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چرا مثبت‌نگــری و برنامه‌ریزی دیگر کافی 

نیستند؟ 

مثبت ‌نگری افراطی، اگر با واقع ‌بینی همراه 
نباشد، ذهن را در برابر تهدیدهای واقعی کور 
می‌کند. پژوهش‌ها نشان داده‌اند که مثبت 

‌اندیشی اجباری در شــرایط بحرانی، گاهی 
اضطراب را تشــدید می‌کند، چون فرد میان 
»احساسی که باید داشته باشد« و »احساس 
واقعی خود« دچار تعارض می‌شود. از سوی 
دیگر، برنامه ‌ریزی ســنتی فــرض را بر ثبات 

خیلــی وقت‌ها گرســنه نیســتیم، اما بــاز هم ســراغ خوراکی 
می‌رویــم! چند بیســکویت هنــگام اســترس، چیپــس موقع 
تماشای فیلم یا شیرینی بعد از یک روز سخت. روان شناسان 
به این رفتار »ریزه‌خــواری هیجانی« می‌گویند، یعنی خوردن 

برای آرام کردن احساسات، نه برای رفع گرسنگی واقعی.
در ریزه‌خــواری هیجانی، غــذا تبدیــل به یک مُســکن موقت 
می‌شــود. مغز انســان هنگام خوردن خوراکی‌های شیرین یا 
چرب، موادی ترشح می‌کند که برای مدت کوتاهی احساس 
آرامش یا لذت ایجاد می‌کنند. به همین دلیل، بعضی افراد در 
زمان اضطراب، تنهایی، خســتگی یا ناراحتی بیشتر به سراغ 

خوردن می‌روند. اما مشکل این‌جاست که این آرامش موقتی 
اســت. بعد از آن، احســاس عذاب وجدان یا نارضایتی دوباره 
برمی‌گردد و حتی ممکن اســت فرد را وارد چرخه اســترس، 

رژیم‌های سخت و یا حتی پرخوری کند. روان شناسان توصیه 
می‌کنند قبل از خوردن، از خودمان بپرسیم: »واقعاً گرسنه‌ام 
یا فقط حالم خوب نیســت؟« همین مکث کوتــاه می‌تواند به 
شــناخت بهتر احساســات کمک کنــد. گاهی آنچــه بدن ما 
می‌خواهد واقعا غذا نیست. اســتراحت، گفت‌وگو، آرامش، 
نوشیدن آب، مکث کردن برای 10 دقیقه وقتی هوس خوردن 
داریــم، تنظیــم وعده‌هــای غذایی، در دســترس قــراردادن 
گزینه‌های ســالم به جای خوراکی‌های ناسالم و انتخاب یک 
سرگرمی به جای رفتن سر یخچال می‌تواند به ما کمک کند 

از این عادت دور شویم! 
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مخاطــب گرامــی، ایــن 
وضعیتــی کــه توصیــف 
کردیــد بیــن خیلــی از 
زوج‌های تازه‌عقد پیش 
می‌آید و ریشــه‌اش معمــولًا در انتظارات 
ناهماهنگ و حــد و مرزهــای مبهم میان 
خانواده‌هاســت. بیاییــد قدم‌به‌قدم نگاه 
کنیم که چطور می‌شــود هم احترام مادر 
حفظ شود و هم همســرت احساس نکند 

که تحت فشار یا بی‌عدالتی است. 

درک نیت مادر1
اول از همه، سعی کن نیت مادرت را 
درک کنی. خیلی وقت‌ها چنین رفتارها 
از روی مهر، عادت یــا انتظارات فرهنگی 
اســت، نه به قصــد اذیت. او ممکن اســت 
تصور کند »عروس خوب« باید در کارهای 
خانه دست به‌کار باشد و به او کمک کند. 

درک نیت، نگاه تو را نرم‌تر می‌کند.

