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داده تصویری

روان شناسی

بیشتر بدانیم

می‌خواهم با شخصی که 16 سال بزرگتر 
است ازدواج کنم!

سرگرمی‌هایی برای مغز فعال‌تر

 چند قدم تا بلوغ روانی

بلوغ روانــی یعنــی توانایــی دیــدن خودمان 
آن‌گونه که هستیم،نه آن‌گونه که دوست داریم 
باشیم.آدم بالغ، نقاط ضعفش را می‌شناسد 

اما ازآن‌ها نمی‌گریزد.
اشــتباه می‌کنــد چــون انســان اســت، امــا 
ازاشــتباه خود درس می‌گیرد وهمین تفاوت 
اورا ازکودکــی که همیشــه به دیگری اشــاره 
می‌کند ومقصر را بیرون ازخود می‌جوید،جدا 

می‌سازد.

واقعیــت ایــن اســت کــه اولیــن نشــانه 1
پذیــری«  روانی،»مســئولیت  بلــوغ 
مــن  زندگــی  این‌کــه  اســت؛پذیرفتن 
حاصــل تصمیم‌هــای خــود مــن اســت،ونه 
تقصیرروزگارودیگران.فردبالــغ بــه جــای 
آن کــه بگوید»چــرا ایــن اتفــاق بــرای مــن 
افتاد؟«می‌پرســد:»من برای این وضعیت چه 

کاری می‌توانم انجام دهم؟«

هیجــان« 2  نشــانه،»مدیریت  دومیــن 
اســت.بلوغ به معنای بی‌احساس بودن 
نیســت؛بلکه به معنای آن اســت کــه بتوانیم 
خشم،نگرانی یا ناامیدی را بشناسیم،بپذیریم 

وآن را به شکل سازنده ابرازکنیم.

روانی،»اســتقلال 3  دیگربلــوغ  نشــانه 
عاطفی«اســت؛یعنی محبــت ورزیــدن 
بدون وابستگی بیمارگونه.انسان بالغ عشق 
می‌ورزد بدون آن‌که خودش را دردیگری گم 
کند،وتنهایــی را تاب می‌آوردبــدون آن‌که به 

پوچی برسد.

چهارمیــن نشــانه،»پذیرش واقعیــت« 4
اســت؛پذیرفتن ایــن کــه همــه چیــز 
بروفق مــراد ما نخواهد بود،این که انســان‌ها 
تغییرمی‌کنند،عمرمی‌گــذرد و مــا برهمــه 
چیزکنترل نداریــم. فردبالغ به جــای انکاریا 
فرار،بــا واقعیــت روبــه رومی‌شــود و بــه جای 
قربانی بودن،نقــش »بازیگر«زندگی خودش 

را برعهده می‌گیرد.

جایی که بلوغ خودش را نشان می‌دهد
شاید برخی گمان کنند بلوغ روانی با گذشت 
زمــان وافزایــش ســن خودبه‌خــود حاصــل 
می‌شــود؛اما این تصوری اشــتباه است. بلوغ 
روانــی محصــول تأمل،خودشناســی،تجربه 
و مهم‌ترازهمه،تغییراســت. بســیاری ازمــا 
ســال‌ها همــان الگوهــای تکــراری والدیــن 
وعادت‌های قدیمــی را بدون آن کــه به آن‌ها 
بیندیشــیم،تکرارمی‌کنیم و بلــوغ ازآن‌جــا 
آغازمی‌شــودکه بپرســیم:»آیا ایــن راهی که 

می‌روم، واقعاً انتخاب من است؟«

پختگی یک مسیر همیشگی است
ســخن آخرایــن اســت کــه بلــوغ روانــی، نــه 
پیوســته  مسیراســت؛روندی  مقصدکــه 
ازخودسازی و دیدن روشــن‌تروآگاهانه خود 
وجهان.هرروزکــه صادق‌ترمی‌بینیم،کمتــر 
و  بهترمی‌شــنویم  می‌کنیــم،  قضــاوت 
بلــوغ  بــه  قــدم  نرم‌ترمی‌بخشــیم،یک 
نزدیک‌ترشــده‌ایم. شــاید هــدف زندگــی، 
رســیدن به کمال نباشــد؛بلکه همین»رشــد 
مداوم« باشد؛چراکه انسان بالغ، کسی است 

