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  قدردانیتشکر و 

برانگیز و  تولید این کتاب چالش درکسانی که به طرق مختلف ۀ از هم ،مانند سایر آثار قبل ،مثل همیشه
ما در فاراه    کنی . قدردانی میتشکر و  ،اندیاری کرده داشته و ما را نقش مؤثری کاربردیدر عین حال 

درماانگران   ،درماانگران رفتااری   خباره نظیار  افراد خردمند و  از مندی شانس بهره ،آوردن کتاب حاضر
کسانی که در راستای خلاق یاك    داشتی ، را آگاهی نی بر توجهتدرمانگران مب و رفتاری مبتنی بر پذیرش

هاای    زم به ذکر است بسیاری از تمرینات و مثاال  دائماً در حال کمك به افراد هستند. ،زندگی معنادار
شود و نیازمند  گزارش می برای اولین بارآنها  ذکرشده در منابع مختلف تکرار شده و در مقابل برخی از

در اختیار شاما قارار داده    ها در این راستا فهرست منابع مربوطه در بخش نکته باشد، بیشتری می بررسی
 دیویاد باارلو،   تام برکووس، جمله از ،ندگان و معلمانی که یاریگر ما بودندهمچنین از نویس شده است.

 مارک ویلیامز، زیندل سگال، جان کابات زین، کلی ویلسون، ،هیز استیون میشل داگاس، ریك هیمبرگ،
تای  ناات    پما شاودقون،  کریستوفر مارتل، کوبسن،جی نیل اندی کریستنسن، مارشا لینهان، جان تیزدیل،

کریستین نف و پائول گیلبرت و همچناین   رون سیگر، کریس گرمر، جاش بارتوک، تونی برنهارد، هان،
هاا نظارات و نتاایج حاصال را در      مراجعین و خوانندگانی که در طول ساال  ،دانشجویان از درمانگران،

راکاه  چ ،شده توسط ما به اشتراک گذاشتند سپاساگزاری   آموزش، نظارت و درمان ارائه مطالب، رابطه با
اناد و موجاب    کمك بهتر و مؤثرتر به افاراد یااری کارده   ۀ در راستای ارائ نحوی ما را بهآنها  از کدام هر
 عنوان یك راهنمای مفید در اختیار دیگران قرار گیرد. به ،تا این کتاب اندشده
ه منظاور کماك با    باه  ،اسکلتون که در شکل دادن به افکار ماان خود سارا هیز خصوص از همکارهب

 زیاادی داشاته  نقش  ،ای که خواستار آن هستند گونه افراد در جهت کسب شهامت برای زندگی کردن به
برای خلق ایان اثار داشاته، کیتای ماور و       ها خاطر حمایتی که در طول این سال است، مارتی آنتونی به

ماا را  در بسط، اصتح و بهبود این کتاب شان دریغهای بیکمكو  ارزندهخاطر نظرات  کریس بنتون به
 زم برای انجام کارهاای  ۀ بودج خاطر فراه  آوردنبهاز مؤسسه ملی بهداشت همچنین  یاری کردند و

 .کنی ی میسپاسگزار صمیمانه ،شود پژوهشی که پایه و اساس این کتاب را شامل می
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افکار عمیاق خاود موجاب گساترش      که با محبت، راهنمایی، اندیشه و( از لیز سوزان اورسیلو) من
های شخصی من در تولیاد  به افکار و چالش دهی جهتنگرش من، بهبود کیفیت این اثر، معنای کار ما، 

بارای  هاای فکوراناه و اشاتیاق    پرساش طارح  از دانشجویان و همکاران خود کاه باا    ،حاضر شد کتاب
باه   تا جاایی کاه   سوق دادند خود یا های حرفه بخش من بودند و من را به سمت ارزش الهام ،یادگیری

از پدر و مادرم به خاطر اینکه مارا   اند، توان  بگوی  بهترین مربی و همکار من در این راه بوده جرأت می
عناوان   باه  ها   آن ،نفس و شهامت دنبال کردن یك شغل دانشاگاهی  ای پرورش دادند تا اعتمادبه گونه به

سی ساال   خاطربهدر نهایت از همسرم پل تورکامو  و باش داشته را نسل اول آن حوزه  یکی از اعضای
 نهایت سپاسگزار هست .بی ،که نسبت به من داشته عشقی وتشویق  حمایت، دوستی،
خاطر فرصتی که در اختیار من قرار داد تا در آموزش و نوشتن این همن )لیزابت رومر( از سوزان ب 

هاا نقاش   در طاول ایان ساال    چراکاه کن ، قدردانی می اًعمیقرا داشته باش ، با او همراهی  ۀکتاب تجرب
شاده از جاناب    ی آموختاه هاا  دانش و مهارت این آموزش، مؤثری در رشد و یادگیری من داشته است.

بسیار مسرورم که ایان اثار را    شد.نیز ما   سعی و تتشحاصل از  ۀنتیجروند و  موجب بهبود «سوزان»
از دانشجویان و همراهانی که به طارق مختلاف موجاب    ام. هبا چنین دوست عزیزی به سرانجام رساند

 جاس گراهاام لوپرساتی،    وسات رولاوک،   خصوص از لیندزی،هب افزایش آگاهی و شناخت من شدند،
جان ماارتینز و ناتاالی اربیاد و      ایز اوستیس، سارا کریل ویلینستون، لورا گریس رولینز، لوکاس موگان،

ساارا و جان کاه     لاورا گاریس،   ، از جاس، اندایفا کرده نقشیتمامی کسانی که به شکلی در این راستا 
و از  شادند  مؤثر واقاع هایی از کتاب  و در ویرایش بخش ارائه کردند ای راهای ارزندهنظرات و دیدگاه
از دوون  موجاب گساترش آگااهی مان شاد،      اش که خاطر دوستی و صبر و شکیبایی کارن سویموتو به

هاای یوگاا شارکت     ویلسون برای اینکه به من این امکان را داد تا در حین نوشتن این کتاب در کاتس 
 من به شکلی معنادار منعکس شد.ۀ در تجرب آنتلثیر  کن ، کن  تشکر می

کاه   مان آموخات  را باه   ها و رویکردهایی که به من کمك کرد تا شرو  کن  و عادتاز مرکز ملی  
مرا پارورش دادناد و از   که کسانی  از مادر و پدر مرحوم ،. شد من به نوشتن این کتاب اشتیاقموجب 

ام میاان مان و نوشاتن     ای که سن کمی داشت  و در طول زندگی حرفاه  از زمانی و من محافظت کردند
ه پیدا کرد و راهنمای من این حمایت بعد از پدرم از سوی مادرم ادام ارتباطی فراه  کردند سپاسگزارم،

که با به اشتراک جاش بارتوک  شریك و بهترین دوست ، در نهایت، از همسرم، برای نوشتن این اثر بود.
 و همچناین باه خااطر عشاق،    گذاشتن دانش و آگاهی خود در نوشتن این کتاب بسیار مؤثر واقع شاد  

 .سپاسگزارم ،خواستار آن هست ناپذیر زندگی که  عنوان بخش جدایی شفقت و حمایت او به
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 انسخن مترجم

های اضطرابی را دارم )مترج  اول( اختتل ۀویژه در حوزکار بالینی، به ۀبیش از یك دهه است که تجرب
و دائماً شاهد شنیدن جمتت و سؤا تی از مراجعان  هست : اگر بیماری سرطان  دوباره عاود کناد چاه    

از منزل خارج شوم چه اتفاقی در انتظاار مان اسات؟ اگار در      موقع بهکار کن ؟ اگر زلزله بیاید و نتوان  
شود؟ اگر همسرم به من خیانت کند چه کار وشت  چه میدلخواه  را به دست نیاورم سرن ۀکنکور نتیج

