
نابغه‏کسی‏است‏که‏پيوسته‏افکارش‏را‏از‏قوه‏به‏فعل‏می‏آورد.‏»برنارد‏شاو«‏

ــه‏مخرب‏اســت‏یا‏می‏تواند‏ اضطراب‏چیســت؟‏آیا‏اضطراب‏همیش
ــد؟‏تفاوت‏اضطراب‏با‏ترس‏چیســت؟‏آیا‏صفت‏های‏ مثبت‏هم‏باش

اضطراب‏زا‏و‏نحوه‏ی‏کنترل‏آن‏ها‏را‏می‏دانید؟
در‏این‏مقاله‏ی‏کوتاه‏سعی‏شده‏به‏سؤال‏های‏بالا‏پاسخ‏مناسبی‏داده‏

شود،‏امید‏است‏مورد‏توجه،‏عنایت‏و‏استفاده‏ی‏شما‏قرارگیرد.

اضطراب مثبت و منفی:
بيش تر مردم، اضطراب را يک عامل مزاحم، منفی و مانع آرامش و موفقيت 
می دانند و اين، ريش��ه در آموخته های نادرس��ت آن��ان دارد. همه ی ما در 
بسياری از شرايط زندگی، احساس اضطراب می كنيم. برخی از رويدادهای 
زندگ��ی، ما را متقاع��د می كند كه در وضعيت خطرناكی هس��تيم. در اين 
ش��رايط، اضطراب، واكنشی طبيعی می باشد و كار آن، بسيج كردن نيروی 
دفاعی بدن اس��ت و به ما هش��دار می دهد كه گوش به زنگ باشيم و خود 
را از خطر حفظ كنيم و به دنبال پاس��خ مقابله ای مناس��ب باش��يم. در اين 
وضعيت، داشتن اضطراب نه تنها اشكالی ندارد بلكه در طول فرآيند مقابله، 

به ما انرژی و نيرو می دهد.
دانش��مندان اعلام كرده اند قرارگرفتن در ش��رايط اضطراب زا، موجب 
ترشح هورمون هايی می ش��ود كه قندهای ذخيره شده در كبد را وارد خون 
كرده و به اين صورت، انرژی لازم برای انجام واكنش های احتمالی بدن در 

چنين شرايطی را تأمين می كنند.
اضطراب، زمانی مشكل آفرين است كه شما بدون دليل موجه، احساس 
ناراحتی و تنش می كنيد. درنتيجه، بی جهت دچار رنج و عذاب می شويد زيرا 
بدن و ذهن ش��ما برای دفع خطر و تهديدی كه به طور اش��تباه برای خود 

ايجاد كرده ايد، برانگيخته می شود.

تعريف اضطراب و تفاوت آن با ترس: 
اغل��ب، اصطلاح ترس و اضطراب را به صورت مت��رادف به كار می برند اما 
ت��رس، بيش تر به ارزيابی اولي��ه از يک خطر واقعی برمی گردد درحالی كه 
اضط��راب، بيش تر به حالت هيجانی، نگرانی و دلواپس��ی به علت خطری 

نامعلوم گفته می شود.

کنترل صفت های اضطراب زا
بيش تر نابه سامانی ها، ناراحتی ها و مشكل های روانی بشر، محصول باورهای 
نامعقول و واكنش های افراطی هستند. بنابراين، چون خود شما هستيد كه 
ناراحتی ها و مشكل ها را ايجاد می كنيد، پس خودتان هم می توانيد با تكيه 

بر اصول درمان عقلانی- هيجانی، آن ها را برطرف كنيد.
»آلبرت آليس« چهار صفت، اضطراب زا هس��تند: كمال گرايی، نياز ش��ديد 
به تأييدش��دن، بی توجهی به علامت های جس��می و روانی استرس و نياز 

شديد به كنترل
شما می توانيد با مهاركردن اين صفت ها اضطراب خود را بهتر كنترل 

نماييد.

الف( کمال گرا نباشيد:
 افراد زمانی مضطرب می ش��وند كه انتظارهای ش��ان به طور نامعقولی بالا 
اس��ت و بيش از اندازه نگران شكس��ت های كوچک و اش��تباه های جزئی 
هس��تند. با عمل به پيش��نهادهای زير، می توانيد كمال گرايی خود را مهار 

كنيد: 
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وقتی‏در‏ترافيک‏گير‏افتاده‏ای،‏اجازه‏بده‏دیگران‏از‏تو‏جلو‏بزنند.‏»جکسون‏براون«‏

1( ارزشمندبودن خود را در گرو پيشرفت های تان بدانيد: از واقع بينانه بودن 
هدف های ت��ان مطمئن ش��ويد. »گوته« می گويد: »ف��ردی كه از عمل و 

كرده ی خويش راضی ست، خوشبخت است.«
2( سبک تفكر كمال گرايانه ی خود را شناسايی و كنترل كنيد و بكوشيد با 

خودتان اين گونه حرف نزنيد:
 نبايد اشتباه كنم.

 بايد بتوانم تمام كارها را درست انجام دهم.
 نمی توانم آن را انجام دهم.

 هرقدر هم تلاش كنم، فايده ای ندارد.
درعوض، سعی كنيد حرف های زير را به خود بگوييد:

 بيش ترين توان خود را به كار خواهم گرفت.
 از اشتباه های خود، درس می گيرم.

