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 )ترس از دست دادن( یریگ میدر تصم ریتأخ یشناخت اثرات روان

 طناز رجبی

 .ینیبال یارشد روانشناس یکارشناس-1

 دهیچک 

است که در آن  یشناخت روان جیرا یها دهیاز پد یکی یریگ میدر تصم ریتأخ

. ترس از ماند یم یباق دیو ترد قیانتخاب قاطع، در حالت تعل یجا فرد به

فرد  قیعم ینگران ر،یتأخ نیا یاصل یها از محرک یکیعنوان  دست دادن، به

 ایات، یها، تجرب فرصت دهد، یکه انجام م یاز آن است که با انتخاب

-یفیتوص یکردیمقاله با رو نیرا از دست بدهد. ا یارزشمند یها تیموقع

و اثرات  ،یشناخت روان یسازوکارها ،ینظر یمبان یبه بررس ،یلیتحل

 نیا یها افتهی. پردازد یبر سلامت روان فرد م یریگ میدر تصم ریمتعدد تأخ

 شیافزا قیاز طر ،یریگ میمکرر در تصم ریکه تأخ دهد یپژوهش نشان م

 تیهو فیمزمن، تضع یمانیپش جادیخودپنداره، ا یاضطراب، کاهش کارآمد

 ریفرد تأث یشناخت روان یزندگ تیفیبر ک ،یریگ میفلج تصم جادیو ا ،یفرد

عدم تحمل ابهام،  ،ییگرا کمال رینظ یعوامل ن،ی. همچنگذارد یم یمنف

 دهیپد نیبر شدت ا یارتباط یها شبکه ریو تأث ،یاجتماع سهیمقا

 یبرا یشنهادیپ opingو ک یا مداخله یراهبردها ان،ی. در پااند لیدخ

 .ارائه شده است دهیپد نیا تیریمد

ترس از دست دادن، اضطراب،  ،یریگ میدر تصم ریتأخ:یدیکلمات کل 

عدم تحمل ابهام، فلج  ،ییگرا خودپنداره، کمال یکارآمد ،یمانیپش

 .یریگ میتصم
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 مقدمه 

انسان  یشناخت و روان یشناخت یندهایفرآ نیتر یادیاز بن یکی یریگ میتصم

 ماتیساده روزمره تا تصم یها از انتخاب ،یسطوح زندگ یاست که در تمام

 ها نهیاست که در هر لحظه با گز ی. انسان، موجوددهد یرخ م ،یکلان وجود

 یکی لانه،انتخاب قاطع و مسئو ییمتعدد روبرو است و توانا یها و انتخاب

حال، در  نی. با اشود یمحسوب م یسلامت روان و بلوغ روان یها از شاخص

و  د،یترد ق،یدر حالت تعل م،یاتخاذ تصم یجا از موارد، فرد به یاریبس

عنوان  به یشناس روان اتیکه در ادب ده،یپد نی. اماند یم یباق ریتأخ

بلکه  ست،ین یاررفت یژگیو کیصرفا  شود، یشناخته م یریگ میدر تصم ریتأخ

 .دارد یو شناخت ،یجانیه ،یشناخت روان قیعم یندهایدر فرآ شهیر

 ،یریگ میدر تصم ریتأخ یاصل یها از محرک یکیعنوان  از دست دادن، به ترس

 دهد، یکه انجام م یو مزمن فرد از آن است که با انتخاب قیعم ینگران

از  شهیهم یرا برا یارزشمند یها تیموقع ایروابط،  ات،یها، تجرب فرصت

 تواند یکه هم نم دهد یقرار م یترس، فرد را در حالت نیدست بدهد. ا

نکردن رها شود.  از انتخاب تواند یو هم نم ردیرا قاطعانه بپذ یانتخاب

که در آن، هر انتخاب، از  شود یگرفتار م گونه یبافتگ انیم ییاو در فضا

 یو ارزشمند تیهو یبرا یدیاست و هر از دست دادن، تهد یگریدست دادن د

 .خود است

به اطلاعات  یدسترس شیو افزا یارتباط یها عصر حاضر، با گسترش شبکه در

شده است. فرد، با مشاهده مداوم  دیترس تشد نیا گران،ید اتیو تجرب

