
 
 

باور نکنید به آنچه که فکر 

 میکنید:                

مقابله با نگرانی مزمن         

                

  
وقتــی دانشــجوی تحصیــلات تکمیلــی بــودم، مــن و     

همکلاســی هایم قبــل از هــر امتحــان یــا تکلیفــی، بحــث مشــابهی داشــتیم. او 

در حالــی کــه مــن بــا قــدم زدنهـای عصبـی ام، خطوطـی روی فـرش خانـه می 

انداختـم و بـا بدبختی تلاش میکــردم حتــی جزئیــات بی اهمیــت را بــرای تنهــا 

بــاری کــه بــه نظــر میرســید مهــم باشــند، حفــظ کنــم، میپرســید: چــرا 

 آنقــدر بــرای ایــن چیزهــا اســترس داری؟ 

همیشــه نگــران هســتی و آخــرش هــم همــه چیــز بــه خوبــی پیــش مـیرود..بـا 

 نابـاوری بـه او نـگاه میکـردم و میگفتـم: آره، امـا ایـن بـار فـرق میکنه 

 و بــا اشــتیاق بــه هایالیــت کــردن کل کتــاب درســی بازمیگشــتم. 

)چــه پیـش از اینکـه روی آن کار کنـم سـناریوهای بی پایـان مـن آدم نگرانـی بـودم. . 

ختــم میشدند.بــه فاجعــه را در ســر می پرورانــدم کــه همــه آنهــا میشــود اگــر(  

اگــر بــا هــر چیــزی کــه بــه تازگــی توصیــف کــردم، احســاس هــم ذات 

زیــاد نگــران پنــداری میکنیــد، شــما هــم ممکــن اســت فــردی باشــید کــه 

قبـل از اینکـه نسـبت بـه خـود احسـاس بـدی داشـته باشـید، بـه خاطـر میشــود. 

   بسـپارید کـه نگرانـی بـه دلایـل جالبـی اغواکننده اسـت. 



 

بســیاری از مــا ناخــودآگاه از آن بــرای حفــظ توهــم کنتــرل بــر دنیــای 

غیرقابــل پیشبینــی اســتفاده میکنیــم. 

ممکــن اســت فکــر کنیــم بــه مــا در 

انگیــزه دادن بــه خــود، حــل مشــکلات 

، جلوگیــری از اتفاقــات بــد یــا حتــی 

اجتنــاب از هیجانــات سـخت کمـک 

میکنـد، زیـرا آنقـدر درگیـر فکـر کـردن 

هسـتیم کـه اجـازه نمیدهیـم  خودمــان را 

.بـا ایـن حـال، در درازمـدت، احســاس کنیم

. ایـن کار نگرانـی اغلـب بیشـتر از اینکـه بـه ما سـود برسـاند، آسـیب میزنـد

اعتمـاد بـه نفـس مـا را از بیـن میبـرد و بـه رفتارهایـی ماننـد بـه تعویــق 

انداختــن کارهــا یــا جســتجوی مــداوم اطمینان بخشــی دامــن میزنــد. 

نگرانــی میتوانــد بــر روابــط مــا تأثیــر بگــذارد و حتــی منجــر بــه 

 افســردگی شــود.

حــالا کــه همــه اینهــا را میدانیــم، بــرای نگرانی هایمــان چــه کاری 

میتوانیــم انجــام دهیــم؟ در اینجــا چنــد راهــکار بــرای امتحــان کــردن 

: وجــود دارد  

تبدیل نگرانی به اقدام:  -1  

آیــا بخشــی از نگرانــی شــما وجــود دارد کــه بتوانیــد آن را بــه یــک 

مــورد در لیســت کارهایتــان تبدیــل کنیــد و روی آن کار کنیــد؟ روی آنهــا 

.تمرکــز کنیــد و پیشبینی هــای غیرمولــد در مــورد آینــده را رهــا کنیــد  



پذیرش عدم قطعیت: -2  

بـه خودتـان یـادآوری کنیـد کـه عـدم قطعیـت بخشـی از انسـان بـودن اسـت.  

 ایـن نـه خـوب اسـت و نـه بـد، بلکـه بخشـی از تجربـه انسـانی اسـت.

