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وقتیقربانیورورذهنمانمیشویم!
همانطور که ایتن کراس، روانشناس تجربی و 
عصب شناس امریکایی با خوش رویی گواهی 
می دهد، احتمالاً همه گاهی مچ خودشان را در 
حالی می گیرند که دارند به صدایی بی خاصیت 
در سرشان گوش می دهند. 10سال پیش، کراس ناگهان 
خودش را دید که تا دیروقت شب یک چوب بیسبال در 
دستش گرفته و منتظر مهاجمی خیالی است که فکر 
می کرد قصد ورود به خان��ه اش را دارد. پس از دریافت 
نامه ای تهدیدآمیز از شخصی ناشناس که کراس را در 
تلویزیون دیده بود، ذهن آشفته کراس این تصویر خیالی 
را س��اخته بود. او که حوزه پژوهشش علم درون نگری 
اس��ت، می دانس��ت که دارد بیش ازحد واکنش نشان 
می دهد. می دانس��ت قربانی چیزی اس��ت که »ور ور « 
می نامی��د. اما ی��ادآوری این موضوع ب��ه خودش هیچ 
فایده ای نداشت. در لحظات اوج اضطراب، وقتی افکار 
منفی اش به  شکلی مهارناپذیر در چرخه ای  بی پایان تکرار  
می شدند، خود را در وضعی خنده دار می یافت که داشت 
در گوگل عبارت »محافظ برای اعضای هیئت علمی « را 
جس��ت وجو می کرد. کراس آزمایش��گاه احس��اس و 
خودمهاری بسیار مشهوری را در دانشگاه میشیگان اداره 
می کند؛ مؤسسه ای که خود او پایه گذاری کرده است و 
بخش عمده حرفه خود را در آنجا به مطالعه گفت وگوهای 
خاموشی اختصاص داده اس��ت که آدم  ها با خودشان 
دارند، گفت وگویی درونی که به شدت بر نحوه زندگی آنها 
تأثیر می گذارد. او و همکارانش می خواهند بدانند چرا 
برخی افراد از چرخش به درون برای درک احساس��ات 
خود بهره مثبتی می برند، درحالی که بقیه وقتی دقیقاً 
همان طور رفت��ار می کنند، فرو می ریزن��د؟ آیا راه های 
درست و غلطی برای برقراری ارتباط با خودمان وجود 
دارد و اگر چنین اس��ت، آیا تکنیک  هایی وجود دارد تا 
افرادی که صداهای درونی شان خیلی بلند است به کار 

بگیرند؟

افکارمانماراازدس�تخودماننجات
نمیدهند

با گذشت سال ها، کراس پاسخ  هایی برای 
برخی از این س��ؤالات -اگر نگوییم همه 
آنها- پیدا کرده است و اکنون این یافته  ها 
را در کتابی جدید گرد آورده است؛ کتاب 
راهنمایی که امید دارد زندگی افرادی که آن را می خوانند 
بهبود دهد. او در کتاب درباره ور ور، صدای درون سر ما و 
نحوه مهار آن می گوید » هدفمان این نیست که جهانیان 
را از اضطراب و افسردگی خلاص کنیم. این کتاب قرص 
شادی بخش نیست و احساسات منفی هم در دوزهای کم 
خوب و مفید است. اما این امکان را داریم که وقتی دما 
بیش ازحد بالا می رود، کمی آن را کاهش دهیم و انجام 
این کار به همه ما کمک می کند تا تجربه هایمان را به طور 

مؤثرتری مدیریت کنیم.« 
به گفته کراس که از طریق برنامه زوم در خانه اش با من 
صحبت می کرد، اکنون یک مطالعه قدرتمند در دست 
داریم که نشان می دهد وقتی دچار پریشانی و اضطراب 
می شویم -چیز هایی که طبق اسکن ام آر آی می دانیم 
دارای مؤلفه های فیزیکی و ب��ه همان اندازه مؤلفه های 
عاطفی اس��ت- درگیر درون نگری شدن ممکن است 
بیش��تر از منفعت، »به طور قابل توجهی« ضرر برساند. 
کراس معتقد اس��ت افکارمان ما را از دس��ت خودمان 

