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ضرب  در ضربان
گفت وگو با نازنین پیرکاری، کارشناس ارشد روانشناسی بالینی درباره تجربه ترس و هیجان در تفریحات و ورزش های عجیب

می گویــد  »گلاســر   
نیــاز  پنــج  انســان ها 
کــه  دارنــد  اساســی 
بایــد به ایــن پنــج نیاز 
توجــه  اساسی شــان 

شــود وگرنه یک جای کار می لنگــد. آن پنج 
نیاز اساسی هم نیاز انسان به بقا، نیاز انسان 
به قدرت و پیشــرفت، نیاز به عشــق، نیاز به 
آزادی و در آخر نیــاز به تفریح و هیجان و فان 

است.«

یاســر نوروزی|  از ارتفاع می ترســم، یا از دریــا! گاهی از فرو 
رفتن در قعر زمین، گاهی از معلق شدن، گاهی از تاریکی، 
گاهــی از… هر کــدام از مــا به هر حال تــرس را به عنــوان یک 
تجربه انســانی درک کرده ایــم. اما این ترس آیا بــرای آدمی 
لازم اســت؟ تــا کجا ســازنده اســت؟ هیجــان یــک زندگی 
تــا کجــا بایــد پیــش بــرود؟ تجربــه یــک ورزش عجیــب یــا 
تفریحــی غریب آیــا از وجــود نوعــی اختلال خبــر می دهد؟ 
نازنین پیرکاری، کارشــناس روانشناسی، در این گفت وگو 
قــرار اســت به ایــن ســوالات پاســخ بدهــد. هرچند او مــا را 
با ابعــاد دیگری آشــنا می کند؛ به ویــژه زمانی کــه می گوید: 
»همان قــدر که ضریب هوشــی مثلا زیــر 60 یــا 70 می تواند 
ک باشد و ما به آن افراد بگوییم افرادی هستند که  خطرنا
دچار ضریب هوشــی پایینی هســتند و افــرادی کندذهن 
محسوب می شــوند، همان قدر هم به افراد بالای ضریب 
هوشــی 110 یــا 120، می توانیــم بگوییم افــرادی نابه هنجار 
و غیرمعمول هســتند.« به این ترتیب او قرار اســت در این 
گفت وگو تفاوت دیدگاه ها را به ما نشــان  دهد، همین طور 
دربــاره اختــلاف تعاریف مختلــف از »ترس«، »هیجــان« و 

»اضطراب« بگوید.

  ما در پرونده این هفته ســراغ تفریحاتی رفته ایم که 
ک به نظر می رسند. ورزش هایی  پرخطر و حتی ترســنا
مثل اســکای رانینگ یا جامپینگ و غیــره. برای همین 
می خواهیم بحث را این طور شروع کنیم که چرا عده ای 
می ترسند و عده ای نمی ترسند؟ اول با دلایل این ترس 

