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وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

معاونت دانشجویی و فرهنگی
مرکزمشاوره دانشجویی

همانگونه كه در ش��ماره پيش، ذكر ش��د مولفه هاي يك رابطه رضايت 
بخ��ش عبارتند از صداق��ت، صراحت، احترام و خودمختاري. براس��اس نوع 
تريكب اين مؤلفه ها با يكديگر چهار سبك يا الگوي ارتباطي شكل مي‌گيرد 
ك��ه عبارتند از : الگوي قاطع/ الگوي پرخاش��گر/ الگوي س��لطه گر/ الگوي 

سلطه پذير، حال به شرح و توصيف اين الگوها مي پردازيم.
قاطعيت: برقراري ارتباط صادقانه‌، صريح ) مستقيم و روشن (، توأم با 

احترام متقابل و اصيل‌، و خودمختاري متقابل )برد- برد (. 
پرخاشگري: برقراري ارتباط صادقانه‌، نيمه صريح )مستقيم و مبهم(‌، 

بدون احترام متقابل‌، و كنترل فرد مقابل ) برد- باخت (‌. 
س�لطه گري: برقراري ارتباط غيرصادقانه‌، غير صريح )غيرمستقيم و 

مبهم( توأم با احترام ظاهري‌، و كنترل فرد مقابل ) برد- باخت (‌. 
سلطه پذيري: برقراري ارتباط غير صادقانه‌، غير صريح )غيرمستقيم 
و مبه��م( توأم با احت��رام )گاهي ظاهري و گاهي اصيل ( ب��ه فرد مقابل‌، و 

خودمختاري فرد مقابل )باخت- برد (‌.      
همانگونه كه در تعريف اين س��بك ها مش��خص اس��ت، فردي كه از 
قاطعيت برخوردار اس��ت، تا آنجا كه ممكن اس��ت صادقان��ه ارتباط برقرار 
ميك‌ند. به عبارت ديگر، بين آنچه كه در فكر و احساس فرد قاطع مي‌گذرد 

و آنچه عملًا در رفتار وي متجلي مي شود هماهنگي و توافق وجود دارد. 
ش��ايان ذكر است پيام يا رفتار غيرصادقانه به سبب تناقضي كه در رفتار 
ايجاد مي كند ممكن اس��ت برملا ش��ود. خيلي اوقات ما به صورت شهودي 
احس��اس م��ي كنيم فرد مقاب��ل در رفتار خود صداقت ن��دارد، اما دليلي هم 
نمي‌توانيم براي برداش��ت خود بياوريم. گاهي برداشتهاي شهودي ما اشتباه 
ميك‌ن��د، ام��ا در برخي مواقع نيز درس��ت از آب درمي آيد زي��را تناقض در 
گفت��ار، لحن، و بدن فرد گاهي از وراي رفتارش قابل تش��خيص اس��ت‌. به 
عبارت��ي ديگر رنگ رخس��اره معمولًا خب��ر مي دهد از سِ��رّ درون. كودكان 
عموماً در تشخيص رفتار صادقانه از غيرصادقانه از مهارت بيشتري به نسبت 
بزرگس��الان برخوردارند، اما در مجموع همه انس��انها ك��م و بيش و به طور 

نسبي مي توانند احساسات و افكار پنهاني را در ديگران تشخيص دهند.
  حال تصور كنيد فردي در نظام ارتباطي خود ميان افكار و احساس��ات 
دروني و رفتار آش��كارش )زبان بدن، لحن، و گفتار( هماهنگي وجود نداشته 
باش��د. در اين صورت كس��اني كه با وي ارتباط دارند به طور نس��بي قادرند 
ناهماهنگي آنچه را كه در دل وي مي گذرد و آنچه كه به ديگران در ظاهر 
نش��ان  مي دهد تشخيص دهند. همين مسئله ممكن است به پيچيده شدن 
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سبك هاي برقراري رابطه
ارتباط، بالا رفتن احتمال برخورد مش��ابه در ف��رد مقابل، بي اعتمادي، و در 
نهايت قطع ارتباط بينجامد. در صورتي كه برخورد صادقانه براس��اس الگوي 

