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پذيرش بلاتكليفى خوب است يا بد؟

فــــرار بزرگ

در اين شماره مى خوانيد

فعاليت سازنده اي از دســـت ما ساخته نيست؟ 
گرچه اجتناب از شـــروع كار در ظاهر ســـطح 
اضطراب را افزايش مي دهد، اما به واقع مي تواند 
ناخودآگاه ما را به آرامش نسبي و موقتي برساند 
و از طريق پاداش هاي پنهاني اين عادت را در ما 

استمرار بخشد. 
ريشه يكي از اين پاداش ها در كمال گرايي ماست. 
كمال گرايي ايـــن پيام را به ما تحميل مي كند كه 
بايد در هر كاري كه آغاز مي كني بهترين باشي. 
اين پيام به آن معناســـت كه اگر در انجام دادن   
بي اشـــتباه كاري ترديد داري، پس بهتر است به 
سراغ آن نروي. از طرفي بالا بودن سطح معيار ها، 
كه گاه دســـتيابي به آنها را بسيار دشوار و حتي 
تحميل  ما  به  زيـــادي  تنش  مي كند،  غيرممكن 

ارديبهشت ماه فصل به سر آمدن مهلت جمع و 
جور كردن درس ها و ارائة طرح هاي پژوهشـــي 
است. تلاش يك نيم سال تحصيلي در اين يك ماه 
بايد مرتب شود تا در خردادماه بتوانيم امتحانات 
را به خوبي پشت سر بگذاريم. براي بسياري از ما 
پيش آمده كه با وجـــود آگاهي از كمي وقت و 
براي  كافي  انگيزة  هنوز  متعدد،  برنامه ريزي هاي 
شروع كار را پيدا نكرده ايم. يك عادت قديمى ما را 
بر آن مي دارد تا از شروع كار طفره برويم و آن را 
به تعويق بيندازيم. روزها كه مي گذرند و برگ هاي 
تقويم كه ورق مي خورند به ما هشدار مي دهند كه 
زمان را از دست مي دهيم، با اين حال زورمان به 
وب گردي           لـــذت  و  خواب  تخت  چســـبندگي 
نمي چربد. چه مي شـــود كه به رغم اين همه تنش، 

ميسازد كه سبب اجتناب ما از آغاز كار مي شود. 
در واقع، ناخودآگاه ما مي داند كه به دليل نامعقول 
بودن سطح معيار ها دســـتيابي به اين اهداف از 
توانمان خارج است. اين باور به معني عدم كفايت 
و ناكارآمـــدي "من" تلقي مي شـــود و ســـطح 
اضطرابمان را افزايش مي دهد. پس ناخودآگاه ما 
بهتر مي بيند تا انجام دادن كار را موقتاً به تعويق 
بيندازد و آن را به نوعي انكار كند تا به طور نسبي 

به آرامش برسد.

تفكر مخــرب:
اگر در انجام دادن بى اشتباه كارى
ترديـــد دارى، پس بهـتر است

به سراغ آن نــــروى!
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دليل ديگر، تمايل ناخودآگاه ما به توجيه نقصاني است كه در انجام دادن كارها 
از ما سر مي زند. حس كمال گرايي ما نمي خواهد باور كند كه ما نيز مانند همه 
افراد بشر از خطا و اشتباه مبرا نيستيم. در واقع نمي خواهد بپذيرد كه خطا جزء 
اجتناب ناپذير هر كاري است و ارتباط چنداني با شخصيت و خصوصيت هاي 
فردي ما ندارد. پس به دنبال توجيهي براي خطاهاي احتمالي است. وقتي من 
كاري را به تعويق مي اندازم، ناگزير زمـــان كافي براي انجام دادن نخواهم 
داشت و مجبورم در آخرين لحضات، با هر كيفيتي كه باشد، هرچند پر از خطا، 
كار را تحويل دهم. پس نقصان هاي كار به من و ضعف هاي شخصي من مرتبط 
نيست؛ مقصر كمبود زمان است. اين نگرش و منش فكري ناخودآگاه، ما را 

