
برخـــی رفتارهای تکراری ریشـــه در الگوهای ناهوشـــیار ذهن دارند. فتحـــی در این زمینـــه می‌گوید:»وقتی فرد بارها 
در چرخه‌هایـــی تکراری از اشـــتباه، آســـیب، اجبـــار یا رفتارهـــای بی‌حاصل قرار می‌گیـــرد و با این حـــال نمی‌تواند 
توضیح روشـــنی بـــرای رفتار خود پیدا کند، بایـــد احتمال داد درگیر تله‌های ذهنی و روانی شـــده اســـت. این تله‌ها 

باعث می‌شـــوند فرد بارهـــا و بارها یک الگوی نامطلـــوب را تکرار کند، بـــدون آنکه معنای واقعـــی آن را بفهمد.«
بـــه گفته این روانشـــناس، چنین فردی بهتر اســـت به متخصصی مراجعـــه کند که به رویکردهـــای طرح‌واره‌درمانی 
تســـلط داشـــته باشـــد و در کنار آن از درمان شـــناختی‌‌ـرفتاری )CBT( نیز بهره ببرد؛ زیرا این رویکردها می‌توانند به 
فـــرد کمک کنند تا ریشـــه تله‌های ذهنی، وابســـتگی‌ها، ترس‌هـــا و باورهای بازدارنـــده خود را بشناســـد و به‌تدریج 
از چرخه‌هـــای تکراری خارج شـــود. به اعتقاد او، اگر این مســـأله حل نشـــود، فرد ممکن اســـت ســـال‌های طولانی 
و حتـــی تمـــام عمر خود را صـــرف پاســـخ دادن به چرخه‌هـــای بی‌معنا و تکـــراری کنـــد و در نهایت بـــا نوعی حس 

پوچی و فرســـودگی مواجه شـــود؛ وضعیتی کـــه در آن از خود می‌پرســـد:»پایان این همه تکـــرار و ماندن چه بود؟«

امـــا چـــه عواملـــی باعـــث می‌شـــود فرد 
آســـیب  از آن  کـــه  حتـــی در شـــرایطی 
می‌بیند، همچنـــان در همـــان موقعیت 
انســـان‌ها  باقـــی بمانـــد؟ چـــرا برخـــی 
بـــرای تجربـــه وضعیت‌های تـــازه آمادگی 
بیشـــتری دارنـــد، در حالـــی کـــه برخـــی 
دیگر بشـــدت از تغییر فاصله می‌گیرند؟ 
دکتر داوود فتحی، مشـــاور و روانشناس، 
در گفت‌وگـــو بـــا »ایـــران« به ریشـــه‌های 
ایـــن  ایـــن مســـأله می‌پـــردازد.  روانـــی 
روانشـــناس بـــا طـــرح ایـــن پرســـش که 
چرا برخی افراد در عیـــن ناراحتی و رنج، 
حاضر بـــه تغییـــر نیســـتند، بـــه »ایران« 
می‌گوید:»یکـــی از مهم‌تریـــن دلایل این 
موضـــوع آن اســـت کـــه فـــرد، موقعیـــت 
موجـــود را غیرقابـــل تغییـــر می‌دانـــد و 
تصور می‌کند کنترل شـــرایط در دســـت 
او نیســـت و وقتـــی انســـان بـــه ایـــن باور 
برســـد کـــه بـــر وضعیت خـــود تســـلطی 
نـــدارد، به‌تدریـــج میـــل و اراده لازم برای 
تغییـــر را نیز از دســـت می‌دهد.« به گفته 
او، نقـــش خانـــواده و تجربه‌های تربیتی، 
شـــکل‌گیری  دادن،  دســـت  از  تـــرس 
وابســـتگی‌های عاطفـــی، هویت‌یابـــی با 
یک نقش و پدیده‌ای بـــه نام »درماندگی 
آموخته‌شـــده«، از جمله عواملی هستند 
کـــه می‌تواننـــد اراده فـــرد بـــرای تغییر را 

