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ترس از آینده

نخســتین عامل، ترس از ابهام اســت. مغز ما دوســت دارد بداند 
آینده چه می‌شود: آیا در رابطه‌مان می‌مانیم؟ کار پیدا می‌کنیم؟ 
بیمار نمی‌شویم؟ پژوهش‌ها نشان داده‌اند که بیشتر افراد وقتی 
در شرایط نامطمئن هستند، به چیزهایی پناه می‌برند که ظاهراً 
به آن‌ها حس کنترل می‌دهد. فالگیری دقیقاً از همین نقطه وارد 
می‌شــود، وعده‌ قطعیت در جهانــی نامطمئن. ما بــه راحتی دل 

می‌سپاریم چون ابهام برای ذهن دردناک است.
ذهن فقط نشانه‌های تایید را می‌بیند

دومین تله، ســوگیری تأییدی اســت. یعنی ذهن ما دوست دارد 
چیزهایی را ببیند کــه باورهای خودش را تأییــد کند. مثلًا وقتی 
فالگیر می‌گوید: »کسی در گذشــته دلت را شکسته«، بلافاصله 
چهره‌ای در ذهن‌مــان می‌آید و می‌گوییــم: »بله دقیقــاً!« اما اگر 
جمله‌ای را گفت که درست نبود، ساده ردش می‌کنیم. مغز فقط 

تطابق‌ها را ثبت می‌کند، نه اشتباه‌ها را. نتیجه این می‌شود که فکر 
می‌کنیم فالگیر »همه چیز را می‌داند.«

اثر بارنوم
تله‌ بعدی، اثر بارنوم اســت. این اثر را یک روان‌شــناس به نام فورر 
با آزمایشی جالب کشــف کرد. او به چند ده نفر متنی داد و گفت 
این تحلیل شــخصیت مخصوص خــود آن‌هاســت، در حالی‌که 
برای همه یکسان بود! بیشتر شرکت‌کنندگان گفتند متن دقیقاً 
شخصیت‌شــان را توصیف کرده اســت. فالگیرها از همین حقه 
استفاده می‌کنند. جملات کلی اما ساده مثل: »گاهی احساس 
می‌کنی قدر تو را نمی‌دانند« یا »بین عقل و احساس در کشمکشی« 
چون در هر انسانی بخشی از این جمله‌ها واقعیت دارد، احساس 

می‌کنیم فال دقیق است.
هیجان، منطق را کم‌رنگ می‌کند

اما چرا آدم‌ها حتی وقتی می‌دانند ممکن است این چیزها علمی 
نباشد، باز سراغ آن می‌روند؟ چون هیجان و ترس در تصمیم‌گیری 
نقش زیادی دارد. وقتی دچار شکست عشقی، بحران اقتصادی 
یا بیماری هســتیم، بخش هیجانی مغز فعال‌تر می‌شود و بخش 
منطقی ضعیف‌تر. در این حالت، هر وعده‌ای برای آرامش، حتی 
نادرست، می‌تواند ما را آرام کند. پیام‌های تهدیدآمیز هم خیلی 
اثرگذار می‌شــوند: »اگر این دعــا را انجام ندهی، کارت درســت 
نمی‌شود.« چنین پیام‌هایی از مکانیســم »باج‌گیری احساسی« 
اســتفاده می‌کنند و فــرد را در حلقــه‌ اضطراب و وابســتگی نگه 

می‌دارند.
مشروعیت فالگیری با شبکه‌های اجتماعی

و اما از تاثیر شبکه‌های اجتماعی نمی شــود غافل ماند؛  ما وقتی 

PsyPost/ در سال‌های اخیر، فاصله گرفتن 
موقــت از شــبکه‌های اجتماعــی، بــه یکــی از 
توصیه‌های رایج برای کاهش اضطراب و بهبود 
ســامت روان تبدیل شــده اســت؛ اما پژوهش 
تــازه‌ای نشــان می‌دهد کنــار گذاشــتن کامل 
شبکه‌های اجتماعی، لزوماً تأثیر محسوسی بر 

سلامت روان ندارد.
پژوهشــگران با مرور و تحلیل نتایج ۱۰ مطالعه 
مختلف روی بیش از ۴۶۰۰ نفر دریافتند افرادی 
که برای مدتی استفاده از شبکه‌های اجتماعی را 
کاملًا متوقف کرده بودند، در مقایسه با دیگران 
تغییــر معنــاداری در میزان شــادی، اضطراب، 
خلق منفی یا رضایت از زندگی تجربه نکردند. 
در ایــن پژوهــش، محققــان فقــط مطالعاتی را 