 یزیکه همواره چ کند یاحساس م گران،ید اتیو تجرب ها، تیها، موفق انتخاب

را  ها نوجود دارند که او آ یبهتر یها نهیو همواره گز دهد یرا از دست م

 دیو ترد ریمداوم، چرخه تأخ یاجتماع سهیمقا نیانتخاب نکرده است. ا

 .کند یم دیو تشد تیرا تقو

در  ریتأخ یشناخت و جامع اثرات روان یعلم یمقاله، بررس نیا هدف

 یپژوهش، ابتدا مبان نیاز ترس از دست دادن است. در ا یناش یریگ میتصم

اثرات  ،یشناخت روان یشده، سپس سازوکارها نییموضوع تب یو مفهوم ینظر

 یراهبردها تیو در نها دکننده،یمتعدد بر سلامت روان، عوامل تشد

 .مورد بحث قرار گرفته است یا و مقابله یا همداخل

 یو مفهوم ینظر یمبان 
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 یریگ میدر تصم ریمفهوم تأخ 

داشتن  رغمیاست که در آن فرد، عل یا دهیپد ،یریگ میدر تصم ریتأخ

 کند یم یقاطعانه خوددار میاذ تصمو زمان مناسب، از اتخ یاطلاعات کاف

با تفکر  دینبا ده،یپد نی. ااندازد یم ریتأخ را به ندیفرآ نیا ای

 یندیفرآ ،یاشتباه گرفته شود. تفکر تأمل یریگ میدر تصم قیو دق یتأمل

و  سه،یمقا ،یرا بررس ها نهیو سالم است که در آن فرد، گز یعیطب

در  ری. اما تأخابدیانتخاب دست  نیتا به بهتر کند یم یابیارز

کمبود  لیدل ناسالم است که در آن، فرد نه به یندیفرآ ،یریگ میتصم

انتخاب، از  یامدهایاز پ یترس، اضطراب، و نگران لیدل اطلاعات، بلکه به

 .کند یم یوددارخ یریگ میتصم

 نیدر چند شهیر تواند یم ،یریگ میدر تصم ریتأخ ،یشناخت منظر روان از

ترس  ،یریپذ تیعامل داشته باشد: ترس از انتخاب نادرست، ترس از مسئول

و عدم تحمل  ،یبهتر یها نهیترس از دست دادن گز گران،یاز قضاوت د

 گر،یکدیبا  بیدر ترک ای ییعوامل، به تنها نیاز ا کیابهام. هر 

نگه  قیرا مختل و فرد را در حالت تعل یریگ میتصم ندیفرآ توانند یم

 .دارند

 ترس از دست دادن 

 یو مزمن فرد از آن است که اگر انتخاب قیعم یاز دست دادن، نگران ترس

را  یارزشمند یها تیموقع ایروابط،  ات،یها، تجرب را انجام دهد، فرصت

انسان به  نیادیبن ازیدر ن شهیترس، ر نیاز دست بدهد. ا شهیهم یبرا

و کنترل دارد. فرد، در ناخودآگاه خود، احساس  ،یارزشمند ت،یامن

محدود هستند و با هر  یزندگ یها ها، و ارزش کند که منابع، فرصت یم

از دست  ترس.دهد یاز دست م شهیهم یمنابع را برا نیاز ا یبخش ،یانتخاب

از آنکه  شیاست. فرد، پ یدر ارتباط تنگاتنگ یمانیدادن، با مفهوم پش

 یساز هیرا در ذهن خود شب یمختلف یوهای، سناررا اتخاذ کند یمیتصم

 یها نهیرا انتخاب کند، به گز نهیگز نیکه اگر ا کند ی. او تصور مکند یم

 نیخواهد شد. ا مانیپش نده،ینخواهد داشت و در آ یدسترس گرید

 دیاز ترد یا فرد را در چرخه ،یریگ میکمک به تصم یجا به ،یذهن یساز هیشب

 .کند یگرفتار م ریو تأخ

 یشناخت روان یسازوکارها 
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از ترس از دست  یناش یریگ میدر تصم ریتأخ ،یشناخت یشناس منظر روان از

