
اشتباه شده! نمي‌توانيد ثبت‌نام كنيد!
ديده‌ايد بعضي‌ها مدام در ح��ال انتقاد از اين و آن 
هستند؛ كساني كه تصور مي‌كنند همه آدم‌ها بايد 
شبيه الگوي ذهني آنها رفتار كنند و اگر كسي از 
اين الگو بيرون بزند، حتماً عيب و ايرادي دارد و آدم 
كاردرستي نيست. حالا در مقابل اين افراد بعضي‌هاي ديگر 
هستند كه همه اين نقد و انتقادات ريز و درشت را به خودشان 
وارد مي‌دانند و اتفاقاً اين ايرادگيري‌هاي‌ش��ان دائماً به‌روز 
مي‌شود. احساس بي‌ارزش بودن و نارضايتي از زندگي در آنها 
بيداد مي‌كند و دائم در حال سرزنش خودشان هستند. هيچ 
موفقيتي ارضاي‌شان نمي‌كند و به محض به دست آوردن يك 
موفقيت قبل از آنكه لذتش را ببرند، به فكر پله بعدي هستند. 
در حقيقت اين افراد آنقدر به خودش��ان سخت مي‌گيرند و 
خودش��ان را پايين مي‌بينن��د كه نمي‌توانند هي��چ لذتي از 
ش��رايطي ك��ه در آن ق��رار دارند، ببرن��د. م��ژگان رفيعي، 
روان‌درمانگر و دكتراي روانشناس��ي خانواده اين سندرم را 
اينگونه توضي��ح مي‌دهد: »مراجعه‌كنن��ده‌اي مبتلا به اين 
سندرم داشتم كه صحبت‌هايش برايم جالب بود، مي‌گفت دو 
سال پيش با رتبه عالي در دانش��گاه شهيد بهشتي پذيرفته 
شدم، از زماني كه اعلام كرده‌اند پذيرفته‌شدگان براي ثبت‌نام 
به دانشگاه مراجعه كنند تا روزي كه براي اولين بار سر كلاس 
نشس��تم، تصور مي‌كردم يك نفر مي‌آي��د و مي‌گويد فلاني 
اشتباه شده و شما نمي‌توانيد در اين دانشگاه ثبت‌نام كنيد و 
ت��ازه زمان��ي خيالم كاملًا راحت ش��د ك��ه خ��ودم را براي 
امتحان‌هاي ت��رم اول آماده مي‌ك��ردم، البت��ه نگراني اين 
مراجعه‌كننده به همين جا ختم نشده و نخواهد شد و براي هر 
امتحان، هر درس، هر نمره و همه فعاليت درسي و غيردرسي 
ديگر معتقد است كه موفقيت‌ها و دستاوردهايي كه داشته 
نتيجه شانس خوبش بوده نه تلاش و لياقتي كه دارد.« اين 
روان‌درمانگر اينگونه ادامه مي‌دهد: »افرادي كه به س��ندرم 
ايمپاستر دچار هستند، اين احساسات ناخوشايند را تا جايي 
تجربه مي‌كنند كه حتي منتظرند روزي دست‌شان رو شود و 
اطرافيان متوجه شوند اينها هيچ هستند و تا الان ديگران را 
فريب داده‌اند. آنها مدام در حال مقايس��ه كردن خودشان با 
ديگران و س��رزنش خودشان هس��تند كه چرا به رغم همه 

توانايي‌هاي‌شان باز هم بي‌ارزشند.«

نمي‌توانم مشكي‌ام را دربياورم!
گاهي والدين ناخواس��ته با رفتار اشتباه‌ش��ان 
آسيب‌هاي روحي جبران‌ناپذيري به كودك‌شان 

وارد مي‌كنند كه ممكن است اين آسيب تا 
پايان عمر گريبان فرزندشان را بگيرد. يكي 
از اين مشكلات همين سندرم ايمپاس��تر است كه اگر 
بخواهيم يكي از دلايل اصلي بروز اين سندرم را بررسي 
كنيم، بايد بگوييم رفتار اش��تباه والدي��ن با كودك اين 
اختلال روحي را در آنها ايجاد مي‌كند. والدين سختگير، 
سرزنشگر، كمال‌گرا و تحقيركننده افرادي هستند كه با 
ايجاد اين الگوي ارتباطي ناسالم بذر اين سندرم را در روان 
كودك مي‌كارند و با رفتارهاي ادامه‌دار و ناآگاهانه‌ش��ان 
باعث مي‌شوند اين اختلال روز‌به‌روز پيشرفت كند، البته 

امروز بيش��تر از گذش��ته پدر و مادره��ا براي ب��الا بردن 
آگاهي‌ش��ان و تربيت اصولي فرزندان‌شان تلاش مي‌كنند. 

