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به بهانــــه  نوروز
بهـار می آید و نرم نـرم کنار باغچه ها بنفشـه 
مـی کارد. در دل هـا امـا بهـار امیـد بـه ارمغان 
مـی آورد. بهـار که می رسـد انگار دوبـاره آدمی 
پـا به پـای طبیعـت از نـو شـکفته می شـود و 
فرصـت دوبـاره دسـت می دهـد تا زندگـی باز 

آغاز شـود. 
گرچه خطـوط قدیمی هنوز در صفحه زندگی 
اسـت و ردپایـش تـا همیشـه برجـا می ماند 
امـا گویی دوبـاره کلمه مجالی برای بازنوشـته 

شـدن پیـدا می کند. 
امسـالراتوباچهکلمهایآغـازخواهیکرد؟

امیـد، تـاب آوری، خوش بینی و یا هـزار و یک 
کام نانوشـته یـا کـم نوشـته دیگر کـه برایت 
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می توانـد معنـا و چگونگـی زندگـی را تغییـر 
دهـد. فراتـر از همه خطوطی کـه تقدیر برایت 
مقـدر کـرده تـو می توانـی کلمـات را خـودت 
و بـا همـه محدودیت هـا برگزینـی. می دانـم 
محدودیت هـا دسـت و پایمـان را می بنـدد و 
ایـن ما نیسـتیم که بـر مرزهای تقدیـر کنترلی 
داشـته باشـیم. با وجود همـه محدودیت ها و 

مرزهـای خـارج از قدرت کنتـرل ما،
امسالراتوباچهکلمهایآغازخواهیکرد؟

سـاختن فرصت هـا گاه سـخت اسـت. امـا 
نبایـد از خاطـر برد گنـج از دل دریـای طوفانی 
بیـرون خواهـد آمـد نـه دریـای آرام. در میان 
واقعـی  توانمندی هـای  کـه  طوفان هاسـت 
مـا آشـکار می شـود و فرصـت بالقـوه کـردن 
داشـته های بالفعـل پدید می آید. اگـر بتوانیم 
سـالم از دل دریـای طوفانـی بیـرون بیاییـم، 
دست هایمان پر می شـود از مواهب و نعماتی 
کـه شـاید خودمـان هم انتظـارش را نداشـته 
باشـیم. در میانـه طوفان ها و فـراز و فرودهای 

زندگی، کشـتی 
امسالراتوباچهکلمهایآغازخواهیکرد؟
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خودآگاهـیمعنوی یکـی از مهم ترین موضوعاتی اسـت 
کـه در خودآگاهـی مطرح می باشـد، در واقـع ابعاد معنوی 
خـود و شـناخت و آگاهی از آن هاسـت. انسـان موجودی 
زیسـتی، روانـی، اجتماعـی و معنـوی اسـت. با ایـن حال، 
عمومـاً کمتـر بـه موضوعـات معنـوی و اهمیـت آن هـا در 

زندگی پرداخته شـده اسـت.
در خودآگاهـی معنـوی، موضوعات بسـیار اساسـی مطرح 

جمله: از  می شـوند 
مذهب و عقاید دینی فرد�	
ارزش ها و استانداردهای اخاقی�	
معنای زندگی�	
مقصود زندگی�	
باور نسبت به خداوند�	
باور نسبت به جهان دیگر و ... .�	

5253
بازگشت به صفحه نخست



اهمیت معنویت در خودآگاهی
خودآگاهـی معنـوی اهمیـت بسـیار زیـادی نسـبت بـه 
خودآگاهی هـای دیگـر دارد؛ چـرا کـه خودآگاهـی معنـوی 
ابعـاد دیگـر را نیـز تحـت تأثیـر قـرار می دهـد. فـردی که 
اعتقـادات دینـی و معنـوی ویژه و قـوی دارد، در مقایسـه 
بـا فـردی که کمتـر به ابعـاد معنـوی می پـردازد، در ابعاد و 
ویژگی های شـخصیتی و رفتاری تفاوت دارد. زیرا، معنویت 
تأثیر بسـیار عمیق، گسترده و اساسـی بر انسان می گذارد و 
تفاوت هـای افـراد از این نظـر، منجر به تفاوت های بسـیار 

اساسـی تر آنـان خواهد شـد.
 ســؤالی کــه در اینجــا مطــرح می شــود ایــن اســت کــه 
چگونــه تفــاوت افــراد از نظــر ویژگی هــای معنــوی منجــر 
ــی و  ــای روان ــان در ویژگی ه ــی آن ــای اساس ــه تفاوت ه ب