 یشناخت یلترسازیاستوار است. نخست، ف یسازوکار شناخت نیدادن، بر چند

طور  ها، به آن یامدهایو پ ها نهیگز یتوجه به تمام یجا است: فرد، به

. کند یتمرکز م یمنف یامدهایاز دست رفته و پ یها نهیبر گز یانتخاب

انتخاب خود را  یمنف یامدهایاست: فرد، پ یشناخت یساز دوم، افراط

. سوم، تفکر کند یم یینما مثبت آن را کوچک یامدهایو پ یینما بزرگ

و  یینها یمیعنوان تصم است: فرد، انتخاب را به زیچ چیه ای زیچ همه

از موارد، امکان  یاریدر بس که یدرحال کند، یدرک م بازگشت رقابلیغ

 .وجود دارد رییو تغ یگربازن

 نانهیب شیپ جانیه کیترس از دست دادن،  ،یجانیه یشناس منظر روان از

آن  یمنف یامدهاینگران پ فتد،یب یاز آنکه اتفاق خاص شیاست. فرد، پ

باش و  فرد را در حالت آماده یعصب ستمیس نانه،یب شیپ جانیه نیاست. ا

 یریو متعادل جلوگ یمنطق یشناخت یندهایو از فرآ دهد یهشدار قرار م

 یشانیپ شیقشر پ ستمیمغز، بر س کیمبیل ستمیحالت، س نی. در اکند یم

بر اساس ترس و اضطراب عمل  ،یتفکر منطق یجا و فرد، به کند یغلبه م

 .کند یم

 یریگ میدر تصم ریتأخ یشناخت اثرات روان 

 اضطراب و استرس مزمن شیافزا 

سطح  شیافزا ،یریگ میدر تصم ریتأخ یشناخت اثرات روان نیاز بارزتر یکی

 دیو ترد قیکه مکرراً در حالت تعل یاضطراب و استرس مزمن است. فرد

قرار دارد. او هم  یتنش روان تیطور مداوم در وضع به ماند، یم یباق

 هب تواند ینداده است، رها شود و هم نم که انجام یاز انتخاب تواند ینم

 ستمیس ت،یوضع نیداشته باشد. ا یکه انتخاب نکرده است، دسترس یا نهیگز

و فرد را در حالت  دارد یطور مداوم فعال نگه م را به کیسمپات یعصب

 .دارد یباش و هشدار نگه م آماده

 نیدارد. ا یمشخص یها یژگیو ،یریگ میدر تصم ریاز تأخ یناش اضطراب

 کیصورت  بلکه به شود، یموضوع خاص محدود م کیندرت به  اضطراب، به

. افکند یم هیفرد سا یابعاد زندگ یو پراکنده، بر تمام یعموم ینگران

 ریرا به تأخ یمهم میتصم ،یا فرد، همواره نگران است که در حوزه
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 ینگران نیاو داشته باشد. ا یبرا یا نهیهز ر،یتأخ نیا وانداخته 

