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در بســیاری از خانواده‌ها، شــرایط اقتصادی باعث 
افزایش تنش‌های روزمره، کاهــش صبر و مدارا و در 
موارد شدیدتر، فروپاشی رابطه عاطفی میان همسران 
شده است. طبق آمار در دوره‌های پر چالش اقتصادی، 
میزان مراجعه به مراکز مشــاوره خانواده و درخواست 
طلاق روند صعــودی پیدا می‌کند. امــا  خانواده‌هایی 
هستند که به رغم تمام فشــارهای مالی، نه تنها دچار 
چالش نمی‌شوند بلکه روابط‌شــان مستحکم‌تر هم 
می‌شود. این خانواده‌ها به جای این‌که یکدیگر را عامل 
مشکلات ببینند، شرایط سخت را یک دشمن مشترک 
فرض می‌کنند که باید در مقابلش متحد شوند. تفاوت 
در الگوهای رفتاری و نگرشی این دو دسته از خانواده‌ها، 
موضوعی اســت که پرداختن به آن می‌تواند چراغ راه 

بسیاری از خانه‌های درگیر با بحران باشد.
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چه باید بکنیم که بحران مالی باعث فروپاشی خانواده نشود؟ 

پنهــان‌کاری ممنــوع| در بحــران اقتصــادی، بســیاری از 
خانواده‌ها به اشــتباه تلاش می‌کنند با پنهان‌کاری یا تحمل 
یک‌طرفه فشــار، از دیگران محافظت کنند. اما پنهان کردن 
بدهی، کاهش درآمد یا قسط‌های معوق، باعث بی‌اعتمادی 
می‌شــود. راهکار ســالم این اســت که همه اعضــای خانواده 
بالای ۷ سال، با زبانی ساده و بدون القای وحشت، از واقعیت 

مالی آگاه شــوند. پدر یا مادر می‌تواند یک برگه ســاده شامل 
»درآمد ماهانــه«، »هزینه‌های ضروری« و »بدهی یا کســری« 
را روی میز بگذارد. ســپس در یک جلسه هفتگی نیم‌ساعته، 
همه اعضای خانواده به این پرسش پاسخ دهند: »برای گذر از 
این ماه، مهم‌ترین اولویت‌های ما چیست؟«. البته شفافیت به 
معنای انداختن بار سنگین اضطراب بر دوش کودکان نیست 
بلکه باید به آن‌ها گفت: »وضعیت سخت است اما با همکاری 

می‌توانیم از آن عبور کنیم.«
خانواده یک تیم است| در الگوی سنتی اغلب فشار اقتصادی 
بر دوش یک نفر )معمولا پدر( است که باید هرطور شده درآمد 
بیاورد و فشــار مدیریت خانه بر دوش نفر دیگر )معمولا مادر( 
است که باید با همان درآمد کم، هزینه‌ها را مدیریت کند. اما 
در بحران عمیق، این تقســیم کار قدیمی جــواب نمی‌دهد و 
باعث فرسودگی ســریع یک یا هر دو نفر می‌شود. راهکار این 

PsyPost/ آیا تا به حال برای به خاطر سپردن نام 
کسی که به تازگی ملاقات کردید، دچار مشکل 
شده‌اید؟ پژوهش‌های تازه در حوزه روان‌شناسی 
نشان می‌دهد به خاطر سپردن نام افراد، تنها به 
قدرت حافظه وابسته نیست، بلکه ویژگی‌های 
چهره نیز نقش مهمی در این فرایند ایفا می‌کنند. 
محققــان دریافته‌انــد برخــی چهره‌هــا به‌طور 

طبیعی برای شــما »به‌یادماندنی‌تر« هســتند و 
همین ویژگی می‌تواند به افراد کمک کند نام‌ها 

را آسان‌تر به خاطر بسپارند.
در این مطالعه، شــرکت‌کنندگان مجموعه‌ای 
از چهره‌ها را همراه با نام‌های مرتبط مشــاهده 
کردند. برخی از این چهره‌ها به دلیل ویژگی‌های 
متمایزتر، مانند ســاختار خاص یــا تفاوت‌های 
ظریف در اجزای صورت، بیشــتر در ذهن باقی 
می‌ماندند. نتایج نشان داد زمانی‌که یک چهره 