که هرگزاز رشد خسته نمی‌شود. 
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وقتی از»بلوغ« حرف می‌زنیم، بیشترما را به یاد تغییرات جسمی دوران نوجوانی مثل 
قد کشیدن وتغییرصدا می‌اندازد، اما بلوغ دیگری هم وجود دارد به نام»بلوغ روانی« 
که اگرچه کمتربه آن توجه می‌شود اما تأثیربه سزایی درروابط دارد.وقتی سخن ازبلوغ 
به میان می‌آید،اغلب ذهن به سمت تغییرات جســمی دردوران نوجوانی می‌رود؛اما 
حقیقت این است که»بلوغ روانی«فراترازسن وســال،یک سفردرونی است که گاه تا 
پایان عمر ادامه دارد.بلوغ جسمی اتفاقی است که دربدن رخ می‌دهد،اما بلوغ روانی 
اتفاقی اســت که درذهن و روان به وجود می‌آید؛و چه بسیاربزرگســالانی که سال‌ها 

ازسن‌شان گذشته،اما هنوزدرکودکی روانی خود مانده‌اند.

�
دکترالنازعلوی |       روانشناس و مدرس دانشگاه

بزرگ شده‌ایم یا بالغ؟ 
ممکن است سال‌ها ازعمرمان گذشته باشد،اما هنوزدربرابرهیجان‌ها، 

اشتباه‌ها و واقعیت‌های زندگی واکنش‌هایی کودکانه داشته باشیم

مخاطب گرامی، دراین سن هنوزشناخت ما 
ازخودمان درحال شکل‌گیری است. به این 

نکات توجه کنید:
خود را بهتربشناسید

۱۸ســالگی آغازبزرگســالی اســت، 1 
امــا لزوماً بــه معنــای رســیدن به یک 
تصویرکامــاً تثبیت‌شــده ازخــود وآینــده 
نیست.دراین دوره، فرد معمولًا هنوزدرحال 
تجربه کردن و پاســخ دادن به ســؤال‌هایی 
مثل»مــن چــه کســی هســتم؟«،»چه نوع 
رابطه‌ای می‌خواهم؟«، »چه چیزهایی برایم 
مهم است؟« و»می‌خواهم درآینده چه سبک 
زندگی‌ای داشته باشم؟« است. ممکن است 
امروزتصورمشخصی ازآینده داشته باشیم، 
اما با ورود به دانشــگاه، تجربه‌های شغلی، 
روابط مختلف وافزایش استقلال، بخشی 
ازاین خواسته‌ها تغییرکند یا روشن‌ترشود.
ازطرف دیگر،درشــروع یــک رابطه ممکن 
است فرد مقابل ویژگی‌هایی داشته باشدکه 
برای ما بسیارچشمگیرباشــد، مخصوصاً 
ویژگی‌هایی که احساس می‌کنیم خودمان 
کمترازآن‌ها برخورداریم.مثلًا ممکن است 
آرامــش، اعتمادبه‌نفــس، ثبــات، تجربــه، 
استقلال یا توانایی تصمیم‌گیری اوبرای ما 
بسیارجذاب باشــد. این جذابیت لزوماً بد 
نیست، اما اگرهنوزخودمان شناخت کافی 
ازنیازها ونقاط ضعفمان نداشــته باشــیم، 
ممکن است تفاوت بین»تناسب« و»جبران 
یک خلأ« را به‌راحتی تشخیص ندهیم. این 
مسئله زمانی اهمیت بیشتری پیدا می‌کند 
که طرف مقابل اختلاف ســنی و درنتیجه 
تجربه زیادی داشته باشد؛چون اگر فردی 
متوجه نیازها، ناامنی‌ها یا خلأهای ما شود 
وازآن‌ها بــرای ایجاد وابســتگی،کنترل یا 
گرفتن امتیازاســتفاده کند،تفاوت تجربه 
می‌تواند بــه نابرابری قدرت تبدیل شــود. 
البته صــرف بزرگ‌تربــودن فرد بــه معنای 

سوءاســتفاده‌گر بــودن او نیست؛مســئله 
ایــن اســت کــه درچنیــن رابطــه‌ای باید با 
دقت بیشــتری مراقب مرزهای شخصی، 

