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بهدنیای»افکارِمزاحم«،خوشآمدید

نویسنده
دکتر رابرت لیهی

مترجم
سامان نونهال

آیاشدهافکاروتصاویریکهاصلًانتوانستیدتحملشانکنید،کلافهتان
کنم یا»گمان شدم« اشتباه »مرتکب شاید افکار این باشند؟ کرده
سرطاندارم«یا»دارمکنترلمراازدستمیدهم«باشد.چنینبهنظر
میرسدکهافکارِمذکور،سرزدهواردذهنتانمیشود،ایجادمزاحمت
میکنند،وشمابهایندروآندرمیزنیدتاجلویآنهارابگیریدواز
ذهنِخویشخارجکنید.دربارۀفکرتانمیاندیشیدوبهخودمطلبی

شبیهبهاینرامیگویید:
بازاینفکرآمدبهذهنم.

چهمشکلیدارمکهاینطوریفکرمیکنم؟
حتماًمعناییدربارۀمندارد.

بایدکاریبکنم-مطمئنشومکهبهواقعیتتبدیلنمیشود.
بایدجلویاینفکررابگیرم.

 مدیر مسئول:  دکتر مهران میرشمس
مدیر داخلی: لیلا شورین

سردبیر و طراح: فرشته حیدری 

همکاران:

سامان نونهال- مجید مردی

افسانه نیکراد- محمد حسن آسایش

آمنه روزبهانی- مریم حیدری- مسعود حسین پور

کمکمداریدمتوجهِچنینفکریمیشویدوبهعنوانمسألهای

کهخیلیاهمیتدارد-مسألهایدربارۀخودتان-بارهاوبارها

دیوانه دارید که معنیست این به شاید میکنید. تفسیرش

آسیمگی حملۀ دچار دارید هستید، رذلی آدم میشوید،

حملهور بهکسی میخواهید یا میشوید، هول( )وحشتزدگی/

است. دشمنتان ذهنتان، که میکنید فکر این به دارید شوید.

احساسمیکنیدکهکنترلِخودراازدستدادهایدومتعجباید

که»چراچنینافکاراحمقانهایبهذهنتانخطورمیکند؟«

داریدباذهنِخودپیکارمیکنید.اینفکربهذهنتانخطور

افکاریخطور )سالم(،چنین طبیعی افرادِ ذهنِ »به میکندکه

نمیکند«.ازفکرمزاحمیکهبهذهنتانخطورمیکند،وحشت

دارید،خجالتمیکشید،وپیشخودمیگوییدکهاینفکر،
به مذکور فکرِ شاید است. آینده در رویدادی پیشبینیکنندۀ

اینمعنیستکهآدمخطرناکیهستیدیاخداوندمجازاتتان

خواهدکرد.
بهدنیای»افکارِمزاحم«خوشآمدید.شناختدرمانیمیتواند
به مزاحم افکارِ که نیست این شما مسألۀ کند. شماکمک به
آنها دارید که نحوهایست شما مسألۀ میکند. خطور ذهنتان
آنها تا مینمایید سعی که نحوهایست میکنید، ارزیابی را
آنها راهاندازِ موقعیتهای از که نحوهایست و فرونشانید، را
اجتنابمیکنید.مسألهْافکارِمزاحمنیست-مسألهْایناستکه

سعیمیکنیددربارۀآنهاچهکارکنید.
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تفکر دربارۀ افکارتان

سهقاعده،حائزاهمیتاست:

1.افکارِمزخرفومنزجرکننده،بهذهنهمهخطورمیکند.

2.افکارْمساویباواقعیتنیستند.

3.فرونشانیِفکر،مؤثرواقعنمیشود.

نیستند، اضطرابی اختلالهای به مبتلا که افرادی دربارۀ

پژوهشهاییانجامشدهاست.نتایجاینپژوهشهاحاکیازآن

افکارِعجیبوغریبی بهذهنتقریبا90ًدرصدِآنان، استکه

دربارۀنجاست،صدمهزدن،کنترلنداشتن،رفتاریکهازلحاظ

مذهبی،پذیرفتنینیست،رفتارجنسیِغیرمعمول،ومواردبسیار

دیگر،خطورمیکند.بهذهنهمهانسانها،چنینافکاریخطور

کردهاست.بنابراین،افکارِ»عجیبوغریبتان«ممکناستهیچ

همه انسانهابپیوندید. بقیۀ به باشد. نداشته شما دربارۀ معنایی

را اخیر مطلب دارم وغریباند.دوست انسانها،کمیعجیب

اینگونهدرنظربگیرید:»همهماهاتخیلاتیداریم«.

