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 دایره نفوذ و دایره نگرانی: تکنیکی برای کاهش استرس

 ایدآنچه شما روایت کرده

 ساله معلم دبستان ۳۲سارا 

ها در خانه به این موضوع فکر  اند. ساعتها ناراضیاو نگران است که چرا کیفیت آموزش آنلاین پایین آمده و خانواده

کنم  مونم و به مشکلات سیستم آموزشی فکر میآید. »من کل شب بیدار میعمل چیزی از دستش برنمی کند اما درمی

ها فقط خستگی و اضطراب بیشتری برایش  شود که این نگرانیچی همونه.« او به تدریج متوجه میولی فرداش باز همه

 .سازدمی

 ساله راننده تاکسی  ۴۰مجید 

ها هم  شود. شبکند و عصبی مینالد. در تاکسی با هر مسافری بحث میضاع اقتصادی میاو هر روز از گرانی بنزین و او

تونم فکرمو قطع کنم.« مجید به جای تمرکز بر کارهایی  کاری از دستم برنمیاد ولی نمیپر از خشم و ناامیدی است. »هیچ

کند که هیچ  ش را صرف موضوعاتی میجویی یا انتخاب مسیرهای بهتر، بیشتر وقتتواند انجام دهد مثل صرفهکه می

 .کنترلی بر آنها ندارد

 ساله دانشجوی هنر ۲۷لیلا 

التحصیلی کار پیدا نکنم چی؟ اگه مجبور بشم مهاجرت کنم؟ اگه  اش است. »اگه بعد از فارغمدام نگران آینده شغلی

کارهای روزانه هم اثر   گیرند و حتی روی تمرکزش در درس وها انرژی او را میشکست بخورم؟« این نگرانی

های کوچک در  شوند و تنها با اقدامهایش هرگز با فکر کردن حل نمیداند که بخشی از نگرانیگذارند. لیلا هنوز نمیمی

 .تواند آرامش بیشتری پیدا کنددایره نفوذش می

گیرد.  وع مواجهه ما با آنها سرچشمه می، بلکه از نیستن مشکلات واقعیدهند که بخش زیادی از  ها نشان میاین روایت

 .شوداینجاست که مفهوم »دایره نگرانی و دایره نفوذ« وارد می
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 دایره نگرانی و دایره نفوذ دقیقا چیست؟

 :گیرندیهای ما در دو دایره قرار مگوید نگرانیمی  هفت عادت مردمان مؤثر استفان کاوی نویسنده کتاب

 :دایره نگرانی ✓

کنند اما کنترل مستقیمی بر آنها نداریم. مثل شرایط اقتصادی کشور، نظر دیگران درباره مسائلی که ذهن ما را مشغول می 

کنند و همین موضوع منبع اصلی  وهوا. بسیاری از افراد ناآگاهانه بیشتر وقتشان را صرف این دایره میما یا تغییرات آب

 .شوداسترس آنها می

های شخصی،  توانیم روی آنها اثر مستقیم یا غیرمستقیم بگذاریم. مثل مدیریت هزینهمسائلی که می :دایره نفوذ ✓

دهد و به مرور آن بندی کارها. تمرکز بر این دایره به ما حس کنترل و امید مینحوه ارتباطمان با دیگران یا زمان

 .کندتر میرا گسترده

کنند معمولا دچار استرس، خشم یا احساس درماندگی  خود را در دایره نگرانی صرف میافرادی که بیشتر انرژی 

کنند. همین تغییر دیدگاه تر و کارآمدتر عمل میکنند، آرامشوند. اما کسانی که آگاهانه روی دایره نفوذ تمرکز میمی

 .تواند کیفیت زندگی روزمره را متحول کند می

 زیرسطح پنهان استرس 

 :شوند؟ دلایل پنهانی وجود داردپایان میهای بیچرا بسیاری از افراد درگیر نگرانی

   :پنداری افراطیکنترل •

 .شودسوزاند و باعث خستگی روانی میتلاش برای کنترل چیزی که در اختیار ما نیست، انرژی و امید را می
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  :شدن در اخبار و شایعات غرق •

شود افراد احساس  کند. این عادت باعث میهای خارج از نفوذ ما مییش از حد اخبار، ذهن را پر از نگرانیمصرف ب

 .تر استتر و خطرناکبینیپیشکنند جهان غیرقابل

   :با دیگران خود مقایسه •

تقیمی بر مسیر  شویم چون کنترل مسسنجیم، وارد دایره نگرانی میوقتی مدام خودمان را با شرایط یا موفقیت دیگران می