شروع کنیم.
اول بهتر است که تعریف بشود ترس یعنی چه. به لحاظ 
علمی ترس یعنی درک یک خطر واقعی یا فوری. فرضا شما 
گهان حیوانی درنده را می بینید و همان لحظه است که  نا
کنش را نشان می دهید؛ اولین هیجانی که تجربه  اولین وا
می کنید، ترس است. حالا خیلی وقت ها این ترس با چند 
مولفه دیگر ممکن است اشتباه گرفته شود. با چه چیزی؟ 
مثلا بــا اضطراب و اســترس. اســترس وقتی اســت که یک 
محرک خارجی وجود دارد؛ یعنی منبعی بیرونی برای اینکه 
شما نگران باشید، هیچ کنترلی هم روی آن منبع ندارید و 
فکر هم می کنید که توانایی شما آنقدر نیست که بتوانید 
منبع را مدیریت بکنید. مثلا شــما امتحــان دارید و خوب 
درس نخوانده اید و حالا قبل از اینکه برســید ســر جلســه 
امتحان استرس گرفته اید. استر س تان به حق است. شما 
از آن امتحان دادن، دچار اســترس شدید. از آن طرف هم 
چون نمی توانید کنترل داشــته باشید، چون نمی توانید 
مثلا به ســوالات دسترســی پیدا بکنید، چون نمی توانید 
دوبــاره زمــان بخریــد و برویــد درس تــان را مرور بکنیــد، به 
کنشــی  همین علت هیجانی که دارید تجربه می کنید و وا
کــه دارید نشــان می دهید، اســترس اســت. حالا برســیم 
به اضطــراب که با هــر دوی اینها متفاوت اســت. گاهی در 
زبان عامیانه مردم این ســه با هم اشــتباه گرفته می شود؛ 
اضطراب منبع مشخصی ندارد. شما آن حیوان درنده ای 
را کــه ابتدا مثــال زدم، دیده اید و ترســیده اید. حالا خیلی 
غیرواقعی و غیرمنطقی هر جا که می روید می گویید نکند 
حیوانی درنده اینجا باشــد! حتی ممکن اســت وجود آن 
حیوان درنده در جایی که شــما هستید، منطق نداشته 
باشــد، ولی مــدام در حال تجربه این هیجان هســتید؛ در 
واقع با یک آشفتگی درونی و یک دلشوره درونی مواجه اید 
که بــه ایــن می گویند اضطــراب. پــس در اضطــراب، منبع 
بیرونی مشــخصی وجــود نــدارد و شــما خیلــی غیرواقعی 
کنش نشــان می دهیــد. بنابراین  دارید بــه یک چیــزی وا
همه آدم ها ترس را تجربه می کنند و همه آدم ها می ترسند. 
حالا اینکه یکی کمتر می ترسد، یکی بیشتر می ترسد، این 
دیگر کاملا برمی گردد به سیستم عصبی مغزش، برمی گردد 
به ژنتیکش، برمی گردد به محیط تربیتی اش. پس ما یک 
جایــی را در مغــز داریم که اصلا تعبیه شــده بــرای اینکه ما 

گر بگوییم آدم هایی وجود دارند که  گر نترسیم، ا بترسیم. ا
نمی ترسند، انگار کلا منکر آن بخش از مغز شدیم.

  خب از این ترس و هیجانی که صحبت کردید، چقدر 
آن برای روان انســان لازم اســت؟ آیا یک زندگی سالم، 
نوعی زندگی نیست که انسان با هیچ مخاطراتی در آن 

روبه رو نشود؟
گر قرار بود ما اصلا نترســیم و نیازی  نه، به هیچ عنــوان. ا
نباشد که این هیجان را تجربه بکنیم، از اول در غریزه مان 
وجــود نداشــت. ترســیدن و تجربــه ایــن هیجــان باعــث 
می شــود کــه جــان انســان در برابــر همــان مخاطراتی که 
گــر چیزی  می خواهــد بــا آنها روبــه رو شــود، حفظ شــود. ا
به عنــوان ترس وجود نداشــت، نســل انســان ها منقرض 
می شد و یکی از دلایل بقای انسان ترس است. حالا یک 
زمان در گذشته ترس از این بود که انسان توسط حیوانات  
شکار کشته شود، اما الان در شرایط کنونی جامعه، ترس 
از مسائل اقتصادی، ترس از بحران های اجتماعی، ترس 
از هزار و یک مســأله مدرنــی که الان به وجــود آمده، باعث 
می شود که ما بتوانیم بقای خودمان را حفظ بکنیم و آدم 
کنشــی به اطراف مان نباشــیم. پس ترس کلا  سرد و بی وا
لازم است و انسان برای بقا به آن نیاز دارد. اما اینکه گفتم، 
میزان ترس آدمی چقدر باید باشد، کاملا مسأله ای است 
که  فرد بــه فرد می تواند متفاوت باشــد و به زیســت آن آدم 
ربط دارد، به ژنتیک آن آدم ربط دارد و موارد دیگر. در واقع 

همه اینها می تواند تأثیر بگــذارد برای اینکــه آدم ها چقدر 
ترس شان را بروز بدهند.

