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اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، این‌که می‌گویید الان مشکلی ندارم 

نشــان می‌دهد شــما در حال حاضر یک پایه و اســاس 
محکم سالم دارید و این بسیار ارزشمند است. وضعیتی 
که توصیف کردید در روان شناسی به عنوان اضطراب 
پس از آسیب شــناخته می‌شــود. حتی وقتی کسی به 
صورت خودآگاه به گذشته فکر نمی‌کند، حافظه بدنی 
و حافظه عاطفی او هنوز درگیر آن اتفاق است. شما در 
واقع نگران رابطه فعلی تان نیســتید بلکه نگران تکرار 

یک حس نا خوشایند قدیمی هستید.

 چه باید کرد؟

برای مدیریت این اســترس و این که اجازه ندهید سایه 
گذشته روی روزهای خوب فعلی شما بیفتد، این چند 

گام عملی پیشنهاد می‌شود:

نام گذاری کنید)بر چسب زدن به ترس(1 
وقتی استرس به سراغ شما می‌آید به جای این‌که 
به خودتان بگوییــد: »نکند طلاق بگیــرم.« به خودتان 
بگویید: »الان ذهن مــن دارد از مکانیســم دفاعی‌اش 

استفاده می‌کند تا من را از آسیب احتمالی بترساند.«
در واقع این اســترس یک هشدار اشــتباه از سمت مغز 
شماست. مغزتان می‌خواهد از شما محافظت کند اما 
چون خاطره جدایی قبلی هنوز در گوشــه‌ای از ضمیر 
ناخودآگاه‌تــان اســت، بــه اشــتباه فکر می‌کنــد که هر 
رابطه‌ای ممکن اســت به جدایی ختم شود. شناسایی 

این مکانیسم قدرت ترس را کم می‌کند.

تمرکز بر زمان حال به جای پیش‌بینی آینده2 
اضطراب یعنــی زندگــی در آینده. وقتی شــما از 
طــاق می‌ترســید در واقع داریــد در آینــده‌ای خیالی 

زندگی می‌کنید که هنوز رخ نداده است.

تمرین:
هر وقت این فکر به ســراغتان آمــد، بلافاصله به محیط 
اطرافتان نگاه کنیــد. 3 چیزی را ببینیــد 2 صدایی را 
بشنوید و یک چیزی را حس کنید ) مثلا جنس لباستان 
یا دمای اتاق(. این تمرین شــما را ســریعا به زمان حال 
برمی‌گرداند، جایی‌کــه در آن طلاقی در کار نیســت و 

رابطه شما خوب است.

نقص زندگی را بپذیرید3 
یکی از ریشه‌های اصلی این استرس کمال‌گرایی 
در حفظ زندگی است. گاهی ترس از طلاق به این خاطر 
اســت که ما می‌خواهیم همه چیز صــد در صد تضمین 
شــده باشــد. بپذیرید که هیچ رابطــه‌ای در دنیا وجود 
ندارد که صد درصد تضمین شده باشد. این نه به خاطر 

ضعف شما بلکه به دلیل روابط انسانی است. 

برای بهبود رابطه تلاش کنید4 
خوب بــودن رابطــه را زوجین همیشــه باید حفظ 
کننــد. با مراقبــت از آن، نه رهــا کردن. وقتــی در حال 
محافظت از زندگی باشــید رابطه زناشویی شما حفظ 

خواهد شد.

یک بار در عقد جدا شدم و در ازدواج دوم استرس دارم!

چهــار ســال پیــش در عقــد از 
همســرم جدا شــدم و ســال پیش 
دوباره شــرایطی برایم ایجاد شــد کــه ازدواج 
کــردم. در عقد هســتم ولی خیلــی نگرانم که 
دوبــاره کارم به طلاق بکشــد. به گذشــته فکر 
نمی‌کنم، شــوهرم را دوســت دارم و الان هیچ 

مشکلی نداریم ولی استرس دارم. چه کنم؟
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 بپذیرید که توفان آمده است

اولین قدم در مواجهه با بحران، پذیرش واقعیت 
اســت. بســیاری از ما، انرژی عظیمــی را صرف 
مقاومــت در برابر اتفاقــی می‌کنیم کــه رخ داده 
اســت؛ با گفتن جملاتی مثل »چرا من؟« یا »این 
نباید می‌شــد«. این مقاومت ذهنــی، تنها باعث 
افزایــش اضطراب می‌شــود. پذیرش بــه معنای 
تسلیم شدن نیســت، بلکه به معنای توقف جنگ 
با واقعیت است تا بتوانیم تمرکز خود را از »اتفاق 

رخ داده« به »نحوه واکنش به آن« تغییر دهیم.

