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مقدمه

شما تنها نیستید و نباید خودتان را سرزنش کنید

نوجوانانی كه از اضطراب رنج می برند، اغلب خودشان را ضعیف، نادان و با بسیاری از برچسب های 
منفی تصور می كنند. شاید فکر كنید شما تنها كسی هستید كه این گونه فکر می كند و افراد دیگر، عادی 

هستند.
نکته این جا است كه وضعیت عادی بودن در هیچ شخصی وجود ندارد. هركسی در موقعیت های 
عجیب و مختلف احساس اضطراب می كند. برخی در یك كافه شلوغ و برخی دیگر در یك اتاق خالی 
این احساس را دارند. برخی از افراد در ارائة شفاهی دچار وحشت می شوند در حالی كه برخی دیگر 
به صورت تصادفی و بدون هیچ گونه دلیل آشکاری به این احساس می رسند. شاید آن كاپیتان ورزشی كه 
در بازی فریاد می زند تا صدایش از میان هیاهوی جمعیت به گوش باقی هم تیمی هایش برسد، آن قدر در 
كنار دختری كه جذبش شده دچار اضطراب شود كه حتی قادر به گفتن دو كلمه نباشد. بنابراین با توجه 

به شرایط، اضطراب می تواند بر هر كسی غلبه كند.
اطراف شما نوجوانان مضطرب زیادی هستند. مطالعات نشان می دهد كه اضطراب، شایع ترین مشکل 
سلامت روان در آمریکا است كه تقریبا از هر پنج نفر بر یك نفر تأثیر می گذارد. اگر شما در یك كلاس 
های  اختلال  دسته بندی  هفت  از  یکی  از  دانش آموزان  از  ردیف  یك  حداقل  باشید،  نشسته  نفره   30
اضطرابی رنج می برند و این اضطراب ها عبارت است از: اضطرابِ اجتماعی، اضطرابِ فراگیر، اضطرابِ 
جدایی، اختلال وسواس فکری عملی، هراسی خاص، وحشت و ترس از مکان شلوغ (آگوراهراس). علت 
اینکه شما نسبت به اضطراب همسالان خود بی خبر هستید، این است كه آنها در پنهان كردن اضطراب 

خود، به اندازه شما موفق هستند. 
شما تنها نیستید، پس خودتان را سرزنش نکنید. دانشمندانی كه DNA را مطالعه می كنند، چندین ژن 
مرتبط با حساسیت كم یا زیاد به خطر شناسایی كرده اند، شامل ژن هایی كه »ژن جنگجو/ نگران« و »ژن 
خطرپذیر« نام گذاری شده است. سطح فعلی اضطراب شما تا حدودی ذاتی است. در واقع اگر والدین یا 
خواهر یا برادر شما اختلال اضطراب داشته باشند، این احتماًل كه شما نیز از اضطراب رنج ببرید چهار 

برابر بیشتر از افراد دیگر است.
علاوه بر آرایش ژنتیك، سطح اضطراب شما می تواند تحت تأثیر تجربیات وحشتناک زندگی یا رفتار 
مضطرب والدین تان نیز قرار بگیرد. بنابراین سرزنش كردن خودتان به خاطر اضطراب، مثل این است 
كه خودتان را به دلیل رنگ چشمان تان سرزنش كنید. این مسائل بدون اختیار شما رقم می خورند و مثل 
یا والدین  از كنترل است. نمی توانید ژنتیك، تجربة زندگی  خانواده ای كه در آن به دنیا می آیید، خارج 
خود را تغییر دهید. اینها تکه های پازلِ تشکیل دهندة شما هستند. اما آیا مجبورید باقیمانده زندگی خود 
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را با اضطراب سپری كنید و چیزهایی را كه می خواهید، از دست بدهید؟ آیا میلیون ها نوجوان مضطرب 
مدیریت  می توانید  شما  خیر.  قطع،  به طور  ندارند؟  مضطرب  بزرگسالانی  به  شدن  تبدیل  جز  چاره ای 
یاد  به شما  این كتاب  بود.  انجام كارهای مهم تان خواهید  به  قادر  بنابراین  بیاموزید،  اضطراب خود را 

می دهد كه چطور این كار را بکنید.
در اینجا مروری از انواع مختلف اضطراب ذكر شده را بیان می كنیم. می توانید آزمون كوتاهی كه در 
سایت (http://www.newharbinger.com) قرار داده شده را دانلود كرده و انواع اضطراب هایی كه شما 
را رنج می دهند شناسایی كنید. اگر بیش از یك اضطراب در شما وجود دارد، تعجب نکنید، این كاملًا 
امری طبیعی است. فصول دیگر این كتاب با جزئیات بیشتری توضیح می دهد كه چگونه باید با انواع 

اضطراب های خود مقابله كنید.

