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تقدیر و تشکر

نوشتن این کتاب بدون حمایت و یاری بسیاری از افرادی که در زندگی ام هستند غیرممکن 
بود؛ بنابراین می خواهم در اینجا از آنها تشکر کنم.

در ابتدا باید از نویسندۀ همکار و دوستم الیزابت )لیزا( کارل، کسی که به شیوه های 
مختلفی باعث پربارتر شدن زندگی من شد و در فعالیت های مختلف مرا همراهی می کرد 
با اضطرابش  مقابله  برای  او هر روز  را تصور کنم.  او  نبود  نمی توانم  تشکر کنم. هرگز 
شجاعت کافی داشت و این را می شد از چهره اش دریافت. او با وجود تمام وظایف زندگی، 
خودش را بسیار بااراده و در سطح بالایی از انتظارات قرار می داد و این من را متحیر می کرد.
دخترانم آریانا و ملیندا ماه ها من را در حال کار با لپ تاپ مشاهده می کردند و شرایط 
را تحمل می کردند. آنها از قشر مغز و بادامه چیزی نشنیده بودند. امیدوارم بدانند گرچه 

ساعات بسیاری مشغول پژوهش و نوشتن بودم اما بسیار دوست شان دارم.
باید از مراجعانم تشکر کنم که بیش از سی سال گذشته، مطالب بسیاری به من یاد دادند، 
و الهام بخش من بودند و با احترام و تشویق من، مغزشان را بازسازی کردند و زندگی شان را 
بر اساس رؤیاهایشان شکل دادند. آنها اجازه ندادند که دست وپنجه نرم کردن با اضطراب و 

یا آسیبی که در مغزشان است باعث شود به زندگی دلخواه خود دست نیابند.
ویلیام )بیل( یانگ، عصب روان شناس و دوست عزیزم در طی 25 سال گذشته ای که 
باهم بودیم به من دانش و دلگرمی زیادی بخشید و نظرات و پیشنهادات باارزشش را در 

طی تألیف این کتاب از من دریغ نکرد.
کتی بوم گارتنر، دوست و دستیار اجرایی خوبم که دپارتمان روانشناسی را در زمان هایی 
که من به عنوان رئیس دپارتمان مشغول کار روی پژوهش ها و مطالعات بودم به شایستگی 
اداره می کرد و این باعث می شد بتوانم زمان باارزشم را در کتابخانه بگذرانم. من بسیار 

خوشبختم که او را در کنار خود دارم.
سامانتا مارلی، روانشناس بزرگ دانشگاه سینت ماری و دانشجوی دستیار در حوزه 
 روان شناسی که نه فقط در نمره گذاری آزمون ها به من کمک می کرد بلکه در یافتن بسیاری از 
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منابع این کتاب نیز تأثیرگذار بود. او پس از پایان نامه اش منابع کامل و مرتبی را در کوتاه ترین 
زمان به من رساند.

کاترین

ابتلا به هر نوع بیماری روانی فرد را دچار چالش می کند. نه تنها بر زندگی روزانۀ فرد 
تأثیر می گذارد، بلکه خط سیر برنامه های زندگی فرد را نیز تغییر می دهد. اغلب اوقات این 
مسئله به همین جا ختم نمی شود. کم وزیاد شدن اضطراب و دیگر اختلالات، به طور کامل 
بر خانواده، دوستان و همکاران تأثیر می گذارد. امیدواریم این کتاب دیدگاه ها و اطلاعاتی را 
فراهم آورد که به خوانندگان و سیستم های حمایتی ای که با این چالش روبرو هستند کمک 
کند. شاکریم که می توانیم توسط انتشارات نیو هاربینگر، دانش و تجربیاتمان را با شما در 

میان بگذاریم.
من می خواهم در یادداشتی شخصی از افرادی که همیشه من را حمایت کردند تشکر 
برادرهایم که بی اندازه دوست شان دارم، کارول که همیشه  کنم. پدر و مادرم، خواهر و 
باعث شگفتی من می شود، بروزر سیج، به خاطر شوخ طبعی و درایتش، ژانت و همکارم در 
دانشگاه سینت ماری برای صبر و هم یاری اش، تونیلین، کسی که بهتر از هر کس دیگری 
شرایط را درک می کند. بیل، برای آنکه در زمانی مناسب در مکانی مناسب حضور داشت و 

البته کاترین به خاطر در میان گذاشتن رؤیاهای پرمعنی و سرگذشت عجیبش.
و در آخر از خواهرزاده و برادرزاده هایم که با لذت و مهربانی بی اندازه شان، دیدنی ها 
و شنیدنی های زندگی را برایم ارزشمندتر کردند تشکر می کنم. »تا بی نهایت و فراتر از آن«

الیزابث
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»کتاب راهنمای حاضر، از ترس ها گرفته تا هراس ها و وحشت زدگی، پرده از رازهای 
نگرانی بر  می دارد و سپس راهبردهایی را ارائه می دهد که منجر به زندگی بهتر خواهند شد.«

- دکتر رید ویلسون، مؤلف کتاب وحشت زده نشوید

»ترس، نگرانی، اضطراب، وحشت زدگی، همگی باعث می شوند فرد نتواند به طور کامل 
این است که رازهای مغز را  انجام می دهد  این کتاب  زندگی کند. کار فوق العاده ای که 
آشکار می کند. رازهایی که منجر به اضطراب می شوند؛ بنابراین پس از خواندن این کتاب 
فرد قادر خواهد بود علائم اضطرابی خود را کنترل کرده و زندگی اش را به نحو مؤثرتری 
مدیریت کند. من مفاهیم این کتاب را در درمان PTSD به کار برده ام و دیده ام که چگونه 
افراد پس ازآن کارآمدتر عمل می کنند. من این کتاب را به خوانندگان اکیداً توصیه می کنم.«

- سوزان میلرز، پرستار و مددکار اجتماعی

انتشار  به  منجر  که  همکاری ای  است.  بی همتا  همکاری  یک  نتیجۀ  حاضر  »کتاب 
گسترده ای از کتاب های خودیاری شد. کتاب هایی که برای کسانی که از اضطراب رنج 
می برند مفید واقع خواهد شد. مؤلفین در این کتاب با نگارشی روان در مورد کارکردهای 
مغز توضیح می دهند؛ بنابراین متن این کتاب کاملًا با سطح خوانندگان یکی است. کتاب 
حاضر سرآغازی برای کاهش سردرگمی، ترس و خجالت خواهد بود. می توان در این کتاب 
برای اصلاح الگوهای اضطرابی که از مدارهای مختلف عصبی ناشی می شوند توصیه هایی 

منطقی و بی ابهام یافت.«

- دکتر روان شناس سالی وینستون،
مدیر مؤسسۀ اختلالات اضطرابی و   استرس میرلند

کاترین پیتمن یک دانشمند رفتارگرای آموزش دیده است. او آنچه به شیوه ای علمی و 
دقیق از ترس و اضطراب و دنیای تجربه های شخصی  خود درک کرده است را در اینجا 
ارائه می دهد. دانشمندان اندکی هستند که قادراند این مطالب را خارج از فضای علمی به 
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کار بگیرند. درواقع پیتمن و الیزابت کارل این تغییر را به خوبی انجام دادند. خوانندگان نباید 
با مطالعۀ مقدمات ساختارهای مغزی دلسرد شوند زیرا در ادامه خواهند دید این مطالب 
شگفت آور، خواندنی و آموزنده هستند. آنها باید برای علت و چگونگی اضطراب خود 
توضیح روشنی پیدا کرده و آن را مدیریت کنند تا درنهایت کاهش اضطراب را تجربه کنند.