 .دهد یفرد را کاهش م یخواب، تمرکز، و عملکرد عموم تیفیمداوم، ک

 خودپنداره یکاهش کارآمد 

خود  یها ییبر باور فرد به توانا جیتدر به ،یریگ میمکرر در تصم ریتأخ

را  یمیکه بارها و بارها نتوانسته است تصم ی. فردگذارد یم یمنف ریتأث

 یریگ میکه از عهده تصم ندک یباور م جیتدر قاطعانه اتخاذ کند، به

 یخودپنداره، بر تمام یعنوان کاهش کارآمد باور، به نی. ادیآ یبرنم

از اقدام و  ز،ین گرید یها . او در حوزهکند یم تیفرد سرا یابعاد زندگ

کنترل خود را محدودتر  رهیدا ج،یتدر و به کند یاجتناب م یریگ میتصم

 .ندیب یم

. هرچه فرد کمتر کند یم جادیا وبیمع یا خودپنداره، چرخه یکارآمد کاهش

و باور او به  کند یموفق کسب م یریگ میکمتر تجربه تصم رد،یگ یم میتصم

فرد را  ج،یتدر به تواند یچرخه، م نی. اشود یم تر فیخود، ضع یها ییتوانا

دادن  تو از دس یریگ میدر تصم گرانیبه د ازحد شیب یبه سمت وابستگ

 .سوق دهد یاستقلال روان

 مزمن یمانیپش جادیا 

در  ریاست و تأخ یانسان یها جانیه نیتر از دردناک یکی ،یمانیپش

 ریرا به تأخ یمیکه تصم یمزمن است. فرد یمانیپش ساز نهیزم ،یریگ میتصم

از آنکه  یمانیاست: پش یمانیهمواره در معرض دو نوع پش اندازد، یم

از آنکه در  یمانیرا از دست داده، و پش یرا نگرفته و فرصت یمیتصم

هدر داده  یو نگران دیخود را در ترد یروان یانرژ ر،یتأخزمان 

 نیدارد. ا یمشخص یها یژگیگذرا، و یمانیمزمن، بر خلاف پش یمانیپش.است

از بافت  یبخش ج،یتدر و به ابدی یندرت با گذشت زمان کاهش م به ،یمانیپش

را در ذهن « اگر...» یوهایطور مکرر، سنار . فرد، بهشود یم فرد یذهن

 گرفت، یم میکه اگر در آن زمان تصم کند یو تصور م کند یم یخود بازساز

 یمداوم، انرژ یذهن یبازساز نیقرار داشت. ا یبهتر تیاکنون در موقع

 یمنف ریاو تأث یزندگ تیفیو بر ک ردیگ یرا از فرد م یادیز یروان

 .گذارد یم

 یفرد تیهو فیتضع 
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به  رد،یگ یکه فرد م یمیاست. هر تصم ساز تیهو یندیفرآ ،یریگ میتصم

