
نه فرسودگي است نه افسردگي... 
 اوايل نمي‌فهميدم علائمي كه همه‌مان داشتيم 
نش��انۀ چ��ه هس��تند. دوس��تانم مي‌گفتند 
تمركزش��ان به‌ه��م ريخته اس��ت؛ همكارانم 
مي‌گفتند با اينكه واكس��ن در راه است، سال 
۲۰۲۱ اصلًا برايشان هيجان‌انگيز نيست؛ يكي از اعضاي 
خانواده‌ام از بس فيلم »گنجينۀ ملي« را ديده صحنه‌هايش 
را حفظ ش��ده ولي تا ديروق��ت بيدار مي‌ماند ت��ا باز هم 
تماشايش كند. خودم هم، به‌جاي اينكه مطابق معمول سر 
ساعت ش��ش صبح بيدار ش��وم، تا هفت در رختخواب 
مي‌ماندم.  نه، فرسودگي نبود، چون هنوز انرژي داشتيم؛ 
افسردگي نبود، چون نااميد نبوديم. فقط احساس بي‌لذتي 
و بي‌هدف��ي مي‌كرديم. از ق��رار معلوم، اس��م اين حالت 
خمودگي است.  خمودگي يعني احساس ركود و پوچي. 
انگار داريد به‌زور زندگي مي‌كنيد و چشم‏اندازي به زندگي 
آينده‏تان نداريد. و شايد احساس غالب سال ۲۰۲۱ همين 
باش��د.  همزمان با ت�الش پزش��كان براي درم��ان آثار 
طولاني‏مدت جسمي كرونا، خيلي‌ از مردم مشغول دست 
‌و پنجه نرم‌كردن با آثار طولاني‌م��دت رواني همه‌گيري 
كرونا هستند. وقتي ترس و سوگ شديد سال قبل فروكش 

كرد، خيلي از ما آمادگي چنين حالتي را نداشتيم. 
آن اوايل، در روزهاي پر از شك ‌و ترديد همه‌گيري كرونا، 
احتمالاً سيستم تشخيص خطر مغزتان - كه آميگدال نام 
دارد- در وضعيت قرمز »حمله يا گريز« بود. وقتي فهميديد 
ماسك‌زدن به محافظت از ما كمك مي‏كرده ولي شستن 
بسته‌هاي خريداري‌شده بي‌فايده بوده، احتمالاً روال‌هايي 
را پيش گرفتيد كه به كاهش ترستان كمك مي‌كرد ولي 
همه‌گيري ادامه پيدا كرده است و وضعيت حاد دلهره به 

وضعيت مزمن خمودگي تبديل شده است. 
ما، در روانشناس��ي، س�المت روان را طيف��ي مي‌دانيم 
كه از افسردگي تا ش��كوفايي امتداد دارد. شكوفايي قلۀ 
خوشبختي است. در آنجا قوياً احساس معنا و برتري داريد 
و فكر مي‌كنيد براي ديگران مهم هستيد. افسردگي درۀ 
تيره‌بختي است. در آنجا احساس نااميدي، تمام‌شدگي و 

بي‌ارزشي مي‌كنيد. 
خمودگي فرزند وسطي و فراموش‌شدۀ سلامت روان است. 
خلأ بين افسردگي و شكوفايي - يعني نبود خوشبختي- 
است. در اين حالت، كسي علائم بيماري رواني ندارد ولي 
مظهر سلامت روان هم نيست و با تمام ظرفيت خود عمل 
نمي‌كند. خمودگي انگيزه را ضعيف مي‏كند، تمركز را به 
هم مي‌زند و احتمال كمتر كاركردن را س��ه برابر بيشتر 
مي‌كند. خمودگي از اختلال افسردگي عمده رايج‌تر است، 
و از برخي جهات عامل پرخطرتري براي ابتلا به بيماري 

رواني به شمار مي‌رود. 

