
برقراري ارتباط موثر و داشتن روابط سالم و مناسب، مهارتي است 
كه هركسي از آن بهره اي دارد. با داشتن ارتباط با ديگران مي توانيم 
از باورها و عقايدشان مطلع شويم و خود نيز باورها و افكارمان را به 
ديگران منتقل كنيم. مهارتهاي ارتباطي و برقراري ارتباط با اشخاص 
و گروه هاي گوناگون نيازمند آموختن و به كارگيري برخي نكات و 
كنار گذاشتن برخي ويژگى ها است. مجموعة  اين بايد و نبايدها 

كيفيت ارتباط را مشخص مي كند. 
برخي افراد به دليل نوع تربيت، ويژگيهاي شخصيتي و وسعت روابط 
ارتباط، موفق تر عمل       برقراري  بيشتر، در  اجتماعي و تجربه هاي 
مي كنند و بعضي ديگر به دلايل متعددي فاقد اين مهارت اند. به 
هرحال چون برقراري ارتباط موثر يك مهارت و در عين حال يك 
هنر است، قابل آموزش و يادگيري است. در اينجا سعي داريم چند 
رفتار سمي را كه مانع ارتباط است و به روابط اصيل و صميمانه 
با شناسايي  مي توانيد  كنيم. شما  معرفي  به شما  مي زند،  آسيب 
رفتارهاي سمي در خودتان و حذف آنها كيفيت ارتباطي خود را ارتقا 

بخشيد. اما اين رفتارهاي سمي كدام اند؟ 

1.   شخصي كردن همه مسائل

افرادي كه اين رفتار سمي را دارند، همة صحبت ها 
و اتفاقات اطراف را شخصي مي كنند و با برداشت 
اشتباه از گفته هاي ديگران دچار سوءتفاهم و 

رفتارهاي تلخ و گزنده مي شوند.
در واقـع، گفتــه هاي ديگـران را به خودشان  
مي گيرند و چنين مي پندارند كه همة گفته هاي 
ديگران دربارة آنهاست. اين افراد با ديد منفي 
و شك گفته هاي ديگران را دنبال مي كنند و از 
هر كلمه هزاران معنا و مسئله بيرون مي كشند 
كه البتـه همة اين معـاني را متـوجه خـودشان 
مي دانند. گويي ديگران قصد دارند دائماً از آنها 
انتقاد كنند. واقعيت اين است كه هميشه آدم ها 
قصد ندارند دوپهلو صحبت كنند و مارا بيازارند 
باشند.  پنهاني به قصد آزار ما داشته  پيام  يا 

مسائل را شخصي نكنيم.
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در اين شماره مى خوانيد

2.  حسادت كردن 

حسادت ويژگيهاي خوب شمارا مي كشد، 
اجازه ندهيد با شما چنين كند. حسادت 
هنر شمارش داشته هاي ديگران به جاي 
داشته هاي خويش است. اين رفتار به هيچ 
وجه براي ارتباط مفيد نيست. سفر زندگي 
كرد،  مقايسه  هيچكس  با  نبايد  را  خود 
خودتان را با خودتان مقايسه كنيد. حداكثر 
تلاش خود را بكنيد، سپس پيشرفت خود 
ديروزتان  با  را  خودتان  كنيد.  ارزيابي  را 
مقايسه كنيد. اگر هم پيشرفتي نبود ببينيد 

مشكل كجا بوده است. 
بدين طـريق هم درباره خـودتان حــس 
بهتـري خواهيد داشت، هم به ديگــران، 
و در نتــيجه ارتـباطات بهتري را شكل 

خواهيد داد.



