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مغز خسته، دنیا را خطرناک‌تر می‌بیند

روان‌شناســان از پدیــده‌ای بــه نــام »فرســودگی تصمیم‌گیــری« 
صحبت می‌کنند. هر تصمیم، حتی تصمیم‌های کوچک روزمره، 
بخشــی از انرژی ذهن را مصرف می‌کند. وقتی هفته‌هــا یا ماه‌ها 
درگیر استرس، تعارض یا نگرانی باشیم، این ذخیره روانی کاهش 
می‎یابد. در نتیجه، ذهن به جای آن‌که فرصت‌ها را ببیند، بیشــتر 
روی تهدیدها تمرکز می‌کند. خطرها بزرگ‌تر به نظر می‌رســند، 
مزایا کم‌رنگ می‌شــوند و هر انتخاب، اشــتباهی جبران‌ناپذیر به 

نظر می‌آید. 
وقتی مغز فقط می‌خواهد از درد فرار کند

استرس طولانی‌مدت فقط حال ما را بد نمی‌کند؛ شیوه کارکرد مغز 

را هم تغییر می‌دهد. در شرایط فشار مزمن، بخش‌های هیجانی مغز 
فعال‌تر می‌شوند و قسمت‌هایی که مسئول برنامه‌ریزی، آینده‌نگری 
و قضاوت منطقی هستند، عملکرد ضعیف‌تری پیدا می‌کنند. در 
چنین وضعیتی، ذهن دیگر به دنبال »بهترین تصمیم« نیست، بلکه 

فقط می‌خواهد هرچه زودتر از فشار روانی خلاص شود. 
همه انتخاب‌ها قرار نیست احساس پیروزی ایجاد کنند

یکی از مفاهیم مهم در روان‌شناســی، »تعارض اجتناب ـ اجتناب« 
است؛ موقعیتی که در آن هر دو انتخاب، دردناک هستند. ماندن در 
یک شغل فرساینده یا تحمل بیکاری، ادامه دادن یک رابطه ناسالم 
یا تجربه تنهایی، مهاجــرت یا دور شــدن از خانــواده و...در چنین 
موقعیت‌هایی، انسان بین دو رنج گرفتار می‌شود. اگر هر دو مسیر 
هزینه داشته باشــد، طبیعی اســت که تصمیم‌گیری دشوار شود. 
بنابراین، سخت بودن انتخاب همیشه به معنای ناتوانی فرد نیست، 

گاهی واقعاً هیچ گزینه آسانی وجود ندارد.
زخم‌های قدیمی هم در تصمیم‌های امروز نقش دارند

همه ما جهان را فقــط از دریچه واقعیت نمی‌بینیم، بلکه گذشــته 
و تجربه‌هــای زندگــی هــم بــر قضــاوت مــا اثــر می‌گذارنــد. در 
طرحواره‌درمانــی، باور بر این اســت که الگوهــای عمیق ذهنی یا 
»طرحواره‌ها« می‌توانند تصمیم‌های ما را تحــت تأثیر قرار دهند. 

کسی که تجربه رهاشدگی داشته، ممکن است بیش از هر چیز از 
تنها ماندن بترسد و انتخاب‌هایش را بر اساس این ترس انجام دهد. 
فردی که احساس شکست یا بی‌کفایتی دارد، ممکن است قبل از 
شروع هر مسیر، مطمئن باشد که نتیجه‌ای جز ناکامی در انتظارش 
نیست. در این حالت، گاهی آنچه تصمیم را دشوار می‌کند، واقعیت 

بیرونی نیست، بلکه زخم‌های درمان‌نشده درونی است.
چگونه در شرایط فرساینده تصمیم بهتری بگیریم؟

اگر احساس می‌کنید مدت‌هاست میان دو یا چند انتخاب گرفتار 
شده‌اید، شاید این راهکارها بتواند به تصمیم‌گیری سالم‌تر کمک 

کند:

تصمیم‌های بزرگ را در اوج خستگی نگیرید1 
اجازه دهید شدت هیجان، خشــم یا اضطراب کمی کاهش 

یابد. مغز خسته معمولًا آینده را تاریک‌تر از واقعیت می‌بیند.