قاطعيت چنين مشكلاتي را به ميان نمي آورد.
از س��وي ديگر، فرد قاطع مي تواند آنچه را كه در دل حس مي كند به 
گونه روشن و مستقيم در ارتباطات منتقل كند. با اينكه پيامهاي وي مستقيم 
اس��ت، اما بدون احترام نيست. در واقع قاطعيت هنر برقراري ارتباط و ارسال 
پيام به ترتيبي اس��ت كه هم مس��تقيم و هم محترمانه باش��د. خيلي از افراد 
به س��بب دلمش��غولي افراطي خود براي محترمانه برخورد كردن، به قدري 
پيامهاي خود را غيرمس��تقيم منتقل مي كنند كه سبب پيچيدگي و قلب پيام 
مي شود)پيام هاي كلي، ذهني، نامشخص(‌. اما ارسال پيام در الگوي قاطعيت 
به ترتيبي اس��ت كه پيام در عين ش��فافيت و مس��تقيم بودن )جزئي، عيني، 

مشخص( در يك جو صميمي و محترمانه ارسال مي گردد.
از س��وي ديگر ، افراد قاطع درصدد كنترل كردن ديگران نيس��تند، و در 
ارتباط دامنه آزاديهاي فردي و انتخاب هاي فرد مقابل را تا آنجايي كه امكان 
دارد محدود نمي كنند. بديهي است چنانچه محدوديتي هم براي فرد مقابل 
اعمال شود، اين محدوديت تا حد امكان به صورت توافقي و با آگاهي متقابل 

اعِمال مي شود.
پرخاشگري نيز براساس ارتباطات صادقانه، مستقيم و مبهم، همراه با 
كنترل، و بدون احترام متقابل تعريف مي گردد. رفتار فرد پرخاشگر از صداقت 
برخوردار اس��ت زيرا آنچه كه در دلش مي گذرد بي پروا در رفتارش نش��ان 
مي‌دهد. از س��وي دگر، چنين فردي به صورت مستقيم برخورد مي كند. اما 
در اين برخورد مستقيم نه به خود احترام مي گذارد و نه به ديگري. همچنين 
گفته هاي فرد پرخاش��گر معمولًا روشن و ش��فاف نيست. كافي است وقتي 
خيلي عصباني مي ش��ويد به حرفهايي كه مي زنيد دقت كنيد. فرد عصباني 
معمولًا كلي گويي مي كند و پيامهايي كه به ديگران ارسال مي كند به دليل 
مبه��م ب��ودن ارزش خبري ندارد. از اين روي پيام هاي يك فرد پرخاش��گر 
معمولًا نامش��خص و همچنين ذهني است ، اما ممكن است ماهيتي جزئي، 
و نه كلي، داش��ته باشد. براي مثال، مادري كه از دست كودك خود عصباني 
اس��ت و به وي مي گويد »خيلي بچه بد و بي تربيتي هس��تي« در واقع هيچ 
گونه اطلاعات عيني و روش��ني به فرزند خود ارائه نمي كند تا كودك بتواند 
آن را راهنماي س��لوك خود قرار دهد. از دگر س��وي، هدف اصلي فردي با 
سبك ارتباطي پرخاشگري، زورگويي و كنترل است، و اين زورگويي و كنترل 

به نحو آشكار و مستقيمي ابراز مي شود.
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احتم��الًا دربارة مفهوم  اضطراب‌،علل بروز آن وچگونگی اثرگذاری آن 
بر انسان مطالبی خوانده و حتی نوشته ايد. دراين نوشتار کوتاه بر آن بوديم 
ت��ا  از زاويه ای متف��اوت به چگونگی بروز اضط��راب بپردازيم. اگر افراد را 
براساس معيارها و ضوابط تعيين شده‌،از نظر روانی وشخصيتی به بهنجار و 
نابهنجار تقسيم کنيم  متوجه می شويم که نيازهای اين افراد نيز به نياز‌های 
واقعی و بيمار گونه تقسيم شده است‌. نيازها، تنشهايی هستند که در نتيجة 
عدم تعادل زيستی فرد و محيط فيزیو- شيميايی درون و بيرون از ارگانيزم 
به وجود مي‌آيد‌. نيازها گذرا هستند‌، يعنی وقتی ارضا می شوند موقتاً نيروی 

