
 

1 
 

 یبسمه تعال 
  21/9/1402شنبه جلسه ششم استاد حسینی سه

توان نوعی بیماری دانست و این بیماری امروزه بسیاری از مردم ایران و جهان دچار آن هستند. و این اضطراب را می *

 تواند مشکلات زیادی برای انسان بوجود بیاورد. بیماری نیاز به درمان یا کاهش دارد و اگر تحت کنترل نباشد، می

نتقل شود. مثلاً اگر ماادر ااانواده انساان مباطربی باشاد و مادام       تواند از فردی به فرد دیگر ماضطراب همچنین می *

 .   تواند روی فرزند و دیگر اعبا نیز تأثیر بگذار و به آنها هم منتقل شودباشد، این بیماری می اضطراب داشته

اضطراب بیماری ، اضاطراب مارو و اضاطراب شاای. ایان ساه ناوع         * سه نوع اضطراب شایع و مهم وجود دارد: )

 شود.و درکل باعث رنج بسیاری از افراد می ضطراب برای همه مخصوصاً افراد باهوش، شیوع بیشتری داردا

اضطراب شا و عدم قطعیت یعنی چیزی که از چرایی و یا چگونگی رخ داد آن اطلاعی نداریم و اضطراب داریم  *

این اتفاقات است که انسان از زمان و مکاان  که قرار است چه اتفاقی و چگونه رخ دهد. برای مثال وقوع زلزله ازجمله 

کرد با این نوع یا انواع دیگر اضطراب براورد اواهد وقوع آن اطلاعی ندارد. هر فرد قطعاً در زندگی اود کم یا زیاد

ها فرار کنیم و یا به ظاهرآنهاا  ولی نباید ااتیار زندگی اود را ازدست بدهد. گاهی ممکن است که ما از این اضطراب

از اود دور کنیم ولی اگر راه مقابله با آن را بلد نباشیم آنها حتی بعد از دور شدن ظاهری در بخش نااودآگاه مغز  را

. اولاین قادم بارای    کنناد را بدون ااتیار اودمان، به سمتی اودشان هادایت مای   و ذهن ما جا گرفته و مسیر زندگی ما

ها باه دلیال وجاود    ش رو و مواجهه با آنها است. ورود به ناشنااتههای پیمقابله با این موضوع، روبرو شدن با اضطراب

شاود ماثلاً موضاوع ازدوا     ابهام معمولاً با اضطراب همراه است ولی در بعبی مواقع بعد شناات تبدیل به شیرینی می

کناد پام ماا    ا میآورد ولی بعدها شیرینی جریان پیددر ابتدا به دلیل نبود شناات کافی در ابتدا اضطراب به همراه می

باشیم. به قول معروف در جهان هیچ چیاز ثابات    باید با ابهامات و مسائل زندگی روبرو شویم و هراسی از موانع نداشته

شاویم اتفااقی   ثباتی است پم ما به دلیل اینکه ممکن است وقتی از اانه اار  میترین چیز جهان، بینیست و با ثبات

گی را دچار الل کنیم و از کارهای اود دست بکشیم. ما باید از لحظه و حال زندگی توانیم زندبرایمان رخ دهد نمی

اود نهایت لذت و استفاده را ببریم و بیش از حد به فکر مشکلات احتمالی آینده نباشیم زیرا زندگی از مواناع عااری   

باه ایان دلیال نیسات کاه       لی وجود مشکلهایی را متحمل شویم ونیست و ما برای موفقیت باید اضطراب و محدودیت

هاا آماار و   لزوماً اتفاقی که برای آن نگران هستیم قرار است رخ دهد؛ برای مثال در دوره کرونا زمانی که مرو و میار 

تعداد قابل توجهی پیدا کرد بعبی از افراد دائماً به فکر ایان بودناد کاه آنهاا هام قارار اسات در ایان بیمااری بمیرناد           

 به معنی مردن همه افراد نیست گرچه گاه ااود هماین اضاطراب باعاث مارو بسایار از       که آمار مرو بالا درصورتی

دائماً به فکر رسیدن به اهداف آرمانی و سااتن آیناده ااوب نیاز یکای از مناابع       مردم در دوره شیوع این بیماری بود.

اشت روانی انساان را  جایگاه اوب کار مفیدی است ولی وقتی از حد بگذرد بهداضطراب است هرچند که رسیدن به 
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شد و توجهش نسابت باه زنادگی حاال حاضار      شود انسان دائماً درحال دویدن برای سااتن بازند و باعث میبرهم می

 اودش کم شود.

ها، تنهایی وجودی است و این ماورد  های باهوش است. یکی از این تنهاییاضطراب تنهایی از دیگر مشکلات انسان *

گیارد دچاار   ان تا لحظه مرو ادامه دارد و انسان وقتی کاه از آواوش ماادر ااود فاصاله مای      از لحظه به دنیا آمدن انس

ها، مصرف داانیات، مرو زودرس و ... است زیرا انسان همواره به شود. تنهایی عامل بسیاری از اودکشیتنهایی می

گیرد. فرد تنهاا  از کجا سرچشمه می ارتباط و دیگران نیاز دارد و تنهایی برای آن ویرقابل تحمل است. حال این تنهایی

کند که اصلاً برای چی باید با دیگران ارتباط بگیرم و در نتیجه دوستی داند و فکر میاود و دیگران و جامعه را بد می

مجازی نیز به گساترش   کند. امروزه روا  فبایداند و مدام اودش را سرزنش میفایده میری را بییه هر رابطه دیگ