با واقعیت روبه‌رو شوید2 
از خود بپرســید »چه چیزی برای من ارزشــمندتر اســت؟«، 
در زندگی واقعی، بســیاری از تصمیم‌های درست با مقداری رنج 

همراه هستند.

هزینه را با اشتباه، اشتباه نگیرید3 
این‌کــه تصمیمی هزینــه دارد، لزومــاً به این معنا نیســت که 
اشــتباه اســت. ازدواج، مهاجرت، تغییر شــغل یا پایان یک رابطه، 
حتی اگر بهترین انتخاب باشند، باز هم با نوعی ســوگ و از دست 

دادن همراهند.

افکار خود را روی کاغذ بیاورید4 
نوشــتن مزایا، معایب، ترس‌ها و واقعیت‌های هر انتخاب، به 
ذهن کمک می‌کند از چرخه نشخوار ذهنی فاصله بگیرد و تصویر 

شفاف‌تری ببیند.

اگر تصمیم‌گیری قفل شد5 
اگــر تصمیم‌گیــری هفته‌هــا یــا ماه‌هــا قفــل شــده اســت، 
فقط دنبــال پاســخ نباشــید؛ علت قفــل شــدن را بررســی کنید. 
گاهــی مشــکل اصلــی خــودِ تصمیــم نیســت، بلکــه اضطــراب، 
افســردگی، فرســودگی یــا طرحواره‌هــای فعــال هســتند. در 
چنین شــرایطی، گفت‌وگو با یک روان‌شــناس می‌توانــد بیش از 
 ارائــه یک راه‌حــل، به بازگشــت تــوان تصمیم‌گیری کمــک کند.
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برای بسیاری از ما این وضعیت پیش آمده که زندگی ما را 
در موقعیتی قرار می‌دهد که هر مسیری را نگاه می‌کنیم، 
به بن‌بست می‌رســد. اگر بمانیم، آسیب می‌بینیم؛ اگر 
برویم، چیزی ارزشــمند را از دست می‌دهیم. اگر »بله« 
بگوییم، پشــیمان می‌شــویم و اگر »نه« بگوییم، باز هم 
آرامش نداریم. در چنین شرایطی بسیاری از افراد، خود 
را ســرزنش می‌کنند و می‌گویند: »چــرا نمی‌توانم یک 
تصمیم ســاده بگیرم؟« اما واقعیت این است که مشکل 
همیشــه ناتوانی در تصمیم‌گیری نیســت، گاهی ذهن 
آن‌قدر زیر فشار قرار گرفته که دیگر نمی‌تواند به قضاوت 

خودش اعتماد کند.

در شب‌های گرم تابستان، روشن گذاشتن پنکه هنگام خواب یکی از رایج‌ترین 
راه‌ها برای خنک شدن است. پزشــکان می‌گویند جریان مداوم هوا در تمام 
طول شب می‌تواند برای برخی افراد عوارضی به همراه داشته باشد؛ به‌ویژه 
اگر پنکه مستقیماً به سمت بدن یا صورت تنظیم شده باشد. اما این موضوع 

چه اثری دارد؟
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زهرا متقی شکیب|    روان شناس و‌ مدرس دانشگاه

چرا تصمیم‌گیری این قدر 
سخت است؟

استرس، فرسودگی ذهن و تجربه‌های گذشته 
می‌توانند کاری کنند که حتی بهترین تصمیم هم 
غیرممکن به نظر برسد
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بیشتر بدانیم

داده تصویری

پیشگیری همیشه ساده‌تر از درمان است. پس اگر عازم پیاده‌روی 
اربعین هستید، این توصیه ها را  جدی بگیرید تا پاهای سالمی در 

تمام طول مسیر داشته باشید.
انتخــاب هوشــمندانه کفــش| حتمــاً از کفشی ســبک، نرم و 
متناسب با اندازه پای خود استفاده کنید. به‌هیچ‌عنوان کفش نو یا 
تنگ را برای مسیر طولانی انتخاب نکنید )کفش را چند هفته قبل 

بپوشید تا نرم شود(.

