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شاید برای شما هم پیش آمده باشد؛ درآمدِ ماهانه‌ی خوبی دارید، مقداری پس‌انداز در بانک گذاشته‌اید و حتی سقفی
بالای سرتان است، اما شب‌ها وقتی سرتان را روی بالش می‌گذارید، یک ترسِ خفه‌کننده به سراغتان می‌آید: »اگر فردا
کارم را از دست بدهم چه؟ اگر تورم بیشتر شود و پول‌هایم بی‌ارزش شود چه؟ اگر یک بیماریِ سخت بگیرم و تمام

پس‌اندازم نابود شود چطور؟«

شما به حسابِ بانکی‌تان نگاه می‌کنید و منطق می‌گوید همه‌چیز امن است، اما قلبتان تند می‌زند و احساس می‌کنید
هر لحظه ممکن است به کفِ خیابان و فقرِ مطلق برسید! این تضادِ عجیب باعث می‌شود که شما نتوانید از پولی که با
زحمت به دست آورده‌اید لذت ببرید. برای خریدِ یک لباسِ ساده عذابِ وجدان می‌گیرید و مدام در حالِ حساب‌وکتابِ
ریال‌به‌ریالِ خرج‌هایتان هستید. این مشکل، ربطی به اقتصاد یا رقمِ داخلِ حسابِ بانکیِ شما ندارد؛ این یک گرهِ روانی به
نام »ترس از فقر« یا »ذهنیت کمیابی« است. در این مقاله‌ی جامع می‌خواهیم خیلی خودمانی و ساده، به
ریشه‌های این استرسِ فلج‌کننده بپردازیم و یاد بگیریم چطور با چند تغییرِ کوچک در نرم‌افزارِ مغزمان، از زندانِ بی‌پولیِ

خیالی رها شویم و طعمِ آرامشِ مالی را بچشیم.

چرا حساب بانکی پر است اما دل ما می‌لرزد؟ )سندرم فقر پنهان(
در دنیای روانشناسیِ پول، ما متوجه می‌شویم که رفتارِ انسان‌ها با پول، هیچ شباهتی به ریاضیات ندارد. در ریاضیات ۲
به علاوه‌ی ۲ می‌شود ۴؛ اما در روانشناسی، ممکن است شما ۴ میلیارد تومان پول داشته باشید، اما احساسِ کسی را

داشته باشید که ۴ هزار تومان هم در جیبش نیست!

دلیلِ این اتفاق این است که مغزِ ما پول را فقط به عنوانِ »کاغذ« نمی‌بیند؛ مغز، پول را معادلِ »امنیت و زنده ماندن«
می‌داند. وقتی شما ترس از بی‌پولی دارید، در واقع از خودِ پول نمی‌ترسید؛ شما از بی‌دفاع شدن، شرمنده شدن جلوی
خانواده، و از دست دادنِ کنترلِ زندگی‌تان می‌ترسید. این ترس آن‌قدر قدرتمند است که مغزِ شما به جای دیدنِ پولی که
الان دارید، فقط روی "فاجعه‌هایی که ممکن است در آینده رخ دهد" زوم می‌کند. به این حالت، سندرمِ فقرِ پنهان

می‌گویند؛ جایی که شما ثروتمند هستید، اما مثل یک انسانِ فقیر زندگی می‌کنید و زجر می‌کشید.

�� "پول قرار بود ابزاری باشد که به ما آرامش و آزادی بدهد؛ اما وقتی ترسِ از دست دادنِ آن تمامِ
وجودمان را می‌گیرد، پول به جایِ ابزار، تبدیل به اربابِ بی‌رحمِ ما می‌شود." — احسان جعفری

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: آیا می‌دانستید بسیاری از افراد برای فرار از این استرس‌های درونی، به شکلِ
عجیبی پناه به خرید کردن می‌برند؟ مقاله چرا وقتی ناراحتم میرم خرید؟ )درمان اعتیاد به خریدهای

احساسی( را حتماً مطالعه کنید.
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ریشه‌های ترس از بی‌پولی؛ این غول از کجا آمده است؟
هیچ انسانی با ترسِ از پول به دنیا نمی‌آید. این ترس، یک بدافزار است که در طولِ زمان روی ذهنِ ما نصب شده است.

