
بلنـــدی بـــرای بیـــان نیازهـــای خـــود دارند.« 
ایـــن روانشـــناس معتقد اســـت، بســـیاری از 
میانســـالان به دلیل احساس مسئولیت بالا، 
خستگی‌ها، فشارها و مشکلات خود را پنهان 
می‌کننـــد. گاهـــی از این می‌ترســـند کـــه اگر 
بگویند خودشـــان هم تحت فشارند، خانواده 
نگران شـــود یا احســـاس ناامنی کند. نتیجه 
این پنهان‌کاری این است که جامعه به‌تدریج 
تصـــور می‌کنـــد این گـــروه نیازی بـــه حمایت 
نـــدارد؛ در حالـــی که در عمـــل، بخش مهمی 
از فشـــارهای اقتصادی، عاطفـــی، اجتماعی و 
ذهنی زندگی روی دوش همین نســـل است.
او در پاســـخ به این پرســـش که دیده‌نشـــدن 
میانسالان بیشتر ریشـــه روانی دارد یا فرهنگی 
و اجتماعـــی، توضیح می‌دهد: »این مســـأله 
حاصـــل یـــک تعامـــل چندلایـــه اســـت. هم 
عوامـــل فرهنگـــی در آن نقـــش دارنـــد، هـــم 
عوامـــل اجتماعـــی و روان‌شـــناختی. بـــا این 
حال، ریشـــه‌های فرهنگی و اجتماعی معمولاً 
پررنگ‌ترند. در بسیاری از خانواده‌های ایرانی، 
از کودکـــی به افـــراد آموزش داده می‌شـــود که 
دیگـــران را بر خود مقدم بداننـــد. ارزش‌هایی 
ماننـــد فـــداکاری، ایثارگری، ازخودگذشـــتگی 
و تحمل ســـختی‌ها ســـتوده می‌شـــوند. این 
ارزش‌هـــا در ذات خـــود مثبـــت‌ هســـتند، اما 
وقتی به افراط کشـــیده شوند، فرد را به جایی 
می‌رســـانند که نیازهای شـــخصی خود را هم 

نادیده بگیرد.«
حاتمـــی بـــا اشـــاره بـــه نظریـــه طرح‌واره‌های 
یانگ می‌گویـــد: »ایثارگری افراطـــی می‌تواند 
به یکی از الگوهای پایدار روانی تبدیل شـــود؛ 
الگویـــی کـــه از کودکی شـــکل می‌گیـــرد و در 
بزرگسالی درونی می‌شـــود. در چنین وضعی، 
فرد میانســـال ممکن اســـت احســـاس کند 
اگر بـــه ســـامت روان، اســـتراحت، تفریح یا 
خواســـته‌های شـــخصی خـــود توجـــه کنـــد، 
خودخواه اســـت. به این ترتیب، مسأله فقط 
این نیســـت که جامعـــه او را کمتـــر می‌بیند؛ 
بلکـــه خود فرد هـــم به‌مرور خـــودش را کمتر 
می‌بینـــد. دیده‌نشـــدن میانســـالان در آغاز، 
یـــک مســـأله فرهنگی و رســـومی اســـت، اما 
به‌تدریج به مســـأله‌ای روان‌شـــناختی تبدیل 

و درونی می‌شـــود.«

فداکاری افراطی
در کنـــار ایـــن فشـــارها، حاتمی بـــر یک نکته 
مهـــم تأکید می‌کند: »میانســـالی فقـــط دوره 
بار ســـنگین مسئولیت نیســـت، بلکه از نظر 
روان‌شناســـی یکـــی از غنی‌تریـــن مراحـــل 
زندگـــی اســـت. هنـــوز در ذهـــن بســـیاری از 

افراد، میانســـالی با کاهـــش توانایی‌ها، افول 
ذهنی یـــا آغاز افت همراه اســـت، در حالی که 
پژوهش‌هـــای جدید روان‌شناســـی تصویری 
متفـــاوت ارائه می‌دهند. میانســـالی دوره اوج 
بســـیاری از توانمندی‌های انســـانی است. در 
ایـــن دوره، فرد معمـــولاً شـــناخت عمیق‌تر و 
دقیق‌تری از خـــود دارد، هیجان‌هایش را بهتر 
مدیریت می‌کنـــد و تصمیم‌هایش منطقی‌تر، 