آرام و "من" را از اتهام تنبلي و ناكارآمدي حفظ مي كند.
پس به نظر مي رسد براي غلبه بر اهمــــال كاري بهتـر است ابتدا به سـراغ 
آرمان گرايي مخرب برويم. به خاطر داشـــته باشيد صرف داشتن معيارهاي 
عالي به معني آرمان گرايي مخرب نيست. درجاتي از جاه طلبي و كمال گرايي 
براي پيشرفت و دستيابي به موفقيت الزامي است. آنچه مخرب است تداخل 
اين ويژگي  رفتاري با جنبه هاي ديگر زندگي است كه ممكن است به سلامت 
جسمي، رواني و اجتماعي ما آسيب برساند.براي غلبه بر كمال گرايي گام اول 

شناسايي مسئله است. چه موقع اين تمايل تبديل به مشكل مي شود؟ 
براي كشف اين مطلب به سؤالات زير پاسخ دهيد:

•  آيا دستيابي به معيارهايم غالباً مشكل يا ناممكن است؟ آيا ديگران نيز 
چنين عقيده اي دارند؟ 

•   آيا در مسير دستيابي به اهدافم غالباً احساس ناكامي، افسردگي، اضطراب 
و حتي خشم مي كنم؟ و اهتمام در اين مسير مشكل زا و در تداخل با ساير 
جنبه هاي زندگي ام است؟ براي مثال، روابطم آسيب ديده و كمتر مي توانم 

به ديگران اعتماد كنم؟
•   آيا مـرتباً خود را توبيـخ مي كنم كه چرا به آنچه مي خواستم نرسيدم؟

•   آيا يك خطا در كار را به معني شكست كامل در آن فعاليت و يك فاجعه 
قلمداد مي كنم؟

•   آيا در پي يك شكست غالباً خود را فردي ناكارآمد ارزيابي مي كنم كه 
هميشه ديگران را مأيوس مي كند؟

اين سؤالات و سؤالاتي از اين دست به ما كمك مي كند تا سطح آرمان گرايي 
مخربمان را ارزيابي كنيم. كمال گرايي مخرب  بر عواطف و شـــيوه فكري و 
رفتاري ما اثر مي گذارد. تمايل ما براي بي نقص بودن سبب مي شود به ويژه 
زماني كه فكر مي كنيم خطايي مرتكب شده ايم، احساس ناكامي، افسردگي و 
اضطراب كنيم. كمال گرايي سبب مي شود تا خود را مقصر شكست يا حتي 
خطاهاي كوچك بدانيم و به طور كامل عوامل محيطي و نيز تلاشـــمان را 
ناديده بگيريم. منش فــكري فرد كمــال گرا معمولاً تفكر سيـاه و سـفيد يا 
فاجعه آميز است. تفكر سياه و سفيد اين افراد به آنها تلقين مي كند كه يا كاري 
را به بهترين شكل انجام مي دهيد، يا  در آن شكست خورده ايد. اين شكست، 

صرف نظر از موقعيت هاي پيشين شما، فاجعه اي تمام عيار است. 
براي مثال، اگر ديگران بابت نقص در كار مرا مورد سرزنش و يا تمسخر قرار 
دهند، من ديگر قادر نخواهم بود از اين فاجعه جان سالم به در ببرم. فرد كمال

 گرا به شدت با "بايد"ها درگير است. من بايد هميشه موفق باشم. بايد پيش از 
هر اتفاق بتوانم آن را پيش بيني كنم. من نبايد شكست بخورم. اين منش فكري 
سبب مي شود تا فرد آرمان گرا براي دستيابي به بهترين ها منش رفتاري ويژه اي 
داشته باشد. ويژگي هاي اين رفتار عبارت است از: اهمال كاري مزمن و تمايل 
براي دســـت كشيدن از كارها پيش از به انجام رساندن كامل آنها، اختصاص 
دادن بيش از حد زمان به انجام دادن هركار، وارسي كردن مداوم و اصلاح بيش 
از حد يك كار (مثلاً ويرايش چندبارة يك نامه پيش از ارسال آن)، مجادله برسر 

مسائل بسيار جزئي و اجتناب از كارهايي كه احتمال خطر در آنها مي رود.

ادامه...

باورهاي ما نقش مهمي در شـــكل دهي رفتارمان دارند، پس مي توانيم با تغيير 
برخي باورهاي مخرب از بروز رفتار هاي آرمان گرايانه پيشگيري كنيم. 