نسبت به بي‌تفاوتي‌تان بي‌تفاوت هستيد!
اصطلاح خمودگي را جامعه‌شناسي به نام 
كوري كيز ابداع كرد. او متوجه شد خيلي‌ها 
نه افسرده هس��تند نه در حال شكوفايي. 
تحقيقات او نشان داده كساني كه بيش از 
همه احتم��ال دارد در ده��ۀ بعد به افس��ردگي عمده يا 
اختلالات اضطرابي مبتلا شوند كساني نيستند كه از الان 
علائم آنه��ا را دارند، بلكه كس��اني‌اند ك��ه الان در حال 
خمودگي هستند. شواهدي كه اخيراً از كادر درمان كرونا 
در ايتاليا به دست آمده نيز نشان مي‌دهد آنهايي كه در بهار 
۲۰۲۰ در ح��ال خمودگ��ي بودند س��ه برابر بيش��تر از 
همكارانشان احتمال داش��ت به اختلال استرس پس از 

سانحه مبتلا شوند. 
بخشي از خطر به اين دليل است كه وقتي خموده هستيد، 
متوج��ه تحليل‌رفتن ش��ادي و انگيزه‌تان نمي‌ش��ويد. 
نمي‌فهميد كه داريد به غار تنهايي مي‌خزيد و نسبت به 
بي‌تفاوتي‌تان بي‌تفاوت هستيد. وقتي رنج خود را تشخيص 

ندهيد، به دنبال كمك هم نخواهيد رفت. 
حتي اگر خودتان هم احساس خمودگي نداشته نباشيد، 

احتمالاً كسي را مي‌شناسيد كه چنين حالتي داشته باشد. 
شناخت اين حالت مي‌تواند به شما كمك كند تا به ياري 

او بشتابيد. 

گام اول؛ احساس خود را نامگذاري كنيد
روانشناسان دريافته‌اند كه يكي از بهترين 
راه‌ها براي مديري��ت هيجانات نامگذاري 
آنهاست. بهار سال گذش��ته كه به‌خاطر 
همه‌گيري كرونا اضطراب شديدي بر ما 
حاكم ش��ده بود، مقاله‌اي كه ناراحتي جمعي‌مان را با نام 
سوگ توصيف كرده بود تبديل به پربازديدترين مطلب در 
تاريخ نشريۀ هاروارد بيزينس ريويو شد. همزمان با از دست 
‌دادن عزيزان‌مان، م��ا داغدار از دس��ت‌رفتن روال عادي 
زندگي نيز بوديم. »س��وگ« كلمه‌اي آشنا براي توصيف 
تجربه‌اي بود كه با آن ناآشنا بوديم. بيشتر ما، پيش از اين، 
هيچ همه‌گيري جهاني‌اي را تجربه نكرده بوديم ولي تجربۀ 
فقدان داشتيم. اين نامگذاري به ما كمك كرد تا از تاب‌آوري 
گذشته‌مان درس بگيريم و به توانايي خودمان در مواجهه 
با سختي‌هاي كنوني باور پيدا كنيم.  هنوز براي درك علت 
خمودگي و نحوۀ درمان آن راه زيادي در پيش داريم ولي 
نامگذاري آن مي‌تواند قدم اول باشد. اين كار غبار را از فضا 
مي‌زدايد و به ما كمك مي‌كند ديدي روشن نسبت به اين 
پديده پيدا كنيم. اين كار به م��ا يادآوري مي‌كند كه تنها 

نيستيم و خمودگي دردي رايج و مشترك است. 

حالتان چطور است؟
خمودگي مي‌تواند پاسخي مناسب به سؤال 
»حالت چطور اس��ت؟« نيز باش��د. تصور 
كنيد، به‌جاي گفتن »حالم عالي است!« يا 
»خوبم«، بگوييم »واقعيت اين است كه در 

حال خمودگي هستم«. اين پاسخ مي‌تواند نقطۀ مقابل 
خوبي براي مثبت گرايي - يعني فشار جامعه براي هميشه 
حال خوبي داشتن- باشد و ناخوشايندي آن را به‏خوبي 

نشان دهد. 
وقتي خمودگي را به دايرۀ واژگان‌ت��ان اضافه مي‌كنيد، 
متوجه مي‌شويد كه در اطراف‌تان به‌وفور ديده مي‌شود؛ 
وقتي در حال قدم‌زدن عصرگاهي هس��تيد و احس��اس 
نااميدي مي‌كني��د، در صداي فرزندان‌ت��ان وقتي از آنها 

