
سجاد خانجانی؛ دانشــجوی دکترای روان شناسی 
بالینــی در انســتیتو روان پزشــکی- نگرانــی یکــی 
از شــایع ترین و در عیــن حال طبیعــی ترین حالات 
انسانی است که تقریبا همه انســان ها در مقطعی از 
زندگی و شــاید هــر روز آن را تجربه مــی کنند. طبق 
آخرین تحقیقــات روان شناســان، 38 درصد افراد 
هر روز نگــران می شــوند. از رایج ترین آســیب های 
نگرانی بیش از حد، این اســت که شما را ناراحت می 
کند، خواب را از چشمان تان می گیرد و نمی گذارد 
افکار بدبینانه را از ذهن خــود بیرون کنید. در ادامه 
به راهبردهایــی می پردازیــم که نه تنهــا در کاهش 
نگرانــی های شــما ناموفــق اند بلکــه نگرانــی تان را 

بیشتر می کنند.

تلاش برای توقف افکار
احتمالا شــنیده باشــید که توقف فکر، روشــی برای 
رهایی از شر افکار ناخواسته و مزاحم است بنابراین هر 
وقت نگران می شوید یا افکار مزاحم و ناخواسته دارید، 
سعی  می کنید با ضربه زدن روی میز یا گفتن »بس کن 
دیگه« از شر این افکار خلاص شــوید  اما جالب است 
بدانید که این روش نه تنها مؤثر نیست، بلکه به بازگشت 
افکار منجر می شــود و در درازمدت، اوضاع و احوال 
ذهنی را بدتر می کند. پژوهش های جدید نشان می 
دهد تلاش برای ســرکوبی افکار، خطور این افکار را 

بعد از فرونشاندن آن افزایش می دهد .

تلاش برای شناخت بیشتر نگرانی
زمانی که درباره نگرانی های خود اطلاعات جمع می 
کنید، ممکن است  انتخاب و تفسیر آن ها را براساس 
ســوگیری انجام دهید؛ به طور مثال با خود بگویید: 

»باید اطلاعات بیشتری جمع آوری کنم، این اطلاعات 
کافی نیست.« به همین دلیل، این اطلاعات نه تنها 
مفید نیســت بلکه باعث گمراهی و ســردرگمی هم 
می شود؛ چون دایم در جست و جوی اطلاعاتی برای 
تایید افکار منفی خود هستید یا ممکن است خطرات و 
تهدیدهای پیش رو را بیشتر برآورد کنید یا اطلاعات  و 

اتفاقات بی ربط را به هم ربط دهید.

استفاده از رفتارهای ایمنی بخش
منظور از رفتارهای ایمنی بخش، کارهایی است که 
به طور موقت، موجب احســاس آرامش و امنیت می 
شود؛ مانند گذاشتن دست روی میز هنگام سخنرانی 
به علت این که دیگران متوجه لرزش دست تان نشوند. 
ممکن است خودتان متوجه این گونه رفتارها نباشید 
مگر این که کسی به شما بگوید. این رفتارها موجب 
افزایش ترس و نگرانی می شــود چون این بــاور را در 
شما تقویت می کند که بدون این رفتارها، نمی توانید 
از پس مشــکل برآیید و در نتیجه اضطراب و نگرانی 
درباره موقعیت همچنان در ذهن شما باقی می ماند.

وارسی مداوم
وارســی، رفتــاری اجبارگونــه بــرای کاهش 

اضطراب است. زیربنای این رفتار، افکار 
وسواســی یا نگران اندیشی است؛ 

برای مثــال، فــردی کــه نگران 
خراب شــدن خــودروی خود 

است، برای این که خیالش 
راحت شــود، مــدام موتور 
آن را وارســی می کند و به 
صدایش گوش می دهد اما 

فقط تا حدود یک ساعت آرامش دارد 
و دوباره رفتارش را تکرار می کند. 
اضطراب، صرف وقــت و انرژی از 

پیامدهای وارسی است.