خود را از دست می دهند‌، اما بعد ازمدتی احتمالًا دوباره باز می‌گردند.
مفه��وم نياز به معنای عام در مباحث بهداش��ت روان عمدتاً در روکيرد 
روان شناس��ان انسان گرا‌، به ويژه آبراهام مازلو، ديده مي شود‌.همة ما برای 
رش��د و نم��و در تعامل و ارتباط با ديگران به ارض��ای نياز های واقعی وگاه 

بيمار گونة خود می پردازيم.
مازل��و در نظرية سلس��له مرات��ب، نياز های واقعي انس��ان را به ترتيب 

چيرگی آنها فهرست کرد:
1( نيازه��ای فيزيولوژکي  2( ايمنی 3( محبت وتعلق پذيری 4( احترام 

5( خود شکوفايی.
فرض بر آن اس��ت که براي ارضاي نيازهاي سطح بالاتر‌، نخست بايد 
نيازهای س��طح پايين ارضا شود. نيازهای سطح پايين برنيازهای سطح بالا 
چيرگی دارند‌، بدين معنا که آنها بايد ابتدا ارضا ش��وند. مثلا کس��ی انگيزة 
خودش��کو فايی پيدا ميك‌ند كه قبلًا نيازه��ای فزيولوژيك و ايمنی او ارضا 
ش��ده باش��د‌. بنابراين گرس��نگی و ايمنی بر احترام و خود‌شکوفايی چيرگی 

دارند.
افرادي كه ش��خصيت نابهنجار دارند نيازه��ای بيمارگونه ای دارند که 
ارگاني��زم دائما در پ��ی ارضای اين نيازها و درتلاش و صرف‌انرژی اس��ت، 
بنابراین در زندگي اين افراد نيازهای بيمارگونة بسياري مشاهده مي‌شود که 
ممکن است با کيديگر همپوشی نيز داشته باشند‌. همچنين  کي فرد ممكن 
است بيش از کي نياز داش��ته باشد.روانشناسان توصيه می کنند برای بهتر 
زيستن بايد اين نيازهای بيمار گونه را شناسايی وجهت رفع‌،کاهش و حذف 

آنها در مسير زندگی تلاش كرد‌. اين نيازها عبارت است از :
	1( نياز بيمارگونه به ش�هرت يا مق�ام اجتماعی : برخی افراد 

ميك‌وشند مهم و درجه يك باشند  ياتوجه ديگران را به خود جلب کنند‌.
	2( نياز بيمارگونه به استقلال و خود بسندگی : بسياری از افراد 
نياز به کناره گيری ازديگران دارند و از اين طريق می خواهند ثابت کنند که 

می توانند بدون ديگران روزگارخود را بگذرانند‌.
	3( ني�از بيمارگونه به کمال و آس�يب ناپذي�ر بودن : عده ای 
سرس��ختانه ميك‌وشند تا به کمال دس��ت يابند و به اين ترتيب دليلی برای 
عزت نفس و برتری ش��خصی خ��ود پيدا می‌کنند‌. آنها از اش��تباه كردن يا 
نقايص ش��خصی می‌ترس��ند و به شدت تلاش می کنند ضعفهای خود را از 

ديگران پنهان كنند‌.
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نيازهای واقعی و 
بيمارگونه