پخته‌تـــر و عاقلانه‌تر می‌شـــود.«
ایـــن روان‌شـــناس توضیـــح می‌دهـــد: »در 
میانســـالی، قدرت حل مســـأله بیشتر است 
و فـــرد به‌جـــای پاک‌کـــردن صـــورت مســـأله، 
بیشتر به‌دنبال حل آن می‌رود. روابط عاطفی 
در ایـــن دوره باثبات‌تـــر می‌شـــود و انســـان از 
تجربه‌هـــای زیســـته خـــود بـــرای مواجهـــه با 
‌چالش‌هـــا، کمبودهـــا و دشـــواری‌ها بهـــره 
می‌گیرد.« او با اشـــاره به دیدگاه روان‌شناسان 
رشـــد می‌گوید: »یکی از مهم‌ترین ویژگی‌های 
میانســـالی مولد بودن اســـت؛ یعنی توانایی 
ســـاختن، هدایـــت کـــردن، انتقـــال تجربه و 
اثرگذاری بر نســـل بعدی. اگر جوانـــی را دوران 
جســـت‌وجوی هویـــت بدانیم، میانســـالی را 
می‌تـــوان دوران شـــکوفایی خـــرد، تجربـــه و 
اثرگذاری اجتماعی نامیـــد؛ دوره‌ای که به‌واقع 
می‌تواند یکـــی از زیباتریـــن فصل‌های زندگی 
باشـــد. اما این ظرفیت‌هـــای مثبت، در عمل 
زمانی شـــکوفا می‌شـــوند که فرد بتواند میان 
نقش‌های متعـــدد خود تعادل برقـــرار کند.«

حاتمی در پاســـخ به این پرســـش که چگونه 
می‌تـــوان بیـــن مســـئولیت‌های همزمـــان 
کار، فرزنـــد، همســـر و والدین تعـــادل عملی 
ایجـــاد کـــرد، می‌گویـــد: »یکـــی از بزرگ‌ترین 
چالش‌های میانســـالی همین همزمانی چند 
نقـــش مهم اســـت. بســـیاری از افـــراد در این 
ســـن باید هم مراقب فرزندان خود باشـــند، 
هـــم از والدین ســـالمند مراقبـــت کنند، هم 
مدیریت اقتصـــاد خانواده را به عهده بگیرند و 
هم کیفیت رابطه زناشویی و سلامت شخصی 
خود را حفظ کنند. بنابراین مســـأله فقط زیاد 
بودن کارها نیســـت؛ مسأله، همزمانی و تراکم 

نقش‌هاست.«
از نظـــر او، اولین گام برای ایجـــاد تعادل، کنار 
گذاشـــتن کمال‌گرایـــی اســـت: »تعـــادل به 
ایـــن معنـــا نیســـت کـــه همـــه کارها بایـــد به 
کامل‌ترین شـــکل انجـــام شـــوند، بلکه یعنی 
زمان و انرژی به‌صورت هوشـــمندانه مدیریت 
شـــود. اولویت‌بندی مســـئولیت‌ها، تقســـیم 
وظایف در خانواده، استفاده از کمک دیگران، 
تعیین مرزهای ســـالم در روابـــط و اختصاص 
زمان‌هایی مشخص برای استراحت و مراقبت 
از خود، از جملـــه راه‌های مؤثـــر در این زمینه 
اســـت.« حاتمی بر اهمیت خویشـــتن‌نوازی 
و شـــفقت به خود تأکید می‌کنـــد و می‌گوید: 
»مراقبـــت از خود یک امتیاز اضافی نیســـت، 
بلکـــه ضرورتی روان‌شـــناختی اســـت. فردی 
که فرســـوده شده باشـــد، نمی‌تواند به‌خوبی 

از دیگـــران حمایت کنـــد. شـــکوفایی فردی 
نیز در نهایت به رســـیدگی بهتر بـــه فرزندان، 
والدین، همســـر و حتی عملکـــردی مؤثرتر در 

شـــغل منجر می‌شود.«

فرسودگی پنهان
او به الگوهای فرهنگی و تربیتی‌ اشاره می‌کند 
کـــه باعـــث می‌شـــوند میانســـال‌ها کمتر به 
خودشـــان برســـند: »یکـــی از ایـــن الگوهای 
نادرســـت، فرهنـــگ فـــداکاری و ایثارگـــری 
افراطی اســـت؛ جایی کـــه فـــرد ارزش خود را 
مـــدام در خدمت‌کـــردن به دیگـــران تعریف 
می‌کنـــد. الگـــوی دیگـــر، احســـاس گنـــاه در 
برابر مراقبت از خود اســـت. بســـیاری از افراد 
وقتـــی بـــرای خودشـــان وقـــت می‌گذارنـــد، 
اســـتراحت می‌کننـــد، ورزش می‌کننـــد یا به 
علاقه‌مندی‌هـــای شخصی‌شـــان می‌پردازند، 
دچار عذاب وجدان می‌شوند. سومین الگو، 
والدگری بی‌پایان اســـت؛ وضعیتـــی که در آن 
برخی والدین حتی پس از اســـتقلال فرزندان 
نیـــز تمـــام زندگی خـــود را وقف حل مســـائل 
آنها می‌کنند. چهارمیـــن الگو هم نقش‌های 
سنتی و جنســـیتی اســـت که بویژه زنان را در 
معرض مســـئولیت‌های همزمان و ســـنگین 
قـــرار می‌دهد. اگر این الگوها اصلاح نشـــوند، 
به‌تدریج فرســـودگی روانی، کاهـــش رضایت 
از زندگـــی و افت کیفیت روابـــط خانوادگی را 