فرار از ناخوشایندی ها
راهبردهــای  از  یکــی 

مشــکل آفرین شایع 
دیگــر، اجتنــاب 

تعویــق  بــه  یــا 
انداختن آن 

هاست. اگر نگران تحویل نگرفتن 
خود در مهمانی باشید، ممکن 
است از رفتن به آن یا برقراری 
تمــاس چشــمی بــا دیگران 
خودداری کنید. اگر نگران 
ابتلا بــه بیماری باشــید با 
مراجعــه نکــردن 
از  دکتــر،  بــه 
ب  ا ضطــر ا
فــرار مــی 

کنید. در واقع اجتناب یا فرار باعث کاهش نگرانی 
یا اضطراب شما می شــود اما این باور را هم در شما 
تقویت می کند که ناتوان یا بی کفایت هستید .این 
رفتار ممکــن اســت در آینده بــا افزایــش نگرانی و 
اضطراب نیز همراه باشــد بنابراین به شما فرصت 

مقابله درست با نگرانی را نمی دهد.

مصرف دارو، مواد مخدر یا خوردن  غذای 
بیش از حد

ممکن است برای مقابله با نگرانی و به دست آوردن 
آرامــش موقت بــه اســتفاده از دارو، مــواد مخدر یا 
پرخــوری روی آورید. با اســتفاده از ایــن روش ها، 
شما از احساس های ناخوشایند اجتناب می کنید 
و به مشکلات زندگی خود فکر نمی کنید اما مشکل 
شما همچنان پابرجا باقی می ماند و به نوعی با این 

راهبرد فقط صورت مسئله را پاک می کنید.

تلاش برای حذف افکار احمقانه از ذهن
به طور معمول به ذهن بیشتر افراد افکار احمقانه، شرم 
آور و خشونت بار خطور می کند. افراد نگران، درباره 
این افکار چند مشــکل دارند: وجود آن ها را 
نشانه از دست دادن کنترل و دیوانگی 
می دانند، از وجود آن ها شرمگین 
می شوند و احساس گناه می 
کنند و معتقدند باید فورا از 
شــر آن ها خلاص شوند. 
فرض این افراد آن است 
که چنین افکاری نشانه 
دیوانگــی، شــخصیت 
پلید و نفرت انگیز است 

در حالی که شخصیت پلید و دیوانگی ربطی به افکار 
احمقانه ندارد بلکه شــاخص آن، رفتار انسان است؛ 
بنابراین تلاش برای بیرون راندن ایــن افکار از ذهن 
فقط باعث افزایش نگرانی می شود. راه حل ساده تر 
این است که این افکار را طبیعی بدانیم و کنترل کنیم.

تلاش برای تأثیرگذاری بر دیگران
ممکن اســت نگران ظاهر، حرف ها و مکالمه خود 
در حضور دیگران باشید یا این که نگرانید  دیگران 
متوجه اضطراب یا ضعف های شما شوند؛ در نتیجه 
درباره شما قضاوت های منفی بکنند. ممکن است 
این فکر به ذهن تان خطور کند: »اگر نتوانم با حرف 
ها و کارهایــم دیگــران را تحت تأثیر قــرار دهم، آن 
ها مرا دســت کم می گیرند« بنابراین با این اعتقاد 
که باید همیشــه دیگران را تحت تأثیر قــرار دهید، 
مدام در این گمان  به سر می برید که مورد قضاوت 
بی رحمانه آن ها هستید، از این رو باید دایم نگران 

باشید و مطابق سلیقه آن ها عمل کنید.

کمک گرفتن از نشخوار فکری
زمانی که مشــغول نشــخوار فکری هســتید، مدام 
یــک موضــوع را در ذهن مرور مــی کنیــد. افرادی 
که نشــخوار فکــری دارنــد، آن قدر به مشــکل فکر 
مــی کنند تــا بالاخــره راه حلــی بیابند و احســاس 
هــای ناخوشایندشــان تمــام شــود. در حالــی که 
نشــخوار فکری باعــث افزایش آگاهی از احســاس 
های ناخوشایند می شود. در واقع کاهش آگاهی از 
احساس های خوشایند از یک سو و افزایش آگاهی 
از احساس های ناخوشایند از سوی دیگر، احتمال 