6.  فقدان كنترل هيجان ها 
ناتواني در مديريت هيجان هاي خود يك رفتار سمي 
براي اطرافيان محسوب مي شود. افرادي كه كنترلي 
بر هيجانات خود ندارند با كوچك ترين مسئله اي 
ناگهان عــــصباني مي شوند يا گـريه مي كنند و 
واكـنش هاي هيجـاني بسيار شديد دارند. اگر دچار 
چنين مشكلي هستيد حتماً بايد با كمك متخصص 
ريشه هاي دروني اين هيجان هاي كنترل نشدني را 
پيدا كنيد، به طور عميق روي آنها كار كنيد و قدرت 
و توانمندي خود را براي مديريت هيجان هاي خود 

افزايش دهيد. 

7.  قضاوت هاي سطحي دربارة ديگران
هرگز فقـــط از روي ظاهر، دربارة ديگران قضاوت 
نكنيد، ظاهر ديگران لزوماً همة واقعيت نيست. افراد 
شايد خود را بهتر، شادتر، ثروتمندتر يا هر چيزي 
غير از آنچه هستند نشـــان دهند، گاهي افراد در 
ظاهر بســـيار قوي به نظر مى رسند، در حالي كه 
مشكلات و مســـائل بزرگي دارند. قضاوت هاي 
سطحي دربارة ديگران باعث مي شود از درك عميق 
آنها فاصله بگيريم و به جاي كمك رساني و محبت 

مقابلشان قرار بگيريم. 

8.  رفتار خشن و فقدان همدلي و شفقت 
يكي از سمي ترين رفتارهاي ناشي از درك نكردن 
ديگـران و همـدلي نداشتن با آنان، نامــهرباني و   
بي توجهي به ديگران است. رفتارهاي خشن و تلخ 
كلامي و غيركلامي در حضور شخص، پشت سر 
وي يا روي صفحـات اينتـرنت، رفتارهاي گزنده و 
آسيب زننده اي است كه روح و شخصيت افراد  را 

لگدكـوب مي كند. 
مهرباني را به قلب خود باز گردانيم. به اسم نقد سالم 
به ديگران حمله نكنيم. آنها را درك كنيم و از زاوية 
ديد ديگران موقعيت ها را بررسي كنيم. افرادي كه 
زبـان تلــخ و گزنـده اي دارند، ديگـران را از خود 

مي رانند و دائم به روح ديگران خنـجر مي زنند.

9.  فريب دادن ديگران و سوء استفاده از آنان 
فريب دادن، گول زدن ديگران و ســـوء استفاده از 
آنان يك انتخاب اســـت نه يك اشـــتباه قابل 
عذرخواهي. وقتي تصميم مي گيريد كسي را فريب 
دهيد و موفق هم مى  شويد، فكر نكنيد او احمق است 
يا فريبتان را خورده اســـت، بلكه او بيش از آنچه 
سزاوارش بوده ايد به شـــما اعتماد كرده است. با 
خودمان و ديگران صادق باشـــيم. صداقت پايه و 

اساس هر موفقيتي است. 

3.   هميشه در نقش قرباني ظاهر شدن 
رفتار سمي ديگر اين است كه هميشه خود را قرباني 
ببينيم، براي خودمان دلسوزي كنيم، خود را محكوم 
به مشكلات ببينيم، و فـردي فـاقد كـنترل و اراده 
به نظر برسيم. واقعيت اين است كه اگرچه ما در 
بعضي اتفاقات زندگي اختيـاري نداشـته ايم، ولي در 
اداره كردن و مديريت كردن اين اتفاقات انتخاب گر 
هستيم. مي توانيم انتخاب كنيم كه تسليم مشكلات 
شويم و با شكايت از زمين و زمان فردي پر از خشم 
و خسته كننده به نظر برسيم، يا انتخــاب كنيم كه 
نوع ديگري عمل كنيم و اوضــاع زندگــي خود را 

آزادانه تغيير دهيم. 
وقتي از شـــكايت دست مي كشـــيم و احساس 
درماندگـــي را از خـــود دور مي كنيم، به وضوح 
احســـاس قدرت مي كنيم، البتـــه اگر خودمان  
بخواهيم. طبيعتاً افراد قوي و تاثيرگذار در مقايسه با 
افراد ضعيف و درمانده حس بهتري به اطرافيان 

خود نيز القا مي كنند.