مکرر در  ری. تأخکند یاو کمک م یزندگ ریها، و مس خود، ارزش فیتعر

که بارها و  ی. فردکند یرا مختل م یساز تیهو ندیفرآ نیا ،یریگ میتصم

خود و  فیبا تعر ج،یتدر به کند، یم یخوددار یریگ میبارها از تصم

 خواهد، یکه چه م داند ی. او نمکند یبرقرار م یتر فیارتباط ضع ش،یها ارزش

 .دیمایبپ دیرا با یریمهم است، و چه مس شیبرا ییها چه ارزش

شغل،  رییمانند تغ ،یگذار زندگ یها در دوره ژهیو به ت،یهو فیتضع نیا

ها،  دوره نیدارد. در ا یشتریشدت ب ،یلیتحص ماتیتصم ایانتخاب همسر، 

در آن،  ریو تأخ کند یم فایا تیهو یده در شکل ینقش محور ،یریگ میتصم

 .منجر شود یتگیهو یو ب یشدگ به احساس گم تواند یم

 یریگ میفلج تصم 

منجر  یریگ میبه فلج تصم تواند یم یریگ میدر تصم ریتأخ د،یموارد شد در

 کند، یم یقاطعانه خوددار یریگ میتنها از تصم حالت، فرد نه نیشود. در ا

 م،ی. هر تصمستین زیساده روزمره ن یها نهیقادر به انتخاب گز یبلکه حت

 ،یدارد و او از هر انتخاب ینیسنگ یجانیاو بار ه یکوچک، برا ایبزرگ 

 یقیعم ریبر عملکرد روزمره فرد تأث ،یریگ میتصم فلج.ترسد یشدت م به

 ای ر،یساده، مانند انتخاب غذا، انتخاب مس یها . او در انتخابگذارد یم

 ج،یتدر به ر،یتأخ نی. اشود یم ریو تأخ دیانتخاب لباس، دچار ترد یحت

فرد  د،ی. در موارد شدافکند یم هیاو سا یزندگ تیفیبر کار، روابط، و ک

خود را  یاجتناب کند و امور زندگ یریگ میکامل از تصم طور بهممکن است 

 .بسپارد گرانیبه د

 یینما تیو حس کفا یاجتماع سهیمقا 

در ارتباط است. فرد،  یاجتماع سهیشدت با مقا از دست دادن، به ترس

 گرانیخود را با د اتیو تجرب ها، تیها، موفق طور مداوم، انتخاب به

انجام  یبهتر یها انتخاب گران،یکه د کند یو احساس م کند یم سهیمقا

 دیتشد ،یارتباط یها شبکه یدر فضا ژهیو به سه،یمقا نیاند. ا داده

 گرانید یاز زندگ یو انتخاب شده شیرایو یرهایفرد، به تصو رایز شود، یم

 .دارد یدسترس

. او احساس کند یم جادیدر فرد ا یینما تیحس کفا ،یاجتماع سهیمقا نیا

را از  یزیقرار دارد و همواره چ یتر نییپا گاهیکه همواره در جا کند یم
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از  یا فرد را در چرخه ،یبخش زهیانگ یجا حس، به نیدست داده است. ا

 .کند یگرفتار م ریو تأخ یدیناام

 یفرد نیاختلال در روابط ب 

. گذارد یم یمنف ریتأث زیفرد ن یفرد نیبر روابط ب ،یریگ میدر تصم ریتأخ

همسر،  ایمهم، مانند انتخاب شغل، همکار،  یها یریگ میکه در تصم یفرد

و هم  دهد یهم روابط خود را تحت فشار قرار م اندازد، یم ریمکرراً تأخ

به  تواند یابهام، م نی. اکند یارسال م یمبهم یها گنالیس گرانیبه د

 .به اعتماد منجر شود بیسوءتفاهم، کدورت، و آس

انتظار  گرانیقرار دارد، ممکن است از د ریکه در تأخ یفرد ن،یهمچن

او را تحت فشار قرار دهند.  ای رندیبگ میاو تصم یجا داشته باشد که به

 یبه تعارض و تنش در روابط منجر شود. از سو تواند یانتظار، م نیا

 نیخود خجالت بکشد و ا ریو تأخ دیفرد ممکن است از ابراز ترد گر،ید

 شیارا افز یفاصله عاطف ،یکار پنهان نیرا پنهان کند، که ا وعموض

 .دهد یم

 دکنندهیعوامل تشد 

 ییگرا کمال 

 یریگ میدر تصم ریتأخ دکنندهیعوامل تشد نیتر از مهم یکی ،ییگرا کمال

ممکن است و از  نهیگز نیگرا، همواره به دنبال بهتر است. فرد کمال

را  ها نهی. او، گزترسد یشدت م به ست،ین «نیبهتر»که  یا نهیانتخاب گز

که  شود یو هرگز قانع نم کند یم یابیو ارز سه،یمقا ،یطور مداوم بررس به

 .است نیکه در دست دارد، بهتر یا نهیگز

 جادیا وبیمع یا با ترس از دست دادن، چرخه بیدر ترک ،ییگرا کمال

وجود دارد که او آن  یبهتر نهی. فرد، همواره نگران است که گزکند یم

و او را  دارد یباز م یریگ میاو را از تصم ،ینگران نیاست. ا دهیرا ند

فرد، نه  ت،ی. در نهادارد ینگه م انیپا یب سهیو مقا یدر حالت بررس

را انتخاب  یا نهیگز چیبلکه ه کند، یرا انتخاب نم نهیگز نیبهتر هاتن

 .کند ینم

 عدم تحمل ابهام 
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 یها تیاست که در آن فرد، از وضع یشناخت روان یژگیتحمل ابهام، و عدم

 ندی. در فرآشود یشدت ناراحت و مضطرب م به زیآم نامشخص و ابهام

بدون ابهام و عدم  ،یمیتصم چیاست. ه یعیطب ییابهام، اجزا ،یریگ میتصم

 تیعدم قطع نیدارد، از ا ینییکه تحمل ابهام پا ی. اما فردستین تیقطع

 .کند یم یخوددار یریگ میآن، از تصم رشیپذ یجا و به ترسد یم شدت به

 

