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 های مخرب: از خودسرزنشی تا شفقت به خودترک عادت

 های واقعی روایت

 روایت مهسا

ای قوی شروع کرده، اما بعد از چند روز دوباره به سراغش  مهسا بارها تصمیم گرفته سیگار را ترک کند. هر بار با اراده

وقت درست  کنم ضعیفم و هیچ خورم، بیشتر از خودم بدم میاد. حس میمیگوید: »هر بار که شکست  رفته. خودش می

 «.شمنمی

 روایت حمید 

ی نود موکول کند. بارها سعی کرده تغییر کند، ولی دوباره همان چرخه تکرار  حمید عادت دارد کارهای مهمش را به دقیقه

شه بهتر بشم، م. اما جالبه، این سرزنش باعث نمیکنافتم، خودم رو سرزنش میگوید: »هر بار که عقب میشود. او میمی

 «.کنه ترم میفقط خسته

 روایت لیل 

زیاد شبکه بارها تصمیم گرفته مصرف  بگذارد. چند روزی مقاومت میلیلا  را کنار  بعد دوباره  های اجتماعی  کند، ولی 

او میها در صفحات مختلف میساعت کنترل زندگیگوید: »احساس میچرخد.  بار خودمو    موکنم  دادم. هر  از دست 

 «.امارادهقدر بیکنم که چرا اینسرزنش می

عاداتی که نه از    ،شوندهای مخرب گرفتار میی عادتها نفری هستند که در چرخهای از میلیونها فقط نمونهاین روایت

 .گیرندریشه می احساس گناه، شرم و خودسرزنشی کمبود اراده، بلکه از
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 های مخرب دشوار است؟ چرا ترک عادت

 ی سرزنش و تکرارچرخه

کنیم، احساس  شود. ما خودمان را قضاوت میسرعت وارد فاز سرزنش میکنیم، ذهن ما بهوقتی عادت بدی را تکرار می

تا از درد روانی فرار کنیم. این همان   شوند دوباره به همان عادت پناه ببریمکنیم و همین احساسات منفی باعث میگناه می

 .تکرار« است،تسکین موقت،پشیمانیر،ی معروف »رفتاچرخه

 نقش احساس شرم

تواند جلوی تغییر را بگیرد. برخلاف گناه که به »رفتار اشتباه« اشاره دارد،  شرم یکی از نیرومندترین احساساتی است که می

گوییم »من  اما وقتی می  ،گوییم »من اشتباه کردم«، راهی برای اصلاح داریمیگیرد. وقتی م شرم کل »وجود فرد« را هدف می

 .رودی تغییر از بین میام«، انگیزهآدم بدی

 سازی مغزشرطی

ی زیاد  ظاهر منفی )مثل پرخوری یا استفادههای بهشناسی شناختی، مغز ما به دنبال پاداش است. حتی عادتاز دید روان

دهند. تا زمانی که جایگزینی سالم برای آن پاداش نیابیم، ترک کامل  ( نوعی تسکین موقت به مغز میهای اجتماعیاز شبکه

 .ممکن نیست

 از خودسرزنشی تا شفقت به خود

 پذیرش بدون قضاوت .۱

ن یعنی بپذیریم که انسانیم، اشتباه  است. ای  پذیرفتن وضعیت موجود بدون قضاوت  های مخرب،اولین گام در ترک عادت

ای که احساس شکست  وخیز است. شفقت به خود یعنی مهربان بودن با خود در همان لحظهکنیم و مسیر رشد پر از افتمی

 .کنیممی
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 درک نیاز پنهان پشت عادت .۲

نیازی که در  ،است  نیاز واقعی روانی یا هیجانی هر عادت مخرب معمولًا در عمق خود، پاسخی ناقص و ناپایدار به یک

 .شودمدت برآورده میاصل سالم و طبیعی است، اما به شکلی ناسازگارانه و کوتاه

برد، در واقع ممکن است در تلاش  های اجتماعی پناه میکردن مداوم شبکهبه پرخوری، سیگار یا چکبرای مثال، کسی که  

را تجربه کند. مغز یاد گرفته است که این رفتارها را با نوعی تسکین فوری همراه    آرامش، امنیت، یا احساس تعلق  باشد تا

 .شودمیزا مدت است و در بلندمدت آسیبکند، هرچند این آرامش کوتاه

،  هاتغییر واقعی عادت  شود که برای، تأکید می(ACT)  شناسی رفتاری و درمان مبتنی بر پذیرش و تعهددر رویکردهای روان