نجات نمی دهند. درعوض، موجب به وجود آمدن چیزی 
خطرناک می ش��وند؛ چرخه  هایی منف��ی که ظرفیت 
منحصربه فرد انسان برای درون نگری را به جای نعمت 
به نفرین بدل می کنند و عواقب س��نگین بالقوه ای هم 
برای سلامت جسمی و هم برای سلامت روانی مان به بار 
می آورند )نوع نادرست درون نگری حتی می تواند موجب 

پیری زودرس شود.( 

4هزارواژهدردقیقه!
آیا این مس��ئله بدان معنی است که در 
نهایت، حرف زدن خوب نیست؟ یعنی آن 
افرادی که تح��ت درمان هس��تند باید 
بلافاصله قرار ملاقات بعدی ش��ان را لغو 

کنند؟  نه دقیقاً. کراس می گوید: » اجتناب کامل و یکسره 
از ابراز عواطف و احساساتمان چیز خوبی نیست. اما بیایید، 
به جای آن، به فاصله گذاری فکر کنیم. برخی این واژه را با 
اجتناب و سرکوب یکی می دانند. اما من فکر می کنم که 
فاصله  گذاری توانایی دست  نگه داشتن و تأمل کردن است. 
توانایی بزرگ ترکردن لنز نگاهمان و نگاه کردن از منظری 
دیگر است. ما با این کار از چیزی اجتناب نمی کنیم، بلکه 

فقط بیش ازحد با آن درگیر نمی شویم.« 
بر اساس یک مطالعه، ما با سرعتی معادل 4هزار واژه در 
دقیقه با خودمان صحبت می کنیم بنابراین تعجب آور 
نیس��ت که گوش دادن ب��ه آن طاقت فرساس��ت، چه 
به صورت نوعی حدی��ث نفس بی وقف��ه و مطول، چه 
به صورت مکررگویی مهارنش��دنی رویداده��ا یا مثل 
ش��وت کردن توپ، تداعی آزاد از فکری به فکر دیگر یا 

چیزی شبیه یک گفت وگوی درونی خشم آلود. 
اما اگر چنین صدایی می تواند فلج کننده باشد، به  همان 
 نحو قادر اس��ت خودویرانگر هم باش��د. آنچه در درون 
تجربه می کنیم، اگر اجازه دهیم، تقریباً می تواند هرچیز 
دیگری را از بین ببرد. برای مثال پژوهشی که در سال 
۲010 منتشر ش��د نش��ان می دهد که تجارب درونی 

می تواند به طور پیوسته تجارب بیرونی را کم اهمیت تر 
جلوه ده��د. همانطور که ک��راس اش��اره می کند، این 
امر بیانگر این واقعیت اس��ت که به مجرد اینکه فکری 
»تکرارشونده« ما را درگیر خود کند، ممکن است حتی 
بهترین مهمانی یا شغل جدیدی را که مدت  ها مشتاقش 

بودیم، هم خراب کند. 

سکوتدرونیآرامشمیآورد
چرا بعضی افراد در مقایس��ه با دیگران، 
صدای درونی بلندتر یا دردسرس��ازتری 
دارند؟ کراس معتقد است.  »پاسخگویی به 
این پرسش دشوارتر است. راه های زیادی 
وجود دارد برای آنکه صدای درونی فعال شود که برخی 

ژنتیکی و برخی وابسته به محیط هستند.« آنچه مسلم 
اس��ت این اس��ت که ای��ن تجربه  ه��ا را نبای��د نادیده 
گرفت:»وقتی صحبت از ارتباط بین اضطراب و شرایط 
س��لامت جس��مانی می ش��ود، داده  ها تکان دهنده و 
انکارناپذیرند.«کسانی که می توانند صدای درونی خود را 
ساکت کنند، خوش��حال ترند؛ احس��اس آرامش آنها 

