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مقدمه

بنجامین فرانکلین می گوید: »در این دنیا هیچ چیز قطعی نیست جز مرگ و مالیات.«
در مـورد مـرگ همه اتفاق نظر داریم اما بعضی جاها هسـتند کـه مالیات نمی گیرند. 
سـؤال این اسـت: واقعاً از چه چیزی می توان مطمئن بود؟ می توانید با اطمینان بگویید 
فـردا اتفـاق یا بیماری مرگباری زندگی تان را خـراب نخواهد کرد؟ می توانید با اطمینان 
بگوییـد کـه هیچ گاه بـا بی دقتی خود خسـارتی را به بار نیاورده ایـد؟ می توانید به طور 
کامل تضمین دهید که همیشـه عاشـق نامزد تان می مانید؟ می توانید مطمئن باشید تمامی 
چیزهایـی کـه بـه نظرتان بدیهی هسـتند واقعی انـد، نه خیال یا پـروژه ای پیچیده از یک 

برنامۀ کامپیوتری آینده نگر؟
قطعاً نه!

همـه مـا دوسـت داریم کار درسـت را انجام دهیم اما از کجا می تـوان مطمئن بود که 
همۀ رفتارها، احساسات و انگیزه هایتان اخلاقی، مناسب یا همان چیزی اند که باید باشند؟
خلاصـۀ کلام اینکـه نمی توانید. ما واقعـاً نمی توانیم در مورد هیچ چیـز اطمینان کامل 
داشـته باشـیم اما اکثرمان طوری رفتار می کنیم انگار که می توانیم مطمئن باشـیم و اجازه 

می دهیم توهمِ یقین و اطمینان بر ما غالب شود.
بـا ایـن وجـود، نیاز به اطمینان برخی از ما را تسـخیر می کنـد. از آنجایی که در حال 
خوانـدن ایـن کتاب هسـتید می دانید دربـارۀ چه چیزی صحبت می کنیـم. کاملًا از میل به 
اطمینـان در خصـوص موضوعی خاص آگاه هسـتید و آداب و رسـومی ترتیب می دهید 
که میخ اطمینان را بکوبید. چیزهای مختلف را وارسـی می کنید، نظر یا بازخورد دیگران 
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را می پرسـید و تلاش می کنید بارها و بارها به خودتان اطمینان دهید. این کار هرچند در 
کوتاه مـدت کمک تـان می کند اما در طولانی مدت بی فایده اسـت. شـاید دربارۀ موضوعی 
بیش از حد گوش به زنگ باشید؛ برای مثال فکر ناخواسته ای به ذهن تان خطور می کند و 
ناگهان حس می کنید مجبورید ثابت کنید این فکر هشدار، میل شدید یا خواسته ای واقعی 
نیست. یا خاطره ای شروع به کمرنگ شدن می کند و مجبورید به عقب برگردید و وارسی 
کنید یا شـکی پیش می آید و شـما را مجبور به انجام کاری می کند که نمی توانید رهایش 

کنید. در این حالت گرفتار وارسی و اطمینان خواهی شده اید.
این کتاب به شـما کمک می کند از وابسـتگی افراطی به اطمینان خواهی و وارسی های 
اجباری )روش های آشـکار و نه چندان آشـکاری که امتحان می کنیم اما نمی توانیم نیاز به 

اطمینان را ارضا کنیم( دست بکشید.
اگـر معمـولاً بدترین اتفاقات ممکن را به صورت غیرارادی تصور می کنید و بعد زمان و 
تـلاش زیـادی صرف می کنید تا خود را متقاعد کنید که این اتفـاق نخواهد افتاد؛ یا در مورد 
کارهـای گذشـته بـا نگرانی فکر می کنید که آیـا نیت تان به اندازۀ کافی خالـص بوده یا نه در 
حالی که افکار، رفتار یا نگرش هایتان را موشـکافی می کنید تا مطمئن شـوید کاری که انجام 
دادید درست یا بنا به دلایل درستی بوده یعنی عدم قطعیت و بلاتکلیفی تبدیل به دشمن شما 
شده است. اطمینانی که در رابطه با مسائل مختلف از دیگران دریافت می کنید و یا به واسطۀ 
خودگویی هـا به دسـت می آورید )»هرگز اتفاق نمی افتد«،»مطمئنم کـه مراقب بودم«، »اینطور 
نشد«، »آنقدر بد نخواهد شد«( باعث می شود مدت کوتاهی دلواپسی تان از بین برود و آرامش 
نسـبی را تجربه کنید اما فقط یک لحظه، چون دوباره فریاد سـؤال »مطمئنی؟« بلند می شود و 
اضطراب، احساس گناه و پریشانی تان افزایش پیدا می کند؛ دوباره سؤال اضطراری و جدیدی 