دربارۀ مدرسۀ آنلاين سؤال مي‌پرسيد و... 
تابستان گذشته، روزنامه‌نگاري به نام دافنه كي.لي توييتي 
منتش��ر كرد دربارۀ يك اصطلاح چيني ك��ه ترجمۀ آن 
مي‌شود »شب‏زنده‏داري انتقام‏جويانه«. او توضيح داد كه 
منظور از اين اصطلاح اين است كه شب‌ها تا ديروقت بيدار 
بمانيد تا آزادي از دست‌رفته‌تان در طول روز را بازيابيد. به 
نظر من، اين كار بيشتر از آنكه تلافي از دست ‌دادن كنترل 
در طول روز باشد، نوعي مبارزه با خمودگي است. هدف از 
اين كار جست‌وجوي خوشي در شبي دلگير، جست‌وجوي 
ارتباط در اوج تنهايي، يا جس��ت‌وجوي هدف و معنا به 

هنگام همه‌گيري طولاني يك بيماري است. 

غرقگي پادزهر خمودگي است
براي درمان خمودگي چه كاري مي‌توانيم 
بكنيم؟ مفهومي به نام »غرقگي« مي‌تواند 
پادزهر خمودگي باش��د. غرقگي حالتي 
گذراست كه در آن جذب يك چالش جدي 
يا پيوندي موقت مي‌شويد به‌طوري كه متوجه زمان، مكان 
و خودتان نمي‌ش��ويد. در روزهاي اول همه‌گيري كرونا، 
غرقگي بهترين نشانۀ احس��اس خوشبختي افراد بود، نه 
چيزهايي مثل خوش‌بيني يا بهشياري. كساني كه بيشتر 
غرق پروژه‌هاي‌شان مي‌ش��دند كمتر به خمودگي دچار 

مي‌شدند و ش��ادكامي‌اي را كه پيش از همه‌گيري كرونا 
داشتند حفظ مي‌كردند. 

انجام بازي كلم��ات در اول صبح مرا ب��ه حالت غرقگي 
مي‌برد. گاه��ي فيلم‌ديدن زياد در آخر ش��ب هم چنين 
اثري دارد؛ آدم را وارد داستان فيلم مي‌كند به‌طوري كه 
احساس مي‌كنيد با شخصيت‌ها در ارتباطيد و نگران حال 

و احوالشان هستيد. 
يافتن چالش‌هاي جديد، تجربيات لذت‌بخش و كارهاي 
مهم، همگي، جز راهكارهاي مقابله با خمودگي به شمار 
مي‌روند، ولي وقتي تمركز نداش��ته باش��يد، بعيد است 
بتوانيد غرقگي را تجربه كنيد. اين مشكلي است كه قبل 
از همه‌گيري كرونا هم وجود داشت، يعني وقتي آدم‌ها از 
روي عادت ايميل‌شان را ۷۴ بار در روز چك مي‏كردند و 
هر 10 دقيقه يك بار تمركزشان را از كاري به كاري ديگر 
معطوف مي‏كردند. در سالي كه گذشت، مشكل ديگري 

كه خيلي‌هايمان داشتيم اين بود كه فرزندان‌مان در خانه، 
همكاران‌مان از اقصی‌ ‌نقاط جهان و رئيس‌هاي‌مان دم به 
دقيقه تمركزمان را به هم مي‌زدند و در كارمان وقفه ايجاد 

مي‌كردند. اي...!
توجه تكه‌تكهْ دشمن جذب‌شدن به كار و موفقيت در 
آن اس��ت. از هر 100 نفر، فقط دو يا سه نفر مي‌توانند 
همزمان رانندگي كنن��د و اطلاعاتي را ني��ز به خاطر 
بس��پارند، بدون آنكه عملكردش��ان حداقل در يكي از 
اين كارها آس��يب ببيند. اين رايانه‌ها هستند كه براي 
پردازش موازي ساخته ش��ده‌اند. انسان‌ها در پردازش 

نوبتي بهتر عمل مي‌كنند. 

