
توهم انتخاب؛ وقتی »بهتر« پایان ندارد

از دیــدگاه روان‌شــناختی، یکــی از مهم‌تریــن 
ســتون‌های یک رابطــه‌ پایدار، »تحمــل ابهام« 
و »پذیرش نقص« اســت. عشــق واقعــی در دل 
روزمرگی‌ها، دلخوری‌هــای کوچک‌و‌بزرگ و 
عبور از بحران‌ها شــکل می‌گیرد چــون رابطه 
کامل و بدون چالــش وجود ندارد؛ اما فلســفه‌ 

حاکم بر اپلیکیشن‌های آشــنایی و شبکه‌های 
اجتماعی، دقیقاً نقطه‌ مقابل این اصل اســت، 
چون در ایــن فضــا بهترین عکس‌هــا، بهترین 
خاطرات، بهترین لحظه‌ها و زیباترین حالت‌ها 
به اشتراک گذاشته می‌شــوند؛ بنابراین وقتی 
کاربــر در میــان انبوهــی از گزینه‌ها اســکرول 
می‌کند هر پروفایل، وعده‌ یک »انتخاب بهتر« را 

می‌دهد و باعث ایجاد توهم انتخاب بی‌نهایت در 
مغز می‌شود. مغزی که در طول میلیون‌ها سال 
برای انتخــاب در گروه‌های کوچــک قبیله‌ای 
تکامل یافته، در مواجهه با این تنوع و زرق‌و‌برق، 
گیج و درمانده می‌شود و در نتیجه، تعهد کاهش 
می‌یابد و آمادگی بــرای ترک رابطــه در اولین 
چالش‌ها و نشــانه‌های ناهماهنگــی افزایش 
می‌یابد، چون همیشه یک گزینه‌ دیگر و به ظاهر 

بهتر، در گوشه‌ صفحه در کمین است.
ویترین اینستاگرام و واقعیت زندگی

علاوه بر این، پدیده‌ »مقایسه‌ اجتماعی دائمی« 
ضربه‌ دیگری بــر پیکــره‌ روابــط وارد می‌کند. 
دیدن تصاویر آراسته از زندگی زوج‌های دیگر، 
اســتانداردهایی غیرواقعی در ذهــن ما ایجاد 
می‌کند. روابط سالم، در پس‌زمینه‌ای از ملال، 
خســتگی و کارهای روزمره و در دل چالش‌ها 
معنا می‌یابد، اما از آن‌جا که شبکه‌های اجتماعی 
تنهــا لحظــات اوج‌ و درخشــان را بــه نمایــش 
می‌گذارند، این شکاف میان »نمایش دیگران« 
و »واقعیت خودمــان«، حس نارضایتی مزمنی 
را دامن می‌زنــد کــه آرام‌آرام علاقــه را کاهش 
می‌دهد. به تعبیر روان‌شناسان، ما عاشق خود 
دیگری نیستیم، بلکه عاشق نسخه‌ ویرایش‌شده‌ 
او در ذهن خود و تصویری  می‎شــویم که از او در 
فضاهای مجازی ســاخته‌ایم؛ و وقتی با انسان 
 واقعی پشــت صفحه و خــارج از فضای مجازی

 روبه رو می‌شــویم، با ناامیــدی عمیقی مواجه 
می‌شویم و کاخ رویاهایمان فرومی‌ریزد. 
عشق، قربانی مقایسه‌های بی‌پایان

شــاید عمیق‌ترین آسیب، به ارتباط عاطفی 
حقیقــی بر‌گــردد. یــک رابطــه‌ موفــق بــه 
حضور کامــل ذهنــی و هماهنگی زیســتی 
دو نفــر نیــاز دارد. اســکرول بی‌وقفــه، این 

حضــور را از بیــن می‌بــرد و مانــع درک 
همدلــی می‌شــود. زوج‌هایی کــه کنار هم 
نشســته‌اند امــا هرکــدام در گوشــی خــود 
غــرق‌ شــده‌اند، از آن هماهنگــی عاطفی و 
تنظیــم متقابل هیجانی محروم می‌شــوند. 
مغز ما برای احســاس امنیت و دلبســتگی، 
به نشــانه‌های غیرکلامی چهره، لحن صدا 
و حتــی هم‌ریتمــی ضربان قلــب نیاز دارد، 
چیزهایــی که در دنیــای پیام‌هــای متنی و 
لایک‌هــا به کلــی گــم می‌شــوند. در چنین 
فضایی، روابط سطحی و شکننده می‌شوند 
و بــه جــای ســاختن خاطــرات مشــترک و 
عمیق، به تبادل اطلاعات روزمــره و نهایتا 
و بی‌احســاس و  صحبت‌هــای بی‌محتــوا 

