
ــكل خود را شناخته  ــت عزيز ! خوشحاليم كه مش دوس
ــت بدانيد  ــته ايد. لازم اس ــراي حل آن پاپيش گذاش و ب
ــكلات روحي  ــايع ترين مش ــكل، يكي از ش كه اين مش
ــما در  ــت و ش ــه، بخصوص در بين جوانان اس در جامع
اين مشكل تنها نيستيد. با اين تفاوت كه شما برخلاف 

بسياري ديگر، براي حل آن گامي مثبت برداشته ايد.
ــايلي كه بيان  ــرض كنيم كه برخي از مس ــدا بايد ع ابت
ــر نمي گردد، بلكه علاوه بر  ــد، صرفا  به كم رويي ب كردي
ــت جامعه نيز  آن علل ديگري مانند فرهنگ هاي نادرس
در بروز اين رفتارها دخيل است كه بر شما و بسياري از 
ــايه افكنده است. مثلا خبر ندادن از عدم  افراد جامعه س
تعهد برخي شركت ها، در حالي كه شما را نمي شناسند و 

چه بسا ديگر اصلا شما را هم نبينند و...
ــناختي بايد گفت:  ــورد كم رويي از نظر روان ش اما در م
ــم اضطراب  ــودن يكي از علائ ــي ب ــي و خجالت كم روي
ــأ اضطراب، احساسات  ــدن منش ــت كه با روشن ش اس
ــناخت  ــرد مضطرب و راهكارهاي درماني، مي توان ش ف
ــراي مقابله با  ــدا نموده، ب ــئله پي ــري به اين مس بيش ت
ــاد بعضي از  ــأ اضطراب به اعتق ــت. منش آن گام برداش
روان شناسان، افكار منفي و تلقي هاي غير منطقي منشأ 
اضطراب هستند. مثلا اگر بر اين باور باشيد كه هميشه 
ــرار بگيريد، در برابر ديگران دچار  مورد تأييد ديگران ق
ــتن افكار  ــويد. در ميان نگذاش اضطراب و نگراني مي ش

ــلام... بنده با مشكلات زير مواجهم و  «با س
اميدوارم به من راه حل نشان دهيد. 

مشكل اصلي من ترسو و كمرو بودنم است. 
مثالي مي زنم: مثلا وقتي سوار تاكسي مي شوم اگر 
ــرد، كوچك ترين اعتراضي  ــده كرايه را بيش تر بگي رانن
نمي توانم به او بكنم و مي ترسم ناراحت شود يا به من توهين 
ــابم كند و نيز مي ترسم چيزي بگويم و او در  كند يا گدا حس
ــخص شود و  جواب من چيزي بگويد و حالت ضعف من مش
ديگران اين ضعف مرا بفهمند. ضمنا مشكل من در جاهايي 
به گناه مي انجامد. مثلا چون من سربازي هستم كه خدمتم 
را در اداره اي مي گذرانم و بعضي اوقات به عنوان ناظر براي 
ــركت هايي خصوصي كه با اداره قرارداد دارند،  نظارت بر ش

فرستاده مي شوم و مسئوليتم اين است كه ببينم 
آيا آن شركت وظايفش را كه تدريس براي تعداد 
مشخصي از روستاييان است انجام مي دهد يا نه. 
بعضي اوقات تعداد كشاورزاني كه به آنها درس 
ــود، كمتر از تعهد آن شركت هاست.  داده مي ش

ــركت ها از من مي خواهند به دروغ تعداد افراد آمده را  آن ش
ــتر عنوان كنم. و چون من فردي كم رو هستم و اعتماد  بيش
به نفس لازم را نداشته و خود كم بيني دارم، احساس مي كنم 
كه اگر اين كار را نكنم پاچه خوار و... به حساب مي آيم و در 
ــركت ها مرا نمي شناسند و شايد ديگر  نتيجه با آن كه اين ش
ــم. براي حل اين  ــد، تن به دروغ گويي مي ده ــرا هم نبينن م

