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وقتــی زندگــی دیگــران معیار ســنجش ما 

می‌شود

مقایســه اجتماعی بخشــی طبیعی از زندگی 
انســان اســت. ما با مشــاهده دیگران، گاهی 
از  می‌کنیــم،  ارزیابــی  را  توانایی‌هایمــان 
تجربه‌هــای آن‌هــا می‌آموزیــم و بــرای آینــده 
انگیــزه می‌گیریــم. مشــکل از جایــی آغــاز 
می‌شــود که مقایســه کردن، به معیــار اصلی 
ارزش‌گذاری زندگی تبدیل می‌شــود. وقتی 
فــرد مــدام از خــود می‌پرســد »چرا مــن هنوز 
بــه این جــا نرســیده‌ام؟«، »چــرا همــه ازدواج 
کرده‌اند، اما من نه؟« یا »چرا هم‌سن‌وسال‌های 
مــن موفق‌تــر بــه نظــر می‌رســند؟«، به‌تدریج 
ممکن است خواسته‌های شــخصی خود را با 
انتظارات محیط جایگزین کند. در این شرایط، 
تصمیم‌گیری دیگر صرفاً پاسخی به نیازهای 
فرد نیست، بلکه تلاشی برای کاهش احساس 
عقب‌ماندگــی و رســیدن به اســتانداردهایی 

است که دیگران تعیین کرده‌اند و مسئله صرفاً 
انتخاب نادرست نیســت؛ مسئله این است که 
ترس از عقب ماندن، فرصت شــنیدن صدای 

درونی فرد را از او می‌گیرد.

چرا موفقیت دیگران ما را نگران می‌کند؟
یکــی از دلایل مهــم ایــن نگرانی، نیاز انســان 
به تعلق و پذیرفته شــدن اســت. ما موجوداتی 
اجتماعی هســتیم و به‌طور طبیعی به واکنش 
دیگران، جایگاه خود در گروه و میزان پذیرفته 
شــدن‌مان اهمیــت می‌دهیــم. از همیــن رو، 
مشاهده موفقیت دیگران گاهی به‌جای آن‌که 
الهام‌بخــش باشــد، احســاس ناکافــی بودن 
را در ما فعــال می‌کند. از ســوی دیگــر، ذهن 
انسان در شــرایط عدم قطعیت تمایل دارد به 
دنبال نشــانه‌هایی برای اطمینــان از انتخاب 
درست بگردد. وقتی درباره آینده خود مطمئن 
نیســتیم، زندگــی دیگــران ممکــن اســت به 

معیاری برای سنجش مسیرمان تبدیل شود. 
شبکه‌های اجتماعی هم می‌توانند این فرایند 
را تشــدید کنند. آن‌چه در این فضا می‌بینیم، 
معمولًا گزیــده‌ای از لحظــات مطلوب زندگی 
دیگران اســت، نه تصویــری کامــل از واقعیت 
روزمره آن‌ها. ما ممکن اســت موفقیت شغلی 
یک نفر، سفرهای دیگری یا تصاویر خانوادگی 
فردی دیگر را کنار هم قــرار دهیم و از مجموع 
آن‌ها تصویری آرمانی بسازیم؛ سپس زندگی 
واقعی و پرچالش خود را با این تصویر مقایسه 
کنیم. در نتیجه، فرد ممکن است احساس کند 
همه در حال پیشرفت‌اند و تنها اوست که عقب 
مانده اســت؛ در حالی که این برداشت، لزوماً 

بازتاب واقعیت نیست.

هزینــه تصمیم‌هایــی که از تــرس گرفته 
می‌شوند

تصمیم‌های مهم زندگی معمــولًا پیامدهایی 
بلندمدت دارند و به شــناخت، تأمل و ارزیابی 
واقع‌بینانــه نیازمندند. زمانی که تــرس از جا 
ماندن بر فرایند تصمیم‌گیــری غلبه می‌کند، 
فرصت بررسی این پرسش‌ها کاهش می‌یابد. 
تصمیم‌گیری تحت فشار مقایسه ممکن است 
فــرد را بــه انتخاب‌هــای شــتاب‌زده، پذیرش 
تعهدات فراتر از توان، نادیده گرفتن نشانه‌های 
هشــداردهنده و حتی فاصله گرفتن از علایق 
واقعی خود سوق دهد. در چنین شرایطی، فرد 
شاید در کوتاه‌مدت از احساس عقب‌ماندگی 
رهایی پیدا کند، اما در بلندمدت با پیامدهای 
انتخابی روبه‌رو شــود که از آمادگی یا خواسته 

واقعی او سرچشمه نگرفته است.

