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تنهای مقرونبهصرفه نیست
Posted on ۱۴۰۵/۰۶/۰۴

و همتنظیم روابط انسان مقرونبهصرفه نیست؛ اقتصاد زیست تنهای
عصب

تابآوری معمولا با ایستادگ فردی، اراده قوی و توانای تحمل سختها تعریف مشود. بسیاری تصور مکنند انسان تابآور
کس است که بدون کم دیران با مشلات روبهرو مشود و همه فشارهای زندگ را به تنهای تحمل مکند. اما یافتههای
عصبشناس اجتماع نشان مدهد که این تصور کامل نیست. انسان برای زندگ، آرامش و عبور از بحرانها به ارتباط با

دیران نیاز دارد. مغز انسان در انزوا عملرد مطلوب ندارد و برای حفظ تعادل خود به روابط امن، قابلاعتماد و حمایتر وابسته
است.

اقتصاد زیست روابط انسان یعن اینکه در روابطمان فقط پول ردوبدل نمشود؛ بله زمان، توجه، انرژی، محبت، اعتماد،
حمایت و آرامش هم میان افراد مبادله مشود.

اگر رابطهای باعث شود بیشتر احساس امنیت، آرامش و حمایت کنیم، به سلامت جسم و روان ما کم مکند. اما اگر دائماً
انرژی بدهیم و توجه، احترام یا حمایت کاف نیریم، ممن است خسته، مضطرب یا دلزده شویم.

بعبارت دیر رابطه خوب مثل ی منبع انرژی است؛ رابطه ناسالم متواند انرژی جسم و روان ما را کم کند.

وقت آدم تنها مماند، نرانها، بیماری، مشلات مال و تصمیمهای سخت را بدون کم دیران تحمل مکند. این وضعیت
متواند انرژی، زمان و حت پول بیشتری از او بیرد.

داشتن روابط سالم و قابل اعتماد، شامل خانواده، دوست یا همار، باعث مشود مشلات زودتر و بهتر حل شوند. ارتباط با
کند در روزهای سخت تنها نمانیم. پس رابطه خوب با آدمها هزینه اضافم دهد و کمران احساس امنیت و آرامش مدی

نیست؛ ی سرمایه مهم برای زندگ بهتر است.

تنهای مقرونبهصرفه نیست، چون فشار روان مشلات وقت به تنهای تحمل شوند، فرساینده و سنینتر است.

تنهای مقرونبهصرفه نیست، چرا که مشورت با دیران باعث مشود دیدگاههای تازهای بیریم و کمتر دچار اشتباه شویم.

به همین دلیل، عبارت «تنهای مقرونبهصرفه نیست» فقط ی جمله زیبا یا احساس نیست؛ بله توصیف علم از شیوه کار
مغز و بدن انسان است. زندگ در انزوا، انرژی روان و عصب زیادی مصرف مکند. در مقابل، رابطه سالم متواند بخش از

بار استرس و نران را کاهش دهد و به مغز کم کند با انرژی کمتری با مشلات روبهرو شود. این موضوع در خانواده،



روزنامه بین الملل اقتصادی صبح ایران
asre-eghtesad.com

Page: 2

زندگ مشترک، دوست، محیط کار و حت سازمانها اهمیت زیادی دارد.

نظریه خط پایه اجتماع چیست؟

نظریه خط پایه اجتماع یا Social Baseline Theory توضیح مدهد که مغز انسان در طول تامل، زندگ در کنار
دیران را حالت طبیع و پیشفرض خود دانسته است. انسانها در بیشتر دورههای زندگ خود در گروه، خانواده یا اجتماع
زندگ کردهاند. هماری با دیران، تقسیم مسئولیتها و مراقبت متقابل، شانس بقا را افزایش داده است. بنابراین مغز انسان

بهگونهای شل گرفته که حضور افراد امن و قابلاعتماد را بخش از شرایط عادی زندگ در نظر بیرد.

وقت فرد در کنار انسانهای حمایتر قرار دارد، مغز تصور مکند برای مقابله با خطرها و مشلات، منابع بیشتری در اختیار
دارد. این منابع فقط مال یا جسم نیستند؛ حمایت عاطف، کم عمل، گفتوگو، همراه و احساس تعلق نیز بخش از این

منابع به شمار مروند. به همین دلیل، ی مشل در حضور فردی امن، معمولا آسانتر از همان مشل در شرایط تنهای تجربه
مشود.

