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در جهان پرسرعت امروز، بسیاری از افراد با »ذهن شــلوغ« یا همان نشخوار فکری دست‌وپنجه نرم 
می‌کنند؛ حالتی‌که در آن ذهن بی‌وقفه از فکری به فکر دیگر می‌پرد و اغلب روی نگرانی‌ها، اشــتباهات 
گذشته یا سناریوهای منفی متمرکز می‌شود. نشخوار فکری نه‌تنها انرژی روانی را تحلیل می‌برد، بلکه 
می‌تواند زمینه‌ساز اضطراب، بی‌خوابی و کاهش عملکرد باشد. شناخت این فرایند و راهکارهای مدیریت 

آن برای حفظ سلامت روان ضروری است.

�

�

محوری

چرا ذهنت ول‌کن نیست؟

کمال‌گرایی| افرادی که معیارهای بســیار سخت‌گیرانه برای 
خود تعیین می‌کنند، بیشتر در معرض نشخوار فکری قرار دارند. 
کوچک‌ترین اشتباه می‌تواند ساعت‌ها ذهن آن‌ها را درگیر کند.
وقتی گذشته رها نمی‌کند| زمانی‌که مسئله‌ای از گذشته هنوز 
حل نشده باقی مانده باشد، ذهن ناخودآگاه آن را بارها و بارها 
بازخوانی می‌کند؛ گویی در تلاش است راه‌حلی پیدا کند، اما 

نتیجه اغلب تکرار بی‌حاصل است.
اگر بشــود چه؟| نگرانی درباره این‌که »چه می‌شود اگر‌« یکی 
از موتورهای اصلی ذهن شلوغ است. فرد به‌جای برنامه‌ریزی 

سالم، وارد چرخه‌ای از انتظار منفی می‌شود.
ســبک زندگی شــلوغ| کمبــود خــواب، اســتفاده مــداوم از 
شبکه‌های اجتماعی، فشارهای شــغلی و نبود مرزهای سالم، 
ظرفیت ذهن را برای پردازش کاهش می‌دهد و آن را مســتعد 

آشفتگی می‌کند.
اضطــراب نبود کنتــرل| هرچه فرد احســاس کند کــه کنترل 
کمتری بــر زندگی یــا شــرایط دارد، احتمال درگیری بــا افکار 
نشــخوارگونه بیشــتر می‌شــود. ذهن تــاش می‌کنــد کنترل 

ازدست‌رفته را با »فکر کردن بیش‌ازحد« جبران کند.
چطور نشخوار فکری را مدیریت کنیم؟

بنویس و بنویس| خالی‌کردن ذهن روی کاغذ یکی از ساده‌ترین 
و مؤثرترین روش‌هاست. این کار شدت افکار را کم می‎کند و اجازه 

می‌دهد فرد از حالت درگیری درونی فاصله بگیرد.
یک »ایست« ســاده| کافی اســت هنگام هجوم افکار، با یک 
کلمه مثل »ایست« یا یک عمل کوچک مثل بلند شدن از جای 
خود، چرخه را قطع و توجه را به فعالیت دیگری منتقل کنید.

تمرکز بر لحظه| خواب کافی، کاهش اســتفاده از شــبکه‌های 
اجتماعی و ایجاد زمان‌های بدون صفحه نمایش، می‌تواند فضای 
ذهن را ســبک‌تر کند. تمرکز بر لحظه اکنــون )مایندفولنس(، 
تمرین‌های ســاده تنفسی، مشاهده حســی محیط یا آگاهی از 
بدن، ذهن را از گذشته و آینده به زمان حال برمی‌گرداند و شدت 

نشخوار را کاهش می‌دهد.
برای نگرانی، وقت تعیین کن| قرار دادن یک »بازه نگرانی« ۱۰ 
تا ۱۵ دقیقه در روز، به ذهن پیام می‌دهد که لازم نیست در تمام 
ساعات فعال باشد و می‌تواند نگرانی‌ها را در فرصت تعیین‌شده 

پیگیری کند.
با فکرهایت بحث کن| به‌جای تلاش برای حذف افکار، بهتر است 
با طرح پرسش‌هایی مثل »شواهد واقعی این نگرانی چیست؟« 
یا »بدترین و بهترین حالت چه می‌تواند باشد؟« ذهن را به مسیر 

منطقی‌تری هدایت کرد.
چه زمانی باید کمک گرفت؟

وقتــی نشــخوار فکری بــه زندگــی روزمــره آســیب می‌زند یا 
بــا علایــم افســردگی و اضطــراب همراه می‌شــود، مشــاوره 
تخصصــی می‌توانــد از تــداوم چرخــه جلوگیری کنــد. ذهن 
شــلوغ تجربه‌ای آشنا برای بســیاری از افراد اســت، اما لزوماً 
یک سرنوشــت اجتناب‌ناپذیر نیست. با شــناخت محرک‌ها، 
استفاده از تکنیک‌های مناســب و به‌کارگیری سبک زندگی 
ســالم، می‌توان این مهمان ناخوانده را مدیریت کرد و دوباره 

به آرامش ذهنی نزدیک شد.