از نظر بصری برجســته‌تر است، احتمال این‌که 
نام مرتبط با آن نیز در حافظه تثبیت شود، افزایش 
می‎یابد. در مقابل، چهره‌هایی که کمتر متمایز 
بودند، به سختی در ذهن می‌ماندند و در نتیجه، 
افراد نام‌های مرتبط با آن‌ها را نیز بیشتر فراموش 
می‌کردند. نکته جالب این است که این اثر به‌طور 
خاص به چهره‌ها مربوط می‌شود. پژوهشگران 
دریافتند اگر نام‌ها با تصاویر دیگری مانند مناظر 
یا اشیا همراه شــوند، چنین بهبودی در حافظه 

مشاهده نمی‌شود.
به گفته محققان، مغز انســان به‌طور ویژه برای 
پردازش چهره‌ها تکامل یافته است. این توانایی 
باعث می‌شود چهره‌های خاص‌تر به‌عنوان یک 
»لنگر ذهنی« عمل کننــد و اطلاعات مرتبط با 
خود، از جملــه نام افراد، را بهتــر در حافظه نگه 
دارند. به بیان دیگر، هرچه چهره فرد متمایزتر 
باشد، احتمال این‌که نام او در ذهن دیگران باقی 

بماند، بیشتر است.

است که کل بار بحران را به کُل خانواده توزیع کنید. بنشینید و 
فهرست همه کارهایی را که برای عبور از بحران لازم است تهیه 
کنید، سپس مطابق با توانایی و وقت هر عضو، وظایف را تقسیم 
کنیــد. آنچه بایــد درنظر گرفت، این اســت که هــر کس بداند 
نقشی حیاتی در بقای خانواده دارد و صرفاً یک مصرف‌کننده 

منفعل نیست. 
دنبال مقصر نگردید| بحران اقتصادی مثل آتش زیر خاکستر، 
نارضایتی‌های کهنه را شــعله‌ور می‌کند. زوج‌ها اغلب در این 
شرایط به جای حمایت، شروع به مقصرجویی می‌کنند: »اگر 
تو هفته پیش آن وسیله را نمی‌خریدی...« یا »حقوق تو همیشه 
کم بوده...« این جمــات دفاعی، مذاکره را بــه جنگ تبدیل 
می‌کند. راهکار مؤثر، کنار گذاشــتن نیم‌ســاعت مشخص در 
روز )مثلا بعد از خواب بچه‌ها( برای یک »گفت‌وگوی دوستانه« 
اســت. در این گفت‌وگو، هر فرد ابتــدا دو دقیقه بــدون آن‎که 
حرف‎هایش قطع شود، درباره احساس خود صحبت می‌کند 
و تنها از عبارت »من« استفاده می‌کند: »من احساس می‌کنم 
ناتوانم«، »من نگران آینده بچه‌ها هستم«. سپس نوبت به »حل 
مســئله« می‌رســد. هر فرد می‌تواند راهکاری پیشنهاد ‌دهد، 
بدون نقد کــردن راهکار دیگــری در همان لحظــه. زمانی که 
همه راهکارها شنیده شد، با رأی‌گیری یا اجماع، یک راهکار 

عملی انتخاب می‌شود. 
امید را تمرین کنید| بزرگ‌ترین آفت بحران اقتصادی، حس 
بن‌بست و ناامیدی است. وقتی اعضای خانواده باور کنند که 
هیچ راهی نیست، انگیزه همکاری از بین می‌رود و احتمال رها 
کردن رابطه بالا می‌رود. برای مقابلــه با این حس، خانواده به 
»اهداف کوچک و کوتاه‌مدت« نیاز دارد. مثلا تصمیم بگیرید 
هر شب 10دقیقه درباره »سه چیز خوب امروز« صحبت کنید 
)حتی اگر چیز خوب کوچکی مثل دیدن یک گل باشد( یا یک 
برنامه ســه‌ماهه تنظیم کنید. مــاه اول کاهــش ۱۰ درصدی 
هزینه بــرق، ماه دوم یادگیــری یک مهارت آنلایــن رایگان که 
شانس شغلی را بالا ببرد، ماه سوم پس‌انداز مبلغ اندک برای 

یک خرید ضروری. 

