
نگرانیرهایی از 

خودیاری دانشجویی کتاب : منبع

شهربانوقهاری دکتر : نویسنده

دانشجوی عزیز؛ در این روز ها اگر احساس تنهایی،نگرانی،اضطراب یا سردرگمی داری 

این را بدان که دفتر مشاوره و سلامت روان دانشکده پزشکی و همچنین همتایاران این     

.   دفتر آماده هستند تا هر زمان که نیاز داشتی کنارت باشند

" کاری از گروه همتایاران  دانشکده پزشکی"

هانیا حواسی : تهیه و تنظیم 



این بروشور چه کمکی میکند؟•

چهدانشجویانهمهبرایمطلباینیمطالعه

باکهکسانیچهومیبرندبسرخوابگاهدرکهآنان

ودمندمیکنند؛سزندگیخوددوستانبایاووالدین

.تاسنگرانیازرهاییبروشوردربارهاین.است

ابچهکتایندرشدهمعرفیهایتکنیکوفنون

ازمتفاوتیدرجاتکهافرادیبهخودآموز

نهمچنی.میکندکمکدارنداضطرابونگرانی

دریاوتنهاییبههمراکتابچهاینمیتوانیدشما

روانشناسبهمراجعهباهمراهتمایلصورت

.ببریدکاربهدانشکده

مقدمه  •

برایجهانسراسردرنفرهامیلیونروزهر

خوداضطرابیاوترسنگرانیکنترل

هچهرکهیابندمیدراغلبامامیکنندتلاش

اجتنابوفرارهانگرانیواضطراباز

دودترمحزندگیشانوبدتراضطرابشان؛کنند

میتواندبروشوراینازاستفاده.میشود

یتکیفوکندزیرورورانگرانیواضطراب

ارائههایروش.بخشدبهبودراشمازندگی

برایشناختیروانفنونآموزشوشده

اهدافجملهازاضطرابونگرانیبامقابله

.دمیشودنبالچهکتابایندرکهاستمهمی

نگارشومتنوعفنونیمطالعهاستامید

عزیزدانشجویشمابرایمطالبیساده

.باشدجذاب

رایبکافیزمانشمااکثرکهاینبهتوجهبا

پیچیدهوعلمیهایکتابیمطالعه

نداریدشناسیروانحوزهدردانشگاهی

راهگشایتواندمیروپیشآموزخودکتاب

.باشداضطرابونگرانیازرهاییدرشما

و و اضررطرابنگرانرریورود برره بحرر  برررای

مثرا  چنرداز آن بره رهاییبرایراهکارهایی

:کنیدتوجه 

مادرشوپدردادندستازنگرانزهره•

رنجموضوعاینازهموارهاو.است

خوابازصبحروزیکمباداکهمیبرد

شدهتفووالدینشکهببیندوشودبیدار
.اند

ترماواستتحصیلیافتنگرانشقایق•

نگرانهمالانوشدهمشروطراگذشته

.شودمشروطهمراآتیترممبادااست

،پریدنخوابازبااوشدیدنگرانی
.استهمراهتمرکزوتوجهافت،کابوس

هببسیارکهنامزدشاستنگرانحسین•

این.کندترکرااواستعلاقمنداو

کردهمشغولشدتبهرااوذهننگرانی

نمیراحتهاشبکهطوریبهاست

.خوابد



:نکته•

تاانذهنباه کاههساتندایچسابندهافکاارها، نگرانی

. گیرندمیزیادیانرژیشما  و ازچسبندمی

؟  چیستنگرانی

تاسایپیچیدهوطولانیهیجانیحالتاضطراب

کندنیبیپیشفردکهکندمیبروزمواقعیدرکه

وزبرسببآیندهدرشرایطییارویداد،موقعیت

غیروبینیپیشقابلغیر،کنندهناراحتتهدیدی

.شدخواهداوحیاتیمنافعبهنسبتکنترلقابل

لحاظازشویممیاضطرابدچارکهزمانی

قراریرتاثتحتشناختیالبتهورفتاری،جسمانی
.گیریممی

جسمانیاضطرابهایمؤلفهوابعادبیناز

ازییکعنوانبه«نگرانی»؛شناختیورفتاری

اظلحبهاما.استاضطراباصلیشناختیعناصر

ایافکارهانگرانی.استآنازمتفاوتمفهومی

آنهاریگیجهتکههستندمنفیناخوشایندتصاویر

یمنفهیجانیتجربهباهمراهواستآیندهبهرو

.میباشند

اقیاتفوحادثهوقوعنگراناغلبنگرانافراد

لحادرمعمولاا آنها.هستندناخوشایندوبد

لحظهدرزندگینتیجهدرهستندآیندهبهسفر

.میکنندآیندهفدایراحال

تاسجملاتیکنندهنگرانافکاریمشخصه

همراه«....اگر»،«....کهنکند»باکه
:مانند.میباشد

؟کنمخرابراامتحانمنکنه-

هچنیاورمرانصابحدنمرهترمایندراگه-
شد؟خواهد

؟بشوممشروطدوبارهنکنه-

:تمرین•

خودکنندهنگرانافکارازموردچندهمشما
.بنویسیدرا

ها نگرانیمحتوای

کهندهستایچسبندهوسمجافکارهانگرانی

دارندبرنمیسرتانازدستروزوشب

درازسرآنهابچسبیدهانگرانیبهاگر

متوالیهایزنجیرهازبزرگیرشتهدارند

ریدیگفکربهفکریهرکههستندفکر

تایابدمیادامههمینطورومیشودقلاب

همتوجآییدمیخودتانبهوقتیکهجایی

بهاندیشیدنحالدرساعتهامیشوید

درمیدادیداحتمالکهبودیدمنفیرویدادهای
.دهندرخآینده

برسدذهنتانبهسؤالایناستممکنحال

نایپاسخ.هستندچیزیچهنگرانمردمکه

ندکایجادنگرانیمیتواندچیزیهرکهاست

دادندستازیاشدنبیمارازترسمانند

ولپبیازترستصادف،ازترس،سلامتی

ترمپایانامتحاناتنگرانوترس،شدن

پیداشغلنگران،ازدواجنگران،بودن

...وکردن



:تمرین•

جودانشیکهاینگرانیترینشایعشمانظربه

؟چیست

نگرانیانواع

تهبرجسشناسروان،کلارک؛بندیطبقهیکدر

نگرانی-۱دستهدوبهراهانگرانیحاضرقرن

جانابههاینگرانی-۲و(طبیعی)جابههای

نآدرکتااستکردهبندیطبقه(طبیعیغیر)

