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دروغ گفتن حتــی کوچک ذهن را درگیــر می‌کند|از منظر 1 
عصب‌شــناختی، بیان حقیقت همواره »حالت پیش‌فرض« مغز 
انسان اســت. هنگامی که واقعیتی رخ می‌دهد، حافظه رویدادی 
بدون نیاز به مصرف انرژی مازاد آن را بازیابی می‌کند. با این حال، 
حتی ساده‌ترین و بی‌ضررترین دروغ‌ها مستلزم فعال‌سازی شدید 
قشر پیش‌پیشانی مغز هستند؛ جایی که کارکردهای اجرایی نظیر 
بازداری پاســخ، کنترل توجه و حافظه فعال مستقر شــده‌اند. فرد 
دروغ‌گو برای بیان یک دروغ سفید باید دست به سه اقدام شناختی 
همزمان بزند: نخســت، ســرکوب واقعیت عینی؛ دوم، برساختن 
روایتی جایگزین و هم‌راستا با سلیقه مخاطب و ســوم، رصد مداوم 
حالات چهــره و کلامی طرف مقابل بــرای اطمینــان از پذیرش آن 
روایت. این چندوظیفگی پنهان عصبی، مصرف گلوکز مغز را افزایش 
داده و در درازمدت پدیده‌ای موسوم به »فرسودگی شناختی« ایجاد 
می‌کند که فرد را در موقعیت‌های استرس‌زای زندگی، تحریک‌پذیر 

و کم‌طاقت می‌سازد.

برای دوست‌داشتنی ماندن خودمان را پنهان نکنیم|یکی 2 
از عمیق‌ترین آسیب‌های دروغ ســفید متوجه ساختار هویت 
فرد است. نظریه‌پردازان مکتب انســان‌گرایی مانند کارل راجرز، 
سلامت روان را در گرو هم‌گرایی میان »خود واقعی« و ادراک بیرونی 
می‌دانند. کســی که عادت دارد برای حفظ پیوندهای اجتماعی، 

ناراحتی‌هــا، مخالفت‌ها و احساســات واقعــی خود را در پوشــش 
دروغ‌های سفید سانسور کند، تدریجاً با احساس بیگانگی از خود 
مواجه می‌شــود. این فرد در گذر زمان مرز شفاف میان ترجیحات، 
خواســته‌ها و ارزش‌های اصیل خود بــا نقاب اجتماعــی‌اش را گم 
می‌کند. احســاس کاذب »محبوب ماندن به قیمــت قربانی‌کردن 
حقیقت«، بــه ناامنی روانی و احســاس شــکنندگی درونــی دامن 
می‌زند، زیرا فرد ناخودآگاه درمی‌یابد دیگران نه خود واقعی او، بلکه 

تصویر تلطیف‌شده و نمایشی‌اش را دوست دارند.

ــادت بــه دروغ‌هـــای کــوچــک، حساسیت مــا را کم 3  ع
می‌کند|پژوهش‌هایی در حیطه علوم اعصاب نشان داده 
است که مغز انسان نسبت به فریبکاری، سازگاری هیجانی پیدا 
می‌کند. آمیگدال، مرکز پردازش هیجان و اضطراب در مغز، در 
مواجهه با نخستین دروغ‌ها سیگنال‌های تنش‌زای قدرتمندی صادر 
می‌کند که به صورت احساس گناه یا عذاب وجدان نمود می‌یابد. 
با این حال، تکرار زنجیره‌ای دروغ‌های به ظاهر بی‌اهمیت سبب 
غیرفعال‌سازی تدریجی این هشدارها می‌شود. به بیان دیگر، مغز 
حساسیت اخلاقی و هیجانی خود را از دست می‌دهد و پدیده‌ای 
موسوم به »شیب لغزنده« رخ می‌دهد؛ جایی که دروغ‌های سفید، 
بستر و آستانه تحمل روانی را برای دروغ‌های بزرگ‌تر و گریز مداوم 

از مسئولیت‌پذیری مهیا می‌سازند.

دروغ برای حفظ رابطــه اما ازبین برنــده اعتماد|انگیزه 4 
غالــب از به‌کارگیری دروغ ســفید، تحکیم یا حفــظ آرامش 
در روابــط بین‌فردی اســت؛ امــا نتیجه ایــن رفتــار در بلندمدت، 
پارادوکســی ویرانگر اســت: نابودی همــان پیوندی که قــرار بود 
حفظ شــود. صمیمیت عاطفی عمیق نیازمند شفافیت هیجانی 
و آســیب‌پذیری متقابــل اســت. وقتــی یکــی از طرفیــن، بــه طور 
مــداوم تعارضات را بــا دروغ‌های خنثــی مخفی می‌کنــد، مانع از 
بازخوردگیری ســازنده و حــل واقعــی تعارضــات درون‌ارتباطی 
می‌شــود. افزون بر این، افــراد به مــرور زمان تناقضــات رفتاری و 
کلامی ناخــودآگاه را از طریق زبــان بدن و نشــانه‌های خرد درک 
می‌کنند. این دوگانگی حس شهودی ناامنی، بی‌اعتمادی مبهم 
و احســاس تنهایی در حضور جمع را در شــریک عاطفی یا همکار 

برمی‌انگیزد.