برای پاک کردنِ این بدافزار، اول باید بدانیم از کجا واردِ سیستمِ ما شده است:

۱. خاطراتِ تلخِ دوران کودکی

بیشترِ ترس‌های مالیِ ما بین سنین ۵ تا ۱۲ سالگی شکل می‌گیرند. آیا در کودکی مدام می‌شنیدید که پدر و مادرتان بر
سرِ کمبودِ پول با هم دعوا می‌کنند؟ آیا هر وقت چیزی می‌خواستید، به شما می‌گفتند: "پول علفِ خرس نیست!
نداریم!"؟ کودکی که در فضای پر از استرسِ مالی بزرگ می‌شود، این پیام را در ناخودآگاهش ثبت می‌کند: »پول همیشه
کم است و اگر پول نباشد، امنیتِ خانواده از بین می‌رود.« این کودک وقتی بزرگ می‌شود، حتی اگر میلیاردر هم بشود،

باز هم آن کودکِ ترسیده در درونش نگرانِ تمام شدنِ پول است.

۲. ترومای )زخم( مالی در گذشته

شاید در گذشته تجربه‌ی یک ورشکستگیِ سنگین را داشته‌اید، یا دورانی را گذرانده‌اید که برای پرداختِ اجاره‌خانه ماه‌ها
استرس کشیده‌اید. مغزِ انسان برای محافظت از شما، دردِ آن روزها را به خاطر می‌سپارد و مدام به شما هشدار

می‌دهد: "یادت هست چقدر زجر کشیدیم؟ پس پول‌هایت را سفت بچسب تا دوباره به آن روزهای تاریک برنگردیم!"

۳. شرطی شدن با اخبارِ منفی

وقتی شما هر روز صبح اخبارِ تورم، گرانی، دلار، اخراجِ کارمندان و جنگ را می‌خوانید، مغزِ شما به حالتِ »آماده‌باش و
بقا« می‌رود. در این حالت، منطق خاموش می‌شود و ترس فرمانِ زندگی را به دست می‌گیرد.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: آیا اخبار منفی و فشارهای محیط کار باعث شده هر روز با تپش قلب و اضطراب از
خواب بیدار شوید؟ مقاله استرس شغلی را چطور مدیریت کنیم تا سکته نکنیم؟ راهکارهای بی‌نظیری برای

شما دارد.

ذهنیت کمیابی در برابر فراوانی )عوض کردنِ عینکِ مغز(
در دنیای موفقیت، دو نوع لنز برای نگاه کردن به دنیا وجود دارد: لنزِ کمیابی و لنزِ فراوانی.

فردی که ذهنیت کمیابی )Scarcity Mindset( دارد، دنیا را مثل یک کیکِ کوچک می‌بیند. او فکر می‌کند پول در دنیا
محدود است و اگر امروز پول خرج کند، فردا دیگر پولی جایگزینِ آن نمی‌شود. او همیشه در حالتِ دفاعی است و
می‌ترسد سهمش را از این کیک بدزدند. اما فردی که ذهنیت فراوانی )Abundance Mindset( دارد، می‌داند که پول
یک جریانِ بی‌نهایت است )مثل هوایِ اکسیژن(. او می‌داند که پول خرج می‌شود، اما با کار کردن، ایده‌های جدید و

فرصت‌های بی‌شمار، دوباره به دست می‌آید.