ــی خواهد شــد؟ اجتماع
 از آنجایــی کــه موضوعات بســیار مهــم و تعیین کننده ای 
ــا و  ــد ارزش ه ــود دارد؛ مانن ــوی وج ــی معن در خودآگاه
اســتانداردهای اخاقــی بــاور نســبت بــه خداونــد و جهان 
دیگــر، روشــن اســت کــه تفاوت هــای اساســی در ســایر 
ابعــاد وجــودی انســان مطــرح می شــود به عنــوان مثــال، 
فــردی را در نظــر بگیرید که اســتانداردهای اخاقی بســیار 
بالایــی بــرای خــود دارد، چنیــن اســتانداردهای اخاقــی 
آیــا تأثیــری بــر رفتــار، باورهــا، اعمــال و فعالیت هــای او 
ــی  ــی و اجتماع ــی، فامیل ــردی، خانوادگ ــای ف در حوزه ه
ــه  ــه ب ــد ک ــرد دیگــری را در نظــر بگیری نخواهــد شــد. ف
ارزش هــای والای انســانی ماننــد صداقــت، وفــاداری 
و امانــت داری پایبنــدی بســیار دارد آیــا ارزش هایــی 
ــر تفکــر اعمــال  کــه وی بــه آن معتقــد اســت تأثیــری ب
اجتماعــی  فــردی،  حوزه هــای  در  او  فعالیت هــای  و 
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نخواهــد داشــت؟ چنیــن فــردی اگــر به خوبــی بــر ایــن 
ــد: ــای آگاه باش ویژگی ه

چگونه خود را تعریف می کند؟�	

ماک های ارزشمندی خود را چه می داند؟�	

به هنگام سختی ها چه می کند؟�	

چه میزان احتمال دارد که به رفتارهای پرخطر و ناسـالم �	
بپـردازد؟ بـاور وی نسـبت بـه سـختی ها و رنج هـای 

زندگی چگونه اسـت؟

عادت های این فرد چگونه است؟�	

لذت های این فرد چگونه است؟�	

تفریح های این فرد چگونه است؟�	

هیجان هـای منفـی خـود را چگونه بـروز می دهد؟ چه �	
رفتارهایـی را کمتر انجـام می دهد؟

چنیـن فـردی چگونه احساسـات و هیجان هـای مثبت �	
می کند؟ تجربـه 

فردی که چندان پایبند به ارزش های والای انسانی نیست، �	
در پاسخ به سؤال های بالا چگونه عمل می کند؟

معنـــوی  حوزه هـــای  می بینیـــد،  کـــه  همان طـــور 
وجـــودی انســـان به شـــدت بـــر ســـایر ابعـــاد زندگـــی 
ـــی  ـــل آگاه ـــن دلی ـــه همی ـــد. ب ـــر گذارن ـــلط و تأثی او مس
ـــت  ـــری از آن، از اهمی ـــوی و بهره گی ـــد معن ـــان از بع انس

ـــت. ـــوردار اس ـــمگیری برخ چش
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نیاز به معنویت و کارکرد آن در زندگی
معنویــت، نیــاز اساســی انســان اســت. نیــازی اســت 
کــه بــه کلیــه ابعــاد انســان جهــت و معنــی می بخشــد. 
ــر  ــدون لنگ ــتی ب ــد کش ــان همانن ــت انس ــدون معنوی ب
ــه  ــرار دارد. ن ــی متاطــم ق ــه در دریای و ســکان اســت ک
ــه  ــواج او را ب ــنی و ام ــیر روش ــه مس ــدی دارد و ن مقص
هــر طــرف می گوینــد: نیــاز انســان بــه معنویــت بنــا بــه 

ــه: ــی اســت ازجمل ــل متعــدد و متفاوت دلای

نیاز به معنا و معنا در زندگی�	

نیاز به امنیت و ایمنی از خطرات�	

نیاز برای ارتباط با خداوند و تجربه این رابطه �	

نیاز برای آرامش و پذیرش�	

نیاز برای تسلی و آرامش هنگام سختی ها و فقدان�	

نیاز به احساس ارزشمندی و تسلط بر سرنوشت خود و ...�	
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معنویـت  بـدون  می شـود،  مشـاهده  کـه  همان طـور 
آن  سـختی های  و  خـود  زندگـی  بـرای  معنایـی  انسـان 
نـدارد. بـدون معنویـت احسـاس امنیـت معنایی نـدارد و 
همین طـور آرامـش و پذیرش سـختی های زندگـی نیز بی 
معنـا می شـود. معنویت بـه زندگـی امنیت، آرامـش، معنا 
و جهـت می دهـد. هنگامی کـه معنویـت در افـراد ضعیف 
شـود، یا چارچـوب معنایی و نظـام ارزشـی و اعتقادی وی 
دچـار مشـکل گردد، عائـم و حالت های روانـی منفی در او 
مشـاهده می شـود که معمـولًا بـه صورت های زیـر خود را 

نشـان می دهـد:

گریه�	

احساس گناه�	

از دست دادن اعتماد�	

احساس جدا شدن از خداوند�	

اضطراب شدید تا متوسط�	

خشم و عصبانیت نسبت به دیگران و...�	

فـردی کـه این حـالات را تجربـه می کند بحران اساسـی 
در نظـام معنـوی وی ایجادشـده اسـت و به همیـن دلیل 
دچار پریشـانی شـده و به مشـاوره های معنایـی و معنوی 
نیاز دارد. ممکن اسـت این سـؤال در ذهن ایجاد شـود که 
مگـر معنویـت چه کارکردی در زندگی شـخصی دارد که فرو 
ریختـن آن چنین پریشـانی ایجاد کند؟ برای پاسـخ دادن 
بـه ایـن سـؤال بهتر اسـت قبـل از هر چیـز بـه کارکردهای 

معنویـت در زندگی انسـان به صورت خاصـه بپردازیم.

9253
بازگشت به صفحه نخست



کارکردهای معنویت را می توان به شرح زیر خاصه کرد:

ایجاد معنی در زندگی�	

 ایجاد مقصود و غایت در زندگی�	

احترام به شأن و جایگاه انسان�	

ایجاد امید و احساسات مثبت�	

ارتقا و بهبود مقابله های فرد�	

افزایش ارتباطات اجتماعی مثبت�	

آگاهـی از کارکردهـای معنویـت با خودآگاهـی معنوی آثار 
عمیـق و گسـترده ای در زندگـی انسـان دارد کـه در اینجـا 

به تفصیـل بـه آن می پردازیـم.

1-ایجادمعنیدرزندگی
 معنـا، واقعیـت غیرمـادی اسـت که بدان وسـیله انسـان 
وجـودش را در ایـن جهـان تبیین می کند. داشـتن معنا در 
زندگـی، بـا کارکردهای مثبـت زیادی همراه اسـت ازجمله: 
رضایـت از زندگـی، لـذت از کار، خوشـبختی، عواطـف و 
احساسـات مثبت همچـون امید. همچنیـن، زندگی بامعنا 
داشـتن با سامت جسـمی و بهزیستی عمیق همراه است. 
هرچه معنا در زندگی بیشـتر باشد، مشکات و بیماری های 
روانـی کاهـش می بایـد: همچنین بیـن داشـتن معنی در 
زندگـی بـا کاهش آسـیب های روانـی و اجتماعـی ازجمله 

خودکشـی و مصـرف مواد رابطه وجـود دارد. 
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2-ایجادمقصودوغایتدرزندگی
اعتقـادات و باورهـای معنوی به انسـان ها کمک می کند تا 
بداننـد زندگـی و اتفاقات آن بی معنی و بی هدف نیسـتند. 
پذیـرش ایـن موضوع بـرای زندگـی، به خصـوص در زمان 
رخدادهـای سـخت زندگـی، مقابلـه بـا چنین شـرایطی را 
بسـیار آسـان می کند، زیرا آنان معتقدنـد. غایت ومقصود 

خاصـی در زندگـی وجـود دارد که فراتر از مادیات اسـت.
عـاوه بـر ایـن داشـتن معنویـت و خودآگاهـی از چنیـن 
داشـته هایی اثـرات متعـددی در زندگی ایجـاد می کند که 

در اینجـا به آن اشـاره می شـود:

ایجاد آرامش عمیق در ذهن انسان�	

هدفمند بودن اتفاقات و رویدادها �	

پذیرش نسبت به اتفاقات�	

مثبت نگاه کردن به رویدادهای منفی�	

تمرین:

بـا تمرینـی فردی یـا گروهـی، اینکـه کدام یک از 
ایـن ویژگی هـای معنـوی را داریـد - بـه ویژه در 
یـک مـاه گذشـته بـه آن توجـه کـرده یـا عملی 
کرده ایـد ایـن مـوارد را بـرای خـود یـا دیگـری 
مـورد بحـث قـرار دهیـد و بنویسـید تـا چه حد 
چنیـن مـواردی را داریـد؟ تـا چـه حـد بـه ایـن 
داشـته ها آگاه بـوده و از آن در زندگـی روزمـره 

می گرفته ایـد؟ بهـره 

11253
بازگشت به صفحه نخست



بـــه خاطـــر داشـــته باشـــیم کـــه بســـیاری از افـــراد هنگامـــی 
ــای  ــوند واکنش هـ ــه رو می شـ ــکل روبـ ــا مشـ ــه بـ کـ

منفـــی زیـــر را نشـــان می دهنـــد:

سرزنش خود و دیگران،�	

پیدا کردن مقصر،�	

یافتن ریشه های مشکل،�	

ـــاع و �	 ـــرایط روزگار اوض ـــه ش ـــن ب ـــزا گفت ـــر و ناس کف
ـــوال، اح

فـــرار از مشـــکات بـــه علـــت احساســـات ناخوشـــایندی �	
کـــه ایجـــاد شـــده اســـت. 