- دکتر جی. بروس اورمیر،
استاد بازنشستۀ دانشکدۀ روان شناسی علوم اعصاب و علوم شناختی دانشگاه مینه سوتا
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پیشگفتار مترجم

مشکلات اضطرابی تجربه ای بسیار شایع در میان افراد است، به همین دلیل تحقیق روی 
اختلالات اضطرابی به صورت گسترده ای در سه دهۀ اخیر بیشتر شده است. بااین وجود 
هراندازه هم در مورد این اختلالات، منشأ و روش موفقیت آمیز درمان آنها بدانیم همچنان 
افراد اضطراب را تجربه خواهند کرد. برای مثال مطالعه ای که روی ده هزار نفر از آمریکایی ها 
انجام شد نشان داد بدون در نظر گرفتن اختلالات سوءمصرف مواد، اختلالات اضطرابی 
شایع ترین تشخیص در حوزۀ سلامت روان است. در حقیقت تقریباً یک سوم افرادی که 
در این تحقیق شرکت داشتند حداقل یک اختلال اضطرابی را در دوره ای از زندگی خود 

تجربه کرده اند.
عامل شکل گیری اضطراب الزاماً نباید فقط یک مسئلۀ خاص باشد و ممکن است 
چندین عامل دست به دست هم دهند تا این اختلالات شایع شوند. به نظر می رسد ژنتیک 
)صفات ارثی(، تجربه و یادگیری، رویدادهای آسیب زا و استرس آور و وقایع نامشخص 
زندگی همگی در پیشرفت اختلالات اضطرابی نقش داشته باشند بااین وجود احتمالاً دلیل 
دیگر شیوع بالای اختلالات اضطرابی این است که اضطراب در زندگی روزانه بسیار 

تجربه می شود.
بروز  به  منجر  که  مغز  از  قابل فهم بخش هایی  البته  و  بررسی علمی  با  کتاب حاضر 
اضطراب می شوند خواننده را با مبنای زیستی اضطراب آشنا می کند. نویسنده به روشنی 
توضیح می دهد چگونه دو مسیر عصبی مجزا در شکل گیری اضطراب نقش دارند و چگونه 
می توان به کمک علم انعطاف پذیری عصبی این مسیرهای عصبی را به شیوه ای بازسازی 

کرد که پیامد آن کاهش یا از بین رفتن اضطراب افراد باشد.
 پس ازآن خوانندگان روش های تجربی و مؤثری را در درمان اضطراب خواهند آموخت. 
روش هایی که با در نظر گرفتن این دو بخش از مغز، راه را به سوی کاهش اضطراب هموار 
می کنند. البته هدف این کتاب صرفاً آگاهی دادن نسبت به عوامل شکل دهندۀ اضطراب 
نیست. بلکه مقصود این بوده است افراد در کنار کسب این آگاهی تکنیک هایی را برای 
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که  بگذارند  راهی  قدم در  بیشتری  با قدرت  بتوانند  تا  گیرند  فرا  کاهش اضطراب خود 
سرانجامش زندگی بهتر است.

هدف از ترجمۀ کتاب مغز مضطرب خود را بازسازی کنید این بود که فارسی زبانان 
نیز بتوانند از یکی از به روزترین متون علمی دنیا که با نگاهی متفاوت به موضوع اضطراب 
پرداخته است بهره ببرند. امیدوارم توانسته باشم با ترجمۀ این اثر قدم بسیار کوچکی در راه 

غنی شدن منابع متون فارسی روان شناسی برداشته باشم.
در ترجمۀ این اثر همواره سعی بر آن بوده است که ترجمه ای روان و قابل درک با 
کمترین اشتباه ارائه شود اما بی تردید کسانی که با زبان انگلیسی آشنایی قابل قبولی دارند 
تائید می نمایند که برگردان معنا از زبانی به زبان دیگر به طوری که هیچ نقصی در آن نباشد 

تقریباً ممکن نیست.
جهت  در  ستودنی شان  تلاش  بابت  بهبودیان  مریم  خانم  از  می دانم  لازم  اینجا  در 
در  به سزایی  سهم  ایشان  بی شک  کنم.  تشکر  پزشکی  تخصصی  واژه های  معادل گزینی 
ترجمۀ این اثر داشتند. از خانم تینا جلالی ویراستار انتشارات ارجمند به دلیل بررسی های 
موشکافانه و پیشنهادات به جا نیز قدردانی می کنم که در بالا بردن کیفیت ترجمۀ این کتاب 
نقش پررنگی داشتند. در نهایت از استاد عزیزم جناب دکتر حسن اسدزاده نیز سپاسگزارم 

که همواره به من درس سخت کوشی و پشتکار داده اند.

سید مرتضی ارجمندی نسب
پاییز 96
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پیشگفتار: مسیرهای  عصبی  اضطراب

روزی را در نظر بگیرید که  سوار بر خودروی خود به سوی محل کار می روید که ناگهان 
از خود می پرسید آیا اجاق گاز را خاموش کردم؟ سپس آنچه از صبح تاکنون انجام داده اید 
را یکی پس از دیگری در ذهن خود مرور می کنید اما بازهم به خاطر نمی آورید که آیا 
اجاق را خاموش کرده اید یا نه؟ احتمالاً خاموش کرده اید... ؛ اما چه می شود اگر فراموش 
کرده باشید؟ احتمالاً اجاق گاز را در حال آتش گرفتن تصور می کنید و این باعث می شود 
مضطرب شوید. چیزی نمی گذرد که رانندۀ جلویی ناگهان ترمز می کند. شما نیز فرمان را 
محکم گرفته، سریعاً ترمز می کنید و به موقع خودرو را متوقف می نمایید. در این لحظه تمام 
بدنتان با موجی از انرژی فعال شده و قلبتان به شدت می تپد اما هنوز اتفاقی نیفتاده است؛ 