چگونه از دام فومو فاصله بگیریم؟
نخستین گام، شناختن احساس و نام‌گذاری 
آن است. هرگاه در مواجهه با موفقیت دیگران 
احســاس اضطــراب، عجله یــا ناکافــی بودن 
کردیــم، بهتــر اســت پیــش از اقــدام از خــود 
بپرســیم: »آیا واقعاً این خواســته من اســت یا 
از این می‌ترســم که از دیگران عقــب بمانم؟« 
همین مکث کوتــاه می‌تواند فاصلــه‌ای میان 

احساس و تصمیم ایجاد کند.
گام دوم، بازگشــت به ارزش‌ها و اولویت‌های 
شــخصی اســت. هر فــرد تعریــف متفاوتی از 
موفقیت دارد. برای کســی، پیشــرفت شغلی 
در اولویــت اســت؛ بــرای دیگــری، آرامــش 
روانی، روابــط معنادار، اســتقلال یــا فرصت 
یادگیــری اهمیــت بیشــتری دارد. هیچ‌یــک 

از ایــن اولویت‌هــا به‌خودی‌خــود بــر دیگــری 
برتری نــدارد. آنچه اهمیــت دارد، هماهنگی 
انتخاب‌ها با شرایط و ارزش‌های واقعی زندگی 

هر فرد است.
گام ســوم، پذیرفتــن تفــاوت در زمان‌بنــدی 
زندگی‌هاســت. زندگــی مســیر واحــدی بــا 
ایســتگاه‌های اجبــاری و زمان‌بندی یکســان 
نیســت. ازدواج، تحصیل، پیشــرفت شــغلی، 
مهاجرت یا رســیدن به اســتقلال مالی، زمان 
مشخص و مشــترکی برای همه ندارند. دیرتر 
رسیدن به یک هدف، لزوماً به معنای شکست 
نیســت و نرســیدن به هدفی که دیگران برای 
خود انتخاب کرده‌اند، به معنای عقب‌ماندگی 

محسوب نمی‌شود.

به‌جای مسابقه با دیگران، مسیر خود را 
بشناسیم

شــاید یکی از دشــوارترین بخش‌های زندگی 
امروز این باشــد که بپذیریــم نمی‌توانیم همه 
فرصت‌هــا را تجربــه کنیــم، همه مســیرها را 
همزمــان پیــش برویــم و در تمــام زمینه‌هــا از 
دیگران پیشی بگیریم. هر انتخابی، به معنای 
انتخاب نکردن مسیرهای دیگری نیز هست. 
این واقعیت الزاماً نشانه شکست یا محرومیت 
نیست، بلکه بخشی طبیعی از محدودیت‌های 

زندگی انسان است.

همه فرصت‌ها را نمی‌توانیم انتخاب کنیم
رهایــی از فومــو به معنــای بی‌تفاوتی نســبت 
به پیشــرفت دیگران یا کنار گذاشــتن اهداف 
بلندپروازانه نیست. هدف آن است که بتوانیم 
از موفقیــت دیگــران الهــام بگیریــم، بــدون 
آنکــه ارزش خــود را با ســرعت حرکــت آن‌ها 
بسنجیم؛ فرصت‌های تازه را بشناسیم، بدون 
آنکه از ترس ازدســت‌دادن، بی‌محابا به سوی 
آن‌ها حرکت کنیــم و برای آینــده برنامه‌ریزی 
کنیم، بدون آنکه آرامش امروزمــان را قربانی 

مقایسه‌های بی‌پایان سازیم.
در نهایت، شاید پرسش مهم این نباشد که »آیا از 
دیگران عقب مانده‌ام؟«، بلکه این باشد که »آیا 
در مسیری حرکت می‌کنم که با آنچه برای من 
واقعاً اهمیت دارد، هماهنگ است؟« پاسخ به 
این پرسش می‌تواند ما را از مسابقه‌ای بی‌پایان 
با دیگــران بیرون بیاورد و به ســوی زندگی‌ای 
هدایت کنــد کــه در آن، تصمیم‌ها نــه از ترس 
جا ماندن، بلکه از شــناخت، آگاهی و انتخاب 