به‌تدریـــج تضعیـــف کنند.«

تصمیم‌گیری زیر سایه والدین
بخشـــی از ایـــن تـــرس، بـــه ســـال‌های 
فـــرد  بیـــت  تر ع  نـــو و  ندگـــی  ز ل  و ا
بازمی‌گـــردد. او بـــا توضیـــح ریشـــه‌های 
از  ایـــن موضـــوع می‌گویـــد: »گروهـــی 
افـــراد در محیط‌هایـــی رشـــد کرده‌انـــد 
که بیـــش از حد ایمـــن، محدودکننده و 
کنترل‌گـــر بوده‌انـــد. ایـــن افـــراد معمولاً 
در خانواده‌هایـــی پـــرورش یافته‌انـــد که 
در آن، پـــدر و مادر اجـــازه تجربه، آزمون 
و خطـــا و تصمیم‌گیـــری مســـتقل را بـــه 
فرزنـــد نداده‌انـــد. در نتیجـــه، کـــودک از 
همان ابتـــدا می‌آموزد که بـــدون هدایت 
و فشـــار یـــک بزرگ‌تـــر نمی‌تواند دســـت 
به تغییـــر بزند. ایـــن الگو در بزرگســـالی 
هـــم ادامه پیـــدا می‌کند و فـــرد همچنان 
برای هـــر تصمیم تـــازه‌ای نیازمند تکیه بر 

اســـت.« دیگری 
فتحـــی می‌گوید:»گروه دیگـــری از افراد، 
نـــه لزوماً بـــه دلیـــل تربیـــت کنترل‌گر، 
بلکه بـــه این دلیـــل که جرأت از دســـت 
دادن ندارند، از تغییـــر فاصله می‌گیرند؛ 
چون اصولاً هر به ‌دســـت ‌آوردنی، معمولاً 
با نوعی از دســـت دادن همراه اســـت. به 
بیان دیگر، هیـــچ تغییر مهمی بدون دل 

کنـــدن از وضع موجـــود رخ نمی‌دهد.«
این روانشـــناس برای روشن‌تر شدن این 
موضوع، مثـــال یک خـــودروی قدیمی را 
مطـــرح می‌کنـــد و می‌گوید:»فرض کنید 
فردی یـــک خودروی مـــدل قدیمی دارد؛ 
خودرویـــی که شـــاید چنـــدان مطلوب و 
به‌روز هم نباشـــد، اما صاحبش به آن خو 
گرفته و حتی دوستش دارد؛ اگر این فرد 
بخواهـــد خـــودروی بهتری بخـــرد، ناچار 
اســـت آن خودرو را بفروشـــد. اما مشکل 
دقیقـــاً از همین‌جـــا آغـــاز می‌شـــود؛ او 
جرأت دل کندن از آنچـــه در اختیار دارد 
را ندارد، حتی اگـــر بداند گزینه بهتری در 

انتظار اوست.«
فتحـــی توضیـــح می‌دهد:»ایـــن مثـــال، 
فقط یـــک نمـــود بیرونـــی و ملمـــوس از 
ماجراســـت. در واقعیت، مســـأله اصلی 
معمـــولاً بـــه چیزهـــای درونی‌تـــر مربوط 
می‌شـــود؛ مثـــل رابطه‌ها، وابســـتگی‌ها، 
عادت‌هـــا، نقش‌هـــای تثبیـــت‌ شـــده و 
نیازهای هیجانی. وقتی این وابســـتگی‌ها 
درونی و عاطفی می‌شـــوند، فـــرد دیگر به‌ 
ســـادگی قادر به رها کردن آنها نیســـت؛ 
بـــه همین دلیل اســـت که برخـــی آدم‌ها 
با وجـــود آســـیب دیـــدن از یـــک رابطه، 
شـــغل یا ســـبک زندگی، باز هم در همان 

موقعیـــت باقـــی می‌مانند.«

مانع پنهان تغییر
او در همیـــن زمینـــه تأکیـــد می‌کنـــد:»از 
نظـــر شـــخصیتی، معمـــولاً میـــان افـــراد 
جســـور و خلاق با افراد ترســـو و وابســـته 
شـــخصیت‌های  دارد.  وجـــود  تفـــاوت 
جســـورتر آمادگی بیشـــتری بـــرای تجربه 
وضعیت‌هـــای تـــازه دارنـــد، در حالی که 
شـــخصیت‌های وابســـته و هراس‌محور، 
بیشـــتر به ســـمت حفظ وضعیت موجود 
می‌روند، حتی اگر آن وضعیت برایشـــان 