بر  یبا ترس از دست دادن، اثرات مخرب بیر ترکتحمل ابهام، د عدم

و هم  ترسد یانتخاب م یامدهایدارد. فرد، هم از ابهام در پ یریگ میتصم

ترس  نینه. ا ایوجود دارد  یبهتر نهیگز ایآ نکهیاز ابهام در ا

و از اقدام قاطعانه باز  دارد ینگه م قیدوگانه، او را در حالت تعل

 .دارد یم

 یارتباط یها شبکه ریتأث 

معاصر، بر شدت ترس از دست  یاجتماع یعنوان فضاها به ،یارتباط یها شبکه

فضاها، فرد،  نیدارند. در ا یقیعم ریتأث ،یریگ میدر تصم ریدادن و تأخ

روبرو  گرانید اتیو تجرب ها، تیها، موفق طور مداوم، با انتخاب به

و ترس از دست دادن را  یینما تیمواجهه مداوم، حس کفا نی. اشود یم

 .کند یم دیتشد

ها، ذهن فرد را  و امکان ها نهیمداوم گز شیبا نما ،یارتباط یها شبکه

 یها نهیاحساس مواجه است که گز نی. فرد، همواره با اکنند یاشباع م

در دسترس است، و او همواره در  یارزشمندتر اتیوجود دارد، تجرب یبهتر

قاطعانه  یریگ میتصم ییتوانا ،یباع ذهناش نیحال از دست دادن است. ا

 .کند یم فیرا در فرد تضع

 یو اجتماع یعوامل فرهنگ 

 یقیعم ریو تحمل ابهام، تأث یریگ میتصم یها وهیو جامعه، بر ش فرهنگ

دارند،  دیتأک گرانید تیو رضا ییگرا که بر جمع ییها دارند. در فرهنگ

تنها  قرار دارد. او، نه یشتریب یتحت فشار اجتماع ،یریگ میفرد، در تصم

انتخاب خود است، بلکه نگران قضاوت و انتظارات  یامدهاینگران پ

 دیرا تشد یریگ میدر تصم ریتأخ ،یفشار اجتماع نیهست. ا زین گرانید

 .کند یم
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دارند، ترس  دیتأک یفرد شرفتیو پ تیکه بر موفق ییها در فرهنگ ن،یهمچن

دارد. فرد،  یشتریها، شدت ب و از دست دادن فرصت« غلط»از انتخاب 

 شهیهم یاو را برا یزندگ ریمس تواند یم ،یکه هر انتخاب کند یاحساس م

 .کند یرا دشوارتر م یریگ میفشار، تصم نیدهد و ا رییتغ

 یا و مقابله یا مداخله یراهبردها 

 یشناخت یساز یآگاه 

از  یناش یریگ میدر تصم ریمقابله با تأخ یراهبردها نیاز مؤثرتر یکی

که  ردیبگ ادی دیاست. فرد با یشناخت یساز یترس از دست دادن، آگاه

بفهمد که  دیو به چالش بکشد. او با ییخود را شناسا یافکار و باورها

است.  شده یینما ترس از دست دادن، اغلب بر اساس افکار نادرست و بزرگ

از چنگال  تواند یها، فرد م آن دنیافکار و به چالش کش نیا ییشناسا اب

 .بازگردد یمنطق یریگ میترس رها شود و به تصم

 ابهام رشیپذ 

 ردیبگ ادی دیآموخته شود. فرد با دیاست که با یابهام، مهارت رشیپذ

بدون ابهام  ،یمیتصم چیاست و ه یاز زندگ یعیطب ییکه ابهام، اجزا

و  شود یکامل رها م تیبه قطع ازیابهام، فرد، از ن رشی. با پذستین

به  رش،یپذ نیاتخاذ کند. ا یا قاطعانه میبا وجود ابهام، تصم واندت یم

 تیواقع نیا رشیپذ یبلکه به معنا ست،ین امدهایبه پ یتوجه یب یمعنا

 .کرد ینیب شیرا پ زیچ همه توان ینم شهیاست که هم

 یجیتدر یریگ میتصم نیتمر 

خود  یریگ میمهارت تصم ،یجیتدر یریگ میتصم نیتمر قیاز طر تواند یم فرد

خطر شروع کند و  کوچک و کم یها میبا تصم تواند یکند. او م تیرا تقو

 کند یبه او کمک م ن،یتمر نیبرود. ا شیتر پ بزرگ یها میبه تصم ج،یتدر به

را  خودکند و ترس  یبازساز یریگ میکه اعتماد به نفس خود را در تصم

 .کاهش دهد

 یاجتماع سهیمقا یمحدودساز 

را  یاجتماع سهیکه مقا یخود به منابع ی، دسترسآگاهانه دیبا فرد

قطع کامل ارتباط  یبه معنا ،یمحدودساز نیمحدود کند. ا کنند، یم دیتشد
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 یخود و فضا نیسالم ب یمرزها جادیا یبلکه به معنا ست،ین گرانیبا د