کن ؟ اگر والدین  را از دست ده  چه اتفاقاتی در انتظار من است؟ اگر کارم را از دست ده  چه بتیی 
را نداشته باش  به چه امیدی زندگی کن ؟  الآنآید؟ اگر پیر شوم و دیگر چابکی ام میسر من و خانواده
توان  جبران کن ؟ اگر فرد موفق شوم چه کار کن ؟ اگر ورشکست شدم چه طور می اگر نتوان  در آینده

شاغلی عملکارد    ۀآید؟ اگر در مصااحب مرگ به سراغ  بیاید، همسر و فرزندان  چه بتیی بر سرشان می
شود؟ اگر همچناان  افتد؟ اگر مادر خوبی برای فرزندان  نباش  چه میموفقی نداشته باش  چه اتفاقی می

 افتد؟ نگران باش  چه اتفاقی می
ی هاا  سؤالشان توسط این مراجعان پایانی ندارد و مرتب ذهن« شود اگرچه می»انگار این سؤا ت 

شود و دیگر رمق نگاران شادن نادارد، حاا      شود. بعد از اینکه ذهن آنها خسته میتکراری بمباران می
ست: نگرانی چه کمکی باه  ك شدن به سمت آنهاشود که در انتظار شلیهایی میذهن من مملو از سؤال

کند؟ آیا حتماً باید مادرِ نگرانی باشید تاا ماادر خاوبی باه نظار برساید؟ آیاا اگار نگاران عاود           شما می
هاا بیادار   کند؟ آیا اگر دائماً به زلزله فکر کنید و از وحشات آن، شاب  تان باشید، دیگر عود نمی بیماری

مانید؟ آیا به جز نگرانی، کار دیگری برای انجام دادن ندارید؟ اگر ون میبمانید، دیگر در برابر زلزله مص
دهید؟ آیا تاکنون به ایان  خاطر نگرانی زیاد بیمار شوید، پس چرا باز ه  به نگرانی ادامه می ترسید بهمی

را  تاان شاما  تان به وقو  پیوسته است؟ آیا هنوز ه  ذهنهای گذشتهاید چند درصد از نگرانیفکر کرده
کند و خیلی واقعی است؟ آیاا  های دیگر فرق میگوید این نگرانی با نگرانیدهد و به شما میفریب می

گاری آیناده برداریاد و ماابقی     اید؟ آیا وقت آن نشده کاه دسات از کنتارل   از این وضعیت خسته نشده
هاا و  با تماام ابهاام   طوری که دوست دارید زندگی کنید؟ آیا وقت آن نشده که آینده راتان را آنزندگی
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هایش دوست داشته باشید و به جای پرسه زدن در آن، باه زنادگی واقعای در لحظاه اکناون      بتتکلیفی
 بپردازید؟
احساس رضایت و شادمانی اسات کاه    ۀبرای تجربنگرانی یکی از بزرگترین موانع دستیابی  مطمئناً

ای . اگار هناوز ها  ذره   ساازد مقااوم مای   زنادگی بهتار   قابل ایجاد هر تغییری برای داشتنافراد را در م
ایان کتااب    ۀدر وجودتان باقی مانده اسات، شاما را باه مطالعا     دلخواه ۀجسارتِ زندگی کردن به شیو

کند در بخش اول به تعریاف درساتی از نگرانای، اضاطراب،     تان مییاریشما را  چراکهکن ، دعوت می
و با کساب آگااهی نسابت باه      ببریداز آنها پی هر یك ۀهشداردهند هایپیامترس، تفاوت میان آنان و 

نخستین قادم در مسایر    ،بری کار می صورت عادت در مواجه با آنها به های ناکارآمدی که صرفاً بهروش
ایان کتااب،    برداریاد. در بخاش دوم   تانیها اضطراب تغییر ارتباط خود با افکار، هیجانات و احساسات

مقابلاه باا   کنند شما را با سعی میراهکارهای جدید و مؤثر،  ۀائاربا  نویسندگان متخصص و متبحر آن،
توانید به کشف آنچاه کاه   ب هابه کمك آن تا کنندآگاهی آشنا ویژه مهارت توجهبه ،این دسته از هیجانات

باا بیاانی    ،. در بخش ساوم کنیدهای خویش را منطبق بر آنها برایتان اهمیت دارد، دست یابید و فعالیت
دسات پیادا    تاان چیستی و چگونگی زندگی ،ها، اهدافبه درک عمیقی از ارزشفه ، ابتدا شیوا و قابل
شاده و موجاب احسااس     شاما  های رایجی که در این مسیر مانع پیشاروی تله ادامهو در  خواهید کرد

 نهایتااً کنیاد.  میطور جامع و کامل شناسایی شود را بهمیدر وجودتان سرخوردگی، شکست و ناامیدی 
رهاایی یابیاد بادون     های ذهنی مشابه آنفعالیت و نگرانیدام آموزید که چگونه از در بخش چهارم می

 ،کاار ببریاد و باا شاجاعت، جساارت      اید بههایی را که فراگرفتهاینکه توسط آنها هدایت شوید، مهارت
  و ایان  قادم بارداری   دلخواهتاان مراقبت و مهرباانی نسابت باه خاود در مسایر دساتیابی باه زنادگی         

 .مندی را در خود نهادینه کنید جرأت

 اکبری و شوشتریان
 1397 پاییز
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 مقدمه

 توان به بهترین نحو از این کتاب استفاده کرد؟ چگونه می

که جنگجوی جوانی بود، گفت که به مبارزه با ترسش بررود، امرا او    روزی معلمی به شاگرد خود
 آمیز، ترسناک و ناخوشایند بود، تمایلی به انجام این کار نداشت؛ چراکه به نظرش بسیار خشونت

را نیز برای این مبرارزه در اخییرار او    های لازم معلم او را مجبور به انجام آن کار کرد و راهنمایی
 شاگرد جنگجرو در یرط فرر  و ترر  در فرر  دیگرر ایسریاد.        فرا رسید، روز موعود گذاشت.

دیرد.   قروی و خشرمگین مری    برزر،،  ترر  را  جنگجو خود را در برابر تر ، کوچط و ضعیف و
جنگجوی جوان با درماندگی به سمت تر  رفرت و از او   های خود را داشیند. سلاحآنها  هردوی
از تو به خافر اینکره  » تر  پاسخ داد:« و بجنگم؟ممکن است به من اجازه دهی تا با ت»پرسید: 

چگونره  » جنگجوی جوان گفرت:  .«گیری سپاسگزارم گذاری و از من اجازه می به من احیرام می
و  شروم  سلاح من این است که نزدیرط ترو مری   » تر  پاسخ داد:« توانم تو را شکست دهم؟ می
دهی، امرا   گویم انجام می ه میشوی و هرچ کنم، سپس تو بسیار عصبانی می سرعت صحبت می به

های من عمل نکنی، آنگاه من هیچ قدرتی  توجه بوده و فبق گفیه در مقابل اگر نسبت به من بی
بره   امرا  توانی به من گوش دهی و یا من را میقاعد کنی. انیخاب با توسرت،  تو می نخواهم داشت.