والدين امروز بيشتر حواس‌شان است كه با رفتار و حتي 
كلام‌شان اثري مخرب بر روان و آينده فرزندشان 

نگذارن��د و هر چق��در دغدغه‌مند‌تر 
باشند، مطالعه و تحقيق‌شان 

در اين رابطه بيشتر خواهد 
بود و فرزن��دي با رواني 
سالم‌تر پرورش خواهند 
داد، ولي به هر حال باز 
ه��م والدي��ن ناآگاهي 

هستند كه اين مسائل و 
دغدغه‌ها را پوچ و بي‌اس��اس 

مي‌دانند و با بي‌توجهي ب��ه آنها آينده 
كودك‌شان را تباه مي‌كنند. دكتر مژگان رفيعي اين 

مش��كل را اينگونه توضيح مي‌دهد: »اف��رادي كه در 

كودكي والديني داشته‌اند كه براي مسائل ريز و درشت به آنها 
سخت مي‌گرفته‌اند، آنها را س��رزنش مي‌كرده‌اند و دائماً از 
رفتارش��ان ايراد مي‌گرفته و ابراز نارضايتي مي‌كرده‌اند، در 
بزرگسالي‌شان حتي اگر اثري از حضور فيزيكي والدين هم در 
زندگي‌شان نباشد در ناخودآگاه‌شان اين والدين سرزنشگر و 
تحقيركننده را دروني‌س��ازي كرده‌اند، يعن��ي حالا آن والد 
سختگير در ذهن اين افراد تبديل به خودي شده كه دائم از 
خودش ناراضي است و به خودش سخت مي‌گيرد و خودش را 
سرزنش و تحقير مي‌كند. مي‌خواهم برايتان مثالي از يكي از 
مراجعه‌كنندگانم بزنم كه خودم از شنيدن سرگذشت و رفتار 
اشتباه پدرش متعجب ش��دم؛ پدري كه با يك رفتار اشتباه 
سال‌ها در زندگي فرزندش اثر منفي گذاشته و زواياي مختلف 
زندگي‌اش را تحت‌الش��عاع قرار داده است. چند وقت پيش 
خانمي حدوداً 45ساله به من مراجعه و گذشته‌اش را اينگونه 
برايم تعريف كرد كه در كودكي عاشق رنگ قرمز و رنگ‌هاي 
شاد و جيغ بودم. يك بار كه با مادرم به خريد رفته بوديم، يك 

كيف قرمز براي خودم خريدم، ولي وقتي به خانه برگشتم، 
پدرم كتك مفصلي به م��ن زد و با عصباني��ت و بي‌توجه به 
اصرارهاي مادرم و گريه‌هاي خودم كيف را از پنجره به بيرون 
پرتاب كرد و گف��ت ديگر حق نداري وس��ايل يا لباس��ي با 
رنگ‌هاي جيغ بخري و من از همان روز از ترس اينكه دوباره 
سرزنش شوم يا كتك بخورم، فقط از لباس و وسايلي با رنگ 
تيره اس��تفاده كرده‌ام. اين خانم اينها را كه تعريف مي‌كرد و 
اش��ك‌هايش بند نمي‌آمد، يعني زخمي كه بيش از 30سال 
پيش خورده بود، هن��وز التيام نيافته ب��ود، او مي‌گفت الان 
سال‌هاست همه لباس‌ها و وسايل من مشكي و سرمه‌اي است 
و نمي‌دانم چرا با اينكه پدرم چند س��الي است فوت شده و 
خودم هم ازدواج كرده‌ام و فرزند دارم، ولي نمي‌توانم لباسي با 
رنگ‌هاي روشن بپوش��م، اگر كس��ي هديه‌اي برايم بياورد، 
كيفي، كفش��ي يا لباس��ي كه رنگ روش��ن داش��ته باشد، 
همانطوري در كمد مي‌گذارمش و اس��تفاده‌اش نمي‌كنم، 
مي‌گفت همچنان عاش��ق رنگ‌هاي روش��ن هس��تم ولي 
نمي‌توانم بپوشم‌شان. همسر و فرزندانم از من گلايه مي‌كنند 
كه گذشته‌ها گذشته، حتي برايم بارها لباس روشن خريده‌اند، 
ولي نتوانس��ته‌ام با خودم كنار بيايم، وقتي مي‌پوشم‌ش��ان 
احساس خفگي مي‌كنم و اين باعث ناراحتي خانواده‌ام شده 
اس��ت.« دكتر رفيعي اينگونه ادامه مي‌دهد: »اين را تعريف 
كردم كه بگويم حرف‌ها و مشكلات اين خانم تنها گوشه‌اي از 
هزاران داستان غم‌انگيزي است كه والدين ناآگاه نويسندگانش 
هستند؛ والدين ناآگاهي كه با رفتارهاي اشتباه‌شان بلاهايي 
بر س��ر فرزندان‌ش��ان مي‌آورند كه اگر درمان نش��ود تا ابد 