  با ایــن حال، عــده ای هســتند کــه می خواهند این 
ترس را خودشــان تجربه کنند و خودشــان به استقبال 
تــرس می رونــد. ســوال این اســت آیا کســانی کــه مثلا 
ک می زنند ممکن اســت با  دســت به تفریحات خطرنا

اختلالاتی به لحاظ روانشناسی مواجه باشند؟
گر یک نفــر دارد یک  ما نمی توانیم به طور قطع بگوییم ا
تفریــح هیجان انگیزِ عجیــب و غریبــی را انجــام می دهد، 
ممکن اســت به لحــاظ روانــی دچار اختــلال بشــود. از آن 
طرف به همــان میزان ممکــن اســت آدم هایی کــه از این 
کارهــای هیجان انگیــز  کارهــا انجــام نمی دهنــد، ســراغ 
نمی روند و کارهای عجیب غریب نمی کنند، دچار اختلال 
روانی باشند. اینکه بگوییم یک نفر مثلا می رود سراغ یک 
تفریح یــا ورزش خاصــی که پر از تــرس و هیجــان می تواند 
باشــد، پس این آدمی اســت که اختلال دارد، نه؛ این طور 
نیســت. اما چیزی را می توانیم بگوییم؛ آن هم این است 
که الان در دنیا بحث اســت ســر اینکه ما طیفــی را داریم به 
عنوان طیف نرمال؛ طیفــی که بر اســاس آن طبقه بندی 
می کنیــم افــرادی که این ســو یــا آن ســوی این طیــف قرار 
می گیرند، خــارج از وضعیت نرمال هســتند. هرچند این 
موضــوع جامعــه بــه جامعــه متفــاوت اســت، فرهنگ به 
فرهنــگ متفاوت اســت و مفهــوم ثابتــی نیســت. الان در 
این بحثــی کــه در دنیــا وجــود دارد، می گوینــد همان قدر 
ک  کــه ضریــب هوشــی مثــلا زیــر 60 یــا 70 می توانــد خطرنا

باشــد و ما بــه آن افــراد بگوییــم افرادی هســتند کــه دچار 
ضریب هوشی پایینی هستند و افراد کندذهن محسوب 
می شوند، همان قدر هم به افراد بالای ضریب هوشی 110 
یا 120، می توانیم بگوییم افرادی نابه هنجار و غیرمعمول 
هستند. یعنی کودکان استثنایی فقط شامل طیف مثلا 
زیر ضریب هوشی 50 و 60 و 70 نیستند؛ کودکانی که ضریب 
هوشی شــان بالای 100، 110 یا 120 هســت هم می توانند در 
زمره کودکان استثنایی باشند. پس ما می توانیم بگوییم 
کــه هر رفتــاری که از هنجــار خــودش بیاید بیرون و شــکل 
غیرطبیعی پیدا بکند، می تواند اختلال محســوب شود؛ 
حالا چه در تفریح باشد، چه در ورزش باشد، چه در درس 
خواندن باشــد و چه موارد دیگر. در هر چیزی رفتار انسان 
از یــک نرم و هنجــاری خارج بشــود، چــه بالاتر بــرود و چه 
پایین تر بیاید می توانیــم بگوییم فرد دچار اختلال شــده 

است.
  با این پاســخ، چقدر از هیجان برای یک زندگی لازم 
اســت؟ می شــود اصــلا ایــن مفهــوم را در رویکردهــای 

