوخی‌های روزمره، 
تهدید و اعمال فشــار )کلامی، عاطفی یــا فیزیکی( به عنوان 
راهی موثر برای پیش بردن خواسته‌ها جلوه داده شود، ذهن 
افراد به‌خصــوص آن‌هایــی کــه از مهارت‌های حل مســئله و 
کنترل خشم بی‌بهره‌اند، آن را درونی‌سازی می‌کند. در این 

پرونده، متهم باوری خطرناک داشته که می‌توان با ایجاد یک 
بحران ساختگی )آتش‌سوزی( و ترساندن دیگری )همسر(، 

به مقصود )قانع کردن همسر( رسید.

وقتی مهارت گفت‌وگو وجود ندارد
دومین عامــل، »کمبــود مهارت‌هــای ارتباطی و تــاب‌آوری« 
اســت. افراد ســالم در مواجهه با مشــکلات )ماننــد اختلاف 
نظر، فشار اقتصادی یا تعامل با همســایگان( از مهارت‌هایی 

دوپامین؛ پیام‌رسان پاداش
برخلاف تصور عمومی، دوپامیــن یک هورمون 
نیست، بلکه نوعی پیام‌رسان شیمیایی است که 
در مغز و توسط نورون‌ها تولید می‌شود. وظیفه آن 
انتقال پیام بین سلول‌های عصبی است. هر زمان 
مغز رویدادی را مهم یا ارزشمند تشخیص دهد، 
دوپامین وارد عمل می‌شود و مدار پاداش را فعال 
می‌کند. در بازی‌های موبایلی، مهم‌ترین محرک 
ترشــح دوپامین »پــاداش غیرمنتظــره« یا حتی 
نشانه‌ای از یک پاداش احتمالی در آینده است. 
وقتی ناگهان یک مرحله سخت را با امتیاز عالی 
پشت سر می‌گذارید یا صندوقی را باز می‌کنید و 
آیتمی نادر به دست می‌آورید، مغز این اتفاق را یک 
موفقیت بزرگ تفسیر می‌کند. در نتیجه موجی از 

دوپامین آزاد می‌شود  .
وقتی مدار پاداش روشن می‌شود

در این فرایند، گروهــی از نورون‌ها در عمق مغز 

فعال می‌شوند. این نورون‌ها که دوپامین را تولید 
و ذخیره کرده‌اند، آن را به ســمت بخش‌هایی از 
مغز که مســئول پردازش پاداش و تصمیم‌گیری 
هســتند، آزاد می‌کننــد. دوپامیــن بــا اتصال به 
گیرنده‌های سلول بعدی، پیام را منتقل می‌کند. 
پیام ســاده اما قدرتمند اســت: »ایــن اتفاق مهم 
اســت، دوبــاره تکــرارش کن.«نکتــه مهــم ایــن 
جاست که این احساس، لزوماً آرامش یا رضایت 
عمیق نیست، بلکه بیشــتر نوعی میل و اشتیاق 
وسواس‌گونه برای رسیدن به پاداش بعدی است. 
مغز در حالت »شــکار پاداش« قرار می‌گیرد. هر 
کلیک، هر تلاش برای عبور از مرحله بعد و هر باز 
کردن صندوق جایزه با انتظار یک موفقیت تازه 
همراه اســت. همین انتظار، خود محرک اصلی 

ترشح دوپامین است.
تله پاداش‌های غیرقابل پیش‌بینی

بازی‌های اینترنتی بر اســاس »پاداش متناوب و 

غیرقابل پیش‌بینی« طراحی شــده‌اند، درست 
مانند ســازوکاری کــه در بســیاری از رفتارهای 
اعتیــادی دیــده می‌شــود. کاربــر نمی‌داند چه 
زمانی پــاداش بزرگ بعــدی را دریافــت خواهد 
کرد، بنابراین بارهــا و بارها تــاش می‌کند. هر 
بــار موفقیت کوچــک، ضربــه‌ای کوتاه امــا مؤثر 
از دوپامین ایجاد و فــرد را به ادامــه بازی ترغیب 
می‌کنــد. به‌تدریــج ایــن تکــرار رفتــاری، از یک 
ســرگرمی ســاده بــه عادتــی اجبــاری تبدیــل 
می‌شــود، عادتی که هدفش دیگر لذت نیست، 