تفكر واقع بينانه: افراد كمال گرا به شدت به خود سخت گيرند و هميشه از خود 
انتقاد مي كنند. اين انتقادها غالباً دور از واقع بيني است. براي مثال آنها از خود 
انتظار دارند كه هيچ وقت دچار خطا نشوند. اين قبيل افكار به مرور در ذهن 
ايشان تبديل به عادت شـــده است، لذا تغيير سريع آنها ممكن نيست. براي 
مقابله با اين افكار بهتر اســـت افكار منطقي تر را مرتباً با خود تكرار كنيم يا 
هميشه آنها را همراه خود، مثلاً روي فلش كارتها، داشته باشيم. با اين كار به 
مرور افكار مثبت و سازنده جايگزين عادت ناكارآمد قبلي ما مي شود. مثال هاي 

از جملات واقع بينانه:
•   هيچكس عالي نيست.

•   وظيفة من به انجام رساندن كار، و نه الزاماً به بهترين شكل ممكن، است.
•   اشتباه كردن به معني بي عرضه بودن من نيست. من هم مثل بقية انسان ها 

هستم و امكان دارد مرتكب خطا شوم.
•    لازم نيست هميشه حالم خوب باشد. روزهاي بد براي هركسي وجود دارد.

•   لازم نيست همه هميشه از من راضي باشند.

نگاه مجدد به مســـئله: افراد آرمان گرا غالباً بيش از حد نگران مسائل بسيار 
جزئي و كوچك اند. براي غلبه بر اين احساس بهتر است از خود بپرسيم:

•   آيا مسئله به اين اندازه كه به آن بها دادم اهميت دارد؟ بدترين حالت 
ممكن چيست و من در آن اوضاع چه خواهم كرد؟

•   اين مسئله در آيندة نزديك و دور چه قدر اهميت دارد؟ براي پاسخ به 
اين سؤال به ناكامي هاي گذشته بينديشيد.

تغيير رفتارهاي مخرب
كمال گرايي شباهت زيادي با ترس بيمارگونه دارد كه در آن فرد به شدت از 
خطا كردن مي ترسد و اجتناب مي كند. با اين رويكرد مي توان انتظار داشت كه 
مواجهه با موضوع ترس ممكن است در غلبه بر كمالگرايي موثر باشد. پس خود 
را با اشتباه و خطا مواجه كنيد. اين مواجهه ممكن است ذهني يا واقعي باشد. براي 
مثال مي توانيد نامه هايي كه چند اشتباه املايي دارد براي استادتان بفرستيد يا در 
يك جلسه بدون آمادگي قبلي سخنراني كنيد. مواجه شدن با اين مسئله كه بروز 
خطا چندان هم شبيه يك فاجعه نيست، براي خاموش كردن رفتار كمال گرايانه 

مفيد خواهد بود.
بـــراي غلبه بر كمال گرايي مخرب و در نتيجـــة آن اهمال كاري، كه با عملكرد 
تحصيلي و شغلي ما در تداخل است، بايد به طور مرتب و منظم تمرين هاي بالا را 
به كار بست. از افزايش سطح اضطراب در دفعات اول تمرين نهراسيد. تمرين و 
يادآموزي واقعيت ها به شما كمك خواهد كرد تا به مرور بر اين مشكل غلبه كنيد. 
پس اين بار كه خواستيد كاري را به تعويق بيندازيد، به جاي فكر كردن به نتيجه 
به شروع كار بيانديشيد. به خاطر داشته باشيد وظيفه شما شروع كار و به انجام 
رســـاندن آن است. اگر به دنبال بهترين نتيجه باشيد نمي توانيد وظيفه تان را به 
خوبي به انجام برســـانيد. يادتان باشد پايين آوردن سطح معيارها به معني كنار 
گذاشتن همة آنها نيست. فقط بايد اهداف و برنامه هايمان را به شكلي منطقي و نه 
آرماني تنظيم كنيم و براي دستيابي به آنها تلاش كنيم، بدون آنكه سلامت جسم، 
روان و روابط اجتماعي  ما تحت الشعاع قرار گيرد. هميشه به خاطر داشته باشيد 

بروز خطا جزء اجتناب ناپذير هر فعاليت است. نامة بي خطا، نامة نانوشته است.

