
هر  و  نمی شود  حل  خود  به  خود  مشکلات 
شاید  شود.  اضطراب  باعث  می تواند  چیزی 
نگران نتیجه امتحان باشی، دل خوری از رفتار 
است.  چگونه  آینده  در  این که  یا  دوست  یک 
دغدغه شکل های مختلفی دارد. ممکن است 
برای کمک گرفتن سراغ یک دوست یا بزرگ ترها 
»نگران  باشند:  گفته  هم  آنها  و  باشی  رفته 

نباش، همه چیز در نهایت درست می شود«. 

حرف بزن!حرف بزن!

نگراننباشفکرشرانکن

ایــن پاســخ می توانــد شــما را ناامید و حتی بیشــتر از 

قبــل نگــران کند. شــاید با خــودت بگویــی وقتی حرفم 

شــنیده نمی شــود، پس چــرا بگویم؟

این می تواند وسوســه انگیز باشــد که فکــر کنی من تنها 

هســتم و کســی نمی توانــد کمکــم کند. اما بهتر اســت 

کــه بدانــی احتمالاً شــخص یــا وقــت مناســبی را برای 

گفت وگــو درباره مشــکلت انتخاب نکرده ای. شــاید هم 

کســی که این پاســخ را داده خواســته تا به شما اعتماد 

به نفس بیشــتری برای رو به رو شــدن با مشــکل بدهد. 

شاید خواســته است بدانی که به شــما و توانایی هایت 

اعتمــاد دارد. شــاید هم تجربه به آنهــا می گوید اتفاقات 

هــر قــدر هم که دشــوار و غیرقابل پیش بینی باشــد، اما 

بالاخــره حل می شــوند و می گذرند.

بزرگ ترهــا شــاید نگرانی هــای گذشــته خــود را به یاد 

بیاورند و پشــیمان باشــند که چقدر زمــان صرف نگرانی 

در مــورد چیزهایــی کردنــد که در نهایت خوب شــد.

پــس از ایــن جواب ناراحــت نباش و باز هــم حرف زدن 

را انتخــاب کــن. حــرف زدن کمــک می کند کــه خودت 

مشــکل را بهتــر نــگاه کنی و حتی شــاید وقتــی مجبور 

شــوی مشــکلت را با کلمــات بازگو کنــی، بتوانی راه حل 

را هم پیــدا کنی!

بهتربشناس

شــاید شــنیدن حرف هــای تکــراری جــذاب نباشــد اما 

فایــده اش ایــن اســت کــه می دانــی بایــد راه دیگری 

انتخاب کنی. شــاید سال ها بعد مشــکل امروز به نظرت 

چندان مهم نباشــد اما شــما فعلاً با امروز ســر و کار داری 

و بایــد بــرای بیرون آمدن از نگرانی تصمیم های درســتی 

بگیــری کــه چــه کاری را چگونه انجام بدهــی! این ها دو 

تصمیم مهم هســتند.

مــا بعضــی مشــکلات و نگرانی هــا را نمی توانیــم حــل 

کنیــم. مثــل وقتی کــه نگران ســلامتی فردی هســتیم 
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