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 مقدمه

زمان از کم شدن پول، ضعیف شدن ممکن است هم فرد شود.اضطراب بسیاری از افراد فقط به یک موضوع محدود نمی

رسند، اما ها جدا از هم به نظر میجسم، بیمار شدن، بالا رفتن وزن یا از دست دادن تناسب اندام بترسد. در ظاهر، این نگرانی

وابسته شدن و از پذیری، طرد شدن، کنند: ترس از آسیبتر روان، اغلب از یک منبع مشترک تغذیه میهای عمیقدر لایه

  دست دادن کنترل.

 در مقاله قبلی به تکنیک پیکان رو به پایین پرداختیم.

شوند، این پیوند های مالی، جسمی و ظاهری به هم متصل میکنیم که چرا ترسصورت کاربردی بررسی میدر این مقاله، به

 توان این چرخه را شناسایی و تعدیل کرد.هایی میگیرد و با چه تکنیکچگونه در ذهن شکل می

 مشترکی دارند؟ترس مالی، جسمی و ظاهری چه نقطه 

ترسد، معمولا  فقط نگران عدد حساب بانکی نیست. او ممکن است نگران ناتوانی، تحقیر، وابستگی پولی میوقتی فرد از بی

 شود.پناهی باشد. همین الگو در ترس جسمی و ظاهری هم دیده میو بی

 گذرد؟پشت ترس مالی چه می

 :رو باشدفرد ممکن است با این زنجیره ذهنی روبه

 دهمام را از دست میاگر پولم کم شود، کنترل زندگی 

 شوماگر کنترل را از دست بدهم، به دیگران نیازمند می 

 شوماگر نیازمند شوم، ضعیف دیده می 

 شوداگر ضعیف دیده شوم، ارزشم کم می 

 گذرد؟پشت ترس جسمی چه می

 سازد:د نیست. در بسیاری از موارد، ذهن این معنا را میترس از بیماری، ناتوانی یا نیاز جسمی هم معمولا  فقط ترس از در

 اگر جسمم ضعیف شود، دیگر مستقل نیستم 

 شوماگر مستقل نباشم، سربار می 

 داشتنی یا محترم نخواهم بوداگر سربار شوم، دوست 

 گذرد؟پشت ترس ظاهری چه می

ترس از چاق شدن یا از دست دادن تناسب اندام هم در بسیاری از افراد فقط یک دغدغه زیبایی نیست. این ترس ممکن است 

 به این معانی عمیق وصل باشد:

 گیرمشده فاصله میاگر چاق شوم، از معیارهای پذیرفته 

 شوماگر از این معیارها فاصله بگیرم، کمتر پذیرفته می 

  ،کنمارزشی میاحساس شرم، طرد یا بیاگر پذیرفته نشوم 

 شوند؟ها در ذهن به هم متصل میچرا این ترس

ذهن انسان برای بقا طراحی شده است. هر چیزی که بوی تهدید بدهد، چه تهدید اقتصادی، چه تهدید جسمانی و چه تهدید 

شود، سه حوزه تمایز روشنی قائل نمیسرعت به یک زنگ خطر روانی تبدیل شود. مغز اغلب بین این تواند بهاجتماعی، می

 دهد:چون هر سه را به یک سوال بنیادین ربط می
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 آیا من امن هستم؟

 آیا من قابل اتکا هستم؟

 مانم؟پذیر شوم، هنوز ارزشمند میآیا اگر آسیب

وزن یا کاهش جذابیت زمان نسبت به پیری، بیماری، اضافهطور همترسد، ممکن است بهپولی میبه همین دلیل، فردی که از بی

 های مختلف یک باور مرکزی باشند.توانند شاخهها مینیز حساسیت بالایی داشته باشد. در واقع، همه این

 کنند؟ای چگونه این چرخه را حفظ میباورهای هسته

ای، ند. باور هستهشوای فعال میهای شدید هیجانی به دلیل وجود باورهای هسته، ما معتقدیم که بسیاری از واکنشCBTدر 

 شده درباره خود، دیگران یا دنیا است.یک برداشت عمیق و تثبیت

 هاای زیر این ترسهایی از باورهای هستهنمونه

 پناهممن بی 

 من فقط وقتی ارزشمندم که قوی و مستقل باشم 

 شوماگر نیاز داشته باشم، تحقیر می 

 شوماگر کامل نباشم، پذیرفته نمی 

 دنیا جای ناامنی است و من باید همیشه آماده فروپاشی باشم 

تواند واکنشی بسیار شدیدتر از واقعیت ترین تغییر در درآمد، انرژی بدنی یا ظاهر میوقتی چنین باورهایی فعال باشند، کوچک

 بیرونی ایجاد کند.