4.  چسبيدن به غم و رنج و اندوه و فقدان 
يكي از سخت ترين درس هاي زندگي اين است كه 
سوگ،  غم،  خشم،  چون  مشكلاتي  از  بتواني  بايد 
فقدان، جدايي، احساس گناه، نفرت و غيره گذر كني 
تغيير كار  را رها كني. بدون شك  آنها  بالاخره  و 
سختي است و ما تلاش مي كنيم كه تغيير نكنيم به 
همين دليل اين تلخي ها را رها نمي كنيم چون كار 
سختي است. اما رها كردن در واقع سالم ترين راه 
پيش روست. چسبيدن به غم و اندوه و خشم هاي 
قديم و رها نكردن آنها، ويژگي هاي نامطلوبي را در ما 
ايجاد مي كند و از همين رو از ديد ديگران شخصيتي 
ناشاد و گاهي حتي پيچيده و ناراحت به نظر مي رسيم 

و اين نگاه حتماً در ارتباطات ما تاثير منفي دارد.

5.   افكار منفي وسواس گونه 
اين خيلي سخت است كه در اطراف كساني باشيم 
كه دائماً درباره مسـائل و مشـكلاتشان صـحبت 
مي كنند، از اتفاقات تلخ گذشته سخن مي گويند از 
بدشانسي ها و اتفاقات تلخ امروزشان مي گويند، و از 
ناعادلانه بودن دنيا و مظلوم واقع شدن در زندگي 
اينها  دارند.  دنباله داري  و  فاجعه آميز  داستان هاي 
عادت ندارند قسمت هاي مثبت زندگي را ببينند     
و درس هاي مثبت از مســــائل زنـدگي بگـيرند. 
منفي گرايي و نشخوار فكري دائم با مسائل منفي 
دارند و جوري صحبت مي كنند كه گويي همه چيز 
بر ضد آنها رقم خورده است. چنين افرادي انرژي 
منفي از خود ســـاطع مي كنند و با اين كلمات و 

رفتارها انرژي سايرين را نيز تقليل مي دهند.

10.  پنهان كردن خود واقعي 
اگر هميشـــه خودتان را پشت نقاب پنهان كنيد 
ديگران نمي توانند به شما نزديك شوند. اين رفتار 
يكي از موقعيت هاي سمي براي ارتباط است. فارغ از 
سن، نژاد و جنسيت، آنچه باعث زيبايي شما مي شود، 
صداقت و شفافيت شماست. وقتي تظاهر به داشتن 
ويژگي هايي مي كنيد كه فاقد آنها هستيد، ديگران 
دير يا زود متوجه مي شوند و از شما دوري مي كنند. 
بنابراين اگر ويژگي هايي را كه به نمايش مي گذاريد 
واقعاً دوسـت داريد آنها را كسب كنيد. در غـير 
اين صورت حقيــقت شما حتماً براي ديگران آشكار 

مي شود و رهايتان خواهند كرد. 

11.  رقابت جويي و برتري طلبي دائم
افرادي كه هميشه درصدد برتري از ديگران اند و 
مي خواهند هميشه اول باشند، تحت هر شرايطي از 
رقابت دست برندارند، همواره دارايي هاي خود را به 
محك بزنند و هر پيشـــرفتي را فقط بر اســـاس 
دســـتاوردهاي بيروني و ظاهري بسنجند، از نظر 
ديگران افراد ناآرامي هستند كه آرامش و امنيت 

رابطه را مختل مي كنند. 
زندگي سفر است، فرايند است. الگــويي كه امروز 
مي آموزيم بايد به ديگري آموزش دهيم. رشد و 
پيشرفت جريان كلي زندگي است كه ما بخشي از 
آن هســـتيم نه همة آن. وقتي خود را محور همة 
پيشرفت ها بپنداريم، در چشم ديگران خـودمحور 
و متكــبر ظاهر مي شويم، و طبيعــتاً رابـطه را به  

بن بست مي كشانيم. 

