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 7 ویژگی که باید در میان سالی با آن ها 
خداحافظی کنید

نکته ها 

غربال محتواهای گنگ ذهن   

برای آن که انتخاب های درســتی داشته 
باشــیم نیاز ضروری به شناختن خودمان 
افــکار آشــفته،  داریــم، این کــه ریشــه 
تحلیــل  را  رویاهای مــان  و  نگرانی هــا 
کــرده و بشناســیم. شــاید تصــور کنیــد 
روش خــوب بــرای مقابلــه بــا هیجانات و 
چالش های ذهنــی نادیــده گرفتن آن ها 
تا پاک شدن شــان از پس زمینه ذهن مان 
اســت. اما بهتر اســت افکار را به ســمتی 
هدایت کنیــم کــه از اعماق ذهــن بیرون 
بیایند تا بتــوان رویارویی بهتــری با آن ها 
داشت. تشویق و واکنش های ناخودآگاه 
مــا بــه مســائل مختلــف ریشــه در افــکار 
پردازش نشــده و محتواهــای نامفهومی 
دارند که باید غربال شوند تا تصویر بهتری 
از خودمــان و آن چــه در ذهن مان هســت 
داشــته باشــیم. بایــد مــدام از خودمــان 
بپرسیم برای چه چیزی نگرانم؟ برای چه 
چیزی ناراحتم؟ برای چه چیزی مشتاقم؟

ریشه اضطراب ما چیست؟
آن چه باعــث اضطراب ما می شــود دقیقاً 
موضوعی که به آن فکر می کنیم نیســت، 
بلکه تــاش مــا بــرای نادیــده گرفتن آن 
اســت، وقتی ایــده ای ناراحــت کننده به 
سطح ذهن ما می آید آن را پس می زنیم تا 
در ظاهر راحت شویم اما همین که اجازه 
شناخت دقیق، تعبیر و تفســیر به نگرانی 
ندهیم باعث تشویش می شود. شاید یک 

فهرســت از این نگرانی ها و پرســش های 
دقیق درباره ریشــه آن ها به ما کمک کند 
در مســیر مواجــه منطقــی و امیدوارانه با 

آن ها باشیم.
بلایی که نادیده گرفتن احساســات 

برسرما می آورد
ما مدام در معرض زخم ها و رنجش هایی 
هســتیم که توان روحی مان را فرســوده 
می کنــد؛ بســیاری اوقــات چیــزی کــه 
مــا غــم می نامیم چیــزی بیشــتر از غم  و 
خشــمی که بــرای مــدت طولانــی به آن 
توجه نشده نیست. ما باید در کنار توجه 
به آن چــه باعــث نگرانــی و ناراحتی مان 
می شــود به طور خــودآگاه ذهن مــان را 
روی آن چه مشــتاقش هســتیم معطوف 
کنیم تــا بخشــی از مغزمان که بــه آینده 
می اندیشد و امیدوار است را فعال کنیم 
تــا بتوانیــم فرصت هــا را کشــف کنیــم و 
از ســردرگمی نجــات پیــدا کنیــم. همه 
مــا مــدام بــا افــراد، اجســام و ایده هایی 
روبه رو هســتیم که بــه ما پیــام می دهند 
فرصت تازه ای برای تغییر زندگی داریم 
اما بــرای ایــن تغییــر نیاز اســت چمدان 
اضطراب ذهن مان را درســت باز کنیم؛ 
به خودمــان بگوییم اگــر ایــن نگرانی ها 
برای دوســت مان پیش آمده بود چه طور 
او را راهنمایــی می کردیم تا با رســمیت 
شــناختن ناراحتی اش به سمت غنیمت 

شمردن فرصت های ناب تغییر برود؟  

»تفکر کارآمد« ابزار ما در مســیر زندگی برای تصمیم های درست و اجرای آن ها با 
کمترین نقص ممکن و دور از خطاهای شناختی است. یکی از جنبه های کارآمدی تفکر 
تحلیل مدام افکارمان است تا خودمان را بهتر بشناسیم. مدلی از فکر که آلن دوباتن 
نام آن را »تفکر فلسفی« گذاشته، اما آن طور که شاید در ذهن برخی از ما باشد شبیه 
فلسفه نیست. در ششمین قسمت از سلسله مطالب »تفکر کارآمد« با تفکر فلسفی 

آشنا می شویم.