گرویم را   تو آنچره مرن مری    دهم که یابم و تو را شکست می یاد داشیه باش، زمانی من قدرت می
 تواند تر  را شکست دهد. گرفت که چگونه می به این ترتیب جنگجوی جوان یاد«. انجام دهی

 (2000) پما شودقون
 

 چند لحظه به سؤا ت زیر فکر کنید:

اید اگار   حال به این فکر کرده آیا تابه کنید از زندگی خود انتظار بیشتری دارید؟ آیا احساس می .1
های شما برآورده شود، شما از زنادگی خاود رضاایت     فراه  شود و تمامی خواستهاین امکان 

 بیشتری خواهید داشت؟
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 در نحاوه   یحتا  ایا و  خاناه  مدرساه،  کاار،  رواباط،  در کاه  دیباشا  افتاده فکر نیا به شما دیشا
ماانع   یکاه عاامل   رساد  یماما به نظر  د،یکن جادیا یبزرگ راتییگذراندن اوقات فراغت خود تغ

 .راند یمشده و شما را به عقب 

 اوقات آرزو داشته  یاما گاه ،دینکن احساس را یبزرگ راتییتغ نیچن جادیا به ازین است ممکن
 دستبهتجارب  قیو از طر شویدروزمره خود  یدر زندگ یشتریب یها تیفعال ریکه درگ دیباش
 .دیده شیخود را افزا یها ییتواناۀ گستر ،آمده

  اید.معنای زندگی دلخواه خود، کنجکاو بودهیا در مورد 

 شود؟ کنید ایجاد برخی تغییرات، موجب ترس یا ناراحتی شما می آیا فکر می .2

 گیرید تاا بارای    تصمی  می که کنید، طبیعی است زمانی ایجاد تغییرات احساس خطر می اگر از
 د.بردارید، دچار احساس ترس و اضطراب شوی قدمی باشهامتبهبود زندگی خود 

   هاای روزماره خاود     هاا و اساترس   گاهی اوقات ممکن است احساس کنید زیر فشاار نگرانای
 اید و ایجاد هر تغییری به نظرتان غیرممکن باشد. خموده شده

 اضطراب یا نگرانی خاود   های مختلف به مبارزه با ترس، بسیاری از ما با وجود اینکه به روش
از رسایدن باه حاد کماال زنادگی خاود دور        و پردازی  در آن موفقیتی به دسات نیااورده   می

 ای . مانده

 تنها ماندن و یا آسیب دیدن، روابط ما باا   ،ممکن است به خاطر فرار از ترس طرد شدن
 دیگران نیز سطحی یا از ه  گسیخته باشد.

 ،هاایی کاه    ای را دنبال نکنی  و یا از فرصات  حتی حرفه شاید به خاطر ترس از شکست
 گیرد، استقبال نکنی . مان قرار میرویبرای یادگیری، پیش

 های جدید در اوقات فراغت خود با وجود نقشی کاه   از تتش برای پرداختن به فعالیت
تغییارات   در غنی کردن زندگی ما دارند اجتناب کنی ، تنهاا باه ایان دلیال کاه باا ایان       

 کنی . احساس راحتی نمی

 ای جدید را برای  ه امکان تجربهتوانی  از هر موقعیتی ک حتی نگران باشی  که چگونه می
 کند، دوری کنی . ما فراه  می

 تر هستند.ها نامحسوسدر برخی مواقع هزینه 

 کنی  تا به فعاالیتی کاه بارای ماا      های اجباری خود تمرکز می ما معمو ً به انجام فعالیت
 مطلوب است نپردازی .

 مساائل مرباوط    استرس شغلی، وجود ایجاد مشکل در ارتباط با دیگران،ۀ نگرانی دربار
تواند موجاب شاود    می ستمتی و سایر مشکتت روزمره نیز فشارهای مالی، به والدین،



 

«17» 

 

در آن داشاته   بدون آنکه نقش مؤثری تا احساس کنی  که تنها ناظر زندگی خود هستی ،
 کنی . باشی ؛ اما در عین حال برای ایجاد تغییر و کسب یك زندگی شادمانه تتشی نمی

با ترس و اضطراب خود مواجه شاده   کنی  تا از این طریق این کتاب دعوت میۀ شما را به مطالعما 
همان چیزی که برای شما حاس عمیقای از معناا و     بخش حرکت کنید، و به سمت یك زندگی رضایت

تغییر برای هر یك از جلو هستید.  شما در حقیقت نیازمند جهشی روبه چراکهآورد،  هدف به ارمغان می
کناد کاه    مهمای را نیاز ایجااد مای     های اما در عین حال، دگرگونی دهد، های مختلفی رخ می ا به شکلم

اضطراب و  کسب شناخت بیشتری درباره ترس، در این راستا اولین گام، نیازمند صبر و شکیبایی است.
ی هاا  ماهیت و چیساتی تارس، اضاطراب و روش   ۀ دربار فصل نخست، اطتعات  زم باشد. نگرانی می

تعادادی از تمریناات    دهد. ناراحتی شدید و پرطاقتی را در اختیار شما قرار می نگرانی،ۀ مقابله با چرخ
باا گساترش ناو  خاصای از خودآگااهی در جهات ایجااد تغییارات          کند تا به شما کمك می شده ارائه
شد این آگاهی ر منظور هایی را به فصل دوم روش مدت در زندگی خود قدم بردارید. دار و طو نی معنی

عااداتی   (1کند تاا   شده در فصل اول و فصل دوم به شما کمك می دانش و مهارت ارائه کند. معرفی می
هاای جدیادی    ( روش2شود را بشناسید و  تان به عقب رانده و مانع آن میکه شما را از زندگی مطلوب

ی ارائه شده که به شما کماك  در فصل سوم تمرینات ها و هیجانات گسترش دهید. برای مقابله با نگرانی
کنای ، اماا کمای     بسیار از ما برای خود اهدافی را تعیین می کند تا زندگی دلخواهتان را تعریف کنید. می

یافتنی نیستند و در مورد آنچه که برای ما مه  است، دچاار شاك و    دستآنها  کنی  که بعد احساس می
رایج کاه باعاا احسااس ناامیادی و سارخوردگی       های مورد این دام در این کتاب در شوی . تردید می

و در نهایات در فصال چهاارم نشاان خاواهی  داد کاه چگوناه         صحبت خواهی  کرد مراتبشود، به می
 کار ببرید.اید در راستای رسیدن به زندگی دلخواهتان به هایی را که آموخته توانید تمامی مهارت می

 آنچه که شما خواهید آموخت

  تان شده است.رس و اضطراب، مانع از دستیابی شما به زندگی مطلوببا ت درگیریچگونه 

 آنها  های ناکارآمد مقابله با نگرانی، ناراحتی و روش اضطراب، چگونه شناخت بهتری نسبت به

 که در ما به شکل عادت درآمده، پیدا کنید.( خودانتقادی و خودسرزنشی مانند اجتناب،)

  خودنظارتی کنجکاوانه و شفقت و مهربانی نسبت به خود( که چگونه عادات جدیدی )مانند
 تان شوند را یاد بگیرید. توانند موجب کاهش اضطراب و نگرانی در زندگی می

 منظور ایجاد معنا و  هایی به و روش چگونه نسبت به آنچه برای شما اهمیت دارد، آگاهی یافته
 هدف در زندگی روزمره بیاموزید.
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 شده در لحظه ایش کیفیت زندگی، بدون در نظر گرفتن احساس تجربهچگونه در راستای افز
 کنید.عمل آنها  هایی را انتخاب کرده و بر اساسحال، فعالیت

 روی های جدیدی که پیش های جدید خود را در مواجهه با چالش ها و توانایی چگونه مهارت
 کار ببرید؟گیرد به شما قرار می

 آنچه که موردنیاز شماست

 گسترش یابند، ما  ها، شکل گرفته و کشد تا عادت با وجود اینکه زمان زیادی طول می :تمرین
داشتن صبر و شکیبایی، در زمان کوتاهی  بر عتوهتوانی  با انجام تمرینات ارائه شده،  می

 را تغییر دهی .آنها  های جدید مقابله را یاد بگیری  و روش

 و حتی برخی از  ایدهای مختلفی را یاد گرفته روشحال شما  به احتما ً تا :گشودگی
اضطراب و یا تمرین  ترس،ۀ راهکارهای ارائه شده در این کتاب )مانند یادگیری مطالبی دربار

