
دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی نیشابور

دانشگاه روان سلامت گروه مدیر و روان‌پزشکی بسیاریمتخصص

مواجه اضطرابی چالش‌های با که افرادی و مراجعین از

با نبرد برای «تلاش می‌برند: رنج مشترک چالش یک از هستند،

قدرت با می‌کند تلاش فرد فرآیند، این در مزاحم». افکار

اما کند؛ جلوگیری منفی فکر یک تکرار یا ورود از اراده،

این روان‌شناسی، در می‌کند. دریافت معکوس نتیجه‌ای دقیقاً

شناخته (Effect Bear White) سفید» خرس «اثر نام با پدیده

می‌شود.

پارادوکس سرکوب؛ چرا جنگیدن بی‌فایده است؟

فکر سفید خرس یک «به که شود داده دستور کسی به اگر

مداوم پایش چرخه یک وارد خودکار به‌طور او مغز نکند»،

را فکر آن شود مطمئن مغز اینکه برای واقع، در می‌شود.

این کند. چک را موضوع آن مدام باید است»، نکرده «فکر

فکر می‌شود باعث که است چیزی همان مداوم، پایشِ فرآیندِ
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شما واقع، در شود. حک ذهن در بیشتری تکرار و شدت با منفی

آن بر کردن تمرکز حال در حقیقت در سرکوب، برای تلاش با

هستید.

ریشه‌یابی بیولوژیک:

است شده طراحی بقا برای پدیده،مغز این که کنیم درک باید

ریشه بلکه نیست، اراده ضعف یا شخصیت در نقص یک از ناشی

انسان عصبی سیستم دارد. ما مغز تکاملی سازوکارهای در

است، شده برنامه‌ریزی (Survival) «بقاء» برای طبیعی به‌طور

«آرامش». برای ونه تهدیدها فرد، امنیت حفظ برای ما مغز

مثبت اتفاقات از جدی‌تر بسیار را نگران‌کننده موارد

وارد نگران‌کننده یا منفی فکر یک وقتی می‌کند. ارزیابی

«خطر یک عنوان به را آن مغز هشدار سیستم می‌شود، ذهن

را آن مدام تا می‌کند وادار را فرد و کرده تلقی احتمالی»

جلوگیری آسیب از نیاز، صورت در تا کند تحلیل و بررسی

تلاشِ واقع در افکار، تکرارِ این بنابراین، شود.

بی‌پایانِ مغز برای محافظت از شماست.

توصیه بالینی و راهکار مدیریتی

افکار با مقابله کلید روان، سلامت مدیریت دیدگاه از

جای به است. رویکرد» «تغییر بلکه نیست، «مبارزه» مزاحم،

درگیری با فکر و تلاش برای حذف آن، توصیه می‌شود:

عملکرد از بخشی افکار، این حضور که بپذیرید : پذیرش .۱

طبیعی و محافظتی مغز شماست.

اجازه نجنگید. آن با آمد، منفی فکر وقتی تقابل: عدم .۲

توجهِ یا اعتبار آن به اینکه بدون باشد داشته حضور دهید

بیش از حد بدهید.

خود افکار به بیرونی جایگاهی از کنید سعی مشاهده‌گری: .۳

بدون آسمان، در ابرها گذری مشاهده مانند کنید؛ نگاه

اینکه سعی کنید آن‌ها را متوقف کنید.
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شده خارج تکرار» و «پایش چرخه از شما نگاه، این تغییر با

و به آرامش ذهنی دست خواهید یافت.
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