خودشناسی از مسیر تحلیل مداوم افکار

 

 

   انسان ها با 8 ظرفیت هیجانی پایه به دنیا می آیند که شامل ترس، خشم، غم، شادی، گناه، شرم، نفرت، عشق یا 
محبت است. همه این هشت هیجان ارزش تکاملی و کارکرد مثبت دارند اما زمانی که از حد تعادل و تناسب خود 
خارج شوند دردسرساز خواهند شد. هیجان ترس و شرم اگر به درستی و در تعادل و تناسب باشند، مفیدند اما اگر از 
تعادل خود خارج شوند منجر به اضطراب خواهند شد. اضطراب عبارت است از ترس یا شرمی که از تعادل و تناسب 
خارج شده باشد و به عبارت دیگر اضطراب جنبه پاتولوژیک هیجان شرم و ترس است. مضطرب فردی است که 
در جایی می ترسد که دیگران نمی ترسند و به میزانی ترس را تجربه می کند که دیگران به آن میزان نمی رسند. اختلالات اضطرابی را 

به چند دسته تقسیم می کنند که در ادامه با آن ها آشنا خواهید شد.

 

 

 

دکتر آسیه ملک دار    |      روان شناس و مدرس دانشگاه

سیدسورنا ساداتی    |      روزنامه نگار موفقیت

اختلال اضطراب جدایی|تا چند ســال پیش، اضطراب 3  
جدایی فقط مربوط به دوران کودکی بود و در بزرگ سالی 
مطرح نبود اما امــروز این اضطــراب در بزرگ ســالان هم مطرح 
اســت. اختال اضطراب جدایی عبارت اســت از ترس شــدید و 
غیرمنطقی راجع به رها شدن، طرد شدن، از دست دادن یا تنها 
ماندن در روابط عاطفی نزدیک. دغدغه و دل مشغولی اصلی این 
افراد این است که نکند آدم هایی که دوستشان دارم مرا رها کنند 
و تنها بمانم. بنابراین به رفتارها و گفتارهای دیگران بسیار حساس  
می شود.  مثاً اگر جواب تلفن او را ندهید حال بدی پیدا  می کند. 

اختلال اضطراب اجتماعی| ایــن نوع اختالات عبارت 4  
است از ترس شدید در مورد قضاوت و ارزیابی غیرمنطقی 
دیگران. اختال اضطــراب اجتماعی چیزی بیــش از کمرویی 
است. این افراد معمولًا در هر جمعی ظاهر نمی شوند. در مواقعی 
که خطر قضاوت وجود داشــته باشــد ســاکت و منفعل هستند. 
ممکن است تماس چشمی نداشته باشند. این اختال بیشتر در 
موقعیت های اجتماعی و عملکردی برای فرد دردسرساز  می شود. 
چراکــه نمی تواند از حــق خود دفــاع و در برابــر بی عدالتی های 

دیگران از خودش محافظت کند.

اختلال اضطراب عملکرد| این اختال هم در دل اختال 5  
اضطراب اجتماعی اســت. عبارت اســت از ترس شــدید و 
غیرمنطقی از شکست خوردن یا تحقق نیافتن استاندارهای بلند 
پروازانه ای که فرد برای خود ترسیم  می کند. فردی که شخصیت 
کمال گــرا دارد ممکــن اســت بــرای خــود بایدهای بی اســاس 
داشته باشد. این باعث خواهد شــد که این افراد وقتی بخواهند 
کاری را شروع کنند نگران آن شــوند که نکند شکست بخورند و 
استاندارهای کمال گرایانه آن ها تحقق نیابد؛ بنابراین انجام آن 

کار را به تعویق  می اندازند.