لبخندهای مصنوعــی تقلیل می‌یابند.
شورشی کوچک در برابر اسکرول

راه برون‌رفت از این بحران، کنار گذاشتن فناوری 
نیست بلکه در داشتن تفکر نقادانه نسبت به آن 
اســت. اگر می‌خواهیم عشــقی پایدار بسازیم، 
باید توانایــی تحمل نقــص را در خــود و دیگری 
پرورش دهیم. باید یاد بگیریم که صفحه گوشی را 
پایین بیاوریم و به چشمان طرف مقابل‌مان خیره 
شــویم، تا بار دیگر آن هماهنگی ازدست‌رفته را 
بازیابی و بازســازی کنیم. شاید عشق ماندگار، 
در مقابل وسوسه‌ اسکرول، یک شورش کوچک 
و روزمره باشــد. تصمیمی آگاهانه بــرای دیدن 
عمق، به جای اســکرول روی ســطح. زمانی‌که 
سطحی‌نگری رواج پیدا می‌کند و ما به آن عادت 
می‌کنیم، ناخودآگاه این عادت را در روابط فردی 
و خانوادگــی خــود اعمــال می‌کنیم کــه باعث 
سردی و گسست رابطه‌ها می‌شود. همان‌طور 
که خالی کردن یک لیوان آب‌جوش در ســینی 

باعث سرد شدن سریع آن می‌شود. 
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در عصری زندگی می‌کنیم که هر لحظه‌اش با اسکرول کردن در شبکه‌های اجتماعی پر 
می‌شود و در چنین شرایطی، عشق هم به کالایی برای مرور و مصرف تبدیل شده است، 
اما این تغییر به ظاهر ساده، تحولی عمیق در روان‌شناسی روابط انسانی ایجاد کرده و یکی 

از دلایل اصلی کاهش دوام عشق‌های امروزی است. 
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سرنوشت عشق در عصر اسکرول
شبکه‌های اجتماعی فقط شیوه آشنایی را تغییر نداده‌اند بلکه با ایجاد توهم 

انتخاب بی‌پایان، مقایسه دائمی و کاهش حضور عاطفی، دوام رابطه‌های 
عاشقانه را هم به چالش کشیده‌اند 
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داده تصویری

مخاطــب گرامی، زمانــی که احســاس کنیم از 
ســوی فردی پذیرفتــه نشــده‌ایم   ، ذهن گاهی 
سریع به این نتیجه می‌رسد که »او به من حسادت 
می‌کند« یا »از روی بدخواهی این رفتار را انجام 
می‌دهد«؛ اما ممکن است عوامل دیگری مانند 
استرس، مشکلات شخصی یا حتی سوءتفاهم 

در شکل‌گیری این رفتارها نقش داشته باشند. 
به این نکات توجه کنید:

از برچسب زدن به احساســات دیگران 
پرهیز کنید

آن‌چه ما فکر می‌کنیم، همیشه معادل واقعیت 
نیست. گاهی ذهن تحت تأثیر خستگی، فشار 
روانی یا تجربه‌های ناخوشایند، رفتار دیگران 
را منفی‌تــر از آن‌چــه هســت تفســیر می‌کند. 

بهتر است از خود بپرســید: چه شواهدی این 
برداشــت را تأییــد می‌کند؟ آیــا احتمال دارد 
توضیح دیگری نیز برای رفتار او وجود داشته 

باشد؟  
روی تغییر دیگران تمرکز نکنید

در روابــط خانوادگی، تغییر دادن شــخصیت 
دیگران معمولًا کار آســانی نیست اما کیفیت 
رابطه تا حد زیــادی می‌تواند تغییــر کند. اگر 
بتوانید با حفظ احترام، همدلی، گفت‌وگوی 
آرام و رعایت مرزهای ســالم ارتباطی، فضای 

رابطه را بهتر کنید، بســیاری از سوءتفاهم‌ها 
و تنش‌ها نیز کاهش خواهد یافت. گاهی یک 
رفتــار محترمانه، شــنیدن فعال یــا قدردانی 
از یک رفتار مثبت، مســیر یک رابطــه را تغییر 
می‌دهد. در کنار تــاش برای بهبــود رابطه، 
روی تقویــت خودتــان نیــز ســرمایه‌گذاری 
کنید. وقتی ارزشــمندی خــود را وابســته به 
تأیید دیگــران ندانیم، رفتارهای ناخوشــایند 
اطرافیان قدرت کمتری برای آســیب زدن به 

ما خواهند داشت.

با فرد حسود  چه باید کرد؟  

اگر پس از بررسی دقیق، به این نتیجه رسیدید 
که رفتارهای فرد مقابل واقعاً از حسادت ناشی 
می‌شــود، بهترین راهــکار این اســت کــه وارد 
رقابت، بحث یــا مقابله نشــوید. از خودنمایی و 
بیان مکرر موفقیت‌ها در حضور او پرهیز کنید، 
مرزهــای محترمانــه‌ای در رابطه ایجــاد کنید، 
اطلاعات شخصی و مسائل مهم زندگی خود را با 
احتیاط بیشتری در میان بگذارید و اجازه ندهید 

رفتار او آرامش روانی شما را بر هم بزند. 

مجبورم در خانه برادرم زندگی کنم اما خانمش به من حسادت می‌کند!
اتاق مشاوره
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من و دختــرم کــه نوجوان 
است مجبور شدیم مدتی 
بــا بــرادرم زندگی کنیــم. زن 
بــرادرم خانــم مغــرور و بد‌دلی اســت. 
بسیار عصبی هم هست و به ما حسادت 
می‌کند. لطفا راهنمایی کنید در برابر 

فرد حسود چه باید بکنم؟
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