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زنـــــدگیزنـــــدگی

انجمن‌های 
ضد دین را 

افرادی تشکیل 
می‌دهند که در 

خانواده‌های 
سختگیر از نظر 

مذهبی بزرگ 
شده‌اند و آسیب 

دیده‌اند

هرکـــدام از فشـــارهای عاطفـــی شـــدید ماننـــد 
خشم، ترس، شـــرم و تحقیر به تنهایی می‌تواند 
عامـــل ضربه‌هـــای روحـــی باشـــد 
کـــه فـــرد را بـــه ســـمت افســـردگی 
و یـــا پرخاشـــگی راهنمایـــی کنـــد. 
ضربه‌هـــای عاطفی یکـــی از مهم‌ترین علت‌های 
تبدیل شـــدن شـــخص به فردی تندرو و رادیکال 
اســـت. چـــرا که فـــرد خشـــونت و طردشـــدگی را 
تجربـــه کـــرده و در یـــک مکانیســـم دفاعـــی بـــه 
جای حل مشـــکل به ســـمت تلافی مـــی‌رود و به 
نوعی در دســـته افراد ضـــد جامعه قرار می‌گیرد.

شیب لغزنده
در اکثر موارد فرد، تنها با یک تجربه ناخوشـــایند 
و یا ضربه روحی و عاطفی تبدیل به فردی تندرو 
و خشن نمی‌شـــود بلکه تعدد این ضربه‌هاست 
کـــه او را در شـــیبی آرام بـــه ســـمت تندرو شـــدن 
قـــرار می‌دهـــد. دلایـــل متعـــددی هـــم می‌تواند 
در لغزندگـــی ایـــن شـــیب تأثیـــر داشـــته‌ باشـــد. 
مثـــاً ما اســـتعداد جـــدی در توجیـــه اعمال خود 
داریم، اشـــتباهات خـــود را براحتی و برای رهایی 
از حـــس عذاب وجدان توجیـــه می‌کنیم و از فکر 
کـــردن و یا حل کردن آن مشـــکل فـــرار می‌کنیم. 
توجیـــه مانند ســـرمای زیر صفر درجه اســـت که 
باعث یخ زدن ســـطح خیابان‌ها می‌شود. توجیه 
باعث می‌شـــود که ســـطح شـــیب‌دار ذهن ما یخ 
بزند و براحتی سُـــر بخوریم و پایین برویم. توجیه 
یعنی فرار از بررســـی مشکلات، پیدا کردن محل 
اشـــتباه و تـــاش برای حل مشـــکل. افـــراد تندرو 
و خشـــن همواره برای رفتار خـــود توجیهی دارند 
و بـــا هربار توجیه مســـافت زیادی را روی ســـطح 
شـــیب‌دار لیـــز می‌خورنـــد و پاییـــن می‌رونـــد. از 
طرفـــی گاهـــی در ایـــن مســـیر پیـــش می‌آیـــد که 
حرفـــی که ارائه داده‌ایم درســـت از آب در بیاید. 
همیـــن اتفاق احتمالـــی باعث می‌شـــود که مهر 
تأییدی بر باقی نظریات و توجیهات ما زده شـــود 

و توهم در مســـیر درســـت بـــودن را پیدا کنیم.

عشق و دیگر هیچ
وابســـتگی کـــور بـــه یـــک فـــرد و یا گـــروه یکـــی از 
عوامل در مسیر تندرو شدن و یا انجام خشونت 
قـــرار گرفتن اســـت. علاقـــه افراطی بـــه یک گروه 
و میـــل بـــه گرفتـــن تأییـــد از آنها باعث می‌شـــود 