گريبانگيرشان خواهد بود.« 

من واقعاً يك متقلبم؟!
تش��خيص اين موضوع كه آيا درگير سندرم 
ايمپاستر هستيم يا خير كار آساني نيست، اگر 
با كسي كه تش��خيص داده ش��ود دچار اين 
سندرم است صحبت و از اين اختلال آگاهش 
كنيم، احتمالاً ابتدا مي‌گويد: هيچ اختلالي در كار نيست و من 
واقعاً آنقدرها كه شما فكر مي‌كنيد ارزشمند نيستم و خودم 
اين را بهتر از هر كس��ي مي‌دانم. در صورتي كه دكتر رفيعي 
معتقد است: »كساني كه درگير س��ندرم ايمپاستر هستند 
برخلاف آنچه خودشان فكر مي‌كنند، اغلب آدم‌هاي توانمند 
و باهوشي هس��تند كه تلاش‌ش��ان در ابعاد مختلف زندگي 
ستودني است.« او درباره نشانه‌هاي افراد مبتلا به اين سندرم 
اينچنين ادامه مي‌دهد: »اگر بخواهيم به نشانه‌هاي افراد 
مبتلا به اين سندرم اشاره كنيم، بايد بگوييم اين افراد 
مدام به توانايي‌هاي خودشان شك مي‌كنند و احساس 
بي‌كفايتي دارند يا نگرانند كه نتوانند در حد انتظار 
ديگران ظاهر ش��وند و خودي نشان دهند. آنها فكر 
مي‌كنند استعدادها و نقاط قوت‌شان پيش‌پا‌افتاده 
است و هر كسي مي‌تواند اين توانايي‌ها را داشته باشد 
و حتي اگر اينها را بر زب��ان هم نياورند، افكاري مثل 
اينكه من بي‌ارزش هستم، من لياقت اين كار را ندارم، 
همه موفقيت‌هايم را مديون شانسم هستم يا من واقعاً 
يك متقلب هستم را دائماً در سر مي‌پرورانند و خودشان 

را با اين افكار آزار مي‌دهند.«

آلبرت اینش�تین هم دچار 
بود!

ول��ري يان��گ در 
»اف��كار  كت��اب 
مخفي زنان موفق« 
نوش��ته است كه 
وقت��ي فهميدم مش��اورانم به 
توانايي‌ه��اي خ��ود ش��ك 
مي‌كنند، بسيار متعجب شدم، 
چ��ون از نظر م��ن آنه��ا واقعاً 
باهوش بودند، فهميدن اينكه 
آنه��ا حت��ي در ذه��ن و قلب 
خودشان احساس مي‌كنند، 
دارند من و بقيه افراد گروه را با 

صلاحيت‌هاي نداشته‌شان فريب مي‌دهند، زندگي‌ام را از اين 
رو به آن رو كرد. 

ش��ايد هر مديري از مواجه ش��دن با چنين اختلالي در بين 
كارمندان و همكارانش متعجب ش��ود، ولي زماني كه بداند 
حتي آلبرت اینش��تین هم دچار اين سندرم بوده و هر وقت 
مورد تش��ويق قرار مي‌گرفته، احس��اس مي‌كرده است يك 
روزي دستش براي همگان رو مي‌شود و ديگران مي‌فهمند 
او يك كلاهبردار اس��ت، احتمالاً هضم اي��ن رويداد برايش 