به‌دنبـــال خواهند داشـــت.«
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در بســـیاری از گفت‌وگوهـــای عمومی، وقتی 
از نیازها و فشـــارهای نســـل‌ها حرف می‌زنیم، 
تمرکـــز یـــا بـــر کـــودکان و جوانان اســـت یا بر 
ســـالمندان. کودکان و جوانان به‌عنوان آینده 
جامعه دیده می‌شـــوند و سالمندان به‌عنوان 
گروهـــی که به حمایت بیشـــتری نیـــاز دارند. 
امـــا آن بخش بزرگـــی از زندگی روزمـــره که در 
سکوت، پیوســـتگی و دوام می‌گذرد، اغلب بر 
شانه‌های نسلی استوار است که میان این دو 
ایستاده است؛ نسلی که باید همزمان آینده را 
برای فرزندان قابل‌ساختن نگه دارد و گذشته 
را بـــرای والدین ســـالمند قابل‌تحمل‌تر کند. 
نســـلی که هـــم در محیط کار باید پاســـخگو، 
قابـــل اتکا و منظم باشـــد و هـــم در خانه باید 
تکیه‌گاه عاطفی، اقتصـــادی و اجرایی بماند. 

همین موقعیت میانی، میانسالی را به یکی از 
پرفشـــارترین دوره‌های زندگی تبدیل می‌کند؛ 
دوره‌ای کـــه اگرچـــه می‌تواند زمـــان پختگی، 
تعـــادل، خـــرد و اثرگذاری باشـــد، اما در عمل 
گاه زیر انبوهی از توقعات، نقش‌های همزمان 
و ســـکوت عاطفـــی پنهـــان می‌مانـــد. دکتـــر 
معصومه حاتمـــی، روانشـــناس، در گفت‌وگو 
بـــا »ایـــران« با توصیـــف میانســـالان به‌عنوان 
»قهرمانـــان خاموش« جامعه، معتقد اســـت 
ایـــن نســـل بـــا وجـــود نقـــش پررنگی کـــه در 
خانـــواده و اجتماع دارد، کمتر دیده می‌شـــود 
و این مســـأله فقط جنبه فردی ندارد، بلکه از 
زمینه‌های فرهنگی و روانی نیز تأثیر می‌گیرد.
حاتمی بـــرای توضیـــح جایگاه میانســـالان از 
یک تصویـــر ســـاده و گویا اســـتفاده می‌کند و 

می‌گویـــد: »اگر جامعـــه را به یک ســـاختمان 
تشبیه کنیم، میانسال‌ها ســـتون‌های اصلی 
آن هستند. بخش عمده‌ای از مسئولیت‌های 
اقتصـــادی، تربیتـــی، عاطفـــی و اجتماعی بر 
دوش همیـــن نســـل اســـت. بـــا ایـــن حال، 
یـــک تناقـــض جـــدی وجـــود دارد؛ هرچه فرد 
مســـئولیت‌پذیرتر و کارآمدتـــر باشـــد، کمتـــر 
دیده می‌شـــود. در بسیاری از جوامع، از جمله 
ایـــران، تمرکز فرهنگی و رســـانه‌ای بیشـــتر بر 
دو گروه اســـت: کـــودکان و جوانـــان به‌عنوان 
آیندگان جامعه و ســـالمندان به‌عنـــوان گروه 
نیازمند حمایـــت. در این میان، میانســـال‌ها 
معمـــولاً در حـــال انجـــام وظیفه‌انـــد؛ نـــه 
مطالبه‌گـــری پررنگی دارند، نـــه فرصت کافی 
برای دیده‌شـــدن پیـــدا می‌کنند و نـــه صدای 
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میانســـال‌ها ســـتون‌های اصلی جامعه هســـتند. در خانه، در محل 
کار، در شـــبکه پیچیده روابطی که هر روز باید ســـرپا بمانند. نه آن‌قدر 
جوان‌ هســـتند که مرکز هیجان و توجه باشـــند، نه آن‌قدر ســـالمند 
که نـــگاه مراقبتـــی را خودبه‌خود به‌ســـوی خود جلب کنند. درســـت 