اختلال فوبی خاص| ترس شــدید و غیر منطقی از مواجه 6  
شــدن با محرک عینی مد نظر در موقعیت عینی، اختال 
اضطراب فوبی خاص نامیده می شود. مانند ترس از ارتفاع، ترس 

از مکان های بسته و ... .
نکته پایانی

فرایند غلبه بر اختالات اضطرابی شامل 2 مرحله  است. مرحله 
اول دســته بندی اضطراب های فــرد به  عینی و ذهنــی و مرحله 
دوم اجرای فنون رفتاری مرتبط  است که باید زیر نظر متخصص 

روان شناس صورت گیرد.

اختلال اضطراب فراگیر| این نوع در بین تمام اختالات 1  
اضطرابی از نظر میزان شیوع رتبه اول را دارد و شایع ترین 
اختال اضطرابی است و در بین تمام اختال های روانی از نظر 
میزان شیوع رتبه دوم را دارد. اختال اضطراب فراگیر اختالی 
است که نگرانی مفرط و کنترل ناپذیری از مشخه های آن است. 
نگرانی های این افراد دو ویژگی دارد؛ یکی این که  نگرانی های آن 
ها معمولًا سینوسی است؛ یعنی مدتی نگران یک موضوع هستند 
و بعد این نگرانی کم می شود و موضوع دیگری جای آن را می گیرد. 
دوم این که نگرانی آن ها در مورد موضوعات بعید و غیراحتمالی 
است. عامل راه انداز در اختال اضطراب فراگیر، فکر یا موضوع 
ذهنی است. یعنی افکاری به ذهن فرد می آید و ماشین اضطراب او 
فعال می شود. اختال اضطراب فراگیر با اسامی دیگری همچون 

اختال اضطراب شناور یا تعمیم یافته هم شناخته می شود.

اختــلال اضطــراب وحشــت زدگی| معمولًا فــردی که 2  
دچار حمله وحشتزدگی  می شود قبل از آن بنا بر یک علت 
مشخص یا نامشخص یک حمله شدید جســمانی را تجربه کرده 
است؛ بنابراین از آن زمان به بعد به عایم خود حساس تر و به محض 
شروع آن عامت ها فاجعه سازی  می کند و با این فاجعه سازی آن 
قدر سطح اضطراب بالا می رود که مجدد حمله را تجربه  می کند. 
با این تفاوت که این بار علت حمله کاماً مشــخص اســت و علت 
آن اضطرب است. بنابراین اختال وحشت زدگی عبارت است 
از ترس شــدید و غیر منتظره از وقوع مجدد حمله جســمانی مد 
نظر. به نظر می رسد فرد دارای اختال وحشت زدگی غالباً یک 
اختال اضطراب زمینه ای هم دارد. این اختال معمولًا در اوایل 
بزرگ سالی شروع  می شود و میانگین سن شروع بین 20 تا 40 

سالگی است.

محوری

6 اختلال اضطرابی کمتر شناخته شده
تفکر کارآمد

قسمت ششم

درک می کنم که این موقعیت برای شما چالش برانگیز است. تربیت 
کودکان می تواند پیچیده باشد، به خصوص وقتی که آن ها به آرامی 
به حرف ها گوش نمی دهند. با این حال و در ادامه، چند نکته را با 

شما در میان می گذارم.
داد زدن تاثیرات  منفی بلندمدت روی کودک تان دارد

گفته اید مشکل پسرم این است تا زمانی که سرش داد نزنم، به حرفم گوش نمی دهد. 
شما باید توجه داشته باشید که داد زدن معمولا تأثیرات منفی بلندمدتی بر کودک و 
شخصیت او خواهد داشت، مانند ایجاد ترس یا کاهش اعتمادبه نفس. بنابراین این 

رفتار باید اصاح شود.
آرامش خودتان را حفظ کنید

اگر فرزندتان به حرف های شما گوش نمی دهد و شما احساس عصبانیت می کنید، به 
جای داد زدن، قبل از واکنش نشان دادن، عمیق نفس بکشید و به خودتان زمان دهید تا 
آرام شوید. حواس تان باشد که کودکان الگوهای رفتاری والدین خود را تقلید می کنند.