آسان‌تر مي‌شود. 
اما آنچه مهم اس��ت اينكه كس��اني كه به اين سندرم دچار 
هس��تند مي‌توانند خودش��ان را درمان كنند. درمان اين 
سندرم هم مثل هر اختلال ديگري چيزي نيست كه بتوان 
براي همه افراد مبتلا يك نسخه پيچيد و مثلًا ويروس‌زدايي 
كرد. هر كس��ي كه چنين احساس��اتي را تجرب��ه مي‌كند، 
بايد زير نظر يك روان‌درمانگر به روان و گذش��ته‌اش سفر 
و تله‌هاي مس��موم زندگي‌اش را پيدا كند. او بايد نگاهش 
را نس��بت به خودش بازبيني كند و رفتارهاي تكرارشونده 
ناس��المي را ك��ه دارد بهتر ببيند و بشناس��د ت��ا بتواند در 
گذر زمان به خودآگاهي و تعادل برس��د. اين روان‌درمانگر 
درباره درمان اين س��ندرم اينگونه نظر مي‌دهد: »ما اگر به 
اين موضوع دقت داش��ته باشيم كه ش��خصيت و افكارمان 
يك‌شبه ش��كل نگرفته‌اند كه بتوانيم يك‌ش��به تغييرش 
دهيم يا يك‌باره درمان شويم، خيلي بهتر مي‌توانيم مسير 
بهبودي‌م��ان را طي كنيم. م��ا براي پيدا ك��ردن و درمان 
خودمان نياز ب��ه كمك گرفت��ن از ديگ��ران و زمان كافي 
گذاش��تن براي اين موضوع داريم. ما مي‌توانيم در قدم اول 
با افراد امن و مطمئن زندگي‌مان صحبت کنیم و به نظراتي 
كه درباره‌مان مي‌دهند، اعتماد كنيم ت��ا كم‌كم بتوانيم بر 
ترس‌هاي‌م��ان غلبه و در ق��دم دوم تلاش كنيم دس��ت از 
كمال‌گرايي برداريم، چون بيش��تر افرادي كه با س��ندرم 
ايمپاستر يا س��ندرم متقلب دس��ت و پنجه نرم مي‌كنند، 
افرادي كمال‌گرا هستند؛ افرادي كه اهدافي براي خودشان 
تعيين مي‌كنند كه در حد نامعقولي بزرگ و دشوار است كه 
براي رسيدن به آن راه بسيار دشواري را در پيش دارند، به 
همين دليل احتمال رس��يدن به اهداف‌شان خيلي پايين 
مي‌آي��د و وقتي هم كه شكس��ت مي‌خورند، از خودش��ان 
خجالت مي‌كش��ند، اعتماد به نفس‌ش��ان پايين مي‌آيد و 
نااميدتر مي‌ش��وند، بنابراي��ن آنچه به ط��ور كلي مي‌توان 
از اين افراد درخواس��ت كرد، اين اس��ت كه كمي دست از 
كمال‌گرايي بكش��ند و ياد بگيرند هدف��ي تعيين كنند كه 
هم چالش‌برانگيز باشد و هم دس��ت‌يافتني و واقع‌گرايانه. 
در اين صورت با رسيدن به هدف‌هاي‌شان كم‌كم اعتماد به 
نفس بيشتري پيدا مي‌كنند و مي‌توانند قدم‌هاي بعدي را 
بزرگ‌تر بردارند و از خودشان راضي‌تر باشند، البته اين را هم 
بگويم كه راهكارهاي اينچنيني روش‌هاي ابتدايي است كه 
هميشه به طور كلي مطرح مي‌شود، ولي براي درمان قطعي 
و رهايي كامل از اين سندرم بهتر است لايه‌هاي زيرين ذهن 
بررسي شود و شخص درمان‌جو به گذشته سفر كند تا همه 
ديوار‌ها را بش��كافد و با خيالي آسوده و رواني سالم به زمان 