این مسلله دچار ۀ اید و یا شاید دربار کار بردهمنظور بهبود زندگی خود به را به( آگاهیتوجه
تواند  پذیر است؟ عادات اضطرابی میر واقعاً امکانشك و تردید شده باشید که آیا ایجاد تغیی

خبر  چیز شود. موجب بدبینی ما و صرفاً دیدن معایب و تهدیدهای احتمالی موجود در همه
توانید  آید، می وجود می که افکار بدبینانه و منفی در شما به خوب این است حتی زمانی

های  گشوده داشته باشید و روش دیدی باز و جای داشتن چنین نگرشی نسبت به مسائل، به
های خود  ها و ترس توصیه ما این است که عادت آگاهی را امتحان کنید.جدیدی مانند توجه
سپس بهترین روشی که واقعاً برایتان مؤثر به  خود بپذیرید و را درآنها  را بشناسید، وجود

 کار ببرید.رسد را بهنظر می

 خود برای مقابله افراد که در عملکرد  : برخی ازحمایت
اند و دچار مشکل شده فرسا، با اضطراب شدید و طاقت

یا در رابطه با ایجاد تغییر در جهت هدفمند کردن 
کنند، کسب حمایت  زندگی خود، احساس ناامیدی می

کنند. برخی دیگر از سوی درمانگر را مفید قلمداد می
کنند تا راه بهبود خود را  پیدا میمعتقدند با مطالعه این کتاب و انجام تمرینات آن انگیزه 

ای در زندگی خود ایجاد کنند. افرادی  توجه و جسورانه دنبال کرده و در پی آن تغییرات قابل
دانند. اگر در فرآیند درمان کافی میهای آن را ه  هستند که مطالعه کتاب و انجام تمرین

توانید از اطتعات  ینکه چگونه میاین کتاب و اۀ کنی  با درمانگر خود دربار هستید، توصیه می
 ارائه شده در این کتاب بهترین استفاده را ببرید، صحبت کنید.
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 کند چرا باور داریم که این کتاب به شما کمک می

  آگاهی، طبق تحقیقات انجام شده، استفاده از نوعی
عنوان یك واکنش متفاوت در مقابل افکار و هیجانات  به

که درگیر اضطراب و افسردگی آزاردهنده، برای افرادی 
طور  تواند مفید واقع شود که در این باره به هستند، می

 مفصل در این کتاب توضیح داده شده است.

 ها حاکی از آن است که کاربرد  همچنین بررسی
درمانی در کنار آنچه در این کتاب ارائه شده،  روان
 رضایت از زندگی افراد شود. های اضطرابی و افزایشتواند باعا کاهش عتئ  اختتل می

 ای که با طیف وسیعی از افراد مبتت به اضطراب سروکار دارند، از نظر درمانگران خبره 
دست آمده از این فرایند در این کتاب ارائه به رویکرد مذکور مفید است. تجارب و مشاهدات

 شده است.

 خش  و انوا  دیگری از  ،غ  کند با وجود اضطراب، استفاده از این رویکرد به ما کمك می
زندگی کنی  و این راه را ادامه دهی .  خواهی  گونه که می آن باشهامتها،  ناراحتی و پریشانی

ها مورد بررسی قرار  ما در سراسر این کتاب تجارب شخصی خود و افرادی را که برای سال
 ای . اند را به تصویر کشیده گرفته

 لطفاً این را امتحان کن

نگرانی یا اسیرسی که مانع دست یافین به زندگی  اضطراب، های غلبه بر تر ، کیاب با روشدر این 
 سؤالات زیر را در نظر بگیرید. ای لطفاً لحظه شوید. مطلوبیان شده، آشنا می

نگرانی یا اسیر  در ارتباط شما با دیگران مشکل ایجاد کرده است؟ آیا شما از بروز برخری   آیا اضطراب، .1
کنیرد؟   احساسات درست و منطقی خود صرفاً به دلیل تر  از نحوه واکنش دیگران دوری می از افکار و

باشید؟ آیا نگرانی شما موجب شده تا نیوانید برا  آیا برای شما سخت است که از دیگران تقاضایی داشیه  
ر  آیا بررای گسریرش روابرد جدیرد تر      دوسیان و فرزندان خود ارتباط مناسبی داشیه باشید؟ والدین،

آیرا   ای که خواهان مشارکت بیشیری با آن هسریید، قطرع شرده اسرت؟     دارید؟ آیا ارتباط شما با جامعه
 تان را ناامید کرده است؟ قدر زیاد است که افراد مهم زندگی اضطراب و نگرانی شما آن

ی کره  هرای تفریحر   توانید زمانی را برای کاری که میعهد به انجام آن هسیید و یا آموزش و فعالیت نمی .2
نگرانی و یا اسیرسری   صر  کنید؟ درگیر اضطراب، شود، موجب احسا  ارزش و توانمندی در شما می

 اید؟ کنید گیر افیاده دارد؟ احسا  می های جدید باز می هسیید که شما را از مواجهه با چالش

آمراد  تجربیرات   آیا  جای نگرانی و تر ، بر آنچه که براییان مهم است تمرکز کنید؟ آیا دوست دارید به .3
 جدید هسیید؟
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 شروع کنید

کنیاد   اید که مانناد بسایاری از افاراد احسااس مای      احتما ً شما این کتاب را به این خاطر انتخاب کرده
خواهید زنادگی کنیاد و    ای که می گونه ، بهباشهامتترس و ناراحتی مانع آن شده که  نگرانی، اضطراب،

آگااهی( را   توجاه  هاای مختلفای )مانناد    تان، روشش اضطرابطور که گفته شد احتما ً برای کاه همان
هایی که برای مادتی کوتااه ماؤثر هساتند، در طاول زماان        اید. ممکن است برخی از روش امتحان کرده

-شاید حتی راهکارهایی انتخاب کرده باشید که اصتً مؤثر نبوده موجب احساس بدتری در شما شوند.

کنند، اماا در  کننده جلوه می برخی از راهکارها نیز به نظر کمك اند.کردهنیز حال شما را بدتر آنها  اند و
 مقام عمل مؤثر نیستند.

اسات کاه    برانگیز است، زیرا مضطرب شدن در مقابل مسائل، عادتی بررسی اضطراب بسیار چالش
ماا   که جزئی ازشده و در صورتی تدریج تقویت در طول زمان به شود، ولی صورت خودکار شرو  می به

 تواند دریافت اطتعات جدیاد را دشاوار ساازد    شود، هرگز از بین نخواهد رفت. در واقع اضطراب می
 عنوان مثال اضطراب: به مانند اطتعاتی که در این کتاب ارائه شده است(.)

