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 مفاهیم پایه-اضطراب

  چیست؟چیست؟  دقیقاًدقیقاًاضطراب اضطراب 

کند در معارض تهدیاد اسات. ایان      مان احساس دهد که بدناضطراب هنگامی رخ می
اماا  ، کنناد  صورت حسی ناخوشایند توصیف می احساسی است که اغلب افراد آن را به

باشد. در تفااوت   1ختگیبسیار شبیه احساس برانگی ممکن استآن جسمانی  هایسح
آور نیز داریم یا احساسات خاود را   که مضطرب هستیم افکار اضطراببا هیجان، زمانی

برای توصیف احساس اضطراب به کاار   هموارهکنیم. عبارات دیگری که  تفسیر می« بد»
 است.« نگران»یا « ترسیده»، «عصبی»رود  می

دهاد. برخای افاراد     نشان میمتفاوت در هنگام اضطراب واکنش  ایههرکس به گون
اوقاات  گاهیاضطراب را در بدن خود بیشتر با احساساتی در شکم، قفسۀ سینه و حتی 

گونه بیان کنند کاه   کنند. افراد دیگری ممکن است این پاهایشان احساس می و  در دست
اناد ایان اسات کاه     آن شاده  ۀزیرا مسئلۀ اصلی که متوجا « در سر آنان است»اضطراب 
ماان روی  . این چیزهاا در بادن و ذهان   کندعبور میشان یلی سریع از ذهنافکارشان خ

شاکلی کاه در غارهاا      شود، باه هماان  می« تهدیدی» ۀمان متوجدهد زیرا وقتی بدنمی
شادیم و   دهد. در آن دوران باا درنادگان تهدیاد مای     کردیم واکنش نشان می زندگی می

شینان کشته شویم. در حال حاضر دستی دیگر غارن چوب ۀحتی نگران بودیم که با ضرب
 .های جدیدی از افراد احساس خطر کنایم شاید بیشتر نگران امتحانات باشیم و با گروه

در  هاها وجود داشته، مغزتاان بارای شناساایی تهدیاد    به همان شکلی که قرن ،بنابراین
و  ،کناد  تان استفاده میهایها و گوشمحیک اطرافتان از مجموعۀ اطلاعات توسک چشم

کند که تأثیرات آنی، هم بر جسام   بدون مشورت با شما، شماری مواد شیمیایی آزاد می
 و هم بر طرز فکر شما دارد.

 
1. Excitement 
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خون و انقبااض عضالانی    این مواد شیمیایی بر تنفس، گوارش، ضربان قلب، فشار
تار موقعیات    د. هاد  ایان اسات کاه بارای تاره هار چاه ساریع         نگذار شما تأثیر می

( و یاا  جناگ یا حساب آن مهاجم غارنشین را برسید ) ،(گریزشوید ) آمیز آماده مخاطره
 ،(؛ بناابراین زدگای بهات شما را به حال خاود رهاا کناد )    اواید تا  وانمود کنید که مرده

یابد، خون از اعضای داخلی بدن به سامت   افزایش میتان سرعت ضربان قلب و تنفس
تان نیاز  ا مبارزه آماده باشد و عضلاتیابد تا برای فرار ی تان جریان میها و پاهای دست

تواند این باشد کاه کمای احسااس     د. عواقب ناخواستۀ این اتفاقات مینشو منقبض می
ممکن  ،اید . حتی موقعی که ساکن در جای خود نشستهکنیدشوره تنش یا دلی، ناخوش

داشاته باشاید. تماامی ایان     مقدار کمای گیجای   است عرق کنید و احساس سرگیجه یا 
هوشمندانۀ مغز است تا شما را برای مقابلاه باا تهدیاد     العادههای فوق حل ها راه شواکن

 کارده د. باوجودی که ماهیت تهدیدها به طرز قابل توجهی طای زماان تغییار    نآماده کن
نیستند. اگار متوجاه   کارآمد مفید بودند دیگر  ترپیشای که  اندازه ها به است، این واکنش
ممکن اسات  « علائم»ها و  واکنش اینکاری است،  انجام چه مان در حالنباشیم که بدن

 د.نخود عامل اضطراب بیشتر شو
ای دیگر شااید فقاک   کنند؛ عده صورت روزانه تجربه می بعضی افراد، اضطراب را به

هاای شایمیایی    واکنش ،تر از بقیه گاهی دچار اضطراب شوند. مغز برخی افراد راحتگه
کنیم این موضوع ممکان اسات    فکر می شده،انجام تحقیقاتکند. با توجه به  را آغاز می

اناد )ژنتیاک( یاا     به این مربوط باشد که یا آنها با چنین مکانیزم حساسی باه دنیاا آماده   
ناد )محایک( یاا هار دو. در فصال دوم باا       اهآور و دشوار بیشتری داشتتجارب استرس

 ،بسیاری وجاود دارد های فردی  کنیم. تفاوتجزئیات بیشتری در این مورد صحبت می
 کنند. اضطراب را تجربه می همهدانیم این است که  ولی آنچه ما می
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  افتد؟افتد؟  که مضطرب هستم چه اتفاقی میکه مضطرب هستم چه اتفاقی میزمانیزمانی