نفس عمیقی می کشید. چیزی نمانده بود تصادف کنم!
به نظر می رسد اضطراب شما را فرا گرفته است. اگر اتفاقات داستان بالا را با دقت در نظر 
بگیرید متوجه خواهید شد این اتفاقات به دو روش کاملًا مختلف باعث اضطراب می شوند: 
در روش اول اضطراب ناشی از مسئله ای است که ما به آن فکر می کنیم و در روش دوم 
اضطراب ناشی از واکنش ما به محیط خواهد بود و این به دلیل فعال شدن اضطراب در دو 
ناحیۀ کاملًا متفاوت در مغز است: قشر مغز و بادامه. آگاهی ما از این موضوع نتیجۀ سال ها 
پژوهش در رشته ای به نام علم اعصاب است یعنی علم شناخت ساختار و عملکرد سیستم 

عصبی که مغز را نیز شامل می شود.
کلی  اصول  شد  بیان  پیش ازاین  که  ترمز خودرو  و  اجاق گاز  ذهنی  تصویر  مثال  دو 
این کتاب را نشان می دهد: یعنی شرح دو مسیر عصبی مجزا در مغز که هرکدام به تنهایی 
می تواند باعث بروز اضطراب شود، بنابراین برای کسب آرامش بیشتر باید هرکدام از این 
مسیرها به خوبی شناخته و بررسی شوند )اکسنر و همکاران 2009(. در مثال اجاق گاز، مسیر 
عصبی قشر مغز از طریق افکار و تصاویری که در مورد خطرات احتمالی خاموش نکردن 
اجاق گاز در طول روز به ذهن خطور می کند اضطراب را به وجود می آورد. از سوی دیگر 
اطلاعات به دست آمده از مسیر عصبی مولد اضطراب که در بادامه مسیر مستقیم تری را طی 
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می کند باعث می شود بتوانیم واکنشی سریع از خود نشان دهیم تا از برخورد با خودروی 
جلویی جلوگیری کنیم.

تمام انسان ها می توانند اضطراب را از هر دو طریق تجربه کنند. بااین حال ممکن است 
برخی افراد اضطراب ناشی از یک مسیر عصبی را نسبت به مسیر عصبی دیگر بیشتر تجربه 
کنند. همان طور که خواهید آموخت، شناخت این دو مسیر و کنترل هرکدام به مؤثرترین 
روش امری ضروری است. هدف این کتاب بیان تفاوت این دو مسیر عصبی و چگونگی 
ایجاد اضطراب در هرکدام از این دو مسیر است. به علاوه کتاب حاضر روش های عملی ای 
را ارائه می دهد که به کمک آن می توانید برای کاهش اضطراب در زندگی خود مدارهای هر 
مسیر عصبی را اصلاح کنید. ما روش ایجاد تغییرات اساسی در این مسیرهای عصبی  مغزی 

را برایتان بازگو می کنیم تا به این ترتیب اضطراب کمتری را تجربه کنید.

شناخت اضطراب
از  دو  هر  نیست.  ترس  به  بی شباهت  که  است  پیچیده  هیجانی  واکنش  یک  اضطراب 
فرایندهای مغزی مشابهی ناشی می شوند و واکنش های رفتاری و فیزیولوژیک مشابهی را 
نیز به وجود می آورند. به عبارتی هر دو از بخش هایی از مغز نشأت می گیرند که به تمام 
موجودات کمک می کند با خطرات مقابله کنند. بااین وجود ترس و اضطراب با یکدیگر 
متفاوت هستند به طوری که ترس با تهدیدی مشخص، قابل شناسایی و واقعی همراه است 
درحالی که اضطراب در غیاب خطر قریب الوقوع شکل می گیرد. به عبارت دیگر ما زمانی 
ترس را تجربه می کنیم که واقعاً درخطر باشیم؛ مانند زمانی که کامیونی در مسیر مخالف 
خود مستقیماً به سوی ما می آید و اضطراب را زمانی تجربه می کنیم که احساس ترس یا 

ناراحتی داریم بدون اینکه در آن لحظه خطری متوجه ما باشد.
هر فردی اضطراب و ترس را تجربه می کند. رویدادها باعث می شوند خود را درخطر 
ببینیم. درست مانند زمانی که طوفان شدیدی خانۀ ما را تکان می دهد یا وقتی می بینیم سگ 
ناآشنایی به سمت ما حمله می کند. اضطراب زمانی به وجود می آید که ما نگران سلامتی 
ندارد. وقتی شب هنگام صداهای عجیبی  از عزیزانمان هستیم که در خانه حضور  یکی 
می شنویم و یا هنگامی که در آخرین لحظات باقی مانده به انجام دادن تکالیف مدرسه یا 
شغلمان فکر می کنیم بازهم اضطراب را تجربه می کنیم. بیشتر افراد گاهی اضطراب را تجربه 
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می کنند به خصوص وقتی تحت نوعی فشار روانی هستند. بااین حال مشکل زمانی به وجود 
می آید که اضطراب در جنبه های مهم زندگی فرد اختلال ایجاد می کند بنابراین باید روی 
اضطراب خود کنترل داشته و تسلط مان را بر شرایط بازیابیم. برای اینکه در زندگی بیش از 

این توسط اضطراب محدود نشویم باید بفهمیم چگونه با آن مقابله کنیم.
اضطراب می تواند به شیوۀ شگفت آوری زندگی افراد را محدود کند درحالی که ظاهراً 
به نظر نمی رسد بسیاری از این محدودیت ها ناشی از اضطراب باشند. به عنوان مثال برخی 
افراد چنان گرفتار نگرانی می شوند که تمام لحظات بیداری خود را با نگرانی سپری می کنند 
و عده ای نیز به دلیل اضطراب قادر به خوابیدن نیستند. عده ای برای ترک خانه مشکل دارند 
درحالی که برخی دیگر به دلیل ترس از صحبت کردن ممکن است شغل خود را از دست 
بدهند. مادری که فرزندش به تازگی متولد شده ممکن است برای سپردن فرزند خود به پرستار 
هرروز صبح ساعت ها وقت خود را صرف اعمال خاصی کند. پسر نوجوانی پس ازاینکه خانۀ 
خود را در یک طوفان ازدست داده احتمالاً به طور مکرر کابوس شبانه را تجربه می کند و به 
دلیل پرخاشگری در مدرسه در آستانۀ اخراج شدن است. اضطراب ناشی از مواجه شدن با 
عنکبوت های بزرگ برای یک لوله کش ممکن است درآمد او را چنان کاهش دهد که نتواند 
از پس مدیریت هزینه های خانواده برآید. ممکن است وضعیت تحصیل کودکی که تمایل به 