دست یابی به رفتار گره گشا و مفید را کم می کند.
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از خواستگار محترمم چند ماهی است خبری ندارم ولی خیلی در فکرش هستم و به خاطر ایشان، روز و شب 
ندارم و نمی توانم فراموشش کنم. چه کنم؟

خواستگارمازیادمنمیرود

خواهر گرامی، بیــان نکرده ایــد قبل از خواســتگاری چه 
اتفاقاتــی بیــن شــما افتــاده و در جلســات خواســتگاری 
چه صحبت هایی شــده اســت ولــی در مجمــوع، این نوع 
وابســتگی در مرحله خواســتگاری طبیعی نیســت و لازم 
اســت در این خصوص بیشتر تامل و مشــخص کنید که  بر 
اســاس چــه عواملــی، ایــن علاقه بــه وجــود آمده اســت؟ 
همچنین توضیح نداده اید احساس خواستگارتان درباره 

شما چیست؟ 
با این حــال، آن طــور کــه از صحبت های شــما برداشــت 
مــی شــود، وابســتگی زیادی کــه احتمــالا یــک طرفه هم 
هست برای شــما ایجاد شــده و اکنون روند زندگی تان را 
دچار مشــکل کرده اســت. بــرای رهایی از ایــن وضعیت، 

راهکارهایی را به شما پیشنهاد می کنم.

واقعیت را بپذیرید
با واقعیت روبه رو شــوید و آن را بپذیرید. ایــن که چند ماه 
از خواستگاری شما می گذرد و تاکنون بازخورد مناسبی 
دریافت نکرده اید، یک واقعیت است که پذیرش آن، باعث 
رنج کمترتــان خواهد شــد. بنابراین از مرحلــه انکار عبور 
و برای بازگشــت به روال عادی زندگی تــان تلاش کنید. 
توجه کنید کــه این نوع نــگاه بــه مقولــه ازدواج و انتخاب 
همســر، بیشــتر جنبه احساســی دارد و همان طور که می 
دانید تصمیم به این بزرگی را براســاس احساسات غالب 
نباید گرفت چرا که احساس گذراســت و برای همه عمر و 
در همه شــرایط ثابت نمی ماند و اگر برای تمام زندگی از 
چنین پشتوانه متغیری بهره بگیرید، به طور قطع عقلانی 

و منطقی نخواهد بود.

تک بعدی نباشید
در گرفتن تصمیم های مهم و اساسی، هیچ گاه تک بعدی 
و با وســعت دید محدود عمــل نکنید زیرا برای رســیدن به 
آرامش و خوشــبختی، جنبه های مختلفی را باید بررسی 
و ارزیابی کرد. وجود احساســات و عواطــف در کنار عقل 
و منطــق، کارایی پیدا مــی کند و علاوه بر این ها، مســائل 
مربوط به هم کفو بودن و ســایر ملاک های انتخاب همسر 

نیز بهتر است مد نظر قرار گیرد.

به این وابستگی پایان دهید
از این که بعد از جلسه خواســتگاری چه قول و قراری بین 
شــما بوده اســت، فقط خودتان آگاهید و اگر یقین ندارید 
که این خواستگار محترم از ازدواج با شما منصرف شده یا 
در حال بررسی شرایط است، می توانید از طریق بستگان 
یا یک واســطه مطمئــن از تصمیم ایشــان و خانواده شــان 
مطلع شــوید و اگر ایشــان از ازدواج با شــما منصرف شده 
باشــد، شــما می توانید دلایل مسئله را بررســی کنید و به 

این وابستگی پایان دهید.

به خواستگاران جدید فکر کنید
 چنــان چه این وابســتگی فقط از ســوی شــما و بر اســاس 
روحیات و شرایط زندگی شــما ایجاد شده است باید روی 
دیدگاه و ســبک زندگــی تان بیشــتر تامــل و کار کنید. در 
پایان به شــما توصیه می کنم مــلاک هــا و معیارهایتان را 
برای انتخاب همســر مشــخص و با توجه به این معیارها به 

خواستگاران جدید فکر کنید.

