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کنید، یا اگر شتبیه بستیاری از نوجوانتان از     میهای دیگر گاهی احساس اهطراب  اگر مثل همۀ نوجوان
کند احساس آرامش  برید، خواندن چند صفحه از این کتاب به شما کمك می اهطراب شدیدی رنج می

وگویی است توأم با قوت قلب با یتك دوستت ختوب. ایتن      بیشتری داشته باشید. هر ففلی مثل گفت
تر بتودن   تر بودن و مهربان اشدن از اهطراب، آرامای را برای ره های واقعی، عملی و ساده کتاب مهارت

 دهد. تر ارائه می کردن به سبکی شادمانه با خودتان و درنهایت زندگی

 (A Still Quiet Place، پزشك و نویسندۀ کتاب جایی آرام و ساکت )ایمی سالتزمن  
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 مقدمه

ام کسانی که بیشترین رنج  مختلف پی برده های هایی با سوابق و وهعیت ها کارکردن با نوجوان طی سال
ترین افراد هستند. باور دارم که اهطراب در نتیجۀ طغیتان   ترین و خلاق برند، باهوش را از اهطراب می

برید، شاید بتوانید  آید. دربارۀ آن فکر کنید. اگر از اهطراب رنج می وجود می ذهنی هوشمند و خلاق به
شتدن   شتدن ارائتۀ کلاستی شتما یتا تبتدیل       ه ممکن است سبب خراببه هزار و یك دلیلی فکر کنید ک

هتای دیگتر    تان به فاجعه یا ناامید شدن والدینتان از شما شتوند. ذهتن بستیاری از آدم    تفریحات جمعی
 تواند به این اندازه فکر تولید کند، چه این فکرها مثبت باشند چه آمیخته به اهطراب. نمی

کوشی  نیست نگران ذهنتان باشید. با کمی کمك و اندکی سختخبر خوب این است که دیگر لازم 
جتای آنکته    خدمت بگیرید، به انگیزتان را به توانید ذهن شگفت های این کتاب می و با استفاده از تمرین

 ذهنتان هد شما عمل کند.

ران ما یا توانند بهترین خدمتکا ام، این است: افکارمان می حال شنیده هایی که تابه یکی از بهترین مثل
عنوان کسی که صدها نفر را بترای غلبته بتر اختتلالات      بدترین استادهای ما باشند. این مَثل برای من به

آید. وقتی ذهنمان در خدمت  نظر می اهطرابی ملاقات کرده و به آنان کمك کرده است، بسیار درست به
 کردن با سترعت شفتت   رانندگی ای به مسئلۀ ریاهی پاسخ دهد، هنگام طور ماهرانه تواند به ماست، می

مایل در ساعت اطلاعات دیداری را از منابع مختلف پردازش کنتد، یتا بتدنمان را در هتزاران حرکتت      
کردن در بازی بسکتبال هدایت کند. اما وقتتی مغزمتان درستت کتار نکنتد،       ای لازم برای دریبل ماهیچه
افتادن است، یا اینکه اتفاق وحشتتناکی   وحشت کند، اینکه مثلاً وقت به های اشتباهی به ما ارسال می پیام

دهد. اینجاست که چیزهتا در ذهنمتان واقعتاً ترستنا       دارد برای ما یا کسی که دوستش داریم، رخ می
 آیند. نظر می به

اینکه چرا بعضی از ما اهطراب داریم، چندان مشتخ  نیستت  پهوهشتگران هنتوز در ایتن بتاره       
هایی دربارۀ نقش وراثت در برابر یادگیری وجود داشتت.   ها بحث . مدتاند توافق نرسیده طور کامل به به

دانیم این است کته   های علوم هم بحث کرده باشید. آنچه امروز می حتی شاید این موهو  را در کلاس
هتایی داشتته باشتید کته شتما را بته        اهطراب احتمالاً نتیجۀ هر دوی اینهاست. شما ممکتن استت  ن  

ها یا شرایط فشارزایی را تجربه کرده باشتید کته    است و ممکن است موقعیتتر کرده  اهطراب حساس
 کنند. اهطراب شما را فعال می

منبع اهطراب شما هرچه که باشتد، ایتن کتتاب در کنتار ارائتۀ راهکارهتایی بترای مقابلته بتا آن،          
توانتد   متی  کند. همچنین برای کاستتن فشتاری کته    کردن تأثیر آن معرفی می هایی را هم برای کم تمرین