حمایت از همسرت به‌صورت آرام2 
در دوران عقد، همسرت هنوز در حال 
ســازگاری با محیــط خانواده‌ توســت. اگر 
احساس کند تنها مانده و تو پشتش نیستی، 
ممکن اســت دلخوری درونی شکل گیرد. 
در کنــار مادرت، رفتــار مؤدبانه نشــان بده 
ولی وقتی تنها هستی با همسرت صادقانه 
و حمایتــی صحبت کــن: »می‌دانم شــاید 
گاهی فشــار زیادی از طرف مامان باشــد، 
اما می‌خواهم مطمئن باشــی من حواسم 
هست و سعی می‌کنم تعادل برقرار کنم.« 
این جمله‌ها حس امنیت و همدلی منتقل 

می‌کند.

تنظیم مرزها با احترام3 
حــد و مــرز لازم اســت ولــی بایــد با 

احترام و به تدریج برقرار شود نه با برخورد 
مستقیم. مثلًا:

*هنــگام رفتــن بــه منــزل مــادر، از قبــل 
برنامه‌ریــزی کنید که تا چه حد همســرت 
در کار کمک کند )مثــاً فقط جمع‌کردن 

سفره یا چای(.
*اگر دیدی مــادر از او زیاد کار می‌کشــد، 
خودت پیش‌قدم شــو و کمک کن تا فشــار 

توزیع شود.
*در موقع مناسب و آرام می‌توانی با مادرت 
صحبت کنی: »مامان جان، چون هنوز در 
دوران عقد هســتیم، می‌خواهم همســرم 
احســاس راحتی و امنیت بیشتری داشته 
باشــد. البته خودش خوشــحال است که 
کمک کنــد، ولــی لطفــاً زیاد خســته‌اش 
نکــن«. کلیــدش لحــن آرام، محبت‌آمیز و 

بدون سرزنش است.

گفت‌وگو با همسر4
از همسرت هم بخواه احساسش را با 
تو در میان بگذارد، اما نه به شکل گلایه از 
مادرت. بدون دفاع کردن به او گوش بده و 
بعد بگو: »من کنارتم. بذار با احترام از مادر 
بخوام کمی مراعات کنــه«. این گفت‌وگو 

خودش آرامش ایجاد می‌کند.

اصل طلایی5 
خانــواده  دو  هــر  عقــد  دوران  در 
می‌خواهند شناخت پیدا کنند. اگر از همین 
حــالا آرام، محترمانــه و حساب‌شــده رفتار 
کنید، حد و مرزها جا می‌افتد و از دخالت‌ها 
در زندگــی آینــده جلوگیــری می‌شــود. 
مهم‌ترین نکته این است که تو میان دو عشق 
قرار داری، مادر و همســر  و نقــش »مدیری 

متعادل« را بازی می‌کنی نه داور.

مادرم توقع زیادی از همسرم دارد. توقع دارد در همه کارها به او کمک کند و 
هر وقت به آن‌جا می‌رویم، خیلی از خانمم کار می‌کشد. در دوران عقد هستیم. 

راهنمایی کنید چه کنم؟

مادرم خیلی از خانمم کار می‌کشد!

مشاوره 
زوجین

فائزه سجادی  |            روان شناس بالینی
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از دنیای روان شناسی

اتاق مشاوره

وقتی احساسات را می‌خوریم!
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در عصری زندگی می‌‌کنیم که سرعت تغییرات، اعتبار بسیاری از مهارت‌های سنتی را از بین 
برده است. روزگاری، مثبت ‌نگری و برنامه ‌ریزی دقیق به ‌عنوان دو ستون اصلی موفقیت شناخته 
می‌شدند. اما امروز، پژوهش‌‌های روان شناسی و علوم اعصاب به یافته مهمی دست یافته ‌اند: 

مهم ‌ترین مهارت برای بقا و پیشرفت در قرن ۲۱، »توانایی زیستن با عدم قطعیت« است.