بلکه دستیابی به همان »حس بعدی« است.
وقتی دوپامین علیه شما کار می‌کند

با اســتفاده افراطــی، سیســتم دوپامیــن دچار 
اختلال می‌شــود. مغز بــرای مقابله بــا تحریک 
مداوم، حساسیت خود را کاهش می‌دهد. نتیجه 
این است که فرد دیگر مانند گذشته از بازی لذت 
نمی‌برد. برای رســیدن به همــان هیجان اولیه، 

زمان بیشــتری بازی می‌کند یا به چالش‌های 
سخت‌تر روی می‌آورد، اما رضایت قبلی تکرار 
نمی‌شــود. در این میان، فعالیت‌هــای عادی 
زندگی، مانند معاشــرت، مطالعه یا ورزش که 
دوپامین ملایم‌تری تولید می‌کنند، کم‌ارزش 
و خسته‌کننده به نظر می‌رسند. فرد در حالت 
عادی احساس بی‌حوصلگی، کسالت یا حتی 
افســردگی خفیــف دارد و برای رهایــی از این 
وضعیت، دوباره به بازی پناه می‌برد. این نقطه، 
خط قرمــز اســت، جایی کــه هنوز می‌تــوان با 
آگاهی و مدیریت اســتفاده، چرخــه را متوقف 
کرد و به مغز فرصت داد تا حساســیت طبیعی 

خود را بازیابد.
بازی برای فرار، نه برای لذت

در مراحــل پیشــرفته‌تر، تغییــرات سیســتم 
دوپامین عمیق‌تر می‌شــود. فرد برای کســب 
لذت بازی نمی‌کند، بلکه برای فرار از احساس 
پوچی و بی‌قراری به آن روی می‌آورد. حتی فکر 
کردن به بازی، دیدن گوشی یا تجربه یک لحظه 
بی‌حوصلگــی می‌تواند موجی از میل شــدید 
ایجاد کند. هنــگام فاصله گرفتــن از بازی نیز 
سطح دوپامین پایین‌تر از حد معمول است و فرد 
احساس اضطراب، بی‌قراری و ناآرامی می‌کند. 
همین ناراحتی موقــت، او را دوبــاره به چرخه 
بازمی‌گرداند.بازی‌های اینترنتی ذاتاً خطرناک 
نیســتند، امــا وقتی طراحــی آن‌ها مســتقیماً 
مدار پاداش مغز را هدف می‌گیرد، بی‌توجهی 
بــه ســازوکارهای مغــزی می‌توانــد هزینه‌بــر 
باشد. آگاهی از نقش دوپامین، نخستین گام 
برای اســتفاده آگاهانه و مدیریت‌شــده از این 

سرگرمی‌های دیجیتال است.

قوی‌تــر  سرکوب‌شــده  افــکار  چــرا 
بازمی‌گردند؟

به گزارش فرارو، بر اساس نظریه »فرایندهای 
طنزآمیز ذهن«، زمانی که می‌کوشیم فکری را 
کنار بزنیم، بخشی از ذهن ما ناخواسته در حال 
پایش آن فکر باقی می‌ماند تا مطمئن شــود به 
آن فکر نمی‌کنیم. همین نظارت پنهان، باعث 
می‌شــود آن فکر با قدرت بیشــتری بازگردد و 
حتی بار هیجانی بیشتری پیدا کند. برای مثال، 
ممکن است »خرس سفید« شما خرید کالایی 
باشد که در توان مالی‌تان نیست. هرچه بیشتر 
تلاش کنید بــه آن فکر نکنید، میل شــما برای 

داشتنش افزایش می‌یابد. یا پیش از یک جلسه 
مهم، مدام به خود بگویید »عصبانی نشو«، اما 