ـــکات �	 ـــردن مش ـــی ک ـــات )خال ـــی احساس ـــا به جای ج
ـــران(، ـــر دیگ ـــر س ـــود ب ـــی خ و ناراحت

 تسلیم، ترس، استیصال درماندگی و ناامیدی،�	

اســـتفاده از مـــواد و رفتارهـــای ناســـالم بـــرای تســـکین �	
و آرامـــش خـــود و ...

همان طـــور کـــه مشـــاهده می کنیـــد، روش هـــای 
ناســـالم، بـــالا جـــز آن کـــه فـــرد را دچـــار مشـــکات 
بیشـــتری کنـــد، نتیجـــه دیگـــری نخواهـــد داشـــت. 
مهم تریـــن مرحلـــه حـــل مســـئله همیـــن پذیـــرش مشـــکل 
ـــرد  ـــه ف ـــه حـــل مســـئله آن اســـت ک ـــن مرحل اســـت. اولی
ـــای  ـــد در دام برخورده ـــب باش ـــرد و مراق ـــکل را بپذی مش
ـــه  ـــت ک ـــم آن اس ـــه مه ـــرد. نکت ـــرار نگی ـــالا ق ـــتباه ب اش
ـــی،  ـــوی، و آگاه ـــای معن ـــه باوره ـــاد ب ـــت و اعتق معنوی
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شـــناخت و تســـلط بـــر چنیـــن حالتـــی - خودآگاهـــی 
معنـــوی - پذیـــرش عمیقـــی نســـبت بـــه مشـــکات 
ـــود  ـــکات خ ـــا مش ـــرد ب ـــه، ف ـــد. در نتیج ـــاد می کن ایج
روبـــه رو می شـــود و احتمـــال آن کـــه بتوانـــد آن هـــا را 
به درســـتی حـــل کنـــد، به شـــدت افزایـــش می یابـــد.

3-احترامبهشأنوجایگاهانسان
ـــان را در  ـــد، انس ـــوی دارن ـــادات معن ـــه اعتق ـــرادی ک  اف
ـــانی  ـــر انس ـــرای ه ـــان ب ـــد. آن ـــی می بینن ـــگاه رفیع جای
حرمـــت و احتـــرام خـــاص قائل انـــد. در دیدگاه هـــای 
معنـــوی و غیرمـــادی، احتـــرام و شـــأن انســـان ها 
ـــروت  ـــی و ث ـــواد، زیبای ـــت، س ـــگاه، پس ـــه جای ـــته ب وابس
ـــن  ـــان در چنی ـــه ارزش انس ـــی ک ـــت. ازآنجای ـــان نیس آن
ــت،  ــی نیسـ ــچ عاملـ ــه هیـ ــته بـ ــی وابسـ دیدگاه هایـ
دلیلـــی نـــدارد کـــه انســـان ها نگـــران از دســـت دادن 
شـــأن و جایـــگاه خـــود باشـــند. زیـــرا، آنـــان همیشـــه و در 
همـــه حـــال ارزشـــمندند. نتیجـــه نهایـــی، آرامـــش عمیـــق 
ـــوی،  ـــان های معن ـــن رو، انس ـــت. از ای ـــوی اس ـــراد معن اف
ـــت  ـــلم اس ـــد و مس ـــه می کنن ـــری تجرب ـــس بالات عزت نف
ــی  ــات زندگـ ــختی ها و نامایمـ ــرادی در سـ ــن افـ چنیـ
کمتـــر صدمـــه خـــورده و بهتـــر قـــادر بـــه مقابلـــه بـــا شـــرایط 
ـــوی  ـــای معن ـــم و آموزش ه ـــود. تعالی ـــد ب ـــخت خواهن س
ـــی،  ـــار از مهربان ـــی سرش ـــه فضای ـــت ک ـــی اس ـــه صورت ب
احتـــرام، مراقبـــت، همدلـــی و توجـــه بـــه انســـان ها 
ایجـــاد می کنـــد. روشـــن اســـت کـــه داشـــتن چنیـــن 
ویژگی هایـــی و مهم تـــر از آن داشـــتن آگاهـــی از آن و 
بـــه کار بـــردن آن در زندگـــی بـــه رشـــد انســـان و افزایـــش 
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ـــک  ـــترس کم ـــران و اس ـــان بح ـــی در زم ـــت اجتماع حمای
ـــرد. ـــد ک ـــیاری خواه بس