استقلال و حق انتخاب خودمان باشیم.
از بیرون به این رابطه نگاه کنید

این‌که می‌گویید احســاس والد بودن 2 
به شــما نمی‌دهــد، نکته‌ای اســت که 
باید درطول زمان بررســی شــود، نه این‌که 
صرفــاً براســاس تجربه‌هــای اولیــه درباره 
آن نتیجه‌گیــری کنیــد. ببینید وقتــی با او 
مخالفت می‌کنید چه اتفاقی می‌افتد؛آیا »نه« 
شــما را می‌پذیرد؟آیا برای تحصیل، شغل، 
دوستان، خانواده، رفت‌وآمد و انتخاب‌های 
شخصی‌تان استقلال قایل است؟آیا وقتی 
چیزی مطابــق خواســته اوپیــش نمی‌رود 
و  رفتارمی‌کنــد؟  محترمانــه  همچنــان 
مهم‌ترازهمه،آیــا بــه شــما اجــازه می‌دهد 
خودتــان باشــید وخودتــان را بشناســید یا 
به‌تدریج احساس می‌کنید برای حفظ رابطه 

باید مطابق خواسته‌های او تغییرکنید؟
تصمیم عجولانه نگیرید

درچنیــن شــرایطی توصیــه می‌کنم 3
تصمیمــی مثــل ازدواج را عجولانــه 
نگیریــد وحتمــاً دربــاره ایــن رابطــه با یک 
روان‌شــناس یا یک فرد بالغ، قابل اعتماد و 
بی‌طرف صحبت کنید؛کسی که صرفاً تحت 
تأثیر هیجان وجذابیت اولیه رابطه نباشد و 
بتواند ازبیرون بــه موقعیت نگاه کند.حتی 
می‌توانید ازخودتان بپرســید:»اگراین فرد 
همین ویژگی‌هــا را نداشــت،بازهم دراین 
مرحله اززندگی بــرای ازدواج اورا انتخاب 
می‌کردم؟«،»آیا من واقعاً او را می‌خواهم یا 
بخشــی ازچیزی راکه درخودم یا زندگی‌ام 
کم دارم،دراو پیداکرده‌ام؟« و »اگرچند سال 
دیگرنیازها وخواسته‌هایم تغییرکند،آیا این 
رابطه همچنان برای من انتخاب مناســبی 

خواهد بود؟«

تابستان است و بسیاری ازما اوقات فراغت 
بیشــتری داریم اما فکر می‌‎کنیــم اگر وقت 
خود را صرف آموزش و شرکت درکلاس‌های 
و  ضررکرده‌ایــم  نکنیــم  جورواجــور 
ازســلول‌های مغــزی غافــل شــده‌ایم امــا 
حقیقت این اســت که همه‌ افراد احتیاج به 
ســرگرمی دارند.درواقع این ســرگرمی‌ها 
هســتندکه باعــث ایجــادذوق واشــتیاق 
درزندگی می‌شوند.اما چه سرگرمی‌هایی 

وچطورباعث بهره‌وری مغزمی‌شوند؟ 
آشــپزی| آشــپزی باعــث می‌شــود روی 
محصول یــا فرآیندی کــه انجــام می‌دهید 
تمرکزکافی داشته باشید.مزیتی که آشپزی 
دارد این است که شما را مجبورمی‌کند برای 
آن ازقبل برنامه‌ریــزی کنید و هرحرکتی را 
به‌صورت منظم انجام دهید.همه این‌کارها 

مغز را مهیای شرایط سخت می‌کند.
پیاده‌روی| پیــاده‌روی تلخی‌های ذهن‌ را 
پاک می‌کند و باعث افزایش تمرکزتان روی 
زمان حال می‌شود.علاوه براین، با پیاده‌روی 
به بهبود سلامت جســمانی خود هم کمک 

شایانی می‌کنید.
نقاشی‌کردن| نقاشی کردن این فرصت را 
به شما می‌دهد به سراغ اندیشه، خواسته‌ها 
واحساســاتی کــه درآن شناورهســتید، 
برویــد وشــایدکمک کنــد بتوانیــد آن را به 
یک چیزفیزیکی یا ملمــوس ترجمه کنید.

الهام‌بخش بودن نقاشی می‌تواند بهره‌وری 
شما درمحیط کارتان را افزایش دهد.

