
سـلام. من  پسـرى 19 ساله هستم، مشكل بزرگى كه خيلى من را آزار مى دهد مسأله ترس شديد من از تاريكى است. 
تا حدى كه شـب ها مى ترسـم داخل اتاق تنها بخوابم. مى ترسم شب ها به دستشويى بروم. (دستشويى خانه ما تو حياط 
اسـت) بدبختى اينه كه نمى تونم اين مشـكل رو با ديگران مطرح كنم. چون به هركى بگم مى دونم بهم مى خندن. بيشتر 
از تاريكى و تنهايى و جن و... مى ترسم. حتى اين مساله باعث شده نماز صبحم رو 30 دقيقه بعد از اذان بخونم كه هوا 

كمى روشن بشه و بتونم برم توى حياط براى دستشويى. اين بدترين مشكله منه. 

فاطمه قنبرزاده

مشاوره 
آشنا



پاسخ: 

دوست عزيز! 
ــت طبيعى، لازم، مهم،  ترس واكنشى س
ــور كامل  ــه به ط ــد و در صورتى ك مفي
ــود،  ــه طور منطقى تعبير ش ــرل و ب كنت
باعث مى شود كه شخص در مواجهه با 

مشكلات بيشتر احتياط كند. 
«واتسون» پايه گذار مكتب رفتارگرايى، 
ــى از صد  ــرس يك ــه ت ــده دارد ك عقي
ــت كه انسان با آن به دنيا  غريزه اى اس
ــت كه  ــد و يكى از پديده هايى اس مى آي
ــيار تعيين كننده اى در تكامل  نقش بس
انسان ابتدايى داشته است. همچنين در 
ــكل گيرى و توضيح شخصيت انسان  ش
ــى، ترس جزء يكى  ــط اجتماع و در رواب
از فاكتورهاى اساسى محسوب مى شود.

ــت كه در آن  ــى اس ترس معقول، ترس
ــته  ــر واقعى وجود داش ــوع يك خط وق
ــرس، هيچ گونه  ــد. در اين نوع از ت باش
سرزنشى متوجه شخص نمى شود، بلكه 
ــك امر خطرناك  ــن جهت كه از ي از اي
ــد ديگران قرار  ــز نموده، مورد تأيي پرهي
ــى از ترس  خواهد گرفت. مثلا اگر كس
ــوان درنده و  ــك حي ــدن با ي مواجه ش
ــن به بيابان و يا جنگل  خطرناك از رفت
خوددارى كند، هيچ كس او را بابت اين 
ــرزنش نمى كند و برعكس؛ اگر   ترس س
ــا نكند و خود را  ــه اين ترس خود اعتن ب
در موضع خطر قرار دهد، مورد سرزنش 

قرار خواهد گرفت.
در مقابل ترس معقول، ترس نامعقول يا 
موهوم قرار دارد. يعنى در چنين مواقعى، 
ــد نمى كند اما  ــان را تهدي ــرى انس خط
توهمات انسان به گونه اى است كه خود 
را مواجه با خطر مى بيند. مانند شخصى 
ــد و گمان مى كند  كه از تاريكى مى ترس
ــرى در تاريكى او را تهديد مى كند،  خط
در حالى كه مى داند در آن مكان تاريك 
ــدارد. اين  ــز خطرناكى وجود ن هيچ چي
ترس موهوم در ادبيات اخلاق اسلامى 

«جُبن» ناميده مى شود .
ــه در  ــرس غير معقول يا هراس، ريش ت
ــت دارد كه اغلب  ــاى نادرس آموزش ه

اكتسابى است.

