
نویدشفیعی
روانشناس

۱- با یک تصویرسازی شروع کنید.
آزادی روانـــی بـــرای شـــما چـــه معنایـــی دارد؟ 
شـــرایطی را تصور کنید کـــه می توانید بر تمام 
جنبه هـــای زندگی خود کنترل داشـــته باشـــید 
و بـــا خیال راحت برای رســـیدن به اهداف خود 
تـــاش می کنید. به چنین تصاویـــری در ذهن 

خـــود پر و بـــال بدهید و به آن بیندیشـــید.

۲- آگاهی و بینش خود را افزایش دهید.
ذهـــن انســـان بـــه طـــور مـــداوم به دنبـــال حل 
مســـائل مبهم و ناشناخته اســـت؛ بنابراین تا 
زمانی که متوجه نشـــوید چه موضوعی شما را 
به دام انداخته اســـت، به آرامش نمی رســـید. 
صادقانـــه به دنبـــال حـــل این موضـــوع بیفتید 
کـــه چـــرا / چگونـــه احســـاس می کنیـــد در دام 
افتاده اید. نســـبت به ایـــن موضوع که چگونه 
احساســـات و رفتـــار شـــما تحـــت تأثیـــر قـــرار 

گرفته انـــد، آگاه شـــوید.
برای دســـتیابی بـــه این موضوع، لازم نیســـت 
خودتـــان را روانکاوی کنید و به طور عمیق این 
موضوع را ریشـــه یابی کنید؛ شـــما به سادگی 
می توانیـــد آگاهـــی خـــود را نســـبت بـــه آنچـــه 
شـــما را از نظر ذهنی به اســـارت گرفته اســـت، 

افزایـــش دهید.

۳- افکار و احساسات خود را بپذیرید.
افکار و احساســـات شـــما بخشـــی از موقعیت 
فعلی شـــما را تشکیل می دهند. اگر بخواهید 
بـــا حقیقت مقابلـــه کنید و یا شـــخصیت خود 
را پنهـــان کنیـــد، گرفتـــار خواهید شـــد و بارها و 

بارهـــا از نظر ذهنی بـــه دام می افتید. خودتان 
را بپذیریـــد و انرژی خود را صرف حرکت به جلو 

و رســـیدن به آزادی کنید.
بـــرای دســـتیابی بـــه ایـــن هـــدف، می تـــوان از 
مشـــاورانی که با رویکرد درمان پذیرش و تعهد 

فعالیـــت دارند کمـــک گرفت.

۴- موقعیت فعلی خود را در نظر بگیرید.
اکنـــون می توانیـــد کمـــی عمیق تر بـــه موضوع 
نـــگاه کنیـــد و بـــرای ایجـــاد رفـــاه و آزادی روانی 
برنامه ریـــزی کنید؛ موقعیتی را در نظر بگیرید 
که شـــرایط از کنترل شـــما خارج شـــده است و 
عصبانی شـــده اید. در این شرایط می خواهید 
چه رفتاری داشـــته باشـــید؟ احساســـات شما 
چگونه است؟ اگر آزادی روانی داشته باشید، 
عکس العمل شـــما در مواجهه با مشکات به 

چـــه صـــورت خواهد بود؟
 

5- آنچه را که نمی توانید تغییر دهید یا کنترل 
کنید را بپذیرید.

درســـت اســـت کـــه مـــا موجـــودی انتخاب گـــر 
هســـتیم و می توانیـــم بـــرای مســـیر زندگـــی 
خـــود تصمیـــم بگیریم؛ ولی بخشـــی از زندگی 
تغییرناپذیـــر اســـت یـــا ایجـــاد تغییـــر در آن از 
اختیـــار مـــا خـــارج اســـت. در ایـــن شـــرایط، ما 
بـــرای رســـیدن بـــه آرامـــش راهـــی نداریـــم جز 
اینکـــه واقعیت موجود را بپذیریم و تمرکز خود 
را روی آن بخـــش از مســـائلی بگذاریم که قادر 

بـــه ایجـــاد تغییـــر در آنها هســـتیم.
یکی از مهم ترین مســـائلی که از حیطه اختیار ما 

خارج اســـت، قضاوت دیگران و نظر آنها اســـت. 
ما نمی توانیم شـــیوه رفتار دیگران را تعیین کنیم 
و تنهـــا می توانیـــم بـــا بکارگیری مهارت هـــا، تأثیر 

آنهـــا را بر زندگی خـــود کاهش دهیم.
۶- از خودتـــان مراقبـــت کنیـــد؛ رژیـــم غذایـــی 

ســـالم داشـــته باشـــید و ورزش کنیـــد.
یکـــی از مؤثرتریـــن راه هایـــی کـــه می توانیـــد از 
آن طریـــق آرامـــش روانـــی خـــود را بـــالا ببرید، 
مراقبـــت از خـــود اســـت. ســـامت جســـمی و 
روانـــی ارتبـــاط تنگاتنگـــی بـــا یکدیگـــر دارند و 
هنگامی که جســـم فرد سالم است، با آرامش 
بیشـــتری می تواند ذهن خود را مدیریت کند.
۷- اهداف خود را متناسب با استعداد و عایق 