.شودترآساندیگرانبرای

(طبیعی)جابههاینگرانی

اییهنگرانیبهطبیعییاجابههاینگرانی

آنهادادنرخامکانهمکهمیشونداطلاق

.بالاستآندادنرخاحتمالهموداردوجود

یرانندهیکباکردنتصادفنگران:مانند

یاوکوهستانییجادهیکدرتجربهکم

وقتیسختامتحانیکدرشدنردنگران

نوعاینونکردیدمطالعهکافیاندازهبه

ندهستبینانهواقعکلارکنظرازهانگرانی

یاوکردجلوگیریآنهاوقوعازمیتوانزیرا

.اندیشیداییچارهآنهابرای

(طبیعیغیر)جابهناهاینگرانی

وساسترطبیعیغیریاجانابههاینگرانی

فتاباعثکنندمیایجادزیادیروانیفشار

راشمادرونیانرژی،میشوندعملکرد

داردوجودآنهادادنرخامکان؛میگیرند

نوعاین.استکمخیلیآناحتمالولی

ندرتبهزیرانیستندبینانهواقعهانگرانی

آنهابراینتواناستممکنوافتندمیاتفاق

.گرفتراآنهاجلوییاواندیشیدایچاره

:نکته•

ایدهچسبنافکارجانابهنگرانییمشخصه

وهستندخاصموضوعیپیرامونکهاست

.کنندمیایجادفرددرهیجانیمنفیبار

جسمانیهایبیماری

.ندمیکنگرانراماجسمیبیماریبهابتلا

.آنعودیابیماریازنیافتنبهبودنگران

یهدرباراگرواستجابهنگرانینوعاین

رادرمانیرژیمکنیمکسباطلاعاتبیماری

بهبودباشیمپزشکنظرتحتوکنیمرعایت
.نیستنگرانیجایپسیابیممی

:تمرین•

جایهمبازموردایندرآیاشمانظربه

دارد؟وجودنگرانی



اضطرابییحمله

زدگیوحشتیحملهیااضطرابییحملهدر

شدتبارااضطرابهاینشانهوعلائمفرد

۱۵مثلاا کوتاهزمانیدورهیکدروزیادخیلی

ئمعلاآنازپسومیکندتجربهدقیقه۳۰تادقیقه

یاضطرابحملهدر.میکنندفروکشمداخلهبدون

ودمیشدیدهاضطرابجسمانیهاینشانهبیشتر

نکردعرق،نبضوقلبضربانافزایشمانند

نهنشاگرچه....وزدننفسنفس،بدنشدنداغ

دهکنننگرانافکارماننداضطرابشناختیهای

جسمیهاینشانهباهمراهاستممکنهمزمان
.باشدداشتهوجوداضطراب

تندعباراضطرابییحملهدرکنندهنگرانافکار
:از

.شومخفهنفسآوردنکماثردرنکند-

.میکنمسکتهدارمنکنه-

دیوانهوبدهمدستازراامروانیتعادلنکنه-

.بشوم

هستنداضطرابییحملهدچارکهافرادی

عوقونگرانحملهدوبینفاصلهدرمعمولا

اضطرابنوعاینبه.هستنددیگریحمله

نگرانی.گویندمیهمانتظاریاضطراب

.استاضطرابنوعایناصلییمشخصه

«شوماضطرابییحملهدچاردوبارهنکند»