همین تاکید، اضطراب شما را بیشتر می‌کند.
به جای خرس سفید، دلفین آبی  

راهکاری که وگنر و پژوهشگران پس از او پیشنهاد 
کرده‌اند، یافتن »نقطه تمرکز جایگزین« است، 
فکری که بتوانــد بلافاصله توجه مــا را از خرس 
سفید منحرف کند. این فکر جایگزین را می‌توان 
»دلفیــن آبــی« نامید. دلفیــن آبــی در واقع یک 
جایگزین آگاهانه و از پیش تعیین‌شده است. هر 
زمان فکر مزاحم ظاهر شــد، به‌جــای جنگیدن 
بــا آن، تمرکز خــود را به موضوعــی دیگر منتقل 

می‌کنیم.اگر خرس سفید شما خرید خودرویی 
گران‌قیمت اســت، ممکن اســت ماجرا با یک 
جســت‌وجوی ســاده در اینترنــت آغاز شــود، 
سپس تماشــای ویدئوهای بررسی و مقایسه و 
در نهایت تصمیمی عجولانه که بعداً پشیمانی 
به همــراه دارد. اما اگــر از پیــش »دلفین آبی« 
خود را مشخص کرده باشــید، به محض ظاهر 
شــدن آن فکر، توجه‌تــان را به گزینــه‌ای دیگر 

معطوف می‌کنید، مثــاً برنامه‌ریــزی برای 
ســفری مقرون‌به‌صرفه یا بررسی خودرویی 
متناسب با بودجه‌تان. در مثال جلسه کاری 
نیز می‌توان به جای تکرار »عصبانی نشــو«، 
جمله‌ای جایگزین انتخــاب کرد: »من برای 
این جلســه آماده‌ام و می‌توانم آن را به‌خوبی 
مدیریت کنم.« در این حالــت، انرژی منفی 

بالقوه به انرژی سازنده تبدیل می‌شود.
چرا این روش مؤثر است؟

نکته کلیدی این اســت: ما کنترلی کامل بر 
ورود افکار نداریم، اما می‌توانیم میزان توجه و 
ماندگاری آن‌ها را مدیریت کنیم. دلفین آبی 
با ارائه یک جایگزین مثبت و هدفمند، ذهن 
را از تمرکز مداوم بر فکــر مزاحم دور می‌کند 
و به فرد احســاس کنترل بیشتری می‌دهد. 
با استفاده مستمر از این روش، فرد می‌آموزد 
به جای غرق شــدن در افکار منفــی، آن‌ها را 
هدایت و از تبدیل شدن‌شــان بــه هیجانات 

پایدار و فرساینده جلوگیری کند. 

چون گفت‌وگوی مؤثر، مذاکره، تحمل ناکامی و جست‌وجوی 
راه‌حل‌های منطقی استفاده می‌کنند. زمانی که این مهارت‌ها 
وجود نداشته باشد، خشمِ سرکوب‌شده یا نیاز شدید به کنترل 
اوضاع، می‌تواند به شکل انفجارآمیز و با انتخاب خطرناک‌ترین 
ابزارها )مانند آتش( بروز کند. فــرد در این حالت، پیامدهای 

غیرقابل بازگشت اعمالش را به درستی ارزیابی نمی‌کند.

شیء‌انگاری انسان‌، ریشه پنهان بسیاری از خشونت‌ها
سومین عامل، »شیء‌انگاری انســان‌ها« است. در این نگرش 
مخرب، دیگری )حتــی عضــوی از خانواده( نه بــه عنوان یک 
انسان دارای حق حیات و احترام، بلکه به عنوان یک مانع، یک 
وسیله یا یک دارایی دیده می‌شود که می‌توان برای کنار زدن 
یا استفاده از آن، به هر اقدام آسیب‌زایی متوسل شد. این نگاه، 

ریشه در تربیت، تجربیات فردی و گاه القائات فرهنگی دارد.