بحران را به اندازه امروز کوچک کنید
گام دوم، بزرگ‌نمایی نکردن و خرد کردن بحران 
است. وقتی با یک مشکل بزرگ روبه‎رو می‌شویم، 
ذهن ما تمایــل دارد تمام آینده را ســیاه و تاریک 
ببیند. برای جلوگیری از این فلج شــدن ذهنی، 
بحران را به قطعات کوچک تقسیم کنید. به جای 
فکر کــردن بــه این‌که »چگونــه کل زندگــی‌ام را 
بازسازی ‌کنم؟«، بپرسید »امروز چه کار کوچکی 
می‌توانم انجــام دهم کــه کمی وضعیــت را بهتر 
کنــد؟« تمرکــز بــر گام‌هــای کوچک، احســاس 

کنترل را به شما بازمی‌گرداند.

کمک خواستن، نشانه ناتوانی نیست
در مرحلــه ســوم، اســتفاده از منابــع حمایتی را 
فراموش نکنیــد. مدیریــت بحران یــک فعالیت 
انفــرادی نیســت. گفت‎وگــو بــا دوســتان قابــل 
اعتماد، مشــورت با متخصصان یا حتی نوشــتن 
احساسات در یک دفترچه، می‌تواند بار سنگین 

روانــی را ســبک کنــد. گاهی دیــدن مســئله از 
زاویه‌ای دیگر، راهکار را آشکار می‌کند.

از دل بحران، خودتان را دوباره بسازید
بایــد بدانیــم کــه بحران‌هــا لزومــاً پایان مســیر 
نیستند؛ آن‌ها اغلب فرصت‌هایی برای بازنگری 
در ارزش‌ها و بازســازی خودمان هستند. تغییر، 
حتی اگر دردناک باشد، نیروی محرکه‌ای برای 
رشد است. به یاد داشــته باشید که تاب‌آوری، به 
معنای نبودِ رنج نیســت، بلکه بــه معنای توانایی 
برخاســتن دوبــاره، در میان همان رنج‌هاســت. 
به عنــوان یک روان‎شــناس، شــاهد بــوده‌ام که 
چگونه بحران‌های غیرمنتظره می‌توانند تعادل 
روانی ما را بر هم بزنند. مهم است که بدانیم این 
واکنش‌ها طبیعــی هســتند و احســاس ترس یا 
سردرگمی، نشانه ضعف نیست. پذیرش، اولین 
گام حیاتی اســت؛ پذیرشــی کــه مــا را از چرخه 
معیوب »چرا من؟« خارج کرده و به سمت یافتن 
راه‌حــل هدایت می‌کنــد. خرد کردن مســئله به 
اجزای کوچک‌تر، ضمن کاهش بار روانی، حس 
عاملیت و توانمنــدی را در فرد تقویــت می‌کند. 
اســتفاده از شــبکه‌های حمایتی، چه دوستانه و 
چه تخصصی، صرفاً یک گزینه نیســت، بلکه یک 
ضرورت اســت؛ چرا کــه همدلــی و دیدگاه‌های 
بیرونی، اغلب کلید گشودن بن‌بست‌های ذهنی 
هســتند. به یاد داشــته باشــیم کــه هــر بحران، 
هرچنــد دردناک، بســتری بــرای رشــد فردی و 
افزایش تاب‌آوری ماست. این تجربیات، اگرچه 
ســخت به نظر می‌آیــد، اما مــا را به انســان‌هایی 

قوی‌تر و خودآگاه‌تر تبدیل می‌کنند.
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زندگی برخلاف برنامه‌ریزی‌های دقیق ما، همواره با مسیرهای هموار پیش نمی‌رود. گاهی 
بدون هشــدار قبلی، توفانی از تغییرات یا بحران‌های غیرمنتظره،ا  ز مشکل  از دست دادن 
یک شغل گرفته تا مشکلات سلامت یا دگرگونی‌های عاطفی، وارد میدان می‌شود. در این 
لحظات، احساس گیجی، ترس و حتی ناتوانی، واکنشی کاملاً طبیعی است. اما تفاوت میان 
کسانی که در این بحران‌ها غرق می‌شــوند و کســانی که از آن‌ها عبور می‌کنند، در »توانایی 
 مدیریت بحران« نهفته است. در مطلب امروز بحران‌های غیرمنتظره زندگی و راه‌های مدیریت

 گام به گام آن را بررسی می‌کنیم.

       دکتر الناز علوی | روان شناس و مدرس دانشگاه

 وقتی توفان از راه می‌رسد!
  در مواجهه با بحران‌های غیرمنتظره چه کنیم تا زیر بار ترس و سردرگمی

  فرو نریزیم؟