هتایی   طتور تمترین   کند. کتاب همتین  اهطراب شما را بدتر کند، تغییراتی را در سبك زندگی مطرح می
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دادن دارد همراه با جاهای خالی برای هتر پاستخ. بعضتی از     هایی برای پاسخ برای نوشتن و نیز پرسش
توانید  این صورت مینظر برسند  در  نویسید، ممکن است بسیار شخفی به مواردی که در این کتاب می

کم به ایتن   نویسید، دست هایتان را آزادانه جای دیگری بنویسید یا اصلاً ننویسید. اگر پاسخی نمی پاسخ
 ها کمی فکر کنید. پرسش

درمتانی جدیتد گرفتته     های روان های بسیار قدیمی و بقیه از روش بسیاری از این ابزارها، از تمرین
( مبتنتی بتر روش کتاهش    25( و مراقبتۀ دریاچته )فعالیتت    17عالیت بدن )فاند. برای مثال، پویش شده

 Jon( هستند که جان کبت زین )Mindfulness based stress reductionآگاهی )استرس بر اساس توجه

Kabat-zinn) ( از درمتان پتریرش و تعهتد استتیون هیتز      20وجود آورد. ر ۀ افکار )فعالیتت   آنها را به
(Steven Hayes اقتباس )   ( از رفتاردرمتانی دیالکتیتك   51شد و ایدۀ مربوط به ذهن خردمنتد )فعالیتت

بختش   ( الهتام Chris Germer( گرفتته شتده استت. کتریس گرمتر )     Marsha Linehanمارشتا لینهتان )  
( استت، و  40ای در جیتب شتما )فعالیتت     ریتزه  (، ستنگ 27هایی مثل دوست مهربان )فعالیتت   تمرین

( و دو نوشتته دربتارۀ مهترورزی بتا     16بخش ذهن و بدن )فعالیت  لهام( اKristen Neffکریستین نِف )
آگاهانته بتود   زدن توجته  ( مرجع کلماتی بترای تکترار حتین قتدم    Noah Levineخود است. نوا لوین )

بختش   ( )و دیگتران( منبتع مفهتوم دیتالون بیتنش     Gregory Kramer( و گرگوری کرامر )30)فعالیت 
( در تمترین یوگتا بته متن کمتك کترد       Ashley Sitkinستیتکین ) ( بود. دوست من اشتلی  39)فعالیت 
 ( پدید آورد.Michele McDonaldدونالد ) ( را میشله مك50)فعالیت  RAIN( و مخفف 46)فعالیت 

کنید نیاز به انگیزه دارید، مرورکردن این کتاب همتراه بتا یتك دوستت، فامیتل یتا        اگر احساس می
هتایی را کته حتس     ها عبور کنید و فقط بختش  نید از بعضی بخشتوا تواند کمکتان کند. می درمانگر می

تر است، بخوانید  اما بیشترین استفاده را از کتاب وقتی خواهید برد که از  کنید برای شما از همه مهم می
 اید، تمرین کنید. اول تا آخر همۀ کارها را انجام دهید و مرتب آنچه در این مسیر آموخته

روزمره قرار نیست راهی سهل باشد، بلکه مسیری است که بستیاری از   یادگیری مدیریت اهطرابِ
 توانید. اند  پس شما هم می سالان آن را با موفقیت دنبال کرده نوجوانان و بزرن
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 دربارۀ اضطراب

د، ایتن افتراد بیشتتر از    رسن ارث می ها به بعضی افراد آمادگی  نتیکی برای اهطراب دارند. ازآنجاکه  ن
متان و   دیگران ممکن است به اختلالات اهطرابی دچار شوند. اما همۀ ما اهطراب را جایی در زنتدگی 

ای نیاز داریم که متا را در برابتر خطتر     کنیم. ما به سیستم حفاظتی هشداردهنده دلیل منطقی تجربه می به
 هشیار کند و به ما کمك کند در امان بمانیم.

