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مقدمه



مقدمه10

نمرات، بورسیه و وام تحصیلی.
 محرومیت، انزوا و تنهایی.
 تصمیماتی که باید بگیریم.

 کارهایی که باید انجام دهیم.
 هر چقدر مسن تر می شویم، تصمیمات هم بیشتر می شوند.

و بیایید صادق باشیم، این سنت تا آخر عمر ادامه دارد، درست تا زمانی که قبوض و بیمه 
را به این فهرست اضافه کنیم.

به عنوان یک نوجوان، احتمالاً در حال حاضر حسابی سرت شلوغ است.

کلاس ها و کارهای عملی در مدرسه، تلاش برای باشگاه ها و تیم ها، فکر کردن به دانشگاه 
یا فهمیدن اینکه می خواهی با زندگی خود چه  کار کنی.

هدایت روابط در مدرسه یا در تعامل بودن با خانواده در خانه؛
کشف مجدد تغییرات و رشد بدنت؛

و اینکه بفهمی چه کسی هستی و چه جایگاهی در دنیا داری.

تو تنها نیســتی. همه این ســفر را انجام می دهند و در طول این سفر، همه ما با استرس یا 
اضطراب مواجه می شویم.

برخی از ما کمی بیشــتر از بقیه با مشکل مواجه میشــویم، درحالی که برخی دیگر ممکن 
است خیلی دیرتر با آن برخورد کنند.
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در لحظه اضطراب، به اطراف نگاه می کنیم و از خودمان می پرسیم:

اگر ندانی چه اتفاقی در حال رخ دادن اســت، اضطراب می تواند تجربۀ تنها و ترســناکی 
باشد. یادگیری در مورد اضطراب اولین قدمی است که می توانی برای حل آن برداری.
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یادگیری در مورد اضطراب می تواند کار خسته کننده ای باشد.

حدود 2.500.000.000 نتیجه )0.64 ثانیه(.
حدود دو میلیارد و پانصد میلیون نتیجه جستجو برای »اضطراب« در گوگل وجود دارد.

آدم های زیادی در موردش صحبت کرده اند و چیزهای خیلی متفاوتی هم گفته  شده.

برخی از نتایج توضیحات علمی را ارائه می کنند. برخی از آن ها تجربیات واقعی زندگی و 
بسیاری از آن ها ابزار و روش هایی برای مقابله با اضطراب هستند.

فیلتر کردن اطلاعات غیرضروری، توضیحات غیرعلمی، اطلاعات نادرســت و ابزارهای 
تأیید نشده می تواند کار چالش برانگیزی باشد.

تمام اطلاعــات موجود در این جعبه ابزار، ازجمله پنجاه ابزار مقابله با انواع اضطراب ها و 
موقعیت ها برای شما، توسط یک متخصص بررسی شده است.

چگونه از این جعبه ابزار استفاده کنیم
این جعبه ابزار شــامل پنجاه ابزار بــرای مقابله با اضطراب، اســترس، نگرانی و حملات 

وحشت زدگی است. ما آنها را در چهار طبقه تقسیم کرده ایم.
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بعضی از ابزارها ممکن اســت برایت اثربخش تر از بقیه باشند. می توانی از ترکیب دو ابزار 
استفاده کنی. ابزارها را آزمایش کنی، ببینی کدام برایت مفید است و کدام نیست. می توانی 

ابزار را تغییر دهی تا انجام آن برایت آسان تر شود.

ما این ابزارها را از منابع مختلفی گردآوری کرده ایم:

روان درمانی هایی مانند درمان شناختی رفتاریCBT( 1(، رفتاردرمانی دیالکتیکی2 )DBT( و 
درمان پذیرش و تعهدACT( 3(، و همچنین کتاب های افراد بانفوذ، مانند دوایت آیزنهاور4، 

سی و چهارمین رئیس جمهور ایالات متحده.

و همه اینها در کمتر از 200 صفحه قابل دسترس است. پس برای شروع بیا ببینیم اضطراب 
چی هست.

1.  Cognitive Behavioral Therapy
2.  Dialectical Behavior Therapy
3.  Acceptance and Commitment Therapy
4.  Dwight Eisenhower
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فصل 1
دار و دستۀ اضطراب
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اضطراب عضوی از دار و دســتۀ اضطراب اســت، گروهی از هیجانات که وظیفه شــان 
محافظت از ماست.

پنج عضو در دار و دستۀ اضطراب وجود دارد:

آنها برای قرن ها وجود داشته اند و به گونۀ ما کمک می کنند تا زنده بمانیم.

هــر هیجانی هدف خاص خود را دارد و در این فصل می آموزیم که چگونه دار و دســتۀ 
اضطراب از ما محافظت می کند.

بیا با ملاقات یک  به  یک آنها شروع کنیم. به یاد داشته باش معنایی که ما به این کلمات و 
هیجان های مربوط به هرکدام می دهیم ممکن است با معنایی که تو در ذهن خودت از این 

کلمات داری متفاوت باشد.
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ترس، محافظ هنگامی به وجــود می آید که محیط به 
مغــز ما پیامی مبنی بر خطری در حال وقوع، ارســال 
کند. این خطر می تواند حیوان وحشی، صدای انفجار 

یا تاریکی شب باشد.

ناگهان در قفسه ســینه یا معده خود احساس عجیبی 
پیدا می کنیم. ممکن است ضربان قلبمان تندتر شود و 

حتی ممکن است احساس نفس تنگی کنیم.

منبع ترس که به عنوان محرک نیز شــناخته می شــود، 
به  طور کلی شــناخته  شده اســت. به  عنوان  مثال، در 
مورد یک حیوان وحشی، ما از مرگی که ممکن است 
برایمان ایجاد کند می ترسیم. یکی دیگر از ویژگی های 
اساســی ترس این اســت که تا زمانی که محرک1 در 

اطرافمان باشد، ترس نیز باقی می ماند.

نقش ترس این اســت که تو را وادار کند به چیزی که 
باعث آسیب می شود توجه کنی، بنابراین می توانی آن 

را حل کرده و خود را ایمن نگه  داری.

1...محرک.–.واژه.ای.است.برای.توصیف.موقعیت،.فرد،.مکان.یا.شیء.ای.که.
موجب.هر.یک.از.هیجانات.گروه.اضطراب.می.شود.

ترس
محافظ