ــر به علت جهل خود، از بدو خلقت   بش
و نيز به دليل نيافتن راه حل هاى منطقى 
ــيارى عوامل ناشناخته زيستى،  براى بس
مثل مرگ، ترس از حيوانات و... همواره 

هراسان بوده است.
ــيارى از ترس ها آن قدر   البته شروع بس
ــت كه مشكل بتوان عوامل  تدريجى اس

تسريع كننده آن را شناخت.
در هر حال همان طور كه اين گونه ترس ها 
ــان شكل گرفته و تقويت  به مرور در انس
ــوند، با رويكردى صحيح، به مرور  مى ش

ضعيف و بى اثر خواهند شد.
 مهم اين است كه در برابر اين ترس هاى 
ــول واكنش هايى صحيح و منطقى  نامعق

صورت پذيرد.

ــما  ــير به ش ــن مس ــه در اي ــى ك نكات
پيشنهاد مى شود:

        اولين نكته مهمى كه بايد بيش از 
هر چيز به آن توجه كنيد، اين است كه 
ــكل تان را واقعى ببينيد و از بيان آن  مش
ــان ابايى نداشته باشيد. اين  با كارشناس
مشكل يك بيمارى ساده روحى است و 

نبايد از بيان آن خجالت كشيد.
ــما يقينا داراى زمينه هايى         ترس ش
ــد زمينه هاى نهفته  ــت. پس باي بوده اس
ــيد و آن را  ــت ترس تان را بشناس در پش
ــو نماييد تا بتوانيد  تصحيح كرده يا مح

ترس اصلى خود را ريشه كن كنيد. 
ــه تلخ و يا  ــى يك خاطره بد، حادث گاه
ــده و حتى يك  ــتان شنيده ش يك داس
فيلم ترسناك مى تواند جرقه اصلى اين 
ترس عميق را پديد آورده باشد. بررسى 
دقيق آن حادثه يا تكرار ذهنى و منطقى 
ــه همان  ــت ب ــه يا بازگش ــان حادث هم
ــدى از آن  ــلا تجربه ب ــى كه قب محيط
ــته ايد و يا بازنگرى منطقى داستان  داش
ــما تاثير گذاشته،  يا فيلمى كه قبلا بر ش
ــازى تصوير ذهنى  نقش مهمى در بازس
مناسب از موقعيت هاى جديد در زندگى 
انسان دارد و مى تواند يك تصور غلط را 

تا حد زيادى برطرف كند.
ــناك        موقعيت هايى كه برايتان ترس
ــد و به  ــكافى كني ــت را كاملا موش اس

تحليل آن ها بنشينيد. از خودتان بپرسيد: 
آيا واقعا چيزى هست كه از آن بترسم؟ 
ــيارى از موقعيت ها،  تجزيه و تحليل بس
زمينه را براى از ميان بردن ترس فراهم 

مى كند. 
ــكل منطقى و به دفعات بايد         به ش
خودتان را با ترس يا واقعه ترسناك مد 
ــان مواجه كنيد. مثلا در يك آن و  نظرت
ــدون آن كه فرصت تجزيه و تحليل به  ب
ــان بدهيد، درتاريكى  خود و قوه توهّم ت
ــويى برويد و  ــه و دستش ــاط خان به حي
ــن كار را به دفعات تكرار  ــعى كنيد اي س
ــرور زمان خواهيد فهميد كه  كنيد. به م
ــخت نبود!  آن قدر كه فكر مى كرديد س
كم كم مى بينيد، دليلى جدى براى تكرار 
ــردن اين كار نداريد و كم كم به خود  نك
ــافت كوتاه  خواهيد گفت اصلا اين مس

تاريكى چه ترسى دارد؟
اين مساله يكى از مهم ترين راهكارهاى 
ــازى  ــا همان تكنيك غرقه س درمان، ي
است. يعنى خود را با چيزها و يا جاهايى 
كه مى ترسى درگير كن، اين توصيه اى 
ــز به آن  ــى ني ــام عل ــت كه ام اس