س�لطه‌گري ن��وع ديگري از س��بك برق��راري ارتباط اس��ت كه با 
پرخاشگري ارتباط تنگاتنگي دارد و معمولًا با آن مشتبه مي شود،  در حالي 
كه اين دو سبك به لحاظ تجلي تمايزهايي دارند. در سلطه گري نيز هدف 
كنترل و زورگويي است، منتها اين كنترل نه به نحو آشكار، بلكه به صورت 
پنهان و با فريب، اعمال مي ش��ود. از اين روي در س��لطه گري )و البته تا 
حدي در پرخاشگري( يك ديد غيرانس��اني و ابزارگرايانه نسبت به انسانها، 
از جمله خود فرد سلطه گر، وجود دارد. فرد سلطه گر كسي است كه خود و 
ديگران را يك ش��ي مي بيند نه يك انس��ان، و به صورتي كه در بلند مدت 
به ضرر خود وي تمام مي ش��ود ديگران را اس��تثمار مي كند. از اين روي، 
اين الگوي ارتباطي براس��اس برخوردهاي غيرصادقانه، غيرمستقيم، پيچيده 
و توأم با احترام ظاهري افراطي با هدف فريب و اس��تثمار ديگران مشخص 
مي ش��ود. پنهان كاري و فقدان صداقت اغلب از ترس است‌. بنابراين ترس 
از آينده و برملا ش��دن نيات پنهاني از ترس هاي هميشگي در سلطه گري 

است.
فرد كم رو يا س�لطه پذير كس��ي است كه بسيار غيرمستقيم و مبهم 
برخورد مي كند و از اين روي پيامهايي كه در رابطة خود با ديگران ارس��ال 
مي كند، البته اگر ارسال شود، روشن نيستند. در عين حال ارتباط فرد سلطه 
پذي��ر در يك جو صميمي و توأم با احترام متقاب��ل صورت نمي گيرد، بلكه 
بدون توجه به حرمت خود، نگران بي احترامي نكردن به ديگران است و در 

اين كار هم معمولًا به صورت اغراق آميز عمل مي كند.
ناتواني در ابراز خواس��ته ها و تمايلات و عدم حفظ حرمت خود كه وجه 
مش��خصه اشخاص سلطه پذير است، سبب شكل گيري تدريجي يك خشم 
پنهان و انباش��ته در آنها مي ش��ود. از اين روي مشاهده رفتارهاي انفجاري 
و مهارناپذير در افراد س��لطه پذير، آنهم به صورت مبهم و گاهي جابجا شده 
به س��وي اشخاص بي گناه)مثل همس��ر و فرزندان(  قابل پيش بيني است. 
ض��رب المثل »از آن نترس كه هاي و هوي دارد، از آن بترس كه 
س�ر به توي دارد« تا حدودي مصداق افراد كم رو است. زيرا سركوبي و 
پنهان كردن افكار، احساسات و تمايلات‌، ظرفيت محدودي دارد و انباشتگي 
آنها سبب تجمع و شكل گيري نيروهاي مخربي مي‌شود كه تخليه و افشاي 

ناگهاني آنها ممكن است به نتايج بسيار ناگواري منجر شود.
آنچ��ه در اين چهار الگوي ارتباطي باي��د مورد توجه قرار گيرد، ماهيت و 
اهداف ارتباطي است‌. ماهيت ارتباط در قاطعيت، برد- برد و يا به عبارتي حفظ 
منافع هر دو طرف اس��ت. به عبارتي ديگر، مؤلفه هاي موجود در قاطعيت آن 
را به سبكي ياري بخش براي برقراري ارتباط بدل ميك‌ند. اما در پرخاشگري 
و سلطه گري هدف و ماهيت رابطه، برد – باخت و در كم رويي، باخت – برد 
اس��ت. نكته ش��ايان توجه در اين خصوص، اين است كه باخت – برد در كم 
روي��ي، به معناي دقيق كلمه انعكاس��ي از خود – شكس��ت‌دهي و در موارد 
مرضي، خود – تخريبي اس��ت كه در آن بيمار، به صورت ناهش��يار، با هدف 
آسيب رساندن به خود عمل مي كند. اما در موارد نه چندان مرضي اما تا حدي 
سازش نايافته، افراد كم رو معمولًا در اثر توجه افراطي به اهداف كوتاه مدت 
و نه بلند مدت رفتار، به نحوي كه به ضرر خودش��ان تمام شود ارتباط برقرار 
ميك‌نند. بر همين اساس است كه ماهيت رابطه در سلطه‌پذيري باخت – برد 
تلقي مي‌شود‌. اما آنچه در اينجا شايان توجه است، اين است كه هر سه الگوي 
پرخاشگري، س��لطه گري، و كم رويي در بلند مدت، باخت – باخت هستند، 
زيرا ارتباطي كه به صورت دو جانبه و ياري بخش نباش��د يا دوام نمي آورد و 