حال برگردد.«
ممكن اس��ت در وجود خيلي‌هاي‌مان اخت�اللات روحي و 
رواني مختلفي در انواع و اقسام شكل‌ها و اسم‌ها وجود داشته 
باشد، ولي شايد اگر يك نفر بيايد و بگويد فلاني تو دچار فلان 
سندرم هستي و بايد به فكر خودت و رهايي از آن باشي، ابرو 
بالا بيندازيم و با قيافه‌اي حق ب��ه جانب بگوييم، كي؟ من را 
مي‌گويي؟ محال اس��ت! من درگير هيچ سندرم و اختلالي 
نيستم و در سلامت كامل به سر مي‌برم. پذيرفتن اينكه شايد 
ما هم احتياج به روان‌درماني داريم، نوعي شجاعت است كه 
خيلي‌ها زير ب��ار آن نمي‌روند و اتفاقاً با همين پش��ت گوش 
انداختن‌ها ممكن است به مرور زمان خودشان و اطرافيان‌شان 
را دچار مش��كلاتي جدي كن��د؛ اختلالاتي كه م��ا را كدر و 
ذهن‌مان را درگير مي‌كند، شبيه يك ويروس موذي است كه 
براي درمانش بايد به متخصص پناه ببريم؛ متخصصي كه با 
تار و پود روان‌مان آشناست و شايد با يك تلنگر، با يك نسخه، 
يك حرف و يك همدلي ما را به زندگي عادي و لذتبخشي كه 

حق‌مان است، برگرداند. 
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سبك نگرش

جواب تلفنت را نداده
 خب شايد گرفتار است

»انعطاف‌پذيري‌ شناختي«
لازمه مواجهه با زندگي پرچالش امروز

    تلخيص: سلما سلطاني
خيلي اوقات مفاهيمي مانند هوش و خلاقيت را مترادف يكديگر مي‌پنداريم. 
با وجود اين بس�يارند كساني كه در آزمون‌هاي اس�تاندارد آي.‌كيو نمرات 
بالايي كس�ب مي‌كنند اما توانايي خلاقانه چنداني ندارند و برعكس افراد 
فوق‌العاده خلاقي كه عملكرد مناسبي در آزمون‌هاي مرسوم هوش ندارند. 
يكي از عوام�ل اساس�ي تعيين‌كننده در تواناي�ي افراد ب�راي يادگيري و 
خلاقيت، مفهومي است به نام انعطاف‌پذيري ش�ناختي. در اين يادداشت 
پژوهشگران دانش�گاه »كمبريج« شيوه تش�خيص و پرورش اين توانايي 

شناختي را توضيح مي‌دهند. 

بر اساس باور عمومي، بهره هوش��ي عامل اصلي موفقيت، به خصوص در حوزه‌هاي 
علم، نوآوري و فناوري است و به همين دليل عدد بهره هوشي آدم‌هاي معروف براي 
خيلي از مردم جذابيت بي‌ح��د و حصري دارد، اما حقيقت اين اس��ت كه بعضي از 
عالي‌ترين دستاوردهاي بشر در اصل با تكيه بر ويژگي‌هايي چون خلاقيت، تخيل، 

كنجكاوي و همدلي شكل گرفته‌اند. 
اغلب اين صفات در دل مفهومي جاي دارند كه دانش��مندان آن را »انعطاف‌پذيري 
شناختي« مي‌نامند؛ مهارتي كه در محيطي جديد يا مدام در حال تغيير، اين قابليت 
را به ما مي‌دهد كه بتوانيم با تغيير موضع بين مفاهيم مختلف يا تغيير رفتارمان به 
تناسب موقعيت موجود به اهداف‌مان دست ‌يابيم. اساس انعطاف‌پذيري شناختي 
اين است: يادگرفتن را ياد بگيريم و در مورد روش يادگيري منعطف باشيم و اين دو 
يعني تغيير استراتژي‌ها براي تصميم‌گيري بهينه. در پژوهش جاري، ما در تلاشيم 

روش‌هايي براي افزايش انعطاف‌پذيري شناختي افراد بيابيم. 
انعطاف‌پذيري ش��ناختي كمك مي‌كند متوجه ش��ويم كاري كه پيش گرفته‌ايم، 
به موفقيت ختم نخواهد ش��د و تغييرات مناسب براي دس��تيابي به موفقيت را در 
آن ايجاد كنيم. فرض كنيد هر روز، در حالت عادي، از مس��ير ثابت و مشخصي به 
محل كار مي‌رويد اما الان در مسيرِ معمول شما تعميراتي در حال انجام است، چه 
مي‌كنيد؟ كس��اني كه انعطاف‌ناپذيرند با اينكه ديرشان خواهد شد به برنامه اصلي 
پايبند مي‌مانند، اما افراد انعطاف‌پذيرتر خودشان را با اتفاق پيش‌بيني‌نشده تطبيق 