خود تعیین کنید.
هنگامـــی که فرد در مســـیر رســـیدن بـــه اهداف 
خـــود گام برمی دارد، انگیزه اش برای پیشـــرفت 
بیشـــتر می شـــود و در طول این مسیر، از زندگی 
لـــذت می برد. ممکن اســـت گاهـــی روزها انرژی 
مورد انتظار را نداشته ولی اگر هدف مشخص و 
طبق استعداد و عاقه ما قرار گیرد، خیلی زود با 
انگیزه مضاعف به ادامه مسیر می پردازیم. این 
موضـــوع باعث می شـــود تا تأثیر اختیـــار خود بر 
زندگـــی را به وضوح مشـــاهده کنیم و ذهنمان را 

از درگیر شـــدن با حواشـــی نجات دهیم.

موارد مطرح شـــده در این بخش، از مؤثرترین 
روش ها برای رســـیدن به آزادی روانی هستند. 
اگـــر احســـاس کردید این روش هـــا نمی توانند 
بـــرای شـــما مؤثـــر واقـــع شـــوند، بـــه مشـــاور 

متخصص مراجعـــه کنید.

بســـیاری از روانشناســـان معتقدند اضطراب 
موضوعی اســـت که تمـــام جنبه هـــای زندگی 
انســـان را تحت تأثیر قـــرار می دهد و به نوعی، 

مادر تمام بیماری های روانی و جسمی است. 
تا زمانی که به آزادی روانی دست پیدا نکنیم، 
نمی توانیـــم بر اضطراب غلبه کنیم. به همین 

خاطر، آشـــنایی با روش های رسیدن به آزادی 
روانـــی دغدغه ای جهانی اســـت که قدمتی به 

اندازه تاریخ حیات بشـــر دارد.

تصـــور کنیـــد در جامعـــه ای زندگـــی می کنیـــد 
کـــه براحتـــی می توانیـــد بـــه اطاعات دسترســـی 
داشـــته باشـــید. آیا از این آزادی بخوبی استفاده 
می کنیـــد یا باورهـــا و ترس هایتان باعث شـــده از 
مواجهـــه بـــا اخبار و دانـــش جدید فـــرار کنید؟ آیا 
براحتـــی می توانیـــد عایـــق خود را دنبـــال کنید یا 
اســـیر باورهای عصر و نظام ســـرمایه داری مدرن 

شـــده اید؟ آیـــا هدفـــی مشـــخص داریـــد و بـــرای 
رســـیدن بـــه آن تـــاش می کنیـــد یا بدون مســـیر 
شـــغلی روشـــن و رئیســـی که بـــه شـــما بگوید چه 
کاری بایـــد انجـــام دهیـــد، احســـاس ســـرگردانی 
می کنیـــد؟ آیـــا به دنبـــال دســـتیابی بـــه دانـــش 
جدیـــد هســـتید یـــا به دنبـــال تأییـــد آنچـــه از قبل 
بـــه آن اعتقاد داشـــتید؟ آیا برای بـــه وجود آوردن 

تغییر احســـاس آزادی می کنیـــد یا به خاطر ترس 
مقاومـــت می کنیـــد؟ با پاســـخ به این ســـؤال ها، 
می توانیـــم بـــه طـــور نســـبی متوجه شـــویم تا چه 
حـــد از آزادی روانـــی برخـــوردار هســـتیم. در واقع 
آزادی روانـــی، زیربنـــای کرامـــت و اختیار انســـان 
و همچنیـــن ســـنگ بنـــای حقـــوق بشـــر تلقـــی 

می شـــود.

همـــه مـــا دوســـت داریـــم بـــه آزادی دســـت پیـــدا 
کنیم؛ ولی همیشـــه در مورد چیستی یا چگونگی 
دســـتیابی بـــه آن مطمئـــن نیســـتیم. آزادی صرفاً 
به این معنا نیســـت کـــه خارج از زندان هســـتیم. 
اگـــر اینگونه بـــود، اکثریت قریب بـــه اتفاق مردم 
بایـــد آزاد می بودنـــد. ولـــی اغلـــب خودشـــان را در 
بند اضطراب هـــای درونی، نگرانی هـــا، عادت ها، 
اجبارهـــا، ترس هـــا، افســـردگی، اعتیادهـــا و 
دیدگاه هـــای نادرســـت قـــرار می دهند. بـــرای این 
اســـت که شـــما می توانید افرادی مانند ســـقراط، 
تومـــاس مـــور، مهاتمـــا گاندی یا نلســـون ماندلا را 
زندانی کنید ولی آنها از بســـیاری جهـــات آزادتر از 

زندانبانـــان خود هســـتند.
آزادی، طبـــق تعریـــف روانشـــناس اجتماعـــی و 
فیلســـوف اومانیســـت آلمانـــی، اریـــک فـــروم، 