محسوس است. 
نکته جالب در علمی که به همه این موضوعات می پردازد 
این است که چگونه ]یافته های آن[ گاهی از دریافت های 
ش��هودی حمایت می کند و گاهی هم خلاف آن است. 
بیش��تر کتاب کراس به چیزی اختصاص یافته اس��ت 
که او »جعبه  ابزار « تکنیک  هایی می خواند که می تواند 
سطح ور ور  ها را پایین بیاورد و برخی از آنها با تمام فکر ها 
و احساس های ما تناقض دارند. برای مثال، آسیب های 
»س��فره دل را بازکردن « می تواند بیشتر از منفعت آن 
برای شخص باشد، زیرا صحبت کردن با دوستان درباره 
تجربه های منفی غالب��اً ممکن اس��ت همچون امری 
پس زننده عمل کند و کسانی را که بیشترین احتیاج را 
به آنها دارید، فراری دهد. اما برخی دیگر از یافته  ها تأیید 
می کنند که وقتی بر اساس غریزه خاصی عمل می کنیم، 

کار درستی انجام می دهیم. 

آرامباش،دنیاکهبهآخرنرسیده
مثالی بزنم: اگر شما از آن دسته آدم  هایی 
هستید که وقتی عصبانی یا ناراحتند به 
نقش دوم یا سومی فرو می روند )»ریچل! 
آرام باش، دنیا که به آخر نرسیده!«( واقعاً 
به نفع خودتان عمل می کنید. آنچه کراس »حدیث نفس 
از راه دور « می خواند، طبق آزمایش��اتی که انجام داده 
است، یکی از سریع  ترین و سرراست  ترین راه های رسیدن 
به نوعی چشم انداز عاطفی اس��ت:» شکستن یک رمز 
روانشناختی « که در »تاروپود زبان انسان « تعبیه شده 
است. اینطور با خود صحبت کردن -گویی که کلاً شخص 
دیگری هستید- فقط آرامش بخش نیست، بلکه مطالعات 
کراس نشان می دهد حتی می تواند تأثیر بهتری بر جای 
بگذارد یا عملکرد شما را مثلاً در مصاحبه ای کاری تقویت 
کند. همچنین ممکن است شما را قادر سازد تا آنچه را 
به نظر غیرممکن می رس��د دوباره به مثابه یک چالش 

ببینید، چالشی که در آن با تشویق خودتان شاید بتوانید 
قوی تر عمل کنید. 

درختیرادرآغوشبگیر!
برخی دیگر از تکنیک های کراس همین حالا 
هم کاملًا ش��ناخته ش��ده اند: قدرت لمس 
)کسی را در آغوش بگیرید(، قدرت طبیعت 
)درختی را در آغوش بگیرید.( فعالیت  هایی 
که باعث احساس عظمت می شوند - مثل قدم زدن در کوه 
یا درنگ کردن در مقابل یک اثر هنری باشکوه- نیز مفید 
هستند و کمک می کنند تا آن چشم انداز را احساس کنید. 
نوش��تن یادداش��ت های روزانه می تواند برای برخی افراد 
کارآمد باش��د )چی��زی ک��ه روزی از نظر جس��می درد 
وحش��تناکی داش��ت، روز بعد تبدیل به خب��ری قدیمی 
می شود.( درعین حال، آدم  هایی مثل من که وسواس تمیزی 
دارند از کشف آنچه کراس »کنترل جبرانی« می خواند ذوق 
خواهند کرد: ایجاد نظم خارجی ک��ه همان مرتب کردن 
چیزهاس��ت، واقعاً در نظم دهی درونی مؤثر است. کشوی 
جوراب خود را دوباره مرتب کنید، آنگاه ممکن است متوجه 
شوید که صدایتان آرام تر می شود.  مشخص شده است که 
دارونما ها نیز بر ور ور اثر دارند، درست مانند اثری که این 
دارونما ها در برخی بیماری های جسمی دارند. در پژوهشی 
که کراس هم در آن حضور داشت، یک اسپری نمکی بینی 
به عنوان نوعی مس��کن ب��رای صدای درون��ی عمل کرد. 
داده های اسکن مغزی نش��ان دادند کسانی که اسپری را 
استنش��اق کردند، با باور به اینکه مس��کنی را استنشاق 
می کنند، در قیاس با کسانی که می دانستند تنها محلولی 
نمکی استنشاق کرده اند، به طور قابل توجهی در مدار درد 

اجتماعی مغزشان فعالیت کمتری را نمایش می دادند. 