راهكارهايي براي غلبه بر كمال گرايي مخرب 
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پذيرش بلاتكليفى خوب است يا بد؟
كد مقاله    94022

ممكن است بلاتكليفى را ناخوشايند بدانيد و در صدد 
اجتناب از آن باشيد. ممكن است بخواهيد هر موقعيتى 
خاطرجمع باشيد و اين كار را امكان پذير بدانيد. اما اين 
تلاش گره بر باد زدن است. فرض كنيد از تمام وقايع 
مثبت زندگى خود در آينده مطلع مى شديد. آيا در اين 
صورت زندگي تان با شادى و نشاط همراه بود؟ فرض 
كنيد پيشاپيش از تمام وقايع منفى زندگى خود باخبر  
مى شديد. آيا اين امر ماية دلسردى شما نمى شد؟ مثلاً 
فرض كنيد بدانيد چه زماني عاشق مى شويد، چه زماني 
رابطة شـــما برهم مى خورد؟ چه زمان شانس به شما 
روى مى كند؟ تيم مورد علاقة شما چه زمان مى برد؟ 

اين نوع زندگى، سخت و ملال آور است. 

بلاتكليفى كه همان ندانســـتن است زندگى ما را 
پيش مى برد و احســـاس عشق و شور و علاقه را به 
زندگى ما هديه مى كند. زمانى كه دســـت از نياز به 
دانستن همه چيز بر مى داريد، زندگى پرشور و اندكى 
بسيار  زندگى  بلاتكليفى،  بدون  مى شود.  خطرآفرين 
ملال آور و خســـته كننده خواهد شد. زندگى بدون 
بلاتكليفـــى هيچ گونه غافلگيرى ندارد و دانســـتن 
پيشاپيش پيامدهاى منفى باعث خواهد شد كه افراد 

هيچ گاه دست به خطر و تصميم گيرى نزنند.

چگونگى مبارزه با تحمل ناپذيرى بلاتكليفى
بنابراين،  دارد.  وجـــود  بلاتكليفى  هركارى  در 
دنبال كردن اين هدف كه بلاتكليفى را از زندگى 
حذف كنيم، آب در هاون كوبيدن است. بهتر آن 
اســـت كه بلاتكليفى را بشناسيم و آن را به عنوان 
نمى توانيم  كنيم.  قبول  زندگى  جدايى ناپذير  بخش 
بلاتكليفـــى را از بيـــن ببريم، امـــا مى توان از 

راهبردهايى براى مقابله با آن استفاده كنيم. 

پژوهشگرانى كه  به بررسى نقش بلاتكليفى در 
نگرانى علاقه مند بوده اند به اين نتيجه رسيده اند 
كه تحمل ناپذيري بلاتكليفى، مولفة اصلى نگرانى 
اين تحمل  اعتقاد دارند كه  اســـت. حتى آنان 
اصلي  و  عامل خطرآفرين  است  ممكن  ناپذيرى 
بلاتكليفى چيست؟  تحمل ناپذيرى  باشد.  نگرانى 
اين گونه  مى توان  را  بلاتكليفـــى  تحمل ناپذيرى 
تعريف كرد: گرايـــش به واكنش منفى هيجانى، 
شـــناختى يا رفتارى به موقعيت هـــا و وقايع 
بلاتكليف. اگر تحمل ناپذيرى بلاتكليفى شـــديد 
باشد به اشتغال ذهنى دربارة موقعيت هاى ابهام 

برانگيز منجر مى شود و افراد نگران، موقعيت هاى 
نامشخص را تهديدآميز تفسير مى كنند.

روان شناسان براساس تجارب باليني دريافتند 
بلاتكليفى  منفى  پيامدهاى  به  بيشتر  افراد  برخى 

توجه دارند تا پيامدهاي مثبت آن. 

كسانى كه دچار نگرانى اند – و بنابراين خواهان 
اطمينان خاطرند – معمولاً اين فرض در ذهنشان 
شكل گرفته است كه پيامدهاى بلاتكليفى، بد و 
ناخوشايند است. از نظر افراد نگران انگار زندگى 

هيچ جنبة مثبتى ندارد. 

افراد نگران، بلاتكليفى را پديده اى منفى مي دانند 
و گاهى اوقات از آن اجتناب مى كنند حتى اگر اين 
اجـتناب پيامدهاى ناخــــوشايندى براى آنـها 
داشته باشد. مشـــكل از آنجا برمى خيزد كه در 
سراسر زندگى با بلاتكليفى روبه رو مي شويم. پس 
اگر بخواهيم از بلاتكلـيفى در امـان بمانيم بايد از 
زندگي دست بكشيم. چگونه مى توان از بلاتكليفى 
اجتناب كرد در حالى كه بخش طبيعى زندگى، 

بلاتكليفى است؟

اكنون زمان آن فرارسيده كه مهارت هايى را به 
كار بگيريد تا بلاتكليفى زندگى را به خوبى تجربه 
كنيد. هر زمــــان ذهن شما درگير اين تفكر شد: 
"چى مى شود اگـر؟"، اين جملات را در ذهنتان 

تكرار كنيد: 
•   هيچ گاه نمى توانم به اطمينان خاطر برسم.