بررســی کردند که افراد در آن‌هــا به‌طور کامل 
از شــبکه‌های اجتماعی فاصله گرفته بودند نه 
صرفاً کاهش زمان اســتفاده. مدت این »پرهیز 
دیجیتــال« از یــک روز تا حــدود یک مــاه متغیر 
بود، امــا نتایج نشــان داد طولانی‌تر شــدن این 
فاصله نیز تفاوت چشــمگیری ایجاد نمی‌کند. 
دلیل این نتیجه، دوگانه بودن تأثیر شبکه‌های 
اجتماعی است. از یک طرف، دور شدن می‌تواند 

احســاس آرامش ایجاد کند امــا از طرف دیگر، 
افراد احساس انزوا یا قطع ارتباط اجتماعی را 
تجربه می‌کنند. بنابراین ترک کامل و ناگهانی، 
احتمــالًا بهترین راهــکار برای مدیریت فشــار 
روانی فضای مجازی نیست. روش‌هایی مانند 
محدود کردن زمان اســتفاده، خاموش کردن 
برخی اعلان‌ها یا تغییر شیوه تعامل با شبکه‌های 

اجتماعی می‌تواند مؤثرتر و پایدارتر باشد. 

می‌بینیم هزاران نفــر، یک فالگیر را دنبال می‌کننــد، ناخودآگاه 
فکر می‌کنیم او قابل‌اعتماد است؛ به این پدیده در روان‌شناسی  اثر 
همرنگی با جمع گفته می‌شود. هر لایک، فالوور و کامنتِ مثبت، 
حس مشــروعیت ایجاد می‌کنــد، حتی اگر هیچ پشــتوانه‌ علمی 

وجود نداشته باشد.
راه نجات چیست؟

راه‌ گذر از این آسیب ها، فقط مخالفت یا تمسخر نیست. بلکه باید 
سواد سلامت روان را بالا ببریم و به مردم یاد بدهیم ذهن‌شان چطور 
ممکن است فریب بخورد. اگر بدانیم اضطراب، خرافه‌باوری و رفتار 
تکراری از چه فرایندهایی در مغز می‌آیــد، راحت‌ گول وعده‌های 

ساده و سریع را نمی‌خوریم.
در نهایت، بیشتر کســانی که ســراغ  خرافات می‌روند، ضعیف یا 
نادان نیستند بلکه انسان‌اند، با ترس، امید و نیاز به معنا. به عنوان 
روان‌شناس تلاش ما این است که برای همین نیازها، پاسخ‌های 
درســت‌تر و انســانی‌تر ارائه دهیم تا فضا برای سوءاستفاده‌گران 

تنگ‌تر شود.

فالگیری؛ بازی با ترس‌ها و 
امیدهای انسان
نگاهی روان‎شناسانه به مکانیسم‌های روانی که فالگیری را همچنان باورپذیر نگه داشته‌اند
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گرامــی،  مخاطــب 
ناراحتی شما قابل درک 
اســت. چیزی که شما را 
اذیت می‌کنــد، »کنترل 
نداشتن روی حرف‌زدن« 
و پخش شــدن ســریع اطلاعات است. خبر 
خــوب این اســت که ایــن رفتــار معمــولًا با 
مهارت قابل بهتر شــدن اســت )نه صرفاً با 

اراده‌ لحظه‌ای(.
چه باید کرد؟

یک تشخیص کوتاه1
 مشکل بیشتر کجاست؟ این چند مورد 
معمولًا علت‌های رایج هستند. کدام به شما 

نزدیک‌تر است؟
هیجان/اضطراب اجتماعی| وقتی بحث 
داغ می‌شــود یا طرف مقابل حرف می‌زند، 
شــما هم ناخودآگاه به ســمت ادامــه دادن 

می‌روی.
نیاز به دیده شدن یا همراهی| برای این‌که 
»نمی‌خوام جا بمونم« یــا »باید جواب بدم«، 

زود حرف می‌زنی.
عادت کلامی| مغز قبل از این‌که فکر کند، 

جمله را آماده می‌کند.
ترس از این‌که اگر نگویم، بد می‌شــود| 

یعنی نگرانی پشتش هست.
با توجه به این‌که علت رفتار شما را نمی‌دانیم، 
یک راهکار عملی پیشنهاد می‌کنم که برای 

همه‌ حالت‌ها کمک می‌کند.