اگر می‌خواهید از شرِ استرسِ مالی خلاص شوید، باید آرام‌آرام عینکِ کمیابی را از روی چشمتان بردارید. شما نمی‌توانید
اتفاقاتِ اقتصادِ جهان را کنترل کنید، اما می‌توانید باورِ خودتان را به »توانمندی‌های شخصی‌تان برای پول درآوردن« بیشتر

کنید.

سه تکنیک عملی برای درمان ترس از بی‌پولی
ترس از فقر با جملاتِ انگیزشی و گفتنِ "من ثروتمندم" از بین نمی‌رود! شما باید به مغزتان اثباتِ عملی و منطقی بدهید

که در امنیت است. این ۳ تکنیک، ترمزِ ترس‌های شما را می‌کشند:
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۱. حسابداری روانی و پاکت‌بندیِ پول )ایجاد امنیت ملموس(

مغز از ابهام متنفر است. وقتی کلِ پولِ شما در یک کارتِ بانکی است، مغز نمی‌داند چه مقدار از این پول برای پس‌انداز
است و چقدر برای خرج کردن؛ پس دستور می‌دهد: "به هیچ پولی دست نزن!"

راه‌حل: قانون پاکت‌بندی را اجرا کنید. درآمدتان را به سه بخشِ کاملاً جداگانه )در سه کارت یا حسابِ مختلف( تقسیم
کنید:

حسابِ امنیت )پس‌انداز و اضطرار(: پولی که تحتِ هیچ شرایطی به آن دست نمی‌زنید تا خیالتان از آینده
راحت باشد.

حسابِ نیازها: پولی برای اجاره، قبوض و خوردوخوراک.
حسابِ رهایی )بودجه‌ی خوش‌گذرانی(: این مهم‌ترین بخش برای درمانِ شماست! هر ماه مبلغی )حتی
۵۰۰ هزار تومان( را در این کارت بریزید و خودتان را »مجبور« کنید که آن را برای لذت‌های شخصی )کافه رفتن،
خرید یک کتاب یا یک لباس( خرج کنید. این کار به مغزتان ثابت می‌کند که "ما آن‌قدر پول داریم که تفریح کنیم و

هیچ فاجعه‌ای هم رخ نداد!"

۲. قانونِ شکرگزاریِ مالی )دیدنِ داشته‌ها(

ترس، همیشه به »نداشته‌ها« نگاه می‌کند. برای خنثی کردنِ آن، باید نورافکنِ ذهن را روی »داشته‌ها« بیندازید. هر
شب قبل از خواب، سه موردی که در همان روز از نظرِ مالی بابتش در امنیت بوده‌اید را بنویسید. مثلاً بنویسید: "من امروز
در یک خانه‌ی گرم خوابیدم؛ من امروز نگرانِ پولِ غذایم نبودم؛ من شغلی دارم که سرِ ماه حقوقم را می‌دهد." وقتی مغزِ

شما هر شب به این امنیت‌هایِ پایه‌ای توجه کند، سطحِ هورمونِ کورتیزول )استرس( به شدت پایین می‌آید.

۳. مکتوب کردنِ بدترین سناریو )مواجهه با غول(

وقتی از بی‌پولی می‌ترسید، مغزتان یک هیولای نامشخص در آینده می‌سازد. برای کشتنِ این هیولا، یک کاغذ بردارید و
از خودتان بپرسید: "دقیقاً بدترین اتفاقی که ممکن است بیفتد چیست؟" بنویسید: "بدترین اتفاق این است که
کارم را از دست بدهم و تمامِ پس‌اندازم تمام شود." حالا قدمِ بعدی را بپرسید: "اگر این اتفاق بیفتد، من چه کار
می‌کنم؟" بنویسید: "چند ماه در خانه‌ی پدرم می‌مانم، وسایلِ اضافه‌ام را می‌فروشم و با تخصصی که دارم، در یک

شرکتِ دیگر کار پیدا می‌کنم."

