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گروهعلموزندگي|ش��ايد فكر كنيد »هرگز براي 
من اتفاق نمي افتد«، اما دير يا زود »بحران ميانسالي« 
سر راه تان سبز خواهد شد. به ناگاه هر چه كه خودتان را 
در دهه هاي گذشته وقفش كرديد، زير سوال مي بريد؛ 
نقش��ه هاي پرجزيياتي كه ريخته ايد ديگ��ر براي تان 
معنا و مفهومي ندارند. بدون انگيزه فعاليت مي كنيد، 
دست به تغييرات بزرگ مي زنيد و نمي دانيد آيا دوباره 
ذهنيتي كه از خودتان داشتيد يا هدف تان را به دست 

مي  آوريد يا نه. 
خوشبختانه تنها نيستيد. ديگراني پيش از شما بوده اند 
كه چنين بحران هايي را تجربه كرده اند و با شهامت آن 
را از س��ر گذرانده اند. 15 عضو شوراي مربيان »فوربز« 
نشانه هاي بحران ميانسالي را همراه با بهترين توصيه ها 

براي گذر موفقيت آميز از اين مرحله برشمرده اند. 
بي تفاوت هستيد

در ح��ال حاضر در م��ورد همه چيز ي��ك »اهَ« زير لب 
مي گوييد. توصيه كارآمد اين است كه قدر داشته هاي 
زندگي ت��ان را بدانيد و هر روز قدمي براي رس��يدن به 
زندگي باب  ميل تان برداري��د. قاطعانه رو به جلو پيش 
برويد، گذشته را به گذشته بس��پاريد و رهايش كنيد. 
قدرت شما در لحظه حال است، نه ديروز و نه فردا. امروز 
چه كاري از دست تان برمي آيد؟ پرورش عادت منتهي 

به خلق زندگي باب ميل تان مي شود. 
از بيرون آمدن از رختخواب بيم داريد

وقتي از خودتان مي پرس��يد چرا و نمي دانيد چطور به 
اين مرحله رسيديد، يا نمي خواهيد از رختخواب بيرون 
بياييد، نشانه اي قطعي از نياز به تغيير در آينده پيش 
روي چشم شماست. بسياري از بحران هاي ميانسالي 
ويترين پرزرق وبرق ريخت وپاش هاست؛ مانند خريد 
اتومبيلي جديد. در حالي كه اين ريخت وپاش ها موقتا 
آرام تان مي كند اما پاسخ شما نيستند. وقت آن رسيده 
دامنه ديدتان را گس��ترش دهي��د و درس بگيريد! آن 
مهارتي را كه هميشه آرزوي دنبال كردنش را داشتيد، 
ياد بگي��رد و ببينيد چطور ش��ما را تغذي��ه مي كند و 

انرژي تان را به شما بازمي گرداند. 

دست به كار نمي شويد
اگ��ر قدم بع��دي ب��راي بهب��ودي زندگي ش��خصي 
و حرفه اي ت��ان را بي��ش از اينك��ه وارد عمل ش��ويد، 
سبك وس��نگين مي كنيد، وقتش اس��ت رفتارتان را 
تغيير دهيد. پرس و جو كنيد. با دوس��تان تان، اعضاي 
خان��واده، مرش��دي قابل اعتماد و پيش��ه وران صنايع  
درباره ايده هايتان صحبت كنيد. آنها با توصيه هايشان 
راهنمايي براي پيشرفت شما مي شوند چراكه هر چه 
بيش��تر ياد بگيريد، تمايل تان به شروع فعاليت بيشتر 