يا به صورتي مخرب ادامه ميي‌ابد.
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	8( پيامدهاي استرس: تنش هميشگي، مطمئن نشدن، دشواري در 
تمركز و خوابيدن يا سردرد، دل درد، كلافه شدن از برنامه ها و حواس پرتي 

جزو پيامدهاي استرس در اين افراد است.

چ�ه عوامل�ي باع�ث مزمن ش�دن اي�ن اختلال 
مي‌شود ؟

اين افراد هميش��ه نگران موضوعات مختلفي هس��تند. باور مثبت دربارة  
س��ودمندي نگراني موجب مي ش��ود كه آنها هميشه نگران باقي بمانند. اين 
افراد معتقدند اگر نگران نباشند، اتفاق بدي مي افتد  يا نگراني دربارة مسائل 
مختلف به آنها كمك مي كند تا با مشكلات بهتر مقابله كنند.  اين باورهاي 

مثبت دربارة نگراني مي تواند به حفظ اضطراب و نگراني در آنها بيانجامد.  
اف��رادي كه اضطراب فراگير دارند، ابه��ام را تحمل نميك‌نند و اطمينان 
خاطر نداش��تن دربارة مسايل روزمره را بسيار اس��ترس‌آميز و غيرقابل قبول 
مي‌دانن��د. نياز به اطمينان خاطر و  اط�الع  از جزئيات هر فعاليتي‌، اضطراب 
زيادي در آنها به وجود مي آورد. اجتناب شناختي يكي ديگر از مواردي است 
ك��ه اين افراد آن را به كار مي برند‌. اجتناب ش��ناختي در كوتاه مدت  موجب 
كاه��ش اضطراب مي ش��ود، ول��ي در درازمدت اضط��راب را در آنها افزايش 
مي‌دهد. فرونش��اني تفكر يكي از اجتناب هاي شناختي است كه براي فرار از 

موقعيت به كار گرفته مي شود. 

اضطراب فراگير چگونه به وجود مي آيد؟
اضط��راب فراگير معمولا در دوران جواني آغاز مي ش��ود و مانند س��اير 

مشكلات اضطرابي حاصل چندين عامل است: 
	1- عوامل ژنتيك و زيستي: ژنتيك حدود 32% در اين اختلال نقش 
دارد. افرادي كه دچار اضطراب فراگير مي شوند با يك آسيب پذيري ژنتيكي 
متولد مي ش��وند كه به صورت حساس��يت بسيار زياد نس��بت به رويدادهاي 

استرس آميز ظاهر مي شود.   
	2- اث�ر همتايان: محتواي نگراني ها در اين اختلال اصولا اجتماعي 
است و با اعتماد به نفس‌، جرات ورزي و روابط ارتباط دارد. همسالان ممكن 

است اين نگراني ها را تشديد كنند. 
	3- موضوع�ات مربوط به والدين: رفتاره��اي خاص والدين مثل 
طرد، س��بك تربيتي و كنترل شديد والدين ممكن است موجب شكل گيري 

اضطراب و نگراني در اين افراد شود. 
	4- رويداده�اي زندگي : رويدادهاي منفي و اس��ترس زا در دوران 
كودكي  در شكل گيري اين اختلال نقش دارد. تعداد اين اختلالات اضطراب‌زا  
ملاك نيس��ت، يعني نمي توان گفت هر چه ميزان اين رويدادهاي استرس‌زا 
بيشتر باشد، احتمال ابتلا نيز بيشتر مي شود،  بلكه عامل مهم‌تر، واكنش منفي 

و هيجاني فرد به اين رويدادها است. 