هـــدف نهایـــی در فراینـــد فردیـــت اســـت.
فیلســـوفان و روانشناســـان در طـــول هـــزاران 
ســـال  دربـــاره ماهیـــت آزادی و ذهـــن حرف های 
زیـــادی بـــرای گفتـــن داشـــته اند. آزادی واقعـــی 

در درجـــه اول یـــک وضـــع روانـــی اســـت، نه یک 
وضـــع فیزیکـــی. ایـــن آزادی، فراینـــد رهایـــی از 
برچســـب ها و قضاوت هـــای دیگـــران، کنـــار 
گذاشـــتن انتظارات آنهـــا و صرفاً بودن آن چیزی 
اســـت که هســـتید. آزادی روانی شـــامل در نظر 
نگرفتـــن صـــدای دیگـــران در اطرافمـــان و گوش 
دادن بـــه خواســـته های قلبـــی خودمان اســـت.
بـــرای خوب زندگی کـــردن و پذیرفتن یک زندگی 
خـــوب، بایـــد از آزادی روانـــی برخوردار باشـــیم. 
هنگامـــی کـــه احســـاس می کنیـــم تحـــت کنترل 
اضطـــراب، افســـردگی، روابـــط ســـمی یـــا موارد 
دیگر هســـتیم، اغلب تصـــور می کنیم در قفس 
زندگی می کنیم. در این شـــرایط سامت روان و 
شـــادی ما آســـیب می بیند. برای رهایی از چیزی 
کـــه مـــا را به قفـــس انداخته اســـت، بیش از یک 
راه حل ســـریع، یک سبک زندگی طولانی مدت 
لازم اســـت. این فرایند بیـــداری، افزایش آگاهی 
در مـــورد این اســـت که چگونه بـــه دام افتاده ایم 
و چـــرا می خواهیم از آن بیـــرون بیاییم. هنگامی 
که فرد به آزادی روانی دســـت یابد، دیگر حاضر 

نیســـت خود را در قفـــس حبس کند.
زیگمونـــد فرویـــد، پـــدر علـــم روانـــکاوی، معتقد 
بـــود: »آزادی یـــک توهم اســـت و تصمیمات ما 

محصـــول سرنوشـــت ما اســـت، این سرنوشـــت 
بـــدون آنکـــه دخالتـــی در آن داشـــته باشـــیم 
تعیین شـــده اســـت و اساســـاً ما قادر به انتخاب 
نیســـتیم.« امـــا نظریه پـــردازان دیگـــر ماننـــد 
ویکتـــور فرانکل، روانپزشـــک و پدید آورنده معنا 
درمانـــی، معتقـــد بودنـــد کـــه »آزادی یـــک امـــر 
بیرونی نیســـت، بلکه یک موضوع روانی اســـت 
کـــه هر شـــخص بســـته بـــه نوع نگرشـــی کـــه به 
مســـائل دارد، می تواند دســـت به تصمیم گیری 
بزنـــد.« در واقـــع فرانـــکل ویژگی هـــای غریـــزی 
و جبـــری انســـان را نفـــی نمی کـــرد ولـــی معتقـــد 
بود انســـان موجـــودی بالاتر از حیوان اســـت. به 
عقیـــده ویکتـــور فرانکل، همه چیـــز را می توان از 

انســـان گرفت جـــز آزادی.
برخـــورداری از آزادی روانـــی ایـــن امـــکان را بـــه 
مـــا می دهـــد تـــا بتوانیـــم واکنش خود را نســـبت 
بـــه اتفاقـــات اطرافمـــان بهتـــر کنتـــرل کنیـــم. 
ایـــن موضـــوع شـــامل مدیریـــت رویدادهـــای 
اســـترس زا یـــا مدیریت ارتبـــاط با افرادی اســـت 
کـــه با مـــا ناعادلانه رفتـــار می کنند. اگـــر بتوانیم 
واکنش هـــای عاطفـــی خـــود را مدیریـــت کنیـــم، 
می توانیـــم در موقعیت هـــای مختلـــف با آرامش 

تصمیم گیـــری کنیـــم.

درباره آزادی روانی و مدیریت آن

روش های رسیدن به آزادی روانی

چگونه می توانیم به آزادی روانی دست یابیم؟

دستیابی به آزادی روانی، تنها راه نجات زندگی

در بند 

برخورداری از 
آزادی روانی این 

امکان را به ما 
می دهد تا بتوانیم 

واکنش خود را 
نسبت به اتفاقات 

اطرافمان بهتر 
کنترل کنیم. 
این موضوع 

شامل مدیریت 
رویدادهای 
استرس زا یا 

مدیریت ارتباط با 
افرادی است که با 
ما ناعادلانه رفتار 

می کنند

تا زمانی که به آزادی روانی دست پیدا نکنیم، نمی توانیم 
بر اضطراب غلبه کنیم
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زنــدگــی