مي شود. 
خلب�ان خ�ودكار فرم�ان زندگ�ي ش�ما را 

مي چرخاند
احس��اس مي كنيد در موقعيتي قرار داريد كه خلبان 
خودكار زندگي ت��ان را مي چرخاند و هي��چ هدفي در 
تيررس تان نيست. غم انگيز اس��ت. افسوس نخوريد. 
فرصت را غنيمت بشمريد و س��رعت تان را كم كنيد، 
آروزها و مسير خود را مورد ارزيابي صحيح قرار دهيد. 
بالا بردن آگاهي ذه��ن  مي تواند ياري گر ش��ما براي 
رس��يدن به علاقه مندي هاي حقيقي باش��د. خواندن 
كتاب هايي مانند »جست وجو درون خود« نوشته چاد 
منگ  تان و »جريان« اثر ميهاي چيكسنتميهايي نقطه 

مناسبي براي شروع هستند. 
هدف تان را گم كرده ايد

احساس مي كنيد هدفي در زندگي تان نيست يا هدفي 
بزرگ تر از آنچه زندگي روزمره پيش مي كشد، وجود 
ندارد. يافتن هدف مي تواند بدل به س��يري قهقرايي 
شود. داوطلب شدن را ش��روع كنيد و براي افرادي كه 
خارج از مح��دوده نفوذتان قرار دارن��د، متفاوت ظاهر 
شويد. تغيير براي افراد تازه را شروع كنيد و تمركزتان را 

روي مسائل ديگر بگذاريد. 
نقشه تان ديگر كارساز نيست

وقتي ديگر نقش��ه هاي تان كارس��از نباش��ند، نشانه 
مح��رزي از تجربه ميانس��الي اس��ت. هر آنچ��ه براي 
خودت��ان تعيي��ن كرده اي��د، ش��غل تان، روال عادي 
زندگي تان، حالا حالتي ايستا به خود گرفته اند يا حتي 

سركوب ش��ده اند. وقتي اين اتفاق مي افتد، با خودتان 
مهربان باشيد. به خودتان اجازه تعويض مسير را بدهيد 
و براي يافتن آنچه كه خدمت بهتري در اين مرحله از 

زندگي تان مي كند، كنجكاوي به خرج دهيد. 
تغييرات بزرگي كه برآمده از شخصيت »شما« 

نيست
ايجاد تغييراتي كه به ش��خصيت ش��ما ربطي ندارند، 
نشانه اي از بحران ميانسالي هستند. لزوما اتفاق بدي 
نيست. وقت آن رس��يده زندگي تان را مرور و ارزيابي 
مجدد كنيد و تغييرات مثبتي را پيش بگيريد. بهترين 
كار براي موفق بودن در اين اقدام اين است كه از كمك 
يك مرشد يا مربي اس��تفاده كنيد؛ در واقع كسي كه 
مطمئن هس��تيد بازخورد صادقانه اي را در اختيارتان 
مي گذارد، كسي كه از نتايج كار شما منفعتي شخصي 

نمي برد و خواستار موفقيت شماست. 
 به ديگران حسادت مي كنيد

وقتي زمان بيش��تري را صرف تحليل زندگي گذشته 
ديگ��ران مي كني��د و درب��اره آينده خودت��ان فكري 
نمي كنيد، به خاطر بياوريد دستاوردهاي ديگران اساسا 
طبق مجموعه متفاوتي از فرصت ه��ا و انتخاب هايي 
ش��كل گرفته كه كاملا با فرصت ها وانتخاب ها ش��ما 
متفاوت اس��ت. فكر مي كني��د اگر جاي آنه��ا بوديد 
انتخاب هايي مشابه داشتيد؟ بهتر است از فكر درباره 
آينده ديگران دست بكش��يد و طرح هايي براي آينده 

خودتان در نظر بگيريد. 
نگرانيد پايان كار را مي دانيد

آزرده خاطر هس��تيد كه اين فيلم را چند بار ديده ايد. 
وقت بگذاريد و دو س��ناريو را طرح ري��زي كنيد. يكي 
س��ناريوي »با قدرت به راه تان ادامه دهيد« است. سه 
تا پنج محدوده اي را كه برايتان مهم اس��ت شناسايي 
كنيد و اگر نمي خواهيد تغييري شگرف لحاظ كنيد، 
پيامده��اي احتمالي آن را طرح ري��زي كنيد. ديگري 
س��ناريوي »چه مي شود اگر؟« اس��ت. محدوده هايي 
را كه مي توانند در آينده، ايده آلي براي ش��ما باش��ند 
شناس��ايي كنيد. آيا پيشروي به س��مت اين نگرش 