نباشـــد.« مطلوب 
فتحـــی بخـــش دیگـــری از این مســـأله را 
بـــه ســـبک تربیتـــی و الگوهـــای والدین 
مرتبط می‌دانـــد. او می‌گوید:»خانواده‌ها 
در شـــکل‌گیری نگـــرش فـــرد نســـبت به 
تغییـــر نقـــش مهمـــی دارند. اگـــر در یک 

خانـــواده، تغییر به‌عنوان امری ســـازنده، 
رشـــدیابنده و قابل مدیریت تجربه شده 
باشـــد، فرزندان نیز با نگاه مثبت‌تری به 
آن نزدیک می‌شـــوند. امـــا اگر تجربه‌های 
تغییـــر در محیـــط خانـــواده عمدتـــاً بـــا 
شکســـت، آســـیب یـــا بی‌ثباتـــی همـــراه 
بوده باشـــد، طبیعی اســـت کـــه اعضای 
آن خانـــواده نســـبت بـــه هر نـــوع تغییر 

احســـاس ناامنـــی و ترس پیـــدا کنند.«
ایـــن  بـــرای توضیـــح  ایـــن روانشـــناس 
موضـــوع می‌گوید:»تصور کنیـــد پدری در 
خانواده بارها تصمیم‌هـــای مهمی گرفته 
امـــا بیشـــتر ایـــن تصمیم‌ها به شکســـت 
انجامیـــده اســـت. در چنین شـــرایطی، 
خانـــواده بـــه ایـــن جمع‌بندی می‌رســـد 
که تغییر، مســـاوی با بحران و شکســـت 
اســـت. بنابرایـــن ترجیـــح می‌دهـــد در 
یـــک نقطـــه به‌ظاهر امـــن باقـــی بماند و 

ریســـک نکند.«
درماندگـــی  می‌دهـــد:»در  توضیـــح  او 
نتیجـــه  ایـــن  بـــه  فـــرد  آموخته‌شـــده، 
می‌رســـد کـــه تغییـــر از اختیـــار او خارج 
اســـت. او ممکن اســـت در گذشته بارها 
تـــاش کرده باشـــد، اما نتیجـــه مطلوبی 
نگرفتـــه باشـــد. بـــه همین دلیـــل کم‌کم 
ایـــن بـــاور در او شـــکل می‌گیـــرد که »هر 
تلاشـــی برای تغییر، محکوم به شکست 
اســـت.« وقتـــی چنیـــن بـــاوری در ذهن 
فـــرد تثبیـــت شـــود، او دیگر حتـــی برای 
تغییرات ممکن و در دسترس هم اقدام 

نخواهـــد کرد.«
به گفتـــه فتحـــی، این افـــراد معمـــولاً نه 
بـــه این دلیـــل که تغییـــر واقعـــاً ناممکن 
اســـت، بلکـــه بـــه این علـــت کـــه ذهن 
آنهـــا شکســـت را قطعـــی می‌دانـــد، در 
تأکیـــد  او  می‌ماننـــد.  قبلـــی  وضعیـــت 
می‌کنـــد درماندگـــی آموخته‌شـــده، یکی 
از مهم‌تریـــن موانع روانی در برابر رشـــد 

و تحـــول فردی اســـت.
ایـــن میـــان  موضـــوع دیگـــری کـــه در 
مطرح می‌شـــود این اســـت کـــه برخی از 
افـــراد می‌گویند »مـــا را با همین شـــغل، 
همین ســـبک زندگی یـــا همین موقعیت 
می‌شناســـند« و همین شـــناخته شدن، 

مانعی برای تغییر اســـت. این روانشناس 
به موضـــوع »هویت‌یابی با یـــک نقش یا 
موقعیـــت« می‌پـــردازد و می‌گوید:»گاهی 
فـــرد چنان با یک عنوان، شـــغل، رفتار یا 
ســـبک زندگی عجین می‌شـــود کـــه تصور 
می‌کنـــد معنای وجـــودی‌اش بـــه همان 
گره خورده اســـت. در چنیـــن وضعیتی، 
حتی اگر آن نقش برای او ســـود چندانی 
نداشـــته باشـــد، باز هم ترک آن دشـــوار 
می‌شـــود؛ چون احســـاس می‌کنـــد با از 
دســـت دادن آن، بخشـــی از هویت خود 