پیامدهای اجتماعی یک رفتار فردی
پیامدهای اجتماعی این الگو بســیار گســترده اســت. ایجاد 
ناامنی روانی در جامعه، ترویج چرخه خشونت )چون قربانیان 
ممکن اســت بعداً خود بــه عاملان خشــونت تبدیل شــوند(، 
تخریب اعتماد اجتماعی و افزایش احساس بی‌پناهی، به ویژه 
در گروه‌های آســیب‌پذیر مانند زنان و کــودکان، از مهم‌ترین 

پیامدهای اجتماعی این الگوپذیری هستند. 

چرا مجازات به‌تنهایی کافی نیست؟
پرونــده تلخ »آتــش‌زدن خانه بــرای تهدید همســر«، فقط یک 
فاجعه خانوادگی نیســت، بلکه یک هشــدار اجتماعی است. 
هشداری که نشان می‌دهد پدیده »خشونت به مثابه ابزار« در 
حال گسترش اســت. مقابله با این پدیده، تنها با مجازاتِ پس 
از وقوع حادثه ممکن نیســت، اگرچه اجرای عدالت ضروری 
اســت. راه حل اصلی، اقدامات پیشــگیرانه و ریشه‌ای است. 
آموزش مهارت‌هــای زندگی، مدیریت خشــم و ارتباط مؤثر از 
سنین پایه در مدارس، تقویت مراکز مشــاوره و حمایت روانی 
خانواده‌هــا و آگاه‌ســازی عمومــی از طریــق رســانه‌ها درباره 
پیامدهــای غیرقابــل جبــران خشــونت. جامعه‌ای کــه در آن 
گفت‌وگو، مدارا و احترام به حقــوق دیگران جایگزین تهدید و 

تخریب شود، امن‌تر و انسانی‌تر خواهد بود. 

خشونت‌های 
خانوادگی علیه 
گفت‌وگو
خبر تکان‌دهنده دادگاه مردی که جنایتی تلخ علیه 
همسرش مرتکب شده بود، بهانه‌ای است برای نگاهی 
روان‌شناختی به گسترش خشونت به‌عنوان راه‌حل 
تعارض‌های شخصی
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فتونکته

ــب گـــرامـــی،  ــاط ــخ م
عـــــاشـــــق شــــــدن، 
ــولًا بـــر اســـاس  ــم ــع م
جدول درآمد و محل 
تولد اتفاق نمی‌افتد. شما می‌گویید 
دانشجوی ارشد هستید، از نظر مالی 
در وضعیت خوبی قرار دارید، اما دل‌تان 
پیش دختری است که از نظر اقتصادی 
و اجتماعی در سطح متفاوتی با شما 
قرار دارد. طبیعی است که اطرافیان 
نگران باشند، اما نگرانی آن‌ها الزاماً 
به معنای اشتباه بــودن انتخاب شما 

نیست.

تفاوت فرهنگی، چالشی پنهان اما 
تعیین‌کننده

اول باید یک تفکیک مهم انجام دهیم: 
مســئله اصلــی »روســتایی بــودن« یــا 
»کم‌پول بودن« نیست؛ مســئله تفاوت 
فرهنگی، سبک زندگی و توقعات آینده 
است. وقتی دو نفر از دو بافت اجتماعی 
متفاوت وارد رابطه می‌شوند، چالش‌ها 
بیشتر از زمانی اســت که پیش‌زمینه‌ها 
مشابه اســت. این تفاوت‌ها اگر نادیده 
گرفته شــوند، بعد از ازدواج خودشــان 
را نشان می‌دهند. اما سوال اصلی این 
نیســت که »دیگــران چــه می‌گویند؟«  
ســوال اصلی این اســت که آیا شما این 
تفاوت‌هــا را واقع‌بینانه دیده‌اید یا فقط 