اضطراب فراگیر:

نگرانی مکرر نسبت به مدرسه، سلامتی خود یا سلامتی افرادی كه دوست شان دارید یا وقوع  �
اتفاق های ناگوار در دنیا

احساس كلافگی یا خستگی، مشکل در تمركز كردن یا به سختی خوابیدن در شب به دلیل نگرانی �
درد شکم، سردرد یا تنش های عضلانی مکرر �

هراس

ترس و اجتناب از آسانسور، ارتفاع، توفان یا آب �
ترس از حیوانات یا حشرات خاص �
ترس بی دلیل نسبت به سوزن، خون، خفه شدن، یا استفراغ �

اضطراب اجتماعی

خجالت یا ترس از انجام یا گفتن یك چیز شرم آور �
وحشت موقع ارائة سخنرانیِ شفاهی یا مركز توجه بودن �
مشکل داشتن برای آغاز گفتگو یا ملحق شدن به گفتگوهای دیگران �

حملات وحشت زدگی

احساس ترس ناگهانی یا بی دلیل �
تپش قلب، سختی در تنفس یا سرگیجه �
احساس تنهایی عجیب، گویی كه هیچ چیز واقعی نیست �
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ترس از مکان شلوغ

اجتناب یا ترس از رفتن به موقعیت هایی كه قبلًا نسبت به آنها وحشت داشته اید �
ترس از زندانی شدن در مکانی مثل ماشین و هواپیما یا ترس از رفتن در تونل یا روی پل رفتن �
ترس از رفتن ناگهانی به حمام و حبس شدن در آنجا، طوری كه نتوانید در مواقع لازم حمام  �

بروید.

اختلال وسواس فکری عملی

افکار ناخوشایند و مزاحم مکرر �
بیماری، میکروب ها، آسیب زدن به خود یا دیگران، توهین نسبت به  � ترس و تردید نسبت به 

خداوند، هویت جنسی یا از دست دادن یا فراموش كردن چیزها
نیاز به دانستن، یا درست كردن چیزها �

اضطراب جدایی

اجتناب از دوری از خانه یا افرادی كه برای شما مهم هستند �
نگرانی نسبت به اینکه اتفاق ناگواری برای عزیزان تان در زمانی كه كنارشان نیستید، بیفتد �
تماس یا پیام دادن مکرر به عزیزان تان تا از خوب بودن  آنها اطمینان حاصل كنید �

دارید.  اضطراب  مختلف  انواع  به  راجع  بهتری  نظرات  حالا  بندی،  دسته  هفت  این  مرور  از  بعد 
امیدوارم كه این فهرست شما را اذیت نکرده باشد. گاهی اوقات نام ها و برچسب ها ترسناک هستند، 
به خصوص اگر شما در شروع تجربه یك اختلال اضطرابی هستید. شاید فکر كنید كه این یعنی شما واقعاً 

مشکلی دارید.
هیچ مشکلی وجود ندارد كه قادر به اصلاحش نباشید. هدف نام گذاری انواع اضطراب این است كه 
ابزارهای قدرتمند و به خصوصی در اختیار شما قرار دهد تا بتوانید اضطراب خود را مدیریت كرده و برای 
رقم زدن زندگی ای كه دوستش دارید به اعتماد به نفس برسید. اما پیش از رفتن به فصولی كه روی نوع یا 
انواع اضطراب شما بحث می كند، باید نسبت به اضطراب های رایج و شایع در میان نوجوانان مطلع شوید.
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فصل ۱

ذهنِ میمون

زنده ماندن

»سی هزار سال قبل در یك روز تابستانی، سه شکارچی جوان به دنبال گوزن های شمالی بودند كه 
ناگهان گوزنی را كنار یك درخت بلند، مشغول خوردن علف و چمن دیدند. آنها به آرامی نزدیك 
گوزن شدند و به دنبال فرصت مناسب برای شکار كردن بودند. وقتی كه شکارچیان نزدیك گوزن 
شدند، ناگهان صدای غرش بلندی را شنیدند. وقتی برگشتند،یك ببر خشن و گرسنه را دیدند. 
شکارچیان وحشت زده و گوزن  فرار كردند و ببر دنبال شان می دوید. سه شکارچی به اردوگاه 