 شود. باعا دشواری در حفظ تمرکز و توجه می 

 کند. راحتی توجه ما را از مسیر خود منحرف می به 

 خطرات و احتما ت منفی باشد تا دریافت اطتعات مثبت. برشود بیشتر توجه ما  موجب می 

 شود بیش از آنکه به  مدت است، باعا می دهنده کوتاه از آنجایی که اجتناب یك تسکین
 اجتناب کنی .آنها  سمت تجاربمان پیش بروی ، از

 نگرانای چناین اثراتای دارناد.     اضاطراب و  توضیح خواهی  داد که چرا ترس، های بعدی، در فصل
هاای اضاطرابی    سوی این موضو  است که به تغییر عاادت  کسب این آگاهی، یك گام اساسی و مه  به

خود بپردازی  و علیرغ  وجود اضطراب، بیشتر درگیر یك زندگی ارزشمندتری شوی . اما پایش از آن،  
ونه این عادات را به چالش بکشای  و  خواهی  به این مسلله بپردازی  که با وجود اضطراب شدید چگ می

کاار باردن راهکارهاای ارائاه     یادگیری و به اطتعات جدیدی کسب کنی . اغلب خوانندگان در مطالعه،
 برند، برای مثال: های ناکارآمدی را به کار می شده در این کتاب، برای مقابله با اضطراب، روش

  باره یکی از اشتباهات رایج  مطالب ارائه شده به یک ۀهم سرعت در مطالعه و یادگیری
چراکه متلسفانه این تعجیل و فشار برای دریافت اطتعات  ،ها استکتاب دسته ازخوانندگان این 

راحتی ناامید  شود به ایجاد تغییرات را دشوار ساخته و موجب می ها، کارگیری و امتحان آن به جدید،
 شوند و دست از تتش بردارند.
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  فروپاشی ناشی از تفکر و تعمق بیشتر  رها کردن کتاب به دنبال ایجاد احساس پریشانی و
کننده باشد، ولی فراموش نکنید تا چه  تواند کمك اگرچه گاهی اوقات اجتناب می .درباره اضطراب

اگر بار برای همیشه تصمی  بگیرید که با آن مواجه شوید.  توانید از اضطراب فرار کنید. یك زمانی می
تصمی  به مواجهه دارید، لطفاً تا پایان کتاب را بخوانید، بخوانید و بخوانید. از آنجایی که این مرحله 

ناراحتی و پریشانی ارزش تحمل کردن را  نقش مهمی در تغییر الگوهای فرسوده دارد، افزایش مختصر
درمان از مسیر درد »که آید. فراموش نکنید  حساب می دارد، چراکه بخشی از مسیر تغییر و تحول به

 «.گذردمی

  سرعت ما را به  به نظرمان غیرمرتبط با تجربیات ما است، به هایی از کتاب کهبخش ۀبا مطالع
. فراموش نکنید که افراد دهیم را ادامه نمی رساند که این کتاب مناسب من نیست و آن این نتیجه می

را در اینجا  ای  طیف وسیعی از آن نیز تتش کردهکنند و ما  های مختلفی اضطراب را تجربه می به شکل
به همین  ارائه کنی . بنابراین طبیعی است که میان برخی از موارد ذکر شده و خود، ارتباطی پیدا نکنید.

های غیرمرتبط، بر تجاربی معطوف کنید که  جای موارد و نمونهکنی  توجه خود را به دلیل توصیه می
مفید بودن این کتاب برای ۀ توانید دربار کنید، به این ترتیب شما می می را در خود احساس مشابه آن

 خود قضاوت بهتری داشته باشید.

  ها برای ما مفید پذیر است یا آیا این روشاین موضوع که آیا تغییر امکانۀ نگرانی دربار
تردیدهای خود را که شك و  برخی از مخاطبین این کتاب، قبل از مطالعه، دوست دارند تمام هستند.

وجود  های پیشنهادشده است، کاهش داده و به یك اطمینان دست یابند.حلمربوط به اثربخش بودن راه
طیف وسیعی از افراد که با مشکتت و اهداف مختلف توانستند تغییرات معناداری را در زندگی خود 

دهد. ما از مخاطبین کتاب  شی کتاب میاثربخۀ نفس را دربار ایجاد کنند به ما این اطمینان و اعتمادبه
تقاضا داری  بدون هی  تتشی برای کاهش شك و تردید خود نسبت به کارایی این کتاب، به مطالعه 

 هایشان.داوریها و پیشباشند، نه قضاوتآنها  شان راهنمایآن بپردازند و اجازه دهند که تجربیات

  د هر راهکار، دقیقاً بر اساس آنچه که گفته تمرکز بیش از حد بر انجام هر تمرین و کاربر
های غیرمفیدی است که ممکن است هنگام مطالعه این کتاب برای خود اتخاذ شده، از دیگر روش

توانند کیفیت زندگی ما را کاهش دهند؛ از جمله با رشد  ترس و اضطراب به اشکال مختلفی می. کنید
شود. هدف ما از  ها می دستیابی ما به فرصت ها و واکنشعادات ناسازگارانه که موجب محدود شدن 

های خودکار خود را بشناسید و آگاهی خود  نوشتن این کتاب آن است که به شما کمك کنی  تا واکنش
توانید نشان  های انتخابی که در پاسخ به یك موقعیت خاص می ای از گزینه را نسبت به طیف گسترده

کنی  تا عادات جدیدی را جایگزین عادات قبلی کنید و  پیشنهاد میبنابراین  دهید، افزایش دهید؛



 

«22» 

 

و راهکارهای  پذیری شما است. در این راستا پیشنهادات راهکاری را به کار بگیرید که نشانگر انعطاف
طور منظ   را با توجه به تلثیرشان در افزایش کیفیت زندگی خود، بهآنها  ارائه شده را امتحان کنید و

 .تمرین کنید

و روشی را کاه بارای ساازگاری باا اضاطراب باه کاار         کنی  بسیار طبیعی است که آنچه تجربه می
ۀ عنوان خوانند بنابراین چالش نخست برای شما به دهد. بری ، توجه و رفتار ما را تحت تلثیر قرار می می

کنید، رفتارهاا  تان حرکت سوی زندگی مطلوب به شهامتبا اضطراب خود،ۀ واسط کتاب این است که به
های همیشگی خود را در مقابل اضطراب هرچند جزئی تغییر دهید و ساپس در راساتای ایان     و واکنش

با دریافت اطتعات جدید، تغییرات بیشتری را ایجاد نمایید. در واقع چالش  تدریج جلو، به حرکت روبه
ی ناخوشاایندمان مانناد   هاا شاوند کاه از احسااس   صادا مای  چیز در ما ه  شود که همهزمانی ایجاد می

ترس و وحشت تنها راه چاره است. هدف دیگر  ه با اضطراب،هدر حالی که مواج اضطراب دور شوی ،
، باه هماین دلیال    تری دسات یابیاد  شما را یاری کنی  تا در این زمینه به آگاهی گستردهما این است که 
ایان هرگاز ماؤثر    »افکار طبیعای مثال    از ورود کنید.هایی فراتر از اضطراب را تجربه میاست که نشانه
را محتارم  آنهاا   تان جلوگیری نکنید. به عبارت دیگار، به ذهن «توان  تغییر کن  من نمی»یا  «نخواهد بود

 عمل نکنید.آنها  بدانید، ولی معتبر نپندارید و بر اساس

 تناقض در توجه مضطربانه

 شود. میزا فور فبیعی، اضطراب موجب اجیناب از منابع اضطراب به 

 شود. اضطراب موجب محدود شدن توجه ما نسبت به هر منبع تهدیدکننده می 

 کند، دور شویم، درست زمانی که انجام آن ممکن است از هر اقدامی که ما را مضطرب می
 تر کند.تواند یط گام ما را به سمت زندگی دلخواهمان نزدیطکار می

 اریم عصبانی، ناامید و ایرادگیر باشیم.همچنین ما در زمانی که مضطرب هسییم، تمایل د 

 های فبیعی توجه، در زمان تجربه اضطراب، یادگیری و دریافت افلاعات جدید را  این ویژگی
 .کندبا چالش مواجه می

دهای    اما خبر خوب این است که ما در سراسر این کتاب راهکارهای جدیدی به شما آماوزش مای  
ای طبیعی مرتبط با اضطراب به شما کماك کنناد. راهکارهاای ارائاه     ه در رابطه با این واکنشبتواند که 

که شارو  باه    آگاهی کافی داشته باشی . هنگامیآنها  شده زمانی مفید خواهد بود که از چگونگی کاربرد
 کنید ممکن است یکی از این راهکارها را مفید دریابید و امتحان کنید. خواندن این کتاب می
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 ب مجدد تمرکزاستراحتی کوتاه برای کس

کند و حفظ تمرکز را برای ماا دشاوار   اضطراب، ذهن ما را از یك نگرانی به نگرانی دیگری هدایت می
گاهی اوقات مفید است که به چنین شرایطی توجه کرده و در این زمان راهکارهای جدیاد را   سازد.می

 تمرین مؤثری در این زمینه باشاد. تواند  در زمان مشغولیت ذهنی، یك استراحت کوتاه می امتحان کنی .
افکار خود را متوقف نمایید و سپس مجدداً به کاری ۀ چرخ توجه خود را بر تنفس خود معطوف کنید،

ایان بسایار   » اگر شما افکااری مانناد   کتاب را مطالعه کنید(. در این مورد،) دادید بازگردید که انجام می
داریاد، دسات باه     «این برای من مؤثر نخواهاد باود  »و یا  «ام من قبتً این را امتحان کرده» ،«ساده است

 انتخاب بزنید.