در فضای احساس حرکت می‌کنید؟

رابطه برابر یا نقش نجات‌دهنده؟
گاهی خانواده‌های مرفه نگران هستند 
که اختلاف طبقاتی باعث سوءاستفاده 
مالــی شــود. گاهــی هــم فــردِ مرفــه 
ناآگاهانــه در جایــگاه »نجات‌دهنــده« 
قرار می‌گیرد؛ یعنی جذب این می‌شود 
که زندگی طرف مقابــل را تغییر دهد. 
این نوع رابطه اگر بر پایه احساس برتری 
یــا ترحــم شــکل بگیــرد، در درازمدت 
آســیب‌زننده خواهد بود. رابطه سالم، 
رابطه برابر است؛ نه رابطه نجات‌دهنده 
و نجات‌یافتــه. از طــرف دیگــر، ممکن 
است این دختر واقعاً از نظر شخصیتی، 
ارزشی و اخلاقی همســو با شما باشد. 

اگــر ارزش‌هــای مشــترک، ســطح فکــری 
نزدیک، اهداف مشابه و توانایی گفت‌وگوی 
منطقی دارید، تفاوت اقتصــادی به‌تنهایی 
مانع قطعــی ازدواج نیســت. آنچــه زندگی 
را فرســوده می‌کند، تحقیر پنهان، مقایسه 
مداوم و احساس کم‌ارزشی یا برتری است، 

نه میزان پول.

چنــد پرســش جــدی قبــل از تصمیم 
نهایی

چند سوال مهم از خودتان بپرسید:
* آیا اگر خانــواده‌ام حمایــت نکنند، باز هم 

پای این انتخاب می‌ایستم؟
* آیا حاضرم سبک زندگی‌ام را تعدیل کنم؟
* آیا می‌توانم در برابر قضــاوت اطرافیان از 

همسرم حمایت کنم؟
* آیــا او هم تــوان و ظرفیت ورود بــه فضایی 

متفاوت را دارد؟
ازدواج فقــط پیوند دو نفر نیســت؛ پیوند دو 
خانواده و دو فرهنگ است. اگر تصمیم شما 
جدی اســت، پیشــنهاد می‌کنم قبــل از هر 
اقدامی، وارد مرحله آشــنایی عمیق و حتی 
مشــاوره پیش از ازدواج شــوید. در جلسات 
تخصصــی می‌تــوان دربــاره تفاوت‌هــای 
طبقاتــی، نقش‌هــا، توقعات مالــی، ارتباط 
با خانواده‌ها و ســبک تربیت فرزند صحبت 

کرد.

عشقی که باید با عقل همراه شود
نکته مهــم دیگر این اســت که تصمیم شــما 
نباید واکنشی باشد؛ نه برای اثبات استقلال 
به خانواده، نه برای نشان دادن روشنفکری 
و نه بــرای هیجــان یــک انتخــاب متفاوت. 
انتخــاب همســر، تصمیمی اســت کــه قرار 
است سال‌ها با آن زندگی کنید. در نهایت، 
عشق مهم است اما کافی نیســت. اگر کنار 
این علاقه، عقلانیت، شناخت عمیق و توان 
مدیریت تفاوت‌ها هم وجود داشــته باشــد، 
اختلاف اقتصادی لزوماً مانع خوشــبختی 
نیســت. اما اگر فقط احساس باشــد و امید 
به این‌که »بعداً درست می‌شــود«، احتمال 
فرســایش بالاســت. به جای بیــرون کردن 
فکرش از ســر یا لجبازی با خانواده، مســیر 
درســت‌تر ایــن اســت: عاشــق بمانیــد، اما 

هوشمندانه تصمیم بگیرید.