مشكل بزرگ چه كمكي مي توانيد به من بكنيد؟» 

خود با ديگران به دليل ترس از تحقير شدن، اجتناب از 
ــركوب احساس و در نتيجه عصبي  رودررويي شما و س
ــدن از عوامل اضطراب به شمار مي آيد.  ــان ش و هراس
احساسات و افكار فرد خجالتي و كم رو كه احتمالا شما 
ــد: چنين افرادي  ــي از آن ها را در خود مي يابي هم بعض
ــاس مي كنند كه ديگران هميشه در حال قضاوت  احس
در مورد آن ها هستند و به سادگي ممكن است از چشم 
ــخر و تحقير آنان قرار بگيرند.  مردم بيفتند و مورد تمس
ــاس مي كنند ديگران وقتي به آن ها نگاه مي كنند،  احس
ــان را مي خوانند. بنابراين معمولا از برنامه هاي  درون ش
ــند در حضور ديگران  اجتماعي اجتناب مي كنند. مي ترس
ــال مي دهند  ــند، چون احتم ــته باش ــار خاصي داش رفت
ــه خود با  ــد. همواره در حال مقايس احمقانه  به نظر برس
ــه با ديگران كم تر و  ديگرانند و معمولا خود را در مقايس
پايين تر مي پندارند. راضي نگاه داشتن مردم، ذهن چنين 

افرادي را اشغال كرده است. 

راهكارهاي درماني
پذيرش و نوشـتن احساسـات منفـي و عدم 
انـكار آن ها و پيـدا كردن راه حل  با مشـورت 

روان شناسان و مشاوران. 
ــتن احساسات منفي و قبول داشتن بدين معنا است  نوش
ــاس منفي و آزار  ــينيد و احس ــه با خود در مكاني بنش ك

دهنده خود را بنويسيد. مثلا «هر وقت با فردي صحبت 
مي كنم دلهره و اضطراب دارم، حرف هايم را كه از قبل 
ــرخ مي شود، تپش  آماده كردم نمي توانم بزنم، رنگم س
ــام راهكارهاي مقابله يا كاهش  ــب مي گيرم و...» تم قل
ــا را امتحان  ــيد و يكي يكي آن ه ــن حالت را بنويس اي
ــل نگه دارم و  كنيد. مثلا: «قبل از حرف زدن بدنم را ش
نفس عميق بكشم و يا اين كه اول از احوال پرسي ساده 
شروع كنم يا قبل از حرف زدن اصلا به اين كه با فردي 

ملاقات دارم فكر نكنم و...»  

نقـاط  و  توانايي هـا  نوشـتن 
مثبت و تقويت آن ها در ذهن و مرور آن ها 

معمولا فرد مضطرب به تدريج توانايي هاي خود را ناچيز 
ــمرده و خود را هميشه سرزنش مي كند. اين تكنيك  ش
ــتي از توانايي هاي خود را در  به شما اجازه مي دهد ليس
ــه را كه مي توانيد به خوبي  ــيد. آنچ تمام زمينه ها بنويس
ــد، يادآوري كنيد. هر  ــتعداد آن را داري انجام دهيد و اس
روز در وقت بيكاري اين توانايي ها را مرور كرده و موارد 
ــان را به ياد بياوريد و آن صحنه ها را براي  موفقيت هايت

خود بازسازي كنيد. 