رفتن به مدرسه یا صحبت کردن با معلمش را ندارد درخطر باشد.
ابتدایی ترین  گرچه اضطراب چنان تأثیری بر افراد می گذارد که ممکن است نتوانند 
به زندگی عادی خود  افراد می توانند  بااین وجود همین  انجام دهند  را  فعالیت های خود 
بازگردند. آنها می توانند دلیل مشکلات خود را بشناسند و اعتمادبه نفس خویش را پیدا کنند 
و ما این درک و شناخت را مدیون انقلابی هستیم که اخیراً در علم ساختارهای مغزی مولدِ 

اضطراب به وجود آمده است.
در  اضطراب  عصب شناختی  ریشه های  کشف  برای  پژوهش هایی  اخیر  دهۀ  دو  در 
آزمایشگاه های مختلف در دنیا انجام شده است )دیاس و همکاران 2013(. تحقیقاتی که روی 
حیوانات صورت گرفته است جزئیات جدیدی از مبنای عصب شناختی ترس ارائه می کنند. به 
عبارتی ساختارهایی که در مغز تهدید را شناسایی کرده و واکنش های محافظت کننده ای را در 
انسان برانگیخته می کنند کشف شده اند. علاوه بر این فناّوری های جدیدی مانند تصویربرداری 
تشدید مغناطیسی کارکردی و برش نگاری با نشر پوزیترون اطلاعات ریزتری در مورد نحوۀ 
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پاسخ مغز انسان به موقعیت های مختلف ارائه می کند. عصب شناسان با بررسی و تجزیه وتحلیل 
این علمِ در حال ظهور می توانند بین تحقیقات انسانی و تحقیقاتی که روی حیوانات انجام شده 
است ارتباط برقرار کنند. درنتیجه آنها قادر خواهند بود با شناخت روزافزون انسان از تمام 

هیجانات آدمی تصویر واضحی از دلایل ترس و اضطراب ارائه دهند.
این پژوهش ها مسئلۀ مهمی را آشکار می کنند و آن این است که دو مسیر عصبی کاملًا 
مجزا در مغز منجر به بروز اضطراب می شوند. یکی از این مسیرها از قشر مغزی یعنی بخش 
بزرگ، پیچیده و خاکستری مغز که مسئولیت ادراک و تفکر در مورد موقعیت ها را به عهده 
دارد شروع می شود و مسیر عصبی دیگر مسیر مستقیم تری را در بادامه می پیماید. بادامه دو 
ساختار شبیه بادام و کوچک در هر دو طرف مغز است. بادامه واکنش بسیار کهن جنگ 
یا گریز که از آغاز شکل گیری حیات بدون تغییر به ما به ارث رسیده است را راه اندازی 

می کند.
اضطراب ها  از  برخی  بااین حال  دارند.  نقش  اضطراب  بروز  در  مسیر عصبی  دو  هر 
بیشتر با قشر مغز در ارتباط هستند و برخی دیگر مستقیماً به بادامه مرتبط می شوند. در 
روان درمانی ای که هدف آن تغییر افکار و مبارزۀ منطقی با اضطراب است، بیشتر بر مسیر 
عصبی قشر مغز تمرکز می شود. بااین وجود تحقیقات رو به رشد در این زمینه بر این باور 
هستند که باید نقش بادامه را برای فهم تصویر کاملی از نحوۀ بروز اضطراب و کنترل آن 
در نظر گرفت. ما در این کتاب هر دو مسیر عصبی را بررسی می کنیم تا تصویر کاملی از 

اضطراب، منشأ و چگونگی تغییر آن ارائه کرده باشیم.

قشر مغز و بادامه
خوشبختانه پیش ازاین با قشر مغز یعنی بخشی از مغز که بالاترین ناحیۀ جمجمه را اشغال 
می کند آشنا شده اید. قشر مغز ناحیۀ تفکر است و عده ای آن را بخشی از مغز می دانند که 
ما را از حیوانات متمایز می کند زیرا از طریق آن می توانیم استدلال کنیم، زبان را به کار 
ببریم و تفکرات پیچیده ای مانند ریاضیات و منطق را از خود نشان دهیم. انتظار می رود 
گونه هایی از حیات که قشر مغز بزرگ تری دارند نسبت به گونه های دیگر باهوش تر باشند.
رویکردهای درمانی اضطراب که بر قشر مغز تمرکز می کنند متعدد هستند و معمولاً بر 
شناخت ها تمرکز می نمایند. شناخت اصطلاحی روان شناختی برای فرایندهای ذهنی است 
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که بیشتر افراد از آن به عنوان »تفکر« یاد می کنند. افکاری که توسط قشر مغز ایجاد می شوند 
می توانند دلیل بروز اضطراب باشند یا بر کاهش و افزایش آن تأثیر بگذارند. در بسیاری از 
موارد تغییر افکار به ما کمک می کنند از فرایندهای شناختی که اضطراب را راه اندازی کرده 

یا شدت می دهند جلوگیری کنیم.
تا یک دهۀ اخیر مسیر عصبی بادامه در درمان های اضطراب کمتر مدنظر قرار می گرفت. 
گرچه بادامه کوچک است اما هزاران مدار سلولی را برای اهداف مختلف در بر می گیرد. 
این مدارها بر عشق، ارتباط، رفتارهای جنسی، عصبانیت و ترس تأثیر می گذارند. نقش 
بادامه مرتبط کردن مسائل مهم هیجانی با موقعیت ها و اشیا و شکل دهی خاطرات هیجانی 
است. این هیجانات یا خاطرات هیجانی ممکن است منفی یا مثبت باشند. در این کتاب 
تمرکز ما بر نحوۀ ارتباط بین بادامه و اضطراب است که باعث تجربه و شکل گیری خاطرات 
اضطراب زا می شوند. آگاهی از این رابطه باعث می شود با شناخت بادامه چگونگی تغییر 

مدارهای آن را بیاموزید و اضطراب را به کمترین حد ممکن برسانید.
همان طور که ما انسان ها به طور آگاهانه از تأثیر کبد بر هضم غذا مطلع نیستیم از چگونگی 
برقراری ارتباط بین اضطراب و موقعیت ها یا اشیا توسط بادامه نیز اطلاع آگاهانه ای نداریم. 
ولی واقعیت این است که فرایندهای هیجانی بادامه تأثیر بسیاری بر رفتار ما دارد. همان طور 
که در این کتاب بحث خواهیم کرد، بادامه دقیقاً در مرکز ناحیه ای قرار دارد که واکنش 
اضطرابی در آن ایجاد می شود. گرچه این قشر مغز است که می تواند اضطراب را ایجاد یا 
شدت بخشد بااین حال نقش بادامه نیز برای راه اندازی واکنش اضطرابی ضروری است. به 
همین دلیل است که اتخاذ رویکردی جامع برای درمان اضطراب نیازمند درک هر دو مسیر 