اشتتباه   ها بته  شتن مانند داشتن سیستم هشداردهندۀ بسیار حساسی است که در همۀ زماندا اهطراب
شود. چنین سیستمی با هشدارهای غلتط کتاملاً متا را     دادن هر کاری می دهد و مانع از انجام هشدار می
هشتدار  دهد  چرا که ما بتر   کند، یا از آن بدتر اینکه ما را در معرض خطر بیشتری قرار می می  دستپاچه

 شود. های خطر واقعی می دادن پیام شویم که سبب ازدست غلطی متمرکز می

تتر   کننده است  اما گاهی صرفاً دانستن راه چاره برای اهطراب، مهتم  دانستن علت اهطرابتان کمك
تترین   ترین هدف کتاب ایتن استت: دادن ابزارهتای عملتی کته بتوانیتد در ستخت        رسد. مهم نظر می به

توانتد ستخت    بودن و رویارویی با اهطراب می برانگیز از آنها استفاده کنید. جوان رابهای اهط موقعیت
باشد  اما جنبۀ مثبت آن این است که وقتی بتوانید از پس اهطراب برآییتد، خواهیتد توانستت در بقیتۀ     

 تان به خودتان و دیگران کمك کنید. زندگی

ها نیستید. از هر شش نوجوان، یتك نفتر   خبرهای خوش زیادی برای شما وجود دارد. اول اینکه تن
اختلال اهطرابی دارد. یعنی احتمال آن وجود دارد که شخ  دیگری در گروه دوستان شما، چند تا از 

کنید، و شاید حتی چند  ای که در آن بازی می شوید یا تیم ورزشی های هر کلاسی که به آن وارد می بچه
علاوه، یك نفر از هتر   تند، همگی اهطراب داشته باشند. بهتان هس هایی که در کل مدرسه صد تا از بچه

شتناس   توانید خودتان را خوش اش مشکل اهطراب را تجربه خواهد کرد. می چهار نفر در طول زندگی
اید. اما بهتترین خبتر ایتن     بدانید که یادگیری نحوۀ مدارا با اهطراب را از قبل و در جوانی شرو  کرده

رساندن دفعات تجربۀ اهطراب و نحوۀ مقابله با  حداقل کند. یادگیری به ا میاست که اهطراب بهبود پید
 خواهید غلبه نکند، ممکن است. تان می آن، طوری که بر شما و بر آنچه در زندگی
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 شوید؟ چرا مضطرب می

کند. شاید بخواهیتد ایتن    ها شیو  پیدا می ها، در خانواده اختلالات اهطرابی هم مثل بسیاری از بیماری
وپنجته   چگونه با اهطراب دستت موهو  را با والدین یا سایر اعضای خانواده بررسی کنید و ببینید که 

 اند. کنند و برای غلبه بر آن چه کار کرده نرم می

شناسید که اهطراب داشته است؟ شاید خویشتاوندی باشتد کته بستیار      تان می آیا کسی در خانواده
توانید با آن شخ  صحبت کنید و اینجا بنویسید کته بترای    نظر برسد. اگر می حساس یا پرتنش به

 ب چه کارهایی انجام داده است.مقابله با اهطرا

------------ 

------------ 

شتان   های زیستی دارند. به این دلیل، وقایع خاصتی در زنتدگی   افراد مضطرب اغلب اوقات آمادگی
کتردن در جمتع، تجتارب بتدی در گرشتته       تر کند. اگر حتین صتحبت   تواند آنها را اندکی مضطرب می
دهد. بعضتی از متا    آن در آینده معنا می فکرکردن دربارۀ احتمال وقو شدن از  ایم، آنگاه مضطرب داشته
تتر بته دنیتا     دهیم  اما برخی از متا حستاس   شویم و به زندگی ادامه می سرعت بر این وقایع چیره می به

تواند خودش را برای ادامۀ فعالیت تجدید کند، حتی بعتد از اینکته    ایم، یعنی سیستم هشدار ما می آمده
مراتب بتدتر از ناشتیگری در    ساس آرامش را تجربه کرده باشیم. مسلماً بعضی از تجارب، بهها اح مدت

 تری بر ما داشته باشند. توانند تأثیر عمیق ارائۀ کلاسی هستند و می

 کند؟ شدن چه خاطراتی و فکرکردن به چه چیزی شما را مضطرب می زنده

------------ 

------------ 

فکر کنید که بتوانید دربارۀ این تجارب با آنها صحبت کنید، مانند دوستتان،  تان  به افرادی در زندگی
 ترهای معتمد. نام آنها را اینجا بنویسید. فامیل یا دیگر بزرن

------------ 

------------ 
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گراشتن موهو  با این افتراد چته مقتدار از اهتطراب شتما تستکین        به این فکر کنید که با درمیان
ایتد،   زدگی را که داشته تان را بازگو کنید یا بدترین حملۀ وحشت نیست داستان زندگییابد. لازم  می