که یـــک فرد تلاش کنـــد هرچه می‌تواند بیشـــتر 
کارهـــای مـــورد نظر گـــروه را انجام دهـــد. گرفتن 
تأییـــد و عضو گروه بـــودن برای افـــراد مخصوصاً 
در ســـنین نوجوانی و جوانی از عواملی ا‌ست که 
آنها را به ســـمت تبدیل شـــدن به افـــرادی تندرو 
و خشـــن پیش می‌برد. در شـــبکه‌های اجتماعی 
ایـــن الگـــو به‌صـــورت جـــدی تکـــرار می‌شـــود. 
مثـــاً در گروه‌هـــای خشـــنی کـــه دســـته‌جمعی 
بـــه شـــخص، گروه یـــا تفکـــری حملـــه می‌کنند، 
سردســـته ایـــن گـــروه اکثـــراً فـــردی بـــه اصطلاح 
»کول« اســـت که نوجوانان و جوانان از داشتن 
حمایت او و یا حتی همکلام شدن با او استقبال 
می‌کننـــد. در اصطلاح این افراد در جایگاه برادر 
بزرگ‌تـــر حامـــی و جذابـــی قرار می‌گیرنـــد که فرد 
پشـــتش به او گرم اســـت. در این کلونی‌ها اکثراً 
روش‌هایـــی برای حمایت از ســـاختار گروه چیده 
می‌شـــود. البتـــه ایـــن رفتارهـــا لزومـــاً ســـازمان 
یافته نیســـت و در بســـیاری از موارد افراد حاضر 
در گـــروه به‌صـــورت غریـــزی این اعمـــال را انجام 
می‌دهنـــد. یکی از ســـاختارهای حمایتی آنها به 
عضویت گرفتن افراد آســـیب پذیـــر و مراقبت از 
آنهاســـت. مثـــاً افرادی در گـــروه و یا انجمنی که 
در یک شـــبکه اجتماعی رویکردی ضد زن دارد، 
عضو می‌شـــوند که نتوانســـته‌اند ارتباط مؤثری 
بـــا جنـــس مخالـــف برقـــرار کننـــد یـــا انجمن‌های 
ضـــد دیـــن را افـــرادی تشـــکیل می‌دهنـــد کـــه در 
خانواده‌هـــای ســـختگیر از نظـــر مذهبـــی بـــزرگ 
شـــده‌اند و آســـیب دیده‌انـــد. سرســـپردگی بـــه 
گـــروه یکـــی از جدی‌تریـــن علت‌هـــای تبدیـــل 
شـــدن شـــخص به فردی رادیکال و تندرو است. 
هم‌افزایـــی کـــه در گروه اتفـــاق می‌افتد حتی فرد 
را تبدیـــل به انســـان جدیـــدی می‌کند که شـــاید 

خـــود گذشـــته‌اش هم او را نشناســـد.

توهم اکثریت
این توهم در شـــبکه‌های اجتماعی به وفور دیده 
می‌شـــود. افراد با عضویت و حضور در گروه‌های 
همفکـــر خـــود هـــر روز بیش از قبل بـــه این تفکر 
دامـــن می‌زننـــد و مانند رشـــد یـــک تابـــع نمایی 
هـــر روز بیشـــتر اعتقـــاد پیـــدا می‌کنند کـــه آنچه 
می‌اندیشـــند و عمـــل می‌کننـــد و اعتقـــاد دارند 

در واقع درســـت است.
 echo chamber حضـــور در اتـــاق پـــژواک یـــا
اصطلاحی اســـت کـــه می‌توان در ایـــن موارد به 
کار بـــرد. فـــرد در جایی قرار دارد کـــه تنها پژواک 
نظـــر و عقیده خودش و هم گروهی‌های خودش 
را می‌شـــنود. اتـــاق پـــژواک افـــراد را از واقعیـــت 

جامعـــه دور می‌کنـــد.
ایـــن تأییـــد و حضـــور در یـــک جامعـــه محـــدود 
باعـــث می‌شـــود کـــه فـــرد هرچـــه بیشـــتر روی 
تحلیـــل، تفکر و اعتقـــاد خود پافشـــاری کرده 
و در بـــروز آن اصـــرار کنـــد. توهـــم اکثریت و 
نشـــنیدن صـــدای مخالف هم یکـــی دیگر 
از جدی‌تریـــن روش‌هـــای تبدیـــل شـــدن 
شـــخص بـــه فـــردی تنـــدرو و رادیـــکال 

اســـت.

 سُر خوردن 
در سراشیبی

چطور از یک فرد عادی به یک فرد 
نفرت پراکن تبدیل می‌شویم

زهرا صالحی‌نیا
نویسنده

 راهکارهایی برای 
غلبه بر ترس از موفقیت

همیشـــه این نکتـــه را در نظر بگیرید که 
قرار نیســـت متناسب با سلیقه دیگران 
زندگـــی کنیـــد و مـــورد تأییـــد و علاقـــه 
آنهـــا قـــرار بگیریـــد. لازم نیســـت همـــه 
شـــما را دوســـت بدارنـــد شـــما بســـتنی 
نیســـتید. با این تفکـــر کمال‌گرایی خود 
را کاهـــش دهیـــد و به این واســـطه قادر 
خواهیـــد بـــود تا از میزان تـــرس خود نیز 