 :ی هیجانی آن را درک کنیم. یعنی از خود بپرسیملازم است به جای جنگیدن با رفتار، ریشه

 کند؟ این رفتار چه نیازی از من را برآورده می 

 دهم، دنبال چه احساسی هستم؟ ر را انجام میوقتی این کا

 تواند همان نیاز را تأمین کند بدون اینکه به من آسیب بزند؟چه راه دیگری می

هایی  حلتدریج جای آن را با راهتواند بهرود، میمثلاً اگر فردی هر شب برای فرار از استرس روزانه سراغ خوردن زیاد می

گیرد که  پر کند. در این صورت، مغز یاد می وگو با یک دوست قابل اعتمادوتاه، یا گفتروی ک تنفس عمیق، پیاده  مانند

 .ای در پیش بگیردبرای رسیدن به همان حس آرامش، مسیر تازه

ی ما با نیازها و احساساتمان  های مخرب فقط حذف یک رفتار نیست، بلکه بازآفرینی رابطهترک عادت  به بیان دیگر، 

 .است

  هایی انتخاب  —تر و پایدارتر داشته باشیم  های سالمتوانیم انتخابپشت هر رفتار چه نیازی نهفته است، می  وقتی بفهمیم

 .کنندمی درمان هم را نارضایتی واقعی یریشه بلکه شوند،می  عادت آن جایگزین تنهانه که
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 تمرکز بر فرایند نه نتیجه .۳

انتظار جای آنبه بهتر اس  تغییر ناگهانی و کامل  که از خودمان  باشیم،  توجهداشته    روند تدریجی پیشرفت  مان را بهت 

درپی و مداوم است، نه یک جهش بزرگ در  های کوچک، پیای از گاممعطوف کنیم. تغییر پایدار معمولًا حاصل مجموعه

 .یک روز خاص

واقعی  ی  نشانه  باری انجام یک رفتار مخرب مقاومت کردیم، همین یکبار در برابر وسوسهبرای مثال، اگر امروز تنها یک

عنوان کم رفتار جدید را بهسازد و کمای میهای کوچکِ موفقیت، مسیرهای عصبی تازهاست. مغز ما با همین تجربه رشد

 .کندتر انتخاب میی طبیعیگزینه

یعنی حتی  .تر از شدت استپایداری مهم   شود کهتأکید می (ACT و CBT ویژه در رویکردبه شناسی تغییر رفتاردر روان

 .اندمدتهای شدید اما کوتاههای کوچک، اگر تکرار شوند، بسیار ارزشمندتر از تلاشپیشرفت

توانیم هر قدم را فرصتی برای یادگیری ببینیم. جای احساس شکست از کندی مسیر، میکنیم، بهوقتی بر روند تمرکز می

  همین  درست  و  —است    تجربه کردن و ادامه دادن  پیش رفتن،  نقص شدن« نیست، بلکهدر این نگاه، هدف دیگر »بی

 .ساندرمی واقعی تغییر  ینقطه به را  ما نهایت، در که  است استمرار

 جایگزینی پاداش مثبت .۴

پیدا کنیم. در واقع، بیشتر رفتارهای مخرب    پاداش سالم و جایگزین   ، لازم است یک ناسالم یا مخرب  عادت  برای هر 

  ما  مغز. ذهنی پاداش همان یعنی دهند خاطر احساسی که بعد از آن به ما میکنند، بلکه بهخاطر خودِ رفتار ادامه پیدا نمیبه

مرور آن  به و کندمی  تقویت  را عصبی مسیر آن کند، تجربه را  رهایی یا لذت آرامش، احساس اگر رفتار، یک انجام از  پس

 .سازدرا به »عادت« تبدیل می

برای    تریپاداش جایگزین و سالم   بلکه باید  ،بنابراین، برای شکستن یک عادت بد، کافی نیست فقط آن را حذف کنیم

برد، در واقع به دنبال احساس آرامش است. همان نیاز در نظر بگیریم. مثلاً فردی که برای کاهش استرس به سیگار پناه می
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روی کند یا با دوستی همدل صحبت کند، باز هم مغزش همان حس  جای سیگار، چند نفس عمیق بکشد، کمی پیادهاگر به

 .ترسالم  راهی از فقط—کند آرامش را دریافت می

با رفتار ناسالم، مسیر  نامند. یعنی بهمی  ی پاداشبازطراحی چرخه  شناسی عادت، این فرایند رادر روان جای جنگیدن 