 لطفاً این را امتحان کن

اجرازه دهیرد    .صورت عمودی بنشینید، انگار که یط فناب به بالای سر شما میصرل شرده اسرت    به
است در  توجه کنید به اینکه سیون فقرات شما که بدنیان را نگه داشیه هاییان آزاد و رها باشد، شانه

توانرد   گذاشرین پاهرا برر روی زمرین مری      چه حال است.
اکنرون   کننده باشد و به شما احسا  تعادل بدهد. کمط
تران را برر روی تررنفس خرود معطرو  کنیرد و بررا      توجره 

هاییان بر روی شکم، میوجه برالا و پرایین   گذاشین دست
میوجره آنچره کره     رفین آن در هنگام دم و بازدم باشید.

 افید، مانند روند تنفس در سراسر بدنیان باشید. میاتفاق 
ممکن است میوجه احساسات عجیب و غریبری شروید و   

 «انجام این کار چه منفعیی برای من دارد» افکاری مانند
تان را مشغول کررده و بره ایرن ترتیرب از     ذهن «درسیی انجام دهم کار را به توانم این من نمی»و یا 

زمرانی کره    درک اسرت.  ای در حین انجام این تمررین قابرل   هر تجربه ید.تان دور شوتوجه بر تنفس
تان و بالا و پایین رفین شرکم در  تان را به سمت تنفسشوید، مجدداً مسیر توجه درگیر افکارتان می
کیاب را زمین بگذارید و سه تا پنج نفس عمیق، مانند آنچه ذکرر   معطو  سازید. هنگام دم و بازدم،

 .شد بکشید

 اید: دی که احتما ً در حین انجام این تمرین متوجه شدهموار

 احساسات بدنی ناشی از تنش و اضطراب و یا احساسات مرتبط با آرامش 

 کاهش برخی افکار یا کند شدن سرعت افکار در ذهن 

 رها کردن آن و انجام کارهای دیگر ،تمایل به توقف 

 تمرینهایتان برای انجام این قضاوت درباره خود و توانایی 
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 که بتواند در ایجاد تغییرات رسد افکار منتقدانه درباره اینکه صرفاً چند نفس، بعید به نظر می 
 کننده باشد. مورد نظر کمك

 حال انجام آن هستید دشواری در حفظ تمرکز بر کاری که در 

تغییار  شوید در راستای فرایند  واکنشی که در طول انجام این تمرین متوجه آن می هراز آنجایی که 
ترین مسلله این اسات کاه علیارغ      باارزش خواهد بود، اما در حال حاضر مه  است، برای شما مفید و

تار اسات.   مهربان بودن با خود از هر چیازی مها    های ناخوشایند، صرفاً تمرین کردن واحساس ۀتجرب
د یا نیساتند،  بخش هستنچه لذت -آنچه که هستند های خود را هر این فرصتی است برای آنکه واکنش

بگذاری  باشند و همچنان خواندن کتاب را ادامه دهی  و توجاه خاود را    -چه مفید پنداشتی  یا احمقانه
 کننده باشند، معطوف نمایی . توانند کمك به آنچه می

 کار بگیریدتان را برای درک و اجرای مفاهیم کتاب بهتمام تلاش

برای شما فرصتی فاراه   آنها  ی ازبرخ کنی . جدید میدر سراسر این کتاب ما شما را دعوت به تجارب 
را بیابید و مواناع موجاود در ایان    آنها  فکر کنید، راه دستیابی ،اهمیت دارد تانآنچه که برای بهکند تا  می

ی جدیاد معطاوف سااختن توجاه بار      هاا  روش، شاامل  شده مطرحمسائل  ریسا مسیر را شناسایی کنید.
عنوان روش جدیدی  آگاهی است که به نیز پیشنهاد ما، تمرین توجه برخی مواقع در تجارب خود است.

ی دارد، اماا در اینجاا باه    بودائریشه در سنت معنوی  آگاهی توجه تواند مفید باشد. می« گریمشاهده»از 
شکل یك روش رایج که شامل توجه کنجکاوانه نسبت باه زماان حاال و آنچاه کاه در حاال رخ دادن       

 باشد. است، می
 در مقابال آگااهی نداشاته باشاند     ی از توجها تجربهخوانندگان این کتاب ممکن است هی   برخی از
قابتً از آن اساتفاده    ای نیاز عدهباشند.  برده یپتمرین کرده و به فواید بسیار زیاد آن  آن رابرخی دیگر 

کنی  بسیاری از راهکارهای ارائه شده در سراسر ایان کتااب،    فکر می ما دانند.اند و آن را مفید نمیکرده
کنی  حتی اگار شاما جازن آن     توانند مفید باشند. پیشنهاد می آن دارید، میۀ نیزمی که در ا تجربهفارغ از 

، بدون توجه به تصوراتی که از قبل نسبت باه  دیا کردهآگاهی را امتحان  دسته از افرادی هستید که توجه
واقع با ذهنی فارغ از آنچه که تجربه کردید باه شاکلی گشاوده، باه خوانادن ایان کتااب         در ارید،آن د

 به کار بگیرید. آن رابپردازید و 
زنادگی   گسترش توجه بار  ،ی مختصری را با هدف ایجاد تغییرات تدریجیها روش در بخش اول،

ارائاه   ،در معطاوف سااختن توجاه    انت ییتواناپرورش  منظور بهی ا ژهیوروزمره و به دنبال آن تمرینات 
گاذاری    هدایت آگاهی و خودآگاهی در اختیارتان میۀ بیشتری دربار اتیجزئ بخش دوم، در نمایی .می
سوی بهباود کیفیات زنادگی خاود قادم برداریاد. در ایان راساتا          کند با شهامت به می به شما کمك که
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راد معماو ً از انجاام تمریناات آگااهی،     بر اساس د یل دقیق و مشخصی مطرح شده است. اف زیچ همه
کنای    پیشانهاد مای   نیبناابرا  .برناد  یما حتی بدون آموزش و در اختیار داشتن اطتعات گساترده لاذت   

و یاا احسااس    را به چالش کشید های جدید را در ختل بخش یك امتحان کنید، حتی اگر شمافعالیت
تمریناات تاا حاد زیاادی      کاه یصاورت  در دارید. البتهکردید برای انجام آن به آموزش بیشتری احتیاج 

توانید به مطالعه بخش دوم برویاد و شاناخت و    نبودید، میآنها  بود و مایل به انجام کننده خستهبرایتان 
 بازگردید و تمرینات را از نو انجام دهید. سپس مهارت بیشتری کسب کنید،