اما زمان که انسان تنها مماند، مغز احساس مکند باید همه خطرها و مسئولیتها را خودش مدیریت کند. در این حالت،
بخش بیشتری از انرژی ذهن صرف پیشبین تهدید، کنترل اضطراب، مراقبت از خود و تصمیمگیری مشود. فرد ممن است

حت در شرایط که خطر واقع بزرگ وجود ندارد، احساس کند باید همیشه آماده دفاع باشد. این آمادهباش طولانمدت
متواند باعث خست، بخواب، تحریپذیری، کاهش تمرکز و فرسودگ روان شود.

چرا تنهای هزینه عصب دارد؟

تنهای فقط نبودن افراد در اطراف ما نیست. گاه ممن است فرد در میان جمع زندگ کند، اما از نظر عاطف احساس کند
کس او را نمفهمد یا در شرایط سخت از او حمایت نمکند. این نوع تنهای متواند از تنهای فیزی نیز دردناکتر باشد. زیرا

فرد از بیرون تنها نیست، اما در درون خود احساس بپناه و رهاشدگ دارد.

مغز در هنام تنهای باید کارهای بیشتری انجام دهد. فرد باید نرانهای خود را به تنهای تنظیم کند، برای تصمیمهای دشوار به
تنهای راهحل پیدا کند و فشارهای عاطف خود را بدون دریافت حمایت تحمل کند. اگر این وضعیت برای مدت طولان ادامه پیدا
تواند بر سلامت جسم، کیفیت خواب، خلقوخو، روابط اجتماعمداوم م ماند. فشار عصبم کند، بدن در حالت استرس باق

و توانای حل مسئله اثر منف بذارد.

در مقابل، رابطه امن به مغز پیام مدهد که فرد در برابر مشلات کاملا بپناه نیست. حت ی گفتوگوی کوتاه با فردی
قابلاعتماد، ی تماس تلفن، نشستن در کنار ی دوست یا دریافت ی جمله دلرمکننده متواند از شدت فشار روان کم کند.

این حمایت به معنای حل فوری مشل نیست؛ بله باعث مشود فرد بتواند مشل را با آرامش و توان بیشتری مدیریت کند.

البته نباید تصور کرد که هر رابطهای برای سلامت روان مفید است. حضور افراد پرخاشر، تحقیرکننده، کنترلگر یا
غیرقابلپیشبین ممن است استرس را بیشتر کند. رابطه زمان به کاهش هزینه عصب کم مکند که در آن امنیت، احترام،

پذیری وجود داشته باشد. بنابراین، مسئله فقط با هم بودن نیست؛ کیفیت رابطه اهمیت اساسو پیشبین ویاعتماد، پاسخ
دارد.

همتنظیم عصب چونه اتفاق مافتد؟

یعن عصب است. همتنظیم Neural Co-regulation یا عصب همتنظیم ،اجتماع از مفاهیم مهم در عصبشناس ی
ر آرامتر شود و به تعادل برسد. ما فقط با استفاده از اراده و تلاش ذهندیتواند از طریق ارتباط با یانسانها م سیستم عصب

خود آرام نمشویم، بله حضور ی فرد آرام و حمایتر نیز متواند بر وضعیت عصب ما اثر بذارد.
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لحن صدا، حالت چهره، تماس چشم، شیوه گوش دادن، فاصله فیزی، تماس بدن مناسب و حت سوت آرام، پیامهای به
سیستم عصب منتقل مکنند. وقت فرد مضطرب در کنار شخص امن قرار مگیرد، مغز او بهتدریج نشانههای خطر کمتری

و شدت واکنشهای اضطراب کند. اگر این ارتباط همراه با احترام و درک متقابل باشد، ضربان قلب، تنش عضلاندریافت م
نیز ممن است کاهش پیدا کند.

ه کسشود. آغوش والد، صدای آرام او و اطمینان از اینآرام نم که ترسیده است، فقط با توضیح منطق برای مثال، کودک
مراقب کودک است، به سیستم عصب او کم مکند تا از حالت هشدار خارج شود. در بزرگسال نیز سازوکار مشابه وجود

دارد. ی همسر، دوست یا همار قابلاعتماد متواند با حضور آرام و رفتار حمایتر خود به فرد مضطرب کم کند دوباره
احساس ثبات کند.