12.  كمال گرايي افراطي 
افراد كمال گرا هميشه در طلب دوستي هاي كامل، 
شغل آرماني، منزل رويايي و رابطه عاشقــــانه 
آرماني هستند. به همين ســـبب به خودشان و 
اطرافيانشان سخت گيرند. اين سخت گيري ديگران 
را معذب مي كند و به تـدريج از فرد كمــال گرا 
دورشان مي كند. چيزي كه امــروز براي ما كمال 
است شايد فردا اين چنين نباشد. پس نگاه خود را 
از مطلق گرايي به نسبــي نگري تغيير دهيم. بدين 
طريق هم خودمان و هم ديگران در ارتباط احساس 

بهــتري خواهيم داشت. 

تمــرين

شده  گفته  سمي  رفتارهاي  از  يك  كدام  از  شما 
استفاده كرده ايد؟

كنار  را  آنها  مي خواهيد  آيا  چيست؟  تصميمتان 
بگذاريد؟ چگونه اين تغيير را آغاز خواهيد كرد؟ 



روزهاي پيش از امتحانات
كد مقاله    93102

فرجه ها را دست كم نگيريد
شروع  و  درسي  كلاس هاي  پايان  بين  فاصلة 
جهت  شدن  آماده  براي  مناسبي  زمان  امتحانات 
تحصيلي  نيمسال  طول  در  اگر  است.  امتحانات 
نتوانستيد به مطالعة دروس بپردازيد، زمان فرجه ها 
فرصت مناسبي است كه با برنامه ريزي صحيح و 
اصولي خود را به ساير همكلاسي هايتان برسانيد و با 
آرامش براي امتحانات آماده شويد. سعي كنيد در 
طرح ها،  به  دروس  مطالعة  بر  علاوه  زمان  اين 
تا روز  كارهاي عملي و ساير مواردي كه  بايست 
امتحان انجام دهيد، بپردازيد و آنها را براي نزديك 

امتحان نگذاريد.

از كمال گرايي ضمن مطالعه بپرهيزيد
برخي دانشجويان در هنگام مطالعه يا برنامه ريزي 
برنامه هاي  يا  دارند،  خود  از  بسياري  انتظارات 
سخت و سنگيني براي خود در نظر مي گيرند و 
طبيعتاً نمي توانند آنها را به اجرا در آورند درنتيجه 
دلسرد مي شوند و اضطراب شان افزايش مي يابد. 
مثلاً هنگام مطالعه از خود انتظار دارند كه تمام 
مطالب را به طور كامل و بي عيب و نقص متوجه 
توان  نشوند  متوجه  را  بخش  يك  اگر  و  شوند 
گذشتن از آن را ندارند و وقت زيادي را صرف 
يادگيري آن مطلب مي كنند و نهايتاً با كمبود وقت 
و عدم يادگيري مناسب و انتظارات برآورده نشده 
مواجه مي شوند. در واقع اهداف غير واقع بينانه و 
كمال گرايي سرعت مطالعة شما را كند مي كند و 
و  تمركز  كاهش  و  اضطراب  افزايش  موجب 

يادگيري مي گردد.