ارزشش را دارد؟ 
تمايل به دور شدن از »موفقيت«

تنها عنصر لازم بروز يك تجلي است تا فرد متوجه شود 
زندگي كوتاه است و كسي از فردا خبر ندارد. در نتيجه 
كساني كه با بحران ميانسالي مواجه مي شوند در تلاش 
براي تعقيب حرفه اي الهام بخش ش��ان و رس��يدن به 
زندگي رويايي شان، به راحتي آب خوردن از حرفه اي 
كه جامعه تحسينش مي كند، دور مي شوند. كار با شور 
و اشتياق مي تواند قالب كار غيرسنتي، برپايي خيريه 
يا وقف كردن و حتي كار در خارج از كش��ور را به خود 

بگيرد. 
همه چيز روزمرگي است

در زندگي به نقطه اي مي رس��يم كه ب��راي كاري كه 
انجام مي دهيم ش��ناخته مي ش��ويم )كه اين توانايي 
است( و مردم به ما تكيه مي كنند تا آن كار را برايشان 
انجام دهيم )ني��از(، و مدام براي اين تركيب پاداش��ي 
نصيب مان مي ش��ود. چرا بحران؟ دلتنگ آن ش��ور و 
اش��تياق هس��تيم. وقتي نيازي وجود دارد كه هم مرز 
يك توانايي است اما شور و اش��تياقي در انجام اين كار 
نيس��ت، »روزمرگي« اتفاق مي افتد. ب��ر يافتن نقطه 
لذتبخش��ي كه در آنجا ش��ور و ش��وق، توانايي و نياز 

هستند، تمركز كنيد. 
موفق هستيد اما راضي نيستيد

وقت��ي زندگ��ي و كار كارس��از نيس��تند، توانايي ها و 
ارزش هايتان را بررسي كنيد. اغلب احساس »همه اش 
همين اس��ت؟« وقتي اتفاق مي افتد كه ما از مركز دور 
افتاده ايم. ممكن اس��ت موفق باشيم اما راضي نباشيم 
و اين امر نش��ان دهنده زمان تغيير است. آرام باشيد و 
توانايي هايتان را مورد ارزيابي ق��رار دهيد. از خودتان 
بپرس��يد »در چ��ه كاري بهتر هس��تم؟« و دوب��اره با 
ارزش هايتان مرتبط ش��ويد: »به چ��ه چيزي اهميت 
مي دهم؟« بعد، با هر سن و سالي كه داريد، دوباره آغاز 

كنيد. 
بازي مي كنيد تا نبازيد

ديگر براي پيروزي بازي نمي كني��د و بازي مي كنيد 

تا نبازيد؛ اي��ن امر نش��ان دهنده اين اس��ت كه ديگر 
مهارت هاي سابق تان را نداريد. براساس ترس تصميم 
مي گيريد ن��ه يقين و اطمين��ان. س��ريع ترين روش 
براي خارج ش��دن از اين ديدگاه، اين اس��ت كه روي 
بازگردان��دن اطمينان ت��ان تمركز كني��د. خطرهاي 
حساب ش��ده بزرگ تري را به جان بخريد. در ذهن تان 
ديگر جوان نيستيد، بنابراين مي ترسيد وقت نداشته 
باش��يد اما فقط كافي است بدانيد بيش��تر از گذشته 
تجربه داريد در نتيجه عاقل تر هس��تيد. ب��راي پيروز 

شدن بازي كنيد. 
مغلوب تيك تيك ساعت مي شويد

با گذش��ت س��ال ها، گاهي از زماني كه ب��راي زندگي 
رويايي م��ان و خل��ق بهترين زندگ��ي باق��ي مانده، 
دست پاچه مي ش��ويم. اغلب اين موارد به ميل حياتي 
»خريد اتومبيل!« يا »فروش خانه!« منجر مي ش��ود. 