پژوهشهای عصبشناخت درباره حمایت اجتماع نیز نشان دادهاند که حضور ی فرد امن متواند واکنش مغز به تهدید و درد
خود را گرفتهاند، فعالیت نواح عاطف رانکننده دست شریکه افراد در موقعیت ن مطالعات، زمان را کاهش دهد. در برخ

مرتبط با تهدید کمتر شده است. معنای این یافته آن نیست که هر تماس رابطه امن بهتنهای مشل را حل مکند؛ بله نشان
مدهد مغز از طریق رابطه امن پیام دریافت مکند که فرد مجبور نیست همه فشار را به تنهای تحمل کند.

روابط امن در زندگ مشترک

زندگ مشترک سالم فقط به معنای زندگ کردن زیر ی سقف نیست. رابطه زناشوی امن متواند فضای برای تنظیم هیجان،
تقسیم مسئولیت و کاهش فشارهای زندگ باشد. زوج که به یدیر اعتماد دارند، در زمان بحران مال، بیماری، مشلات

شغل یا دشواریهای فرزندپروری، مشل را مسئلهای مشترک مدانند. آنها به جای سرزنش یدیر، تلاش مکنند بویند:
«چونه متوانیم با هم از این شرایط عبور کنیم؟»

در چنین رابطهای، گفتوگو درباره خست، ترس و نیازهای عاطف امانپذیر است. فرد مداند که بیان نرانهایش به تحقیر،
تهدید یا طرد شدن منجر نمشود. همین احساس امنیت، فشار عصب را کاهش مدهد و ظرفیت حل مسئله را افزایش مدهد.

در مقابل، قهر طولان، کنایه، تحقیر، باعتمادی و خشونت عاطف، خانه را به محیط تهدیدکننده تبدیل مکند. در چنین
شرایط، فرد ممن است حت در کنار همسر خود نیز احساس تنهای کند. این تنهای بسیار پرهزینه است، زیرا فرد همزمان باید

با فشارهای بیرون و ناامن در رابطه مقابله کند. بنابراین، رابطه ناسالم نهتنها حمایت ایجاد نمکند، بله خود به منبع استرس
تبدیل مشود.

نقش خانواده در تابآوری

خانواده ی از نخستین محیطهای است که در آن انسان امنیت، تعلق و حمایت را تجربه مکند. خانوادهای که اعضای آن
متوانند بدون ترس درباره مشلاتشان صحبت کنند، زمینه مناسب برای رشد تابآوری فراهم مکند. در چنین خانوادهای،

کم خواستن نشانه ضعف نیست و اشتباه کردن به معنای، دست دادن ارزش و محبت نیست.

کودک یا نوجوان که بداند در زمان شست، بیماری یا ترس تنها رها نمشود، با اعتماد بیشتری با دشواریها روبهرو خواهد
شد. حمایت خانواده به او کم مکند احساسات خود را بشناسد، درباره آنها صحبت کند و برای حل مشلات راهحل پیدا
کند. این حمایت به معنای حذف همه مشلات از زندگ کودک نیست؛ بله به معنای فراهم کردن امنیت است که به او اجازه

مدهد مشلات را بهتر مدیریت کند.

در خانوادههای سالم، مسئولیتها نیز تا حد امان عادلانه تقسیم مشوند. وقت همه بار مراقبت، کار خانه یا مشلات مال بر
کند و هم هزینه عصبهم رابطهها را تقویت م ،اری خانوادگکند. همکاهش پیدا م یرد، فشار رواننفر قرار ن دوش ی

زندگ روزمره را پایین مآورد.
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روابط انسان در محیط کار

که کارکنان از اشتباه کردن، سؤال پرسیدن یا کم تواند منبع امنیت یا منبع استرس باشد. در سازمانمحیط کار نیز م
خواستن مترسند، انرژی زیادی صرف دفاع از خود مشود. افراد ممن است مشلات را پنهان کنند، مسئولیتها را به

علاوه بر کاهش بهرهوری، احتمال فرسودگ اری، درگیر رقابت ناسالم شوند. چنین محیطران نسبت دهند و به جای همدی
شغل را افزایش مدهد.