عصبی مغزی یعنی بادامه و قشر مغز است.
فصل های بخش اول این کتاب با عنوان »مبانی مغز مضطرب« جهت تشریح مسیرهای 
عصبی  قشر مغز و بادامه ارائه می شوند. ما روش های مختلف تأثیرگذاری این مسیرهای 
عصبی  را توضیح می دهیم: هم به صورت مجزا و بدون در نظر گرفتن دیگری و هم با 
در نظر گرفتن مسیر عصبی دیگر. ما بر مبنای آنچه در مورد مدارهای مغزی آموخته اید 
و البته پس ازاین که اطلاعات اساسی خود را در زمینۀ تأثیر مسیرهای عصبی  در ایجاد یا 
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افزایش اضطراب بالا بردید، راهبردهای خاصی را برای جلوگیری، مبارزه و متوقف کردن 
اضطراب به شما خواهیم آموخت. روش های تغییر مسیر عصبی بادامه را در بخش دوم و 
روش های تغییر مسیر عصبی قشر مغز را در بخش سوم بیان خواهیم کرد و درنهایت در 
بخش نتیجه گیری با عنوان »تمام آنچه تاکنون آموخته اید را برای یک زندگی مقاوم در برابر 
اضطراب به کار بگیرید« با استفاده از تمام آنچه آموخته اید یاد می گیرید چگونه مغز خود را 

برای ایجاد یک زندگی مقاوم به اضطراب تغییر دهید.

نوید علم انعطاف پذیری عصبی
قابلیت  شگفت انگیزی  طرز  به  مغز  که  داده اند  نشان  مطالعات  اخیر  دهۀ  دو  در 
انعطاف پذیری عصبی از خود نشان می دهد یعنی می تواند ساختار خود را تغییر داده و 
الگوهای واکنشی مغزی را دوباره سازمان دهی کند. پس ازاینکه پژوهشگران نشان دادند 
مغز توانایی شگفت انگیزی برای تغییر کردن دارد مشخص شد حتی افراد بزرگسال نیز 
که پیش ازاین به نظر نمی رسید قادر به تغییر مغز خود باشند می توانند بخش هایی از مغز 
خود را تغییر داده و اصلاح نمایند )پاسکال لئون و همکاران 2005(. به عنوان مثال افرادی 
که پس از سکته مغزشان دچار آسیب شده است قادر به فراگیری نحوۀ بهره بردن از 
بخش های مختلف مغز برای حرکت دادن دست خود هستند )تاپ و همکاران 2006(. 
قرار  مورداستفاده  بینایی  برای حس  که  مغزی  مدارهای  از  بخشی  در شرایط خاص، 
می گیرند می توانند تنها طی چند روز برای واکنش نسبت به صدا نیز به کار گرفته شوند 

)پاسکال لئون و همیلتون 2001(.
ایجاد ارتباطات جدید در مغز به طرز شگفت آوری به آسانی شکل می گیرد:  معمولاً 
مشخص شده است که تمرین کردن می تواند سلول های مغزی را به طور گسترده ای بهبود 
بخشد )کتمن و برچتولد 2002(. در برخی از پژوهش ها مشخص شد صِرفاً فکر کردن در 
مورد یک فعالیت خاص مانند پرتاب توپ یا نواختن یک آهنگ با پیانو می تواند بخش هایی 
از مغز را که مسئول کنترل حرکات هستند تغییر دهد )پاسکال لئون و همکاران 2005(. 
به علاوه مراقبه های خاصی می توانند منجر به رشد یا تغییر مدارهای مغزی شوند )درو و 
هن 2007( به خصوص اگر با روان درمانی نیز همراه باشند. افزون بر این مشخص شده است 
که روان درمانی به تنهایی می تواند با کاهش فعالیت در یک ناحیه و افزایش آن در ناحیه ای 
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دیگر به ایجاد تغییر در مغز منجر شود.
واضح است آن طور که درگذشته مردم و حتی دانشمندان معتقد بودند، مغز غیر قابل تغییر 
و ثابت نیست. مدارهای مغزی انسان به طور کامل توسط ژنتیک تعیین نمی شوند زیرا علاوه 
بر ژنتیک تجارب و نحوۀ تفکر و رفتار فرد نیز بر آن تأثیر می گذارند. برای اینکه مغزتان به 
نحوی متفاوت واکنش نشان دهد می توانید فارغ از سن خود آن را دوباره شکل دهید. گرچه 
محدودیت هایی نیز وجود دارد اما مغز به طرز شگفت آوری پتانسیلِ تغییر و انعطاف پذیری 

حتی برای تغییر در میزان تمایل فرد به ایجاد اضطراب مشکل ساز از خود نشان می دهد. 
ما به شما کمک می کنیم در کنار درک نحوۀ عملکرد مسیرهای عصبی  بادامه و قشر مغز 
بتوانید از قابلیت انعطاف پذیری عصبی نیز بهره برده تا قادر به ایجاد تغییر همیشگی در مغز 
خود شوید. شما می توانید با استفاده از این اطلاعات مدارهای مغزی خود را تغییر داده تا 

به جای ایجاد اضطراب نسبت به آن مقاوم گردید.

روی کمک حرفه ای حساب کنید
به شدت توصیه می کنیم زمانی که روی راهبردهای ارائه  شده در این کتاب کار می کنید 
از کمک حرفه ای به خصوص درمان شناختی رفتاری نیز بهره بگیرید. درمانگران شناختی 
رفتاری برای شناخت افکار اضطراب آور و روش های درمانی دیگر همچون مواجهه سازی 
که در این کتاب بیان می شود آموزش دیده اند. درمانگران به هنگام فراگیری درمان شناختی 
بنابراین  نیز آموزش می بینند  رفتاری در حوزه های مختلفی همچون مددکاری اجتماعی 
بسیار مهم است که به هنگام انتخاب درمانگر خود بدانید آیا او با روش های درمان شناختی 

رفتاری به خصوص مواجهه سازی و بازسازی شناختی آشنایی کافی دارد یا خیر.
به خاطر داشته باشید اگر از داروهای ضد اضطراب استفاده می کنید مصرف عاقلانۀ 
آنها جهت کمک به فرآیند بهبود اضطراب حائز اهمیت است. اگر پزشک خانواده نسخه ای 
را برای شما تجویز می کند پیشنهاد می کنیم حتماً با یک روان پزشک که تجربۀ بیشتری در 
مورد داروهای ضد اضطراب داشته و مغز و چگونگی تأثیرگذاری داروها را بر آن می شناسد 
مشورت کنید. به علاوه به طورکلی روان پزشکان به احتمال بیشتری با درمان شناختی رفتاری 