معمولا اين تصميمي جديد نيست، اما موضوعي است 
كه مدتي آن را مدنظر قرار داده ايم يا فكرش را در س��ر 
پرورانديم. به خودتان اجازه دهيد بدون برچس��ب ها 

تغيير كنيد!
جهت مسير تان مشخص نيست

احس��اس س��ردرگمي مي تواند به اين معنا باشد كه 
ديگر از كاري كه مي كنيد يا جايي كه هس��تيد راضي 
نيستيد. ممكن است هنوز هم كارتان را به نحو احسنت 
انجام دهيد اما اينكه چطور كارتان ش��ما را به آنجا كه 
مي خواهيد مي رساند، نمي فهميد. اين زمان وقت آن 
است كه يك قدم به عقب  برداريد و به جايي برويد كه 
شفافيت داش��تيد و به اين فكر كنيد كه چگونه آن را 
از دس��ت داديد. بعد طرحي را بريزيد تا به رسيدن به 

مقصدي كه داريد، كمك كند. 
Forbes.com

نشانه هاي بحران ميانسالي و راه هاي مقابله با آن 
گزارش
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آيابحرانميانس�اليمبنايعلميدارد؟واگر
داردتعريفدقيقآنچيست؟

بح��ران ميانس��الي ب��ه ي��ك معن��ا، يعن��ي طب��ق 
نظريه پردازي هايي كه در گذش��ته انجام شده، مبناي 
علمي دارد. اينكه مي گويم به يك معنا، دليلش اس��ت 
كه برخي افراد اساس��ا اين مقول��ه را رد مي كنند. اما با 
نگاه به منابع علم��ي مي بينيم كه يونگ، روانش��ناس 
مش��هور و صاحب نظر، نخستين كس��ي بود كه درباره 
بحران ميانس��الي صحبت كرد و گفت افراد در آستانه 
دهه چهارم زندگي شان يعني در آستانه چهل تا پنجاه 
سالگي، دچار بحراني معنوي مي ش��وند و از خودشان 
مي پرسند حاصل اين 40 س��ال گذشته چه بوده؟ چه 
شده؟ من كجا هستم؟ و ممكن است تجديد نظري در 
مورد جنبه هاي زندگي برايشان پيش بيايد يا نگاه شان 
به زندگي و فلسفه زندگي عوض شود. يونگ بروز چنين 
امري را بحران ميانسالي ناميد. اما مراد از بحران در اين 
عبارت، معناي دقيق بحران نيست و بيشتر دلالت دارد 
بر رسيدن به سطح بالاتري از »شناخت«. اين موضوع 
مورد تاييد مطالعات علمي قرار گرفته و در اينجا كاري 
به مقوله بحراني بودن يا نب��ودن آن نداريم اما اين يك 
يافته علمي است كه افراد از 40 سال به بالا هم به لحاظ 
اينكه قواي ش��ناختي  و عقلاني ش��ان بر اثر تجربيات 
زندگي گس��ترش پيدا كرده، وارد تراز بالاتري از قواي 
شناختي و عقلاني مي ش��وند و اين دقيقا چيزي است 
كه در اشعار چهل سالگي شاملو هم هست كه مي گويد 
»من آن مفهوم مجرد را جسته ام«. آن مفهوم مجردي 
كه ش��اعر مي گويد همين بح��ران ميانس��الي به نظر 

مي رسد. 
اگراسمشرابحراننگذاريم،ميتوانيمبگوييم

»تجديدنظرطلبي«است؟
بله، تجديد ديدگاه در فلس��فه زندگي و در واقع اينكه 
نگاه م��ن به زندگي چه ب��وده و حالا براي آين��ده از آن 
درس بگيرم. يعني يك نوع تغيير نگاه يا رويكرد يا تغيير 