آزادانه سرچشمه می‌گیرند.
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نکند از بقیه عقب مانده باشم!
 چرا ترس از جا ماندن، ما را به سمت تصمیم‌هایی سوق می‌دهد

 که شاید انتخاب واقعی ما نباشند؟

در دنیای امروز، بسیاری از ما بیش از آن‌که بر اساس خواسته‌ها، ارزش‌ها و نیازهای 
واقعی خود تصمیم بگیریم، تحت تأثیر این نگرانی هســتیم که مبــادا از دیگران 
عقب بمانیم. یکی ازدواج کرده اســت، دیگری خانه خریده، دوســتی کسب‌وکار 
موفقی راه انداخته و همکلاســی سابق در شــبکه‌های اجتماعی از پیشرفت‌های 
شغلی خود می‌گوید. در چنین فضایی، ممکن است به‌تدریج احساس کنیم زندگی 
ما از مسیر اصلی خود خارج شده و دیگران در حال رسیدن به مقصدی هستند که 
ما از آن جا مانده‌ایم. این تجربه روان‌شناختی با اصطلاح »فومو« )FOMO( شناخته 
می‌شود؛ یعنی ترس از دست دادن فرصت‌ها، تجربه‌ها یا موقعیت‌هایی که تصور 

می‌کنیم دیگران از آن‌ها بهره‌مند هستند.

دکتر حسین محرابی |       روان شناس و مدرس دانشگاه

سه ماه است عقد کردیم اما پدرخانمم اجازه نمی‌دهد به منزل آن ها 
بروم. می گوید فقط بیرون از خانه می‌توانید باهم به خرید و گردش 
بروید. ازدواج ما ســنتی بود اما قبل از ازدواج درباره این رســم و رســوم 

خانوادگی به من چیزی نگفتند. لطفا راهنمایی کنید چه کنم؟

مخاطــب گرامــی، در چنین شــرایطی، 
مســئله اصلی فقط »اجازه رفتن به خانه 
پدر همسر« نیست، بلکه موضوع مهم‌تر، 
شــیوه شــکل‌گیری مرزهای یک زندگی 
مشــترک و میــزان اســتقلال زوجیــن از 
خانواده‌های اصلی اســت. طبیعی است 
که بعد از ســه ماه عقد، فرد انتظار داشته 
باشــد بتواند رابطه‌ای عادی و محترمانه 
بــا خانــواده همســرش داشــته باشــد. 
به‌خصوص وقتی این محدودیت‌ها پیش 
از ازدواج مطرح نشــده‌اند، ممکن اســت 
احســاس ســردرگمی، ناراحتی یا حتی 
بی‌اعتمــادی ایجــاد شــود. با ایــن حال، 
بهتر اســت پیش از هر واکنش تند، علت 
این تصمیم و نگاه خانواده همســر به این 

موضوع روشن شود.

چه باید کرد؟

اولین قدم، گفت‌وگویی آرام و مستقیم 1
با همسر اســت؛ نه با محوریت این که 
»پدرت چرا اجازه نمی‌دهد؟«، بلکه با این 
ســؤال که »این تصمیم دقیقاً به چه دلیل 
گرفته شده و خودت درباره آن چه نظری 
داری؟« مهم اســت بدانید همسر شما تا 
چه اندازه با این محدودیت موافق است، 
آیا خودش هم آن را یک رســم خانوادگی 
می‌داند یا صرفاً بــرای جلوگیری از تنش 

با خانواده‌اش آن را پذیرفته است.
نکتــه مهــم این اســت کــه در یــک رابطه 
زوجی، تصمیم‌گیری درباره نحوه ارتباط 
با خانواده‌ها باید به تدریج از حالت »اجازه 
گرفتن« به سمت »توافق کردن زوجین« 
حرکت کنــد. احتــرام به والدین همســر 
ضروری است، اما اســتقلال زوجین نیز 

بخشی از شــکل‌گیری یک ازدواج سالم 
است.