استرس و اضطراب پيش از امتحانات يا حين آن 
مفهومي  دانشجويان  و  دانش آموزان  بيشتر  براي 
آشناست. كمي استرس طبيعى و مفيد است و به ما 
در برنامه ريـزي براي رسيدن به اهدافمان كمك 
مي كند و مارا به حركت وا مي دارد.؛اما اگر استرس 
شدت يابد مانع حركت مي شود. در اين صورت ما 
مي مانيم و انبوهي از كتاب و جزوه، احساس ترس و 

دست روي دست گذاشتن.
مشكل از كجا آغاز مي شود؟

اگر نتايج مثبت در امتحان را حاصل فعاليت هاي 
طول نيمسـال تحصيلـي و روزهاي پيش از امتحان 
از  نظر مـي رسد گــروهي  به  بدانيم،  (فرجــه ها) 
دانشجويان از ابتداي نيمسال تحصيلي با زمان بندي   
و برنامه ريزي صحيح با آرامش و روندي منطقي به 
امتحانات نزديك مي شوند؛ اما گروهي ديگر زمان را 
از دست مي دهند، چه در طول نيمسال تحصيلي و چه 
در فرجه هاي پيش از امتحانات. اين افراد از ابتدا همه 
چيز را ســاده مي انگارند و تا شب امتحان موضوع 
درس و امتحان را جدي نمي گيرند. گروهي ديگر 
بسيار آرمان گرا هستند و با كمال گرايي افراطي عملاً 
كاري از پيش نمي برند و دچار تعلل و اهمال كاري  
مي شوند. متاسفانه هردو گروه به اضطراب ناشي از 
كمي مطالعه و عقب بودن از برنامه مبتلا مي شوند و 
اين اضطراب را حتي تا جلسة امتحان و پس از آن نيز 
با خود به دوش مي كشند. اكنون نيمسال تحصيلي 
روبه پايان است. هرچه در طول نيمسال پربارتر عمل 
كرده باشيم، كارمان ساده تر است، ولي اگر زمان را   
از دست داده باشيم همچنان فرصت جبران هست. 
نبايد نااميد و مضطرب شويم، خيلي كارها مي توان كرد: 

شيـوة مطالعه خود را بازنـگري كنيد و روش هاي 
صحيـح را فراگيريد 

يكي از موارد مهم در به ياد سپاري مطالب درسي به 
ويژه هنگام امتحانات مرور مطالب درسي است. مرور 
يعني عبور دوباره از يك مسير. هميشه مسيري را كه 
بارها پيموده ايم بيشتر در خاطرمان مي ماند. دربارة 
مطالب درسي نيز همين امر صادق است. اگر مطالب 
درسي را فقط يك بار در شب امتحان بخــــوانيد 
احتمال در حــافظه ماندن آن بسيار ضـعيف است. 
سعي نـكنيد نــزديك امتـحانات بر روي يادگــيري  
مطالب جديد تمركز كنيد و زماني را به مرور مطالب 
خوانده شدة قبلي اختصـاص دهيد. مرور مطالـب 
موجب تثبيت مطالب در حافظة بلند مدت مي شود. 
مشكل فراموشي مطالب كه بسياري از دانشجويان از 
آن شكايت دارند با مرور صحيح مرتفع مي گردد. 
بايد توجه داشته باشيد كه زمان صرف شده براي 
مرور مطالب بايد كمتر از مدت مطالعة نخست باشد. 
مرور مطالب مي توانـــد از مطالبي كه زير آن خط 
كشيده شده باشد، يا از يادداشت برداري ها يا مرور 
گزينشي(بخش هاي مهم هر مطلب) باشد. بسته به 

سبك مطالعه، مرور نيز متفاوت خواهد بود. 

نقاط ضعف و قوت تحصيلي خود را مديريت كنيد 
در صورتي كه در يكي از دروس يا بخشي از يك 
درس مشكل داريد به رفع آن بپردازيد و آن را 
افزايش  موجب  نگذاريد چون  امتحان  براي شب 
اضطراب امتحان مي گردد. فرجه ها فرصت مناسبي 
ضعف  و  قوت  نقاط  مديريت  و  شناسايي  براي 

تحصيلي  است. 