شناختیروانمداخلاتبااضطرابییحمله

.استکنترلقابلداروییدرمانیاو

اجتماعیاضطراب

بهنآدرنگرانیکهاختلالاتیازدیگریکی

.استاجتماعیاضطرابمیشوددیدهوفور

کردنصحبتازفرداجتماعیاضطرابدر

درخاصفعالیتیانجامیاخوردنغذایا

شدنقضاوتاززیرااستمعذبجمعجلوی

.رسدمیتدیگرانتوسطشدنمنفیارزیابیو
:استاینآنهانگرانیمحتوای

.کنندمنفیارزیابیمرانکنه-

.کنندقضاوتمرانکنه-

.کنندتحقیرمراذهنشاندرنکنه-

فراگیراضطراب

باضطرااختلالدرکلیدییااصلیعلامت

ایندرنگرانی.استنگرانی،فراگیر

هکصبحازفرد.استعمیقومزمناختلال

خواببهکهشبتاخیزدبرمیخواباز

ایکنندهنگرانومنفیافکاراسیرمیرود

ممکن.دارندبرنمیسرشازدستکهاست

لمتوسهاییراهبهآنهاازرهاییبرایاست

کارآمداستممکنهاروشوراهاین.شود

.نباشندمؤثریاوباشندمؤثرو

نگرانیعل 

عللآنهاازبرخیداردزیادیعللنگرانی
.دارنددرونیعللبرخیوبیرونی

شخصیمشکلات:نگرانیبیرونیعلل

ردفمشکلاتوتحصیلی،شغلی،اجتماعی
دیگرانباروابطشدر

دروندرکهعواملی:نگرانیدرونیعلل

وغلطباورهایوافکارمانندهستندفرد

وشناختیهایتحریف،خودیدربارهمنفی

لمثابرای)شخصیتیهایویژگیبرخی

نکرداشتباهنگرانهموارهگراکمالافراد
(.هستندخود



خوددربارهمنفیباورهای

داشتنمانند)خودمورددرمنفیباورهایداشتن

آسیبراما(ناتوانموضعیفمنکهباوراین

خودمشکلاتبرابردرکهطوریبهکندمیپذیر

ویمهستناتوانکهباوریماینبرچونمیبازیمرا

.برآییمخودمشکلاتپسازنمیتوانیم

نگرانیدربارهمثبتومنفیباورهای

هبنیزنگرانییدربارهمثبتومنفیباورهای

.میزننددامنبیشترچههرشدننگران

داردرباوفردیعنی:نگرانیبهنسبتمنفیباور

وبدچیزیوجودینشانهبودننگرانکه
.استاودرخطرناک

داردوربافردیعنی:نگرانیبهنسبتمثبتباور

گرانینوافتدنمیبدیاتفاقباشمنگراناگرکه

لهمقاببرایآمادهوزنگبهگوشمنمیشودباعث

.باشم

اصلاحبایدوهستندناکارآمدباورهااینیهمه
.شوند

بهمراجعهباورهااینتغییرواصلاحجهت

شمابهمیتوانددانشکدهشناسروانومشاور

.کندکمک

شناختیهایتحریف

ردکههستندخطاهاییشناختیهایتحریف

بسبوکنندمیمداخلهراافکپردازشروند

واتفاقاتبهسوگیریباماکهشوندمی

نکهایجایبهوکنیمنگاهاطرافمانرویدادهای

هاآنازببینیمهستکههمانطورراواقعیت

آنوآوریممیعملبهشخصیتفسیرهای
.میبینیممیخواهددلمانکهطور

ایتیرهعینکهمانندشناختیهایتحریف