کلنجار با بی‌پولی!
راهکارهای عملی برای عبور از بحران مالی 
در روزهایی که فشار اقتصادی به یکی از 
اصلی‌ترین منابع تنش در خانواده‌ها تبدیل 
شده است 
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زهرا فولادی  | ‌        روان شناس بالینی

مخاطب گرامــی، بهتر 
بــود کمــی بــا جزئیات 
 ســوال خــود را مطــرح 
تــا بهتــر  مــی کردیــد 
درباره اش شرح داده می شد. مثلا این‌که 
آیا در فصل بهار دچار آلرژی می‌شوید و از 
داروهای ضدحساسیت که عمدتا باعث 
گیجی می‌شــود اســتفاده می‌کنیــد؟ آیا 
صبح ها هم که از خواب بیدار می‌شــوید 
هنوز خواب آلوده هستید؟ در طول هفته 
ناچار بــه انجــام فعالیت‌هــای بدنی زیاد 

هستید؟
چــرا در بهــار حــس گیجی بیشــتر 

است؟
احساس خواب آلودگی و گیجی در فصل 
بهار کاملا شایع است و در برخی از افراد 
حتی وقتــی دارویی مصــرف نمی‌کنند، 
دیــده می‌شــود. چنــد دلیــل طبیعــی و 

معمولی برای این حالت وجود دارد:
تغییــر فصــل و وضعیت بــدن| در فصل 
بهار بــدن از حالت زمســتانی که معمولا 
متابولیســم پایین‌تــر اســت، بــه حالــت 
فعال‌تــر مــی‌رود. ایــن تغییــرات باعــث 
نوســانات هورمونی می‌شــود و در نتیجه 
حــس خــواب آلودگــی و کاهــش انرژی 

طبیعی است.
دچــار  اگــر  فصلــی|  حساســیت‌های 
حساســیت فصلی باشــید حتــی خفیف 
و بــدون عطســه زیــاد، سیســتم ایمنــی 
درگیر می‌شود و ممکن است به طور کلی 

احساس خستگی کنید .
تغییر فشــار هوا و دمای محیط|فشار و 
رطوبت هوا در فصل بهــار عموما ناپایدار 

اســت و همین موضوع روی گردش  خون 
و اکسیژن رسانی به مغز اثر می‌گذارد. در 
نتیجه حس سنگینی و کندی ذهن ایجاد 

می‌شود. 
اختــال در ریتــم خــواب| مثــا دیرتــر 
می‌خوابید چــون روزها طولانی‌تر شــده 

و باعث کاهش کیفیت خواب می‌شود.

چه باید بکنیم؟
برای کاهش‌ این حالــت چند توصیه موثر 

وجود دارد:

روزی حداقــل ۲۰ تــا ۳۰ دقیقه در 1
معرض نور آفتاب قرار بگيريد. 

خصــوص 2  بــه  ســبک،  پیــاده‌روی 
تنظیــم  را  خــواب  ریتــم  صبح‌هــا 

می‌کند. 

آب زیاد بنوشید و مصرف کافئین را 3
محدود کنید. 

تغذیه را به سمت میوه و سبزی‌ و مواد 4
حاوی ویتامین‌های گروه B ببريد. 

سعی کنید ساعات خواب و بيداری 5
را تنظیم کنید.

اگر ایــن وضعیت بیــش از دو تا ســه هفته 
ادامــه پیدا کنــد یا بــا علایم دیگــری مثل 
اضطراب یا افســردگی  یا کاهــش تمرکز 
همراه باشد، بهتر است با پزشک مشورت 

کنید.

در این روزهای بهاری، خیلی احســاس بی‌حوصلگی و خواب‌آلودگی دارم. 
شب‌ها، 7 تا 8 ســاعت هم می‌خوابم اما باز هم وسط کار، چشم‌هایم را به زور 

باز نگه می‌دارم. اصلا حوصله کار کردن ندارم. چه کنم؟ آقا هستم و ۳۵ ساله.

 این روزها به زور چشم‌هایم را
 باز نگه می‌دارم!

 مشاوره 
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از دنیای روان شناسی

اتاق مشاوره

چهره شما تعیین می‌کند دیگران چقدر راحت نام‌تان را به خاطر بسپارند
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فائزه مهاجر  |   مترجم