4  صبحانه بخوريد. صبحانه را كه مهم ترين وعده 
غذايي است از دست ندهيد. كاركرد فعال مغز و 
ايجاد تمركز هنگام مطالعه بستگي زيادي به صرف 
صبحانه دارد. مقداري حبوبـــات و مقداري نيز 
پروتئين بخوريد. حبوبات به كندي هضم مي شوند 
پايدارتر مي ماند  انرژي شـــما  بنابراين سطح  و 
پروتئين نيز براي مغز مفيد است. كافئين بايد به 
مقدار كم استفاده شود. اســـتفاده از مقدار كمي 
كافـئين خوب است، اما استفاده زياد از اين ماده 
موجب احساس اضطراب مي شود. (همان چيزي 

كه سعي مي كنيد از آن بپرهيزيد).
5  قبل از امتحان كمي پياده روي كنيد يا صبح روز 
امتحان ورزش كنيد. مراقبت از جسم براي شما 
سودمند است. كمي هواي تازه در هنگام صبح به 
روح شما آرامش مي بخشد و ورزش نيز خونتان را 

به جريان مي اندازد. 
6  كمك بگيريد. مشاوران، استادان، ساير دانشجويان، 
منابع اينترنتي و ساير منابع در دسترس شما قرار 
دارند. پيش از دير شدن  از اين منابع كمك بگيريد. 

1  خود را براي امتحان آماده كنيد. لازم است زمان 
كافي جهت آماده شدن براي هر آزمون را فراهم 
كنيد. يادداشت هاي خود را مرور كنيد، تمام تكاليف 

خانه را انجام دهيد و به طور مداوم مطالعه كنيد. 
2  شب زنده دار نباشيد. شب زنده داري راه موفقيت 
نيست. دانشجــويان زماني بهتــر ياد مي گيرند كه 
اطلاعات را به تدريج دريافت كنند نه در جريان 
يك مطالعة ماراتن گونه. بيداري در شب مانع تمركز 
كافي در جلسة امتحان مي شود و باعث افت عملكرد 

و همچنان موجب فراموشي مطالب نيز مي گردد. 
3  اگر در يك آزمون ضعيف عمل كرديد، از آن به
 عنوان فرصتــي براي يادگيري استفاده كنيد و ذهــن 
خودتان را درگــير نكنيد. شكـست ها فقـط زماني 
شكست اند كه از آنها چيزي ياد نگيريد. شكست خود 
را واقع بينانه ارزيابي كنيد. علل آن را پيدا كنيد و  
سعي نماييد براي امتحان بعدي آن را تكرار نكنيد. از 
يك تجربة بد در آزمون به عنوان يك ابزار يادگيري 
براي ترك عادت هايي استفاده كنيد كه موجب بروز 

مشكلاتي براي شما در آزمون هاي گذشته شده اند.

7  افكار قبل از امتحان ودلايل اضطرابتان را بررسي 
معنايي  به دليل  افراد  از  بسياري  اضطراب  كنيد. 
آزمون  اين  دارد.  آنها  براي  آزمون  كه  است 
با  را  درسي  واحد  اين  آيا  كه  مي كند  مشخص 
موفقيت مي گذرانم يا خير. اگر اين واحد درسي را 
نگذرانم واحدهاي بعدي را نمي توانم بگيرم. اگر در 
اين امتحان ضعيف عمل كنم، تمام كمك هاي مالي 
اين  از  بسياري  اگرچه  داد.  خواهم  دست  از  را 
نگراني ها درست اند، اما موجب عملكرد بهتر شما 
نمي شوند. بلكه صرفاً موجب افت عملكرد و نتيجه 

نگرفتن از امتحان مي شود. 
8  آرامــش خود را حفظ كنيد. اگــر لازم مي بينيد  
كه قبل از آزمون خودتان را آرام كنيد، نفس هاي 
عميق بكشيد. با تنفس عميق اكسيژن بيشتري وارد 
بدن تان مي شود. اضطراب باعث مي شود نفس هايتان 
كوتــاه و تندتند شود. بيرون دادن اكــسيژن اثري 

آرامش بخش بر جسم شما خواهد داشت. 

