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 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- حسین پور

ممکن است بر این گمان باشید که »دارم دیوانه می‏شوم«؛ با 

به  از نگرانیِ خود، چیزی  باشید که  نیز  این گمان  بر  ‏این حال، 

افرادِ نگران معتقداند که نگرانی‏شان می‏تواند  دست می‏آورید. 

‏به آنان کمک کند تا آماده شوند، از غافلگیر شدن جلوگیری 

)اجتناب( کنند، یا انگیزه‏مند شوند. ممکن است کاملًا در اشتباه 

که  )انگاره(  ایده  این  در  اضطراب‏زایی،  فکرِ  هر  مانند  ‏نباشید. 

نگرانی می‏تواند- تاحدودی- شما را آماده کند، کمک کند که 

انگیزه‏مند شوید، حقایقی  از ‏غافلگیر شدن، جلوگیری کنید، و 

چه‏گونه  »نگرانی  که  است  این  اصلی،  سؤالِ  اما  است.  نهفته 

کمک ‏خواهد کرد؟« و »چه زمانی بی‏فایده )دردسرساز( است؟«‏

نگرانیِ  از  کارساز  نگرانیِ  کردن  متمایز  که  شدم  متوجه 

به  می‏خواهم  که  کنیم  فرض  بیایید  است.  مفید  دردسرساز، 

جلسه‏ای در شهرِ ‏دیگر بروم. »نگرانیِ کارساز کدام است؟« خب، 

بیایید نگرانیِ کارساز را نگرانی‏ای در نظر بگیریم که می‏توانم 

به برنامۀ ‏فعالیتِ امروز تبدیل کنم، برنامۀ فعالیتی که می‏تواند به 

طور منطقی به من کمک کند تا مسأله‏ای را حل نمایم. از این 

رو، ‏نگرانیِ کارساز ممکن است چنین فعالیت‏هایی باشد: »بلیطِ 

قطار رزرو کنم، هتل رزرو کنم، فایل پاورپوینتم را داخل فلش 

‏بریزم، و برای رفتن به راه آهن، زمان کافی در نظر بگیرم«. تمام 

دهم. ‏می‏توانم  انجام  امروز  می‏توانم  که  فعالیت‏هایی‏ست  اینها 

فهرستی  نگرانیِ کارساز،  بنابراین،  انجام دهم.  را  عملًا کاری 

از فعالیت‏ها برای امروز است.‏

برخی از نگرانی‏ها مفید )کارساز( است 

نویسنده
دکتر رابرت لیهی

مترجم
سامان نونهال

دانشجوی دکتری روان‏شناسی سلامت

اگر به نگرانیِ مزمن مبتلا هستید، احتمالاً برخی از این نصیحت‏های 
یا  »همه چیز حل ‏خواهد شد«،  نباش«،  »نگران  را شنیده‏اید:  بی‏فایده 
افرادِ  که  می‏آید  پیش  ندرت  به  باشی«.  داشته  باور  خودت  به  »باید 
در  بیابند.  )کارساز(  را ‏مفید  خیرخواهانه  نصیحت‏های  این  نگران، 
واقع، آنها را اغلب نشانۀ تأیید نشدن می‏یابند و پیش خود می‏گویند: 
پیش  است  ممکن  یا  است«.  من ‏سخت  برای  »نمی‏فهمی که چه‏قدر 
خود بگویند: »اگر این، تنها نصیحتی‏ست که دیگران به من می‏کنند، 

خیلی ناامیدکننده ‏است«.‏
ممکن است نگاه دوگانه‏ای دربارۀ نگرانی‏های خود داشته باشید. 
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متوجه  نگران‏اید.  خود  دربارۀ سلامتِ  که  کنیم  تصور  بیایید 

ذهنتان  به  فکر  این  معمول‏اند.  غیر  دارید که  دردهایی  می‏شوید 

خیالاتِ  باشم«.  داشته  سرطان  است  »ممکن  که  می‏کند  ‏خطور 

افکارِ  به  را در ذهنِ خود می‏پرورانید.  مریض و مریض‏تر شدن 

‏‏»اگر ... چی؟« )مانند »اگر دکتر، مشکلِ مرا به درستی تشخیص 

ندهد، چی؟« یا »اگر خیلی دیر شده باشد، چی؟«( مبتلا ‏می‏شوید. 

نابخردانه  است«،  خوب  حالت  نباش،  »نگران  جملاتِ  گفتن 

خیر. ‏بنابراین،  یا  است  خوب  حالتان  که  نمی‏دانیم  بود.  خواهد 

نگرانیِ کارساز چیست؟ تلفن کردن به دکترِ خود و وقت گرفتن 

برای آزمایش. نگرانیِ کارساز، فعالیتِ سنجیده است. ‏

یا بیایید تصور کنیم که در هفتۀ آینده، امتحان دارید. نگران‏اید 

از  اگر  چی؟  نگیرم،  قبولی  نمرۀ  »اگر  می‏گویید:  خود  پیش  و 

‏دانشگاه اخراج شوم، چی؟ اگر بی‏خانمان شوم، چی؟ اگر پدر 

و مادرم به این خاطر که ناامیدشان کردم، مرا عاق کنند، چی؟« 

دلیل  است.  دردسرساز  نگرانی‏های  چی؟«،   ... »اگر  افکارِ  ‏تمام 

بکنید  امروز کاری  این است که نمی‏توانید  بودنشان  دردسرساز 

‏تا مسألۀ مورد نظر حل شود. چون امتحان نداده‏اید، نمی‏دانید که 

مسألۀ  که  نیستید  مجبور  خیر.  یا  خواهید گرفت  قبولی  نمرۀ  آیا 

‏بی‏خانمان شدن را امروز حل کنید، چون امروز خانه دارید. مجبور 

نیستید مسائلی را حل کنید که وجود ندارند. نگرانیِ ‏دردسرساز 

دربارۀ افکارِ »اگر ... چی؟« است که نمی‏توانید دربارۀ آن کاری 

بکنید. اما فعالیت‏های کارسازی وجود دارد که ‏می‏توانید دربارۀ 

و  امشب  می‏توانید  کنید.  مطالعه  می‏توانید  دهید.  انجام  امتحان 

فرداشب، زمانی را در نظر بگیرید و خود را ‏آماده کنید.‏

تا  از آنان می‏خواهم  اوّلین چیزی که  افراد نگران‏اند،  هنگامی که 

فعالیتِ کارسازی وجود ‏دارد که  این است:»آیا  بیندیشند،  درباره‏اش 

امروز بتوانید انجام دهید تا کمک کند که این مسأله را حل کنید؟« 

می‏شوید،  به ‏کار  دست  که  هنگامی  دهید.  انجام  را  آن  هست،  اگر 

دیگر نگران نخواهید بود. اگر خیلی وقت است که بدهی‏های خود را 

پرداخت نکرده‏اید، به جای اینکه نگرانی ‏را پیشۀ خود کنید، در طی 

روزِ بعد، آنها را جمع‏وجور نمایید. دست به کار شوید و خود را از 

زندانِ ذهن، آزاد کنید.‏

انجام دهم،  »فعالیتِ کارسازی که می‏توانم  بپرسید:  از خود  حال، 

کدام است؟« اگر فعالیتی را یافتید، دست به کار شوید.           ‏
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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.