با ســلام و احترام. درباره مشــکل تنها خوابیدن دخترتان که مســلما با توجه به سن ایشان امری 
نامعمول است، بهتر است به صورت حضوری به روان شناس مراجعه کنید تا به تدریج و به صورت 
حرفه ای و کارشناسانه، مشکل اضطراب دخترتان برطرف شود. از دخترتان بخواهید برای رفع 
مشکلش با شما و روان شناس همکاری کند. به او اطمینان دهید همواره در کنار او و نگران آینده 

اش هستید.

چند توصیه برای حل مشکل
* به طور کلی در درمان مشــکل اضطرابی دخترتان، ابتدا باید بفهمید که دلیل اصلی ترس او از 
تنها خوابیدن چیســت. با او صحبت کنید و ببینید از سوسک می ترسد، از تاریکی یا تنهایی یا هر 

چیز دیگری.
* به یاد داشته باشید تنها راه درمان مشکلات ترس و اضطراب، مواجهه با عوامل ایجاد آن است که 
حل آن نیازمند همکاری دخترتان است. پس از این که عامل اصلی ترس دخترتان را پیدا کردید، با 
کمک خودش، میزان اضطرابش را از یک تا 10 در موقعیت های مختلف، فهرست کنید. فهرستی 

مانند نمونه فرضی زیر:

میزان اضطراب موقعیت

10 تنها خوابیدن در خانه وقتی کسی خانه نیست
10 تنها خوابیدن در اتاق )بقیه هم در خانه هستند(

9 تنها خوابیدن در اتاق در حالی که چراغ اتاق روشن است

8 با خواهرش در اتاق بخوابد 

7 همراه  مادرش در اتاق بخوابد ولی مادرش زودتر از او به خواب 
برود 

حالا وقت مواجهه است
پس از تهیه فهرست، نوبت به مواجهه با این موقعیت ها می رسد. موقعیتی را که در آن ، میزان ترس او با 
کمترین عدد  نمره گذاری شده، انتخاب کنید و از او بخواهید در آن موقعیت قرار گیرد و پس از آن،  میزان 
اضطرابش را بگوید. این کار را تا زمانی که در آن موقعیت، دیگر اضطرابی نداشت ادامه دهید. سپس 
به همین ترتیب وارد موقعیت اضطراب آور بعدی شوید. بدین صورت پله پله با ترس ها روبه رو می شود. 
برای این کار شما باید صبور باشید و تحمل خود را کمی بالا ببرید و با دیدن اضطراب دخترتان، سریع 
کوتاه نیایید و اگر مشــاهده کردید اضطراب او زیاد و قابل تحمل نیست، نیاز است به یک مرحله قبل 
برگردید. در این راه دخترتان را تشویق کنید و به او برای ادامه کار انگیزه بدهید چراکه مسلما رویارویی 

با ترس هایی که همیشه با خود داشته کار بسیار دشواری است.      

دختر۱۱سالهامتنهانمیخوابد

مادر دو دختر هستم. دختر دومم که 11 ساله است هنوز هم نمی تواند تنها بخوابد، یک بار گفتم 
با خواهر بزرگش بخوابد ولی تا ساعت ۲-۳ نصف شب حالش بد بود. سردرد، گریه، ترس و 
التماس و آخرش هم پشیمان شدم. دو سال پیش یک سوسک دید، هنوز از همان می ترسد و 
می گوید باید برق روشن باشد و من قبل از او نخوابم حتی اگر روز باشد و روشن. کلا بچه هایم 

خیلی به من وابسته اند. من نگران حضور آن ها در جامعه ام.

