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 گیرند پنج مقاومت پنهان که جلوی تغییر را می

 ایدآنچه شما روایت کرده

 ساله معلم ۳۲سارا 

اش را تغییر دهد اما  بارها تصمیم گرفته ورزش کند و تغذیه  .تری داشته باشدخواهد سبک زندگی سالمهاست میمدت

ذاره گوید: »انگار یه نیروی نامرئی نمیاو می  .گرددهای قبلی برمیشود و به عادتای پیدا میهمیشه بعد از چند روز بهانه

 .«تغییر کنم

 وصی ساله کارمند شرکت خص ۴۰حمید 

های  شود نگرانیاما هر بار که جدی می  .خواهد شغلش را عوض کند و کاری را دنبال کند که دوست داردهاست میمدت

تونم دونم این کار دلخواهمه ولی نمیکند: »میخودش اعتراف می  .نشینی کندشود عقبمالی و ترس از آینده باعث می

 .«قدم اول رو بردارم

 ساله دانشجو  ۲۴نسترن 

اما باز هم خودش را در همان الگوی    .ها را منظم بخواند تا شب امتحان مضطرب نشودگیرد درسرم تصمیم میت  هر

 .«گردمخوام تغییر کنم باز به نقطه اول برمیپرسد: »چرا هر بار با اینکه میاو با ناامیدی می  .بیندتعویق و اضطراب می

 ساله مدیر فروش  ۵۰کاوه 

اما هر بار بعد از مدتی دوباره به   .حتی چند بار جدی شروع کرده  .رها قول داده ترک کندبا  .کشدهاست سیگار میسال 

 «.چیزی کم دارم اون انگار بدون .کنهام آرومم میگوید: »سیگار تنها چیزیه که وقتی عصبیاو می .سیگار برگشته است
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 ساله طراح گرافیک  ۲۹مهتاب 

ریسک    !گویند »کار ثابت امنیت دارهاش مدام به او میوادهاما خان  .وکار شخصی خودش را شروع کنددوست دارد کسب

ترسم به چشم بقیه آدم  »می  : گیردصدای انتقاد و نگرانی اطرافیان جلویش را می  ، کندهایش فکر می« هر بار که به ایده.نکن

 «.فکر و عجولی به نظر بیامبی

 وار است؟ قدر دشچرا با وجود خواستن تغییر این :شوداینجا پرسش بزرگ مطرح می

 بخش دوم تغییر دقیقاً چیست؟

مان را عوض  ها یا شرایط زندگیگیریم عادتوقتی ما تصمیم می  .سفری درونی است  .تغییر فقط یک رفتار جدید نیست

تغییر ترکیبی است از   :گویندشناسان میروان .شویمرو میدر واقع با ساختارهای عمیقی از ذهن و هویت خود روبه ،کنیم
 . آگاهی دانستن چرا و چگونه و اقدام برداشتن قدم عملی ،نانگیزه خواست

  . گیرنداند که جلوی حرکت را مینیروهای پنهانی در ناخودآگاه ما شکل گرفته ،اما حتی وقتی این سه عنصر حاضر باشند

خته به کار  ناشنا  اتهایی که ذهن برای محافظت از ما در برابر خطرمکانیسم  .های پنهان هستنداین نیروها همان مقاومت

 .گیردمی

 گیرند پنج مقاومت پنهان که جلوی تغییر را می

 ها ترس از ناشناخته 

حتی اگر شرایط فعلی ناخوشایند    .یابدای تازه و ذهن انسان امنیت را در آشنا بودن میتغییر یعنی قدم گذاشتن در جاده

 .بیشتری بر اوضاع داریم ل کنتر شود ما حس کنیم باعث میبینی بودن آن قابل پیش ،باشد

بینی  ی شغلی تازه را غیرقابل پیشاما آینده  .اش راضی نیستاو از کار فعلی  .رو استبا این مقاومت روبه  روایت حمید دقیقا  

 . داردای سنگین او را از حرکت بازمیهمین ناشناخته بودن مثل سایه .بیندمی
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م شویمتوجه میواقعی بودن آنها را بررسی کنیم. با این کار  و  را بنویسیم بدترین سناریوها  ها این است کهراهکاریکی از 

نشان داده است که مواجهه تدریجی با ترس   CBT تکنیک .از واقعیت هستند تر  ها در ذهن بسیار بزرگبسیاری از ترسکه 