مي‌دهند و با روش‌هاي حل مسئله راه‌حلي پيدا مي‌كنند. 
انعطاف‌پذيري ش��ناختي مي‌تواند بر چگونگي كنار آمدن مردم با قرنطينه ناشي از 
همه‌گيري كرونا تأثير داشته باش��د؛ قرنطينه‌اي كه مردم را با چالش‌هاي جديدي 
در مورد كار و تحصيل روبه‌رو كرد. تطبيق روزمرگي‌هاي‌مان با اين موضوع و انجام 
بس��ياري فعاليت‌ها از خانه براي بعضي از ما راحت‌تر از بقيه بود. افراد انعطاف‌پذير 
احتمالاً اين روزمرگي‌ها را هر چند وقت يك بار تغيير مي‌داده‌اند تا روش‌هاي بهتر 
و متنوع‌تري براي گذران روزهاي‌ش��ان بيابند، اما ديگران چني��ن نكردند، اصلًا با 
ش��يوه‌هاي جديد كنار نيامدند و با كمتري��ن انعطاف‌پذيري ي��ا تغييري به همان 

فعاليت‌هاي روزمره‌شان چسبيدند. 
تفكر منعطف اساس خلاقيت است. به عبارت ديگر تفكر منعطف اساس انديشيدن 
به ايده‌هاي نو، ايجاد روابط نو بين ايده‌ها و خلق چيزهاي جديد است. چنين تفكري 
پشتوانه مهارت‌هاي تحصيلي و كاري مثل حل مسئله نيز است، با اين حال، برخلاف 
»حافظه فعال«)آنچه در بازه مش��خصي به خاطر مي‌آوريد(، تفكر منعطف عمدتاً 
مستقل از بهره هوشي يا هوش متبلور)دانش ناشي از يادگيري قبلي و تجارب( است. 
براي مثال، بسياري از هنرمندان هنرهاي تجسمي هوش متوسطي دارند اما بسيار 

خلاق هستند و آثار بزرگي خلق كرده‌اند. 
برخلاف باور خيلي‌ها، خلاقيت در علم و نوآوري نيز مهم اس��ت، مثلًا مقايس��ه 
كارآفريناني كه مؤس��س چندين ش��ركت بودند با مديراني با سن و بهره هوشي 
مشابه نش��ان داد كارآفرينان انعطاف‌پذيري شناختي بيش��تري دارند، پس آيا 
مي‌توان نتيجه‌گيري كرد كه انعطاف‌پذيري شناختي افراد را باهوش‌تر مي‌كند 
اما اين افزايش هوش به شكلي است كه در آزمون‌هاي بهره هوشي قابل سنجيدن 
نيس��ت؟ مي‌دانيم انعطاف‌پذيري ش��ناختي در طول زندگي يك فرد »شناخت 
س��رد« يا همان تفكر غيرعاطفي و »منطقي« او را بهبود مي‌بخشد. براي مثال، 
مهارت خواندن و عملكرد بچه‌ها در مدرس��ه به واسطه انعطاف‌پذيري شناختي 
بهبود مي‌يابد. اين شناخت ما را در برابر برخي سوگيري‌ها، مثل سوگيري تأييد، 
مصون مي‌كن��د، به اين دليل كه اف��راد منعطف، ايرادات احتمال��ي خود را بهتر 
تشخيص مي‌دهند و در به كار بستن راهكارهايي براي چيره شدن بر اين ايرادات 

توانمندترند. 
همچنين در افراد كهنسال، انعطاف‌پذيري شناختي با افزايش تاب‌آوري رواني در 
برابر ناملايمات زندگي و بهبود كيفيت زندگي متناظر و حتي ممكن است در شناخت 
احساسي و اجتماعي تأثير مثبت داشته باش��د. بر اساس مطالعات، انعطاف‌پذيري 

شناختي رابطه جدي‌اي با توانايي درك احساسات، افكار و مقاصد ديگران دارد. 
خبر خوش اينكه گويا انعطاف‌پذيري را مي‌توان تمرين و تقويت كرد، به عنوان نمونه، 
رفتاردرماني شناختي، درماني روانش��ناختي و مبتني بر شواهد است كه در تغيير 
الگوي فكري و رفتاري به افراد كمك مي‌كند، مثلًا شخص افسرده‌اي كه دوستش 
يك هفته است با او تماس نگرفته، شايد فكر كند دوستش ديگر او را دوست ندارد. 
رفتاردرماني ش��ناختي طرز فكر اين اف��راد را براي مد نظر ق��رار دادن گزينه‌هاي 
منعطف‌تر بازسازي می‌كند. در اين مثال، دوس��تِ فرد افسرده مشغله‌اي داشته يا 