خود برگشتند و انگار گوزن خیلی خوش شانس نبود.«

حداقل یك چیز نسبت به سی هزار سال پیش هیچ تغییری نکرده است. اینکه وقتی یك ببر خشمگین 
را در دشتی می بینید یا وقتی هنگام رد شدن از تقاطع، ماشینی از چراغ قرمز عبور می كند، واكنش انسان، 
ناخودآگاه صورت می گیرد. ذهن ما برای بقا تعبیه شده است و اولین وظیفة مغز شما زنده ماندن است.

مغز به شما می گوید كه چه زمانی استراحت كنید و چه زمانی نسبت به خطر واكنش نشان دهید. 
وقتی خطری پیش رو باشد، سیستم عصبی قبل از اینکه زمانی برای فکر كردن یا برنامه ریزی كردن داشته 
باشید، به سرعت واكنش نشان می دهد، مثل سیستم حسگر دود در خانه كه پیش از اینکه شما متوجه 
دود یا آتش شوید شروع به هشدار دادن می كند. این واكنش، جنگ یا گریز نامیده می شود و در تمامی 

موجوداتی كه دارای مغز هستند، وجود دارد.

»روز بعد سه شکارچی جوان، بار دیگر در جستجوی طعمه رفتند و دوباره گوزن هایی را دیدند. 
پیش از اینکه ببری به آنها حمله كند، زیاد دنبال طعمه حركت نکردند. پس از آمدن ببر، اولین 
شکارچی سریع فرار كرد. شکارچی دوم نیز به اردوگاه دوید. شکارچی سوم عرق پیشانی اش 
را پاک كرد و چند نفس عمیق كشید. او مضطرب بود اما گرسنگی به او انگیزه می داد. پس از 
بررسی مسیر حركت گوزن، از جلو به حیوان حمله و آن را شکار كرد. وقتی شب با دو شکارچی 

دیگر، مشغول كباب كردن شکار آن روز بودند، از او به عنوان قهرمانِ شکار گوزن یاد می شد.«

اگرچه  است.  بررسی خطر  به دنبال  مغز شما  باز هم  باشد  نداشته  تهدید حتمی وجود  وقتی  حتی 
محیط  بر  نظارت  شما  مغز  ابتدایی  بخش  وظیفة  ندارید،  آگاهی  مغز  اقدام  این  به  نسبت  شما  معمولاً 
پیرامون، یادآوری رویدادهای گذشته و نگاه به آینده است تا تصمیم بگیرد چه چیزی برای شما خطر 
دارد و انجام چه كارهایی بدون خطر است. گرچه دانشمندان علوم اعصاب چیزهای جدیدی را همواره 
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دربارة چگونگی كاركرد مغز كشف می كنند، باز هم اسرارآمیز است كه چگونه نسبت به ریسك پذیری 
تصمیم می گیریم و چرا تصمیمات ما نسبت به افراد دیگر تفاوت دارد.

آن شکارچی نترس كه ردپاها را نادیده گرفت و به مسیر پیاده روی ادامه داد، توسط ببر كشته شد. 
شکارچی ای كه نسبت به مسیر تعقیب اضطراب داشت و برنامة خود را طبق این اضطراب تغییر داد، 

جان سالم به در برد. توانایی احساس اضطراب، 
حتی زمانی كه تهدید حتمی یا قریب الوقوعی 

وجود نداشته باشد، به تصمیم گیری صحیح 
چرا  اما  می كند.  كمك  ماندن  زنده  و 
شکارچی برگشت و شروع به دویدن كرد 
نتیجه خطر حتمی  در  و  ببر  حالی كه  در 

وجود نداشت؟

مضطرب ترین  بعد  »روز 
فرار  از  كه  شکارچی 
دیروزش احساس خجالت 
تا  رفت  شکار  به  می كرد، 
هر  اما  كند.  حیثیت  اعادة 

صدایی را مثل راه رفتن ببر می شنید و هر ردپای روی زمین را شبیه به ردپای ببر می دید. فکر 
كردن به ببر، باعث تپش قلب او می شد، انگار ببر جلوی او قرار گرفته بود. او حركتش را آن 
قدر به سوی شکار آرام كرد كه از بقیه جا ماند. در داستان شکار آِن شب كه كنار آتش تعریف 

