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هرآنچه که در رابطه با  سبک‌زندگی می‌خواهید بدانید

زنــدگــی

ترس‌هـــا و نگرانی‌هـــا جـــزو جدایی‌ناپذیر زندگی آدم‌هاســـت. این دو دوســـت 
قدیمـــی از دوران کودکـــی تـــا آخریـــن لحظـــات زندگـــی همراهمـــان هســـتند. 
فقـــط کیفیـــت و کمیـــت و نحوه مدیریت‌شـــان تفـــاوت دارد. همـــه ما ترس‌ها 

و اضطراب‌هـــای کوچـــک و بـــزرگ زیـــادی داشـــته‌ایم و داریم.
شـــاید شـــما هـــم شـــنیده‌اید کـــه مراقـــب ترس‌های خـــود باشـــید زیرا از شـــما 
محافظت می‌کند یا می‌گویند خوشـــحال باشـــید و افتخار کنید که مکانیســـم 
جادویـــی تـــرس را داریـــد کـــه بـــه شـــما امـــکان می‌دهـــد بســـیار مؤثرتـــر زنده 
بمانید. با این همه این طبیعی‌ترین احســـاس آدمی‌ اســـت که بقا را تضمین 
می‌کنـــد اگـــر از حـــد خاصی بگـــذرد، ما را ناتوان کـــرده و بر رفتـــار و کنش‌های 
عاطفـــی و اجتماعـــی مـــا مســـلط می‌شـــود و این یعنی شکســـت، افســـردگی، 
اضطـــراب، تنهایـــی و تـــداوم حالِ بد در تمامی اوقات و روزهـــای زندگی، یعنی 
 وقتـــی کـــه تـــرس مـــا از حـــد طبیعـــی خـــود فراتر مـــی‌رود و بـــه اختـــال هراس 

تبدیل می‌شود.
اکثـــر مـــا وقتی از چیـــزی می‌ترســـیم از آن دوری می‌کنیم امـــا اقلیتی از آدم‌ها 
برعکـــس رفتـــار می‌کنند، بـــه طرف چیزی می‌رونـــد که از آن می‌ترســـند، مثلاً 
کســـی که از تنهایی می‌ترســـد فیلم ترســـناک می‌بیند تا قانع شـــود که ترســـو 
نیســـت. در روانشناســـی به این وضعیت می‌گویند رفتـــار کانترفوبیک. گاهی 
رفتارهـــای پرخطـــر آدم‌ها ناشـــی از ترس‌هایشـــان اســـت که چـــون راه دیگری 
بـــرای رهایـــی از اســـترس ناشـــی از ترس پیدا نکردنـــد، تصمیـــم گرفتند به دل 

ترس حملـــه کنند.
همان‌طـــور کـــه اســـترس و اضطـــراب و تـــرس می‌توانـــد در زندگـــی کاری و 
شـــخصی شـــما وارد شـــود و همـــه چیز را بـــه هم بریـــزد، راه‌های زیـــادی وجود 
دارد کـــه فشـــار، تنـــش و اســـترس شـــما را کـــم کند. آیا شـــما هـــم تجربه‌‌ای از 
تـــرس و اضطـــراب در زندگی داشـــته‌اید؟ رفتار دوســـتان و اعضـــای خانواده را 
تـــا چـــه انـــدازه در کاهش یـــا افزایش اضطـــراب مؤثـــر می‌دانید؟ به نظر شـــما 

ترس‌هـــای مـــا در زندگـــی، خلاصی هـــم دارند؟
فاطمـــه می‌گویـــد مـــن ذاتاً آدم ترســـویی هســـتم. یک خروار ترس هر شـــب با 