امكان تماس نداشته است. 
انعطاف‌پذيري شناختي براي به بار نشستن يك جامعه لازم است چراكه مي‌تواند 
استعداد افراد در خلق ايده‌هاي نوآورانه و خلق چيزهاي جديد را به حداكثر برساند 
و نهايتاً بايد گفت ما براي حل چالش‌ه��اي بزرگ كنوني از جمله گرمايش جهاني، 
حفظ طبيعت، انرژي پ��اك و پايدار و امني��ت غذايي نيازمن��د ويژگي‌هايي مانند 

انعطاف‌پذيري شناختي هستيم. 
* نقل و تلخيص از: وب سايت ترجمان/ نوشته: باربارا ژاكلين ساهاكيان، 
كريستل لنگلي و ويكتوريا ليان/ ترجمه: آرزو صحيحي/ مرجع: 
كانورسيشن

درباره مبتلايان به سندرم »ايمپاستر«

 افراد مبتلا به اختلال ايمپاس�تر مدام به توانايي‌هاي خودش�ان 
شك مي‌كنند و احس�اس بي‌كفايتي دارند .آنها فكر مي‌كنند 
اس�تعدادها و نقاط قوت‌ش�ان پيش پا افتاده است و هر كسي 

مي‌تواند اين توانايي‌ها را داش�ته باش�د و حتي اگر اينها را بر 
زبان ه�م نياورند، اف�كاري مثل اينكه من بي‌ارزش هس�تم، 
من لياق�ت اي�ن كار را ندارم، هم�ه موفقيت‌هاي�م را مديون 

شانس�م هس�تم يا م�ن واقعاً ي�ك متقل�ب هس�تم را دائماً 
در س�ر مي‌پرورانند و خودش�ان را با اين اف�كار آزار مي‌دهند«

   پريسا گربندي
»به زودي متوجه مي‌ش�وند من نابلد هس�تم، چقدر آن لحظه آبرويم مي‌رود، چقدر خجالت مي‌كشم، اصلًا 
بهتر است خودم بهشان بگويم... نه ولش كن، اگر خودم بگويم كه بدتر است! چطور تا به حال متوجه نابلدي 
من نشده‌اند، احتمالاً كم‌هوش هستند يا حواس‌شان به كارم نيست كه آنقدر روي من حساب كرده‌اند.« اينها 
گفت‌وگوي دروني اس�ت كه در ذهن كارمندي درجه يك در يك ش�ركت بزرگ تجاري رد و بدل مي‌ش�ود؛ 
كارمندي با سمت مديريت بخشي مهم كه علاوه بر وظايف معمول خودش با مديران شركت‌هاي خارج از كشور 
هم براي تفسير داده‌هاي‌شان همكاري مي‌كند اما تمامي اين موفقيت‌ها در ذهنش بي‌ارزش جلوه و احساس 
مي‌كند خيلي زود دستش براي همه رو مي‌ش�ود و همه متوجه مي‌شوند چيزي حالي‌اش نيست، البته اين 
تصور خودش از خودش است، در حالي كه در واقعيت جزو بهترين‌هاي آن شركت به حساب مي‌آيد و همه 

روي او حساب مي‌كنند اما خودش فكر مي‌كند يك متقلب است كه دارد ديگران را فريب مي‌دهد، اما در 
حقيقت اين كارمند برجسته بدون آنكه خودش بداند درگير اختلالي به نام سندرم ايمپاستر شده است. 

اگر با كسي كه تشخيص داده شود دچار سندرم 
ايمپاستر است صحبت و از اين اختلال آگاهش 
كنيم، احتمالاً ابت�دا مي‌گويد هيچ اختلالي 
در كار نيست و من واقعاً آنقدرها كه شما فكر 
مي‌كنيد ارزشمند نيستم و خودم اين را بهتر 
از هر كسي مي‌دانم. در صورتي كه دكتر مژگان 
رفيعي، روانشناس معتقد است: »كساني كه 
درگير س�ندرم ايمپاستر هستند، برخلاف 
آنچه خودشان فكر مي‌كنند اغلب آدم‌هاي 
توانمند و باهوشي هس�تند كه تلاش‌شان 
در ابعاد مختلف زندگي س�تودني اس�ت«

باور كن تو متقلب نيستي!


