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 «تکنیک پیکان رو به پایین»

 

 «مهارت شناختی کاربردی»
 س بالینیروانشنا-دکتر مینا نظری کمال

 ایهای مالی و باورهای هستهگشایی از اضطرابرمز

های انسانی در دنیای مدرن است. اما چرا گاهی یک نوسان اقتصادی کوچک یا اضطراب مالی یکی از فراگیرترین تجربه

درمانی کند که گویی تمام موجودیت ما در خطر است؟ در روانیک هزینه غیرمنتظره، چنان تلاطمی در روان ما ایجاد می

 گذرا افکار سطح از تا کنیممی استفاده ه پایین تکنیک پیکان رو ب، ما از ابزاری قدرتمند به نام (CBTرفتاری )-اختیشن

 .کنیم نفوذ ایهسته باورهای یخانهتاریک به و کرده عبور

 شوند.بقا متصل میهای عمیق سهای معیشتی ساده، به ترپردازیم که چگونه دغدغهدر این مقاله، به بررسی این موضوع می

 تکنیک پیکان رو به پایین چیست؟ )کالبدشکافی ذهن(

کند. این افکار مانند نوک کوه یخ هستند می« افکار خودآیند»شویم، ذهن ما به سرعت تولید وقتی با یک چالش مواجه می

درمانگر و مراجع، با فرض بر اینکه کان رو به پایین، فرآیندی اکتشافی است که در آن اند. تکنیک پیکه از آب بیرون زده

 روند.، لایه به لایه پایین می«فکر اولیه درست است»

ای، از نجیرهزعمیقی برای فرد دارد. ما با پرسیدن سوالات « معنای شخصی»هدف این است که بفهمیم آن فکر خاص، چه 

ای که هویت، ارزش و امنیت ما را در دنیا تهنوشکنیم؛ همان قوانین ناحرکت میای باورهای هستهافکار موقعیتی به سمت 

 کنند.تعریف می
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 تحلیل موردی: از عدم امنیت مالی تا ترس از نابودی

ا با این تکنیک تحلیل ربرای درک بهتر، بیایید اضطراب ناشی از یک هزینه غیرمنتظره )مانند تعمیر خودرو یا هزینه درمان( 

 «اندازم تمام شود چه؟اگر این ماه پس»کنیم. فرض کنید فردی با این فکر اولیه مواجه است: 

 گام اول: مواجهه با واقعیت مفروض

 «انداز شما تمام شود؛ این موضوع چه معنایی برای شما دارد؟اتفاق بیفتد و پس فرض کنیم این»پرسیم: ما می

 :ییر دهم.ام را به شدت تغشوم از دیگران پول قرض بگیرم یا سبک زندگیمجبور می پاسخ مراجع 

 گام دوم: بررسی پیامدهای اجتماعی و هویتی

 «اتفاق چیست؟ اگر مجبور به قرض گرفتن شوید، بدترین جنبه این»سوال بعدی: 

 :ام توانم زندگیشوند که من اوضاع مالی خوبی ندارم و نمیدیگران )خانواده، دوستان( متوجه می پاسخ مراجع

 را مدیریت کنم.

 های ارزشمندیگام سوم: نفوذ به لایه

 «گوید؟اره شما چه میها چنین فکری کنند، این درباگر آن»سوال بعدی: 

 :خورده هستم.عرضه، ضعیف و شکستدی بیاین یعنی من فر پاسخ مراجع 

 ای )ریشه اضطراب(گام چهارم: رسیدن به باور هسته

 «افتد؟اقی میخورده باشید، چه اتفاگر شما یک فرد ضعیف و شکست»و در نهایت: 

 پناه و تنها هستم. هیچ حمایتی ندارم و اگر لغزشی کنم، من در این دنیا بی» ای:کشف باور هسته

 «بود خواهم شد.در نهایت نا

گره خورده  ارزشی مطلقاحساس بیو  ترس از بقابینیم که یک چالش مالی  گذرا، در اعماق روان به در اینجا می

 است.

 ای در مسائل مالی حیاتی است؟چرا درک باورهای هسته

ی فته است. تا زمانی که ریشه اضطراب شما در لایهنه نقطه همین در «مالی درمانیروان» و «مالی مدیریت» بین کلیدی تفاوت 

 سازد.آمیز میباشد، حتی اگر درآمدتان دوبرابر شود، ذهن شما همچنان سناریوهای فاجعه« پناهیبی»
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شوید که اضطراب شما مربوط به موجودی بانک نیست، بلکه مربوط به احساس عدم متوجه میشناسایی ماشه :  .1

 امنیت درونی است.

های بدنی شدید )تپش قلب، کنید که چرا در برابر مخارج کوچک، واکنشدرک می سازی الگوها:واضح .2

 دهید.خوابی( نشان میبی

های کشید، ظرفیت روانی شما برای مواجهه با واقعیترا به چالش می« پناه هستممن بی»وقتی باور  تغییر از درون: .3

 یابد.اقتصادی افزایش می

 تمرین کاربردی: چگونه پیکان را رو به پایین نشانه بگیرید؟

 ا از خود بپرسید:رهر زمان که در مورد مسائل معیشتی دچار اضطراب شدید، یک قلم و کاغذ بردارید و این سلسله سوالات 

 :یست؟چیزی که ممکن است رخ دهد چ« بدترین»اگر این نگرانی مالی من به حقیقت بپیوندد،  سوال اول 

 آن اتفاق  بد، چه معنایی درباره آینده من دارد؟ وال دوم:س 

 :کند؟من به عنوان یک انسان ثابت می« ارزش»و « هویت»این موضوع چه چیزی را درباره  سوال سوم 

 سخن پایانی: از اضطراب بقا تا امنیت پایدار

دهد که چگونه ذهن ما این به ما نشان می جود ندارند، بلکهوگوید که مشکلات مالی تکنیک پیکان رو به پایین به ما نمی

« ارزش انسانی»توانیم بین ها در جلسات درمانی، میکند. با شناسایی این ریشههویت ما تبدیل می« حکم اعدام»مشکلات را به 

زندگی  هایای چالشمرز مشخصی قائل شویم و به جای غرق شدن در وحشت  بقا، با تدبیر و آرامش بیشتری بر« تراز مالی»و 

 ریزی کنیم.برنامه

ها همان هایی از غم یا ترس شدید رسیدید، نگران نباشید؛ ایننکته برای مخاطبین عزیز: اگر در حین انجام این تمرین به لایه
 تان را دوباره بازسازی کنیم.ها کار خواهیم کرد تا امنیت درونیبا هم روی آن جلسات درمانیهایی هستند که در گسل

 کلیک کنید. اینجاجهت تعیین نوبت مشاوره با خانم دکتر مینا نظری کمال، روانشناس بالینی لطفا 
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