را از دســـت خواهد داد.«

فتحـــی در توضیـــح ایـــن وضعیـــت، بـــه 
تفـــاوت میـــان منافـــع آشـــکار و نیازهای 
پنهان اشـــاره می‌کنـــد و می‌گوید:»گاهی 
یـــک موقعیـــت برای فـــرد، هـــم منفعت 
بیرونـــی و اجتماعـــی دارد و هـــم از نظـــر 
معنوی یا اخلاقی رضایتبخش اســـت. اما 
گاهـــی فرد در موقعیتی باقـــی می‌ماند که 
نه ســـود مالی مشـــخصی دارد، نه مزیت 
اجتماعـــی روشـــنی و نـــه حتـــی توجیـــه 
بیرونی قابل قبولـــی. در این‌گونه موارد، 
باید به ســـراغ لایه‌هـــای پنهان‌تر رفت.«
او تأکیـــد می‌کند:»ممکـــن اســـت فـــرد 

در آن موقعیـــت، بـــه یـــک نیـــاز روانی یا 
هیجانی پاســـخ بدهـــد؛ نیازی کـــه برای 
دیگـــران قابـــل مشـــاهده یا قابـــل فهم 
نیســـت، اما برای خود او معنا دارد. حتی 
اگـــر آن موقعیت بـــا ضرر همراه باشـــد، 
باز هـــم ممکن اســـت چـــون مانند یک 
مســـکن روانی عمـــل می‌کند، بـــرای فرد 
حفظ شـــود. به بیان دیگـــر، بعضی افراد 
در موقعیت‌هایـــی می‌مانند که از بیرون 
بی‌منطق به نظر می‌رســـد، اما در درون، 
آن موقعیـــت موقتـــاً از رنجـــی عمیق‌تـــر 

جلوگیـــری می‌کند.«

در درماندگی 
آموخته‌شده، 

فرد به این 
نتیجه می‌رسد 

که تغییر از 
اختیار او 

ج است.  خار
او ممکن است 

در گذشته 
بارها تلاش 
کرده باشد، 

اما نتیجه 
مطلوبی 

نگرفته باشد

درباره تبعات ماندن در وضعیت‌های آسیب‌زا و ترس از تغییر

ـــرش بـ

درمان الگوی نامطلوب
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گزارش

نیلوفـــر منصـــوری / گروه گـــزارش -  ترس از تغییـــر تجربه‌ای اســـت که بســـیاری از افراد 
در مقطعـــی از زندگی با آن روبه‌رو می‌شـــوند؛ احساســـی که گاهی حتـــی در دل نارضایتی 
و فشـــار هم باعث می‌شـــود فـــرد در همـــان وضعیت باقی بماند. کم نیســـتند کســـانی که 
در یک رابطه، شـــغل یا ســـبک زندگی نامطلـــوب مانده‌انـــد و با وجـــود نارضایتی، تصمیم 
جـــدی برای تغییـــر نمی‌گیرند. ایـــن ماندن لزوماً بـــه معنای رضایت نیســـت؛ گاهی نتیجه 
عادت، وابســـتگی، نگرانی از دســـت دادن داشـــته‌ها یا احســـاس ناتوانی در تغییر شرایط 
اســـت. از نگاه روانشناسان، ذهن انســـان معمولاً به وضعیت‌های آشـــنا تمایل دارد، حتی 
اگـــر آن وضعیت چندان مطلوب نباشـــد. تجربه‌هـــای دوران کودکی، شـــیوه‌های تربیتی، 
ج اســـت، می‌تواند  شکســـت‌های قبلی و شـــکل‌گیری این باور که تغییـــر از کنترل فرد خار
او را در نوعـــی چرخه تکرار نگـــه دارد. در چنین وضعیتی، تغییر به جـــای آنکه فرصتی برای 
بهتر شـــدن دیده شـــود، به شـــکل یک ریســـک یا موقعیت نامطمئن تصور می‌شـــود و فرد 

ترجیـــح می‌دهد در همان شـــرایط آشـــنا باقی بماند.