وقتی مغزِ شما می‌بیند که حتی در "بدترین حالتِ ممکن" هم راه‌حلی برای زنده ماندن وجود دارد و شما در خیابان
نمی‌مانید، آن حبابِ ترسِ خیالی می‌ترکد.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: آیا می‌دانستید تغییرِ این ذهنیت‌ها و ساختنِ عادت‌های جدید، نیازمندِ زمان و
استمرار است؟ برای یادگیریِ رازِ این مسیر، مقاله قانون ۲۱ روز در ساخت عادت‌ها چطور کار می‌کند؟ را

مطالعه کنید.

مرز بین خساست و پس‌اندازِ هوشمندانه کجاست؟
بسیاری از افرادی که استرسِ بی‌پولی دارند، به اشتباه فکر می‌کنند که آدم‌های مقتصد و حسابگری هستند. اما بین

»مدیریت مالی« و »خساستِ ناشی از ترس« یک مرزِ بسیار باریک وجود دارد.

پس‌اندازِ هوشمندانه )ناشی از آرامش(: شما پول‌هایتان را ذخیره می‌کنید تا در آینده با آن سرمایه‌گذاری
کنید، کسب‌وکاری راه بیندازید یا یک سفرِ عالی بروید. شما برای آینده "هدف" دارید.

خساست و احتکار )ناشی از ترس(: شما پول‌هایتان را ذخیره می‌کنید، نه برای یک هدفِ زیبا، بلکه فقط به
این دلیل که می‌ترسید گرسنه بمانید! شما حتی از خرج کردن برای نیازهای اولیه‌ی سلامتی و رفاهتان هم

md.مقاله 2026-10-08

3 / 5

https://ehsanjafary.com/article/detail/habit-formation-21-days/
https://ehsanjafary.com/article/detail/habit-formation-21-days/
https://ehsanjafary.com/article/detail/habit-formation-21-days/


عذاب می‌کشید.

خساست، کیفیّتِ زندگیِ امروزِ شما را نابود می‌کند تا خیالتان را بابتِ یک آینده‌ی مبهم راحت کند. اما یادتان باشد: شما
هرگز نمی‌توانید آن‌قدر پول جمع کنید که ترس‌های درونیتان ساکت شوند. اگر روانِ شما آرام نباشد، میلیاردها تومان پول

هم نمی‌تواند جلوی تپشِ قلبِ شما را بگیرد.

نتیجه‌گیری
ترس از بی‌پولی و فقر، یکی از قدیمی‌ترین مکانیزم‌های مغزِ انسان برای حفظِ بقاست. داشتنِ کمی استرس مالی، به
ما کمک می‌کند تا بی‌گدار به آب نزنیم و برای آینده‌مان برنامه‌ریزی کنیم؛ اما وقتی این ترس تبدیل به یک کابوسِ
همیشگی می‌شود که لذتِ یک فنجان چای، یک مسافرتِ ساده و خرید کردن را از ما می‌گیرد، دیگر اسمش محافظت
نیست، بلکه زندان است. شما با آگاهی از ریشه‌های کودکی، جدا کردنِ حساب‌های مالی و ساختنِ بودجه‌ی »رهایی و
لذت«، می‌توانید به آرامی به ضمیرِ ناخودآگاهتان آموزش دهید که دنیا آن‌قدرها هم که اخبارِ منفی می‌گویند ترسناک
نیست. شما توانمندی‌هایی دارید که بسیار ارزشمندتر از موجودیِ حسابِ بانکی‌تان است؛ اگر امروز همه‌چیز صفر شود،

شما باز هم می‌توانید دوباره آن را بسازید.