و مواجهه سازی آشنا هستند.
نباید فراموش کرد همان طور  که در این کتاب گفته می شود، روان پزشکان الزاماً بر اساس 
مسیرهای عصبی  قشر مغز و بادامه با روش های کاهش اضطراب آشنا نیستند. بیشتر افرادی که 
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در پی درمان اضطراب خود هستند از روان پزشک انتظار درمان بالینی دارند بنابراین از تمرکز 
آنها بر درمان دارویی تعجب می کنند. به خاطر داشته باشید روان پزشکان درمانگر نیستند، آنها 
پزشکانی هستند که در مورد اختلالات روان شناختی با تأکید بر درمان دارویی آموزش دیده اند.
به هنگام مشاوره با روان پزشک حتماً تمایز بین دارودرمانی که در کوتاه مدت اضطراب 
را درمان می کند و روش های درمانی دیگر که واکنش اضطرابی مغز را برای همیشه تغییر 
می دهد در نظر داشته باشید. علاوه بر این رویکردهایی که جهت مبارزه با اضطراب به کار 
گرفته اید را برای روان پزشک خود بیان کنید تا او با دارویی که تجویز می کند بتواند کمک 
مؤثرتری به شما کند و حتماً او را از تجربۀ عوارض جانبی داروهایی که مصرف می کنید 
آگاه سازید. رابطۀ خوب بین شما، روان پزشک و درمانگر در تسهیل فرایند بازسازی مغز 
مضطرب شما مؤثر خواهد بود. هرکدام از شما سه نفر می تواند نقش مهمی در ارزیابی نحوۀ 

کارکرد و تأثیرگذاری داروها بر فرایند درمان ایفا کند.

چگونه اضطراب شما را در زندگی محدود می کند؟
اضطراب در بهترین حالت منجر به هوشیاری و تمرکز می شود. به علاوه باعث می شود قلب با 
شدت بیشتری تپیده و مثلًا برای بردن در مسابقه، آدرنالین مازاد ترشح کند. بااین حال در بدترین 

حالت می تواند زندگی ما را نابود کرده و چنان ما را فلج کند که نتوانیم کاری انجام دهیم.
اگر از اضطراب به خصوص اختلالات اضطرابی رنج می برید می دانید که چقدر اضطراب 
می تواند ناتوان کننده باشد. بااین وجود فرار از تمام اضطراب ها اصلًا هدف واقع گرایانه ای 
نیست. نه تنها غیرممکن است بلکه نیازی هم به چنین کاری نیست. ترس از پرواز شغل 
عده ای از افراد را به شدت محدود می کند. بااین وجود ممکن است عده ای نیز به خاطر ترس 
از پرواز هرگز سوار هواپیما نشده و مشکل خاصی هم برایشان پیش نیاید. اگر توجه خود 
را بر واکنش های اضطرابی تان که به طور مداوم یا به شدت توانایی شما را در انجام زندگی 
دلخواه تحت تأثیر قرار می دهد متمرکز کرده اید بدون شک در مسیر درستی قدم گذاشته اید.

هم اکنون کمی به مواردی که اضطراب یا اجتناب باعث می شوند در زندگی تان اختلال 
ایجاد شود  فکر کنید. در صورت لزوم می توانید آنها را یادداشت کنید. به اهداف بالقوۀ خود 
فکر کنید که به دلیل وجود اضطراب برای رسیدن به آنها مشکل داشته اید و ازآنجایی که 
اضطراب بر تصمیمات آینده نیز تأثیر می گذارد می توانید به روزهای آتی هم فکر کنید. آیا 
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اضطراب شما مانع انجام کارهایی چون مسافرت رفتن، تغییر شغل یا مواجهه با یک مشکل 
شده است؟

البته شما نمی توانید تمام این موقعیت ها را به یک باره پشت سر بگذارید. ملاحظات 
ببینیم کدام  باید  انتخاب موقعیت ها برای حل مسئله مدنظر قرار گیرد و  زیادی باید در 
موقعیت برای حل مشکل موجود در اولویت است. در ابتدا باید از موقعیت هایی شروع 
کنید که بیشترین اضطراب را به همراه دارند یا بیش از همه در آن موقعیت ها قرار می گیرید. 
درهرصورت آنچه حائز اهمیت است تمرکز بر کاهش اضطراب در موقعیت هایی می باشد 

که تغییر زیادی در زندگی شما به وجود می آورد.

تمرین: تعیین اهداف زندگی
هدف اصلی این کتاب این است به شما کمک کند طوری زندگی کنید که دوست دارید و به آرزوهای خود 
جامۀ عمل بپوشانید، بنابراین وقتی تصمیم به اصلاح واکنش های اضطرابی خود می گیرید به دقت اهداف 
فردی خود را نیز در نظر داشته باشید. اهداف بلندمدت و کوتاه مدت شما چه هستند؟ برای پاسخ به این 
سؤال جملات زیر را تکمیل کنید. قبل از تکمیل هر جمله به این موضوع فکر کنید که اگر اضطراب به عنوان 

عاملی محدودکننده وجود نداشت چه می کردید:

دوست دارم خودم را درآینده ..................................... ببینم.
در یک سال آینده قصد دارم .....................................

در هشت هفتۀ آتی می خواهم ..............................................
اگر نگرانِ .....................................نبودم دوست داشتم ..............................................

با در نظر گرفتن واکنش های اضطرابی که بیشترین تأثیر را بر زندگی شما می گذارد برای آموختن روش 
تغییر این واکنش ها آماده می شوید بنابراین ما در فصل اول به دو مسیر عصبی مغز که اضطراب را ایجاد 
می کنند نگاهی می اندازیم. اولین قدم در تغییر زندگی این است که نحوۀ عملکرد مدارها در این مسیرهای 

عصبی  را آموخته و چگونگی تغییر، توقف و عبور از این مدارها را بیاموزیم.





بخش اول

مبانی مغز مضطرب
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فصل اول
اضطراب در مغز

مورد  در  کتاب  این  در  هرچه  می دهیم  قول  می دهیم.  قولی  شما  به  فصل  این  آغاز  در 
مغز بیان می کنیم مفید و عملی باشد تا دلایل بروز اضطراب را نشان داده و به شما در 
درک چگونگی تغییر مغز خود برای کاهش تجربۀ اضطراب کمک کند. ما به جای اینکه 
توضیحات تخصصی و مبسوطی در مورد فرایندهای عصب شناختی ارائه کنیم، به شرح 
کلی و ساده ای از اضطراب در مغز اکتفا می کنیم تا بتوانید چگونگی تأثیرگذاری راهبردهای 

خاص را در کنترل اضطراب خود درک کنید.