پنداشت به سال هاي باقي مانده زندگي است. 
بس�ياريازبزرگانهموقتيبهچهلس�الگي

ميرسيدند،»كسي«ميشدند.
اين هم مي تواند مستندي باش��د اما نه مستند علمي 
بلكه مس��تند ميداني ي��ا حكايتي. احتم��الا يونگ به 
واس��طه تجربه اوليا، پيامبران و ب��زرگان از اين منظر 
وارد اين بح��ث ش��ده و از بحران ميانس��الي صحبت 
كرده؛ چ��ون در واقع همانطور ك��ه مي دانيد يونگ به 
بحث هاي معن��وي خاصه با نگاه هاي غربي و ش��رقي 
بسيار علاقه مند بود. روانشناسان معتقدند اين تغيير 
ديدگاه، تغيير ايده يا در حقيقت تغيير فلسفه زندگي 
براي فرد پيش مي آيد و لزوما با بحران همراه نيس��ت. 
چراكه وقتي ما از بحران حرف مي زنيم حدي از تنش 
و فشار مطرح مي ش��ود ولي در باطن امر ممكن است 
اينطور نباش��د و آن تغيير نگاه روي بده��د. بنابراين 

گروهعلموزندگي

بسياري از روانشناس��ان اعتقادي ندارند كه اين پديده 
بحران است. اما شواهد علمي تاييد كرده كه در چهل 
تا چهل وپنج س��الگي و حداكثر تا پنجاه س��الگي اين 
طراز بالاتر اس��ت. اريكس��ون در نظريه رشد مي گويد 
در دهه پنجم رش��د روان��ي و اجتماع��ي، صميميت 
و زايندگ��ي به مي��ان مي آيد كه دقيقا با همين س��ن 
متناسب است و در واقع منظور همان تراز بالاتر است. 
اين روانكاو مشهور در نظريه رشد، تكليف انساني را كه 
دچار بحران ميانس��الي مي شود صميميت و زايندگي 
مي داند؛ صميميت به معناي نگاه به زندگي مشترك با 
ديگران )مثلا با همسر، خانواده و همكاران( و زايندگي 
هم به معن��اي اينكه اي��ن عمر چه دس��تاوردي براي 
نسل هاي بعدي من داشته است. يعني همان نكته اي 
كه عرض كردم: به پشت س��ر نگاه مي كنيم تا ببينيم 
چطور زندگي را به جلو آورده ايم، چه دستاوردي براي 
خودمان و ديگران داشته و چطور مي خواهيم باقي آن 

را بگذرانيم. 
چنانكهگفتيد،كلمه»بحران«برتنشواضطراب
دلال�تدارددرصورت�يكهدراي�نتغييرحالت
دورانميانس�الي،معم�ولاچنينچي�زيوجود
ندارد.ميتوانگفتيونگعبارتدرستيرابراي
توصيفاينتحولياحالتدرنظرنگرفتهاست؟

يونگ از بحران صحبت نمي كند و اگر از بحران صحبت 
مي كند از جنبه معنوي آن نگاه مي كن��د و نه از جنبه 
رواني و اجتماع��ي. او مي گويد در اي��ن مرحله بحراني 
معنوي براي انسان رخ مي دهد بعدها روانشناسان ديگر 
اين گفته يون��گ را تعميم دادن��د و آن را به جنبه هاي 
مختلف زندگي كش��اندند اما يونگ بطور مش��خص از 

بحران معنوي ياد مي كند. 
بالاخرهكلمهبحرانرابهكاربرده.وس�والمن
ايناستكهاينكلمهخيليدقيقانتخابنشده

است.