خودترابهآیندهپرتکن
کراس کتاب��ش را مدت  ها قبل از ش��یوع 
همه گیری کرون��ا تمام کرده اس��ت، اما 
همانطور که می گوید، به سختی می شود 
چنین کتابی را در فرصتی مناسب تر از این 
منتشر کرد.»این کامل  ترین برهه مملو از وراجی در جامعه 
است؛ همه گیری ای که ممکن است یک  بار در زندگی اتفاق 
بیفتد.« پراستناد ترین مقاله او تا به امروز به پیامدهای مضر 
رس��انه های اجتماعی نظر می افکند که غالباً »بلندگویی 
غول پیکر« برای صداهای درونی است. فیس بوک صراحتاً 
از کاربرانش می پرسد:»چه چیزی در ذهنتان است؟« او 
فکر می کند باید بیاموزیم با دقت بیشتری در این محیط 
گشت بزنیم.  بااین حال، کراس درباره تأثیرات بلندمدتی که 
بیماری همه گیر کرونا بر سلامت روانی می گذارد بدبینی 
کمتری دارد. او می گوید:» ما در حال حاضر نشانه  هایی از 
افزایش میزان افسردگی و اضطراب را مشاهده می کنیم. هر 
روز احساس اندوه برای بسیاری افزایش می یابد و بازه های 
غم آلود بیشتری در کار است. اما انعطاف پذیری زیادی نیز 
وجود دارد و ما غالباً آن را دست کم می گیریم. بسیاری از 
مردم خیلی خوب عمل می کنند. آنها این سختی  ها را با 
سازگارش��دن مدیریت می کنند. م��ن خوش بینم. فکر 
می کنم به جاهای بهتری بازخواهیم گشت، اگرچه آرزو 
داش��تم می توانس��تم بگویم که چقدر س��ریع این اتفاق 
می افتد.«  در برابر اضطراب همه گیری، چه تکنیک  هایی 
باید به کار گرفت؟ ک��راس می گوید:»خب، یکی که من 
شخصاً به آن اعتماد دارم، فاصله گذاری زمانی است.« این 
تکنیک مستلزم آن است که شخص به آینده نظر داشته 
باش��د و خود را مصممانه در آینده ببیند. مطالعات نشان 
می دهد اگر از کسانی که تجربه  ای دشوار را از سر گذرانده اند 
بپرسید به جای فردا، 10 سال دیگر درباره آن چه حسی 
دارید، بلافاصله مشکلاتشان موقتی تر به نظر می رسد. آیا 
این تکنیک واقعاً به این افراد کمک می کند؟ » بله، همینطور 
است. من از خودم می پرسم یک  سال دیگر، وقتی به دفترم 
بازمی گردم و همکارانم را می بینم و دوباره سفر می کنم و 
بچه هایم را می برم برای فوتبال، قرار است چه حسی داشته 
باشم و این باعث امیدواری ام می شود.« همانطور که کراس 
در کتابش می گوید:» این تکنیک نوعی سفر در زمان است. 
یک ماشین زمان روانی که فقط اگر بتوانیم سوار آن شویم، 
ممکن است همه چیز، از یک سوگواری گرفته تا دعوایی 
احمقانه، کمتر وحشیانه به نظر برسد و کمی آسان تر بتوان 