4-اعتقاداتمعنوی
ـــوی  ـــادات معن ـــت اعتق ـــات مثب ـــد و احساس ـــاد امی  ایج
باعـــث احساســـات و هیجان هـــای مثبـــت زیـــادی از 
ــد  ــوی معتقـ ــراد معنـ ــود. افـ ــد« می شـ ــه »امیـ جملـ
بـــه نیـــروی فراتـــر از انســـان در عالـــم هســـتند کـــه 
ـــا و  ـــن رو، در کاره ـــور را در دســـت دارد. از ای سررشـــته ام
ـــه  ـــد ب ـــد. امی ـــد دارن ـــه وی امی ـــی ب ـــای زندگ فعالیت ه
ـــد و  ـــت یابن ـــد دس ـــه مایل ان ـــه آنچ ـــد ب ـــه بتوانن این ک
ـــود  ـــد. وج ـــد، بپرهیزن ـــوب می دانن ـــه نامطل ـــه ک از آن چ
چنیـــن احساســـات مثبـــت ازجملـــه امیـــد، نقـــش مهمـــی 

ـــراد دارد. ـــن اف ـــامت روان ای در س

5-ارتقاءوبهبودمهارتهایمقابلهای
ـــای  ـــوی و نگرش ه ـــای معن ـــود دیدگاه ه ـــی از وج  آگاه
ــای  ــوادث و بحران هـ ــورد حـ ــادار در مـ ــت و معنـ مثبـ
ــای  ــه ارتقـ ــا بـ ــع آن هـ ــری به موقـ ــی و به کارگیـ زندگـ
مهارت هـــای مقابلـــه ای و کیفیـــت آن هـــا می انجامـــد. 
دلیـــل ارتقـــای مهارت هـــای مقابلـــه ای از ایـــن راه 
ـــه  ـــا ب ـــرار در اینج ـــز از تک ـــرای پرهی ـــه ب ـــت ک ـــدد اس متع

ــود. ــه نمی شـ آن پرداختـ
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اضطراب، هیجان ناخوشـایندی است که به دلیل احساس 
تهدیـد واقعی یـا خیالی تجربه می شـود. اضطراب با عائم 
و نشـانه های جسـمانی، شـناختی و رفتاری همراه اسـت. 
نشـانه های جسـمانی ماننـد تپـش قلـب، احسـاس گرما، 
افزایش انرژی، سـرخ شـدن، تکـرر ادرار را در بـر می گیرند. 
نشـانه های شـناختی افکاری هسـتند که با اگـر... یا نکند 
کـه... همراه هسـتند. نشـانه های رفتاری اضطراب شـامل 
لـرزش دسـت می شـوند. اضطـراب  ناآرامـی،  بی قـراری، 
واکنشـی طبیعـی بـه تهدیدهـای محیطـی اسـت و بـه 
بقـای بشـر یـاری می رسـاند بـه شـرطی کـه شـدت آن از 
میزانـی بالاتر نرود. اضطراب شـدید و بیمارگونـه بر کارکرد 
شـخص اثـر می گـذارد و مانـع از فعالیت مؤثر و سـازگاری 
بـا محیط می گـردد. انـواع اختـالات اضطرابـی عبارت اند 
از هـراس یـا تـرس شـدید، حملـه ی اضطرابی یـا پانیک، 
اختـال اضطـراب فراگیر، اختال اسـترس پس از سـانحه 

و اضطـراب اجتماعی.
در محتـوای ذیل بـه اضطراب اجتماعی پرداخته می شـود. 
اضطـراباجتماعـی یعنی تـرس پیوسـته از موقعیت های 
اجتماعـی کـه در آن شـخص از موشـکافی شـدن احتمالی 
دیگـران می ترسـد و نگران اسـت مبادا مورد قضـاوت قرار 
گیـرد تحقیر شـود و یا مورد انتقاد واقع شـود. موقعیت ها 
ممکـن اسـت، محـدود باشـند ماننـد کاس درس و یـا 
گسـترده باشـند و در بسـیاری از موقعیت ها دیده شـوند، 
ماننـد غـذا خـوردن در جاهای شـلوغ، اظهار نظـر در جمع 
فامیـل، لرزش دسـت به هنگام نوشـتن و صحبـت کردن؛ 

ایـن موارد بیشـتر جنبه ی فرهنگـی دارد.
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علائم و نشانه های اضطراب اجتماعی

عائم و نشانه های اضطراب اجتماعی را می توان به چهار 
نشانههای شناختی، نشانههای کرد:  طبقه بندی  دسته 

هیجانی،نشانههایرفتاریونشانههایجسمانی.