فاطمه قنبرزاده
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تصويرسـازي ذهنـي از يـك 
زدايـي  حساسـيت  و  اضطـراب زا  موقعيـت 

تدريجي از آن موقعيت
هنگام تنهايي يكي از موقعيت هاي اضطرابي را به ذهن 

آوريد مانند صحبت كردن در جمع.
ــود  ــن خ ــر آن را در ذه ــا آخ ــه اول ت ــپس از مرحل س
تصويرسازي كنيد. يعني از وارد شدن در جمع، شروع و 
ــين و تشويق  ادامه صحبت، نگاه هاي جمعيت، تا تحس
ــدن در آن موقعيت. اين تصويرسازي ها  جمع و پيروز ش
گامي براي پيروز شدن در موقعيت هاي واقعي و بيروني 
ــگاه اجازه  ــيد هيچ ــته باش ــمار مي رود. دقت داش به ش
ــكل گيري تصويرهاي منفي و نادرست در ذهن خود  ش

را ندهيد. 

ورزش هـاي دسـته جمعـي، 
ريلاكسيشن ( تن آرامي ) و ساير فعاليت هاي 

آرامش عضلاني
منظور از ريلاكسيشن رفتارهايي براي رسيدن به آرامش 
عضلاني است كه در مراحل مختلف ارائه مي شود. شما 
ــتورالعمل ها را در كتابي به نام  ــد نمونه اين دس مي  تواني
ــترس)،  ــيوه هاي درمانگري اضطراب و تنيدگي (اس ش
ــارات  ــي و ناهيد نوري، انتش ــعود جان بزرگ تأليف مس

سمت، 1382 مطالعه فرماييد.

پذيرش بي قيد و شرط
ــروط به موفقيت كنيد، اسير  اگر عزت نفس خود را مش
ــود از عزت  ــويد. مقص ــار رواني مي ش ــراب و فش اضط
ــت داشتن خود و عدم  نفس يعني احترام به خود و دوس
ــركوفت زدن به خود. در هر حال، چه در  ــرزنش و س س
ــته باشيد  ــت و چه در پيروزي، خود را قبول داش شكس
ــت  ــما قرار نيس و خود را با اين خصوصيات بپذيريد. ش
ــيد. شما مخلوق خداوند هستيد،  هيچ كس ديگري باش
ــما قدرت تغيير  ــن خصوصيات. اما خداوند به ش با همي
رفتارها به سمت بهتر شدن را هم داده. پس هميشه در 
عين حفظ احترام خود به فكر راهكار منطقي براي حل 
ــئله و تغيير مثبت وضعيت يعني استفاده از شكست  مس

براي پيروزي باشيد. 

پرهيـز از تصميـم گيري ها و 
رفتارهاي ذهني نادرست 

ــراد در موقعيت هاي اضطرابي معمولا دچار رفتارها و  اف
عملكردهاي ذهني متعددي مي شوند كه بايد همه آن ها 

را به دور ريخت. رفتارهايي مانند:
(همه  نادرست:  ذهن خواني و تصويرســازي هاي 
متوجه حالات ترس و اضطراب من مي شوند و تحقيرم 

مي كنند)
ــم را ندهد خرد  ــرد جواب درشــت نمايي: (اگر آن ف
ــت و آمد و  ــا آن جمع رف ــر نمي توانم ب ــوم، ديگ مي ش

برخورد داشته باشم، زيرا دفعه قبل آبروريزي كردم و رفتار قبليم افتضاح بود).
پيشگويي: (اگر با آن فرد اعتراض كنم حتما آبروريزي مي شود. حتما يقه ام را مي گيرد 
ــت مي دهم و بد  ــتان يا خانواده صحبت كنم حتما كنترلم را از دس و... اگر در جمع دوس

حرف مي زنم، مطمئنم من از عهده اين برخورد بر نمي آيم).
استفاده كردن كلمات بايد يا نبايد: (نبايد تا اين حد ترسو باشم، بايد احساساتم را 

در همه مواقع كنترل كنم، بايد از اين رفتار فاصله بگيرم و الاّ...).
ــه ازدواج براي من  ــا اقدام ب ــن با ديگران ي تفكــر همه يا هيــچ : (طرز صحبت م
ــد). ــا در آينده به طلاق منجر خواهد ش ــر ازدواج كنم حتم ــد خواهد بود، اگ ــه كلي ب ب

