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ما انسان ها به ماسک پوشــیدن عادت داریم. 
صرف نظر از ماسک های فیزیکی که این روزها 
روی صورت همه مان هســت و باید باشــد، ما 
همیشه ماسک هایی نامرئی به چهره می زنیم 
که بیشــتر اوقات خودمان بیشتر و بهتر از همه 

از وجودشان آگاه بوده ایم.
این ماســک های نامرئی ابزاری هستند که ما 
انســان ها بیشتر برای سازگارشــدن با شرایط 
استفاده می کنیم، برای از نو ساختن خودمان 
و حرکت به جلو. این ماسک ها به ما این امکان 
را می دهنــد که وانمــود کنیم قابلیــت انجام 
هــر کاری را داریــم و به ما کمــک می کنند در 
برابــر آنچه بــاور داریــم می تواند به ما آســیب 
بزند، از خود محافظــت کنیم. به عبارت دیگر، 
ماســک زدن به چهــره )در این مفهــوم( نوعی 
سازوکار دفاعی ناخودآگاه است که وقتی فرد 
احساس خطر می کند، خودبه خود در او فعال 
می شود. ســازوکاری که به فرد کمک می کند 
زنــده بمانــد و دوام بیاورد. بنابراین، داشــتن 
ماسکی بر چهره همیشه هم چیز بدی نیست.

بااین حــال، گاهی ماســکی که فــرد بر چهره 
دارد، کارآمــدی خــود را برای ســازگاری او با 
شرایط از دســت می دهد و گاهی حتی بر ضد 
رســالت اصلی خود عمل می کنــد. این گونه 
ماسک ها، یعنی ماسک هایی که به نظر می رسد 
حتی اگر بخواهید هم قادر به برداشــتن آن ها 
نخواهید بود، موضوع پژوهش های بسیاری در 
حوزه آسیب شناسی روانی )سایکوپاتولوژی( 

بوده اند.

صحنه زندگی و ماسک های رنگارنگ ما
 ،)ErvingGoffman اروینــگ گافمــن )
نظریه پــرداز و خالــق نظریــه »برهم کنــش 
نمادیــن«، معتقد اســت زندگی یــک صحنه 
نمایش اســت. اســتدلال او این اســت که ما 
در تعاملات اجتماعی مان به طــور خودآگاه یا 
ناخــودآگاه تلاش می کنیم تصویــری عینی و 
ملموس از خــود ارائه دهیــم. به عبارت دیگر، 
ما تــلاش می کنیم دریافت دیگــران از خود را 
به نوعی دست کاری یا مدیریت کنیم. گافمن 
شخصیت انســان را یک پدیده درونی در نظر 
نمی گیرد. او معتقد است شخصیت هر انسان 
حاصل جمع همه »ماسک« های متفاوتی است 

که او در طول زندگی اش بر چهره می گذارد و به 
آن عنوان »نمایش پردازی اجتماعی« می دهد.
بدین ترتیــب، همه ما بازیگــران اجتماعی در 
صحنه زندگی هســتیم. بازیگــران اجتماعی 
هم مانند بازیگران تئاتر، بــرای اینکه نمایش 
موفقی داشته باشــند، به داشتن مهارت های 
نمایشــی )اجتماعی( و لباس و ابزار متناسب 
با نقششــان نیاز دارند. نمایش  اجتماعی هم 
مانند یک نمایش واقعی، 2بخش بســیار مهم 
دارد: صحنه و پشــت صحنه. صحنه متشــکل 
از همه لحظاتی اســت که ما در آن ها تصویری 
از خود برای دیگران ترســیم می کنیم و پشت 
صحنه زندگی خصوصی ماســت کــه البته آن 
هم می تواند خود ماســک دیگری باشد که ما 
برای خود به چهره نهاده ایم. در نظریه گافمن، 
نمایش پردازی اجتماعی یعنــی اینکه بدانیم 
چگونه در بین صحنه و پشــت صحنه رفت وآمد 
داشته باشــیم. به علاوه، داشتن مهارت تغییر 
و تبدیل، از یک صحنــه یا موقعیت به صحنه یا 
موقعیت دیگر و همواره در لباس مناســب یک 
صحنه و نقش قرارگرفــتن، از ملزومات اصلی 

موفقیت در عرصه اجتماع هستند.