نگاهی دوباره به دو مسیر عصبی ایجادکنندۀ اضطراب
اگر دلیل اضطراب خود را ندانید هیچ پیشرفتی در تغییر آن نخواهید داشت. اضطراب توسط 
مغز به وجود می آید و بدون همکاری بخش های خاصی از مغز ایجاد نخواهد شد. گرچه 
مغز مجموعه ای به هم پیوسته و پیچیده است که بیشتر نواحی آن برای ما ناشناخته است اما 
می توان دو منبع اصلی اضطراب را در آن یافت. به علاوه روش هایی هستند که از طریق 
آن می توان این منابع خاص اضطراب را مورد بررسی قرار داد تا بتوان به شیوۀ مؤثرتری 

اضطراب خود را مدیریت کرده و از آن جلوگیری کنیم.
همان طور که در پیشگفتار اشاره شد، منابع اصلی اضطراب در مغز دو مسیر عصبی 
است که واکنشی اضطرابی را آغاز می کند. بیشتر مردم وقتی به دنبال دلایل اضطراب 
اطلاعات  بعد  قسمت  در  می گیرند.  نظر  در  را  مغز  قشر  عصبی  مسیر  فقط  می گردند 
بیشتری در مورد قشر مغز انسان ها می آموزید. در حال حاضر به این نکته توجه کنید که 
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قشر مغز مسیر عصبی حس های جسمانی، افکار، استدلال، تخیل، ادراک، حافظۀ هوشیار 
به  و برنامه ریزی است. معمولاً درمان اضطراب به این مسیر عصبی می پردازد.  احتمالاً 
این دلیل که قشر مغز یک مسیر عصبی است که بیشتر در سطح هوشیاری قرار دارد. 
به عبارت دیگر ما ترجیح می دهیم ازآنچه در این مسیر عصبی اتفاق می افتد آگاه بوده و 
دسترسی بیشتری به آن قسمت از مغز که وظیفۀ تمرکز و به خاطرسپاری را به عهده 
می گیرد داشته باشیم. اگر متوجه شدید افکارتان تبدیل به تصاویر یا ایده هایی می شوند 
که منجر به افزایش اضطراب می شوند یا به دلیل تردیدهای بیش ازحد به شدت نگران 
می شوید و یا نمی توانید دست از فکر کردن به راه حل ها و مشکلات بردارید، احتمالاً 

اضطراب ناشی از قشر مغز را تجربه می کنید.
از طرف دیگر، اضطراب به وجود آمده در مسیر عصبی بادامه می تواند تأثیرات جسمانی 
زیادی بر بدن انسان داشته باشد. ارتباطات متعدد بادامه با سایر بخش های مغز واکنش های 
جسمانی متعددی را به سرعت بسیج می کند. بادامه می تواند در کمتر از یک دهم ثانیه ترشح 
حجم زیادی از آدرنالین را موجب شده و فشارخون، ضربان قلب و تنش عضلانی و ... را 
افزایش دهد. مسیر عصبی بادامه افکار آگاهانه ای را موجب نمی شود به علاوه سریع تر از 
قشر مغز عمل می کند بنابراین بادامه بدون کنترل یا دانش آگاهانۀ ما جلوه های مختلفی از 
واکنش های اضطرابی را باعث می شود. اگر احساس می کنید اضطراب تان هیچ دلیل ظاهری 
ندارد و منطقی به نظر نمی رسد معمولاً در حال تجربۀ اضطراب ناشی از مسیر عصبی بادامه 
هستید. آگاهی شما از بادامه احتمالاً به دلیل تجربۀ تأثیرات آن بر بدن تان است. تأثیراتی مانند 
تغییرات جسمانی، عصبی شدن، تمایل به اجتناب از موقعیتی خاص یا تکانه های پرخاشگرانه.
گرچه به طرز شگفت آوری بیشتر تجربه های ترس، اضطراب یا وحشت زدگی ناشی 
اضطرابی  اختلالات  درمان  هنگام  به  معمولاً  درمانگران  بااین وجود  است  بادامه  تأثیر  از 
حرفی از آن به میان نمی آورند. حتی زمانی که قشر مغز افکار اضطرابی را شکل می دهد 
بازهم این بادامه است که احساسات جسمانی ناشی از اضطراب مانند تپش قلب، عرق 
کردن، تنش عضلانی و غیره را به وجود می آورد. بااین وجود داروهایی که پزشکان خانواده 
تأثیر  بادامه  کار  نحوۀ  بر  معمولاً  می کنند  تجویز  اضطراب  کاهش  برای  روان پزشکان  و 
می گذارند حتی اگر نامی از آن به زبان نیاورند. چنین داروهایی مانند زاناکس )آلپرازولام(، 

آتیوان )لورازپام(، کلونوپین )کلونوزپام( اغلب باعث تسکین بادامه می شوند.
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این داروهای مسکن در کاهش فوری اضطراب بسیار مؤثر هستند اما متأسفانه هیچ 
تغییری در مدارهای بادامه ایجاد نمی کنند بنابراین گرچه واکنش های اضطرابی را کاهش 
می دهند اما بادامه را به نحوی تغییر نمی دهند که تأثیر خوبی در طولانی مدت داشته باشد. 
)اگر از داروهای ضد اضطراب استفاده می کنید یا می خواهید از نحوۀ تأثیرگذاری داروها بر 
 http://www.newharbinger.com/31137 فرایند درمان اضطراب مطلع شوید لطفاً به آدرس
مراجعه کنید. در این صفحه فصلی با عنوان »داروها و مغز مضطرب شما« برای دانلود آماده 

است.(
بادامه عملکردهای زیادی دارد که ارتباطی با اضطراب ندارند و ما قصد نداریم آنها 
را مورد بررسی قرار دهیم. برای شناخت نقش بادامه در اضطراب باید بدانید که بادامه در 
طول روز به صداها، تصاویر و حتی افکاری که ممکن است آگاهانه روی آن تمرکز نکرده 
باشید توجه می کند. بادامه به دنبال هر چیزی است که خطر بالقوه ای را نشان دهد. اگر 
خطر قریب الوقوعی را شناسایی کند واکنش ترس را فعال کرده و زنگ خطر را در بدن به 

صدا درمی آورد تا به این طریق با آماده کردن فرد برای جنگ یا گریز از او محافظت کند.
 چنین در نظر بگیرید: ما نسل انسان های هراسان هستیم. یعنی انسان های اولیه که بادامۀ 
آنها به خطرات احتمالی واکنش نشان داده و پاسخ ترس قوی  را ایجاد می کرده است. آنان 
به احتمال زیاد به شیوه ای محتاطانه رفتار کرده و از فرزندانشان محافظت می کردند و این 
یعنی آنها به احتمال بیشتری زنده مانده و ژن خود )بادامۀ هراسان( را به نسل بعدی انتقال 
می داده اند. از سوی دیگر انسان های اولیه ای که بیش ازحد آرام بوده اند و کمتر به شیری 
که اطراف آنها زندگی می کرده یا رودخانه ای که هرلحظه امکان طغیان داشته و خانۀ آنها 
را نابود می کرده است توجه می کرده اند کمتر احتمال زنده ماندن و انتقال ژن های خود 
را داشته اند. بر اساس انتخاب طبیعی، انسان هایی که امروزه زندگی می کنند نسل همان 