جوراب مناسب بپوشــید| بهترین گزینه، جوراب‌های نخی با 
قابلیت جذب رطوبت بالاست. از جوراب‌های نایلونی و پلاستیکی 

که باعث تعریق می‌شود، به‌طور جدی پرهیز کنید.
پاها را خشک و تمیز نگه دارید| قبل از پوشیدن جوراب، پاها را 
کاملًا بشویید و خشک کنید. در طول مسیر در صورت خیس شدن 

جوراب، آن را تعویض کنید.
استراحت در ساعات گرم روز| در ظهر که هوا گرم‌تر است، توقف 

کنید و کفش را از پا درآورید تا پاها خنک شود و رطوبت از بین برود.
 نقاط حساس را از قبل بپوشانید| روی نقاطی که قبلًا دچار تاول 
شده‌اند یا حساس هستند، چسب ضدتاول بچسبانید یا لایه‌ای 

نازک از وازلین بمالید تا اصطکاک به حداقل برسد.
 مراقبت شبانه|شــب‌ها پس از اســتراحت، پاها را بــا آب ولرم 
بشــویید، کامــاً خشــک کنیــد و در صــورت نیــاز از کرم‌های 

نرم‌کننده استفاده کنید.

راهکارهایی برای پیشگیری از تاول پا در پیاده‌روی اربعین

فو ت و فن

1-  تشــدید آلرژی و آســم|جریان هوای پنکه می‌تواند ذراتی مانند گردوغبار، گرده 
گیاهان و شــوره حیوانات خانگــی را در اتاق پخــش کند. این موضوع ممکن اســت در 
افراد مبتلا به آلرژی یا آسم باعث تشدید علایمی مانند عطسه، سرفه، خس‌خس سینه 

و گرفتگی بینی شود.
همچنین اگر پره‌های پنکه تمیز نباشند، گردوغبار جمع‌شده روی آن‌ها نیز در فضای 

اتاق منتشر می‌شود و کیفیت هوای تنفسی را کاهش می‌دهد.
2-  گرفتگی و درد عضلات|وزش مداوم هوای خنک روی یک بخش از بدن می‌تواند 
باعث انقباض عضلات و ایجاد گرفتگی یا درد شود. این مشکل معمولًا در ناحیه گردن 
و شانه بیشتر دیده می‌شود، زیرا بدن هنگام خواب ساعت‌ها در یک وضعیت ثابت باقی 

می‌ماند.
3- خشکی بینی، گلو و احتقان|جریان مداوم هوا می‌تواند رطوبت مخاط بینی، دهان و گلو 
را کاهش دهد. در پاسخ به این خشکی، بدن ممکن است مخاط بیشتری تولید کند که نتیجه 

آن گرفتگی بینی، گلودرد، سرفه و حتی سردرد ناشی از التهاب سینوس‌ها خواهد بود.
4-  خشکی پوست و چشم‌ها|وزش مداوم باد پنکه ممکن است باعث تبخیر رطوبت پوست 
و چشم‌ها شود. این مسئله به‌ویژه برای افرادی که دچار خشکی چشم، اگزما، پسوریازیس یا 

پوست خشک هستند، می‌تواند آزاردهنده باشد.
تنظیم صحیح جهت وزش هوا، تمیز نگه داشتن پنکه و حفظ رطوبت مناسب اتاق می‌تواند 

این عوارض را تا حد زیادی کاهش دهد. 

4 عارضه خوابیدن جلوی پنکه