دارید و باید دنبال اطمینان بیشتری بگردید. این چرخه تکرار می شود و گیر می کنید.
ما به این نیاز اضطراری، تحریک کننده و سمج برای اطمینان خاطر، تلۀ اطمینان خواهی 

می گوییم.

آیا‏در‏تلۀ‏اطمینان‏خواهی‏گرفتار‏شده‏اید؟
آیا درگیر موقعیت های زیر هستید؟

آیا نمی توانید خود را مجاب کنید دست از وارسی و اطمینان خواهی بردارید؟ 	
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آیـا حوزه ها یا مسـائلی در زندگی شـما وجود دارند که باید »بـا قطعیت« از آنها  	
خبر داشته باشید؟ آیا عدم اطمینان در مورد این چیزها شما را عصبی می کند؟

آیا شـک و تردید کنترل شـما را در دسـت گرفته اسـت؟ آیا نمی توانید از مسائل  	
بگذرید یا آنها را بپذیرید؟

آیـا بیـش از حـد به اتفاقاتی فکر می کنیـد که رخ داده یا می توانسـت رخ دهد یا  	
شاید رخ دهد؟

آیـا دنبال اطمینان »توخالی« می گردید؟ )اطمینانِ توخالی یعنی اطمینان خواهی از  	
کسی که جواب سؤالات را بهتر از خودِ شما نمی داند(

آیـا مـدام در اینترنـت، با دوسـتان و خانواده، در محل کار و بـا افراد صاحب نظر  	
مشغول وارسی هستید؟

آیا به طور مداوم بدن تان را زیر نظر دارید تا اطمینان یابید که حال تان خوب است؟ 	
آیا نمی توانید جلوی وارسی کردن مداوم ایمیل، پیام ها و موبایل تان را بگیرید؟ 	
آیـا احسـاس می کنیـد عدم وارسـی قفل هـا، زنگ های هشـدار یا لـوازم خانگی  	

غیرممکن است؟
آیا برای مقابله با مسئله ای که نگرانش هستید درگیر خودگویی های دائمی هستید؟ 	
آیا بارها و بارها نظر دیگران را در مورد موضوعی می پرسید؟ 	
آیا با عذرخواهی بیش از حد یا رها نکردن مسائل، دیگران را آزار می دهید؟ 	
آیـا شـب ها بیدار می نشـینید و بـه تجزیه و تحلیـل و برنامه ریـزی می پردازید تا  	

اضطراب کمتری را تجربه کنید؟
آیا در معرض بگو مگوهای درونی بی پایانی هستید که هرگز حل نمی شوند؟ 	
آیـا بـه دلیل عدم اطمینان یا وارسـی نکردن به اندازۀ کافـی در تصمیم گیری فلج  	

می شوید؟
آیـا اغلـب به دنبـال آخرین بخش اطلاعات می گردید تا پاسـخ آخرین سـؤال را  	

پیـدا کنیـد یا تصمیم بگیرید و بعد از اینکه پیدایش کردید باز هم دنبال اطلاعات 
بیشتر هستید؟
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اگر پاسخ شما به هر یک از این سؤالات مثبت است، پس این کتاب برای شما نوشته 
شده است!