تکنیک فوری برای لحظه‌‌ای حرف 2
زدن 

قانون ۳ ثانیه| قبل از این‌که چیزی را افشا 
کنی یا توضیح بدهی، ذهن را مجبور کن ۳ 
ثانیه مکث کند. در این ۳ ثانیه هیچ توضیحی 
لازم نیســت. فقط لبخند کوتــاه. این مکث 
مثل ترمز عمل می‌کند. مغز خیلی وقت‌ها 

چون »قطع نشــده« ادامه می‌دهــد. مکث، 
چرخه را می‌شکند.

جمله‌ آماده برای توقف| یــک جمله‌ کوتاه 
آماده داشته باش که همیشه استفاده کنی: 
»نمی‌خــوام وارد جزئیــات بشــم.« یــا »اگــه 
مشکلی نیست، بعداً می‌گم.«. این‌ها کمک 
می‌کنند بدون این‌که بحث را در بن‌بست قرار 

دهی، کنترل را پس بگیری.

تمرین روزانه 3
هــر روز ۱۰ دقیقــه انجام بــده| پنج 
مورد از چیزهایی را که ناخواسته می‌گویی، 
در ذهن یا کاغذ بنویــس )مثلًا: حرف مردم، 
مســائل خانوادگــی، اطلاعــات شــغلی(. 
برای هرکــدام یک پاســخ جایگزین بنویس 
)جمله‌های آماده بــرای توقف(. پنــج بار در 
ذهن تمرین کن که در موقعیت واقعی، همان 
جمله را بگویــی و مکث ‌کنی. مغز بــا تکرار، 

مسیر جدید می‌سازد.

سیستم »قبل از گفتن«4 
یک قانون ســاده تعریف کــن| قبل از 
این‌که چیزی را بگویی، فقط به این ۳ ســوال 
جواب بده: آیا این اطلاعات واقعاً لازم است؟ 
اگر منتشر شــود به چه کسی آسیب می‌زند؟ 
آیــا می‌توانم همــان منظور را بــدون جزئیات 
بگویم؟ اگر جواب هرکدام »نه« یا »نمی‌دونم 
ولی ممکنه بد بشه« بود، جزئیات را حذف کن.

وقتــی حرفــت از کنتــرل خــارج 5 
می‌شود

روش ترمیم| گاهی وســط حرف می‌بُری و 
بعداً می‌فهمی اشتباه شده. راهش سرزنش 
خودت نیســت، بلکه ترمیم اســت: ســریع و 
محترمانه بگو: »الان اشــتباه کردم« یا »زیاد 

گفتم. جزئیاتش رو نگم بهتره.«
اگر این مشکل خیلی شــدید است، درمان و 

مشاوره می‌تواند سریع‌تر نتیجه بدهد.

آقا هستم و 26 ساله. آدم رازداری نیستم. دســت خودم نیست و هر چه را 
می‌شنوم، به سرعت این طرف و آن طرف پخش می‌کنم. وقتی سر صحبت باز 

می‌شود، کنترلم دست خودم نیست. چه کنم؟

آدم رازداری نیستم!
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»سم‌زدایی دیجیتال« همیشه حال ما را بهتر نمی‌کند
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فائزه مهاجر  |   مترجم

در روزگار رسانه و فناوری، شاید تصور کنیم مردم دیگر به 
سراغ فال و دعانویسی نمی‌روند؛ اما نگاهی به شبکه‌های 
اجتماعی نشــان می‌دهد هنوز فالگیرها و دعانویس‌ها 
مخاطبان پرشمار با اســامی جدید و عجیب دارند. چرا؟ 
پاسخ این سؤال، بیش از آن‌که به »ساده‌لوحی« مردم ربط 
داشته باشد، به شیوه‌ کارکرد ذهن و احساس انسان مربوط 
است. روان‌شناسی امروز نشــان می‌دهد که باور به این 
چیزها از چند »تله‌ ذهنی« و »ترس بنیادین« ریشه می‌گیرد.

فریده زاهدی  | ‌    روان‎شناس بالینی