کـــم کنید.
بســـیاری از افـــراد از برجســـته شـــدن و 
معـــروف شـــدن در جمـــع می‌ترســـند و 
بـــه ایـــن ترتیـــب دســـت از تـــاش برای 
درخشـــیدن و شکوفا شدن برمی‌دارند. 
ممکـــن اســـت جملاتـــی از ایـــن قبیـــل 
را بـــا خـــود تکـــرار کننـــد کـــه »مگـــر من 
کـــه هســـتم کـــه بتوانـــم بدرخشـــم« 
تکنیک‌هـــای زیـــادی بـــرای غلبـــه بـــر 
تـــرس از برجســـته بودن ماننـــد ترس از 
ســـخنرانی وجود دارد، تنها کافی است 

بـــه خـــود اجـــازه درخشـــیدن بدهیـــد.
تـــرس از تغییـــر، موضوع دیگری اســـت 
کـــه در بحـــث تـــرس از موفقیـــت جـــای 
می‌گیـــرد. موفقیـــت بـــه معنـــای تغییـــر 
اســـت و بســـیاری از افـــراد برخـــاف 
اینکـــه خواهـــان ایـــن تغییـــر هســـتند از 
ســـازگاری با آن می‌ترســـند. موفقیت از 
آن جهـــت می‌تواند ترســـناک باشـــد که 
موضوع ناشـــناخته‌ای اســـت و پای فرد 
را بـــه زندگی جدیدی بـــاز می‌کند و ترک 
عـــادت به ســـختی صـــورت می‌گیرد. در 

مواجهـــه بـــا ایـــن تـــرس کافـــی 
اســـت به‌صـــورت دقیـــق 

مشـــخص کنید چه نوع 
تغییـــری را در زندگـــی 
خـــود می‌خواهیـــد؟ 
چطور آن را پیش‌بینی 
می‌کنید؟ لازم اســـت 
بـــر جنبه‌هـــای مثبـــت 
تغییـــر تمرکـــز کنیـــد و 

مـــدام آنهـــا را در ذهن‌تـــان مـــرور کنید. 
می‌توانیـــد در مـــورد ســـبک زندگـــی 
دلخواه‌تـــان روزانه فکـــر کنید و حتی آن 

را روی کاغـــذ بنویســـید.
ماریـــان ویلیامســـون، سیاســـتمدار و 
نویســـنده فعـــال امریکایـــی می‌گویـــد:
عمیق‌تریـــن تـــرس مـــا ایـــن نیســـت که 
نکنـــد بی‌لیاقـــت در نظر گرفته شـــویم.

عمیق‌تریـــن تـــرس مـــا ایـــن اســـت کـــه 
فراتر از حد، قدرتمندیم. این روشـــنایی 
ماســـت که بیـــش از تاریکی‌مـــان، ما را 
می‌ترســـاند. ما از خودمان می‌پرســـیم: 
»مـــن کـــه هســـتم کـــه باهـــوش، زیبا، 
بااســـتعداد یـــا شـــگفت‌انگیز دیـــده 
شـــوم؟ امـــا، مگر شـــما که هســـتید که 
ایـــن ویژگی‌هـــا را نمی‌توانید در خودتان 
ببینیـــد؟ شـــما دســـت‌پرورده آفریدگار 
هســـتید. کوچـــک انگاشـــتن خودتـــان 
خدمتـــی بـــه بشـــر نمی‌کنـــد. عقـــب 
کشـــیدن شـــما برای اینکه اطرافیان‌تان 
احســـاس عـــدم‌ امنیـــت نکننـــد، اصـــاً 
روشنفکرانه نیست. درخشیدن تقدیر 
همـــه ماســـت، همان‌طور کـــه کودکان 
می‌درخشـــند. مـــا بـــه دنیـــا آمده‌ایـــم تا 
شـــکوه پـــروردگار را کـــه در درون‌مـــان 
اســـت، آشـــکار کنیـــم و ایـــن مختـــص 
برخی از ما نیســـت، همه ما نمونه‌ای از 
شکوه خالق خود هســـتیم. وقتی اجازه‌ 
درخشش این نور را بدهیم، ناخودآگاه 
بـــه دیگران نیز اجازه درخشـــیده شـــدن 
می‌دهیـــم. وقتـــی از ترس‌های خودمان 
رهـــا شـــویم، وجودمـــان به‌صـــورت 
خـــودکار، دیگران را رهایی می‌بخشـــد.