روانشناسانه بررسی کرد و به نتیجه ای رسید؟
بله. به تازگی اتفاقا مکتب گلاسر در جامعه ما مورد توجه 
قرار گرفته است. ویلیام گلاســر روانشناسی است که یکی 
از معروف ترین تئوری ها را دارد با عنوان »تئوری انتخاب«. 
گلاسر می گوید انسان ها پنج نیاز اساســی دارند که باید به 
این پنج نیاز اساسی شان توجه شــود وگرنه یک جای کار 
می لنگد. آن پنج نیاز اساســی هم نیاز انســان بــه بقا، نیاز 
انســان به قدرت و پیشــرفت، نیاز به عشــق، نیاز به آزادی 
و در آخــر نیاز بــه به تفریح و هیجــان و فان اســت. یعنی ما 
کتــور را بــرای آدم هــا در نظر نگیریــم. از  نمی توانیــم ایــن فا
همه مهم تر موضوعی که در بخش فیزیولوژیک مغز راجع 
به آن بحث می شــود، موضوعی اســت که بنا به آن ما یک 
قســمتی در مغــز داریــم بــه اســم لیمبیــک؛ این قســمت 
هیجانــات را تجربــه می کنــد. وقتی شــما هیجــان تجربه 
می کنید، هورمونی ترشح می شــود به اسم آدرنالین و این 
آدرنالین هــا می توانــد باعث بشــود که به شــما احســاس 
خوشــحالی و احســاس رضایت دســت بدهد. پس لازمه 
یــک زندگی با ســلامت این اســت که مــا این هیجانــات را 

تجربه بکنیم.
  آیــا فوبیاهایی نظیر تــرس از ارتفــاع یا تــرس از دریا و 
گر اختلالات  امثال اینها، پایه های روانشناسی دارد؟ ا
کســی در ایــن زمینــه زیــاد باشــد، راه هــای درمانی هم 

دارد؟
کنش  بله. فوبیاها، ترس های غیرواقعی هستند. یعنی وا
و ترس شدید و بیمارگونه و غیرمنطقی. فرض کنید شما در 
حالتی طبیعی و نرمال، یک سوسک را می بینید؛ ممکن 
اســت کمی چندش تــان بشــود، ولــی بالاخــره از پــسِ آن 
سوسک برمی آیید؛ آن را از محوطه زندگی بیرون می کنید 
گر من یک سوســک را ببینــم طوری که  یا می کشــید. اما ا
کنش های  انگار اژدها دید ه ام و همان قدر وحشت کنم و وا
ک نشان بدهم، خب این می شود بیمارگونه و در  وحشتنا
دسته فوبیاها قابل بررسی اســت. ضمن اینکه در مسأله 
فوبیا باید در نظر داشته باشید، شما حتما باید در معرض 
آن چیزی که باعث فوبیا می شــود، قرار بگیرید تا خودش 
را نشــان بدهد. یعنی شــما همین طوری فوبیــای ارتفاع 
گهان این اســترس  ندارید؛ مثلا در خیابان راه می روید و نا
را می گیرید که مبادا از ارتفاعی بیفتید. شما قطعا موقعی 
فوبیای ارتفاع را بروز می دهید که بالای ساختمان خیلی 
بلنــدی رفتــه باشــید و آن بــالا ایســتاده باشــید و پایین را 
ببینیــد و بعد دچــار آن هیجانــات فوبیا شــوید. فوبیا هم 
کاملا پایــه روانشناســی و 
حتــی روانپزشــکی دارد، 
چــون در ایــن موضــوع 
هم بحث ژنتیک است 
و هــم بحــث محیــط. 
حتــی می توانــد ارثــی 
باشــد و درمانــش هم 

اســت.  همین طــور 
هــم دارودرمانــی دارد 
روان درمانــی.  هــم  و 
روان درمانــی،  در 
شــناخت  بحــث  در 