 بايد كار را به قسمت های كوچک تقسيم كنم.
3( در اهميت دادن به خطاهای خود اغراق نكنيد: چند مشكل بسيار مهم 
را برای نگران بودن درباره ش��ان برگزينيد و بقيه ی مسائل را كنار بگذاريد. 
با مس��أله های بی اهميت، خود را ناراحت نكنيد. »كنفوسيوس« می گويد: 

»اشتباه های خود را جُرم ندانيد!«
4( به جنبه های مثبت توجه كنيد.

5( هدف ه��ای واقع بينانه ای را انتخاب كني��د: هدف های تان بايد طوری 
باشد كه در ش��ما علاقه و چالش ايجاد كند ولی نبايد دست نيافتنی باشد. 
هدف های خود را نبايد قطعی و مس��لم ف��رض كنيد. آن ها را با واقعيت ها 

منطبق كنيد.
6( زمانی را صرف تفريح كنيد.

ب( خويشتن پذيری تان را افزايش دهيد:
اگر ما ارزش��مندبودن خود را مبتنی بر نحوه ی رفتار ديگران بدانيم، اشتباه 

بزرگی مرتكب شده ايم. »آلبرت آليس«
ما بايد ارزشمندبودن را در درون خود جست وجو كنيم. عقل و فطرت، 
معيارهای درونی باارزشی هس��تند كه رفتار و عملكرد خود را می توانيم با 
آن ها بسنجيم. تعاليم پيامبران و اوليای الهی، سرچشمه در عقل و فطرت 

دارند. 

ج( به نشانه های فشار روانی توجه کنيد:
بخش مهمی از كنترل اضطراب، آگاهی از وضعيت روانی و جس��می خود 
اس��ت. وقتی احس��اس اضطراب يا تنش می كنيد، ب��رای اين كه بتوانيد از 
مهارت های مقابله ای خود اس��تفاده كنيد، خويشتن دار باشيد و خود را مورد 

بازبينی قراردهيد. 

د( انتظار نداش�ته باش�يد همه ی مس�أله ها مطابق ميل ش�ما 
باشد:

افرادی كه ميل ش��ديدی به كنترل مس��ائل دارند، همانند افرادی كه نياز 
ش��ديدی به تأييد ديگران دارند، در دام اضطراب می افتند. اين افراد بايد با 
پذيرش حقيقت يعنی پذيرش اين كه چه بخواهند و چه نخواهند آن چيزی 
كه بايد اتفاق بيفتد، می افتد و هم چنين ش��كيبايی و اعتماد كردن به افراد 

ديگر و به خصوص شوخ طبعی نسبت به اين امر اقدام كنند.
رامين كريمی نيا
منابع:
- »هيچ چيز نمی تواند ناراحتم کند« »آلبرت آليس«
- »مهارت های زندگی« »کريس.ال.کلينكه«

مغناطیس آفرینش

من‏مغناطیس‏مقاومت‏ناپذیری‏ام‏که‏داراي‏قدرت‏
ــته‏هایم‏هستم.‏ جذب‏همه‏ی‏آرزوهاي‏الهي‏و‏خواس
ــه‏ها‏و‏احساسات‏و‏تصاویر‏ذهني‏که‏ بر‏طبق‏اندیش
ــرون‏مي‏تراود،‏ ــرگرمم‏و‏از‏من‏ب ــته‏به‏آن‏س پیوس
موهبت‏هاي‏دلخواهم‏را‏به‏سوي‏خودم‏مي‏کشانم.

ــار‏از‏قدرت‏ ــات‏خویشــم!‏سرش ــن‏کانون‏کائن م
ــه‏را‏مي‏خواهم،‏ ــه‏ی‏آن‏چ ــم‏هم ــش.‏مي‏توان آفرین
ــوي‏‏ ــازم،‏به‏س ــم.‏آن‏چه‏را‏متشعشــع‏مي‏س بیافرین
ــاً‏برمي‏گزینم‏ ــه‏را‏ذهن خود‏جــذب‏مي‏کنم.‏آن‏چ
ــم.‏در‏ ــش‏فرامي‏خوان ــوي‏خوی ــرم،‏به‏س و‏مي‏پذی
ــرش‏بالاترین‏و‏بهترین‏ ــود،‏گزینش‏و‏پذی ذهن‏خ

موهبت‏هاي‏زندگي‏را‏آغاز‏مي‏کنم.‏
ــادماني‏را‏انتخاب‏ ــتي،‏کامیابي‏و‏ش ــون‏تندرس اکن

مي‏کنم‏و‏مي‏پذیرم.‏
ــش‏و‏همه‏ی‏ ــران‏را‏براي‏خوی ــي‏بیک ــون‏برکت اکن

مردمان‏برمي‏گزینم.‏‏‏‏
ــتانه‏اســت‏و‏من‏ ــن‏کائنات،‏عالمي‏غني‏و‏دوس ای
ــا‏و‏نعمت‏ها‏ ــه‏ی‏ثروت‏ه ــهامت،‏هم ــال‏ش در‏کم
ــه‏ ــن‏هم ــرم‏و‏از‏ای ــوازی‏آن‏را‏مي‏پذی و‏میهمان‏ن

کامروایي،‏شادمانم!

رضا عسگري ساري
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