اما چگونه بر ترس از 
موفقیت غلبه کنیم؟

بـــرای غلبـــه بر تـــرس از موفقیت 
ابتـــدا باید علت‌هـــای ناخودآگاه 
ذهن‌تـــان را شناســـایی کنیـــد. 
بـــرای ایـــن کار نیـــاز بـــه یـــک 
خودشناســـی داریـــد. پـــس از 
رســـیدن بـــه خودآگاهـــی و پـــی 
بـــردن به علت‌هـــای ناخـــودآگاه 
ذهن‌تـــان، بـــرای رفـــع ریشـــه‌ای 
ترس‌هایتـــان گام برداریـــد. از 
دیـــدگاه روانشناســـان در ایـــن 
افـــراد طـــرح‌واره شکســـت یـــا 
بدبینـــی و بی‌اعتمـــادی فعـــال 

اســـت.
از آنجـــا کـــه ایـــن طرح‌واره‌هـــا 
منشـــأ ناخـــودآگاه دارنـــد، در 
زمینه‌هـــای مختلـــف زندگی فرد 
بروز کـــرده و منجر به تخریب آن 
زمینه‌هـــا می‌شـــوند، پـــس بهتر 
اســـت کـــه این افـــراد به مشـــاور 
مراجعه کرده و از مشاوره کنترل 
استرس بهره گیرند. مشاوران با 
اســـتفاده از تکنیک‌های درمانی 
به شـــما کمـــک می‌کنند تـــا برای 
رســـیدن بـــه اهـــداف زندگی‌تان 

گام برداریـــد.

تـــرس از ایـــن عامـــل و فاصلـــه گرفتـــن از 
دنیایـــی کـــه در قدیـــم داشـــتیم می‌توانـــد 
انســـان را بترســـاند امـــا بایـــد گفـــت ایـــن 
قضیـــه همیشـــه چیـــز بـــدی نیســـت. اگـــر 
آنچـــه دارید یک دوســـتی واقعی و دوطرفه 
نیســـت، قطع دوســـتی‌ها یعنی رها کردن 
رابطه‌هـــای بی‌معنـــی و پیـــدا کـــردن تـــوان 
برای تمرکز بر موارد اساســـی‌تر در زندگی.

۸-  ترس از کار بی‌وقفه
اگـــر شـــغل رؤیایـــی خـــود را بـــه دســـت 
بیاوریـــد بعـــد از شـــادی اولیـــه این ترس 
می‌توانـــد بـــر شـــما غلبـــه کنـــد کـــه حالا 
بایـــد ســـاعت‌های بیشـــتری کار کنیـــد 
و ایـــن هـــم بـــه نوبـــه خود بـــه ایـــن معنی 

است که شـــاید نتوانید دیگر زمان کافی 
بـــه فرزندان‌تـــان اختصـــاص دهیـــد یا به 
برنامه‌هـــای مورد علاقه‌تان بپردازید. در 
واقع هیچ‌کـــس نمی‌خواهد بی‌وقفه کار 
کند و همین می‌تواند هراســـی از کســـب 

موفقیـــت ایجـــاد کند.

۹- ترس از افزایش انتظارات
دلیـــل دیگـــری کـــه شـــماری از مـــردم را 
بـــه هـــراس می‌انـــدازد، ســـطح انتظارات 
و اســـتانداردهای جدیـــد پـــس از کســـب 
موفقیت اســـت. بـــه طور طبیعـــی وقتی 
موفقیـــت جدیـــدی بـــه دســـت می‌آورید 
ســـطح انتظـــارات بـــالا می‌رود و شـــماری 
در نحـــوه مدیریـــت ایـــن انتظـــارات دچار 

اســـترس می‌شـــوند. در واقـــع افراد خود 
را در مقابـــل انتظـــارات تـــازه مســـئول 
می‌بیننـــد و تـــرس از فشـــار و خـــودداری 
از پاســـخگویی خـــود را به‌صورت ترس از 

موفقیـــت نشـــان می‌دهـــد.

۱۰- ترس از هیجان
هیجان و اضطراب واکنش‌های فیزیکی 
مشـــابهی را در بـــدن باعـــث می‌شـــوند 
و بـــه همیـــن دلیـــل بســـیاری هیجـــان را 

بـــا اضطـــراب اشـــتباه می‌گیرنـــد. 
ایـــن باعـــث می‌شـــود افـــراد از 

موقعیت‌هایـــی کـــه باعث بروز 
چنین احساســـاتی می‌شود، 

اجتنـــاب کننـــد.

دیدگاه