 .شوندها اغلب منجر به حس ناکافی بودن میآنها نداریم. این مقایسه

 :ابهام در مرزها •

کنند.  شان را در جای اشتباه خرج میدانند و ناخودآگاه زمان و انرژیبسیاری از افراد اصلا تفاوت این دو دایره را نمی

 .کلات دنیا مسئولیت اوستشود فرد فکر کند همه مشندانستن این مرزبندی باعث می

 ها راهکارهایی برای استفاده از تکنیک دایره

 ها نویسی نگرانیفهرست •

هایتان را بنویسید. سپس مشخص کنید کدام در دایره نفوذ هستند و کدام فقط در دایره نگرانی قرار  ابتدا نگرانی

دهد چه چیزهایی  تواند سطح استرس را پایین بیاورد چون به شما نشان میه میگیرند. همین مرزبندی سادمی

 .را باید رها کنید

 رکز بر اقدامات کوچک م •

اجرا تمرکز کنید. مثلا اگر از وضعیت  های کوچک و قابلهای بزرگ، روی اقدامبه جای فکر کردن به بحران

یادگیری مهارتی جدید تمرکز کنید. همین اقدامات  های شخصی یا اقتصادی نگرانید، روی مدیریت هزینه

 .دهندکوچک به تدریج دایره نفوذ شما را گسترش می

 پذیرش امور خارج از کنترل •

آورد و اجازه تمرین کنید که بپذیرید بعضی چیزها خارج از اختیار شماست. این پذیرش نوعی رهایی ذهنی می
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ی میدان  عملی نیست بلکه انتخاب عاقلانهپذیرش به معنای بی تان را جای دیگری صرف کنید.دهد انرژیمی

 .عمل است

 گسترش تدریجی دایره نفوذ  •

وگوی  کم دایره نفوذ را گسترش داد. مثلا مشارکت در یک انجمن محلی، گفتتوان کمهای کوچک میبا اقدام

تر کند. هر بار  ای که بر آن اثر داریم را بزرگتواند حوزهسازنده با اطرافیان یا ایجاد تغییر در سبک زندگی می

 .یابدهم افزایش مینفس شما دهید اعتمادبهکه اقدامی در این دایره انجام می

 آگاهی و حضور در لحظه ذهن •

ی نامعلوم، روی آنچه  شدن در آیندهکنند به جای غرقهایی مثل مدیتیشن یا تنفس آگاهانه کمک میتمرین

 .کنندهای بزرگ هم وزن کمتری پیدا میها، حتی نگرانیهمین حالا در اختیار داریم تمرکز کنیم. با این تمرین

 های واقعی نمونه 

پایان درباره کل سیستم آموزش، روی کیفیت  سارا بعد از یادگیری این تکنیک تصمیم گرفت به جای نگرانی بی

های خودش تمرکز کند. این تغییر دیدگاه آرامشش را بیشتر کرد و او متوجه شد که همین تغییر کوچک در دایره کلاس

 .تفاوت بزرگی ایجاد کندتواند نفوذش می

ها و یافتن مسیرهای بهینه  های خشمگینانه درباره قیمت بنزین، شروع به مدیریت هزینهمجید راننده تاکسی به جای بحث

 .هایش را کم کرد و حال و هوای او را تغییر دادبرای مسافرگیری کرد. همین اقدام ساده بخشی از نگرانی

افزارهای جدید تمرکز کرد.  کار و یادگیری نرمداوم به آینده شغلی، روی ساختن نمونهلیلا دانشجو به جای فکر کردن م

تر کرد. او دریافت که بخش بزرگی از  این کار هم اعتماد به نفسش را بالا برد و هم دایره نفوذش را گسترده

 .یابندهایش تنها با اقدام عملی کاهش مینگرانی

 بندی جمع
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دایره نگرانی و دایره نفوذ ابزاری ساده اما قدرتمند برای کاهش استرس است. تمرکز بر چیزهایی که در اختیار ما هستند،  

 .دهدکنترل فقط انرژی را هدر میشدن در مسائل بیرونی و غیرقابلکند. در مقابل، غرقحس کنترل و امید را تقویت می

 :نکته کلیدی این است

گذاری کنید. این انتخاب نه تنها استرس  تان را در دایره نفوذ سرمایهخود را از دایره نگرانی بیرون بکشید و انرژیذهن 

 .دهددهد بلکه به شما احساس آزادی و توانمندی بیشتری میرا کاهش می
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