خودافشايي 
(جرأت ورزي و تجربه موقعيت هاي جديد)؛ يكي از مهمترين راه كارها براي برون رفت از 
ــات راحت كننده به ديگران است. سعي كنيد خيلي راحت با  حالت اضطراب گفتن احساس
ــويد و همه موقعيت ها را صميمي و ساده ببينيد و شرايط خود را خيلي  ديگران مواجه ش
ــي كه معمولا تنها خودتان فكر  ــت با ديگران در ميان بگذاريد. هر از گاهي كارهاي راح
ــخرآميز است در مقابل دوستان تان انجام دهيد. مثلا شما هميشه  مي كنيد زشت و تمس
جوراب نپوشيدن را در جمع دوستان كار زشت و بي ادبانه اي مي دانيد. در حالي كه ديگران 
اين گونه نمي دانند. با انجام اين كار مي توانيد اين نگرش را در خود ايجاد كنيد كه آنچه 
ــد و اين گونه  ــل مي كرده، مي تواند صحيح نباش ــما تحمي ــه ذهن  تان تا كنون بر ش را ك

باورهايتان قابل تجديد نظر است. 
ــبت به كارهاي  ــعي كنيد چندان نس ــش از حد رفتارتان جلوگيري كنيد. س ــرل بي از كنت
ــته و آينده تان فكر نكنيد و خود را به بي خيالي نزنيد و همه موقعيت هاي زندگي را  گذش
براي خود ناگهاني ببينيد و مهمتر از همه، با رفتاري كه ممكن است ابتدا ابلهانه به نظر 
ــد خود را در موقعيت هايي كه هيچ گاه نمي خواهيد در آن قرار بگيريد، قرار دهيد. با  برس
ــواري و هولناكي كه تصور مي كرديد  كمال تعجب مي بينيد كه آن موقعيت اصلا به دش
ــبت به اين موضوع خواهيد خنديد.  نبود. مطمئنا با اين تجربه به تصورات ذهني خود نس
ــايند است كه امام علي به ما  ــاس ناخوش اين همان كليد طلايي برخورد با اين احس
آموخته اند. حضرت مي فرمايد «هنگامى كه از چيزى مى ترسى، خود را در آن بيفكن، زيرا 

گاهى ترسيدن از چيزى، از خود آن سخت تر است» 
در واقع اين فشار دروني همواره سخت تر و زيان بارتر است از اتفاقي كه ممكن است در 
ــه مواجهه با آن پرهيز داريد را تجربه  ــعي كنيد موقعيت هايي ك عالم واقع بيفتد. پس س
كرده و نتيجه را هرچه كه هست با انجام ندادن آن بسنجيد. در نهايت از آرامش بخشي 
توكل به خدا و توسل به اولياء او و احساس سنگيني رابطه دائمي با خداوند غافل نشويد 
و همواره جايگاه خود و همه انسان ها را در عالم به ياد بياوريد و به خود تذكر بدهيد كه 
ــا اين محيط كاري تا چه حد كم ارزش و در برابر عالم بي كران و  ــن جمع خانوادگي ي اي
ــدارد كه اين مورد براي من دلهره  ــت؛ پس معنا ن خداي بي نهايت تا چه اندازه ناچيز اس
ايجاد كند. فراموش نكنيد بزرگ ترين موقعيت ها، بسيار بسيار كوچك تر از آنچه ما گمان 

مي كنيم هستند. پس بي دليل چيزهاي كوچك را در ذهن مان بزرگ نكنيم.
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1379
ـ حال برتر، چگونه احساسات خود را مهار كنيم: تأليف گيل لنيدن فيلد ترجمة دكتر الهي ميرزايي انتشارات 

جوانه رشد 1383
ـ هنر برقراري روابط، راهي به سوي سعادت و شادكامي، نويسنده پاتريشا بتن مترجمان جواد شافعي مقدم، 

نيّره ايجادي، انتشارات پل 1383
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