وادافرنتیجهدرمیزنیمچشمبرکههستند

لکهبنمیشونددیدههستندکهطورآنرویدادها

.میشونددیدهخواهیممیماکهآنطور
؛شناختیهایتحریفانواع

ارتندعبنگرانیدردخیلشناختیهایتحریف

:از

:منفیگوییپیش

استشناختیخطاینوعایندارایکهفردی

دترباوضاعآیندهدرکهمیکندبینیپیش

برای.استپیشدرخطرییاشدخواهد
«.شدنخواهمقبولامتحاندرمن»:مثال

ولیافتندمیاتفاقندرتبههاگوییپیش

درمنفیهیجاناتوریختههمبهراشما

.میکنندایجادشما

:هیجانیاستدلال

برکردنقضاوتیعنیهیجانیاستدلال

پروازازمثالبرایهاهیجاناساس

کهیدمیگیرنتیجهدلیلهمینبهومیترسید

.استخطرناکپرواز

:نماییکوچکونماییبزرگ

ناینگرانافراددرشایعشناختیتحریف

رویدادهایوقوعیدربارهتنهانهکهاست

ازگتربزرراآنخطربلکهمیکنندفکرمنفی

اییتوانومیکنندبرآوردهستکهچیزیآن

میکمدستخطرآنبامقابلهبرایراخود
.گیرند

ختسخیلیجمعجلویدادنکنفرانس»:مانند

«.بربیامآنپسازنمیتوانممنواست



:ذهنیفیلتر

یا،فردیک،رویدادیکمنفیهایجنبهبهتوجه

لترفی،مثبتهایجنبهبهتوجهبدون،خودحتی

یشناختتحریفنوعایندر.میشودنامیدهذهنی

اینهبومیکندفکرامتحاندردسرهایبهتنهافرد

درقاءارتوپیشرفتسببامتحاندرموفقیتکه

.میگیردنادیدهرامیشودتحصیلیترمیک

:خوانیذهن

اینبررافرضمستنداتواطلاعاتبدونفرد

اومورددرمقابلفردفکردرمیداندکهمیگذارد

یسخنرانموقعاستممکنمثالبرای.میگذردچه

ومنفیارزیابیحالدردیگرانکهکنیدفکر

فکراینباوهستندشمایدربارهقضاوت

.بریزیدهمبهوشویدعصبی

:سازیفاجعه

فیمنپیامدهایفردشناختیخطاینوعایندر

آمیزفاجعهوپررنگراآمیزتهدیدرویداد

کهدمیکنفکرخودپیش:مثالبرای.میکند

شدنخرابسپسمیکندخرابراامتحان

میخودپیش.میکندآمیزفاجعهراامتحان
:گوید

امیزندگ،بیفتمپایهعلومامتحاندراگر»-

«.شدخواهدتمام

ازوشروطم،کنمخرابراامتحانماگر»-
«.میشوماخراجدانشگاه

:زدنبرچسب

بدوندیگرانیاوخودبهبرچسبزدن

ردفزدنبرچسبدر.کافیاطلاعاتداشتن

افرادیاورویدادها،خودشمورددرنگران

ودلیلاینکهبدونمیکندقضاوتدیگر

ببرچسمعمولاا باشدداشتهکافیاطلاعات

ونگرانیکاراینباومیزنندمنفیهای
.یابدمیتشدیداضطرابشان

،«هستمهوشیبیوضعیفآدممن»:مانند

،«کندمیمنفیارزیابیمرافرداین»

،«میکندمنفیقضاوتمنمورددراستادم»

یاقتلبیاو»یا«نیستمداشتنیدوستمن»