بله. شايد بهتر بود اصطلاح ديگري را به كار مي برد. 
بنابرايناگرش�مابخواهيدب�رايتوصيفاين
مرحلهازكلم�هبحراناس�تفادهنكني�دازچه

كلمهاياستفادهميكنيد؟
ش��ايد بتوان گفت پارادوكس معنويت ي��ا پارادوكس 
زندگي اس��ت. لزوما بحران به معناي تنش و اضطراب 
و فشار نيس��ت. البته يونگ مي گويد اگر فرد نتواند اين 
بحران را به سلامت پشت سر بگذارد، ممكن است دچار 
تنش و اضطراب بش��ود. بنابر آنچه يون��گ مي گويد ما 
بايد به پيامد آن هم نگاه كنيم؛ يعن��ي اگر نتوانيم اين 
بحران را از جنبه مورد علاقه يونگ، جنبه عقلاني براي 
خودمان حل كنيم، منجر به اضطراب و تنش مي شود. 

به اين معنا از نظر يونگ يك بحران است. 
منظوريونگايناستكهآدمهامعمولادر40
سالگيگرايش�يبهمعنويتپيداميكنند.ولي
بس�ياريدراي�ندوران،بهخص�وصدرجوامع
دينيتر،آدمهايس�كولارتريميشوند.بهنظر
شماايندوريازدينداريهمبهبحرانميانسالي

مربوطميشود؟
در واقع اين اف��راد معنويت را كن��ار مي گذارند و لزوما 
نتيجه كار از ديدگاه يونگ و روانشناس��ان اين نيس��ت 
كه فرد بايد معنوي تر بشود، بلكه اگر بخواهيم آن روي 
س��كه را هم نگاه كنيم بايد بدانيم كه ممكن است فرد 
معنوي تر نشود بلكه معنويت را كنار بگذارد. بنابراين، 
اين نظر هم درس��ت اس��ت. در واقع نگاه انس��ان ها به 
زندگي و فلسفه ش��ان در مورد زندگي عوض مي شود و 

لزوما به سمت ديني تر شدن پيش نمي روند. 
ف�ارغازاينك�هآدمدربحرانميانس�اليچه
نسبتيبادينومعنويتبرقرارميكند،درواقع
مس�الهاصلياشدرميانس�الياينميشودكه
تاكنوندرزندگياشچهدستاورديداشتهوچه

كردهاست.

بله. و به قول روانشناس��ي مثل اريكس��ون، ك��ه اتفاقا 
ديدگاهش به يونگ نزديك تر است، از اينجاي زندگي 
تا آخر عمر اين مس��ائل ب��راي او مهم مي ش��ود. و در 
مرحله آخر زندگي، كه پس از 50 سالگي است، نتيجه 
مي گيرد كه آيا زندگي خوبي داشته  يا نه؟ يعني با اميد 
و نااميدي، كه از نظر اريكس��ون آخرين مرحله رشدي 
انسان در زندگي اس��ت، به اين معنا مواجه مي شود كه 
زندگي خوبي داشته ام، اميدوار هستم، راحت مي ميرم 
يا نه؛ و ممكن است با پاسخ هايي كه به خودش مي دهد 
ناامي��د و دچ��ار تنش ه��ا و اضطراب هايي ش��ود. اين 

اضطراب وجودي در مرگ و در نحوه برخورد ش��خص 
با مرگ هم مهم است. اگر بخواهيم بحث روانشناس ها 
را جمع بندي كنيم اين مي ش��ود كه در 40 س��الگي تا 
انتهاي عمر، گويي انس��ان به كيفيت ه��اي تجردي تر 
و انتزاعي تر ن��گاه مي كند، ب��ه دس��تاوردهايش براي 
نسل هاي بعدي و براي بش��ريت و به ارتباط خودش با 
هستي مي پردازد. اينها مسائلي است كه از 40 سالگي 

به بعد مي شود به آنها فكر كرد. 
ميشودگفتچونانس�اناحساسميكنداز
جوانيفاصلهگرفتهوبهمرگنزديكترش�ده،
جاودانگيبرايشمسالهميشودودرنتيجهفكر
ميكندكهدستاوردهايشدرزندگيچهبوده؟