همچنین توصیه می‌کنم موضوع را 2
به شــکل تقابل »من یا خانواده‌ات« 
مطرح نکنیــد. چنین رویکــردی معمولًا 
همســر را در موقعیــت دفــاع از خانــواده 
اصلی قرار می‌دهد و مسئله را پیچیده‌تر 
می‌کنــد. بهتر اســت هــر دو نفــر درباره 
مرزهای رابطه بــا خانواده‌ها، رفت‌وآمد، 
میــزان دخالــت والدیــن و انتظــارات دو 
طرف، پیش از شروع زندگی مشترک به 

توافق برسید.

ایــن 3  اگــر  دیگــر،  طــرف  از 
محدودیــت فقط مربــوط به یک 
رســم خانوادگــی اســت و بــا گفت‌وگــو 
قابــل حــل اســت، بهتر اســت بــا صبر و 
احتــرام پیش برویــد. اما اگر ایــن اتفاق 
بخشی از مجموعه‌ای از کنترل‌هاست؛ 
مثــاً خانــواده همســر در تصمیم‌هــای 
شخصی شما، رفت‌وآمدها، ارتباطات یا 
شــیوه زندگی‌تان نیز دخالت می‌کنند، 
موضــوع جدی‌تــر اســت و بهتــر اســت 
پیش از ازدواج رسمی و شــروع زندگی 
تصمیــم  آن  دربــاره  حتمــاً  مســتقل، 

مشترک بگیرید.

در صورت ادامــه اختلاف، مراجعه 4 
به مشــاور پیش از ازدواج می‌تواند 
کمک کند تا بدون جانبــداری، مرزهای 
زوج و خانواده‌ها و میزان استقلال هر یک 
از شما بررسی شــود. هدف، قطع رابطه 
بــا خانواده‌هــا نیســت؛ هدف این اســت 
که زوجین یاد بگیرند در کنــار احترام به 
خانواده، صاحب زندگــی و تصمیم‌های 

مشترک خود نیز باشند.

پدر همسرم اجازه رفت‌وآمد به منزلش 
را نمی‌دهد!

زهرا موید |   کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره
�

پژوهش ۱۵ســاله نشــان می‌دهد گرمی و حمایت والدین در 
سال‌های نخست زندگی با واکنش مغز نوجوانان به تجربه‌های 

لذت‌بخش ارتباط دارد.
نتایج یک پژوهش طولی تازه نشان می‌دهد شیوه تعامل والدین 
با کودکان خردســال می‌تواند با نحوه تجربه شادی و لذت در 
سال‌های نوجوانی ارتباط داشته باشد؛ یافته‌ای که بر اهمیت 
روابط عاطفی خانواده در رشــد روان‌شناختی کودکان تأکید 

می‌کند. 
بررسی فعالیت مغز هنگام بازی و نتایج شگفت‌انگیز

این مطالعه به سرپرســتی کیلی هیل، روان‌شــناس دانشگاه 
نوتردام آمریکا، انجام شده و نتایج آن در مجله علمی »ارتباطات 
روان‌شناسی« منتشر شده است. پژوهشگران در این بررسی، 
تعامل والدین و ۴۶۵ کودک سه‌ساله را مشاهده و رفتارهای 
مثبت، مانند گرمــی، حمایت و تشــویق را در کنــار رفتارهای 
منفــی، مانند ســخت‌گیری و دخالت بیش از انــدازه، ارزیابی 

کردند. ســپس، واکنــش مغز ایــن کــودکان بــه محرک‌های 
پاداش‌دهنده در سنین ۹، ۱۲، ۱۵ و ۱۸ سالگی بررسی شد. 
پژوهشگران برای این منظور، فعالیت الکتریکی مغز را هنگام 
انجام یک بــازی مبتنی بر بــرد و باخت اندازه‌گیــری کردند تا 

میزان واکنش مغز به دریافت پاداش مشخص شود.
نتایــج نشــان داد کودکانی کــه در ســنین سه‌ســالگی تعامل 
مثبت‌تری با والدین خود تجربه کرده بودند، در دوره نوجوانی 
واکنش مغزی قوی‌تری به پاداش نشان می‌دادند. در مقابل، 
رفتارهــای منفی بیشــتر والدین بــا واکنش ضعیف‌تــر مغز به 
پاداش ارتباط داشــت. پژوهشــگران معتقدند واکنش مغز به 
پاداش در توانایــی تجربه لذت و هیجان مثبــت اهمیت دارد و 
تغییرات آن می‌تواند یکی از سرنخ‌های بررسی آسیب‌پذیری 