خلاصه اينكه
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 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و  
يا اسكن كد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشريه خود، ما را يارى نماييد. 

پيام كوتاه
09352500468 

با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز 
بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد

حال كه به تعريف دقيقي از نگراني دست يافتيد و توانستيد بين نگراني كارساز و دردسرساز تمايز قائل شويد. وقت 
آن است كه نگراني خود را بشناسيد  و به آثار نگراني بر جنبه هاي مهم زندگي تان پي ببريد. البته ممكن است شما 
پيشاپيش با نگراني خود آشنا باشيد، چون اگر نگراني شما افراطي و كنترل ناپذير باشد ممكن است هميشه نگران 
باشيد. اما اغلب مراجعان به مراكز مشاوره به سبب نگراني كلافه اند و دوست دارند هر چه سريع تر دربارة نگراني 
خود مطالبي بدانند. در هر صورت شما هر چه بيشتر دربارة نگراني خود اطلاعات داشته باشيد، امكان پيروز شدن 
شما در نبرد با نگراني بيشتر است. يكي از بهترين شيوه ها براي آشنايي با نگراني و سپس رهايي از شرّ آن، بازنگري 
دقيق نگراني است. براي اين كار بايد ردّ پاي نگراني هاي خود را دنبال كنيد، مخصوصاً زماني كه از مشكلات آشفته 
مي شويد، با دنبال كردن ردّ پاي نگراني هايتان در واقع در راه درك پذيري و كنترل پذيري نگراني ها گام برمي داريد. 
در ادامه بعد از بررسى تاثير نگرانى بر بخش هاى مهم زندگى به  شما نشان خواهيم داد چگونه نگراني هايتان را 
بازنگري كنيد تا شناخت شما از نگراني بيشتر شود. شناسايي مشكل، قدم اول براي كنترل آن است. اگر بتوانيد 

نگراني خود را بيشتر بشناسيد به احتمال زياد، كنترل پذيري اين مشكل بيشتر مي شود.

هدف سلسله مقالات نگراني ارائه راهكارهايي است 
كه از شرّ نگراني دردسرساز خلاص شويد. نگراني 
دردسرساز دو ويژگي اساسي دارد. نخست اينكه اين 
نگراني به هيچ راه حل درست و دقيقي منجر نمي شود. 
يكي از بزرگ ترين پادزهرهاي اضطراب و استرس، 
دست  زدن به اقدامات سازنده است. اضطراب پاسخ 
جنگ يا گريز را در شما فعال مي كند. زماني كه اين 
پاسخ فعال شود، بدن در برابر تهديد يا خطر دست به 
واكنش مي زند. اين واكنش به شما كمك مي كند تا 
در برابر تهديد اقدامي سازنده و گره گشا در پيش 
بگيريد. بدبختانه نگراني دردسرساز اين واكنش را 
ناممكن مي سازد. نگراني دردسرساز دست و پاي شما 
را براي اقدام سازنده مي بندد. به جاي اينكه براي حل 
مسئله قدم برداريد، اسير نگراني دردسرساز مي شويد. 
دومين مولفة نگراني دردسرساز اين است كه بر وقايع 
نامحتمل و بعيد تمركز مي كند، مثل دزديده شدن 
فرزندان. واقعيت اين است كه زندگي انسان پر از 
خطر است. هر روز خطرهاي بي شماري از بيخ گوش 
ما مي گذرد. با اين حال، اگر ذهن ما مدام درگير 
فرزند، جنگ  دزديده شدن  (مثل  بعيد  خطرهاي 
هسته اي، بيماري علاج ناپذير) بشود، انرژي و وقت ما 
بيهوده صرف تنش و اضطراب مي گردد. بدتر اينكه 
تصميم هايي  تهديدها  اين  اساس  بر  است  ممكن 
بگيريد كه بر زندگي تان اثر مخرب بر جاي بگذارند. 
براي مثال چون مي ترسيد بچة شما را بدزدند، دائم 
مواظب او هستيد و به او آزادي عمل نمي دهيد. حتي 
ممكن است دامنة اين نگراني باعث آسيب زدن به 
كودك شما نيز بشود. براي مثال او به شدت وابستة 
شما شود. نگراني دردسرساز مدام ذهن شما را درگير 