گیرد که از مسیر جدید، همان احساس رضایت را بگیرد و به این  دهیم. به مرور، مغز یاد می ه پاداش را تغییر میدستیابی ب

 .شودترتیب، رفتار تازه جایگزین رفتار قبلی می

ای  تری برتوانیم راه سالمتوانیم نیاز را حذف کنیم، اما میما نمی :ها، درک همین نکته استکلید موفقیت در ترک عادت

 .پاسخ دادن به آن بیابیم

 گفتگو با خود از موضع مهربانی .۵

کند که آیا دوباره تعیین می وگوی ما با خودمانی گفتنحوه خوریم،وقتی در مسیر تغییر یا ترک یک عادت شکست می

بریم و با جملاتی مثل برخیزیم یا در همان نقطه بمانیم. بسیاری از ما پس از لغزش، ناخودآگاه به سرزنش خود پناه می

یا »فایدهوقت درست نمی«، »تو هیچ»باز خراب کردی وگو  کنیم. اما این نوع گفتای نداره« به خودمان حمله میشی« 

 .دهد دهد و احتمال تکرار اشتباه را افزایش میبرد، بلکه مغز را در وضعیت تهدید قرار میتنها انگیزه را از بین مینه

لحن درونی    کنند کهتأکید می ( Self-Compassion Therapy) دهای مبتنی بر شفقت به خوویژه در درمانشناسان بهروان

ی شکست، با خود مثل یک دوست مهربان حرف  اگر بتوانیم در لحظه .ای در پایداری تغییر داردکنندهما نقش تعیین

 .یابدکند و انرژی روانی لازم برای ادامه مسیر را بازمیبزنیم، مغزمان احساس امنیت می

 «.تر شدیبار یه قدم نزدیکگیری. ایناشکالی نداره، هنوز داری یاد می» :هتر است به خودمان بگوییمجای سرزنش، ببه

فرستند: که شکست، پایان راه نیست بلکه بخشی از فرایند رشد است. تحقیقات  این جملات ساده، پیام متفاوتی به مغز می

  ترند، دهد افرادی که با خود مهربانفقت به خود، نشان میی شی حوزهشناس برجسته، روان( Kristin Neff )  نف  کریستین

 .دارند  ها و مقابله با استرسپایداری بیشتری در ترک عادت
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کنیم، در  جای تحقیر، تشویق میهر بار که خود را به ،کندوگو با خودمان جهت تغییر را تعیین میلحن گفت در نهایت،

 .جای تسلیم، انتخاب رشد را برگزیندبهکنیم تا واقع مغزمان را دوباره تربیت می
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 گوید؟یعلم چه م

اند که  شناسی مدرن، نشان دادهگذار مفهوم »خودشفقتی« در روانبنیان   ،(Kristin Neff )  فکریستین ن   شناسانی مانندروان

مهربان خودشان  با  که  عادتافرادی  ترک  در  موفقترند،  تکانشی  رفتارهای  کنترل  و  ناسالم   .ترندهای 

ت به خود، اضطراب و احساس شرم را کاهش داده و احتمال بازگشت  دهد که شفق مطالعات او در دانشگاه تگزاس نشان می

 .کندبه رفتارهای ناسالم را کم می

  کند می  تأیید (  پاداش  –   رفتار  –ی عادت )اشاره  ی چرخهدرباره  (Charles Duhigg)چارلز داهیگ  های همچنین پژوهش

 .تر شودفظ شود، اما مسیر آن سالمح عادت  عاطفی پاداش  که افتدمی اتفاق  زمانی فقط پایدار  تغییر  که

 بندی: از جنگ با خود تا همکاری با خود جمع

گیریم و به  وقتی از خودسرزنشی فاصله می  .وگویی صادقانه با خود استهای مخرب جنگ نیست، بلکه گفتترک عادت

 .کندگیرد و توان تغییر واقعی پیدا میتری قرار میضعیت امنکنیم، مغز در وجای قضاوت، با خودمان همدلی می

جای تنبیه،  و هر بار که لغزیدیم، به .ماندوست خودمان باشیم، نه دشمن درونی شود که یاد بگیریمتغییر زمانی آغاز می

استنِ آگاهانه  حاصل صدها بار افتادن و برخ   بلکه  های بزرگ نیست ی پیروزیبا مهربانی بلند شویم. چون رشد، نتیجه

 .است
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