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وقتی مسئله فقط »بازی« نیست

شــاید برای افرادی کــه اهل بازی نیســتند 
عجیب به نظربرسدکه پایان یک بازی بتواند 
چنین واکنش احساسی شدیدی ایجادکند. 

اما واقعیت این اســت که بازی‌های امروزی 
فقــط ســرگرمی ســاده نیســتند. بســیاری 
ازآن‌ها داستان‌هایی عمیق، شخصیت‌هایی 
چندلایــه و دنیاهایــی گســترده دارنــد کــه 

روانشناسان سال‌هاست پدیده‌ای را بررسی می‌کنند 
که به آن»اثر جمعی« یا »ریسکی شیفت«  گفته می‌شود، 
یعنی انسان‌ها گاهی درجمع، تصمیم‌هایی پرریسک‌تر 

اززمانی می‌گیرند که تنها هستند. 
شاید به همین دلیل است که بعضی افراد دررانندگی 
گروهی، مهمانی‌ها یا حتی فضای مجازی، رفتارهایی 
انــجــام می‌دهند کــه درحــالــت عــادی هرگزسراغش 

نمی‌روند. پژوهشگران معتقدند حضوردیگران می‌تواند 
احساس مسئولیت فردی را کاهش دهد و هم‌زمان میل 
به تأیید اجتماعی یا هیجان‌طلبی را افزایش دهد. این 

موضوع فقط به نوجوانان محدود نیست.
 مطالعه‌ای که درنشریه »علم روان‌شناسی« منتشرشد 
نشان داد حتی بزرگسالان نیز درحضورجمع، احتمال 
بیشتری دارد که تصمیم‌های هیجانی وخطرپذیربگیرند، 

به‌ویژه زمانی که احساس کنند رفتارشان مورد تشویق 
یا توجه دیگران قرارمی‌گیرد. روانشناسان اجتماعی 
می‌گویند انسان درجمع، همیشه »خودِ واقعیِ تنها« 
نیست. گاهی گروه می‌تواند قضاوت فرد را تغییردهد! 
هم درجهت مثبت و هم منفی. به همین دلیل، آگاهی 
ازتأثیر فضای جمعی بررفتار، می‌تواند به تصمیم‌گیری 

آگاهانه‌ترکمک کند.
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مخاطب گرامی،دوران 
عــقــد فــرصــتــی حیاتی 
بـــــــــــرای شـــنـــاخـــت 
مـــتـــقـــابـــل ودیـــــــدن 
همسرشما  از  نشانه‌هاست.رفتاری‌که 
ســرمــی‌زنــد)قــهــرکــردن درواکــنــش به 
اختلافات( درواقع یک مکانیسم دفاعی 
است که فرد برای فرارازتنش یا اضطراب 
یــا احــســاس نــاتــوانــی درمــدیــریــت بحث 
انتخاب می‌کند. برای بهبود این شرایط 
می توانید استراتژی های زیررا به صورت 

گام به گام امتحان کنید:

تحلیل ریشه ای در زمان آرامش1
قهرکــردن معمولا ریشــه درکودکی 
یــا الگوهای یــاد گرفته شــده دارد. شــاید 
همســرتان درخانواده‌ای بزرگ شــده که 
ابرازخشم به روش سالم را یاد نگرفته است.
درزمانی‌که هردو درآرامش هستید به جای 
متهم کــردن او از»من گفتاری« اســتفاده 
کنید. مثــا: »وقتــی تــو قهرمی‌کنی من 
احســاس تنهایی می‌کنم و حس می‌کنم 
رابطه‌مان درخطر است. دوست دارم با هم 
راهی پیــدا کنیم که حتــی وقتی عصبانی 

هستیم ارتباط‌مان قطع نشود.«

تغییر رویکرد درلحظه قهر2 
وقتــی او قهرمی‌کند احتمالا شــما 
برای پایــان دادن به قهراصــرار می‌کنید 
یا عذرخواهی می‌کنید تا آرامش به خانه 
برگردد. این رفتار بــه او پاداش می‌دهد و 
او یاد می‌گیرد که قهرکردن باعث می‌شود 
شــما به ســمت او بیایید. مــرز محترمانه 
بگذارید یعنی بــه او بگویید »می‌فهمم که 
الان نیــازداری ســکوت کنــی وعصبانی 
هســتی مــن بــه ایــن فضــای تــو احترام 

می‌گذارم امــا قهرکردن راه حل نیســت. 
من هروقــت آمادگی داشــتی تــا منطقی 
صحبت کنیم درکنارت هستم.« سپس به 
کارخودتان برســید و فضا را برای او بیش 

ازحد پرسش‌گرنکنید.

