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 وقتی ذهن حتی در زمان استراحت هم کار می‌کند

ما معمولًا عادت کرده‌ایم خستگی را فقط در کار بدنی خلاصه کنیم؛ 
در حالی که آنچه انسانِ امروز را بیشتر از پا درمی‌آورد، »فرسودگی 
روانی و هیجانی« است. ذهنی که از اول صبح تا آخر شب، همزمان 
درگیر حساب‌وکتاب‌های معیشتی، مسئولیت‌های شغلی، سامان 
دادن به امور خانه، دغدغه فرزندان و نگرانی‌های مبهم فرد است، 
عملًا فرصتی برای نفس کشیدن ندارد. در روان‌شناسی خانواده به 
این وضعیت »بار ذهنی پنهان« می‌گوییم؛ یعنی حتی وقتی عصرها 
روی مبل نشسته‌اید و به ظاهر استراحت می‌کنید، موتور ذهنتان 
همچنان بــا دور تند کار می‌کند و مشــغول سبک‌وســنگین کردن 
کارهای نکرده اســت.به این شلوغیِ درونی، ســر زدن‌های مداوم 
به تلفن همراه را هم اضافه کنید. ما به خیالِ رفع خســتگی، سراغ 
شبکه‌های اجتماعی می‌رویم؛ غافل از این که پریدن از یک خبر ناگوار 
به یک ویدئوی طنز، ذهنِ خسته را زیر آوار اطلاعات دفن می‌کند. 
وقتی کمال‌گرایی، حرف‌های فروخورده و خوابِ بی‌کیفیت شبانه 
هم به این چرخه اضافه شوند، ذهن برای محافظت از خود ترمزش 

را می‌کشد و ما دچار همان گیجی و کرختیِ مه مغزی می‌شویم.
 خستگی ذهنی را به پای بی‌مهری ننویسید

چرا موضوعی مثل مه مغزی در مباحث خانواده تا این اندازه اهمیت 

دارد؟ چون اولین قربانی ذهن خسته، کیفیت رابطه ما با نزدیک‌ترین 
عزیزانمان است. در بسیاری از خانه‌ها، نشانه‌های این فرسودگی 
با »بی‌مهری« یا »بی‌تفاوتی« اشتباه گرفته می‌شــود. وقتی یکی از 
زوجین سفارشی را فراموش می‌کند، یا موقع شنیدن درددل‌های 
همسرش نگاهی خیره و حواسی پرت دارد، طرف مقابل به راحتی 
رنجیده می‌شــود و پیش خود فکر می‌کند: »حتماً من و حرف‌هایم 
برایش اهمیتی ندارد«.از طرفی، کسی که ذهنش درگیر این غبارِ 
سنگین است، کاسه صبرش بسیار کوچک می‌شود. برای او حتی 
تصمیم ساده‌ای مثل »شام چه بپزیم؟« یا پاسخ به سؤال‌های پی‌درپیِ 
کودک، طاقت‌فرساســت. همین ته کشــیدنِ انــرژی روانی باعث 
می‌شود فرد در برابر یک خواسته معمولیِ همسر یا شیطنت طبیعی 
فرزند، از کوره دربرود و واکنشی تند نشان دهد؛ واکنشی که دقایقی 

بعد، تنها حاصلش عذاب وجدان و پشیمانی است.
 چطور غبار را از ذهنمان کنار بزنیم؟

برای کنار زدن این غبار، سرزنش کردن خود یا زور زدن برای تمرکز 
بیشتر، دردی را دوا نمی‌کند؛ ذهنِ خسته بیش از هر چیز به »مدارا و 
بازسازی« نیاز دارد. برای عبور از این حالت، به کار بستن چند راهکار 

کاربردی راهگشاست:
تخلیه ذهنی روی کاغذ| مغز ما جای زندگی کردن است، نه انبار 

کردن لیســت خرید. دغدغه‌ها و کارهــای روزانه را بنویســید تا بار 
حافظه فعال سبک شود.

استفاده از »وقفه‌های انتقال«| پیش از جابه‌جایی میان نقش‌های 
مختلف )مثل کارمندی و مادری(، ۵ دقیقه در سکوت چشم ببندید 

تا ذهن پرونده کار قبلی را ببندد.
رژیم دیجیتال هوشمند| به جای چرخیدن مداوم در شبکه‌های 
اجتماعی، زمان مشــخصی بــرای بررســی پیام‌ها تعییــن کنید تا 

تمرکزتان تکه‌تکه نشود.
اعتراف صمیمانــه در خانه| اگر انرژی کمی دارید، با همســرتان 
صادق باشــید و از او برای اســتراحتی کوتاه در فضایــی آرام کمک 