و  ریبر مس تواند یفرد، م ،یاجتماع سهیاست. با کاهش مقا یا سهیمقا

 .گرانید یها تیها و موفق خود تمرکز کند، نه بر انتخاب یها ارزش

 ها تیمحدود رشیپذ 

است که منابع،  نیبه آن برسد، ا دیکه فرد با ییها درک نیتر از مهم یکی

را داشته باشد و  زیهمه چ تواند یها، و زمان، محدود هستند. او نم فرصت

 میتسل ینابه مع ت،یمحدود نیا رشیرا داشته باشد. پذ اتیهمه تجرب

 ریو آزاد شدن از چرخه ترس و تأخ تیواقع رشیپذ یبلکه به معنا ست،ین

انتخاب کند  ،یشتریب یبا آسودگ تواند یفرد، م ت،یمحدود رشیاست. با پذ

 .باشد یو از انتخاب خود راض

 یاجتماع تیحما 

 فایا ینقش مهم ،یریگ میدر تصم ریدر مقابله با تأخ ،یاجتماع تیحما

 تیاز افراد مورد اعتماد خود، مشاوره و حما تواند یم . فردکند یم

به فرد کمک کند  تواند یم گر،یوگو با افراد د کند. گفت افتیدر یعاطف

خود خارج شود.  یو از چرخه ذهن ندیرا بب یمتفاوت یها دگاهیکه د

ترس  قیعم یها شهیبه فرد کمک کند که ر تواند یم ،یمشاوره تخصص ن،یهمچن

 .و درمان کند ییخود را شناسا ریو تأخ

 یریگ جهینت 

و  جیرا یا دهیاز ترس از دست دادن، پد یناش یریگ میدر تصم ریتأخ

 نی. اگذارد یم ریابعاد سلامت روان فرد تأث یاست که بر تمام یچندبُعد

 جادیخودپنداره، ا یاضطراب، کاهش کارآمد شیافزا قیاز طر ده،یپد

و اختلال در  ،یریگ میفلج تصم جادیا ،یفرد تیهو فیمزمن، تضع یمانیپش

 فهم.دهد یفرد را کاهش م یشناخت روان یزندگ تیفیک ،یفرد نیب طرواب

در مقابله با آن است.  نیگام نخست ده،یپد نیا یشناخت روان یسازوکارها

 نیادیبن یازهایدر ن شهیبداند که ترس از دست دادن، ر دیفرد با

از  تواند یها، م آن حیصح تیریو مد هاازین نیدارد و با شناخت ا یانسان

 نیابهام، تمر رشیپذ ،یشناخت یساز یچنگال ترس رها شود. آگاه

و  ها، تیمحدود رشیپذ ،یاجتماع سهیمقا یمحدودساز ،یجیتدر یریگ میتصم

 نیمقابله با ا یراهبردها نیاز مؤثرتر ،یاجتماع تیاز حما یریگ بهره

 چیاست که در آن، ه یانسان یندیفرآ ،یریگ میتصم ت،ینها در.هستند دهیپد
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 یجا . ترس از دست دادن، بهستین تیبدون ابهام و عدم قطع ،یانتخاب

کند که هر  یادآوریبه او  دیباز دارد، با یریگ میفرد را از تصم نکهیا

فرد خود را به  منحصربه اتیتجرب ،یریارزشمند است و هر مس ،یانتخاب

 رشیبلکه در پذ ها، نهینه در داشتن تمام گز ،یواقع یهمراه دارد. آزاد

 .است یبه زندگ ریمس هیکه انتخاب شده و سپردن بق یا نهیقاطعانه گز
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