تحملش کرد.«
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رشد کرده اند

ماباسرعتیمعادل4هزارواژهدردقیقهباخودمانحرفمیزنیم!
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اینفلوئنس��ر ها که با نام شاخ های اینس��تاگرامی هم 
شناخته می شوند، اشخاصی هستند که هر یک با روش 
و ترفند خاصی کسب ش��هرت و درآمد بالا کرده اند و 
به واس��طه میزان بالای دنبال کنندگان، شاخ نامیده 
می شوند. البته تعداد افرادی که در اینستاگرام رفتارهای 
نامتعارف دارند کم نیست. همین امر سبب شده تا حجم 
محتوای بی ارزش و بی فایده بیشتر از محتواهای مفید و 
مؤثر باشد. متأسفانه اینستاگرام در ایران چنین شکلی 
به خود گرفته و بسیاری از شاخ های اینستاگرام تابلویی 
از رفتارهای نامتعارف را از خود به نمایش گذاشته  اند. 
البته اینها محدود به ایران نیست و مشابه آن در سایر 
کشور ها و فرهنگ  ها نیز دیده می شود. اما چه عواملی 
سبب می شود که برخی کاربران رفتارهای نامتعارفی 
در اینس��تاگرام از خود بروز دهند؟ چرا اینستاگرام یا 
سایر شبکه های مجازی در کشور ما، هویت دیگری به 
خود می گیرد و برخی از کاربران از این شبکه  ها تقریباً 

به بد ترین شکل استفاده می کنند؟
از نگاه روانشناسان، آدم ها دوس��ت دارند مورد توجه 
و تحسین س��ایرین قرار گیرند و این موضوع در همه 
انسان  ها جدا از س��ن، جنس��یت، فرهنگ و نژاد آنها 
مشترک است. فضای مجازی این فرصت را برای افراد 
مهیا می کند تا خود را نشان بدهند، حالا این به نمایش 
گذاشتن دو جنبه مثبت و منفی دارد که متأسفانه از 
جنبه منفی فضای مجازی استقبال بیشتری می شود. 
برخی روانشناسان معتقدند » شاخ های اینستاگرام « 
آدم هایی هس��تند که در دوران کودک��ی یا نوجوانی 
استعدادهای آنها به جای تأیید از سوی خانواده همواره 
سرکوب ش��ده و در بزرگسالی اس��تعدادهای خود را 
به شکلی نامطلوب و نامناس��ب در این فضا ها تخلیه 
می کنند. از س��وی دیگ��ر آزاد گذاش��تن بیش از حد 
فرزندان نیز نادرس��ت اس��ت. چنین روش تربیتی در 
شکل گیری ش��خصیتی فرد تأثیر نامطلوبی داشته و 

موجب ظهور و بروز هر رفتاری از طرف او می شود. 
درآمدزایی از تبلیغات اینس��تاگرامی س��بب ش��ده 
اینفلوئنسر ها برای دیده شدن و بالابردن قیمت دست 
به کارهای نامتعارف بزنند. برای مثال آقایی که لباس 
زنانه بپوشد یا از الفاظ ناپس��ند و غیراخلاقی استفاده 
کند و رفتارهای نادرس��ت را در پیش گی��رد. عموماً 
افرادی که اختلال ش��خصیتی دارند دست به چنین 
رفتارهای نادرس��تی می زنند یا حتی ب��ا بدن نمایی 
س��عی بر به نمایش گذاش��تن خود دارند که می توان 
گفت یکسری اختلال شخصیتی خودشیفتگی دارند 

که گاهی نیز انواع جراحی ه��ای زیبایی را روی بدن و 
صورت خود انجام می دهند که شاید حتی زیبا و متقارن 
هم نباشد اما با این حال خود را در معرض نمایش عموم 

می گذارند. 
بس��یاری دیگر هم به اختلال هویت شخصیت مبتلا 
هستند. تمایز این افراد با دانستن مشخصات فعالیتی 
آنان در این فضا بسیار آسان است. آنها یک روز از مراسم 
شادی و مهمانی های خود فیلم می گیرند و روز دیگر 
در اماکن مذهبی و مراسم سوگواری حاضر می شوند 
و عک��س و فیلم و پس��ت می گذارند. یک��ی غذاهای 
مختلف می خورد و فیلم می گیرد، یکی دیگر از گریه و 
زاری هایش برای از دست دادن عشقش فیلم می گیرد. 
یک روز ژست حکیم می گیرند و پند اخلاقی می دهند، 