بخواهید.
تعدیــل کمال‌گرایــی| بپذیرید کــه گاهــی »انجام شــده«، خیلی 
بهتــر از »بی‌نقص انجام‌نشــده« اســت؛ اســتانداردهایتان را کمی 
انعطاف‌پذیرتر کنید. بیایید یادمان بماند که ما ماشــین نیســتیم؛ 
خسته شدن، ته کشیدن انرژی و گاهی کم‌آوردن، نقص نیست، بلکه 
بخشی از انسان بودن ماست. اگر این روزها حس می‌کنید ذهنتان 
مه‌آلود است، پیش از هرچیز دست از سرزنش کردن خود بردارید و 

با خودِ خسته‌تان مهربان‌تر باشید. 
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ذهن خسته، حافظه مه‌آلود
نگاهی به پدیده مه مغزی و تأثیر فشارهای روانی، بار ذهنی و آشفتگی دیجیتال بر تمرکز، حافظه و روابط خانوادگی

برای خیلی از ما پیش آمده اســت که وســط روز، درِ یخچال یا کمد را باز کنیم و چند ثانیه مــات و مبهوت بمانیم، 
بی‌آنکه یادمان بیاید دنبال چه چیزی می‌گشتیم، یا وسط یک صحبت معمولی با همسرمان، ناگهان ساده‌ترین 
کلمه‌ها از نوک زبانمان بپرند و هرچه به ذهنمان فشــار می‌آوریم، راه به جایی نبریم. این روزها در اتاق مشــاوره، 
مراجعان بسیاری با کلافگی از همین وضعیت گلایه می‌کنند و می‌گویند: »انگار سرم پر از پنبه است، تمرکز ندارم 
و مدام چیزهای کوچک را فراموش می‌کنم؛ نکند فراموشی زودرس گرفته‌ام؟« این حالت گنگ و کسل‌کننده که 
انگار غباری ضخیم روی فکر و حواس انسان می‌نشاند، در روان‌شناسی »مه مغزی« نام دارد؛ وضعیتی که بیماری 

نیست، اما خستگی عمیق روح و روان از عوامل تشدیدکننده آن است.
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وقتــی احســاس می‌کنیــد در محیــط کار نادیــده گرفته 
می‌شــوید و در خانه مــورد قضاوت قــرار می‌گیرید، ذهن 
شــما دچار نوعی »تنشِ دوگانه« می‌شــود.   اما نکته مهم 
این جاست: احساسِ نادیده گرفته شدن، لزوماً به معنای 

بی‌ارزش بودن شما نیست. 
چگونه مرزهای روانی خود را بازسازی کنیم؟

 1. در محیــط کار| از »مهربانِ بیش‌ازحد« به »متخصصِ 
قاطــع«؛ این کــه همــکاران شــما را ســاده‌لوح می‌بینند، 
معمولًا به معنای کم‌هوشــی شما نیســت، بلکه به معنای 
»سیگنال‌های رفتاری اشتباه« است. در دنیای حرفه‌ای، 
مهربانی بی‌قیدوشــرط و عــدم توانایی در گفتــن »نه«، با 

»سادگی« اشتباه گرفته می‌شود.
 مرزبندی با تخصص| سعی کنید تمرکز خود را از »مقبول 

بودن اجتماعــی« به »دقت در خروجــی کار« تغییر دهید.   
رفتار شما مبتنی بر اصول و قوانین باشد، نه بر اساس »بله 

گفتن« برای حفظ صمیمیت .
 زبان بدن و لحن| در جلســات یا گفت وگوها، از جملات 
کوتــاه، قاطــع و بــدون عذرخواهی‌هــای بی‌مــورد )مثل 

»ببخشید که مزاحم شدم، اما...«( استفاده کنید.
   2. در خانواده|  جمله خانواده شما )»کمبود دارد و نیاز به 
محبت دارد«( یک برچسب بسیار سنگین است که سعی 
دارد »نیازهای عاطفی« شما را به عنوان یک »نقطه ضعف 

شــخصیتی« بازتعریف کند. ایــن نوع نگاه، نوعــی نادیده 
گرفتن پیچیدگی‌های روانی شماست.

 مستقیم کردن پاسخ| وقتی کسی شما را با این عبارات 
خطاب می‌کنــد، وارد بحث دفاعی نشــوید )چــون دفاع 
کردن، خــود را تایید برچســب می‌کنــد(. به جــای آن، از 
تکنیک »بازگشــت آینه« اســتفاده کنیــد. مثــاً بگویید: 
»جالب اســت که این طور فکر می‌کنی، اما من احســاس 
می‌کنم این برچسب‌زنی بیشتر به خودت مربوط است تا 

به واقعیتِ من.« 

دیگران می‌گویند ساده‌لوحم و کمبود دارم!

یکی از افراد خانواده‌ام پشت سرم، 
مدام می‌گوید من کمبود دارم و به 
ــدازه نیاز دارم. در  محبت بیش از ان
محیط کار هم کسی من را جدی نمی‌گیرد 
و همه بــه چشم یــک فــرد ســاده‌لــوح نگاهم 

می‌کنند. چه باید بکنم؟
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