نگذاريد در كارتان وقفه ايجاد شود
اين يعني لازم است حدود مشخص كنيم. 
چند سال قبل، يكي از ۵۰۰ شركت برتر 
امريكا سياست ساده و جديدي را در هند 
اعم��ال ك��رد: در روزه��اي سه‌ش��نبه، 
پنج‌شنبه و جمعه قبل از ظهر نبايد هيچ وقفه‌اي در كار 
ايجاد مي‌شد. وقتي خود مهندسان اين حدود را اعمال 
مي‌كردند، بهره‌وري ۴۷ درصد از آنها بالاتر از ميانگين 
مي‌رفت ولي وقتي خود شركت اين را به‌عنوان سياست 
رسمي اعمال مي‌كرد، ۶۵ درصد از كاركنان بهره‌وري 
بالاتر از ميانگين به دست مي‌آوردند. كار بيشتر صرفاً 
باعث بهترشدن عملكرد شغلي نمي‌شود؛ ما مي‌دانيم 
كه مهم‌ترين عام��ل براي لذت و انگي��زش در زندگي 

روزمره داشتن احساس پيشرفت است. 
گمان نمي‏كنم سه‏شنبه‌ها، پنج‌شنبه‌ها و جمعه‌ها قبل 
از ظهر جادويي رخ دهد. درس��ي كه از اين ايدۀ ساده 
مي‌توان گرفت اين اس��ت كه زمان بدون وقفه گنجي 
اس��ت كه بايد از آن محافظت ش��ود. اي��ن كار جلوي 
حواس‌پرتي را مي‌گيرد و به ما اج��ازه مي‌دهد تمركز 
كنيم. تجاربي كه همۀ حواس ما را درگير مي‌كنند به 

ما آرامش مي‌دهند. 

بر اهداف كوچك تمركز كنيد
همه‌گيري جهاني كرونا شكست بزرگي 
بود. براي مبارزه با خمودگي، سعي كنيد 
از پيروزي‌هاي كوچك شروع كنيد، مثلًا 
مجرم يك داس��تان پليسي را شناسايي 
كنيد يا ب��ازي كلمات انجام دهيد. يكي از آس��ان‌ترين 
راه‌هاي رسيدن به تجربۀ غرقگي انجام كاري است كه 
سختي آن با مهارت شما در يك سطح است: چالشي كه 
باعث مي‌ش��ود مهارت‌هاي‌ت��ان را ب��ه كار بيندازيد و 
عزم‌تان را جزم كنيد. پس، روزانه وقتي را مشخص كنيد 
و بر چالشي كه براي‌تان مهم است تمركز كنيد، پروژه‌اي 
جالب، هدفي ارزشمند، يا گفت‌وگويي سودمند. گاهي 
براي بازيابي انرژي و اشتياقي كه طي اين ماه‌ها از دست 

داده‌ايد تنها چند قدم كوچك لازم است. 
خمودگي صرفاً در ذهن ما نيس��ت، بلكه در موقعيت 
ما نيز وجود دارد. با معالجات جزئ��ي نمي‌توانيد يك 
فرهنگ بيم��ار را درمان كنيد. م��ا در دنيايي زندگي 
مي‌كنيم كه مش��كلات جس��مي را عادي مي‌انگارد 
‌ولي به مش��كلات س�المت روان انواع و اقسام انگ‌ها 
را مي‌زند. اكنون ك��ه داريم وارد جه��ان پس از كرونا 
مي‌شويم، وقتش است كه در برداشت خود از سلامت 
روان و خوشبختي هم بازنگري كنيم. »افسرده‌نبودن« 
به معني مشكل‌نداشتن نيست. »فرسودگي نداشتن« 
هم به معني پرانرژي‌بودن نيس��ت. با اذعان به اينكه 
خيلي از ما در حال خمودگي هستيم، مي‌توانيم شروع 
به حرف‌زدن كنيم تا نااميدي را خاموش و راه‌مان را به 

بيرون اين خلأ باز كنيم. 
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سبك آموزش

ما آن چيزي مي‌شويم كه انتظار مي‌رود

دانش‌آموزان را نه براساس حساب بانكي پدرشان
 بلكه با توانايي‌هايشان رتبه‌بندي كنيد