سفارش كرده و فرموده است:
«خود را در آنچه از او مى ترسى بينداز». 
ــان، داستان كسى را  يكى از روان شناس
ــتگاه قطار كار  نقل مى كند كه: «در ايس
ــاعت كار او از هفت شب تا  مى كرد و س
ــبى كه در  ــت صبح بود. در اولين ش هف
ايستگاه پياده شد، ترس او را فرا گرفت. 
ــت زده چراغ را روشن كرد و همه  وحش
ــيد و به  ــت و پرده ها را كش درها را بس
ــب را به صبح رساند.  هر زحمتى بود ش
ــر تحمل ادامه  ــه بازرس گفت: ديگ او ب
ــون از تنهايى و تاريكى  كار را ندارد، چ
ــد. بازرس به او گفت: ترس تو  مى ترس
ــت.  ــناخت تاريكى اس به خاطر عدم ش
ــمن انسان نيست. يك شب  تاريكى دش
ــعى كن  ــر امتحان كن و اين بار س ديگ
ــى. خودت را در اتاق حبس  آن را بشناس

نكن. تاريكى ترس ندارد. 
ــاز هم  ــه آن مرد ب ــا اين ك ــب بعد ب ش
مى ترسيد، درهاى اتاق را باز گذاشت. با 
ــرايط  تعجب ديد چقدر اوضاع در اين ش

ــت. كم كم متوجه هواى صاف  بهتر اس
ــب شد. از اتاق بيرون آمد و  و مطبوع ش
آسمان زيبا و پرستاره را ديد. آن شب از 
بهترين شب هاى او بود و ياد گرفته بود 

كه به ترس خود فائق آيد».*
ــود و         ترس موجب بى قرارى مى ش
گاهى شخص اگر موردى براى ترسيدن 
هم نداشته باشد، زمينه اين بى قرارى را 
ــد. مثلا با خود  ــراى خود فراهم مى كن ب
مى گويد: «نكند برق برود و تاريك شود 
و چنين يا چنان شود» و امورى را براى 
ــم مى كند و براى خود ترس  خود مجس

مى تراشد.
بنابراين بايد سعى كنيد در چنين مواقعى 
كه احساس ترس در شما ايجاد مى شود، 
ــمت هاى  ــك قس ــيد و تك ت دراز بكش
ــا كنيد.  ــال خود ره ــه ح ــان را ب بدن ت
ــل كنيد. فكرتان را به  عضلات تان را ش
ــه نكنيد و يا اگر متوجه  هيچ چيز متوج
ــوش زندگى تان را  ــد، خاطرات خ كردي
مرور كنيد. روزى دو سه بار  همين  گونه 
ــتراحت دهيد. از  ــم تان را اس روح و جس
ــتفاده كنيد. مثلا  جملات خودآموزى اس
ــت  با خود بگوييد: «هر وقت دچار وحش
ــوم اين امر نشانه آن است كه خود را  ش
آدم خوبى بدانم و يقين داشته باشم كه 
به زودى آرامش به دست خواهم آورد». 

كلمات مثبت را دائم تكرار كنيد. 
ــا افراد  ــرت ب ــى و معاش         از همراه
ترسو و كسانى كه مشكلات مشابه دارند 
بپرهيزيد و بر عكس؛ تلاش كنيد با افراد 
شجاع و جسور دوست و همنشين باشيد. 
حتى اگر در خود ترس احساس مى كنيد، 
باز هم تظاهر به شجاعت كنيد و مطمئن 

باشيد كه تاثير آن را خواهيد ديد.
ــل را به مدت حداقل يك ماه  اين مراح
ــاى بالا موثر  ــه دهيد. اگر راهكاره ادام
نيفتاد، مى توانيد با مراجعه به روانپزشك 
ــه  ــكل تان ب ــان مش ــناس و بي و روانش
ــر جزئيات به  ــى و بدون ذك صورت كل

درمان قطعى خود بپردازيد.

پى نوشت: 
* وينست پيل، معجزه اراده، ترجمه وجيهه آزرمى
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