مـــن می‌خوابنـــد و هـــر صبح بیدار می‌شـــوند، رشـــد می‌کنند و پـــا می‌گیرند. 
ترس‌هایـــم هـــزار نـــوع دارنـــد؛ تـــرس از آدم‌هـــا، تـــرس از بد شـــدن، ترس از 
تنهـــا مانـــدن، ایـــن روزهـــا هـــم کـــه تـــرس از خیابـــان و گشـــت ارشـــاد دارم و 
خیلـــی چیزهـــای دیگـــر کـــه گاهـــی کمرنگ می‌شـــوند امـــا از بیـــن نمی‌روند. 
بزرگ‌تریـــن تـــرس وجودم، ترس از دســـت دادن اســـت. تصـــور اینکه چیزی 
بـــرای مـــن باشـــد و بعـــد از مدتـــی دیگـــر نباشـــد چنـــان بلایی ســـرم می‌آورد 
کـــه بـــه خـــود لرزیدن زمین ســـر ارگ بـــم آورد. بـــرای همین ترس‌هـــا از لذت 
داشـــتن خیلـــی چیزهـــا محـــروم می‌شـــوم و از آن حـــال خوش داشـــتنش جا 

می‌مانـــم؛ بعـــدش چنـــان دچار هجـــوم فکرهای بـــد و ترس‌های بدتر 
می‌شـــوم کـــه لیوان معـــروف نیمه پر بـــرای من ترجیـــح می‌دهد که 

همیشـــه خالـــی بماند. 
ترس‌هـــا منطقم را علیـــل می‌کنند. تنم کبـــود از رد ترس‌هایم 
اســـت، ترس‌های جدیدی که خیلـــی لعنتی‌تر از آن ترس‌های 

قبلی اســـت و خودم هستم و خودشان.
آقامهدی: می‌گویند ترس ناشـــی از جهل اســـت. شخص از 

تاریکی می‌ترســـد چون نمی‌داند درون آن چیست. من 
بـــرای ترس‌هایم، آن مشـــکل را در ذهنم شبیه‌ســـازی 
می‌کنـــم. شبیه‌ســـازی تســـلطم را بیشـــتر می‌کنـــد. 
تمرین ذهنی برای من همیشـــه جواب داده است. 
تـــرس گاهـــی عاقلانـــه اســـت و گاهی نیســـت. من 
خـــودم همیشـــه هـــراس دارم که دیگـــران درمورد 

من چـــه فکـــری می‌کنند. 
بـــرای همیـــن بارهـــا قرارهـــا و دیدارهایـــم را اجـــرا 
می‌کنـــم، طـــوری کـــه بهتر دیـــده شـــوم. نمی‌گویم 
کـــه همیشـــه ســـبب شـــده بهتـــر رفتـــار کنـــم ولـــی 
همیشـــه ســـبب شـــده اســـت که در ارتباط، آرام‌تر 
باشـــم. درمـــورد تـــرس بـــزرگ اقتصـــادی هـــم کـــه 

خیلی‌هـــا دچـــارش هســـتیم، بـــه نظرم خـــدا می‌داند 
مـــا نیـــاز داریم. خـــدا می‌تواند نیـــاز ما را بـــرآورده کند 

ولـــی ایـــن خـــدا از قضـــا حکمـــت هـــم دارد. پـــس من به 
خـــدا اطمینـــان دارم و به تکالیفم عمـــل می‌کنم. در پناه 

خداســـت کـــه فقـــط می‌شـــود آرام گرفـــت و از ترس‌ها رها 
شـــد. ترس‌هـــای دنیـــا فقط یـــک بازی اســـت.

ســـارا هم می‌گوید: که به واســـطه شـــغل نظامی شوهرش، 
ترس‌هـــای زیـــادی دارد و همیشـــه هـــراس از دســـت دادن 
شـــوهرش را بـــا خـــود حمـــل می‌کنـــد. می‌گویـــد تـــرس از 
نبـــودن شـــوهرم آن قـــدر زیاد اســـت کـــه راهی نـــدارم جز 
اینکـــه همیشـــه بـــه ترس‌هایـــم فکـــر کنـــم، تصورشـــان 
می‌کنـــم، گاهـــی مراحلـــش را هـــم می‌نویســـم، گریـــه 
می‌کنـــم، ضعـــف مـــی‌روم و بعـــد می‌رســـم بـــه تهش. 
انـــگار همـــه تـــرس ما از این اســـت کـــه نمی‌دانم چه 