در میانـــه ایســـتاده‌اند؛ جایی کـــه بار اقتصـــاد خانه، تربیـــت فرزند، 
مراقبـــت از والدین ســـالمند، حفظ رابطه زناشـــویی و پاســـخگویی 
شـــغلی همزمان روی دوش‌شـــان می‌نشـــیند. بـــا این حـــال، چون 
کارهـــا را پیش می‌برنـــد، کمتر دیده می‌شـــوند. چون کمتر شـــکایت 
می‌کننـــد، کمتر شـــنیده می‌شـــوند. چون عـــادت کرده‌انـــد بگویند 
»خودم درســـتش می‌کنم«، کمتر کســـی از حال خودشان می‌پرسد. 
همین دیده‌نشدن، فقط یک بی‌توجهی ســـاده نیست؛ به‌تدریج به 
الگویی فرهنگی و روانی تبدیل می‌شـــود که در آن، میانسال بیش از 
آنکه با احساســـات، نیازها و خواسته‌های شخصی‌اش شناخته شود، 

با کارآمدی و مســـئولیت‌پذیری‌اش تعریف می‌شـــود.

قهرمانان 
خاموش

درباره میانسالی که برای بعضی‌ها سخت‌ترین دوره زندگی است

این روان‌شـــناس، بر بازگرداندن احســـاس ارزشـــمندی 
و دیده‌شـــدن به میانســـالان تأکید می‌کنـــد و می‌گوید: 
»ایـــن کار بایـــد در چند ســـطح انجام شـــود. در ســـطح 
فـــردی، هر فـــرد میانســـال باید یـــاد بگیرد کـــه ارزش او 
فقط بـــه نقش‌هـــای بیرونی یا تأییـــد دیگران وابســـته 
نیســـت. او بایـــد برای خـــود معنـــا، مراقبـــت و احترام 
قائـــل شـــود. فعالیت‌هایـــی ماننـــد ورزش، مطالعـــه، 
یادگیری مهـــارت جدید، اســـتراحت و تفریح می‌توانند 
بـــه بازســـازی احســـاس ارزشـــمندی کمـــک کننـــد. در 
ســـطح خانـــواده، لازم اســـت نـــگاه از صـــرف انتظـــار 
داشـــتن بـــه ســـمت قدردانـــی و توجـــه حرکـــت کند. 
شـــنیدن، توجـــه کـــردن و کمک خواســـتن بـــا احترام، 
همه اهمیـــت دارنـــد. در ســـطح جامعه نیز رســـانه‌ها، 
مـــدارس و محیط‌هـــای کاری باید تصویـــر واقع‌بینانه‌تر 
و محترمانه‌تـــری از میانســـالی ارائـــه دهنـــد و به‌جـــای 
ســـتایش یکجانبـــه جوانی، تجربـــه، تعهـــد و پختگی را 
هـــم ارزشـــمند بدانند. در ســـطح سیاســـت‌گذاری هم 
بایـــد برنامه‌هایی برای ســـامت روان، اوقـــات فراغت، 

آموزش‌های مرتبط با میانســـالی و مشـــارکت اجتماعی 
این گروه طراحی شـــود.« حاتمی به یک پیام ســـاده اما 
بســـیار مهم هم اشـــاره می‌کند و می‌گوید: »بســـیاری از 
میانســـالان ســـال‌ها بدون شـــکایت، بـــدون اعتراض و 
بی‌ســـروصدا بـــار زندگـــی را بـــه دوش کشـــیده‌اند، اما 
مانند همـــه اعضـــای دیگر خانـــواده به محبـــت، توجه 
و شنیده‌شـــدن نیـــاز دارنـــد. گاهـــی یـــک گفت‌وگـــوی 
صمیمـــی، یـــک قدردانی ســـاده یـــا حتی پرســـیدن این 
ســـؤال که »ایـــن روزها حالـــت چطور اســـت؟« می‌تواند 
تأثیری عمیق بر حال آنها بگذارد. میانســـالان نیز تشنه 
توجه، محبت، تشـــویق، تقدیـــر و واژه‌هـــای مثبت‌اند. 
اگر قرار اســـت خانواده‌ای ســـالم‌تر، روابطـــی متعادل‌تر 
و جامعه‌ای انســـانی‌تر داشـــته باشـــیم، باید این نســـل 
را نـــه فقط به‌عنـــوان انجام‌دهندگان همیشـــگی کارها، 
بلکـــه به‌عنوان انســـان‌هایی با نیازهـــای عاطفی، روانی 
و فردی ببینیم. میانســـالی، اگر دیده شـــود، فقط فصل 
 فشـــار نیســـت؛ فصل خـــرد، معنـــا، ثبات و شـــکوفایی

 است.«

احساس ارزشمندی

ـــرش بـ