می شد، نامی از او برده نشد.«

احساس اضطرابِ بیشتر نسبت به یك موقعیت، قطعاً تطبیقی نیست. این اضطراب مانع شما در انجام 
كارهایی كه می خواهید انجام دهید می شود كه در داستان شکارچی مضطرب، آوردن گوشت برای قبیله 

و خانواده بوده است.
مشکل اضطراب شما و شکارچی این است كه واكنش های جنگ یا گریز را واقعی تلقی می كنید، 
بدون توجه به اینکه آیا واقعاً خطری وجود دارد یا نه. اگر مغز شما موقعیتی را خطرناک ببینید (حتی 
اگر این چنین نباشد) سیستم عصبی شما مطابق با این درک واكنش نشان داده؛ قلب شما شروع به تپیدن 
می كند، رنگ پوست شما سفید می شود، انگشتان تان می لرزد، احساس تهوع می كنید، گلوی تان گرفته 
می شود و سرتان گیج می رود. این سیستم، هشدار نادرستی را نشان داده، مثل اینکه حسگر دود هر بار 

كه شما یك نان تست درست می كنید هم به صدا در  آید.
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صرف نظر از اینکه چه كاری انجام می دهید، این سیستم بر اساس یك پیشینه فعالیت می كند. اگر از 
نظر ژنتیکی (یا هر دلیل دیگر) حساسیت بیش از حد به تهدیدها داشته باشید، ممکن است هشدارهایی 
كه در زمان وقوع اتفاق ناگوار دریافت می كنید را از دست بدهید. این قسمت از مغز را ذهنِ میمون 

می نامم. جریان بی وقفه ای از افکار ترسناک كه مثل   ناله های بی وقفة یك میمونِ وحشت زده است.
داستان سه شکارچی نکتة مهمی راجع به اضطراب نشان می دهد: این موقعیت نیست كه احساس 
شما را برانگیخته كند و زمینه ساز فعالیت شما شود، بلکه دربارة این است كه ما چه فکری در مورد آن 
موقعیت می كنیم. وقتی میمون وحشیِ حساس به تهدید، با هشدار بلندی فکر می كند، ناله های ترسناک او 
هشدار نادرست را خاموش می كند و اضطرابی به شما می دهد كه نمی گذارد جایی بروید كه می خواهید،  

یا كسی باشید كه می خواهید.

در این كتاب به شما نشان داده می شود كه چگونه نگذارید ذهن میمون زندگی تان را كنترل كند و 
چگونه انتخاب هایی داشته باشید كه ناشی از ترس و وحشت شما نباشد. یاد می گیرید تا ناله های میمون 
را شناسایی كرده، هشدارهای نادرست را نادیده گرفته و كنترل زندگی تان را در دست بگیرید. پس از 

این، علاوه بر زنده ماندن، زندگی خواهید كرد و می توانید زندگی ای را كه می خواستید، داشته باشید.
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فصل ۲

منطقِ میمون

درک چرخة اجتناب

خانة  و  مدرسه  به  اسکیت بورد  با  او  بود.  اسکیت بورد  عاشق  و  ساله  پانزده  پسر  جاستین یك 
دوستان می رفت و زمان زیادی را صرف اسکیت بازی در پارک می كرد. یك روز در مسیر خانه 
با دوستانش مشغول اسکیت بازی بود كه ناگهان یك سگ ولگرد بزرگ شروع به تعقیب او كرد. 
جاستین با هندزفری به موسیقی گوش می داد و صدای واق واق سگ را نشنید. وقتی سگ به او 
رسید، جاستین را از روی اسکیت بورد به زمین انداخت. صاحب سگ سریع آمد و سگش را 
كنار كشید و چندین بار از جاستین معذرت خواهی كرد. سگ، جاستین را گاز نگرفته بود اما او 
احساس می كرد كه ممکن بود گاز گرفته شود. به صاحب سگ گفت كه حالش خوب است، اما 

با دست و پای كبود و ترس به خانه برگشت.
روز بعد جاستین با اسکیت بورد خود به مدرسه می رفت كه ناگهان یکی از همسایه ها را دید 
كه با سگ بزرگش مستقیم به سمت او می آیند. احساس تپش قلب می كرد و وحشت داشت؛ مثل 
احساسی كه روز گذشته به سراغ او آمده بود. جاستین اسکیتش را متوقف كرد و آن را در دست 
گرفت. او تنها یك بلوک از خانه فاصله داشت، تصمیم گرفت پیاده برگردد خانه و از والدینش 
بخواهد كه او را برسانند. وقتی به خانه رسید و در را پشت سرش بست، احساس آرامش كرد.