چه زمانی به ماسک نیاز داریم؟
ما پوشــیدن این ماســک ها بر روی چهره های 
واقعی خود را از همان دوران کودکی می آموزیم؛ 
از سنین بسیار پایین. شاید اولین باری که یاد 
می گیریم باید ماسکی بر چهره داشته باشیم، 
زمانی باشــد که متوجــه می شــویم در برخی 
موقعیت های خــاص، اگر بخواهیــم از جانب 
دیگــران پذیرفتــه شــویم، نمی توانیــم کاری 
که دلمــان می خواهــد را انجام دهیــم. برای 
مثال، ما یاد می گیریم که برای تأییدشــدن و 
تحسین شــدن از جانب  والدینــمان و رضایت 
آن ها، باید احساس استیصال و بی قراری مان 
یــا بدخلقی هایــمان را کنترل کنیم یــا باید با 
هم کلاسی هایمان صبور و بامحبت باشیم تا از 

جانب آن ها پذیرفته شویم.
این ماسک ها درواقع حدود روابط ما با دیگران 
را مشــخص می کند. آن ها نمایانگر نقش های 
متفاوتی هســتند که لازم است در زندگی خود 
ایفا کنیم. این ماســک ها هستند که ما را قادر 
می سازند امیال خود را مهار کنیم و توانایی های 
مهمــی همچون همدلــی و هم ذات پنداری را 
کسب کنیم. درواقع، همان طور که گفته شد، 
ما به احتــمال در برخــی موقعیت های خاص 

برای خودمان هم ماسک های متفاوتی به چهره 
می زنیم. برای مثال، ممکن است به پوشیدن 
ماســک قدرت برای گذر از مواقع و زمان های 
دشوار نیاز داشته باشیم. بازهم، همان طور که 
گفته شد، داشتن ماســک های متفاوت برای 
موقعیت های متفاوت به خودی خود چیز بدی 
نیســت. آنچه اهمیت دارد این است که وقتی 
نیاز به آن ماسک رفع شد و آن ماسک وظیفه اش 
را به درستی انجام داد، می توانیم آن را از چهره 

برداریم.

همه ماسک های من...
تا اینجای کار می دانیم که ماسک ها بخشی از 
زندگی ما هســتند. برخی آن ها می توانند ما را 
نجات دهند و برخی دیگر می توانند به ما آسیب 
بزنند. گاهی هم ماسک های ما از آسیب هایی 
خبر می دهند که ما متحمل شــده ایم. گاهی 
دلایــل مــا بــرای زدن ماســکی ویــژه، دلایل 
ناســالمی هستند یا پافشــاری بیش ازاندازه و 
بیمارگونه ما بر آن ها از حدود سلامت خارجشان 
می کند. ما به دلایلی ماننــد ترس، اضطراب، 
اینکــه می خواهیم دوســت داشــته شــویم یا 
پذیرفته شــویم، برای اینکه آسیب پذیر به نظر 
نیاییم، برای پنهان ســاختن غم یا افسردگی، 
برای پوشاندن خوشی مان، برای نشان ندادن 
خشم، برای تأکید و برجسته ساختن مردانگی 
یا زنانگی خــود و حتی گاهی برای فریب دادن 
دیگران ماسک های متفاوتی به چهره می زنیم.

چند نمونه از ماســک هایی که افراد زیادی به 
پوشیدن آن ها تمایل دارند، عبارت اند از:

ماســک فرزند خوب: بعضی بچه ها از همان 
اوایل کودکی متوجه می شــوند کــه اگر رفتار 
»درســتی« انجام دهند، دیگران پذیرای آن ها 
خواهند بود. مشکل در این مواقع این است که 
درستی یا نادرســتی رفتار آن ها براساس آنچه 
معمول و عرف اســت سنجیده می شــود، و نه 
لزوما برمبنای آنچه حقیقتا درست یا غلط است. 
برای این دســت آدم ها سخت اســت که برای 
دیگران مرزگذاری کنند یا حتی عقایدشان را 
بیان کنند، زیرا آن ها از پذیرفته نشدن از جانب 
دیگران هراس دارند. این افراد همیشه تلاش 

می کنند همه را از خود راضی نگه دارند.
ماســک انســان مبارز: بیشــتر، افرادی که 
مجبور می شوند برای غلبه بر ناملایمات زندگی 
دائم در نبردهای دشوار باشند، این ماسک را 
برای خــود برمی گزینند. زدن این ماســک به 
آن ها کمک می کند ترس ها و تردیدهایی را که 
در هنگام پذیرش مسئولیت در جانشان رخنه 

می کند، کنار بگذارند.