فریده زاهدی  | ‌ روان شناس بالینی

محیط می‌گذارد، در حالی‌کــه جهان امروز 
ذاتاً غیرقابــل پیش ‌بینی اســت. همه ‌گیری 
کرونــا، ســقوط ناگهانــی بازارهــای مالی و 
تحولات شتابان هوش مصنوعی نمونه‌هایی 
از عواملی هســتند کــه بهتریــن برنامه‌ها را 
بی‌‌اعتبار می‌کنند. بنابراین، نه خوش‌بینی 
ساده ‌لوحانه و نه نقشــه خشک و جزئی‌نگر، 
بلکه »انعطــاف ‌پذیری شــناختی« و »تحمل 

ابهام« کلید اصلی هستند.
مهارت نجات‌بخش قرن ۲۱ 

مطالعــات علمــی متعــدد نشــان داده‌انــد 
افــرادی کــه »تحمل ابهــام« بالایــی دارند، 
کمتر دچــار اضطــراب مزمن و فرســودگی 
شغلی می‌شــوند. آن‌ها ذهنی انعطاف‌پذیر 
دارند کــه در مواجهه بــا اخبــار غیرمنتظره 
فــرو نمــی ریــزد. در واقــع، مغــز انســان 
امــا  دارد  پیش‌بینــی  بــرای  مدارهایــی 
دنیای امــروز با همه ‌گیری‌هــا، بحران‌های 
تکنولوژیــک،  جهش‌هــای  و  اقتصــادی 
دائماً ایــن پیش‌بینی‌هــا را نقــض می‌کند. 
برنده این میدان کســی اســت کــه به جای 
 چســبیدن بــه یــک نقشــه خشــک، مهارت 

»بازاندیشی لحظه‌ای« را تمرین کند.
چگونه تحمل ابهام را تقویت کنیم؟ 

روان شناســان ســه راهکار عملی پیشــنهاد 
می‌دهند:

۱. تمرین ذهن‌آگاهی| آگاهی از لحظه حال 
بدون قضاوت، ظرفیــت تحمل بلاتکلیفی را 
افزایش می‌دهــد. ذهن‌آگاهی به فرد کمک 
می‌کند بــدون فــرار به ســمت آینده یــا غرق 
شــدن در نگرانــی، در همین لحظــه تصمیم 

مؤثر بگیرد.
۲. بازتعریف خطاها| دیدن شکست‌های 
کوچک نه به ‌عنوان فاجعه، بلکه به‌ عنوان 
ــاح مسیر.  ــرای اصـ ــای جــدیــد بـ ــ داده‌هـ
ــد افــــرادی که  ــی‌ده تحقیقات نــشــان م
با شکست به‌ عنوان »بــازخــورد« برخورد 
ــم  ــاط ــرت ــای‌پ ــط‌ه ــی ــح ــد،‌در‌م ــن ــن ــی‌ک م

موفق‌ترند.
۳. کاهــش وابســتگی بــه نتیجــه| تمرکز 
بر فراینــد و ارزش‌های شــخصی، بــه جای 
چسبیدن به یک ســناریوی خاص از آینده. 
این راهبــرد، همان چیزی اســت کــه روان 
شناســان »انعطاف ‌پذیری روان‌ شناختی« 

می‌نامند.
شناکردن در آب‌های ناشناخته

در پایان، باید پذیرفت که ندانســتن قطعی 
آینده، دیگر یک نقص نیست، بلکه واقعیت 
همیشگی جهان است. آن‌هایی که بتوانند 
در این دریای متلاطم، آرامش خود را حفظ 
کنند و واکنش ‌های انطباقی نشان دهند، نه 
تنها زنده می‌مانند، بلکه رشد هم می‌کنند. 
شاید وقت آن رسیده که به جای برنامه‌های 
سرســختانه، »شایستگی شــناوری در عدم 
قطعیــت« را در مــدارس و محیط‌هــای کار 
جدی بگیریــم. این مهارت ماننــد یک قایق 
نجــات نیســت کــه شــما را بــه ســاحل امن 
برســاند اما به شــما یاد می‌دهــد چگونه در 
آب‌های ناشــناخته، شــناگر بهتری شوید. 
انعطاف‌ پذیری و تحمل ابهام، ظرفیت شما 
را برای سازگاری با هر موج جدید، روز به ‌روز 

گسترش می‌دهد.

پایان عصر قطعیت
روان شناسی امروز می‌گوید در دنیای پرشتاب و غیرقابل 

پیش‌بینی، آنچه انسان را نجات می‌دهد نه خوش‌بینی افراطی، بلکه 
تحمل ابهام و انعطاف‌پذیری ذهنی است