فاصله گرفتن و برچسب زدن به افکار:  -3   

یــک قــدم بــه عقــب برداریــد و افــکار خــود را همانگونــه ببینیــد 

کــه هســتند افـکار، نـه حقایـق. میتوانیـد ایـن کار را بـا برچسـب زدن بـه هـر 

) فقـط ایـن فکـر را دارم کـه در یـک از نگرانی هـای خـود بـه عنـوان افـکار مثـلا

( امتحان کنید.یــا نگرانی هــای خــود را بــا صــدای امتحانـم شکسـت میخورم

بلنــد تکــرار کنیــد تــا زمانـی کـه معنـای خـود را از دسـت بدهنـد یـا شـما 

 را خسـته کننـد .

بررسی الگوهای فکری:  -4  

نگرانی مرتبــط را یادداشــت کنیــد، ســپس یــک هفتــه بعــد بــه آنهــا 

. ممکــن اسـت بازگردیــد و ببینیــد نتایــج واقعــی چــه بــوده اســت

متوجـه شـوید کـه اکثریـت قریـب بـه اتفـاق نتایـج ترسـناک و پیشبینی هــای 

خود اتفاق نمی افتد .   

اختصاص زمان خاص برای نگرانی: -5  

دقیقــه از روز خــود را بــه عنــوان )زمان نگرانی(اختصــاص دهیــد.  ۵  



همه نگرانی هایــی را کــه خــارج از آن زمــان اتفــاق می افتنــد کنــار 

هنگامــی بگذاریــد و در طــول زمــان نگرانــی، روی آنهــا تمرکــز کنیــد. 

کــه زمــان نگرانــی فــرا میرســد، ممکــن اســت بســیاری از نگرانیهــای 

. شــما بی معنــی بــه نظــر برســند  

روبرو شدن با نگرانیها: -6  

از تمایـل بـرای بـه تعویـق انداختـن کارهایـی کـه شـما را نگـران میکننـد، 

بـه عنـوان نشـانهای بـرای مقابلـه مسـتقیم بـا آنهـا اسـتفاده کنیـد. اغلـب 

متوجـه خواهیـد شــد کــه ناراحتــی بــه انــدازهای کــه فکــر 

میکردیــد بــد نبــوده و نگرانــی شــما کوتاه مــدت بــوده اســت، 

 زیــرا آن را از طریــق اجتنــاب طولانی تــر نکرده ایــد. 

از خودتـان بپرسـید کـه در یـک مـاه، یـک سـال یـا پنـج تغییر دیدگاه:  -7

سـال دیگـر نسـبت بـه ایـن نگرانـی چـه احساسـی خواهیـد داشـت؟ در 

چنـد سـاعت دیگـر، فـردا یـا روز بعـد چـه کار خواهیـد کـرد؟ چـه 

 اتفاقـات خوبـی ممکـن اسـت در ایـن مـدت بیفتـد؟ 

فعالیتهایـی را شناسـایی کنیـد کـه شـما را از درگیر شدن با حواس پنجگانه:  -8

ذهنتـان خـارج کـرده و بـر بــدن و حواستــان متمرکــز میکننــد. تمرکـز بـر 

فعالیتهایــی ماننــد ورزش، صخره نــوردی، پیـاده روی، گـوش دادن بـه موسـیقی، 

لـذت بـردن از یـک وعـدهی غذایی خوشـمزه. هـر روز زمانـی را بـه ایـن فعالیتهـا 

 اختصـاص دهیـد .



در نهایــت، اگــر نگرانیهایتــان مانــع کمک گرفتن از متخصص:  -9

کارتــان میشــوند یــا باعــث پریشــانی شــما میشــوند، در نظــر 

بگیریــد کــه در مــورد آن بــا کســی صحبــت کنیــد. درمانگــران 

میتواننـد بـه شـما کمـک کننـد تـا دریابیـد کـه نگرانـی شـما واقعـا در 

مـورد چیسـت و راهبردهایــی را بــرای مدیریــت آن بررســی و اجــرا 

 کنیــد.  

:نگرانی ها دغدغه همیشگی زندگی بشر بوده و هستند اما میتوان با خلاصه

روش های ساده آن ها را مهار کرد.قبل از هر چیز باید بدانید و مشخص کنید 

اصلاح افکار و باور های منفی در مورد خودتان، دیگران نگران چه چیزی هستید.

.و دنیا به کاهش نگرانی های شما کمک میکند  

 داشتن هدف در زندگی توانایی شما را در غلبه بر نگرانی بالا میبرد.

 

)در صورت لزوم به مشاوره لطفا با این خط تماس حاصل فرمایید که به 

ساعت در خدمت شما دانشجویان محترم 24صورت 

09387723836هستیم.(  

 اداره مشاوره دانشکده پرستاری زرند 