چیـــزی در انتظارمـــان اســـت و نمی‌دانیـــم که قرار 
اســـت چطـــوری بگذرد. باید بـــا واقعیت به همان 
شـــکلی کـــه هســـت برخـــورد کنیـــم و پـــای قول 

و قرارهـــا و تعهداتمـــان بـــا شـــغل و... بمانم.
زهـــرا می‌گوید از اســـترس شـــب‌های امتحان 
و کنکـــور گرفتـــه تـــا نگرانـــی در مـــورد آینـــده 
فرزنـــد و خانواده، همه را بـــا ترس گذراندم. 
مقاطـــع مهـــم زندگی مثـــل انتخاب رشـــته، 
نتخـــاب همســـر،  نتخـــاب راه درآمـــد، ا ا
انتخـــاب زمـــان مادر شـــدن، انتخـــاب محل 
زندگـــی و اصـــولاً هـــر نـــوع انتخاب مهـــم، با 

نگرانـــی همـــراه بوده.
 کـــه آیـــا نتیجـــه همـــان چیـــزی می‌شـــود کـــه 
انتظـــار دارم یـــا نـــه. مثـــاً پـــس از ازدواجـــم، 
انتخـــاب شـــهری دور‌تـــر از پـــدر و مـــادر بـــرای 

زندگـــی، نگرانی و ترس بزرگـــی برایم بود و هنوز 

هـــم هربار یکی از خانواده که دچار مشـــکل یا بیماری می‌شـــود، خیلی نگران 
هســـتم کـــه در غیاب مـــن چه اتفاقی می‌افتد. یا با بزرگ شـــدن پســـرم نگران 
هســـتم کـــه بـــدون خواهر یـــا برادر در آینـــده احســـاس تنهایی می‌کنـــد یا نه و 
اگـــر فرزند دیگری داشـــته باشـــیم از عهـــده تربیت و مخارج و مسئولیت‌شـــان 
برمی‌آییـــم یـــا نـــه‌. انـــگار ترس‌هـــای مـــا همـــه به هـــم گـــره خـــورده و هرمرحله 
تـــازه، تـــرس و اضطـــراب خـــودش را هـــم با خـــودش مـــی‌آورد. با گـــذر عمر اما 
از همـــان عمـــر و روزگار یـــاد می‌گیریـــم کـــه چگونه رفتـــار کنیم؛ حتـــی ترس‌ها 
را پیـــش از آمـــدن می‌شناســـیم و منتظرشـــان هســـتیم؛ چـــون زندگـــی اگرچه 

غیرقابـــل پیش‌بینـــی اســـت امـــا خیلی تکراری اســـت.
ترس‌هـــای قبلـــی گذشـــته، ترس‌هـــای جدیـــد هـــم می‌گـــذرد. بـــا ایـــن منطـــق 
گـــذر از بحران‌هـــای ریز و درشـــت راحت‌تر می‌شـــود. البته توکل و مشـــورت و 
کمـــک گرفتـــن از دیگـــران و تمریـــن و تلقین برای دل نبســـتن و روبه‌رو شـــدن 

بـــا روزهای ســـخت‌تر هـــم ترس‌هـــا را کمتـــر می‌کند.
نظـــر مائـــده ایمانـــی؛ روانشـــناس بالینـــی درمـــورد ترس‌هـــا و اضطراب‌هـــای 
اذیـــت کننـــده ایـــن بـــود کـــه تـــرس یـــک احســـاس طبیعـــی انســـان اســـت که 
در پاســـخ بـــه تهدیـــد بـــروز می‌کنـــد؛ یعنی اگر شـــما احســـاس تهدیـــد و خطر 
کنـــی، بـــه طـــور طبیعی می‌ترســـی و یک ســـری واکنش‌های خاصـــی در بدنت 
ایجـــاد می‌شـــود مثـــل ضربـــان قلب، نفـــس نفـــس زدن. هدف این اســـت که 
بدنـــت آمـــاده باشـــد که از طریـــق فرار یا جنگیـــدن با عامل خطـــر مقابله کند.
اضطـــراب، احساســـی از جنـــس تـــرس اســـت بـــا چنـــد تفـــاوت: در اضطـــراب 
معمـــولاً عامـــل خطـــر آن قدرهـــا معلـــوم نیســـتش و مبهـــم اســـت. خیلـــی 
وقت‌هـــا اگر از کســـی بپرســـی علت اضطرابت چیســـت، ممکن اســـت بگوید 

