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 صدا همراه استاب پنهان: وقتی موفقیت ظاهری با نگرانی بیاضطر

 هایی از زندگی واقعی روایت

 ساله، طراح گرافیک ۳۲الهام،  .۱

 ساله، وکیل  ۴۰حامد،  .۲

کنند،  هایش عرق میشود. اما درست پیش از هر جلسه، کف دستمی کند و پیروزایستد، استدلال میدر دادگاه محکم می

ترین دوستانش  او حتی به نزدیک .ها خبر نداردشود. کسی از این نشانهکشیدنش سخت میرود و نفسضربان قلبش بالا می

ای از اضطراب عملکردی  گوید که هر بار، پیش از ورود به دادگاه، انگار درونش طوفانی برپاست. این تجربه نمونههم نمی

شناسان  شود. روان است، جایی که فشار درونی برای رسیدن به موفقیت و کنترل کامل وضعیت، باعث استرس شدید می

 .تواند هم به افسردگی و هم به اختلالات جسمی مانند سردرد و اختلال خواب منجر شودگویند این حالت میمی

 نیآموز دبیرستاساله، دانش ۱۷لیلا،  .۳

شود، بارها و بارها مکالمات روزانه را مرور  رسد. اما وقتی در خانه تنها میدر جمع دوستانش شاد و پرانرژی به نظر می

 او نفسبیند، مثل خوره به جان اعتمادبهکند: »نکنه حرفم احمقانه بود؟ نکنه فکر کردن عجیبم؟« اضطرابی که کسی نمیمی

که نوجوانانی که اضطراب پنهان دارند، اغلب رفتارهای اجتماعی طبیعی دارند اما  افتاده است. تحقیقات نشان داده است

 .تواند باعث مشکلات روانی در بزرگسالی شودکه می  کنندهایشان را پنهان میها و نگرانیترین ترسدرونی

اما   دهد: وضعیتی که فرد در ظاهر آرام، موفق و پرانرژی استخودش را نشان می اضطراب پنهان ای است کهجا نقطهاین

 .وقفه جریان دارددر زیر پوست زندگی روزمره، تنش و نگرانی بی

 اضطراب پنهان دقیقاً چیست؟

یا    برخلاف حملات پانیک آشکار .شودراحتی تشخیص داده نمیشود یا بهظاهر نمی اضطراب پنهان، اضطرابی است که

ها ممکن است لبخند بزنند، موفق  رسند. آنهای شدید اضطراب، افراد دارای اضطراب پنهان اغلب »خوب« به نظر مینشانه

 .اندبینی فاجعه و خودسرزنشیباشند و روابط عادی داشته باشند، اما در درون دائماً درگیر نگرانی، پیش

یعنی فرد در عین   .دانندمی  اضطراب کارکردی یا «high-functioning anxiety» شناسان این حالت را نوعیروان 

کند. مشکل اینجاست که همین پنهان بودن، تشخیص و  اش را حفظ میاضطراب بالا، همچنان عملکرد اجتماعی و شغلی

تی  تواند با مشکلا بودن، می کند. تحقیقات نشان داده است که اضطراب مزمن، حتی در صورت پنهانتر میدرمان را سخت

 .(Stein & Sareen, 2015) چون اختلال خواب، ضعف سیستم ایمنی، فشار خون بالا و افسردگی همزمان همراه باشد

بینی مداوم فاجعه، های زیر ظاهر شود: نگرانی مداوم دربارهٔ کار، پیشتواند در زندگی روزمره به شکلاضطراب پنهان می

ها ممکن است در ت دیگران و حس عدم کفایت یا ترس از شکست. همهٔ اینمقایسه خود با دیگران، نگرانی دربارهٔ قضاو

 .گذارندکنند و بر کیفیت زندگی اثر منفی میظاهر پنهان بمانند، اما انرژی روانی فرد را تخلیه می 
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 زیرسطحِ پنهان اضطراب

 :اضطراب پنهان اغلب ریشه در چند عامل دارد

نقص باشند. هر اشتباه کوچکی برایشان فاجعه است. این ند که همیشه بیین بافراد خود را مجبور می :گراییکمال •

 .گیری و کاهش رضایت از زندگی شودتواند حتی باعث اختلال در تصمیمنقص بودن میفشار برای بی

شوند، اغلب در بزرگسالی بینی بزرگ میپیشهای پرتنش یا غیرقابلکودکانی که در محیط :های کودکیتجربه •

دارد و سیستم عصبی فرد در  مانند. این حالت مغز را در شرایط هشدار دائم نگه میآماده بحران« می »همیشه

 .ماندحالت اضطراری دائم فعال می 

شود، افراد اضطراب خود را پشت  ی ضعف تلقی میپذیری نشانهدر جوامعی که بیان آسیب :باورهای فرهنگی •

 .شود افراد حتی از نزدیکان خود هم حمایت عاطفی نگیرندامر باعث میکنند. این لبخند و تلاش بیشتر پنهان می

های اجتماعی و مقایسه دائمی، بستر مساعدی برای اضطراب پنهان رقابت شغلی، شبکه :فشارهای اجتماعی مدرن •

اب  های اجتماعی فعال هستند، احتمال تجربه اضطردهند افرادی که زیاد در شبکه سازند. مطالعات نشان میمی

 .یابدها افزایش میپنهان در آن

زنیم، در حالی که درونمان از ترس و اضطراب لبریز ما اغلب نقاب شجاعت می» :بِرِنه براون شناس بالینیبه قول روان 

