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داده تصویری

اتاق مشاوره

مخاطــب گرامــی، درک می‌کنــم کــه چقدراین 
وضعیــت بــرای شــما، به‌عنــوان یک دانشــجوی 
دکتری، کلافه‌کننده و ناامیدکننده است. این‌که 
مهارتی داشــتید و حالا درخود نمی‌بینید، لزوماً 
به ایــن معنی نیســت کــه آن را از دســت داده‌اید؛ 
بلکه احتمالًا »اضطراب« مانند یک فیلتر ضخیم، 
دسترسی شــما به آن توانایی‌ها را مســدود کرده 
اســت. با توجه به این که شــما قبلًا تجربــه‌  »افکار 
مزاحــم« را داشــته‌اید، ایــن احتمال وجــود دارد 

که آن الگوهای فکــری، حالا در قالــب »اضطراب 
اجتماعی« ظاهر شــده‌اند تا اعتمادبه‌نفس شــما 
را در محیط‌هــای آکادمیــک هــدف بگیرند. چند 
راهکار عملی و علمی بــرای مدیریت این وضعیت 

پیشنهاد می‌دهم: 
1. از رویکرد »پذیرش و اقدام« کمک بگیرید

 اضطــراب اجتماعــی معمــولًا بــا »فــرار« تشــدید 
می‌شــود. وقتی برای رفتن به دفتر اســتاد راهنما 
استرس می‌گیرید، مغز شما آن موقعیت را به عنوان 

»خطر« شناسایی می‌کند.
 قانون ۵ دقیقه| به خود بگویید: »من فقط برای ۵ 
دقیقه به این جلسه می‌روم، لازم نیست عالی باشم، 

فقط باید حضور داشته باشــم.« وقتی وارد شدید، 
متوجه می‌شوید که فاجعه‌ای رخ نمی‌دهد. 

خروج از ذهن‌خوانی| مــا دراضطراب اجتماعی 
دچار خطای شــناختی »ذهن‌خوانی« می‌شویم. 
شما تصور می‌کنید استاد یا دیگران در حال قضاوت 
شما هســتند یا متوجه لرزش صدایتان می‌شوند. 
حقیقت این اســت کــه دیگــران )از جمله اســتاد 
راهنما( آن‌قدر درگیر دغدغه‌های ذهنی خودشان 
هستند که به احتمال 99 درصد متوجه اضطراب 

درونی شما نمی‌شوند.
2. تکنیک‌های مدیریت فیزیولوژیک 

وقتی استرس می‌گیرید، سیستم عصبی سمپاتیک 
شما فعال می‌شود )تپش قلب، خشکی گلو(. قبل 

از قرار کاری: 

تنفس جعبــه‌ای| ۴ ثانیــه دم، ۴ ثانیــه حبس، ۴ 
ثانیه بــازدم، ۴ ثانیه حبــس. این کار مســتقیماً به 
مغز سیگنال »امنیت« می‌فرستد و ضربان قلب را 

پایین می‌آورد. 
زمین‌گیر شدن| ۵ چیزی که می‌بینید، ۴ چیزی 
که لمس می‌کنید، ۳ صدایی که می‌شنوید و... را 
نام ببرید تا از فضای افکار مزاحم به فضای فیزیکی 

اتاق برگردید.
 3. بررسی ریشه‌های موقعیتی

 از آنجایی کــه می‌گویید این وضعیــت چند ماهی 
است ایجاد شده، حتماً یک عامل محیطی یا روانی 
در چند مــاه اخیر تغییر کرده اســت. بــه این موارد 

فکر کنید:
فشار محیطی| آیا در محیط خانه یا دانشگاه اخیراً 

تنش یا فشار مضاعفی وجود داشته که توان روانی 
شما را تخلیه کرده؟ وقتی مخزن انرژی روانی خالی 