 های مالی، جسمی و ظاهریهای گره خوردن ترسنشانه

 شود:فرد به هم متصل شده باشند، معمولا  برخی از الگوهای زیر دیده می اگر این سه ترس در ذهن

 های شناختینشانه

 سازی درباره آیندهفاجعه 

 اشتغال ذهنی مداوم با پول، بدن یا ظاهر 

 مقایسه افراطی با دیگران 

 عنوان نشانه سقوطتفسیر هر تغییر کوچک به 

 های هیجانینشانه

 اضطراب مزمن 

 احساس شرم 

 ریقرابی 

 ناامیدی 

 پذیریتحریک 

 های رفتارینشانه

 چک کردن مداوم حساب بانکی یا وزن 

 گیرانه و ناپایدارهای سخترژیم 

 اجتناب از خرج کردن حتی در موارد ضروری 
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 اجتناب از مراجعه پزشکی از ترس شنیدن خبر بد 

 تلاش افراطی برای کنترل همه چیز 

 هاتکنیک اول: پیکان رو به پایین برای کشف ریشه مشترک ترس

هاست. در این تکنیک، از یک فکر سطحی تکنیک پیکان رو به پایین یکی از مؤثرترین ابزارها برای فهم پیوند بین این ترس

 رسیم.تر آن میهای متوالی به معنای عمیقکنیم و با پرسششروع می

 مثال در حوزه مالی

 :فکر اولیه

 اگر پولم کم شود چه

 سوال:

 اگر این اتفاق بیفتد، بدترین بخش آن چیست؟

 پاسخ:

 باید از دیگران کمک بگیرم

 سوال:

 گوید؟اگر از دیگران کمک بگیرید، این درباره شما چه می

 پاسخ:

 آیمام برنمییعنی من از پس زندگی

 سوال:

 تان برنیایید، چه معنایی دارد؟اگر از پس زندگی

 پاسخ:

 پناه هستمعنی من ضعیف و بیی

 مثال در حوزه جسمی

 فکر اولیه:

 اگر بیمار شوم چه

 پاسخ نهایی ممکن:

 شومیعنی دیگر مستقل نیستم و به دیگران وابسته می

 مثال در حوزه ظاهری

 فکر اولیه:

 اگر چاق شوم چه

 پاسخ نهایی ممکن:

 شودشوم و ارزشم کمتر مییعنی دیگر پذیرفته نمی

داشتنی یا ارزشمند پذیر شوم، دیگر امن، دوسترسند: من اگر آسیبدر بسیاری از موارد، هر سه زنجیره به یک نقطه می

 نیستم.

 تکنیک دوم: تفکیک واقعیت از معنای روانی
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دهد ترین مداخلات درمانی این است که به مراجع کمک کنیم بین رویداد بیرونی و معنایی که ذهن به آن مییکی از مهم

 تفاوت بگذارد.

 تمرین عملی

 یک جدول دو ستونه بنویسید:

سازدمعنایی که ذهن من می واقعیت بیرونی  

 من در حال سقوط هستم ام زیاد شدهاین ماه هزینه

 شوممن دارم ناتوان می تر بودهاین هفته بدنم خسته

 من دیگر قابل قبول نیستم وزنم کمی تغییر کرده

آزارد، همیشه خود رویداد نیست، بلکه تفسیری است که به آن کند فرد متوجه شود که آنچه او را میاین تمرین کمک می

 شود.داده می

 تکنیک سوم: شناسایی بایدهای پنهان

 شوند. قوانینی مانند:گیرانه درونی تغذیه میها از قوانین سختبسیاری از این اضطراب

 من باید همیشه قوی باشم 

 من نباید به کسی نیاز داشته باشم 

 من باید از نظر مالی کاملا  امن باشم 

 بدن من باید همیشه تحت کنترل باشد 

 من باید از نظر ظاهری مقبول بمانم 

 سازند.کنند، چون انسان را از تجربه طبیعی محدودیت، تغییر و نیازمندی محروم میاین بایدها فشار روانی شدیدی ایجاد می

 زنویسی بایدهاتمرین با

 تر تبدیل کنید:هر باید را به یک جمله منعطف

 جای من باید همیشه قوی باشمبه 

هایی از زندگی ممکن است نیازمند کمک شوم و این از ارزش دهم قوی باشم، اما در دورهبنویسید: من ترجیح می

 کندمن کم نمی

 جای من نباید چاق شومبه 

 اما ارزش من فقط به ظاهر من وابسته نیست بنویسید: مراقبت از بدن مهم است،

 تکنیک چهارم: مواجهه با شرم پنهان

هاست. شرم یعنی این پولی، نه بیماری و نه تغییر ظاهر، بلکه شرم ناشی از آن، ترس اصلی نه خود بیافراددر بسیاری از 

 تنی خواهند یافت.نداشاحساس که اگر دیگران واقعیت من را ببینند، مرا ناکافی، ضعیف یا دوست

 تمرین شناسایی شرم

 ها را از خود بپرسید:این سوال

 کشم؟اگر این اتفاق برای من بیفتد، از چه چیزی بیشتر خجالت می 

 ترسم دیگران درباره من چه فکری کنند؟می 

 زنم؟اگر این اتفاق رخ دهد، چه برچسبی به خودم می 
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 کند مرکز واقعی اضطراب روشن شود.این تمرین معمولا  کمک می