آموزش وقفه توافقی3 
بســیاری ازمــردان وقتــی دربحثــی 
احســاس می‌کننــد بازنــده می‌شــوند یــا 
فشــارکلامی زیاد اســت قهــر می‌کنند تا 
صحنه را ترک کنند. به او پیشــنهاد دهید 
که قانــون توقف داشــته باشــید. هرکدام 
ازشما که احساس کرد عصبانیتش درحال 
خروج ازکنترل اســت، بگویــد: »من الان 
حالم خــوب نیســت و ممکن اســت حرف 
اشــتباهی بزنم بیســت دقیقه بهــم زمان 
بده تا آرام شــوم و بعد برمی‌گــردم تا ادامه 
دهیم. این قهر نیست بلکه مدیریت هیجان 

است.«

شناسایی محرک‌ها4 
دقت کنیــد بحث‌هــا معمــولا ازکجا 
شروع می‌شــوند؟ آیا موضوع خاصی مثل 
دخالت خانواده‌ها یا مســائل مالی یا ابراز 
محبــت باعث می‌شــود او بــه لاک دفاعی 
برود؟ اگرموضوع تکراری است سعی کنید 
قبل ازرســیدن به نقطه جوش نحوه طرح 

موضوع را عوض کنید.

چه زمانی باید نگران شد؟5 
اگرایــن قهرهــا طولانــی شــد مثــا 
چندین روز یا با بی‌احترامی و توهین همراه 
شد یا او از قهر به عنوان ابزاری برای تنبیه 
وکنترل شــما اســتفاده می‌کند و سردی 
عاطفی به همراه داشت، این موضوع فراتر 
ازیک عادت ساده است و به مداخله وکمک 

حضوری از مشاور نیازدارد. 

۲۵ ساله هستم و همسرم۳۰ ســاله.دردوران عقد هستیم و قراراست به 
زودی به خانه خودمان برویم. همسرم یک مشکل دارد، با کوچک‌ترین بحثی 

قهرمی‌کند.راهنمایی کنید چه کنم؟

همسرم با کوچک‌ترین بحثی 
قهرمی‌کند!

مشاوره 
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از دنیای روان شناسی

اتاق مشاوره

چرا بعضی آدم‌ها در جمع، بیشتر ریسک می‌کنند؟
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شاید تا امروز برایتان سوال بوده که چرا بعضی‌ها بعد ازتمام شدن یک بازی کامپیوتری غمگین 
می‌شوند؟حالا علم جوابش را پیدا کرده است! پژوهش جدیدی نشان می‌دهد پایان بعضی 
بازی‌ها برای مغز،چیزی شبیه خداحافظی با یک دنیای واقعی یا حتی ازدست دادن یک رابطه 
عاطفی است. پژوهش تازه‌ای که درنشریه»روا‌ن‌شناسی امروز«منتشرشده، به احساسی 
پرداخته که بسیاری ازگیمرها آن را تجربه کرده‌اند اما کمترجدی گرفته می‌شد:حس غم، 
خلأ یا بی‌حوصلگی پس از تمام شدن یک بازی کامپیوتری جذاب. پژوهشگران این پدیده 
را»افسردگی پس ازبازی«  نامیده‌اند، حالتی که حالا برای نخستین‌بار به‌طورعلمی بررسی 

واندازه‌گیری شده است. 

فائزه مهاجر  | ‌ مترجم

بازیکن ساعت‌ها، روزها یا حتی ماه‌ها درآن 
غــرق می‌شــود. همیــن درگیــری عاطفــی 
باعث می‌شود پایان بازی، برای برخی افراد 
شبیه خداحافظی با یک جهان آشنا یا حتی 

ازدست دادن یک رابطه مهم باشد. 