روان‌شناختی، از جمله خطر افسردگی باشد.
تاثیربلند مدت حمایت عاطفی کودک

به گفته محققان، این یافته‌ها نشان می‌دهد حمایت عاطفی، 

تشــویق و تعامل گرم با کــودکان می‌تواند فراتــر از تأثیر فوری 
خــود، بــا فرایندهــای مرتبط بــا تجربه شــادی در ســال‌های 
بعــد زندگی نیــز ارتباط داشــته باشــد. بــا این حــال، مطالعه 
از نــوع مشــاهده‌ای اســت و نمی‌توانــد ثابــت کنــد که شــیوه 
والدگــری به‌تنهایــی علــت تفــاوت در واکنش مغــز نوجوانان 
است. پژوهشگران تأکید می‌کنند که سلامت روان تحت تأثیر 

مجموعه‌ای از عوامل خانوادگی، فردی و محیطی قرار دارد.

گرمی آغوش والدین در کودکی؛ پیوندی با توانایی تجربه شادی در نوجوانی
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3 سوال کلیدی که در دام مجادلات بیهوده نیفتیم!

1. هدف نهایی من در این موقعیت چیست؟

2. آیا احساسات من مانع دستیابی به هدفم در این لحظه می‌شود؟

3. چطور احساسات طرف مقابل را درک کنم حتی اگر با او مخالف هستم؟

بعضی روزها تمام می‌شــوند، اما در ذهن 
ما هنوز وجود دارند. گفت‌وگویی که مدام 
مــرورش می‌کنیــم، کاری کــه نیمه‌تمــام 
مانــده یــا نگرانــی‌ای کــه جواب روشــنی 
برایــش نداریم. بــدن به خانه رســیده، اما 
ذهن همچنان در شــلوغی‌های روز پرسه 
می‌زند. در چنین وقت‌هایی، شاید به‌جای 
تلاش برای حل‌کردن همه مســائل، بهتر 
باشــد چنــد دقیقــه بــه خودمــان فرصت 

فاصله‌گرفتن بدهیم.
برای پایان روز، یک قرار کوچک با خودتان 

بگذارید:
فردا هــم روز دیگری اســت| اگــر کاری 
ضروری باقی نمانده، لازم نیســت همین 
امشب برای تمام مسائل راه‌حل پیدا کنید. 
بعضی تصمیم‌ها با ذهن خسته، دشوارتر 

هم می‌شوند.
خانــه را بــرای آرامــش آمــاده کنیــد| 
جمع‌کردن چند وسیله، آماده‌کردن لباس 
فردا یا مرتب‌کردن گوشه‌ای از اتاق کافی 

اســت. قرار نیســت پیــش از اســتراحت، 
همه‌چیز بی‌نقص باشد.

از جریان بی‌پایان خبرها فاصله بگیرید| 
کمی دورشدن از تلفن همراه و شبکه‌های 
اجتماعی، فرصتی فراهم می‌کند تا توجه 
از اتفاقات بیرون به نیازهای درون برگردد.
آنچــه در ذهنتــان مانــده، روی کاغــذ 
یــا  فــردا  کارهــای  نوشــتن  بیاوریــد| 
نگرانی‌هایــی که هنــوز پاســخی ندارند، 
می‌تواند به مرتب‌شــدن افکار کمک کند؛ 
حتی اگــر همــه آن‌ها همــان لحظــه حل 

نشوند.
و مهم‌تر از همه، برای استراحت‌کردن لازم 
نیست ابتدا تمام کارهایتان را تمام کنید. 
بعضی روزها پر از دستاورد هستند و بعضی 
روزها فقط می‌گذرند. ارزش شــما هم به 
تعداد کارهایی که انجام داده‌اید وابســته 
نیست.امشــب قرار نیست همه‌ مشکلات 
جهان را حل کنید. به خودتان اجازه دهید 

امروز را به پایان برسانید.

امشب قرار نیست همه‌چیز را حل کنی
چند راه ساده برای فاصله‌گرفتن از شلوغی‌های روز و آماده‌شدن 

برای یک استراحت آرام‌تر

موفقیت