نشانه های شناختی

برانگیز  افکار منفی و اضطراب  نشانه های شناختی همان 
هستند مانند:

نگرانی درباره ی این که دیگران درباره ی شما چه فکری �	
دارند؟

ناتوانی در توجه و تمرکز یا یادآوری آنچه مردم می گویند.�	
پیش بینی منفی وقوع رویدادی بد و ناخوشایند در جمع.�	
آن �	 درباره ی  اندیشیدن  در  ناتوانی  ذهن،  شدن  خالی 

چیزی که باید گفت.
دل مشغولی و اشتغال ذهنی نسبت به فعالیتی که قرار �	

است در جمع انجام دهید.
فکر می کنید که دیگران درونتان را می خوانند احساس �	

اضطراب شما را متوجه می شوند و شما را تحقیر می کنند.
فکر می کنید که مردم شما را قضاوت می کنند و انتظار �	

دارند که شما بی عیب و نقص باشید.
می ترسید در حضور دیگران دست به رفتارهای احمقانه �	

بزنید.
بر این باورید که دیگران سرد و بی عاطفه هستند و شما �	

را تحقیر می کنند.
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بر این باورید که دیگران خود واقعی شما را دوست ندارند �	
و اگر به آن پی برند شما را تحقیر می کنند.

نشانه های رفتاری

به تندی و به سرعت صحبت کردن در جمع یا برعکس �	
به آرامی و با صدای پایین حرف زدن؛

تپق زدن در جمع و یا دچار لکنت زبان شدن؛�	
 اجتناب از تماس چشمی با دیگران؛�	
لرزش دست؛�	
بی قراری و حرکات اضافی دست ها و بدن در جمع؛�	
اجتناب از صحبت در جمع؛�	
 پرداختن به رفتارهای ایمنی بخش؛ مانند مصرف دارو �	

هنگام صحبت در جمع.

نشانه های جسمانی

تجربه  خود  بدن  در  فرد  که  هستند  نشانه هایی  و  عائم 
می کند و ممکن است برخی از این نشانه ها برای دیگران 

قابل مشاهده باشد. مانند:
عرق کردن، سرخ شدن و برافروختگی، لرزش دست؛�	
احساس تنش عضانی و ناتوانی برای آرام بودن در جمع؛�	
تپش قلب و سرگیجه، تهوع، تنگی نفس و احساس داغ �	

شدن.
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نشانه های هیجانی

ترس، تشویق و اضطراب�	
خشم نسبت به خود و دیگران�	
احساس شرم�	
احساس بی ارزشی و تحقیر�	
احساس عدم اطمینان، احساس خود کم بینی و حقارت�	
احساس غم و افسردگی�	
احساس درماندگی در جمع به دلیل ناتوانی برای انجام �	

تکالیف مورد نظر
همـه ی نشـانه های ذکـر شـده در بـالا بـا یکدیگـر پیونـد 
برقـرار می کننـد. ایـن نشـانه ها از هـم تأثیـر می پذیرنـد 
و بـر هـم تأثیـر می گذارنـد بـرای مثـال فکـر این کـه مورد 
قضـاوت قـرار می گیریـد، باعث می شـود احسـاس ترس و 
اضطـراب کنیـد و فکـر اضطراب سـبب می شـود که تپش 

قلـب شـدیدی داشـته باشـید و دسـت هایتان بلرزد.

شدت علائم و نشانه ها

عائم و نشانه های اضطراب اجتماعی ممکن است خفیف یا 
شدید باشند. در حالت خفیف فرد از جمع اجتناب نمی کند و 
فعالیت موردنظر را علیرغم اضطراب در جمع انجام می دهد 
اما در حالت شدید فرد ممکن است کاماً از حضور در جمع 
اجتناب کند و یا فعالیت موردنظر را انجام ندهد. به عبارتی 

اضطراب بر عملکرد فرد تأثیر منفی می گذارد.
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علائم همراه

زیر  با عائم و نشانه های  اضطراب اجتماعی ممکن است 
همراه باشد:
حملهیپانیک

ــک  ــه پانی ــا حمل ــت ب ــن اس ــی ممک ــراب اجتماع اضط
ــزی  ــن چی ــورت چنی ــد. در ص ــا نباش ــد و ی ــراه باش هم
می تــوان گفــت کــه شــدت اضطــراب اجتماعــی بالاســت 
و حمــات پانیــک معمــولًا در جمــع و در حضــور دیگــران 
اتفــاق می افتنــد و باعــث شــرم و خجالت، خشــم نســبت 
ــم  ــوند. عائ ــاه می ش ــر و گن ــاس تحقی ــود، احس ــه خ ب
ــب  ــش قل ــد از: تپ ــک عبارت ان ــه پانی ــانه های حمل و نش
شــدید، احســاس گرمــا، تعریــق، لرزش دســت، احســاس 
ســرگیجه ،دل پیچــه، تــرس از دســت دادن کنتــرل، خفــه 
شــدن، تــرس از دیوانه شــدن تــرس از دســت دادن کنترل 

در جمــع و غیرعــادی بــه نظــر رســیدن.