در میان بگرارید. تفمیم بگیرید با یك نفر در هفتۀ بعد اندکی صحبت کنید و ببینید قبتل، حتین و   
 گراشتن موهو  چه احساسی دارید. بعد از درمیان

یکی اینکه ما در دنیای خطرناکی زنتدگی  گیری اهطراب نقش دارند.  چند عامل است که در شکل
اش نگتران باشتیم،    با آنچه باید دربتاره  های زیادی را از رسانه، مدرسه و والدینمان دررابطه کنیم. پیام می

هتای   های مقاربتی. جای تعجب نیست که متا بتا سیستتم    کنیم، از تروریسم گرفته تا بیماری دریافت می
اعتمادی برای این دنیای  دم بگراریم. ما به سیستم هشداردهندۀ قابلباش به هر جا ق هشدار درحال آماده

بینانته تمتایز    هتای غیرواقتع   بینانه و نگرانی های واقع خطرنا  نیاز داریم  اما این سیستم باید بین نگرانی
کنید یا هر پیغتامی کته بتدنتان ارستال      کند هرچه را بدان فکر می قائل شود. این کتاب به شما کمك می

 کند، باور نکنید. می

 گوید دنیا جای خطرناکی است، بیان کنید؟ هایی را که به شما می چند مورد از پیام

------------ 

------------ 

 های والدین و دوستان شما چیست؟ ترین نگرانی بزرن

------------ 

------------ 

 ؟«اید گرفته»ها را از آنان  یك از این نگرانی کدام

------------ 

------------ 

هتای شتما،    اید؟ احتمالاً ستبب آن ترکیبتی از  ن   با در نظرداشتن همۀ اینها چرا شما مضطرب شده
روانتی و   اید. اصطلاح علمی آن مدل زیستتی  تان و نو  دنیایی است که در آن بزرن شده وقایع زندگی

 ح کنید!تان آن را مطر شناسی بعدی توانید در کلاس روان اجتماعی است، عبارتی که می
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 های مستعار اضطراب نام

شناسند. آن هم به این دلیتل   کنند، علائمش را نمی بار اهطراب را تجربه می بسیاری از افراد وقتی اولین
ایم و دربارۀ آن اطلاعات کافی به ما داده نشده است. اینکه بتدانیم چته    ای با اهطراب نداشته که تجربه

 احساساتی اغلب با اهطراب مرتبط هستند، مفید است.

 تمرین: شناسایی اضطراب با اسامی دیگر

توانیدد بدا دودکدار     ای را که بیشتر برای شما کاربرد دارد، علامت بزنیدد  مدی   به این فهرست نگاهی بیندازید و هر کلمه

 مشکی لغات یا عبارات مربوط به اضطراب را اضافه کنید 

 ترسیده

 آشفته

 زنگ به گوش 

 نگران دل

 مشغول دل

 پذیر تحریک

 پرهراس

 دمدمی 

 جوشی

 افتاده وحشت به 

 حرکت بی 

 دودل 
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 زده و عصبی وحشت

 عصبی

 طاقت بی

 زده وحشت

 شده میخکوب 

 قرار بی

 هراسان

 پراسترس

 فکر مغشوش 

 داطر رنجیده

 درگیر با دود

 ریخته هم به

 نگران

---------- 

---------- 

---------- 



 

«18» 

۳ 

 تشخیص اضطراب در بدن

تواننتد   کنتیم و ستپس در ذهنمتان. علائتم بتدنی متی       بیشتر ما ابتدا اهطراب را در بدنمان احساس می
ای باشند از اینکه اهطراب در راه است. بنتابراین شتناختن بتدن و آنچته تتلاش       های هشداردهنده پیام
 ای است. کننده یۀ کمكکند به شما بگوید، گام اول می

 تمرین: علائم بدنی

هایی هستند که وقتی مضطرب هستید یدا درسدت    یک از این موارد علائم و پیام به این فهرست نگاه کنید و ببینید کدام

 کردن موارد دیگر استفاده کنید  کنید  از جاهای دالی برای اضافه قبل از اینکه مضطرب شوید، دریافت می

 ای تنش ماهیچه

 لت تهوعحا

 درد

 فک دردناک

 کمردرد

 بریده تر و بریده تنفس سریع

 پروانه در شکم

 دردهای قفسۀ سینه

 قروچه ها و دندان فشاردادن دندان

 پیچه دل

 مشکل در دوابیدن

 دشکی دهان