چگونه مي‌توان بر اضطراب فراگير غلبه كرد؟ 
	1- كاس�تن از نش�انه هاي جس�ماني اضطراب: براي كنترل 
نش��انه‌هاي جسماني، مي‌توان از تمرين تنفس عميق استفاده كرد. بهتر است 
ابتدا اين تمرين را به صورت خوابيده و سپس به صورت نشسته انجام دهيد. 
ابتدا بر روي شكم دراز بكشيد و سينه را به صورت صاف روي زمين قرار دهيد 
و به آرامي تنفس كنيد. وقتي به اين تمرين عادت كرديد اين كار را به شكل 
نشس��ته انجام دهيد. به طوري كه هوا را به درون بكشيد، با شمارش اعداد 1 

در حالي كه بس��ياري از افراد داراي نگراني‌هايي هستند كه مي توانند از 
عهده آن برآيند، برخي از افراد نمي توانند به راحتي با آن كنار بيايند. اين افراد 
پيوسته از موضوعاتي نگراني دارند كه مربوط به ديگران مي شود و ربطي به 

آنها ندارد. نشانه‌هاي بارز كساني كه اضطراب فراگير دارند، عبارت است از:
	1( هميشه فهرستي از نگراني هاي مختلف دارند:  موضوعات 
ممكن اس��ت هر روز تغيير كند. آنها هميش��ه مي خواهند قبل از هر كاري از 

جزئيات آن آگاه شوند و هميشه سوالات متعدد دارند. 
	2( موضوعات نه چندان جدي را جدي مي گيرند. 

	3( توج�ه ب�ه آينده: به اين مس��ئله  فكر مي كنند ك��ه در آينده چه 
اتفاقاتي براي آنها روي مي دهد. 

	4( ت�رس از عملك�رد و اج�را: كمال گرايي و ت��رس از اينكه كار 
اش��تباهي انجام ندهند، هميش��ه با آنها است. اين افراد هميشه در جستجوي 
اطمينان خاطرند، از شكست مي ترسند و از پيامدهاي كمتر از حد عالي ظاهر 

شدن، نگران اند. 
	5( نگران�ي دربارة خانواده: نگران افراد خانواده هستند. كوچكترين 

مسئله اي آنها را نگران مي كند. 
	6( هراس اجتماعي: ترس از اينكه دوستانشان آنها را دوست نداشته 
باش��ند يا از دست آنها عصباني شوند، يكي از مسائل نگران كننده براي آنها 

است.
	7( ترس از بيماري: يك نش��انة معمولي ممكن است نشانة بيماري 
تلقي ش��ود. هميش��ه نگران وضع مال��ي خانواده و هزينه هاي پزش��كي آن 

هستند. 

	4( ني�از بيم�ار گون�ه به تحس�ين ش�دن : افرادي ک��ه از نظر 
ش��خصيتی متزلزل اند به تحس��ين ديگران براي آنچه كه دارند‌، و نه آنچه 
كه هس��تند‌، نياز دارند. عزت نفس کاذب آنها بايد همواره با تحسين وتأييد 

ديگران تغذيه شود.
	5( ني�از بيمارگونه ب�ه محبت وتأييد: اين نياز ب��ه ويژه در بين 
جوانان ش��ايع تر اس��ت‌.آنها در جس��تجو ب��رای محبت وتايي��د کورکورانه 
می‌کوش��ند ديگران را راضي و خش��نود کنند‌.آنان سعی می کنند از توقعات  
ديگران بی چون وچرا پيروی کنند.آنها از ابراز وجود و ازخصومت ديگران و 