قوانین را به صورت واضح برایش توضیح دهید
قوانین خانه را به صورت واضح و مشخص بیان کنید. برای مثال، اگر قانونی دارید که 
می گوید »باید قبل از بازی، اتاقت را مرتب کنی«، این را به طور مداوم و با زبان ساده تکرار 
کنید. همچنین به فرزندتان انتخاب هایی بدهید تا احساس کنترل بیشتری داشته 
باشد. مثاً بگویید: »می خواهی اول اتاقت را مرتب کنی یا اول دست هایت را بشویی؟«

تغییر رفتار نیاز به زمان و تمرین دارد
به یاد داشته باشید که تغییر رفتار نیاز به زمان و تمرین دارد. با استفاده از این روش ها و 
حفظ آرامش، می توانید محیطی مثبت تر و سازنده تر برای فرزندتان ایجاد کنید. اگر 
احساس می کنید که این مشــکات ادامه دار است و راه حل های مطرح شده کمکی 
نکرده اند، ممکن است مشاوره خانوادگی مفید باشد. به یاد داشته باشید که هر کودک 
منحصر به فرد است و ممکن است به روش های مختلفی به تربیت واکنش نشان دهد. 
صبر و ثبــات در روش های تربیتی می تواند به مرور زمان تأثیر مثبتی داشــته باشــد. 

امیدوارم این پیشنهادها برای شما مفید باشد.

پسری 5 ساله دارم. پدری 32 ساله هستم. مشکل پسرم این است 
تا زمانی که سرش داد نزنم، به حرفم گوش نمی دهد. هرچه یک جمله 
را با زبان خوش بگویم، فایده ندارد. به محض این که صدایم را ببرم 

بالا، گوش می دهد. از آن طرف، دوست ندارم داد بزنم چون ناراحت هم می شود..

تا سر پسرم داد نزنم، به حرفم گوش نمی دهد

فریده زاهدی محبوب  |    روان شناس بالینی

اتاق مشاوره

وقتی انگیزه ها سرد می شود

در شروع هر کاری انگیزه داریم؛ اما در ادامه ممکن 
است به مرور سرد شــویم و با آن شور قبلی 

کارهای مــان را انجام ندهیــم. تصور 
کنید یــک مغــازه داریــد، روزهای 
اول دوســت دارید هر مشتری که 
داخل مغازه تان می شود حتی اگر 
خریــد نمی کند هــم بــا خاطره ای 

خوب از مغازه شما خارج شود؛ اما در 
ادامه وقتی هر روز شاهد این هستید که 

آدم های زیادی قیمت می گیرند و خرید نمی کنند 
ممکن اســت دیگــر انگیزه قبل را نداشــته باشــید. 
به گوشی تان خیره می شوید و هر مشتری که می آید 
با بی حوصلگی جوابش را می دهید. این موقعیت را 
می توان در هر زمینه دیگری تصور کرد. مثل تفاوت 
اولین روزهای دانشگاه با ترم های بعدی. مثل اولین 
روزهای یک شــغل اداری که می خواهید همه چیز 
روی روال باشــد و خودتان را اثبــات کنید اما کم کم 
حس می کنید ســازمان تان تفاوتی بین کار خوب و 
بد قائل نیست و آن طور که اول بودید کارها را انجام 
نمی دهید. اما همه این ها چه ربطی به اشــک های 

کریس داشت؟
راز تداوم کریس

جمعه شب فینال لیگ حذفی عربستان بین الهال 
و النصــر دو تیــم مدعی و رقیــب همیشــگی برگزار 
شد. النصر با فوق ســتاره اش کریس رونالدو که این 
فصل در لیــگ حرفه ای عربســتان کاماً زیر ســایه 
الهال بود آخرین شانســش را برای کسب یک جام 