افکاروواقعیت،یکینیستند.اگریکیبودندکهآدمِپولداری

میبودید.سعیکنیددربارۀجامِطلابیندیشید.کلّروزرادربارۀ

آنبیندیشید.آرزوکنیدکهآنرابهدستآورید.دعاکنیدکه

کهخواهید چیزی کلّ روز، انتهای در آورید. بهدست را آن

افکارِخودرا نمیتوانید اما بود. داشت،یکعالمهفکرخواهد

بهبانکببرید!

است، واقعیت با افکارْمساوی بارهکه این در )انگارۀ(شما ایده

دانشگاهبریتیش علمیِ هیئت عضو راکمن- کهجک مسألهایست

نامیده عمل فکر- آمیختگیِ( )همجوشی/ همآمیزی را آن کلمبیا-

است.مبتلایانبهاختلالوسواسی-اجباری،پیشخودمیگویند»اگر

ازدست واقعاً داد،پس ازدستخواهم را کنترلم فکرمیکنمکه

خواهمداد«یا»اگرفکرمیکنمکهفرهادممکناستمخِمرابزند،

پساینکارراخواهدکرد«.خیلیعذرمیخواهمامااینهافقطفکر

استوبس.

به شایدکسی نمیشود. واقع مؤثر فکر، فرونشانیِ این، بر افزون

شماگفتهباشد:»هربارکهآنفکرِ)بد(بهذهنتانخطورکرد،کِشی

راکهبهمچِدستِخودبستید،بکشید«.اینکار،فایدهایندارد)آب

هم باز فکر آن سندانکوفتن(. بر مشت و است کوبیدن هاون در

برمیگردد.لئونتالستوییکبازیراتوصیفکردهاستکهوقتی

همبازیهایش، با که قراربود این از بازی میداد. انجام بود، بچه

گوشهایمیایستادوسعیمیکردبهخرسِسفیدفکرنکند.سالها

بعد،دنواگنر-روانشناسدانشگاههاروارد-نشاندادافرادیکهبه

آنانگفتهشدهبوددربارۀخرسِسفیدفکرنکنند،بهاحتمالبیشتری

فکر بازگشتِ جز پایانی فکر، فرونشانی فکرمیکردند. آن دربارۀ

ندارد.
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یکیازمسائلِموردعلاقۀشناختدرمانگران،آناستکهچهگونهافکارمزاحمِخودراارزیابیمیکنیم.برایمثال،کریستینپرُدونو

دیویدکلارک-روانشناسانِکانادایی-پژوهشهاییراکهدربارۀافکارِمزاحمشدهاست،بررسیکردهاند.آناندریافتهاندکهارزیابیها

وراهبردهایکنترلِفکریکهبرایافکاروتصاویرِمزاحم،استفادهمیشود،خصیصۀبنیادینِتماماختلالهایاضطرابیهستند.مبتلایانبه

اختلالوسواسی-اجباری،سعیمیکنندتاافکاروتصاویررااغلببارفتارهایوسواسی،فروبنشانندوخنثاکنند.مبتلایانبهاختلالاضطرابِ

اجتماعی،افکارِمزاحمِمربوطبه»مضطرببهنظررسیدن«راکهبهذهنشانخطورمیکند،برابرباخواروخفیفبودندرنظرمیگیرند.

مبتلایانبهاختلالاسترسپسازسانحه،تصاویروحسهایپنجگانۀخودراشواهدیدالبراینمسألهدرنظرمیگیرندکهسانحۀموردنظر،

دارددوبارهاتفاقمیافتد.استفادهازارزیابیهاوراهبردهایمذکور،مثلاینمیماندکهازذهنِخود،دوریکنید.مثلاینمیماندکهسعی

کنیدازکمرِخوددوریکنید.مهمنیستکهباچهسرعتیفرارمیکنید،آنهاهمیشهباشماهستند.
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ارتباط با ما:
88881041

پست الکترونیکی:
moshavereh@kntu.ac.ir

سایت مرکز مشاوره:
moshavereh.kntu.ac.ir

کانال مرکز مشاوره:
/khajehnasir_counseling_center

telegram.me

نظرسنجی
دانشجویان عزیز، لطفا دیدگاه خود را در خصوص گاهنامه دفتر مشاوره دانشگاه بصورت عددی از 

یک)ضعیف ترین امتیاز( تا ده)بهترین امتیاز(  به شماره 09372229491 پیامک فرمایید.