�� ۳ کاری که از همین امروز باید برای رفعِ استرس مالی انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. همین امروز یک حسابِ بانکی یا کارتِ جدید )بدونِ پیامکِ کسرِ وجه( فقط برای »خرج‌های لذت‌بخش« اختصاص

دهید و ماهانه مبلغِ مشخصی را در آن بریزید و بدونِ عذابِ وجدان آن را صفر کنید!
۲. تمامِ کانال‌های خبریِ تلگرام، پیج‌های اقتصادیِ زرد و اخبارِ لحظه‌ای دلار و طلا را آنفالو کنید تا مغزتان از حالتِ

آماده‌باشِ دائمی خارج شود.
۳. یک لیست از تمامِ توانمندی‌ها، مهارت‌ها و ارتباطاتِ خودتان بنویسید تا به مغزتان یادآوری کنید که حتی در صورتِ

« کافی برای دوباره ایستادن را دارید. از دست دادنِ پول، شما »سرمایه‌ی انسانیِ

بسیاری از افراد با وجودِ تلاش‌های شبانه‌روزی و درآمدهای بالا، هرگز نمی‌توانند از زندگیِ خود لذت
ببرند، زیرا تله‌های ذهنیِ فقر و گره‌های روانیِ کودکی، لذتِ موفقیت را از آن‌ها می‌دزدد. ریشه‌یابیِ

این ترس‌های فلج‌کننده و طراحیِ یک استراتژیِ دقیقِ مدیریتِ مالیِ شخصی در کنارِ یک کوچِ
توسعه‌ی فردی، می‌تواند عینکِ ترس را از چشمانِ شما بردارد و آرامشِ روانی را به زندگیِ شما

بازگرداند.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. آیا این استرس به خاطرِ تورم و شرایطِ بدِ اقتصادیِ جامعه نیست؟ شرایطِ اقتصادیِ ناپایدار قطعاً به عنوانِ یک
کاتالیزور عمل می‌کند و ترس‌ها را بزرگتر نشان می‌دهد؛ اما "ریشه‌ی اصلی" نیست! اگر ریشه در اقتصاد بود، تمامِ افرادِ
جامعه باید به یک اندازه استرس می‌گرفتند. اما می‌بینیم که در همین شرایط، افرادی با درآمدِ پایین‌تر از شما، آرامشِ
بیشتری دارند. وقتی شما گرهِ روانیِ خود را باز کنید، تورم همچنان وجود دارد، اما دیگر باعثِ مختل شدنِ خواب و روانِ

شما نمی‌شود و فقط به دنبالِ راهکارِ منطقیِ آن می‌گردید.
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۲. همسرم به شدت ولخرج است و همین موضوع ترسِ من را از بی‌پولی بیشتر کرده است، چه کنم؟ این
یک چالشِ بسیار رایج است. ترکیبِ یک فردِ با »ذهنیتِ کمیابی« با یک فردِ »ولخرج«، بمبِ استرس است! راهِ حل،
جنگیدن و محدود کردنِ همسرتان نیست. شما باید با هم یک توافقِ مالیِ مکتوب بنویسید. مبلغِ دقیقی را برای
هزینه‌های ثابت و پس‌اندازِ امنِ خودتان جدا کنید و مبلغِ مشخصِ دیگری را بدونِ دخالت در اختیارِ او قرار دهید. وقتی

مرزها مشخص باشد، شما دیگر نگرانِ از بین رفتنِ هسته‌ی اصلیِ پولتان نخواهید بود.

۳. چطور عذاب وجدانِ بعد از خرید کردن را از بین ببرم؟ عذابِ وجدان زمانی سراغِ شما می‌آید که مغزتان حس
می‌کند پولی که متعلق به یک کارِ مهم‌تر )مثل پرداخت اجاره( بوده را هدر داده‌اید. اگر شما از تکنیکِ »پاکت‌بندیِ پول«
)که در مقاله توضیح داده شد( استفاده کنید و پولی که برای تفریح خرج می‌کنید از کارتِ مخصوصِ همان کار باشد،
مغزتان دیگر آلارمِ خطر نمی‌دهد؛ چون می‌داند بودجه‌ی بخش‌های حیاتیِ زندگی کاملاً دست‌نخورده و امن باقی مانده

است.
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