سوالات خود را به شماره ۲۰۰۰۹۹۹ پیامک یا به راه 
ارتباط تلگرامی ما به آدرس  )ZendegiiSalam@( یا 

شماره ۰۹۲15۲۰3۹15 ارسال کنید. 
 لطفا در سوالات خود » سن، میزان تحصیلات، شغل،
 سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده«
 )همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( درج کنید

..ابتدای پیامک، کلمه »مشاوره« را بنویسید

 ارتباط
 با صفحه

خانواده و مشاوره

سه شنبه ها:از دنیای روان شناسی 

کودکانی که ساعات طولانی در خانه تنها می مانند، 
در معرض آســیب هــای جــدی روان شــناختی قرار 
دارند. مهر با ایــن مقدمه می نویســد: »کودکانی که 
ســاعت های طولانی در خانــه تنها می مانند آســیب 
های زیادی مــی بینند. به طــور کلی، تنهایــی و تنها 
بودن برای افراد بزرگ سال هم آسیب های فراوانی 
بــه دنبــال دارد. تحقیقــات و پژوهش های بســیاری 
در ایــن زمینه انجام شــده اســت که نشــان می دهد 
ایــن افــراد از نظر جســمی و روان شــناختی آســیب 
های فراوانی دیده اند. طبق تحقیقات انجام شــده، 
تنهایی طولانی مدت علاوه بر این که ایمنی بدن فرد 
را کاهش می دهد ســبب بی اعتمادی بــه اطرافیان 
هم می شود. کودکان نیاز به حمایت و توجه بیشتری 
دارند. وقتی کودک ســاعت هــای طولانی بــه بهانه 
های مختلــف مانند کار کردن والدیــن، در خانه تنها 
می مانــد، در ابتدا احســاس امنیت خود را از دســت 
می دهد و معمولا دچار اســترس می شــود. کودکان 
برای ســرگرم شــدن، وقت خود را با دیدن تلویزیون 
و بازی های رایانه ای پر می کنند که این خود ســبب 
آســیب های جدی تری می شــود. خانــواده، امنیت 
روانی کودک را تأمین می کند و تنها گذاشــتن او در 
خانه ســبب می شــود کودک این امنیــت را دریافت 
نکند و این مســئله در درازمدت باعث احساس ترس 
و اســترس در فرد می شــود. ایــن کــودکان اغلب در 
دوران تحصیل خود دچار مشکل می شوند. در سنین 
پایین نمی توانند به تنهایی در اتاق خود بخوابند و در 
ســنین بالا هم گاهی دچار اضطراب و ضعف اعتماد 

به نفس می شوند. 
وقتی کودکان در خانه تنها هستند به دیدن تلویزیون 
و بازی های رایانه ای پناه می برند که خود این قضیه، 
آســیب هــای فراوانی بــه دنبــال دارد. پرخاشــگری 
و خشــونت از جمله آســیب هایی اســت که استفاده 
طولانی مــدت از ایــن ابزارها در پــی دارد اما کودک 
چــاره ای نــدارد جز این کــه بــرای فــرار از تنهایی به 
ایــن ابزارهــا پناه ببــرد. خانــواده هــا باید بــه عنوان 
یــک پشــتیبان و تأمیــن کننــده امنیــت فرزنــدان، 
بــرای این شــرایط کودکشــان چــاره ای بیندیشــند 
زیرا ایــن تنهایــی، ارتباطــات اجتماعی کــودکان را 
ضعیف و آن هــا را در جامعــه دچار مشــکل می کند. 
بعضــی از خانواده ها هــم از حمایت های گســترده و 
تأمین امکانات فــراوان برای فرزندانشــان به عنوان 
جایگزینــی برای حضــور ناکافی خــود در کنار آن ها 
اســتفاده می کنند. اکنــون در جامعه مــا خانواده ها 
برای جبران تنها گذاشتن های زیاد فرزندشان، از او  
بیش از حد حمایت می کننــد در صورتی که خانواده 
ها باید اجازه دهند کودکانشان خطا کنند، شکست 
بخورند و تجربه کســب کنند. کودکان باید چگونگی 
برخورد با حل مسائل را یاد بگیرند در غیر این صورت 
در بــزرگ ســالی نمی توانند بــرای مشــکلات خود، 

راهکارهای مناسبی پیدا کنند.

آسیب های تنها ماندن کودکان در خانه

 حسین محرابی
 مشاور

 ساره قربانی
روان شناس تربیتی 
از دانشگاه علامه 

طباطبایی

نگرانی در لباس آرامش!
رایج ترین رفتارهایی که باید نگرانی تان را کاهش دهد اما برعکس عمل می کند