 .کندتر میآن را کوچک

 وابستگی به هویت قدیمی 

ناخودآگاه با تغییر    ،انضباط دیدهکسی که همیشه خود را آدم بی  .کنیمهایمان تعریف میبسیاری از ما خودمان را با عادت

روایت نسترن هر بار تصمیم    .ها از خود ساخته استا تصویری که سال چون تغییر یعنی خداحافظی ب  .کندمخالفت می

تغییر برایش شبیه خیانت به هویت    ،خواند بودهگیرد منظم باشد اما چون در ذهنش همیشه دانشجویی که دقیقه نود میمی

من فردی  » گفتن    «من تنبلم»به جای    .کنیمبازنویسی  ست که هویت خود را با جلات تازه  یک راهکار این ا   .قدیمی است

 .سازدآرام تصویری تازه در ذهن میاین تغییر زبانی آرام .«های تازه استساختن عادت هستم که در حال

 باورهای محدودکننده

مانند دیوارهایی    «،یا من زیادی پیرم برای شروع  ترههای قویتغییر برای آدم  ،شموقت موفق نمیمن هیچ»  :جملاتی مثل

این باور    .گفته من آدم ورزش کردن نیستم  بارها به خودشیم که  نبیمیروایت سارا    .گیرندنامرئی جلوی پیشرفت را می

تواند به او کمک می ACT راهکار شناسایی و بازنویسی این باورها در  .کنداثر میقدیمی مثل قفل هر بار تصمیمش را بی

ذهنم الان   : »تواند تبدیل شود بهمی  «تونممن نمی»  یجمله  .مطلق  عنوان افکار گذرا ببینیم نه واقعیتباورها را فقط به  .کند

 «.تونم امتحان کنمتونم ولی میمیگه نمی

 های قدیمی های پنهان عادتپاداش

کردن استرس باشد یا سیگار مثل کاوه به  پرخوری ممکن است راهی برای آرام  .هر عادت حتی مخرب سودی پنهان دارد

 :گویدمی  روایت کاوه  .تغییر موفق نخواهد شد  ،تا زمانی که این سودهای پنهان شناسایی نشوند  .دهداو حس آرامش می

راهکار  . اش شکست بخورندهای جدیشود حتی ارادههمین پاداش پنهان باعث می .کنهسیگار تنها چیزیه که منو آرام می
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یا مدیتیشن بتوانند همان نیاز را   تنفس عمیق   ،دهد شاید ورزشاگر سیگار آرامش می است مثلا   های سالمیافتن جایگزین

 .با بهایی کمتر برآورده کنند

 فرهنگی فشارهای بیرونی و 

تغییر را  تغییر فقط نبردی درونی نیست اغلب محیط هم مقاومت نشان می دهد خانواده دوستان یا جامعه ممکن است 

کار ثابت  » :گوینداما هر بار صدای اطرافیان که می .وکار شخصی راه بیندازدروایت مهتاب دوست دارد کسبتهدید بدانند

های حمایتی  راهکار یافتن حلقه  .داردی مثل طنابی او را در جای خود نگه میپیچد این فشار بیروندر ذهنش می  «امنیت داره

 .مسیرانی نیاز دارد که به او یادآوری کنند تو تنها نیستیخواهد تغییر کند به همکسی که میاست. تازه 

 ها راهکارهایی برای غلبه بر مقاومت 

ترس آننوشتن  با  تدریجی  مواجهه  و  ج،  هاها  با  شخصی  هویت  مثبتبازنویسی  و  تازه  باورهای  ،  ملات  شناسایی 

ساخت  ،  ترها با راهکارهای سالمهای پنهان و جایگزینی آنشناخت پاداشا ،  عنوان افکار گذرها بهمحدودکننده و دیدن آن

 . دستیابیهای کوچک و قابلشروع تغییر با گامو  مسیرهای حمایتی و یافتن افراد همشبکه

 بندی تغییر به مثابه سفری درونی جمع

بفهمیم  ،ها را ببینیموقتی آن .دهند ذهن ما به امنیت نیاز دارداند که نشان میهاییها دشمن ما نیستند بلکه سیگنال مقاومت

 .شودتغییر از یک تهدید به یک فرصت تبدیل می ،ها کار کنیمو با آن 

 : در نهایت پرسش اصلی این نیست که چرا تغییر سخت است بلکه این است

 های پنهانم همکار شوم نه اینکه در برابرشان بجنگم؟ نم با مقاومتتوا من چگونه می 
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