مي كند و زندگي شما را محدود مي سازد.

بايد به اين نكته مهم دقت كنيد كه همه نگراني ها، بد نيستند. 
در واقع نگراني براي بقاي ما ابزاري مفيد است. در سير تكامل 
بشر، آنها كه نگران وعدة غذايي بعدي بودند، جان سالم به در 
بردند و آنهايي كه در اين انديشه نبودند، به دردسر افتادند. در 
واقع نگراني كمك مي كند تا با مشكلات و تهديدهاي زندگي 
روبه رو شويم. براي مثال، اگر نگران سلامتي خود باشيد، احتمالاً 
تغييرات مثبتي در زندگي خود ايجاد مي كنيد. مثلاً سيگار را 
نگراني  ثمره  مي آوريدكه  ورزش  به  رو  و  مي كنيد  ترك 
مشكلات   براي  مي شود  سبب  كارساز  نگراني  كارسازند. 
زندگي تان تدبيري بينديشيد و دست به كار شويد تا مشكلات 
آينده را كاهش دهيد. مثلاً در نوع غذايي كه مي خوريد بيشتر 
دقت مي كنيد تا خطر بيماري قلبي كم شود. خلاصه اينكه 
نگراني كارساز بر مسائل واقع بينانه متمركز است و باعث يافتن 

راه حل هاي دقيق و مشخص براي حل مشكل مي شود.

در بخش قبلى مطلب كه در شماره 149 به چاپ رسيد، دانستيد نگراني چيست، اگر موافق باشيد به دو نوع نگراني 
متفاوت اشاره كنيم: 1- نگراني كارساز و  2- نگراني دردسرساز. تمايز گذاشتن بين اين دو نوع نگراني نتايج بسيار 
ارزشمندي در پي خواهد داشت. به اين ترتيب مزاياي نگراني كارساز روشن مي شود و اهداف واقع بينانه براي كنترل 

نگراني دردسرساز تدوين مي گردد. درك تفاوت بين اين دو نوع نگراني بسيار مفيد و گره گشا خواهد بود.

نگراني دردسرساز و كارساز 
كد مقاله    93103

نگراني كارساز نگراني دردسرساز

نگراني خود را بشناسيد

بار كه احساس نگراني كرديد، دقت كنيد كه نوع  اين 
نگراني تان را بشناسيد. مي توانيد افكار نگران ساز خود را 
يادداشت كنيد. براي مثال ممكن است بنويسيد: «مي ترسم 
در امتحان نهايي رد بشوم». پس از اينكه نگراني تان را 

نوشتيد به اين پرسش ها پاسخ دهيد؟
•  آيا نگراني من به مسئله  اي واقع بينانه اشاره دارد؟

•  آيا اين مشكل حل شدني است؟
•  آيا اين نگراني به من انگيزه مي دهد تا دست به اقدام بزنم؟
•  آيا اين نگراني باعث شكل گيري راه حل هاي بالقوه مي شود؟

•  آيا مي توانم اين راه حل ها را اجرا كنم؟
چنانچه نتوانستيد به اين پرسش ها پاسخ دهيد به احتمال زياد 
درگير نگراني دردسرساز شده ايد. نگراني دردسرساز  شما را 

به دام اضطراب، استرس و آشفتگي مي اندازد.

تمرين: آيا نگراني شما كارساز است؟