صداقت بــه معنــای بی‌رحمی نیســت|باید هوشــیار بود 5 
که نقــد دروغ‌هــای ســفید، بــه معنــای ترویج پرخاشــگری 
کلامی یا صراحت بی‌رحمانه نیســت. روان‌شناسی سلامت میان 
»حقیقت‌گویی توأم با شفقت« و »پرهیز از حقیقت ناشی از اضطراب 

اجتماعی« مرزی قاطع قائل است. 
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دروغ‌های سفید، لکه‌های سیاه
نگاهی روان‌شناختی به پیامدهای پنهان دروغ‌های مصلحت‌آمیز در روابط بین‌فردی

در روان‌شناسی، گزاره‌هایی که با نیت به ظاهر مثبت، پیشــگیری از تعارض، تلطیف واقعیت یا حفظ احساسات 
دیگری بیان می‌شوند، تحت عنوان »دروغ سفید« یا دروغ‌های مصلحت‌آمیز شناخته می‌شوند. جامعه عموماً به 
این دسته از ناصداقتی‌ها نگاهی ملایم و حتی توجیه‌پذیر دارد؛ جملاتی نظیر »لباسی که خریده‌ای عالی است«، 
»حالم خوب اســت، نگران نباش« یا تحریف‌های جزئی در توصیــف وقایع روزمره برای فــرار از تنش، رفتارهایی 
فراگیر و پذیرفته‌شده تلقی می‌شوند. اما پرسش بنیادین این است: آیا ذهن انسان تفاوت ماهوی ساختار عصبی 
و شناختی را میان فریبکاری بدخواهانه و دروغ‌های نرم و خیرخواهانه احســاس می‌کند؟ در ادامه چند نکته را 

بررسی می‌کنیم:

دکتر الناز علوی |        متخصص روان شناسی و مدرس دانشگاه
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اتاق مشاوره�

مخاطب گرامی، درخواست همسر شما، موقعیتی بسیار 
پیچیده و از نظر عاطفی چالش‌برانگیز ایجاد کرده است.   
برای رسیدن به یک تصمیم سالم، باید سه لایه مختلف را از 

این وضعیت کالبدشکافی کرد:
 1. لایه ایثار یا لایه فرار؟|اولین نکته‌ای که باید بررســی 

کنید این اســت که آیا پیشنهاد همســرتان از ســر یک »ایثار 
خالصانه« اســت یا نوعی »کنتــرل ناخــودآگاه«؟ گاهی فرد 
وقتی احساس می‌کند در تحقق یک نیاز اساسی برای شریک 
زندگــی‌اش )در این جــا بچه‌دار شــدن( ناتوان اســت، برای 
تسکین احساس گناه یا بی‌کفایتی خود، راهکار »جدا شدن 

یا ازدواج مجدد« را پیشنهاد می‌دهد. 
2. پارادوکس »بچه« و »شریک زندگی«|باید با خود صادق 
باشــید: آیا شــما به دنبال »بچه« هســتید یا به دنبال »تجربه 
والدگری در کنار همسر فعلی«؟ اگر هدف شما صرفاً تجربه 

والدگری است، راهکارهای جایگزین )مانند فرزندخواندگی 
یا روش‌های دیگر( وجود دارد که ساختار اصلی زندگی شما 
را تغییر نمی‌دهد. اما اگر ازدواج مجدد مدنظر است، شما در 
حال وارد کردن یک متغیر بزرگ به معادلات زندگی هستید 
که نه تنها زمان و انرژی، بلکه کیفیت رابطه فعلی شما را هم 

دگرگون می‌کند.
 3. ترس از پشیمانی|ترس شما از پشیمانی کاملًا منطقی 
اســت. پشــیمانی معمولًا زمانی رخ می‌دهد که ما بر اساس 

»ایده‌آل‌ها« تصمیم می‌گیریم، نه بر اساس »واقعیت‌ها«.   

گام‌های عملی 
گفت وگوی عمیق )بدون قضاوت(| با همســرتان درباره 
»بعد از ازدواج مجدد« صحبت کنید. بپرسید: »اگر من ازدواج 
کــردم، زندگی روزمــره ما چگونــه خواهد بود؟ وقتــی من با 

فرزندم وقت می‌گذرانم، تو چه احساسی خواهی داشت؟«
تفکیــک نیاز از راهــکار| نیاز شــما »والدگری« اســت، اما 
راهکار »ازدواج مجدد« لزوماً تنها راه نیســت. بررســی کنید 
آیا راهکارهای دیگری وجود دارد که نیاز شما را برطرف کند 

بدون این که به ثبات عاطفی فعلی‌تان آسیب بزند؟ 

خانمم به دلیل ناباروری از من خواسته ازدواج مجدد کنم!

45 ساله‌ام و 10 سال است 
ازدواج کرده‌ام. خانمم نابارور 
است و از من خواسته دوباره ازدواج کنم 
چون می‌داند خیلی بچه دوست دارم. 
می‌ترسم هردو در آینده پشیمان شویم. 

چه باید بکنم؟

فائزه سجادی |  روان شناس بالینی