روز دیگر با الفاظ ناپسندشان فحاشی می کنند. 
بچه ها برای عملی شدن درخواست ستاره های مجازی 
یقه پدر و مادرشان را می گیرند، الان هم که تعداد بچه  ها 
در خانواده  ها کم و زورشان زیاد شده است! کودک زیر 
1۸سال نباید گوشی تلفن همراه هوشمند داشته باشد، 
کودکی که هنوز به سن رأی دادن و سن تصمیم گیری 
سیاسی نرسیده است اما در اینستاگرام فعالیت می کند 
و در بسیاری مسائل نظر می دهد در صورتی که خیلی 
از ما جرئت نداریم نظر بدهیم، چون فضا در اختیار ما 
نیست. نیروی محرک ستاره  های مجازی اکثراً نوجوانان 
هس��تند. مثلًا در جایی حادثه ای رخ می دهد و همه 
متأسف می شوند اما فلان خواننده محبوب نوجوانان، 
در این مورد عبارات ناشایستی به کار می برد. در غرب 
چنین کاری جرم به حساب می آید ولی اینجا کسی با 
او کاری ندارد. در ابتدا والدین مقصر هستند زیرا برای 
دیده نشدن محتوای گوشی و در اختیار نگذاشتن آن در 

نزد فرزندشان برای آنها گوشی شخصی می خرند. 
»میکروس��لبریتی « فردی اس��ت که فقط در فضای 
مجازی مش��هور اس��ت و از این طریق درآمد دارد، با 
آن که از امتیاز خاصی برخوردار نیست. این افراد اغلب 
در نتیجه انتش��ار یک فیلم کوتاه که به ش��کل اتفاقی 
و به قصدی غیر از ش��هرت گرفته شده است، معروف 
می شوند. برخی به سراغ این افراد رفته و با آنها قرارداد 

همکاری می بندند تا از شهرت آنان بهره ببرند. 
سال هاس��ت با پدیده ارتباط جمعی شخصی مواجه 
ش��ده ایم، در ای��ن پدیده ه��ر فرد می توان��د خودش 
رسانه باشد و بر این اس��اس می تواند صفحه شخصی 
اینستاگرامی یا توئیتر یا کانال تلگرامی داشته باشد و 
هر مسئله را به هر شکلی که دلش بخواهد در هر زمان 
و با هر وس��یله ای مخابره کند. اما متأس��فانه بسیاری 
از رس��انه های ما یا این مس��ئله را ارزیابی نکرده اند یا 
در لیس��ت مواردی که باید اطلاع رسانی مناسب شود 
نیست. به همین دلیل نیز کش��ور آسیب های بسیار 
زیادی از این بابت متحمل می شود و می توان گفت یک 
شکاف بین رسانه های رس��می و فضای مجازی ایجاد 

شده است و گسترش می یابد. 
خانواده ها باید بس��یار مراقب فرزندانشان باشند زیرا 
در این بستر ش��رایط مخاطره  آمیز فراوانی وجود دارد 
که غفلت والدین و آزاد گذاش��تن فرزندان باعث بروز 
مشکلات روحی، روانی می شود. اگر نیاز به در اختیار 
گذاشتن وس��ایل و ابزار هوش��مند همچون لپ تاپ، 
کامپیوتر، تبلت و گوشی اس��ت باید با نظارت خانواده 
و بررس��ی مداوم محتوای این ابزار ها فعالیت مجازی 
فرزندان کنترل شود تا گرفتار مشکلات و آسیب های 
شخصیتی و هویتی نشوند و تحت تأثیر افراد بی سواد به 

اصطلاح شاخ مجازی نباشند. 
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