اجتناب
اجتنــاب یــک راهبرد سازشــی ناکارآمد اســت و اگــر ادامه 
پیــدا کنــد فــرد از تعامــل ســالم و ســازنده بــا محیــط دور 
می مانــد. اجتنــاب یکــی از نشــانه های رفتــاری در اختــال 
اضطــراب اجتماعــی اســت. افــراد مبتــا بــه ایــن اختــال 
ــن  ــه متداول تری ــد ک ــاب می کنن ــع اجتن ــور در جم از حض

شــکل اجتناب اســت.
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رفتارهایایمنیبخش
 رفتارهایـی هسـتند که فرد انجام می دهد تا از اسـترس و 
اضطراب خود کم کند و ایمن باشـد. بسـیاری از رفتارهای 
ایمنی بخـش، تـاش فـرد بـرای پیشـگیری از اضطـراب 
اسـت. مصرف داروهای نسخه نشـده و مواد از این دست 
هسـتند. برخـی افراد به ایـن دلیل به رفتارهـای اعتیادآور 
روی می آورنـد کـه می خواهنـد بـا موقعیـت اضطـراب زا 
راحت تـر برخـورد کننـد. مثل خـوردن قرص ضـد اضطراب 
قبل از ورود به جلسـه سـخنرانی، با یک دوسـت وارد اتاق 
شـلوغ شـدن نشسـتن کنـار سـر در ورودی تـا چنانچه هر 
وقـت احسـاس کـرد نوبـت اوسـت کـه به سـؤال اسـتاد 

پاسـخ دهـد، از اتاق خارج شـود.

اشتغالذهنینسبتبهمشکل
افراد مبتا به اضطراب اجتماعی اغلب درباره ی موقعیت های 
اجتماعی اشتغال ذهنی دارند. آن ها نگران هستند که مبادا 
در آن موقعیت ها بد عمل کنند، صدایشان بلرزد، سرخ شوند 

تُپق بزنند، نتوانند به سؤالات استاد جواب دهند و...

اضطراباجتماعیوباورهایمنفینسبتبهدیگران
 اضطـراب اجتماعی باعث می شـود که ما نسـبت به مردم 
باورهایی منفی داشـته باشـیم. برای مثـال پیش خودتان 
فکـر می کنیـد مردم متوجه ضعف شـما می شـوند و شـما 

را تحقیـر و طـرد می کنند و مـورد انتقاد قـرار می دهند.
ایـن باورهـای منفـی به تـرس از جمـع و تـرس از عملکرد 
مؤثـر در حضـور جمع دامن می زند و باعـث اجتناب هرچه 

بیشـتر از جمع می شـود.
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راهکارهای 
مقابله با اضطراب 

اجتماعی
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توجه برگردانی
 توجــه برگردانــی مجموعــه ای از فنون هســتند که ســبب 
می شــوند ذهــن مــا از برخــی موضوعــات دور شــود. ایــن 
ــاری  ــه کار گرفــت، رفت ــوان ب ــه دو شــکل می ت ــون را ب فن
و شــناختی. در شــکل رفتــاری، فــرد می توانــد زمانــی کــه 
دچــار اضطــراب می شــود خــود را بــه انجام کاری مشــغول 

کننــد و بــه ایــن ترتیــب اضطــراب را از خــود دور کننــد.
ــود را از  ــی خ ــاظ ذهن ــه لح ــرد ب ــناختی ف ــکل ش در ش
اضطــراب دور می کنــد. ماننــد فکــر کــردن بــه رویدادهــای 
ــن  ــده، تمری ــاره ی آین ــردازی درب ــته، خیال پ ــوش گذش خ
ذهنــی ماننــد شــمارش اعــداد و غیــره ایــن تمرین هــای 
ــت  ــرد در موقعی ــه ف ــد ک ــه کار می آین ــی ب ــی زمان ذهن
اضطــراب زا حضــور دارد و نمی توانــد از آن خــارج شــود و 
تنهــا بــا انجــام دادن فعالیتــی ذهنــی می توانــد خــود را 

از افــکار اضطــراب برانگیــز دور کنــد.