 .«است

 راهکارهایی برای مواجهه با اضطراب پنهان 

 ها شناسایی نشانه .۱

قراری ذهنی، نگرانی دائمی، اختلال خواب، تنش عضلانی،  تواند شامل بیاولین قدم، آگاهی است. علائم اضطراب پنهان می

کند تا  ها روزانه کمک میجویدن، تعریق، یا خالی شدن انرژی باشد. نوشتن این علائم و مشاهدهٔ آنرفتارهایی مثل ناخن

 .پذیر است« ماست و کنترل آن امکانبفهمیم این اضطراب مستقل از »خود واقعی

 وگوی درونیتنظیم گفت .۲

به ما یاد  (CBT) رفتاری-درمانی شناختیوگوی خودانتقادی« هستند. روانافراد با اضطراب پنهان اغلب گرفتار »گفت

 دهد این افکار را شناسایی و بازسازی کنیم. می

مثلا   .بینانه جایگزین کنیدو سپس آن را با یک جملهٔ مثبت یا واقع تمرین عملی: هر روز یک جملهٔ خودانتقادی را یادداشت 

 «.به جای »من کافی نیستم«، بگویید: »من حق دارم اشتباه کنم و هنوز ارزشمندم

 سازی بدنتمرین آرام  .۳

هوازی یا هایی مانند تنفس عمیق، یوگا، مدیتیشن، ورزش کند. تمرینبدن هم آن را حمل می  .اضطراب تنها ذهنی نیست

ها پنج دقیقه نفس عمیق  توجهی کاهش دهند. یک تمرین ساده: صبحطور قابلتوانند سطح اضطراب را به روی سریع میپیاده

 .بکشید و روی ضربان قلب و تنفس خود تمرکز کنید تا آگاهی از جسم و ذهن ایجاد شود
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 تغییر سبک زندگی  .۴

های غذایی منظم و ایجاد تعادل میان کار و استراحت، نقش مهمی  عده کاهش مصرف کافئین، تنظیم ساعت خواب، داشتن و

تواند تأثیر  بخش میای یا گوش دادن به موسیقی آرامشدقیقه  ۲۰روی روزانه در مدیریت اضطراب دارند. حتی پیاده

 .چشمگیری بر کاهش تنش داشته باشد

 دلسوزی با خود  .۵

ام که اضطراب دارم، نه انسانی که شکست  مان بگوییم: »من انسانیکردن اضطراب، بهتر است به خودجای پنهانبه

خورده.« تمرین عملی: هر زمان احساس نگرانی شدید داشتید، دستتان را روی قلب بگذارید و چند نفس عمیق بکشید، سپس  

 .دهیدبا خودتان با لحنی مهربان صحبت کنید، انگار به یک دوست عزیزتان آرامش می

 رمانگرمراجعه به د .۶

درمانگر یا مشاور انتخابی شجاعانه گذارد، کمک گرفتن از روانطور مداوم بر کیفیت زندگی اثر میاگر اضطراب پنهان به

کنند  آگاهی ابزارهای مؤثری برای مدیریت اضطراب فراهم میو درمان مبتنی بر ذهن ACT ،CBT هایی مثلاست. درمان

 .ای کمک کنندهای مقابلهنی و ایجاد مهارتوگوی دروتوانند به بازسازی گفتو می

 اجتماعی  حمایت ٔ  ساختن شبکه .۷

شود. حتی تعامل کوتاه اما صادقانه با  داشتن یک یا چند دوست صمیمی یا گروه حمایتی باعث کاهش اضطراب پنهان می

یک دوست یا همکار که به او ای یک بار با تواند حس کنترل و امنیت روانی ایجاد کند. پیشنهاد عملی: هفتهدیگران می

 .اعتماد دارید تماس تلفنی یا ملاقات حضوری داشته باشید و احساسات خود را به اشتراک بگذارید

 ها ها و تجربهثبت موفقیت  .۸

ها منتقل کند و به کاهش  تواند تمرکز ذهن را از نگرانی به توانمندینگارش دستاوردها و تجربیات مثبت هر روز می

 ک کند.  اضطراب کم

اید را توصیف ها داشته اند را یادداشت کنید و احساسی که از آن تمرین عملی: هر شب سه چیز که امروز خوب پیش رفته

 .کنید

 بندی: از سکوت اضطراب تا صدای آگاهی جمع

ا  رسد، اما در سکوت، انرژی روانی و جسمی ما رشده به نظر میاضطراب پنهان، اگرچه در ظاهر خاموش و کنترل

 .ایم لبخند بزنیم و موفق به نظر برسیم، حتی وقتی درونمان پر از نگرانی استفرساید. بسیاری از ما یاد گرفتهمی
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سیگنالی   .شجاعت واقعی در این است که اضطراب را بشناسیم، به آن نام بدهیم و از آن نگریزیم. اضطراب دشمن ما نیست

 .«توجه دارد ات نیاز بهگوید: »چیزی در زندگیاست که می

گرفتن  وگوهای درونی، ساخت شبکه حمایت اجتماعی و کمکسازی، تغییر گفتهای آرام پذیرش این سیگنال، تمرین مهارت

تر باز  تر و پرانرژیتواند ما را از زیر بار سنگین اضطراب پنهان رها کند و راهی به سوی زندگی متوازناز درمانگر می

 .کند
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