احساس پرخاشگري در خود مي ترسند‌.
هري��ک از اي��ن نيازها وحرک��ت در جهت برآوردن  آنها ممكن اس��ت 
 به تس��يکن موقت بيانجامد اما درنهايت اين نيازها فرد را از ش��کوفا کردن
خود واقعی دورتر و دورتر مي‌کند و او را به گرداب آش��فتگی و پريش��انی 
می‌کش��انند‌. در نهايت بهتر است با شناس��ايی به موقع اين نيازهای کاذب، 
از جس��تجوی آس��يب زا برای شهرت دس��ت برداريم و بيزاری ازخود را به 

پذيرفتن خود واقعی تبديل کنيم‌. 

نگراني دربارة همه چيز يا 
اضطراب فراگير چيست؟
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بنابراين ويژگي ها و صفات ناخوش��ايند طرد شده در ناخودآگاه ما حضور 
دارند و از بين نرفته اند. حضور آنها ما را غلغلك مي‌دهد و سعي مي كنيم 
به كمك مكانيس��م دفاعي فرافكني آنها را به ديگران نسبت دهيم و آنها 
را به دليل داشتن اين ويژگي ها سرزنش كنيم، در حالي كه علت خشم و 
تنفر ما از  ديگران اين است كه ويژگي آنها  يادآور چيزي است كه ما در 

درون خود داريم ولي از آن آگاه نيستيم.
فهرس��تي از افرادي كه آنها را قبول نداريد، تهيه كنيد، آنگاه از خود 
بپرس��يد به چه دليلي آن ها را قبول نداريد؟ در خودتان جس��تجو كنيد 
آيا ويژگي‌هايي كه در ديگران نمي پس��نديد در ش��ما نيز وجود دارند؟ با 
خودتان صادق باشيد‌. چند ويژگي منفي خود را نام ببريد. آيا به ديگران 

حق مي‌دهيد از شما به سبب اين ويژگي ها متنفر باشند؟
 اما دربارة  تضاد، با يك بررسي ساده متوجه اين تضاد خواهيد شد‌. 
ب��ا پي بردن به آن به اين موضوع بينديش��يد كه چگونه اين تضاد را در 

خود حل و فصل كنيد.
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و 2 هوا را از ناحيه بيني به درون ريه‌ها و بعد از شمارش اعداد 1و 2 آن را از  
دهان به بيرون بفرستيد. 

	2- فهرس�ت پايش نگراني ها: اين تمرين را بايس��تي به صورت 
روزانه انجام دهيد. فهرس��تي از نگراني ه��اي روزانه خود تهيه كنيد و ميزان 
نگراني از هر موضوع  را تعيين كنيد )0= كمترين نگراني، 100= بيش��ترين 
نگراني(.  همچنين مي توانيد دربارة هر موضوع نگران كننده، مزايا و منافع آن 
نگراني را بنويسيد. سعي كنيد موضوعات مشترك نگراني هاي خود را بيابيد. 
	3- پيدا كردن ش�واهد براي منابع نگراني: يكي از فنوني كه به 
ش��ما در كاهش نگراني كمك مي كند، پيدا كردن ش��واهد براي هر نگراني 
اس��ت. براي اين كار لازم است كه هر نگراني را به يك پيش بيني تبديل 
كنيد. دقت داش��ته باش��يد كه تا جايي كه امكان دارد پيش بيني هاي خود را 
به صورت دقيق بنويسيد. مرحلة بعد از ثبت پيش بيني ها، بررسي اين مسئله 
است كه چه تعدادي از پيش بيني ها به واقعيت مي پيوندند. بعد از انجام اين 
تكليف، متوجه مي شويد كه بسياري از نگراني هاي به حقيقت نمي پيوندند. 
	4- تماي�ز قايل ش�دن بي�ن نگراني ه�اي س�ودمند و غير 