«.است
:نکته•

پردازشرونددرشناختیهایتحریف

وسوختهاطلاعاتومیکنندمداخلهاطلاعات

.دهندمیخوردتانبهغلط

:تمرین•

انخودتشناختیهایتحریفازموردچندبه

ویرتاثیریچههاتحریفاین.کنیداشاره

؟دارندشما



شناختیهایتحریفاصلاح

ناختیشتحریفمدیریتوکنترلبرای:گاماولین
.داریدشناختیتحریفبدانیدکهاستاین

تحریفتیرهعینککهکنیدمشاهدهراخودتان

هبآنهابدونوایدبرداشتهچشمازراشناختی

خودپیشمثالبرای.میکنیدنگاهمسائلورویداد

این«.میکنمنماییبزرگراخطردارم»:میگوئید

تاسبهترواستنماییبزرگشناختیتحریف
.بکشمدستکاراینازکه

هکبپرسیدخودتانازکهاستاین:گامدومین

میباربههاییزیانچهشناختیهایتحریف

تحریف:مثالبرای؟دارندهممزیتیآیاوآورند
؟یکندمواردشمابهزیانیچهذهنیفیلترشناختی

گرابگوییدخودتانبهکهاستاین:گامسومین

داشتهاییتحریفچنینوبودمنجایدیگری
؟میگفتمچهاوبهمن

انخودتبهوکنیدبررسیراشواهدآخرگامدرو

نایباصورتآندرنباشمنگراناگربگویید

؟میکنمبرخوردچگونهمشکلیامسئله

:تمرین•

ازدمورچندبالاشناختیفنونازاستفادهبا

هاآنوشناساییراخودشناختیهایتحریف

.بکشیدچالشبهرا

ایمقابلهراهبردهای

رادافکههستندفنونیایمقابلهراهبردهای

این.میگیرندکاربهنگرانیکنترلبرای

بهمیتوانراآنها.هستندفراوانراهبردها

.دکربندیطبقهناکارآمدوکارآمددستهدو

:(مفیدغیر)ناکارآمدایمقابلهراهبردهای
مشکلحلازاجتناب•

موادونشدهنسخهداروهایمصرف•

دیگرانبهوابستگی•



(:مفید)کارآمدایمقابله راهبردهای

:مدتکوتاهایمقابله راهبردهای( الف

برگردانیتوجه •

(دیافراگمی)شکمیتنفس •

مثبت  خودگویی•

: مدتبلندایمقابله راهبردهای(ب

پایشیخود •

نگرانیدرختترسیم•

بررسی سود و زیان •

نظرسنجی•

برآورد پیشبینی ها •

هاپیشبینیآزمون•

بررسی شواهد •

زداییفاجعه•

یادگیری مهارت حل مسئله•

پذیرش•

بودن در لحظه حال •

آگاهانهتنفس•

یادگیری از دیگران •

کمال گراییگذاشتنکنار•

انتظار واقع بینانه•

شناخت و دنبال کردن ارزش های خود•

:تمرین•

باودکنیشناساییرانگرانیمنابعازیکی

.کنیدحلراآنآموختیدکههاییمهارت

معناجویی

تاسشادکامیاصلیهایمؤلفهازیکیمعنا

واستعدادهاازاستفادهازاستعبارتو

یاچیزیخدمتدرخودذاتیهایتوانمندی

رایبمیتوانیدشما،خویشازبالاترهدفی

.کنیدانتخاب،غاییهدفومعنا،خود

هبمیتواندبرترقدرتیاخداباارتباط

زندگیمعنایایعده.بدهدمعناشمازندگی

حقوقهایفعالیتومردمبهکمکدررا

.نندکمیجووجستزیستیمحیطوبشری



کمکزیرپیشنهادیفنونجوییمعناتقویتبرای

:اندکننده

رتربقدرتیکبهاعتقاد:برترقدرتباارتباط

هایهیجانتحملبرایکهمتعالخداوندمانند

دنشمر.استکنندهکمکاضطرابجملهازمنفی

هموزندگیدرمعناوجودافزایشبههمهانعمت

کمکمثبتهایهیجانوعواطفافزایشبه

منجرزندگیازرضایتبهنهایتدرومیکند

.میشود

زندگیمورددر:بزرگهایانسانبهاندیشیدن

ائمه)،محمدحضرتمانندبزرگیهایانسان

،اجتماعیمصلحانودانشمندان(...ومعصومین

.دبگیریالگوآنهامثبتهایویژگیازومطالعه

ریدشوارتشرایطکهکسانیبه:دیگرانبهکمک

توانمیچگونهنظرتانبه.کنیدفکردارندشمااز

؟کردکمکآنهابه

خلاصه

دهبوبشرزندگیهمیشگیدغدغههانگرانی

اآنهایسادههایروشبامیتواناماهستندو

وبدانیدبایدچیزهرازقبل.کردمهاررا
.هستیدچیزیچهنگرانکهکنیدمشخص

بلقصفحاتدرکهمطالبیبهتوجهباسپس

غیر)جانابهو(طبیعی)جابهشدگفته

در.دکنیمشخصرانگرانیتانبودن(طبیعی

وکنیدرهاراجانابههاینگرانیبعدیگام

چهکهکنیدبررسیراجابههاینگرانی

آنهاایجادباعثهاییموقعیتوعواملی

ابجهاینگرانیایجادعللوعوامل.هستند

متندرکهفنونیازاستفادهباوشناساییرا

نهاآحلوکنترلبهنسبتشدهدادهتوضیح

درمنفیباورهایوافکاراصلاح.کنیداقدام

کاهشبهدنیاودیگران،خودتانمورد
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352اتاق

090-347-66465

medicalschoollorestan@gmail.com

.شنیدنیهباشه،کهچیهرحالت

توبرای.اینجاییمما

mailto:medicalschoollorestan@gmail.com

	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10