نوشــتن| ایــن ســرگرمی بــا قــدرت خــود 
می‌تواند به شــما کمک کند با انــرژی وارد 
مسیری شــوید که به آن علاقه‌مند هستید 
افکار،رؤیاهــا  دنبــال  مســیربه  ودرآن 
وخواســته‌هایتان باشــید. مهارت نوشــتن 
بــه شــکوفایی خلاقیت‌هــا درشــما کمک 
می‌کند.اگرهیــچ ســوژه‌ای برای نوشــتن 

پیدا نمی‌کنید،کافی ‌است خاطرات روزانه 
را بنویسید یا روزهای شــیرین کودکی را با 

نوشتن مرورکنید. 
دویدن| دویدن به شما یاد می‌دهد چگونه 
به جلــو برویــد تا بــا موانــع ذهنی کــه مانع 

فعالیت‌های شما شده‌اند مقابله کنید.
مطالعه‌کــردن| مطالعــه کردن بهــره‌وری 
بالایــی دارد، چــرا کــه می‌توانیــد خیلــی 
راحــت زمان‌هــای اســتراحت و بیــکاری 
خود را به این کاراختصاص دهید. مطالعه 
کردن بــه یادگیری شــما در ســرگرمی‌ها، 
رفتارها والگوهــای جدید کمــک می کند 
که این خــود باعث افزایش کارایی درشــما 
می‌شــود.ازطرفی تمرکــز را بــالا می‌بــرد، 
و ازشــبکه‌های‌اجتماعی وقاتــان وقــت 

دورمی‌کند.
بازی‌های‌ویدیویی| این نوع بازی‌ها اصولا 
باعث ایجــاد انگیــزه و بهره‌وری بیشــتری 
درشــما می‌شــود که ازجمله آن می‌توان به 
افزایش تمرکز، اراده، همکاری،کارگروهی 
و تلاش مجدد درصورت شکست اشاره کرد.
باغبانــی| باغبانــی باعــث می‌شــود کــه 
بیاموزید چگونه پروژه‌های مختلف گیاهان 
را به‌طورهمزمــان و به بهتریــن نحو ممکن 
مدیریت کنید و این یعنی یک فعالیت تمام 

عیارمغزی.
ســرگرمی  یــک  بافندگــی  بافندگــی| 
لذت‌بخش و شــیوه‌ای عالی بــرای افزایش 
بهره‌وری محســوب می‌شــود چون بافتن، 
نیازمند مهارت‌های انجام چندکارهمزمان 
اســت که نتیجه‌ آن یک محصــول فیزیکی 
ملمــوس خواهــد بــود؛ چیــزی کــه بــرای 

بهره‌وری مغز، به شدت مورد نیازاست.
شــنا کردن| علاوه بر این‌که شــنا کــردن به 
آرامش و افزایش قدرت‌تان کمک می‌کند، 

تأثیر فوق‌العاده‌ای برسلامتی شما دارد.

۱۸ساله هستم و به تازگی با پسری که۱۶سال ازمن بزرگتر است 
آشنا شده‌ام، ویژگی‌های شخصیتی‌ او به دلم نشسته و تفاوت سنی 
ما اصلا حس والد بودن به من نمی‌دهد. آشنایی را برای ازدواج ادامه دهم یا درهر 

شرایطی این تفاوت سنی خطرناک است؟

زهرا فولادی | ‌   کارشناسی ارشد روانشناسی عمومی
�
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معجزه گفتن: »من شراره نیستم!« 
درنقد شراره رخام که اخیراً درویدیویی ادعا کردهرکس21روزبگوید»من خودم نیستم!« معجزات بزرگی را درزندگی تجربه می‌کند! 

دنیای ســلبریتی‌ها پراز زرق و برق است،اما 
وقتی چراغ‌های صحنه خاموش می‌شــوند، 
ترس ازفراموش شدن،آدم‌ها را به مسیرهای 
عجیبی می‌برد.شــراره رخــام، بازیگری که 
سال‌هاست اثرهنری دندان‌گیری درکارنامه 
ندارد و بیشتربا حواشی تغییرمداوم چهره‌اش 
دردل اخبار بوده، حالا ویدیویی منتشرکرده 
کــه درآن یــک تمریــن21روزه را بــرای رخ 
دادن معجــزه به مــردم تجویزمی‌کند،آن‌هم 
فقط با تکرارجمله»من ]نام خودم[ نیستم«. 
این که یک چهره مشــهور، بدون هیچ دانش 
تخصصی،مفاهیمی را با هم ترکیب کند و به 
مخاطبش بگوید فقط یک اشــتباه شخصی 
نیســت؛بلکه نوعی زنگ خطربرای سلامت 
روان جامعه اســت.دراین مطلب،این ادعا را 
نقد می‌کنیم تا ببینیم پشت این معجزه‌های 

پوشالی چه می‌گذرد.