حالا شما كه معلم هس��تيد پاس��خ دهيد؟ آيا اين 
مش��اهده دقيق و منطقي نيس��ت؟ ش��ما در طول 
خدمت خود ش��ده در كلاس انرژي خ��ود را براي 
دانش‌آموز تنب��ل بگذاري��د؟ داش��تيد دانش‌آموز 
متوس��طي كه به او اميد قبولي كنكور داشته باشيد 
و مشوقش باشيد؟ شده روز اول به كارنامه و پرونده 
عملك��رد دانش‌آموزان نگاهي نكنيد ت��ا از آنها يك 
شناخت نس��بي به دس��ت آوريد؟ ش��ده بخواهيد 
خودتان آنها را كش��ف كنيد و اجازه ندهيد كس��ي 
براي‌تان باور‌س��ازي ذهني كند؟ آيا ش��ده مدير يا 
معلمي بگويد فلان دانش‌آموز در كارهاي صبحگاهي 
فعال و بااس��تعداد است و ش��ما از روي اين تصوير 
ذهني مدام همان دانش‌آم��وز را براي فعاليت‌هاي 
كلاس��ي انتخاب كنيد؟ يا ش��ده الان ك��ه آموزش 
مجازي است و شما كسي را نمي‌شناسي به او قدرت 
بدهي و باهوش يا توانمند خطابش كني؟ استعداد 
چند دانش‌آموزت را در قالب تكاليف كشف كردي 
و به چند نفرش��ان گفت��ي تو باهوش��ي توانمندي 

دانشمندي و... 
باور شما براي رشد فرزندان به شدت لازم است. پس 
لطفاً آن را از آنها دري��غ نكنيد. تصوير ذهني قوي و 
محكمي از آنها بس��ازيد و براي ضعيف‌ترين‌ها هم 
نقش��ي موفق تعيين كنيد. ب��ه ضعيف‌ترها، به آرام 
و گوش��ه‌گيرتر‌ها بيش��تر بها بدهيد و آنها را مبصر 
كنيد. بگذاريد باور ش��ما آنها را رش��د دهد و نقطه 

ضعف‌هايشان رفع شود. 
ولي نبايد ناديده بگيريم كه سيستم معيوب آموزشي 
بچه‌ها را خط‌كش��ي مي‌كند و در دسته‌بندي‌هاي 
دلخواه خودش ق��رار مي‌دهد. همان ج��ا تكليف را 
معلوم مي‌كند چه كس��ي باهوش است، چه كسي 
نخبه و چه كسي... اين استعداد را از طريق عناوين 
گمراه كننده مدارس كش��ف مي‌كند. استعدادهاي 
درخش��ان، نمونه دولتي، غيرانتفاع��ي و... و به‌تبع 
اين تقس��يم‌بندي موقع نتايج كنكور توقع‌مان اين 
اس��ت كه دانش‌آموزان نمونه دولتي و غيرانتفاعي 
موفقيت بيش��تري كس��ب كرده باش��ند. سيستم 
آموزشي با بي‌رحمي تمام دانش‌آموزان را نه براساس 
توانايي‌ه��اي ذاتي بلكه حس��اب بانكي پدرش��ان 
رتبه‌بندي مي‌كند. سرمايه‌دار‌ها با عنوان نخبه بالا 

مي‌آيند و باهوش‌هاي واقعي از اي��ن رقابت تلخ جا 
مي‌مانند و مثل آدم‌هاي معمولي كار مي‌كنند. 

معلم‌هاي عزيز مراقب باورهاي ذهني خود باش��يد. 
يادتان باشد آينده و سرنوشت فرزندان مردم دست 
شماس��ت. اين باورهاي شماست كه از آنها هنرمند 
موزيسين نقاش يا مهندس مي‌س��ازد. پس مراقب 

تأثير كلام‌تان باشيد. 
شايد ش��ما بر حس��ب عادت به يك دانش‌آموز القا 
كنيد كه او در درس رياضي ضعيف است. همين امر 
باعث مي‌شود او بپذيرد رياضي را دوست ندارد و در 
آن ضعيف است. بعد از آن هرگز نمي‌تواند به رياضي 
خوشبينانه و از سر ذوق بنگرد. شايد لحن كلام شما 
يكی را براي هميشه از هنر بيزار كند. پس همان‌قدر 
كه دل‌تان مي‌خواهد عملكرد كلاسي‌تان بالا باشد 
و شما را تشويق كنند ش��ما هم مشوق ضعيف‌تر‌ها 