بله از طرفي ه��م مي داند ك��ه مي مي��رد؛ مي داند كه 
رفتني اس��ت، مي داند كه مرگ برگش��ت پذير نيست 
و آن مولفه ه��اي چندگانه م��رگ را، كه يك��ي از آنها 
برگش��ت نا پذيري و يك��ي ديگ��رش كنش ناپذيري و 
غيره اس��ت، در نظر مي گيرد. مي داند كه ديگر به عقب 
برنمي گردد؛ بنابراين به دس��تاوردها، ب��ه جنبه هايي 
از زندگي اش، كه چه چيزي برايم داش��ت و در آن چه 
كار كردم، به خانواده اش، ب��ه فرزندانش، به خودش، به 
محصول زندگي اش مي پردازد. اين مسائل براي او مهم 

مي شود و پاسخ دادن به آنها دغدغه  اساسي اش. 
مثلايكيباهدفجاودانگ�ي،ميخواهدرمان
بنويس�د،يكيميخواهدبچهدارشودو...يعني
آدمنگراناس�تمباداموج�ودبيمصرفيبوده

باشد!
اين هم بخشي از مساله است. اگر به اين نتيجه برسد كه 
موجود بي مصرفي بوده و محصولاتش مثمرثمر نبوده و 
فرزندان، زندگي و كارش ثمره كافي را نداشته آن وقت 

دچار يأس و نااميدي مي شود. 
س�نخروانيافرادچهتاثيريدرابتلايشانبه

بحرانميانساليدارد؟
البته در اي��ن مورد تحقيق ش��ده. نظريه ش��خصيتي 
معروفي در روانشناس��ي داريم ك��ه الان تقريبا نظريه 
غالب است. به نام »پنج عامل بزرگ شخصيتي«. يكي از 
پنج عامل اين نظريه، وجدان گرايي يا مسووليت پذيري 
اس��ت كه يكي از زيرمولفه ه��اي آن معنويت گرايي در 
زندگي اس��ت. مطبوعيت به معن��اي دلپذيري، عامل 
ديگر است يعني برخي آدم ها دوس��ت دارند با ديگران 
ارتباط بيشتري داشته باشند و برخي ديگر محبوبيت 
بيشتر اجتماعي دارند. يكي از اين عامل ها برون گرايي 
اس��ت. وجدان گرايي و مطبوعيت ب��ه خصوص عامل 
اولي با ايجاد و نمود يافتن اين بح��ران در افراد ارتباط 
نزديك��ي دارد. اين در واقع تحقيقات كاس��تا و مك گرا 

اس��ت. چون اين عوامل به تعبيري ب��ه معناگرايي در 
زندگي برمي گردد، يا انس��ان هايي كه ارزش انس��اني 
براي آنها مهم تر است و به آنها احترام مي گذارند دچار 
بحران ميانسالي مي ش��وند. بنابراين افرادي كه چنين 
ويژگي هايي را دارا هس��تند، با پرس��ش هايي مانند در 
زندگي چه ك��رده ام و چه دارم و معان��ي زندگي مواجه 