جراحی روان با چاقوی خرافه!
درروان‌شناسی،عدد21یک افسانه قدیمی 
اســت که ازتحریــف حرف‌هــای یــک جراح 
پلاســتیک )ماکســول مالتــز( ســاخته شــد 
وهیچ مبنای قطعی علمی برای تغییرساختار 

ندارد.ازطرفی،تمرین»نفــی  شــخصیت 
خویشتن«که این بازیگرپیشــنهاد می‌دهد، 
برداشتی ناشیانه ازســنت‌های شرقی است 
که درغیاب درمانگــر بالینی،می‌تواند باعث 
»گسست شــخصیتی« و فرارازواقعیت شود. 
این‌که بــه فــرد رنج‌دیــده بگوییــم »تــو روان 
وفکرت نیســتی«،بدون این‌که ابزارمواجهه 
با ترومــا را بــه او بدهیم،مثل این اســت که به 
یــک بیمــار جراحی، مســکن قــوی بدهیم و 
بگوییم دردت واقعی نیست! تغییرمعجزه‌آسا 
وجــود نــدارد چــرا کــه روان هیچ انســانی با 
تکرارچند جمله مکانیکی درسه هفته درمان 
نمی‌شــود. ایــن حرف‌هــا فقط به جــای حل 
مسئله، صورت‌مسئله را پاک می‌کنند و فرد را 

درتوهم بهبود فرو می‌برند.

جامعه‌شناسی اضطراب و دکان توجه
اما چرا برخــی ازمخاطبان چنین حرف‌های 
بی‌پشــتوانه‌ای را جــدی می‌گیرنــد، طوری 
کــه هــر روزشــاهد طــرح چنیــن ادعایــی 
ازطــرف آدم‌هــای مختلف هســتیم؟ پاســخ 
جامعــه  آموخته‌شــده«  در»درماندگــی 
نهفتــه اســت. وقتی راه‌هــای منطقــی برای 
دســترس  ودوراز  زندگی،ســخت  بهبــود 
به نظــر می‌رســند، مردم بــه »شــبه‌علم« پناه 

می‌برند؛چــون ارزان، فــوری و در دســترس 
اســت. ســلبریتی هــم کــه دربازارســینما 
وتلویزیــون دیگرخریــداری ندارد،ازایــن 
اضطــراب جمعــی تغذیــه می‌کند تــا دوباره 
مرکزتوجه باشــد.اوآگاهانه یا ناآگاهانه، رنج 
مردم را بــه کالایــی برای»لایــک« و »بازدید« 
تبدیل می‌کند.درجامعه‌ای که سوادرســانه 
پایین باشــد،»تعداد فالوئر« جای »تخصص« 
را می‌گیرد.اینجــا بازیگربه جای مســئولیت 
بــرای  مخاطــب  اجتماعی،ازاســتیصال 
برندسازی شخصی استفاده می‌کند و با وعده 
معجزه، نقش منجی قلابی را بازی می‌کند که 

خودش هم به آن باورندارد.

سقوط هنر؛ازصحنه تا اینستاگرام
یــک هنرمنــد، بــه واســطه جایگاهــی کــه 
دارد،نوعی»مرجعیت فکــری« پیدا می‌کند.

اما وقتــی این مرجعیت با بی‌مســئولیتی گره 
می‌خورد،نتیجــه‌اش ترویــج خرافــه اســت. 
بازیگری که به جای مطالعه در دراماتولوژی یا 
ارتقای فن بیان، وقتش را صرف جنجال‌های 
زرد و تغییــرات مــداوم چهــره می‌کنــد، حالا 
می‌خواهد با نسخه‌های »من خودم نیستم«، 
خلأ حرفه‌ای‌اش را پرکند. ســوال اینجاست: 
اگراین تمرین معجزه می‌کند، چرا درکارنامه 

و زیســت حرفــه‌ای خــود ایشــان اثــری ازاین 
شــکوفایی وتغییربــزرگ دیــده نمی‌شــود؟ 
واقعیت این اســت که مواجهه با خــود، نه یک 
تمرین21روزه، بلکه یک مسیردشوار و دایمی 
است. به یاد داشته باشیم رسالت یک هنرمند، 
بیداری اســت، نــه لالایی گفتن بــرای خواب 
کردن مخاطب با وعده‌های پوچ و»سواد رسانه« 
یعنی هرکسی که تریبونی دراختیار دارد، لزوماً 

به این معنا نیست که حرفی برای گفتن دارد.

سید مصطفی صابری |       روزنامه‌نگار
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