اگـر بـه منظور اطمینان خواهی، مدام از خود، دوسـتان و »متخصصان« )از جمله دکتر 
گـوگل( سـؤال می پرسـید و هیچ کـدام از این وارسـی ها یـا اطمینان خواهی هـا راضی تان 
نمی کند، در این صورت در تلۀ اطمینان گرفتار شده اید. مطالعات نشان داده اند که نیاز به 
اطمینان خاطر )مشـکلی که در تحمل ابهام دیده می شـود( دلیل اصلی اضطراب، استرس 

و رنج خیلی از افراد است )بک 2015، پترسون 2017(.
تلاش برای مطمئن بودن دو مشـکل اساسـی دارد. اول اینکه هدفی غیرممکن اسـت. 
دوم اینکـه نیـاز بـه اطمینان می تواند تبدیل به پدیده ای افراطـی، فراگیر و حتی عذاب آور 
شـود. ایـن موضوع مانع زندگـی آزادانه، انتخاب هـای کوچک و بـزرگ و زندگی بدون 
تردیدهای همیشـگی می شـود. وارسی کردن به منظور داشـتنِ اطمینان کامل، تمام زندگی 

شما را تحت تأثیر قرار می دهد.
همان طـور کـه بـه احتمال زیاد تـا به حال متوجه شـده اید وارسـی و اطمینان خواهی 
اجباری برای رفع تردیدهایتان سـودمند نبوده اسـت! این کار آرامشـی را که به دنبال آن 

هستید به ارمغان نمی آورد بلکه در واقع باعث افزایش استرس و اضطرابتان می شود.
تلاش هـای شـما باعث آرامش تان نمی شـود زیـرا در جهت راه حل اشـتباهی گام بر 
می داریـد: وقتـی گرفتـار تردیـد می شـوید، راه حل آن اطمینان و قطعیت بیشـتر نیسـت. 
شـاید تعجب آور و غیرمنطقی باشـد اما تمایل شما به اطمینان خاطر مشکل سازتر از خودِ 
نگرانی هایتان اسـت. راه حل اضطراب تان این اسـت که با وجود عدم اطمینان از احساس 

راحتی و اعتماد به نفس بیشتری برخوردار باشید.
حـرف مـا این اسـت کـه تلاش های فعلی شـما در جهت نادرسـتی قـرار دارد و اگر 

می خواهید جای دیگری باشید باید مسیر متفاوتی را امتحان کنید.
در ایـن کتـاب یـاد می گیریـد که چطـور رابطه تان را بـا اضطراب حاصـل از تردید 
تغییر دهید. شـما یاد می گیرید به خودتان اعتماد کنید و خطاهای احتمالی و عواقب نه 
چنـدان ایده آل بپذیرید. شـاید الآن به نظرتان غیرممکن باشـد امـا مجموعۀ اطلاعات و 
توضیحاتی که درباره تغییر نگرش نسـبت به عدم اطمینان در اختیار شـما قرار می دهیم 
ایـن امـر را امکان پذیـر می کند. برای غلبـه بر نیاز افراطی به مطمئن بـودن یاد می گیرید 



    مقدمه      19

تسـلیم فشارهای درونی اطمینان خواهی نشوید.
بـه خاطر داشـته باشـید که دانش، قدرت اسـت. ما باور داریم کـه مطالب موجود در 

کتاب حاضر می تواند این قدرت را به شما بدهد که رها شوید.

چگونه‏می‏توانید‏بیشترین‏بهره‏را‏از‏این‏کتاب‏ببرید؟
در این کتاب اطلاعاتی در مورد اطمینان خواهی، کارهایی که می توانید برایش انجام دهید 
و محدودیت هـای آن می آموزید. اگر احسـاس می کنید بـه خاطر نیاز به اطمینان خاطر از 
حرکـت وامانده ایـد یعنی به شـدت در حال تلاش برای اجتناب از عدم اطمینان هسـتید. 
حتی اگر بخش منطقی ذهن شما بداند که اجتناب از عدم اطمینان غیرممکن است، تجربۀ 
آن غیرقابل تحمل به نظر می رسد. رها شدن از این موضوع نیاز به زمان و تلاش دارد اما 