مي شوند. 
بهفرديكهدچاراينبحرانشدهچهتوصيهاي
ميكنيدتاازاينبحرانعبوركند.همچنينبراي

اطرفياناوچهتوصيههاييداريد؟
اولين نكت��ه در م��ورد فردي ك��ه دچار اي��ن بحران 
مي شود اين است كه ش��ايد بحران او را غرق خودش 
كن��د و جنبه هاي منفي زندگي اش جلوي چش��مش 
ظاهر ش��ود. اولين اقدام اين اس��ت كه به داشته هاي 
زندگ��ي اش توجه كن��د. هر ك��دام از ما داش��ته هاي 
زي��ادي در زندگي مان داري��م. به قول روانشناس��ان 
مثبت اين فرد بايد داش��ته هايش را بش��مارد. هر دو، 
س��ه روز يك بار پيش از خواب اي��ن كار را انجام دهد. 
داش��ته هاي زندگي اش را طي هفته در طي روز مرور 
كند. اين داش��ته ها چيزهاي بزرگي نيستند. هر چند 
چيزهاي بزرگ خيلي مهم هس��تند؛ چ��ون معمولا 
وقتي مي گوييم »داش��ته ها«، منظورمان س��لامت، 
خان��واده، ث��روت و چيزهاي��ي از اين قبيل اس��ت و 
يك دفعه به خودمان مي آيي��م و مي بينيم اين چيزها 
در زندگي مان كمتر اس��ت يا اصلًا نيس��ت. در نتيجه 
به خودمان مي گوييم پس چيزي نداريم. داش��ته هاي 
فرد مي تواند چيزه��اي خيلي كوچكي باش��د كه در 
زندگي اش تغيي��ري را ايجاد كرده. به هر حال كس��ي 
كه ش��غلي را داش��ته يك جا اثرگذار بوده. انسان بايد 
به زندگي اش، به خص��وص زندگي حرف��ه اي اش، به 
عنوان يك رس��الت نگاه كند نه به عنوان منبع در آمد. 
فرقي نمي كند كه چه كاري انج��ام مي دهد. بايد فكر 
كند با اين حرفه به جامعه بشري خدمت مي كند. اين 
نوع نگاه مي تواند تا اندازه اي موض��وع را براي او بطور 
مثبت حل كند. ما مي توانيم ب��ه زندگي مان به عنوان 
يك ش��غل نگاه كنيم و بگوييم مي رويم سركار و پول 
درمي آوريم. همين ط��ور مي توانيم زندگي را به عنوان 
ي��ك career يعني به عن��وان كارراهه ن��گاه كنيم. 
مثلا امروز كارشناس��م، فردا رييس مي شوم و سمتي 
مي گيرم. ولي بهتر اس��ت اين عنوان ها را كنار بگذارم 
و به آن به عنوان يك رسالت يا مجالي براي خدمت به 
همنوعم نگاه كنم. اين نگرش سوم مي تواند به عنوان 

يك داشته زندگي مرا ارتقا بدهد و ياري  گر او باشد. 
آدم�يك�هدچ�اراي�نبح�رانميش�ودوبه
داشتههايشتوجهينميكند،معمولادربررسي
نداشتههايشباخودشگلاويزميشودوخودش
رامقصرميداندي�اتقصيررابهگ�ردنديگران

مياندازد؟
معمولا با خودش درگير مي شود. اساسا زماني كه انسان 
به نداشته هايش مي پردازد تا به داشته هايش، در درجه 
اول آرامش دروني اش تحت تاثير قرار مي گيرد و اول از 
همه يقه خودش را مي گيرد البته در ارتباطات انسان با 
ديگران هم اثرگذار است اما عمده مساله به عهده خود 

آدم هاست. 
پ�سبح�رانميانس�اليت�اح�دينش�انه
مسووليتپذيرياس�ت!يعنيدستكمشخص
خودشرادربرابرخودش،مس�وولميداندوبه

خودشپاسخميدهدكهچهكرده؟
بل��ه. مي تواند باش��د. بس��ته به موض��ع ف��رد در قبال 
نداشته هايش، مي تواند نشانه مسووليت پذيري يا عدم 

مسووليت پذيري انسان هم باشد. 
ونهايتا،بحرانميانساليدركدامبازهزمانيرخ

ميدهد؟
تقريبا دهه پنجم زندگي. يعني از 38-37 سالگي تا 50 

سالگي. 

بحران ميانسالي در گفت وگو با دكتر فريد براتي

زندگي را فرصت خدمت به ديگران بدانيم

ستارهكاظمي/اعتماد

دكترفريدبراتي