خودگویی مثبت
ــه خــود  ــداری دادن ب گفتــن جماتــی امیدبخــش و دل
ــرای رهایــی از اضطــراب، فــرد  و دیگــری راهــی اســت ب
می توانــد از قبــل جمــات امیدبخــش و دلگــرم کننــده ای 
را بنویســید و قبــل رویارویــی بــا جمــع یــا انجــام تکالیــف 
ــن را  ــن ف ــد. ای ــود بگوی ــه خ ــات را ب ــن جم ــع ای جم
می تــوان جلــوی آینــه تمریــن کــرد. بــرای مثــال از فــرد 
ــات  ــتند و جم ــه بایس ــروی آین ــود روب ــته می ش خواس

ــد. ــرار کن ــد تک ــدای بلن ــا ص ــش را ب رضایت بخ
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کارت های مقابله
منظـور از کارت هـای مقابلـه کارت هـای کوچکی هسـتند 
کـه تقریبـاً 10الـی1۵ سـانتی متری که بـر روی آن ها جمات 
امیدبخشـی نوشته شـده اسـت مانند: » من از عهده ی این 
کار برمی آیـم، مـن موفـق خواهـم شـد، خـدا با من اسـت 
و...« ایـن کارت ها را جایی دم دسـت بگذاریـد )مانند روی 
یخچال، آینه ی دستشـویی، داشبورد ماشـین تا بتوانید در 
طـول روز بـه کـرات به آن ها نگاهـی بیندازیـد و روحیه تان 

را تقویـت کنید.
به مواردی از محتوای کارت های مقابله توجه کنید:

شکست مقدمه ای است برای پیروزی.�	
بالاخره از جایی باید شروع کرد.�	
من می توانم. �	
خداوند با من است.�	

فن بررسی شواهد)ازکجااینقدرمطمئنهستید(
از ایـن فـن می تـوان بـرای چالـش بـا افـکاری کـه بـا 
منفـی  پیش بینـی  و  ذهن خوانـی  شـناختی،  خطاهـای 
رنگ آمیـزی شـده اند، اسـتفاده کـرد. وقتـی فـرد می گوید 
»میدانـم کـه دیگـران دارنـد پیش خودشـان فکـر می کنند 
کـه...« می تـوان در پاسـخ گفـت: از کجـا اینقـدر مطمئـن 
هسـتید کـه دیگـران دارنـد دربـاره ی شـما این طـور فکـر 
می کنند؟ یا کسـی که دسـت به پیش بینـی می زند و پیش 
خـود می گویـد، از عهـده ی انجـام ایـن تکلیـف برنمی آیـم 
»آن را خـراب می کنـم« می توانـد به خـودش بگوید از کجا 

اینقـدر مطمئـن هسـتم کـه اتفـاق بـدی می افتد؟
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 فن استعاره
در ایـن فـن از اسـتعاره بـرای خندیـدن بـه یـک فکـر یا 
تحریـف شـناختی اسـتفاده می شـود. چنین چیزی سـبب 
می شـود کـه فرد از فکـر با تحریف شـناختی فاصلـه بگیرد 
و از دور بـه آن نـگاه کنـد. بـرای مثـال: به کسـی کـه مدام 
دسـت به پیش بینـی منفی می زنـد، می توان گفت: شـبیه 
کاراکتـر »ایگـر« در سـریال کارتونی گالیور عمـل می کنی او 
هـم در شـروع هـر کاری می گفـت: »مـن می دانـم کـه از 

عهـده ی آن برنمی آیـم«.

 فاجعه زدایی
 در فاجعـه زدایـی از فـرد می پرسـیم اگر بدتریـن چیزی 
که از آن می ترسـید، اتفاق بیفتد چه خواهد شـد و چگونه 
می توانیـد بـا آن مقابلـه کنید؟ چگونـه با پیامـد آن روبرو 

خواهید شـد.

پذیرش خود
پذیـرش خود همان طور که هسـتیم؛ و پذیرش اضطرابی 
کـه تجربـه می کنیم، راهـی مؤثر برای کاهـش و کنار آمدن 
بـا اضطراب اسـت. برای پذیـرش خود جملـه »من همین 
هسـتم کـه هسـتم« را تکـرار کنیـد و در ادامـه بگویید »با 
وجـود همـه ی ضعف هـا و ایراداتی کـه دارم، بـرای خودم 

احترام قائل هسـتم و خود را دوسـت دارم « 
تکـرار ایـن متن هر روز، نوشـتن آن و تکـرار آن ها جلوی 
آینـه بـه شـما کمـک می کنـد تـا خـود را بـا اضطراب تـان 

بپذیرید.
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پیام بهداشتـی اسفند ماه

غنـــی تر از دیروز

تو امروز غنی تر از دیروزی اگر: 
اشکی از گونه ای پاک کرده باشی یا اگر دست کمک 
به سوی نیازمندی دراز کرده باشی و یا اگر با لبخندی 

قلب سردی را گرمی بخشیده باشی.
»رفتارتبسیاربهترازکلامت
نشانمیدهدکیستی«
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

دکتر زهره عزیزی
فاطمه حسین پور
فاطمه حسین پور

دکتر شهربانو قهاری
دکتر حسن اکبر زاده

یلدا طبسی
حمیدرضا منتظری

P A Y A M  M O S H A V E R

I S S U E  2 5 3

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09331975134  
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https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
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