»افسردگی پس ازبازی« دقیقاً چیست؟
ایــن پژوهــش توســط دومحقــق لهســتانی 
انجــام شــد کــه ایــده آن را ازصحبت‌هــای 
اجتماعــی  درشــبکه‌های  کاربــران 
وکلوپ‌هــای بــازی گرفته بودند. بســیاری 
ازبازیکنــان درایــن فضاهــا از»احســاس 
پوچــی« بعــد از تمــام شــدن بازی‌هــای 
محبوبشــان نوشــته بودنــد. پژوهشــگران 
بــرای بررســی علمــی ایــن موضــوع، روی 
بیــش از۳۷۰گیمــر مطالعــه انجــام دادند 
و حتــی ابــزاری طراحــی کردند کــه بتواند 
شــدت ایــن تجربــه را اندازه‌گیــری کنــد. 
نتایج نشــان داد»افســردگی پــس ازبازی« 
چهارنشــانه اصلی دارد: فکرکــردن مداوم 
به بــازی، ناراحتــی ازپایان داســتان، میل 
فوری به دوباره بازی کــردن وکاهش لذت 
بــردن ازســایر ســرگرمی‌ها. پژوهشــگران 
همچنین متوجه شدند بازیکنان بازی‌های 
نقش‌آفرینی، بیشترازدیگران این احساس 
را تجربه می‌کنند. دلیلش هم روشن است، 
این بازی‌ها معمــولًا ســاعت‌های طولانی، 
داستان‌های احساســی وارتباط عمیقی با 
شــخصیت‌ها ایجــاد می‌کنند. بســیاری از 
کاربران درواکنش به این پژوهش نوشته‌اند 
 کــه بعدازتمــام شــدن بازی‌هایــی مثــل
 God of War  برای چند روزاحساس خلأ 

وبی‌انگیزگی داشته‌اند. 

پایان یک تجربه عاطفی؟
محققــان تأکیــد می‌کننــد کــه ایــن حالت 
ازافســردگی الزامــاً به معنای »افســردگی 
بالینــی« نیســت. آن‌هــا توضیــح می‌دهند 
کــه واژه »افســردگی« دراین‌جــا بیشــتربه 
تجربــه‌ای احساســی اشــاره دارد! مشــابه 
حســی که بعضی افــراد پس ازتمام شــدن 
یک ســریال،کتاب یــا فیلم محبــوب تجربه 
می‌کنند.درواقع، روانشناسان این موضوع 
را بــا مفهوم»دلبســتگی فــرا اجتماعــی« 
توضیح می‌دهند، یعنی زمانی که انسان با 
شخصیت‌های خیالی یا یک جهان داستانی 
پیونــد عاطفــی برقرارمی‌کنــد. وقتــی آن 
داستان تمام می‌شود،ذهن نوعی احساس 
فقــدان را تجربــه می‌کند. نکتــه مهم‌تراین 
اســت که این پدیده بیشــتردرافرادی دیده 
می‌شود که درپردازش احساسات یا کنترل 
افکارتکرارشــونده مشــکل دارنــد. به بیان 
دیگر،بازی به‌تنهایی عامل مشکل نیست، 
بلکه نوع ارتباط احساسی فرد با تجربه بازی 

اهمیت دارد. 

آیا این احساس طبیعی است؟
پاسخ به این سوال»بله« است! روانشناسان 
معتقدنــد ایــن پژوهــش نشــان می‌دهــد 
بازی‌های ویدیویی دیگرفقط ابزارسرگرمی 
نیستند، بلکه می‌توانند تجربه‌هایی عمیق، 
معنادار وحتی تحول‌آفرین در شخص ایجاد 
کنند و به همین دلیل است که پایان بعضی 
بازی‌ها، برای برخی افراد، بیشتر شبیه تمام 
شدن یک فصل مهم اززندگی است تا صرفاً 
تمام کردن یک بــازی با خاموش کردن یک 

صفحه نمایش! 

بازی می‌کنند یا زندگی؟
تمام شدن یک بازی، برای بعضی‌ها آغازیک حس عجیب است؛ خلأ، دلتنگی 

وبی‌حوصلگی. پژوهشگران حالامی‌گویند این واکنش احساسی، آن‌قدر رایج شده که 
نام مخصوص خودش را دارد: »افسردگی پس ازبازی«