در  می کننــد.  کار  مغــز 
هــم  رفتاردرمانــی  بحــث 

موضوع خیلی چیز پیچیده ای نیست و قابل حل است. 
کافی اســت که آدم ها خودشــان بخواهند فوبیاها شان را 
حل بکننــد. من خیلی وقت هــا معتقدم که فوبیــا از عدم 
گاه شــویم به آنچه دارد اتفاق  گر آ گاهی به وجود می آید. ا آ
گیــر را،  می افتــد، می توانیــم آن تــرس را، آن اضطــراب فرا

کنترل بکنیم.
  یک باور قدیمی بیــن مردم وجــود دارد و آن هم این 
گر از چیزی می ترسی خودت را در آن غوطه ور  است که ا
کــن و به نوعــی خــودت را در آن بینــدازد. آیــا ایــن بــاور 

درست است؟
نظر شخصی من درباره بعضی صحبت های قدیمی ها 
این است که »تا نباشد چیزکی مردم نگویند چیزها«! این 
را از جنبه مثبتش می خواهم نگاه کنم. ممکن است که 
خیلی از باورهایی که در قدیم وجود دارد الان کمی تغییر 
که پایه های علمی به وجــود آمده، راجع  کرده باشــد، چرا
به آن بحث شــده یا حتی ممکن اســت یکســری از باورها 
رد شده باشد یا یکســری از باورها تأیید شده باشد. حتی 
ممکن است برای یکســری از باورهای مردم جوابی هنوز 
وجود نداشته باشد. اما اینکه »برو در دل ترس«، جزو آن 
باورهایی است که شاید آن قدیم ها علمی نمی دانستند، 
علمــی آن را بلــد نبودند، امــا کاملا تجربــی به آن رســیده 
بودنــد. بله! مــا در روان درمانــی، در شــاخه رفتاردرمانی، 
یــک روش درمــان داریــم بــرای از بیــن بــردن ترس هــا و 
فوبیاها کــه بــه آن می گویند »غرقه ســازی«. غرقه ســازی 

یعنی اینکه شــما را با ترس تان مواجه می کنند و شما 
را در دل ترس تــان می اندازنــد. شــما می روید در 
دل ترس و چقدر هم وحشــت می کنیــد، ولی با 
همین روش شما در جلسات متعدد می توانید 

آن فوبیــا را و آن ترس را از بین ببرید. روش های 
دیگــری هــم وجــود دارد؛ مثــلا روشــی وجود 
دارد به اســم »حساســیت زدایی منظم« که 
جزو روش های تدریجی تر اســت؛ روشــی که 
گهــان شــما را داخــل موضــوع ترس تــان  نا
وارد نمی کننــد. بلکــه به تدریــج ایــن کار را 
کنیــد اول  انجــام می دهنــد. مثــلا فــرض 
سوسک را به شما نشــان می دهند یا اول 
بال سوســک را به شما نشــان می دهند، 
بعــد پــای سوســک را بــه شــما نشــان 
می دهند، بعــد یک سوســک و بعد مثلا 
شــما را جایی می برنــد که در معــرض آن 
قرار داشته باشید. ولی در »غرقه سازی« 
گهان شما را با موضوع ترس تان مواجه  نا
می کننــد. گاهــی در تــرک اعتیــاد هــم از 
روش »غرقه ســازی« استفاده می کنند. 
مثــلا بــرای اینکــه شــما از ســیگار نفــرت 
پیدا کنید، خیلــی از روانشــناس ها یک 
جعبه ســیگار را می گذارند جلوی شما و 
می گویند که در دو ساعت بکشید! شما 
آنقدر سیگار می کشید که دیگر از سیگار 
کشــیدن منزجر می شــوید؛ حال تان بد 
می شــود و احســاس می کنیــد دیگــر آن 
را نمی خواهیــد؛ طوری که تا عمــر دارید 
گر اسم سیگار بیاید، یاد آن خاطره  دیگر ا
می افتید و سمتش هم نمی روید. اینها 
هم همه باز بســتگی به فــرد دارد. البته 
اســتفاده از ایــن روش ها طبیعتــا بنا به 
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