باشيد و بيشتر مراقب احوال‌شان باشيد. 
پدر و مادر عزيز ش��ما ه��م مراقب ب��اش باورهاي 
ذهني نس��بت به فرزندت را درس��ت انتخاب كني. 
يادتان باش��د از هر دس��تي بدهيد از همان دست 
خواهيد گرف��ت. پ��س باورهاي درس��ت بدهيد و 
هرگز اس��تعداد‌هاي هر چند كوچ��ك فرزندتان را 
سركوب نكنید. مدام به او نگوييد بي‌عرضه است. اگر 
خطايي كرد در ذهنش جا نيندازيد كه او يك دست 
وپا چلفتي اس��ت. به او نگوييد دخت��ر بايد آخرش 
بچه‌داري كند. بگذاريد خودش را نشان بدهد. به او 
يقين بدهيد كه انتخاب‌هايش درست است و راهي 
كه مي‌رود بهترين راه است. دنيا پر از آدم‌هاي موفقي 
است كه مشوق اصلي‌شان پدر و مادرشان بوده‌اند. 
آنها غيرممكن‌ها را با يك باور ذهني ممكن كرده‌اند و 
توانسته‌اند رؤياي خود را جامه عمل بپوشانند. كافي 
است باعرضه بودن‌شان را مدام به رويشان بياوري و 

سطح توقع‌تان را از آنها بالا ببريد. 
اگر باور‌ها توانسته جاي بچه‌هاي تنبل و نخبه را عوض 
كند پس يقين بدانيد سرنوشت فرزند شما را نيز عوض 
خواهد كرد. به ش��رط آنكه ش��ما روي استعدادها و 
خلاقيت‌هاي فرزندتان زوم كنيد و نه كاستي‌هايش. 
يكديگر را ب��اور كني��د و روي توانايي‌هاي يكديگر 
س��رمايه‌گذاري كنيد. آقاي محترم! اگر همسرتان 
از رانندگي مي‌ترسد به او شجاعت بدهيد و خيالش 
را راحت كنيد كه بهترين راننده خواهد شد. اگر در 
آش��پزي ضعف دارد آن‌قدر از دس��تپختش تعريف 
كنيد و به او يقين و عشق بدهيد تا واقعاً  دستپختش 
عالی شود. نگاه شما در اوايل زندگي سرنوشت‌ساز 
است. مي‌تواند به همسرتان قدرت و جسارت بدهد 
تا پا به پاي ش��ما براي آرزوهايش بجنگد يا در خانه 
بماند و بپذيرد كه تنها نقش او در اين هستي توليد 
مثل و آشپزي و رفت و روب است. اينكه او زن موفقي 
باشد و يك روز در س��كوي افتخار در هر موقعيتي 
بايستد بستگي به نوع نگاه شما دارد و باوري كه از او 

مي‌سازيد و به آن بال و پر مي‌دهيد. 
و شما بانوي محترم همسرت را باور كن و بگذار تمام 
تلاشش را براي خوشبختي‌تان بكند. به او بقبولان 
مرد خانواده‌دوستي است. باور شما دنياي مردانه او 
را تكامل مي‌بخشد و به مرور مي‌شود همان مردي 

كه مي‌خواهيد. 

  مرضيه باميري
پيگماليون از افسانه‌هاي يونان باستان است. نام مجسمه‌سازي است كه در نهايت عاشق مجسمه‌اي 
شد كه خودش در واقعيت ساخته بود. او مجسمه‌اش را در آغوش گرفت و به تدريج احساس كرد 
از سختي سنگ مجسمه كاسته شده است. مجس�مه به تدريج نرم و نرم‌تر شد و در نهايت مانند 
يك معش�وقه در آغوش پيگماليون قرار گرفت. پيگماليون را در اين افس�انه نم�اد انتظار و تأثير 
انتظار بر واقعيت دانس�ته‌اند. در واقع او آن‌قدر به خود تلقين كرد و مجسمه را در ذهنش عينيت 
بخشيد تا در نهايت چيزي ش�د كه تصور مي‌كرد، و اين يعني تصوير ذهني ما از ديگران! مهم اين 
است كه ما در خيال خود و رفتارهايمان ديگران را چگونه باور داشته باشيم. سطح توقعات‌مان از 
آنها چقدر باشد و چقدر براي شخصيت و توانايي‌شان اهميت قائل شويم. بگذاريد با يك مثال آغاز 
كنم. يك روانشناس براساس داستان پيگماليون طرح جالبي را در مدرسه‌اي اجرا كرد. او ليستي 
از دانش‌آموزان زرنگ و باهوش و ليس�تي هم از دانش‌آموزان معمولي رو ب�ه پايين تهيه كرد و هر 
كدام از اين دس�ته را در يك كلاس مجزا قرار داد. با ذكر اين نكته كه معلم هر دو كلاس‌ها يك نفر 
بود. معلم در آغاز سال تحصيلي دو تا ليست داشت كه بايد با آنها مثل باهوش‌ها و يكي را معمولي 
برخورد مي‌كرد. او باور داشت ش�اگرد‌هاي نخبه‌اش توانايي هر كاري دارند و تمام تلاشش را براي 
موفقيت آنها كرد. بر عكس كلاس ضعيف‌ها كه با آنها عادي رفتار و آموزش‌هاي سطحي داده مي‌شد. 
نتيجه امتحانات پايان سال براي روانشناس جالب بود. همان طور كه حدس زده بود پيش رفته بود. 
مسئله مهم اينجا بود كه او ليس�ت دانش‌آموزان را برعكس در اختيار معلم قرار داده بود. يعني او 
تمام مدت انرژي خود را براي آموزش دانش‌آموزان تنبل و سطح پايين خرج كرده بود و حالا نتيجه 
ش�گفت‌انگيزي دريافت مي‌كرد. او به اندازه باوري كه به دانش‌آموزان داشت از آنها توقع داشت. 