یی مثال  هاا  تیفعال انجام کتاب،ۀ مطالع مانندان مباید اذعان کنی  اضافه کردن موارد جدید به زندگی
هایی ه  به هماراه دارد. از  تجارب خود و تعریف زندگی دلخواه چالش بر و تفکر تلمل تمرین تنفس،

این کتاب به زمان زیادی احتیاج دارد، احتما ً وقت کافی بارای مطالعاه ایان کتااب را     ۀ مطالعآنجا که 
حدود بودن زمان، راهی را برای پرداختن به اضاطراب پیادا   مبا وجود  دارید. هرچند که پی بردی  افراد

شادن ماابقی اوقاات     تار  بااارزش شود موجب رضایت خااطر و   می کار نیاکنند و زمانی که صرف  می
 هاا کناار   مهاارت خاود و همچناین تمارین    ۀ . اغلب افراد زمانی که برای تفکار و تلمال درباار   گردد یم
کنند. بنابراین بسیار ارزشمند است که جدای از فهرسات  مؤثرتر بودن میو  دتریمف، احساس گذارند یم

یی که باعا نشااط  ها تیفعالکارهایی که باید انجام دهی ، زمانی را برای ایجاد آگاهی و انتخاب ارادی 
 از: اند عبارتشود، اختصاص دهید. برخی از راهکارهای مفید در این زمینه  می تان یزندگ

 های روزانه، زمانی را پانزده دقیقه زودتر بیدار شوید و پیش از شرو  کردن فعالیت ها صبح
 به خودتان اختصاص دهید.

  در صف  انتظار ،وآمد رفت، مانند زمانی که برای شوند یمیی که اغلب نادیده گرفته ها زماناز
 شود، استفاده کنید. و یا شرو  کتس یا جلسه صرف می

 ط روز برای کسب انرژی مجدد در نظر بگیرید.استراحت کوتاهی در وس 

  کردن  )مانند خاموش که تلثیری در زندگی ما ندارند ارزش یبی ها تیفعالدزدیدن زمان از
ی که ا برنامهی ادامه دادن به تماشای جا به، تان عتقهمورد ۀ برنامتلویزیون بعد از تماشای 

نقشی در  لزوماًو   یگذران یمی اجتماعی ها رسانهمحدود کردن زمانی که در  ،دوست ندارید
اطمینان از اینکه تعداد پیروان ما در توئیتر از فهرست افرادی  یا و زندگی اجتماعی ما ندارد

 ای ، بیشتر است(. که ما دنبال کرده

اید، باه مطالعاه کتااب و    های فوق، برای خودتان کنار گذاشتهحا  بخشی از زمانی که توسط روش
یی را پیشنهاد خواهی  کرد تا باه  ها روشاین صورت، ما به شما  در ات آن اختصاص دهید.انجام تمرین

بتوانید بدون  وی متفاوت بپردازید ا وهیش، به دیداد یمیی که پیش از این در زندگی خود انجام ها تیفعال
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تغییارات مثبات و   ی زمانی زیاد، عادات جدیدی را امتحان کنید. چنانچه به دنبال آن شاهد گذار هیسرما
 .دیگذاربیشتری را برای این تمرینات کنار ب زمان کاهش فشار و تنش در زندگی خود بودید،

کارده و در   هاا  پرساش ۀ ی از زماان را صارف بررسای آن و تفکار درباار     بخش نو  تمرین، به بسته
نتاایج   ل متوجهدر عین حا ها را برای چند روز در زندگی خود پیاده کنید وتوانید تمرین صورتی که می

باشید. حتی اگر در این میان احساس کردید که موردی برایتان مفید نیست یا آنها  و پیامدهای حاصل از
بارای شاما   که در ادامه پیشنهادات دیگری نیاز  نگران نباشید چرا  در اجرای آن با موانعی مواجه شدید،

لطفاً به مطالعه کتاب اداماه   ا نکرده است،ای ، بنابراین حتی اگر هنوز تمرینات، کمکی به شم کرده فراه 
 دهید.

 ها و راهکارهایی را که به مدت پانزده سال توسعه یافته و کاارایی  بسیار خوشحالی  از اینکه مهارت
گذاری  و در این راه نتایج گزارش شاده از ساوی شاما و     تلیید شده است را با شما به اشتراک میآنها 

موجب دلگرمای ماا شاده     ای  کهدریافت کرده ها پژوهشایج حاصل از سایر خوانندگان این کتاب و نت
است. امیدواری  از طریق این کتاب بتوانی  اطتعات مفیدی را منتقل کنی  و شهامت زندگی کاردن باه   

 تان را در دل و جان شما زنده کنی .مطلوبۀ ویش

 
 

 

  



«27» 

 

 
 
 
 
 
 

 1بخش 
 

 آگاهی نسبت بهکسب 

 مانهای هیجانی پاسخ

 اولین گام در جهت تغییر
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 ولافصل 
 شناخت ترس و اضطراب

زندگی کنی ،  زم است به طرز ماهرانه و مؤثری نسبت به هیجانات   یخواه یمی که ا گونه بهبرای آنکه 
آمادن و چگاونگی    به وجاود خواهی  بود که از چرایی  کار نیای قادر به زمان خود واکنش نشان دهی .

 احسااس اضاطراب،  ۀ ها، درک روشن و واضحی داشته باشی . معمو ً افراد گاه و بیگاه دربار کارکرد آن
کنند، اما ممکن است آگاهی کاملی از معناای هریاك از ایان     ی یا ترس خود صحبت میناراحت ی،نگران

مسالله ممکان    نیا ا .باشاند این هیجانات نداشاته  ۀ و چرایی تجرب در خودآنها  ی درکچگونگ کلمات،
 است آشکار و واضح به نظر برسد، اما ما پی بردی  که یك گام بسیار مفید بارای مقابلاه باا اضاطراب،    

 است.آنها  های طبیعی و چگونگی تشخیص از چیستی این واکنش تر یکاربرددرکی بهتر و  داشتن

 ... قصد داریمدر این فصل ما 

 و نگرانی بپردازیم. اسیر  ،اضطراب به تفاوت بین تر ، .1

 چگونگی تشخیص علائم این حالات را شرح دهیم. .2

 شناخت شما را نسبت به واکنش تر  تعمق ببخشیم. .3

 کاربرد صحیح این اصطلاحات

طور طبیعی در مواجهاه   و حیوانات( بهها ) انسانو احساساتی است که  جاناتیه : شامل افکار،ترس
ند مربوط به خطرات جسمی و یا احتمال طرد ما در یك رابطاه  توان تهدیدات می نیا با تهدیدات دارند.
 یا صرفاً در تصور و ذهن ما باشند.و توانند واقعی  باشد. همچنین می
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که اتوبوسری بره سرمت شرما      دینیب یمکنید شما در حال عبور از خیابان هسیید، ناگهان  فرض
کند، افکارتران خطرر    عرق می دسییان کف ،ابدی یم، در آن زمان ضربان قلب شما سرعت دیآ یم

 شوید. دهد و شما خود را از آنجا کنار کشیده و دور می را هشدار می

تهدیردآمیزی در حرال    صرورت  بره کنرد و   با صدای بلند به شما تروهین مری   که کسی دیشنو یم
خود و پمپاژ خون در سراسر   چهراین حین، سرخی، برافروخیگی  در نزدیط شدن به شماست.

آیا آن موقعیت را تررک کنیرد    کنید، در عین حال شط و تردید دارید که احسا  میتان را بدن
 و یا بایسیید و از خودتان دفاع کنید.