جاستین بارها در موقعیت مشابهی با آن صبح كه با اسکیت بورد به مدرسه برود و از كنار زنی كه سگش 
را آورده تا قدم بزند رد شود قرار گرفت. در گذشته، سگ ها همیشه در مقابل او رفتار خوشایندی داشتند. 

چه چیزی باعث تحریك واكنش جنگ یا گریز شده بود؟
اگر از جاستین بپرسید، شاید بگوید »نمی دانم. بودن سگ، من را دچار نگرانی و ترس كرد.« جاستین 
فقط نسبت به اضطرابش موقع دیدن سگ و احساس آرامش موقع دور شدن و برگشت به خانه آگاه 
بود. اما خبر نداشت كه ذهن میمونش موقعیت آن روز صبح را با یك پیچیدگی جدید تفسیر كرده بود. 
به خاطر تجربه اش در روز قبل و نیز اینکه سیستم عصبی او حساسیت بیش از اندازه به تهدید داشت، 
میمونِ جاستین افکار جدیدی راجع به سگ دارای قلاده داشت؛ فکری كه امواج اضطرابش را تحریك 

می كرد این بود كه: اگر سگ از قلاده اش رها شود و به او حمله كند چه اتفاقی می افتد؟
اگر جاستین چند نفس عمیق می كشید، متوجه می شد كه سگ، قلاده به گردن دارد و هرگز نمی تواند 
مثل دفعة قبل به او حمله ور شود و او با اسکیت بورد خود می تواند به راهش ادامه دهد و داستان همین جا 
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به پایان برسد. اما اضطراب جاستین باعث واكنش او شد و شبیه به یك تهدید بزرگ بود. او همان كاری 
را كرد كه اكثر نوجوانان وقتی مغلوب اضطراب خود می شوند انجام می دهند: او اقدام به اجتناب كرد.

وقتی تفسیر موقعیت توسط ذهن میمون به عنوان تفسیر صحیح پذیرفته شود، همیشه منجر به اجتناب 
خواهد شد.

تصمیم جاستین مبنی بر اینکه والدینش او را به مدرسه ببرند، واكنش اغراقآمیزی به نظر می رسید. 
سگ، قلاده بر گردن داشت و تحت كنترل بود و اصلًا خطری متوجه كسی نمی شد. اما از نگاه جاستین، 
اینطور نبود. ذهن میمون او آن سگ را یك تهدید تفسیر می كرد و باعث به وجود آوردن اضطراب در 

او شده بود، و خب هیچ كسی هم احساس اضطراب را دوست ندارد.
اجتناب، رفتاری انتخابی برای انواع اضطراب است كه ما در این كتاب راجع به آن صحبت می كنیم؛ 
حتی آنهایی كه به نظر ارتباطی به اجتناب از اتفاقات ندارند. اجتناب، رفتاری انتخابی است زیرا اضطراب 

را به سرعت كاهش می دهد.

»روز بعد وقتی جاستین با اسکیت بوردش می رفت، كمی احساس اضطراب داشت. با خود فکر 
بنابراین برای امنیت خود، بار دیگر از والدینش  می كرد آیا دوباره با آن سگ مواجه می شود؟ 

خواست تا او را به مدرسه ببرند.«

كه  اینجاست  مشکل  كرد.  استفاده خواهید  آن  از  مکررا  و شما  می كند  عمل  خیلی سریع  اجتناب 
استفادة مکرر از اجتناب، عوارض جانبی وحشتناكی خواهد داشت: هرچه بیشتر از یك موقعیت اجتناب 

كنید، روبرو شدن با آن موقعیت وحشتناک تر می شود.
اجتناب از سگ باعث آرامش جاستین می شد اما اضطرابش را نسبت به سگ ها كاهش نمی داد. او 
وقتی به اسکیت بازی فکر می كرد به یاد سگ ها می افتاد و دچار اضطراب می شد. اجتناب، باعث بدتر 