هرچه جلو بروید راحت تر خواهد شد.
در فصل های 1 و 2 کتاب با مسـئلۀ اطمینان خاطر و اینکه چرا گاهی سـودمند اسـت 
و گاهی نه و نحوۀ کارکرد آن آشـنا خواهید شـد؛ در فصل های 3 و 4 با تله های مختلف 
اطمینان که احتمال دارد گرفتار آنها شوید و مکانیسم های روا ن شناختی و زیستی که این 
مسئله را تحریک می کند آشنا می شوید؛ در فصل 5 با یک نگرش درمانی عمیق و نیرومند 
آشنا می شوید. فصول 6، 7 و 8 به شما کمک  می کنند تا از طریق تقویت توانایی جدیدتان 
برای عبور از عدم اطمینان، با ترس هایتان مواجه شوید و موانع احتمالی موجود در مسیر 

رهایی از تلۀ اطمینان خواهی را برطرف کنید. 
این کتاب برای این نوشـته شـده که از ابتدا تا انتها خوانده شـود. لطفاً فقط چند فصل 
آخر را نخوانید زیرا قصد ما از همان ابتدا این است که به موضوع اطمینان خواهی و نیاز به 
اجتناب از عدم قطعیت نگاه جدیدی پیدا کنید. علاوه بر این، شـاید بسـیاری از شما که در 
تلۀ اطمینان خواهی گرفته شده اید از آن بی خبر باشید یا یک نوع آشکار از تله را تشخیص 
دهید اما متوجه نباشـید که در چندین تلۀ ظریف تر دیگر نیز گرفتار شـده اید. شاید خود را 
فردی به شدت محتاط، تحلیل گر، نیازمند به اکتشاف یا صرفاً هراسان یا شاید هم حساس 
یا وابسته بدانید. شاید حتی فکر کنید مشکل حافظه دارید، حسود هستید، خودبیمارانگاری 
دارید یا احساس ناامنی می کنید. در این کتاب با مثال های واقعی از تجربۀ بالینی خود به شما 

کمک می کنیم الگوی خود-تخریب گر اطمینان خواهی را بشکنید.
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یک‏دیدگاه‏جدید‏شما‏را‏خلاص‏می‏کند
بیشـتر اضطراب ما در خصوص عدم قطعیت ناشـی از جدال بین عدم اطمینان و اطمینان 
کامل اسـت. زمانی که اطمینان در جای درسـت خودش قرار بگیرد می توانید یک زندگی 
همراه با رضایت و لذت بیشـتر و البته اضطراب و نگرانی بسـیار کمتری داشـته باشـید. 
بـه شـما نشـان خواهیم داد که بخش زیادی از اضطراب و سـختی ای کـه تحمل می کنید 
به خاطر عدم اطمینان نیسـت بلکه به خاطر تلاشـی اسـت که علیه عدم اطمینان و کسب 

اطمینان خاطر می کنید. این کتاب کمک می کند این بار را از دوش خود بردارید.
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فصل 1:
محدودیت های اطمینان

زمان هایـی وجود دارد که بابت موضوعی احسـاس تردید یا عـدم اطمینان می کنید، برای 
همین دنبال کمی اطمینان می گردید و البته اشکالی هم ندارد! اما زمان های دیگری هست 
کـه نیـاز به اطمینان برای تصمیم گیری یا ارزیابی درسـت یک موضوع یا خطر کردن های 

نامعقول آنقدر شدت می یابد که هیچ میزانی از اطمینان خواهی کافی نیست.
اغلب اوقات در مورد خیلی از مسائل متوجه نمی شوید که در تله افتاده اید. پس چرا گاهی 
در دور باطل نگرانی و اطمینان خواهی می افتید اما گاهی نه؟ برای پاسخ به این سؤال مهم اول 
باید دربارۀ اطمینان خواهی بهنجار بحث کنیم. در این فصل تفاوت عمیق بین اطمینان خواهی 

مفید و غیرمفید و اینکه چرا گاهی این کار سودمند است گاهی نه توضیح می دهیم.