در محیط کاری سالم، امنیت روان وجود دارد. کارکنان مدانند که متوانند درباره مشلات کاری صحبت کنند، بازخورد
بیرند و در صورت نیاز از هماران خود کم بخواهند. مدیران نیز به جای سرزنش فوری، به دنبال فهم مسئله و اصلاح

فرایندها هستند. این نوع فرهن سازمان باعث مشود افراد انرژی ذهن خود را به جای پنهانکاری و نران، صرف خلاقیت،
یادگیری و حل مسئله کنند.

اعتماد در محیط کار به معنای نبود اختلاف نیست. اختلاف نظر در هر سازمان طبیع است؛ اما در محیط سالم، اختلافها با
گفتوگو، احترام و مسئولیتپذیری مدیریت مشوند. چنین روابط به کارکنان احساس تعلق مدهد و تحمل فشارهای شغل را

آسانتر مکند.

حمایت از مشاغل یاریر

موضوع همتنظیم عصب برای افرادی که در مشاغل یاریر فعالیت مکنند، اهمیت بیشتری دارد. روانشناسان، مشاوران،
مددکاران اجتماع، پزشان، پرستاران، امدادگران و مراقبان، هر روز با رنج، سوگ، بیماری و بحران دیران روبهرو هستند.
اگر این افراد نتوانند درباره تجربههای دشوار خود صحبت کنند، فشار عاطف بهتدریج جمع مشود و زمینه خست شفقت،

استرس ثانویه و فرسودگ شغل را فراهم مکند.

سوپرویژن حرفهای، مشاوره همتایان، جلسات گفتوگو، حمایت مدیران و فرصت استراحت، بخش مهم از مراقبت از سلامت
روان یاریران است. این حمایتها تجمل یا امتیاز اضاف نیستند؛ بله برای حفظ کیفیت خدمات و سلامت کارکنان

ضروریاند. هیچ فردی نمتواند به شل نامحدود رنج دیران را بدون دریافت حمایت و فرصت بازیاب تحمل کند.

 بازتعریف تابآوری

تابآوری به معنای بنیازی از دیران نیست. انسان تابآور کس نیست که هرگز خسته نمشود یا هیچگاه کم نمخواهد.
انسان تابآور کس است که محدودیتهای خود را مشناسد، احساساتش را انار نمکند و مداند در زمان بحران به چه

کسان متواند اعتماد کند.

دکترمحمدرضا مقدس موسس و بنیانذار خانه تاب آوری در ادامه تاکید میند درخواست کم، تقسیم مسئولیت و پذیرفتن
حمایت، نشانه ضعف نیست؛ بله نشانه بلوغ روان و هوشمندی زیست است. مغز انسان برای هماری، ارتباط و تعلق ساخته

شده است. ما با تیه بر روابط امن، انرژی کمتری برای مقابله با تهدیدها مصرف مکنیم و توان بیشتری برای تصمیمگیری،
یادگیری و سازگاری به دست مآوریم.

به همین دلیل، تنهای در بلندمدت مقرونبهصرفه نیست. زندگ بدون پیوندهای امن، مغز و بدن را فرسوده مکند و توان مقابله
با مشلات را کاهش مدهد. در مقابل، همسر حمایتر، خانواده امن، دوست قابلاعتماد و همار همدل متوانند مانند

پناهاههای عاطف و عصب عمل کنند.تنهای مقرونبهصرفه نیست، چرا که انجام کارها به صورت گروه یا با کم دیران،
اغلب سریعتر و چه بسا با کیفیتِ بهتری پیش مرود.

تابآوری واقع در جنیدن یتنه خلاصه نمشود. تابآوری یعن بدانیم چه زمان باید بایستیم، چه زمان استراحت کنیم و
چه زمان دست یاری به سوی دیران دراز کنیم. برای سیستم عصب انسان، همراه، اعتماد و رابطه امن همواره

https://asre-eghtesad.com/%d8%aa%d8%a7%d8%a8%d8%a2%d9%88%d8%b1%db%8c-%db%8c%da%a9-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a7%d9%82%d8%aa%d8%b5%d8%a7%d8%af%db%8c-%d8%a7%d8%b3%d8%aa/
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آرامشبخشتر، کمهزینهتر و پایدارتر از جنیدن در تنهای است.