شدن اضطراب او شده بود و او را از انجام هر كاری كه دوست داشت، دور می كرد.
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علت بدتر شدن اِضطراب این است كه ذهن میمون شما همیشه فکر می كند كه همین اجتناب باعث 
شده تا اتفاق بدی برای شما نیفتد. وقتی میمون جاستین می دید كه او در خانه است و سگی او را گاز 
نمی گیرد، نتیجه می گرفت كه جاستین به خاطر اینکه به خانه رفته، توسط سگی مورد حمله قرار نمی گیرد.
شاید بپرسید كه چرا ذهن میمون این تکرار مشابه را انجام می دهد، حتی اگر اشتباه باشد. آیا گاهی 
چیزی را مورد سؤال قرار می دهد یا پیش از اعلام هشدار، نگاهی دیگر به آن موقعیت می كند؟ جواب 
خیر است. ذهن میمون تنها یك مأموریت دارد: شما را امن نگه دارد. اگر فرد مضطربی باشید، میمونی 
بیش فعال و بیش از اندازه حساس به خطر دارید. این میمون، تفاوت بین تهدیدهای واقعی و خیالی را 
به شما نمی گوید. افکار مضطربِ ذهن میمون با دقت مورد توجه قرار نمی گیرند؛ آنها فقط حدس و 

گمان هستند.
آن  كه  پذیرفته اید  را  میمون  منطق  واقع  در  اجتناب می كنید،  موقعیتی  از  اضطراب،  به خاطر  وقتی 
موقعیت خطرناک است. در واقع شما میمون تان را به تفسیر مشابه در دفعة بعد، واكنشِ مشابه و به صدا 

درآوردن زنگ هشدار عادت می دهید.
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شاید متوجه نیستید كه این كار اجتناب از چیزی است. به عنوان مثال، آیا نگرانی اجتناب است؟ بله. 
وقتی شما دربارة مشکلی فکر می كنید و مدام آن را در ذهن خود تکرار می كنید، به دنبال راه حلی هستید 
تا به شما كمك كند احساس اضطراب نداشته باشید. شما از احساس اضطرابی اجتناب می كنید كه آن 

مشکل به همراه می آورد.
همکاری  جاستین  اضطراب های  سایر  با  چگونه  اجتنابی  اضطراب  و  میمون  منطق  كه  ببینیم  حالا 

می كند.

تفکر میمون: اگر دیر به كلاس برسید چه اتفاقی می افتد؟ دیر رسیدن ممکن است فاجعه باشد چون 
شما را تنبیه می كنند.

رفتار اجتنابی: عجله كردن در حاضر شدن و پانزده دقیقه زودتر راه افتادن به سمت مدرسه.

منطق میمون: چون كه زودتر راه افتادی، تنبیه نشدی.

تفکر میمون: اگر دچار آنفولانزای معده شوی چطور؟ هیچ چیز بدتر از استفراغ كردن نیست چون 
نمی توان آن را كنترل كرد.

رفتار اجتنابی: از افرادی كه ممکن است مریض باشند اجتناب كن.

منطق میمون: چون از افراد بیمار اجتناب كردی، دچار بیماری و استفراغ نشدی.

تفکر میمون: اگر مردم فکر كنند كه تو فرد خسته كننده ای هستی چه می شود؟ مردم به تو می خندند 
و راجع به تو حرف می زنند و احساس بدی خواهی داشت.

رفتار اجتنابی: از شروعِ بحث و گفتگو اجتناب كن.

منطق میمون: چون خیلی ساكت بودی، كسی نفهمید كه خسته كننده هستی.

تفکر میمون: اگر دچار حملة عصبی شدی چه می شود؟ اگر دچار حملة عصبی شدی ممکن است 
هرگز متوقف نشود، یا ممکن است بمیری.

رفتار اجتنابی: از موقعیت هایی كه قبلًا در آنها دچار حملة عصبی شده ای، اجتناب كن.

منطق میمون: چون از این موقعیت ها اجتناب كردی، دچار وحشت نشدی، كنترل خودت را از دست 
ندادی و نمردی.

منطق میمون: اگر اتفاق ناگواری برای یك نفر كه دوستش داری بیفتد چه؟

رفتار اجتنابی: عباراتی را دائم تکرار كن تا اتفاق بدی نیفتد.

منطق میمون: چون آن عبارات را گفته ای، اتفاق بدی برای كسی كه دوستش داری نیفتاد.