باور ش�ما براي رش�د فرزن�دان به 
شدت لازم اس�ت. پس لطفاً آن را از 
آنها دريغ نكنيد. تصوير ذهني قوي 
و محكم�ي از آنه�ا بس�ازيد و براي 
ضعيف‌ترين‌ه�ا هم نقش�ي موفق 
تعيين كنيد. به ضعيف‌ترها، به آرام 
و گوشه‌‌گيرتر‌ها بيش�تر بها بدهيد. 
بگذاريد باور ش�ما آنها را رشد دهد 
و نقط�ه ضعف‌هايش�ان رفع ش�ود

همه‌گي�ري جهاني كرونا شكس�ت 
بزرگي بود. براي مبارزه با خمودگي، 
س�عي كنيد از پيروزي‌هاي كوچك 
شروع كنيد. روزانه وقتي را مشخص 
كنيد و بر چالشي كه براي‌تان مهم است 
تمركز كنيد، پروژه‌اي جالب، هدفي 
ارزش�مند، يا گفت‌وگويي سودمند. 
گاهي براي بازيابي انرژي و اشتياقي 
كه طي اي�ن ماه‌ها از دس�ت داده‌ايد 
تنها چند ق�دم كوچك لازم اس�ت 

كرونا يك همه‌گيري رواني هم در پي‌داشت

با »غرقگي« به جنگ خمودگي برويد

سبك سلامت

در روانشناس�ي، ش�كوفايي را قلۀ خوش�بختي‌ مي‌دانند، جايي كه بيش�ترين معنا را از زندگي‌مان 
درياف�ت مي‌كني�م. از آن س�و، افس�ردگي درۀ تيره‌بخت�ي اس�ت، جايي ك�ه احس�اس نااميدي و 
بي‌ارزش�ي مي‌كنيم. خمودگي اما فرزند وس�طي و فراموش‌شدۀ سلامت روان اس�ت كه همه‌گيري 
كرونا باعث ش�ده بيش از پيش به چش�م بيايد. ويژگي بارز خمودگي اين است كه علائم يك بيماري 

رواني را ندارد، اما تأثيراتش كمتر از آن نيس�ت. آدام گرنت، در اين يادداش�ت، راه‌هاي شناس�ايي 
اين احس�اس و ش�يوۀ مقابله با آن را بازگو مي‌كند. آدام گرنت روانش�ناس س�ازماني در دانشكدۀ 
مديريت دانش�گاه پنسيلوانياس�ت. كتاب دوباره فكر كن: قدرت دانس�تن چيزهايي كه نمي‌دانيم 
آخرين اثر اوس�ت. گرنت همچنين مجري پادكس�ت تد با نام »زندگي كاري« )Work Life( است. 

اصطلاح خمودگي را جامعه‌شناسي 
به نام كوري كيز ابداع كرد. او متوجه 
ش�د خيلي‌ها نه افس�رده هس�تند 
نه در ح�ال ش�كوفايي. تحقيقات او 
نش�ان داده كس�اني كه بيش از همه 
احتمال دارد در دهۀ بعد به افسردگي 
عمده ي�ا اختاللات اضطرابي مبتلا 
ش�وند كس�اني نيس�تند كه از الان 
علائم آنها را دارند، بلكه كس�اني‌اند 
ك�ه الان در حال خمودگي هس�تند 