باشد، ما در برابر اضطراب خلع سلاح می‌شویم. 
کمال‌گرایی در دکترا| در مقطع دکترا، ناخودآگاه 
اســتانداردهای ما بــرای »خوب بودن« به‌شــدت 
بالا می‌رود. شاید از خودتان انتظار دارید همیشه 
دانشمندانه و بی‌نقص حرف بزنید. اجازه دهید در 

جلسات، گاهی »متوسط« باشید. 
4. درمان تخصصی )بسیار مهم( 

اگر این اضطراب در کارکرد روزانه و تحصیلی شما 
خلل جدی ایجاد کرده، درمان شناختی-رفتاری 
)CBT( بهترین روش استاندارد است. این رویکرد 
دقیقاً روی شناسایی همین افکار مزاحم و بازسازی 

آن‌ها کار می‌کند. 

برای کارهایی که قبلا به راحتی انجام می‌دادم استرس می‌گیرم!

ــوی  ــج ــش دان
دکـــــــتـــــــرا 
دخــــتــــری  و 
28ساله هستم. چند ماهی 
اســت اضطراب اجتماعی 
شدیدی پیدا کردم به طوری 
که حتی برای یک قرارکاری 
کوتاه دردفتر استاد راهنما 
هـــم اســـتـــرس مــی‌گــیــرم. 

راهنمایی کنید چه کنم؟
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احوال‌پرسی ناخوشایند

درنگاه نخست، شــاید تصورشود پشت این ســوال هیچ سوءنیتی 
نیســت. معمولًا این پرســش درلفافه»پیگیری احــوال«، »تبریک 
زودهنگام« یا »محبت خویشاوندی« مطرح می‌شود. اما حقیقت این 
است که ازدیدگاه روان‌شناختی، این سوال به ظاهربی‌خطر، حامل 
بارهیجانی بسیارمخربی اســت. برای نوجوانی که شاید رتبه‌اش 
با آرزوهای خودش یا انتظارات سنگین خانواده همخوانی ندارد، 
پاسخ به این پرســش درست شــبیه به باز کردن پانسمان یک زخم 

تازه درملأعام است.
ارزش انسان به چند رقم خلاصه نمی‌شود

نخستین آسیب این نوع ســوالات، پدیده »ارزش‌گذاری شرطی« 
اســت. وقتی نخســتین کلام ما با یک جــوان پس ازاعــام نتایج، 
بازجویی درباره رتبه اوســت، این پیام خطرناک و ناخــودآگاه را به 
روان او مخابــره می‌کنیم: »ارزش انســانی، عزت‌نفس و جایگاه تو 

در خانواده،درگروِ این رقم چند رقمی اســت«. کنکوردرذات خود 
فرایندی پراســترس اســت، حال اگرداوطلب حس کند احترام و 
پذیرش اجتماعی‌اش فقط وابسته به همین رتبه است، درصورت 
عدم کســب نتیجه دلخواه، بــا افت شــدید عزت‌نفس، احســاس 
بی‌کفایتی مطلق و احســاس شــرم درونی روبرو خواهد شــد. این 
درحالی‌اســت کــه هــوش هیجانــی، خلاقیــت، تعهــد اخلاقی و 
مهارت‌های فردی هیچ‌گاه درقاب یک آزمون تســتی چندساعته 

سنجیده نمی‌شوند.
قرارنیست کارنامه را به همه نشان دهیم

درفرهنگ تعاملات اجتماعی ســالم، احتــرام به حریم خصوصی 
افراد یک اصل خدشه‌ناپذیراست. همان‌طورکه درعرف اخلاقی، 
پرســیدن از رقــم دقیق درآمــد ماهیانــه، وزن اشــخاص، جزئیات 
بیماری‌هــا یــا مســائل خصوصی زناشــویی رفتــاری نامناســب و 
ناپسند تلقی می‌شــود، آگاهی ازکارنامه و رتبه کنکورهم در زمره 
خصوصی‌ترین حریم‌های تحصیلی فرد قراردارد. این حق بنیادی 
هرداوطلب است که تصمیم بگیرد نتیجه تلاشش را با چه کسانی، 
درچه زمانی و چگونه مطرح کند. واقعیت ساده این است: اگر فردی 
از رتبه خود رضایت داشــته باشــد و تمایلی برای اشتراک‌گذاری 
ببیند، بدون نیاز به اصرار، پرس‌وجو یا تماس تلفنی دیگران، آن را 
به اشتراک خواهد گذاشت. سکوت داوطلب به معنای تمایل او به 