گیرید؛ مثرل زمرانی    در یط موقعیت اجیماعی که ممکن است مورد قضاوت واقع شوید، قرار می
مشابه آنچه که  کنید. در چنین شرایطی علائم فیزیکی که شما در مقابل یط گروه سخنرانی می

خصرو  زمرانی   کنید؛ مثل افزایش ضربان قلب، عرق کردن کف دست، بره  ذکر شد را تجربه می
کننرد و یرا قصرد دارنرد      های شما ندارند، توجهی نمیی به گفیها علاقهکنید دیگران  که فکر می

 آنجا را ترک کنند.

باخرت وجرود دارد، قررار    انگیزی که احیمال برد و هیجان  تیموقعفرض کنید در یط  نیهمچن
دقیقراً افکرار و    -مثل تلاش برای انیخاب شدن در یط تیم ورزشری و یرا هنرپیشرگی    -ایدگرفیه

 .کردیدتجربه میافیاد نیز همان را دارید که اگر در واقعیت اتفاق می را احساساتی

که در انتظار یاك   دیآ یم به وجودتا حد زیادی با ترس در ارتباط است، اما در شرایطی  اضطراب:
یا و پذیری ی، تحریكنگران گیرید و اغلب همراه با احساس تنش عضتنی، قرار می آور هراسموقعیت 

شود ما از یك موقعیات و یاا حتای یاادآوری آن      از جا پریدن همراه باشد. معمو ً اضطراب موجب می
 .اجتناب کنی 
شرغلی،  ۀ مصراحب ممکن است پیش از یرط   شما

اشقانه و یا انجام یط کرار جدیرد   اولین ملاقات ع
وآمرد اسررت و  در رفرت  یران احسرا  کنیرد ذهن  

-ی آنچه که خوب پیش نمری نیب شیپبدنیان در 

رود، عصبی شده است. این اتفاقات ممکن اسرت  
شما را در جهت به تعویق انداخین مصراحبه یرا   
تردید در مورد کنسرل کرردن ملاقرات عاشرقانه     

 هدایت کند.

ها و احساسات بدنی اسات کاه نسابت باه هار      شامل هر نو  واکنشی مانند افکار، هیجان استرس:
 و دیا جدروابط ) ندیخوشاتواند توسط اتفاقات  می استرس دهی . نشان می زا درخواست و عامل استرس
رخ داده )بیماری( و یاا ممکان اسات     قبتًفوت همسر( و یا آنچه که ناگوار )یا گرفتن ترفیع(، حوادث 
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باا   مشااجره  امتحاان، ) یناگهاان توانند حوادث  می زا استرساخراج از کار( ایجاد شود. عوامل دهد ) رخ
 ،کنناده  خساته ی طاو نی و  وآمادها  رفات مانند ) کنی  طور مداوم تجربه می فردی( و یا مسائلی که ما به

د شیمیایی عصبی و موا ها هورمون دهی ، باشند. زمانی که ما در مقابل استرس واکنش نشان می (ضیتبع
شود، اما در صورتی که استرس مزمن داشته باشی ، این تغییرات  مان آزاد میکمك به ما در بدن منظور به

تواناد باا    و ترسناک و ه  نگرانی مای  آور هراسحوادث  ه  .خواهد بودجسمی برای ستمتی ما مضر 
 باا  ه متوجه شوی  تجربه کنای . باشد. ممکن است ما سطوح مزمنی از استرس را بدون آنک توأماسترس 

قارار داده   خود ریتلثتواند هیجانات و اعمال ما را تحت  وجود اینکه نسبت به آن آگاهی نداری ، اما می
 ی و انفعال ما گردد.ریپذ كیتحرو به این ترتیب باعا اعمال تکانشی، احساس 

منرابع مخیلرف در یرط زمران     ی میعدد و نیاز به ها خواسیه شود، بعد از اینکه کودکی میولد می
در چنین شرایطی علاوه بر علاقه و شور و هیجان، ممکرن اسرت فشرارهای     شما شود. ایجاد می

 کنید. جدیدی را نیز احسا  

شناختی اضطراب است و اغلب ممکن است حتی پیش از یك تهدیاد باالقوه ایجااد    ۀ مؤلف نگرانی:
نگرانای   پرسای .  را می« شود اگر ... چه می»سؤال ز خود طور مداوم ا ما نگران هستی ، به زمانی که شود. 

جای حل مشکتت، اغلب از یك مشکل بالقوه، ما در هنگام نگرانی، به خیلی شبیه حل مسلله است، اما
 کنی . سختی بر کاری که در دست داری ، تمرکز می وآمد هستی  و بهسوی مشکل دیگری در رفت به

نوشین ایرن کیراب فکرر      دربارفور که من )لیزابت رومر(  همان
شرود اگرر نیروانیم ایرن      چره مری  » پرسم: کنم و از خودم می می

چره  »و « مفاهیم را واضح و روشن بررای شرما توضریح دهریم؟    
شروع این تغییرات وجود داشریه   شود اگر روش بهیری برای می

 «باشد؟

سروی محرل کارتران     راننردگی بره   در حالنیز هنگامی که  شما
شود اگر بررای مرادرم    چه می» که دیکنن فکر خودتا با هسیید،

 «که قصد دارد آخر هفیه به مسافرت برود، اتفاقی بیفید؟

شود اگر برا وجرود    چه می»به این فکر کنید:  مدام کنید به خواب بروید، و یا زمانی که تلاش می
شود اگر فردا ترافیط سنگینی باشد و من بره قررار    چه می»، «صدای زنگ ساعت، خواب بمانم؟

 «دیر برسم؟ ملاقاتم
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 ترس و اضطراب متشکل از چیست؟

 لطفاً این را امتحان کن

ی بررا  ایرد؟  د و یا ترسریده شوید مضطرب هسیی ای به این فکر کنید که چگونه شما میوجه می لحظه
چه میوجه ید در نظر بگیرید. اهیافین پاسخ این سؤال، مواقعی که اخیراً این احساسات را تجربه کرد

چیز بره خودتران    چه چه فکری دارید، چنین احساساتی در بدن شما وجود دارد؟ ایآ چیزی شدید؟
ی انجام دادید؟ پس از اینکره بره   کار چه ؟ در آن موقعیت چه احساساتی را تجربه کردید؟دییگو یم

و هرر یرط از    دیر ندازیبنگراهی   33-34صرفحات  فهرسرت موجرود در    بره  این مروارد فکرر کردیرد،   
 های ذکر شده را بررسی نمایید. واکنش

 
 است که ما ... ممکن کنی ، متفاوتی ترس و اضطراب را تجربه میۀ ویشهر یك از ما معمو ً به 

  بشوی زیادی متوجه احساسات بدنی. 

 واسطه داشتن افکار منفی و ترسناک، بسیار شلوغ شده است. که ذهن ما به  یببر یپ 

 .احساس کنی  ذهن ما کامتً خالی است 

 یی ها تیموقع از برای مثال،)ی رفتاری اضطراب برای ما بسیار واضح و روشن باشد ها نشانه
شرایطی را به تعویق  شود، اجتناب کرده و یا مواجهه با چنین که موجب اضطراب ما می

 (. یندازیب

 ی خود ها انتخاب)مانند اینکه تا زمانی به  ی رفتاری اضطراب دشوار باشدها نشانهبه  بردنیپ
ی ها فرصتو  ها تیموقعکه چگونه این   یببر یپتوانی   توجه بیشتری نداشته باشی ، نمی

 ای (.اجتماعی را از دست داده

  احساس ترس داشته باشی .، فقط  یترس یمدر زمانی که 

 تعداد زیادی از هیجانات مانند ترس، خش ، نفرت و ناامیدی را تجربه کنی . زمان ه طور  به 

 چه هیجاناتی هستی . ۀدقیقاً بدانی  که در حال تجرب 

  شوی .« فروپاشی»و یا حتی « حسیبی» ،«آشفته» ،«بد»فقط متوجه احساس 

  