دانشجوی ارشد هستم. خانواده‌ام وضع مالی خیلی‌خوبی دارند. یک ماشین 
مدل بالا و یک آپارتمان در بالاشهر دارم. مدتی است عاشق یک دختر شده‌ام 
اما متوجه شدم که بچه روستاست و خانواده‌اش بی‌پول هستند. همه می‌گویند 

که فکرش را از سرت بیرون کن اما نمی‌توانم چون دختر خیلی خوبی است. چه باید کنم؟

 عاشق دختری شده‌ام 
که وضع مالی نامناسبی دارد

مشاوره 
ازدواج

فریده زاهدی  |           روان شناس بالینی
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تازه ها

از دنیای روان شناسی

اتاق مشاوره

وقتی »به آن فکر نکن« جواب نمی‌دهد

زندگی‌سلام 
سه شنبه   
    5 اسفند ۱۴۰4  
   6 رمضان 1448
   24 فوریه  ۲۰۲6 
  شماره 3213 
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چند وقت قبل خبری تکان‌دهنده افکار عمومی را تحت تاثیر قرار داد. مردی که چند سال قبل با انگیزه‌ای واهی، 
خانه خود را به آتش کشید تا همسرش را تهدید کند و جان همسرش گرفته شده بود اخیراً در دادگاه مدعی 
شد »فقط قصد تهدید داشته است«. این ادعا، فارغ از درستی یا نادرستی قضایی، از یک واقعیت تلخ و عمیقاً 
نگران‌کننده پرده برمی‌دارد، تبدیل شدن تهدید و خشونت به ابزاری برای حل تعارضات شخصی و رسیدن به 
اهداف شخصی. از منظر روان شناختی، چنین پدیده‌ای تنها یک جنایت فردی نیست، بلکه نشانه‌ای از گسترش 

یک الگوی رفتاری مخرب در جامعه است که نیازمند واکاوی جدی است.

زوجین

زهرا عیدگاهی  | ‌    روان شناس بالینی

 جنگیدن با فکر منفی 

آن را قدرتمندتر می کند

* طوری از اضطراب میگین که خوب نیست 
انــگار خودمــون نمی‌دونیــم. مگــه تــو این 
وضعیت می‌شه استرس و اضطراب نداشت؟
*واقعا خانه‌تکانی مثل قدیم نیست و حوصله 
کار کردن و تمیزکاری رو بیشتر خانواده‌ها 

ندارن.
*غیر از خاکشیر که فواید خودشو داره، چون 

ماه رمضان هم هست بهتره تخم شربتی هم 
مصرف کنیم تا آب بدنمون هنگام روزه‌داری 

کم نشه.
*این ولخــرج بودن از این‌جا میــاد که آدم‌ها 
تنوع طلب شدن و به دنبال چیزهای جدید و 
خاص هستن، البته دلایل دیگه‌ای هم ممکنه 

داشته باشه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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»به خرس سفید فکر نکن« همین جمله کافی است تا تصویر یک خرس قطبی فوراً در ذهن شکل 
بگیرد. این پدیده در روان‌شناسی با عنوان »مسئله خرس سفید« شناخته می‌شود. مفهومی که نشان 
می‌دهد تلاش برای سرکوب یک فکر، اغلب باعث بازگشت پررنگ‌تر آن می‌شود. این ایده در اواخر 
دهه ۱۹۸۰ توسط روان‌شناس دانشگاه هاروارد، دنیل وگنر توسعه یافت. الهام آن نیز به جمله‌ای 
از نویسنده مشهور روس، فئودور داستایفسکی بازمی‌گردد: »سعی کن به خرس قطبی فکر نکنی و 

خواهی دید که هر دقیقه به ذهنت می‌آید.«

 دوپامین چطور مغز ما را 
گروگان می‌گیرد؟

بازی‌هــای اینترنتــی فقــط ســرگرمی‌های ســاده دیجیتــال 
نیســتند، آن‌ها با طراحی هوشــمندانه خود مســتقیماً مدار 
پاداش مغز را هــدف می‌گیرند. هر مرحله جدیــد، هر جایزه 
ناگهانی و هر »آیتم نادر« در واقع ماشه‌ای برای ترشح ماده‌ای 
شــیمیایی در مغز به نام دوپامین اســت؛ ماده‌ای که احساس 
انتظار، هیجــان و میل به پیشــرفت را در ما تقویــت می‌کند و 
می‌تواند به‌تدریج ما را در چرخه‌ای شبیه اعتیاد گرفتار کند.