س�ودمند:  نگراني هاي س��ودمند به نگراني هايي گفته مي شود كه فرد به 
دنبال راه حل و اقدامات لازم براي رفع نگراني است. در حاليكه نگراني هاي 
غيرسودمند، نگراني هايي است كه هيچ گونه اقدامي را در بر نمي گيرد. يكي 
از راه هايي كه  ميزان نگراني هاي شما را كاهش مي دهد، تمايز قائل شدن 

بين اين دو نوع نگراني و پرداختن بيشتر به نگراني هاي سودمند است. 
	5- غرق شدن در عدم اطمينان خاطر: كساني كه بسيار نگران‌اند، 
هميش��ه درصدد كسب اطمينان خاطرند و چون اين ميزان اطمينان خاطر در 
دنياي واقعي اتفاق نمي افتد،  هميشه نگران باقي مي مانند. يك شيوه براي 
كاهش نگراني، غرق شدن در ابهام و عدم قطعيت است. براي اين كار، يك 
موضوع از موضوعاتي كه ش��ما را نگران مي كند انتخاب كنيد و نگراني خود  
را ب��ه مدت 20 دقيقه به صورت روزانه تكرار كنيد. براي مثال به خود بگوييد 
كه" احتمال دارد در انجام آن كار موفق نشوم". اين جمله را آنقدر تكرار كنيد 
تا سطح اضطراب شما به نصف كاهش يابد. دقت داشته باشيد كه در هنگام 
انج��ام اين تمرين جم�الت را به صورت طوطي وار تك��رار نكنيد و با انجام 

كارهاي ديگر حواس خود را پرت نكنيد. 

از مراجعان زياد شنيده ام كه مي گويند: 
 من اصلًا براي فلاني اهميتي قائل نيستم؛

 به هيچ وجه قبولش ندارم؛
 اصلًا برام مهم نيست كه چه جور آدمي است؛

خيلي آدم حقيري است؛
ولي جالب توجه اس��ت كه تمام جلس��ه را به صحبت دربارة آن فرد 
مي پردازند و در كمال شگفتي اظهار مي دارند كه به اين فرد زياد فكر 
مي كنند و با آنكه اين فرد را قبول ندارند، فكرش��ان به او مشغول است 
و نس��بت به رفتارهاي وي حس��اس اند. گويي او به گونه اي برايش��ان 

اهميت دارد‌. اين پرسش ممكن است مراجع را به خود آورد كه اگر:
	- ت��و فلان��ي را قب��ول نداري پس چط��ور تا اين اندازه نس��بت به 

رفتارهاي او حساسي؟
	- شما گفتيد كه فلاني اصلًا برايتان مهم نيست، پس چرا  اين قدر 

درباره او صحبت مي كني؟
با اين دو س��ؤال فرد متوجه تضادي كه با آن درگير اس��ت مي شود 
و به نوعي به خودشناسي مي رسد. اين كه چرا بايد كسي را كه قبولش 
ندارم تا اين اندازه برايم مهم باشد ؟ نكند قبولش دارم و خودم هم خبر 
ندارم؟ يا اينكه مبادا به سبب خودخواهي، خود بزرگ بيني و توقع بيش 
از ان��دازه اس��ت كه اين ف��رد را قبول ندارم و درباره اش حساس��م. اين 
ديدگاه نسبت به ديگران ممكن است در تفكر همه يا هيچ ريشه داشته 
باش��د، يعني قبول داشتن كسي منوط به اينكه  بي عيب و ايراد باشد و  
اگر كس��ي ايرادي دارد قابل دوست داش��تن نيست.  همين جا بايد اين 
س��ؤال را از خود پرسيد كه مگر خود ما كاستي ها و نواقصي نداريم؟ آيا 
اين حق را به ديگران مي دهيم كه به س��بب اين كاستي ها ما را قبول 

نداشته باشند و هيج اهميتي به ما ندهند؟
به اعتقاد يونگ، روانشناس برجسته، هر آنچه كه ما در خود نمي‌پسنديم 
و طرد مي كنيم به بخش��ي از ناخودآگاه كه»سايه« نام دارد مي فرستيم‌. 