•   ممكن اســـت اين اتفاق بيفتد و شايد هم رخ 
ندهد، نمى دانم.

•   پيش بينى آينده ناممكن است.
•   هر اتفاقى افتاد، مى توانم با آن كنار بيايم. 

•   خطر بخشى از زندگى است چه بخواهم و چه 
نخواهم.

•   حتماً هنگام بروز مشـــكل حداقل يك راه حل 
وجود دارد.

•   هيچ كس نمى تواند صددرصد خاطرجمع باشد.
•   هر احتمالى وجود دارد.

اين بار كه با سوال هاى بى پايان "چى مى شود 
اگر" روبه رو شديد در برابر پاسخ گويى به اين 
ســـوال ها مقاومت كنيد. در برابر تمايلتان به 
خارج شـــدن از بلاتكليفى، مقاومت ورزيد و 
درعوض واقعيت را بپذيريد: " به هيــــچ وجه 
نمي توان خاطر جمع بود". اجازه بدهيد ذهن تان 
درگير بلاتكليفى شـــود و بپذيريد كه شك و 

بلاتكليفى جزو زندگى است.

 

منظور از بلاتكليفى چيست؟ بلاتكليفى موقعيتي است كه پيامدها و نتايج آن 
مشـــخص نيست. اگر به معناى بلاتكليفى دقيق فكر كنيد، عملاً هرچيزى در 
زندگى ممكن اســـت ما را دســـتخوش بلاتكليفى كند. هر روز زندگى ما با 
بلاتكليفى شروع مى شود و با بلاتكلــــيفى پايان مى پذيرد. موضوع كوچك و 
ساده اى مثل غذاخوردن را در نظر بگيريد. از كجا مى دانيد لقمة بعدى غـذايى 
كه در دهان مى گذاريد در گلويتان نمي پرد؟ با ايـن حال، غذا مى خوريم و با 

همة اين بلاتكليفى هاى مداوم روزمره به زندگى مان ادامه مى دهيم. 

بنابراين بلاتكليفى در ذات خود به نگرانى نمي انجامد. اما اگر بخواهيد حتماً در 
حوزه هاى خاصى از زندگى  (مثل سلامتى، روابط يا شغل) هيچ عامل تهديد آميزي 
وجود نداشته باشد، آشفته مى شويد. چون قدرت كنترل همة عوامل را نداريد. 

به علاوه، هيچ كس جام جهان نما ندارد و پيش بيني آينده دشوار است.
بلاتكليفى به خودى خود  مشكل آفرين نيست. همة ما روزمره با چنين احتمال هايى 

درگيريم. پس چرا بلاتكليفى باعث نگرانى مى شود؟

 

يادگيرى تحمل بلاتكليفى آيا واقعاً بلاتكليفى بد است؟نگرانى و تحمل ناپذيرى بلاتكليفى 
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 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و  
يا اسكن كد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشريه خود، ما را يارى نماييد. 

پيام كوتاه
09352500468 

با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز 
بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد

برخي افكار كمك مي كنند تا به آرامش فوري 
دســـت يابيم. براي فرار از دردهـــاي مختلف ، 
مكانيسمي ذاتي وجود دارد. اين مكانيسم براي همة 
ما طراحي شده است تا فرصت فرار از احساسات 
منفي را فراهم كند. احتمالاً برايتان پيش آمده است 
كه بعد از تجربه احساس ناراحتي ناشي از حوادث 
خاصي، احساس آرامش كرديد. شيوه هاي متفاوتي 
براي اجتناب از درد يا از ميان بر داشتن آن يا فرار 

از آن وجود دارد.
بدين منظور بدن ما به سيســـتم جنگ يا گريز 
مجهز شده اســـت تا بتواند به خطر پاسخ دهد. از 
آغاز تاريخ نوع بشـــر، وقتي انسان با موقعيت هاي 
تهديد كنندة زندگي (مثل ديدن يك ببر) روبه رو 
مي شد، بدن از نظر فيزيولوژيكي تغيير مي كرد تا با 
آن بجنگد يا از آن فرار كند. كاركرد شگفت انگيز 
مغز اين است كه اگر فقط به خطر يا تهديد پيش 
آمـــده فكر كنيم بدن ما از طريـــق جنگ يا گريز 

واكنش نشان مي دهد.
 فقط ديدن ببر نيســـت كه چنين واكنشي را به 
دنبال دارد، اين واقعيت در مورد تمام چيزهايي كه 

از آن مي ترسيم صدق مي كند.