در پیش داشــت. این بازی پرهیجان و جذاب در 
نهایت با ضربات پنالتی به نفع الهال تمام شــد 
و اتفاقی که در جریان پنالتی ها و بعد از 
آن توجهــات را جلب کــرد هیجان 
و نگرانــی کریــس رونالدو حین 
پنالتی های هــم تیمی هایش 
و اشــک های بی امــان او بعد از 
باخت بود. کریســی که عناوین 
تیمی و انفرادی زیادی را کســب 
کرده که جام حذفی عربستان قطعاً در 
بین آن ها اهمیت زیادی نــدارد اما با تمام وجود 
بازی کرد، هیجان داشت و بعد از باخت هم متاثر 
شد. بدون شک راز ماندگاری او در فوتبال همین 
انگیزه شگفت انگیز است. شوری که تمام شدنی 
نیست. بسیاری از فوتبالیست ها بعد دوران اوج به 
تیم های متمول عربی می آیند تا پول خوبی بگیرند 
و در این تیم ها با تمام وجود بــازی نمی کنند و از 
موفقیت به وجد نمی آیند و از ناکامی هم این طور 
متاثر نمی شــوند. اما کریس رونالدو چنان برای 
این باخت اشک ریخت که انگار مهم ترین مسابقه 
دوران ورزشی اش بوده و بهترین فرصتش برای 
ماندگاری نامش در تاریخ فوتبال را از دست داده. 
تمام نشدن فوتبال او به خاطر همین تمام نشدن 
انگیزه و شوق اوست. موضوعی که می تواند درس 
جالبی برای ما در موقعیت های مختلف زندگی 
باشد. این که همیشــه در موقعیت های مختلف 
زندگی مــان همان هیجان، کنجکاوی، شــوق و 

انگیزه های روزهای اول را داشته باشیم.

چهره ها 

درسی از اشک های کریس: مثل روز اول انگیزه داشته باش
 

صابری | دانشجو هستید یا کارمند، خانه دار یا هنرمند؟ شــغل آزاد در مواجه با مشتری دارید یا 
کسب وکاری را در فضای مجازی اداره می کنید که مشتری ها را اصلاً نمی بینید؟ امروز یک درس جالب 
و تازه از فوتبالیستی تمام نشدنی را مرور می کنیم که در هر کار و موقعیتی باشید می تواند برای شما 
کاربردی و مهم باشد. درسی از اشک های جمعه شب کریس رونالدو بعد از فینال جام حذفی عربستان.

 

شــنبه  روز  پرونــده  حــال  و  حــس    *
حــرم  زیــارت  دربــاره  زندگی ســام 
امام رضــا)ع( در کودکــی، خیلی شــیرین 
بود. یکی از خاطرات مشترک دیگه بچه ها 
هم که تو شــعر می شــد بهش اشــاره کرد، 

خریدن بستنی بعد از برگشت از حرم بود.
* دانیال دایی داووداینا، حالا شما نکونام 
رو مســخره کن. وقتــی اســتقال قهرمان 
لیگ برتر شــد، می فهمی کــه حرف هاش 

درست بود.
* مطلــب »4 نکتــه طایــی برای داشــتن 
ریه های سالم« در صفحه سامت را دیدم، 

یاد دوران کرونا افتادم. چه ترس و نگرانی 
برای درگیر نشدن ریه های مان به ویروس 

داشتیم.
* قتل همسر و 2 فرزند و بعدش هم کشتن 
خود، خیلی موضــوع تلخی بــود. حالم بد 
شــد. کاش این آدمــا، به حرف این مشــاور 
گوش کنن و حداقل یک جلسه برای درمان 

مراجعه کنن.
* مــن دوتــا دختــر دارم. آن هــا بارهــا این 
نماهنگ های بابا رضــا را در خانه با صدای 
بلند گوش می دهند و همخوانی می کنند. 

خیلی هم دوست دارند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

 تربیت 
فرزند

اضطراب عبارت است از ترس یا شرمی 
 که از تعادل و تناسب خارج شده باشد 

و به چندین دسته مانند اضطراب 
 فراگیر، اجتماعی، عملکرد، جدایی 

 و ... تقسیم می شود؛ از آن ها
 چه می دانید؟
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