وقتی ذهنت دکمه خاموش ندارد!
نشخوار فکری، مهمان ناخوانده‌ای است که در سکوت، انرژی روانی را می‌بلعد و آرامش را از 

ذهن‌های امروز می‌گیرد؛ اما می‌توان آن را شناخت و مهار کرد 

زهرا عیدگاهی  | ‌       کارشناسی ارشد روان شناسی شخصیت

مخاطب گرامی، به نظر 
می‌رســد در موقعیتــی 
که کنتــرل  هســتید 
مالــی شــما عمــاً در 
اختیــار همســرتان قــرار گرفتــه اســت و 
شــما فقط مبلغ محدودی برای نیازهای 
شــخصی دریافت می‌کنید. این وضعیت 
می‌توانــد نشــانه‌ای از وابســتگی مالــی 
اجباری باشــد؛ موضوعــی کــه خیلی از 
زنان تجربه می‌کنند و راه‌حل‌های عملی 
دارد. در ادامه چند مســیر روشن و قابل 
انجام را پیشــنهاد می‌کنم. لازم نیســت 
همه را یک‌جا انجام دهیــد. همین که از 
یکی شروع کنید، یعنی کنترل مالی خود 

را به‌تدریج پس می‌گیرید.

 حساب بانکی‌ات را دوباره 1
در اختیار بگیر

درآمــدی کــه بــا تــاش خــود به‌دســت 
می‌آورید باید به حســابی باشــد که به آن 

دسترسی کامل دارید.
چند کار امکان‌پذیر است: 

* درخواست صدور کارت جدید از بانک 
)حضوری یــا اینترنتــی(: اگــر کارت گم 
شده یا در اختیار دیگری است، به‌راحتی 
می‌توانید غیرفعال یا مسدودش کنید و 

کارت تازه بگیرید. 
* می‌توانید یک حساب جدید باز کنید و 
حقوق خود را به آن انتقال دهید )این کار 

کاملًا قانونی و شخصی است(.

بودجه‌بندی مشترک؛ نه کنترل 2
یک‌طرفه

اگر همسر شــما فکر می‌کند هزینه‌های 
خانــه نیــاز بــه مشــارکت مالــی دارد، 
و  شــفاف  یــک روش  می‌توانیــد 
دوطرفه تعیین کنید. مبلغ مشــخصی را 

ماهانه بــرای هزینه‌های خانــه بپردازید و 
باقی حقــوق را برای پس‌انــداز و نیازهای 
شخصی خودتان نگه دارید. همه مخارج 
خانه نباید فقط با درآمد شما پوشش داده 

شود، مگر با توافق و رضایت واقعی.

گفت‌وگوی جدی و روشن3 
قاطــع امــا محترمانــه بیــان کنیــد: 
»می‌خواهم حســاب بانکــی و کارتــم در 
اختیار خودم باشد«، »می‌خواهم در مورد 
ســهم هرکدام‌مــان در هزینه‌هــای خانــه 
توافق کنیم، نه این‌که حقوقم کامل خرج 
شــود«، »می‌خواهم بــرای آینــده خــودم 

پس‌انداز داشته باشم.«
مهــم اســت کــه ایــن خواســته را حــق 
طبیعی خــود بدانید، نه لطفی که کســی 

باید در حق شما انجام بدهد.

پس‌انداز شخصی، حتی کوچک4 
تغییــر  بــرای  شــرایط  فعــاً  اگــر 
سریع ســخت اســت، شــروع به ســاختن 
و  محرمانــه  ماهیانــه  یک پس‌انــداز 
امن کنیــد؛ حتــی اگــر خیلی کم باشــد. 
پس‌انــداز، قــدرت تصمیم‌گیری به شــما 

می‌دهد.

نشــانه‌های کنترل مالــی را جدی 5 
بگیر

اگر همســرتان، اجــازه دسترســی کامل 
به حســاب‌ها را نمی‌دهد، شــما را مجبور 
اختیــار  در  را  درآمدتــان  کل  می‌کنــد 
او قــرار دهیــد و دربــاره خــرج کــردن 
نیازهای شخصی شــما اعتراض می‌کند، 
این‌ها رفتارهای کنترل‌گرانه محســوب 
می‌شود و بهتر است با یک مشاور خانواده 
یــا مشــاور مالــی معتبر صحبــت کنیــد تا 

راهنمایی بی‌طرفانه دریافت کنید. 

۴۰ ساله و شاغل هستم؛ کارت بانکی‌ام دست شوهرم است و همه درآمد من را 
صرف مخارج خانه می‌کند، فقط مبلغی را ماهیانه برای مخارج شخصی در اختیارم 

می‌گذارد‌. چه باید بکنم؟

شاغلم اما کارت بانکی من دست شوهرم است!

مشاوره 
زوجین
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 وقتی نوجوان دیر 
به خانه می رسد