گاهی‏اوقات‏اطمینان‏خواهی‏امکان‏پذیر‏است،‏گاهی‏نه
تا به حال دقت کرده اید که گاهی اطمینان حاصل می شـود و گاهی نه؟ برای مثال شـاید 
بشـنوید همسـایه تان یک ماشـین خریده و سـود خوبی کرده اسـت. ناگهان فکر می کنید 
ماشـینی که شـما خریدید معاملۀ چندان خوبی نبوده است. چند پایگاه اینترنتی را بررسی 
می کنیـد و متوجـه می شـوید که احتمالاً به قـدر کافی، کمتر یا بیشـتر، معامله خوبی بوده 

است. این موضوع تمام می شود و بیشتر از این به بررسی نمی پردازید.
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چنـد مثـال دیگر: لباسـی پوشـیده اید و از خود می پرسـید زیبا به نظر می رسـد یا نه. 
مدام در آینه نگاه می کنید و پشـیمان می شـوید که پول تان را هدر داده اید، بعد به خودتان 
می گوییـد خـوب اسـت، از در بیـرون می رویـد و دیگر بـه آن فکر نمی کنید یا شـاید به 
ذهن تان خطور کند که یادتان رفته یکی از قبض ها را پرداخت کنید؛ یکبار وارسی می کنید 

و می بینید انجامش داده اید. دیگر خبری از شک و تردید نیست.
شاید این مثال ها به نظر بی اهمیت باشند اما گاهی در مسائل مهم نیز اطمینان حاصل 
می شـود. ما هر دو روان شناسـانی هسـتیم که تخصص مان درمان افراد مبتلا به اختلالات 
اضطرابی است و بیماران اغلب پس از حملات وحشت زدگی شدیدی به دفتر ما مراجعه 
می کنند. پزشـکان قبلًا به آنها گفته اند که مشـکل جسـمانی ندارند بلکه از اضطراب حاد 
رنج می برند. ما نیز قبول داریم که این مسـئله منجر به مرگ آنها نمی شـود، دچار سـکتۀ 
مغزی یا حملۀ قلبی نمی شـوند، سـرطان ندارند و عقلشان را از دست نمی دهند یا دیوانه 
نمی شـوند. ما به آنها اطمینان می دهیم که نام این مشـکل حملۀ وحشـت زدگی اسـت و 
توضیح می دهیم چه اتفاقی رخ می دهد، چگونه این اتفاق می افتد و چرا خطرناک نیست. 
آنهـا بلافاصله احسـاس آرامش می کنند )گاهی حتی دیگر دچار حملات وحشـت زدگی 
بیشتر نمی شوند( و یاد می گیرند از احساسات اضطرابی خود نترسند. آنها در عرض چند 

هفته درمان، گزارش می کنند که »خیلی بهتر شده اند«.
با این حال برای سایر بیماران تحقیق و تفحص و توضیحات سودمند واقع نمی شود. 
آنهـا پـس از تعدادی حملۀ وحشـت زدگی سـراغ ما می آینـد؛ در حالیکه قبلًا به پزشـک 
مراجعه کرده اند و مطمئن شـده اند که هیچ گونه بیماری جدی ندارند. ما همین اطلاعات 
را به آنها می دهیم: باعث و بانی حملات وحشت زدگی، اضطراب است و خطری ندارد. 
بـا ایـن حـال اطمینـان دیری نمی پایـد و بار دیگر که تپش قلب شـان را حـس می کنند یا 
احساسـات عجیب و غریبی را تجربه می کنند برای اطمینان بیشـتر نزد پزشـک می روند. 
عدم اطمینان و تردید دوباره ظاهر شـده و باعث نگرانی و اضطراب بیشـتر می شود. افراد 
در مقابل افزایش حملات وحشت زدگی و اضطراب تقلا می کنند و هرگز با تردیدهایشان 
کنـار نمی آینـد »از کجا مطمئن باشـم دچار حمله قلبی نمی شـم؟ باید با پزشـک دیگه ای 
مشورت کنم«. حملات اضطرابی آنها بی وقفه ادامه می یابد و از پزشکی به پزشک دیگر، 
درمانگری به درمانگر دیگر مراجعه کرده و سـعی می کنند »مطمئن شـوند« بیماری شـان 

چیست اما هیچ پیشرفتی نمی کنند و به اطمینان خواهی خود ادامه می دهند.