 تکنیک پنجم: ساختن هویت فراتر از عملکرد

نفس او را تواند کل عزتها میوقتی ارزش فرد فقط به استقلال، درآمد یا ظاهر گره خورده باشد، هر نوسانی در این حوزه

 تر و پایدارتر است.یتی عمیقمتزلزل کند. بنابراین یکی از اهداف درمان، ساختن هو

 سوالات بازسازی هویت

 ماند؟هایی در من ثابت میاگر درآمد من تغییر کند، چه ویژگی 

 هایی از شخصیت من همچنان ارزشمند است؟اگر بدنم در یک دوره ضعیف شود، چه جنبه 

 کند؟یاگر ظاهر من مطابق معیارهای اجتماعی نباشد، چه چیزی در انسان بودن من تغییر نم 

 تر حرکت کند.های عمیقکنند فرد از هویت مبتنی بر عملکرد، به هویت مبتنی بر ارزشها کمک میاین پرسش

 گری افراطیتکنیک ششم: کاهش کنترل

خواهند پول، بدن، ها میروند. آنکنند، معمولا  به سمت کنترل بیش از حد میافرادی که این سه ترس را با هم تجربه می

کند؛ فقط آن را شتها، سلامت و حتی نگاه دیگران را کاملا  مدیریت کنند. اما کنترل افراطی، اضطراب را کمتر نمیآینده، ا

 سازد.تر میمزمن

 تمرین تشخیص حوزه کنترل

 برای هر نگرانی، دو دسته مشخص کنید:

 چیزهایی که در کنترل من هستند
 بندیبودجه 

 تغذیه متعادل 

 ورزش منظم 

  موقعبهمراجعه پزشکی 

 وگوی درمانیگفت 

 اصلاح افکار ناکارآمد 

 چیزهایی که کاملا  در کنترل من نیستند
 نوسانات اقتصادی 

 روند طبیعی افزایش سن 

 قضاوت همه افراد 

 همه تغییرات بدنی 

 همه اتفاقات آینده 

 کند.تر انتظارها کمک میبینانهاین تمرین به تنظیم واقع

 چگونه این مقاله را در زندگی روزمره به کار ببریم؟

جای برخورد جداگانه با هر ترسید، بهپولی، بیماری، ناتوانی، چاقی یا از دست دادن ظاهر مطلوب میزمان از بیهماگر شما 

 علامت، بهتر است یک سوال محوری بپرسید:
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 ین لایه ذهنم چه معنایی برای من دارد؟ترها رخ دهد، در عمیقاگر یکی از این اتفاق

کند. از آنجا به بعد، درمان فقط مدیریت علائم نیست، بلکه ای باز میپاسخ به این سوال، معمولا  راه را به سمت باور هسته

 بازسازی احساس امنیت درونی است.

 اند؟های مالی، جسمی و ظاهری به هم گره خوردهبندی: چرا ترسجمع

 شوند:اغلب از سه منبع اصلی تغذیه میها این ترس

 پذیری. ترس از آسیب۱

 خواهد ضعیف، وابسته یا نیازمند باشدفرد نمی

 . ترس از طرد و شرم۲

 ترسد اگر کامل نباشد، پذیرفته نشودفرد می

 ارزشی. ترس از بی۳

 فرد ارزش خود را به پول، عملکرد یا ظاهر گره زده است

صورت مجزا کار نکنیم، بلکه معنای مشترک این به همین دلیل، لازم است در درمان، فقط با موضوع پول، وزن یا سلامت به

 ها را نیز بررسی کنیم.ترس

 گیرینتیجه

را زمان حساب بانکی خود را امن نگه دارند، بدن خود را کنترل کنند و ظاهر خود کنند همها تلاش میبسیاری از افراد سال

ما اگر ریشه اضطراب شده حفظ کنند، فقط برای اینکه احساس امنیت بیشتری داشته باشند. ادر چارچوب معیارهای پذیرفته

 شود.ها معمولا  به آرامش پایدار منجر نمینشده باشد، این تلاشای درماندر باورهای هسته

پذیری ن یا ظاهر نیست، بلکه معنایی است که او به آسیبشود که فرد بفهمد مسئله فقط پول، بددرمان مؤثر زمانی آغاز می

برای  تر با خود حرکت کرد.نفس پایدارتر و رابطه سالمتر، عزتتوان به سمت امنیت درونی عمیقدهد. از این نقطه، میمی

 دریافت خدمات مشاوره از دکتر نظری کمال، اینجا کلیک کنید. 

 سخن پایانی

متناسب باشیم )امنیت  کنیم اگر ثروتمند باشیم )امنیت مالی(، ورزشکار باشیم )امنیت جسمی( وبسیاری از ما تصور می

ناپذیر خواهیم بود. اما حقیقت این است که اضطراب ما ناشی از همین بایدهاست. تکنیک پیکان رو اجتماعی(، دیگر آسیب

دهد که امنیت واقعی نه در فرار از نیاز، بلکه در پذیرش این واقعیت است که ما حتی در اوج نیاز هم به پایین به ما نشان می

 دار هستیم.مند و پناهانسانی ارزش

 نیدکتر مینا نظری کمال، روانشناس بالی

 