براي از بين بردن درد، ممكن است به روش هايي 
متوسل شويم كه خيلي كارساز نباشند. براي مثال 
برخي افراد براي اجتناب از هيجان هاي دردناك و 
ترس برانگيز خود، به خوردن، مصرف مواد مخدر و 
كار پناه مي برند. افكار مشكل گريز، افكاري است كه 
شما را وا مي دارد تا كاري انجام دهيد كه فقط رنج، 
غمگيني يا خشم را احساس نكنيد. متاسفانه غريزة 
فرار شـــما را از پذيرش و تحمـــل درد اوليه باز          
مي دارد. درحالي كه براي برخورداري از سلامت و 
بهبود، بايد اين قبيل دردها را تجربه كرد. در واقع 
افكار مشكل گريز سود آني را، كه گريز از رنج است، 
در نظر مي گيرد و در نهايت راه حلي براي مشكل 

ارائه نمي دهد.

در مواجهه با برخي دردها، ممكن اســـت افكار 
مشكل گريزي به ذهن خطور كند. روي يك برگه، 
حداقل سه فكر مشكل گريز را بنويسيد. سپس به 

اين سؤالات پاسخ دهيد:
•   آيا خيال پردازي مي كنيد؟

•   آيا خريد مي كنيد، راه مي رويد يا اتاق تان را تميز 
مي كنيد؟

•   آيا به خــوردن خوراكي ها و تنقلات غـيرمفيد 
پنــاه مي بريد؟

•   آيا اين رفتارها برايتان موثرند؟
•   آيا احساس ناراحتي اوليه شما با اين فعاليت ها 

از بين مي رود؟

واقعيت اين است كه با اجتناب از احساس، درد 
خود را دوبرابر مي كنيد. افكار مشـــكل گريزي كه 
شما را بر آن مي دارند تا براي اجتناب از درد كاري 
انجام دهيد، صرفاً يكسري فكرند. شما اين قدرت 
را داريد كه جلوي فكر خود را بگيريد. مي توانيد 
تصميم بگيريد تا به شيوة جديد به اين فكر پاسخ 
دهيد. وقتي پي برديد كه فكر مشـــكل گريزي در 
ذهن داريد، به اين توجه كنيد كه آيا اين فكر، شما 

را به اهدافتان مي رساند؟ از خودتان بپرسيد:
•   آيا اين فكر در راســـتاي دستيابي به اهداف 

ارزشمند من است؟
•   آيا مي توانم در عين حال كه فكر مشكل گريزي 
دارم، با اســـتفاده از مشاهدة دقيق افكار اجازه 
بدهم اين افكار در ذهنم جريان داشته باشند، 

بدون اين كه آنها را به عمل دربياورم؟

مي توانيد مانند يك نظاره گر به افكار مشـــكل
 گريز خود فقط نگاه كنيد، ولي آن را به عمل در 
نياوريد، مثلاً اگر فكرتان اين است كه بهتراست 
انجام دادن طرح پژوهشي كمي  به جاي  كه فعلا 
فيلم ببينيم تا آرام تر شوم، فقط به آن نگاه كنيد و 
آن را به عمل در نياوريد و بدون هيچ جروبحثي 
روي طرح خود متمركز شويد. اين افكار را جدي 
مسئله  از حل  باعث مي شـــوند  نگيريد، چراكه 
كنوني خود فرار كنيد و درنهايت احساسات بدي 

را تجربه كنيد.

مثبت فكر كنيد،
سخت كوش باشيد، 

غذاي سالم بخوريد، 
لبخند به لب داشته باشيد، 

هر روز ورزش كنيد، خوب بخوابيد، 
كمتر نگران باشيد، به خداوند توكل كنيد.  

فــــــرار بــزرگ
كد مقاله    94023

افــكار مشكل گـــريز،
افكاري است كه شما را وا مي دارد

 تا كاري انجام دهيد كه فــقط رنج، 
غمگيني يا خشم را احــساس نكنيد. 