بالماسکه ای به نام زندگی

ماسک آدم بی تفاوت: ماسک بی تفاوتی به فرد 
کمک می کنــد در برابر هرآنچه در اطرافش اتفاق 
می افتد، نفوذناپذیر و تأثرناپذیر به نظر رســد. او 
با زدن این ماســک خــود را در مقابــل خطرات و 
تهدیدهای بیرونی محافظت می کند، زیرا از این 

طریق قادر خواهد بود رنجش را پنهان کند.
ماســک آدم رنج کشــیده: این افــراد این طور 
آموخته اند که زندگی محنت بار و ســیاه اســت و 
یگانه راه دریافت عشق این است که نقش قربانی 

را بازی کنند.
ماسک آدم قوی: ماســکی بسیار رایج که البته، 
بیشتر افراد خیلی حساس به چهره می زنند. این 
افراد از اینکه آســیب ببینند یا آســیب پذیر به نظر 
برســند هراس دارند. همین ترس است که سبب 
می شــود احساساتشــان را پنهان کننــد و فقط 
خشمشان را بروز دهند یا پرخاشگری کنند. قطعا 
همه ما جمله »مرد که گریه نمی کنه« را شنیده ایم. 
جملاتــی از این دســت و باورهایــی کــه موجب 
پدیدآمدن آن ها می شود هم از جمله مواردی است 

که به این امر دامن می زند.
ماسک آدم شاد: ماسکی که این روزها خیلی ها 
با افتخار به  چهره  دارند. توجه داشــته باشــید که 
همه افراد شاد لزوما در این دسته قرار نمی گیرند، 
منظور از کسی که »ماسک آدم شاد« دارد، کسی 
است که شــادی او واقعی نیســت و فقط ترجیح 
می دهد شاد به نظر برســد. پذیرفتن احساساتی 
مانند غم، خشم یا فقدان برای برخی افراد دشوار 
اســت. به همین دلیــل، ایــن افراد با نشــاندن 
لبخندی بر چهره شــان وانمود می کنند همه چیز 
خوب است. درواقع، این افراد از احساسات خود 

گریزان هستند.
ماســک دلقــک: دلقک هــا از شــوخ طبعی و 
طنزپــردازی بــرای پنهان کردن احساساتشــان 
استفاده می کنند. این ماسک هم به ماسک قبلی 
شــباهت دارد. افــرادی که شــوخ طبعی را مانند 
ماسکی بر چهره دارند، بیشتر تصور می کنند اگر 
روزی دست از شوخی کردن بردارند و احساسات 
واقعی شــان را صادقانــه بــروز دهنــد، از جانب 
دیگــران پذیرفتــه نخواهند شــد. آن هــا ترجیح 

می دهند رنج خود را پنهان کنند.

وقتی نمی توانیم ماسکمان را برداریم...
همه ماســک هایی که به آن ها اشــاره شد، به طور 
معمول به فرد کمک می کنند خود حقیقی اش را 
از خطرات احتمالی حفظ کند. بااین حال، گاهی 
برخی افراد آن قدر ماسکی را به چهره می گذارند 
که برداشتنش دیگر برایشان غیرممکن می شود. 
آن ها خودِ ماســک می شــوند و اینجاست که فرد 
دیگر نمی داند کیست. اما آیا این ماسک بخشی 
از ذات و ماهیت وجودی او شــده است؟ آیا دیگر 

نخواهند توانست خود را در پس ماسک بیابد؟
در موارد حاد که گاهی حتی به بروز اختلال های 
چندشــخصیتی هم می انجامند، بیشــتر نیاز به 
دریافــت کمــک از افراد متخصص اســت. اما در 
مــوارد ســاده تر و ابتدایی تر و حتــی گاهی برای 
پیشــگیری از افتــادن در دام هــای این چنینی، 
می توان با دقیق شــدن در خود و موشــکافی در 
آنچه بر خود حقیقی ما سایه افکنده است، راهی 
برای برداشتن همه این ماسک های گاه غیرضرور 
برداشــت. یکی از کارهایی که می توان انجام داد 
این است که فهرستی برای خود داشته باشیم که 
خود اصیل و حقیقی ما را برایمان تعریف می کند. 
از خود بپرسیم برای نشان دادن این خود حقیقی و 
اصیل باید چه رفتاری داشته باشم؟ چه چیزهایی 
هســت که دیگران دربــاره مــن نمی دانند؟ چه 
ارزش هــا و ویژگی هایی در من هســت که بدون 
آن ها نمی توانم تعریفی درست از خود ارائه دهم؟ 
دیگران من را چگونه می بینند و توصیف می کنند؟ 
پاســخ هایی که بــرای ایــن ســؤال ها می یابیم 

می توانند برای ما بسیار روشنگر باشند.
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