 ا زیادی کرده و یا اانواده حتی اگر کنار همدیگر باشند هم ممکن است کاه باه دلیال وجاود فباای     تنهایی کم

هاای  مجازی درکناار شایوع کروناا آسای     . در دوران کرونا نیز بحث شیوع فبایباشند مجازی، ارتباطی با هم نداشته

تبااط صامیمی ااانواده و    به ااوردن ار های اانواده و مدارس وارد کرد و در نوع اود باعث ضرزیادی به بعبی پایه

دوستان شد. تفاوت عقاید نیز یکی دیگر از دلایل تنهایی افراد مخصوصاً جوانان است. برای ولبه بر تنهایی باید تمرین 

کنیم که با اودمان کنار بیاییم البته که تنهایی به طور کلی چیز بدی نیست و گاهی برای افراد مشهور و موفق و امامان 

شاود ولای اگار از حاد     روی آنها مای مبر نیز یا مدت تنهایی باعث باز شدن درهای جدیدی از علم و رحمت بهو پیا

شود. حال اگر این تنهایی به صورت مشکل ظهور کرد ما بایاد بادانیم کاه تنهاایی همیشاه باه       بگذرد باعث مشکل می

  گیری نیست و گاهی تنهایی لازم است.معنای دوری و گوشه

رسد و اینکه بعد از مرو زنادگی  مرو یعنی فرد دائماً در فکر اینکه چگونه و چه زمانی مرو او فرا میاضطراب  *

هاای  شاود و اولویات  پذیریم زنادگی بارای ارزشامندتر مای    وقتی که ما مرو را می رود.بقیه عزیزان چگونه پیش می

کنایم و باه   یکان با صمیمیت بیشاتری برااورد مای   کنیم، با افراد اطراف مانند دوستان و نزداودمان را بهتر انتخاب می

بخشیم. ما باید همواره به زندگی اهمیت بدهیم و بررسی کنیم که چه فعالیتی به زنادگی  زندگی اود معنای بهتری می

کنیم آنرا روی دوش فرزندان بیاندازیم دهد و اگر در زندگی اود معنایی پیدا نکنیم سعی میما بیشتر ارزش و معنا می

کرد. پم باید گفت اضطراب مرو هم به اندازه و جوری را زندگی اواهند هم زندگی ما از آنها طل  کنیم و آنهاو 

 بخشی به زندگی کما زیادی بکند.تواند به معناکه باعث ااتلال در زندگی روزمره و عادی نشود می

هستیم که به مساائل اهمیات بایش از    اضطراب در کل یا نگاه ولط به تمام موضوعات است و بیشتر اوقات اودمان 

بارد و چیزهاای باد را بسایار بادتر      شویم، اضطراب چیزهاای ااوب را از باین مای    دهیم و موج  اضطراب میحد می

مورد اضطراب  بینی ما باید در کنار توکل به اداوند، پیشگیری کنیم و درهای قابل پیشتوانیم اضطرابکند. ما میمی

 آید باید صبر و تحمل پیشه کنیم. یز وقتی کاری از دستمان برنمیبینی نهای ویرقابل پیش
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حالا که فهمیدیم چگونه باید اضطراب اود را کنترل کنیم، بایاد باه اضاطراب امتحاان فرزنادان بیاردازیم. در ایاام         *

نماره   امتحانات یکی از مهمترین عوامل اضطراب فرزندان، واکانش و توقاع والادین اسات کاه آیاا والادین در مقابال        

زنند. تنبیه، ایجااد احسااس گنااه و    پرتی به فرزند میکنند و برچس  حواسدریافتی چه واکنش یا تنبیهی را اعمال می

شود که او به اود بیاید تا جبران کند البته این ایجاد احساس هم در نوع ااود  کند و باعث میشرمساری در فرزند می

اضطراب فرزندان، ترس از شکست است و اینکه بعد از شکست افساردگی  ها است. موضع بعدی یکی از بدترین تنبیه

آماوز  شود. تجربیات بد هم از عوامل اضطراب است برای مثال وقتی داناش آید و باعث درماندگی میموقت پیش می

کند کاه در آیناده   است، فکر می کند و قبلاً از آن درس نمرات اوبی کس  نکردهدر یا درس احساس ضعف می

  قرار است همین اتفاق رخ دهد و همین عامل ایجاد اضطراب است. هم

شاود کاه شارایط و انتظاارات از حاد عاادی       شود و باعاث مای  گرایی در درجات بالا نیز بیماری محسوب میکمال *

نبیناد.   اودش بالاتر برود. انتظار از فرزند باید به اندازه توان اودش باشد تا فرزند زیر فشار روانی و اضطراب آسای  

آموزان نیز ااود بایاد   دانش بیند.البته که درجاتی از اضطراب و استرس لازم است و اگر نباشد، پشتکار فرد آسی  می

توانایی کنترل اضطراب و استرس را در اود پرورش دهند و بتوانند اود را آرام کنناد تاا باه اضاطراب هااد و شادید       

  نرسد.

مطالعه و آرامش فرزند آماده باشد زیرا اضطراب در اانواده وقتای جریاان پیادا    جو اانواده در ش  امتحان باید برای 

تواند به همه اعبا منتقل شود و باعث به هم زدن تمرکز آنها شود. ما باید از لحاظ عاطفی و احساسی نیز هوای کند می

واهادبود ولای اگار پیشارفت کناد      ای که بگیرد مورد محبت ما اباشیم و به او بگوییم که هر نمرهآموز را داشتهدانش

 ایلی بهتر اواهدبود. اواب کافی و تغذیه مناس  نیز از جمله موارد لازم مقابله با اضطراب است.
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