حفظ حریم شخصی است.
مسابقه مقایسه

پیامد ناگوار پرسیدن رتبه، معمولًا در همان نقطه تمام نمی‌شود، 
بلکه آغازی اســت بر مقایســه‌های دردناک فامیلی: »حیف شــد، 
اگریک ســال دیگرمی‌خواندی بهتر بود!« یا »فلان فرزند فامیل با 
امکانات کمتر رتبه دورقمی آورد«. این جملات به ظاهر راهگشا، 
خنجری است بر روان خسته نوجوانی که بیش از هر زمان دیگر به 

احساس امنیت و شنیده شدن بدون قضاوت نیازدارد. سرزنش‌های 
ناشی ازمقایسه، زمینه‌ساز بروز اضطراب فراگیر، انزوای اجتماعی و 
حتی گسست عاطفی فرزندان ازبسترخانواده وفامیل دراین دوران 

حساس است.
به جای رتبه‌ات چند شد، چه بگوییم؟

اگرواقعاً دغدغه حمایت روانی و همراهی با فرزندان کنکوری اقوام، 
دوستان و آشنایان را داریم، بهتر اســت که ادبیات گفتاری خود را 
پالایش کنیم و به جــای واکاوی عدد رتبه، ایــن الگوهای حمایتی 
را بــه کار بگیریم:»خداقــوت بابت یک ســال تلاش مســتمری که 
داشتی؛ فارغ از هر نتیجه‌ای، پشتکار تو برای ما محترم و ارزشمند 
است.«»روزهای پرفشاری را پشت سرگذاشتی؛ حالا بهترین فرصت 
است که استراحت کنی و برای روحیه‌ات وقت بگذاری.«»زندگی 
بسیار وسیع‌تر ازیک آزمون است؛ مسیر موفقیت بن‌بست ندارد و ما 

همیشه در کنارت هستیم.«
به جای رتبه تلاشش را ببین

کنکورصرفاً یک نقطه عطف یا یک گذرگاه آموزشی میان ده‌ها مسیر 
پیش‌روی انســان است، نه معیارسنجش شــرافت، لیاقت یا آینده 
یک جوان. دراین روزهای حساس، بیایید به جای ترازوی ارزیابی 
و بازپرسی، پناهگاهی امن و سرشار از پذیرش بی‌قیدوشرط برای 

فرزندانمان باشیم. 
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رتبه‌ات چند شد؟
چرا پرس‌وجو درباره نتیجه کنکور، حتی با نیت خیر، می‌تواند به فشارروانی، مقایسه و احساس 

قضاوت‌شدن دامن بزند؟

فائزه سجادی|        روانشناس بالینی

فصل اعلام نتایــج آزمون سراســری که فرا می‌رســد، 
فضــای روانــی جامعــه ناگهــان دســتخوش التهابــی 
همگانی می‌شــود.دراین میان، فضا بــه دوگروه کاملًا 
متمایزتبدیل می‌شود: یک گروه، نوجوانانی که ماه‌ها 
زیربارفشارســنگین درس،کتاب و تســت زیسته‌اند و 
اکنون با قلبی تپنده منتظر روشن شدن وضعیت آینده 
تحصیلی خود هستند؛ وگروه دیگر، اطرافیان دلسوزیا 
کنجکاوی که ناخــودآگاه با یک پرســش پنج‌کلمه‌ای، 
به استقبال آنان می‌روند: »خب، رتبه‌ات بالاخره چند 

شد؟!«

دکترالنازعلوی |    دکتری تخصصی روانشناسی و مدرس دانشگاه