انسان هایی هستند که بادامه شان واکنش ترس بسیار مؤثری را تولید می کرده است.
تقریباً در تمام انسان های کرۀ زمین این بادامۀ محافظت کننده و ایجادکنندۀ ترس وجود 
دارد بنابراین تعجبی نیست که اختلالات اضطرابی شایع ترین اختلال روانی میان افراد باشد 
به طوری که تخمین زده می شود چهل میلیون بزرگسال در ایالات متحده از آن رنج می برند 
)کسلر و همکاران 2005(. احتمالاً تعجب می کنید از اینکه هنوز افراد زیادی مشکلات 
مرتبط با اضطراب را تجربه می کنند درحالی که خطراتی که روزانه ما را تهدید می کنند نسبت 
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به دورۀ پیش  از تاریخ بسیار کاهش یافته است. متأسفانه بادامه هنوز بر اساس درس هایی که 
در دورۀ پیش  از تاریخ آموخته است عمل می کند و هنوز ما را به عنوان شکار حیوانات و 
دیگر انسان ها در نظر می گیرد. بادامه چنین فرض می کند که بهترین واکنش نسبت به خطر 
فرار کردن، جنگیدن یا فلج شدن است به همین دلیل بدن را برای ایجاد چنین واکنش هایی 
آماده می کند، چه این واکنش ها مناسب باشند و چه نباشند. اما این واکنش های ترس مناسب 
موقعیت های قرن بیست ویک که ما در آن زندگی می کنیم نیستند و آن چنان که روزگاری 
به ما کمک می کردند اکنون مؤثر نیستند. به عنوان مثال به نظر می رسد افراد بیشتر از مارها، 
عنکبوت ها و ارتفاع می ترسند تا ماشین ها، اسلحه و پریزهای برق. درحالی که موارد آخر 
می توانند کشنده تر باشند. به علاوه نباید فراموش کرد عده ای هم هستند که به دلیل تجربۀ 

یک رویداد آسیب زا یا دلایل ژنتیکی به این واکنش های ترس حساس تر هستند.

کالبدشناسی ترس
علم اعصاب به معنای مطالعۀ رشد، ساختار و عملکرد سیستم عصبی و مغز است. برای 
تشریح اضطراب از نگاه علم اعصاب باید توضیح دقیقی از آناتومی مغز به خصوص قشر مغز 
و بادامه ارائه دهیم. با شناخت صحیح از نحوۀ کار این نواحی مهم در مغز و راه هایی که از 
طریق آن هرکدام به دیگری مرتبط می شود می توانید اتفاقاتی که به هنگام واکنش بیش ازحد 
قشر مغز و بادامه و ایجاد اضطراب بروز می کند را درک کنید. این اطلاعات کلی نسبت به 
علم اعصاب باعث می شود بفهمید چگونه برای مقابله با اضطراب مغز خود را بازسازی کنید.

مسیر عصبی قشر مغز
بحث را با مسیر عصبی قشر مغز شروع می کنیم زیرا وقتی صحبت از مغز به میان می آید 
افراد معمولاً لایه های خاکستری بیرونی و چروکیدۀ مغز را که قشر مغزی نامیده می شود 
در ذهن خود تصور می کنند. قشر مغز منبع بسیاری از توانایی های فوق العادۀ نژاد بشر است 
اما همان طور که توضیح دادیم، این توانایی های قشر مغز قادر به ایجاد اضطراب زیادی 

نیز هستند.
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قشر مغز
در انسان ها قشر مغز نسبت به سایر حیوانات بزرگ تر است و توانایی های پیشرفته تری 
دارد و به دونیمه تقسیم می شود: نیمکرۀ چپ و نیمکرۀ راست. افزون بر این به قسمت های 
مختلفی به نام لوب نیز تقسیم می شود که این لوب ها کارکردهای مختلفی مانند پردازش 
اطلاعات دیداری، شنیداری و حواس دیگر را به عهده دارند و با کنار هم گذاشتن این 
اطلاعات باعث درک فرد از جهان می شوند. قشر مغز بخش ادراک و تفکر مغز محسوب 

می شود، بخشی که هم اکنون به وسیلۀ آن این کتاب را می خوانید و می فهمید.
قشر مغز علاوه بر فرایندهای دیداری، شنیداری و ادراکات دیگر، معنا و حافظه را به این 
ادراکات مرتبط می کند بنابراین شما نه تنها پیرمردی را می بینید و صدایش را می شنوید بلکه 
او را به عنوان پدربزرگ خود می شناسید و معنای خاص صدای او را در می یابید. قشر مغز 
نه تنها باعث می شود موقعیت ها را درک و تفسیر کنید بلکه توانایی استدلال، ساخت زبان، 

تخیلات و برنامه ریزیِ روش های واکنش به موقعیت ها را نیز باعث می شود.
افزون بر این قشر مغز در تغییر واکنش های فرد نسبت به موقعیت های تهدیدکننده که 
نکتۀ کلیدی در مقابله با اضطراب است نیز نقش دارد. درواقع قشر مغز قادر به ارزیابی تأثیر 
واکنش های مختلف نسبت به خطرات موجود است. به لطف این ویژگی قشر مغز است 
که وقتی رئیس تان قصد دارد شما را اخراج کند با او دست به گریبان نمی شوید یا به هنگام 
شنیدن صدای آتش بازی فرار نمی کنید. در حقیقت با خواندن این کتاب دقیقاً همین کار را 
می کنید یعنی با کمک قشر مغز خود روش های مختلف کنار آمدن با اضطراب را می یابید.

مسیر عصبی اضطرابی قشر مغز از اندام های حسی فرد آغاز می شود. چشم ها، گوش ها، 
بینی، غدد چشایی و حتی پوست همگی منابع اطلاعاتی هستند که در ارتباط با این جهان 
در اختیار داریم. تمام دانش شما از این جهان از طریق اندام های حسی به دست می آید و 
از طریق بخش های مختلف قشر مغز تفسیر می شوند. اطلاعات به دست آمده از اندام های 
حسی وارد تالاموس می شوند که بیشتر شبیه ایستگاه بزرگ مرکزی مغز است )شکل 1(. 
درواقع تالاموس ایستگاه تقویت کنندۀ مرکزی است که سیگنال های چشم ها، گوش ها و 
اندام های دیگر را به قشر مغز می فرستد. اطلاعات پس از ورود به تالاموس جهت پردازش 
و تفسیر به لوب های مختلف فرستاده می شوند. سپس این اطلاعات به نواحی دیگر مغز 
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