نمی‌دانـــم. عامـــل خطـــر ممکـــن اســـت فـــوری نباشـــد؛ مثلاً 
دربـــاره چیزی که در آینده قرار اســـت اتفاق بیفتد 

اضطـــراب دارد، نـــه اینکـــه یـــک خطـــری 
همان لحظـــه تهدیدش کند و اینکه 

اضطـــراب معمـــولاً طولانی‌تـــر از 

تـــرس اســـت. تـــرس عموماً خیلی ســـریع بـــا رفع خطـــر برطرف می‌شـــود. اما 
اضطـــراب ممکـــن اســـت ســـاعت‌ها طـــول بکشـــد. بیشـــترین عکس‌العملی 
کـــه اضطـــراب ایجـــاد می‌کنـــد، اجتناب اســـت؛ یعنـــی آدم‌ها یـــاد می‌گیرند از 

موقعیـــت یـــا فکـــر یـــا کاری که موجـــب اضطرابشـــان بشـــود دوری کنند.

اضطراب یا ترس
هـــم تـــرس و هـــم اضطـــراب، واکنش‌هـــای طبیعـــی ذهـــن و بدن هســـتند و به 
خـــودی خود بد نیســـتند. اما اگر شدت‌شـــان از حد خاصی بگذرد، متناســـب 
بـــا واقعیـــت بیرونی نباشـــند یـــا اینکه با زندگـــی عادی فرد تداخـــل پیدا کنند، 
ممکـــن اســـت جنبـــه اختلالـــی پیـــدا کند. مـــا یک گـــروه از اختلال‌هـــا را داریم 

کـــه به آنهـــا اختلال‌هـــای اضطرابـــی می‌گوییم.
یکـــی از شـــایع‌ترین اختلال‌هـــای اضطرابـــی، اختلال اضطراب فراگیر اســـت. 
ایـــن شـــرایطی اســـت کـــه فـــرد دائـــم دربـــاره اتفاق‌هـــای بـــدی کـــه نیفتـــاده و 
ممکـــن اســـت در آینده بیفتـــد، نگرانی و مشـــغولیت ذهنـــی دارد. دائم دارد 
بـــا خـــودش می‌گویـــد که اگر این جوری بشـــود یا آن جوری بشـــود چـــه؟ نکند 

ایـــن اتفـــاق و آن اتفـــاق بیفتد؟
موضوعات این نگرانی‌ها گســـترده هســـتند و محدود به یکی دو حوزه خاص 
مثـــل ســـامت، شـــغل و روابط نیســـتند. فرد تقریبـــأ درباره همه چیـــز نگرانی 
دارد. ایـــن باعـــث می‌شـــود به طـــور مزمنی احســـاس تنش در بدنش داشـــته 
باشـــد. جســـمش تحـــت تأثیر قـــرار می‌گیرد. خســـتگی مزمـــن دارد. خوابش 

و تمرکـــزش به مشـــکل می‌خورد.
بـــرای اینکه کســـی تشـــخیص رســـمی ایـــن اختـــال را بگیرد، طـــول مدتی که 
ایـــن حالت‌ها را دارد و میزان مشـــکلاتی که ایـــن حالت‌ها ایجاد کردند 

مراقب ترس‌های خود 
باشید زیرا از شما 

محافظت می‌کند. 
خوشحال باشید 
و افتخار کنید که 

مکانیسم جادویی 
ترس را دارید که به 

شما امکان می‌دهد 
بسیار مؤثرتر زنده 
بمانید. با این همه 
ترس طبیعی‌ترین 

احساس آدمی‌ است 
که بقا را تضمین 

می‌کند

تـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرس

مصاحبه با مائده ایمانی روانشناس بالینی و عاطفه رحیمی پرستار روانشناسی و روانپزشکی 
به بهانه گفت‌و‌گویی با مردم در رابطه با ترس و اضطراب این روزها
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