 کنندهافکار مضطرب
باافی از   گاذارد. منفای   موارد متعددی بر طرز فکرمان اثار مای   ،شویم وقتی مضطرب می

و  ،چرخد مدام در مغزمان می« شود اگر یچه م»شود، سفالات  تر می اندیشی راحتمثبت
شود.  ما که تنها بر بقا تمرکز دارد، روشن می 2ما خاموش و مغز تهدیدکنندۀ 1مغز متفکر

برای حال مساائل   بیشتر هایی از مغز که  این به آن معنا است که برای استفاده از قسمت
کاه ماا    ا هنگاامی زیار  ؛شویم دچار کشمکش می ،کند شرایک به ما کمک می بازترِدید و 

جای  ما به مضطرب های مغز خاموش است. مغزِاین قسمت ،کنیمتهدید را مدیریت می
 ،ماان اسات  در دساترس  هموارههایی که  انتخاب بین طیف وسیعی از رفتارها و واکنش

ها برای انساان   زند. این واکنش دست به انتخاب می« زدگیبهت»یا « جنگ»، «گریز»بین 
برای شرایک پیچیدۀ اجتمااعی   اما فیزیکی مفید بوده است، هایتهدید غارنشین در برابر

 کاربردی نیست. ،که امروزه با آنها مواجه هستیم

 
1. Thinking brain 
2. Threat brain 
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 کنندههای جسمانی مضطرب حس
اشااره   ،آورد  وجوددر بدن به ممکن است اضطراب هایی که تا اینجا به تعدادی از حس

م یاا احسااس کنایم از حاال     شوره شویم، احساس تنش کنی شد. ممکن است دچار دل 
سارعت   یاباد و افکاار باه   که سرعت ضربان قلب و تنفس افزایش می رویم. هنگامیمی
از یاا   ردن، ما غش کاردن  در حالکنند  اوقات افراد احساس میشوند، بعضیجا میجابه

کمای باا دیگاران متفااوت      مضطرب . واکنش هر شخصِهستندشان کنترل دست دادن
و ساالم   طبیعای هاا   که باید به یاد داشت این است که این حسولی نکتۀ اصلی  ،است

زا ماان آسایب  عناوان بارای    هایچ   د، باه نرسخیلی وحشتناه به نظر می اگر چههستند. 
 ما در برابر تهدیدها کمی گذشته است. محافظت ازشان برای فقک تاریخ ؛نیستند
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 رفتارهای اضطرابی
کاه فکار   اسات  ملی وااز عا  اجتنااب بینایم  یترین رفتاری که در افراد مضطرب م شایع
هاایی کاه    حتی ممکن است از رفتن به مکاناین افراد شود.  کنند باعث اضطراب می می

برای شروع اضطراب، منبع یاا عامال اضاطراب اسات نیاز دوری      محرکی کنند  فکر می
ممکن اسات   ،مان نداریمعامل اضطرابگریز از  که راهی برایکنند. اگر احساس کنیم 

سااکت و  شادت  باه  ،یاا بارعکس   ،مان را بالا ببریم و/یا خیلی پر تحره شاویم دایص
نیم باه سایر تکامال اضاطراب و     تاوا  حرکات شاویم. بارای دره ایان حاالات مای       بی

در قالاب یاک رفتاار    زدگی توجه کنیم. مشکل اجتناب  بهت های گریز، جنگ و واکنش
آیاا در  سانجیم کاه   نمی شویم، به هیچ وجهاین است که وقتی مضطرب می« همیشگی»

توانیم بر آن غلبه کنیم. بارای مثاال،   یا می به اضطراب داریمنیاز  راستیبه شرایک دشوار
اما چاون   ،سفال دشواری نیست آنقدر همپرسد که سفالی از شما می در کلاس معلمی

کنیاد هماه    ماند. احساس مای  توجه کافی نداشتید مغزتان از پاسخ بازمی  هنگام تدریس
بسیار خودآگااه   شوید کهنتیجه متوجه می کنند، در ظر شما هستند و به شما نگاه میمنت
خواهد از ساینه کناده   تان میتان عرق کرده و قلب، کف دستانشویدمیسرخ  اید،شده

رسد، معلم به سمت یکی از  تر به نظر می خیلی طولانیانگار شود. پس از چند ثانیه، که 
از این تجربه، فقاک   گردد. پس  برمی ،صحیح را داده استهای شما که پاسخ  همکلاسی

تان شود مضطرب شوید و ضربان قلب که معلمی از شما سفالی بپرسد باعث میاینفکر 
تاان  کنید کمتر در کلاس جلب توجه کنید. برای مثال باا معلماان   بالاتر برود. تلاش می
پاساخ باه سافالات     بارای  یکلا   د. باه شاوی نانتخاب شما تا شوید  چشم در چشم نمی

آخیش، هایچ  »دهد،  مدت این رفتار به شما حس امنیت می شوید. در کوتاه داوطلب نمی
کنیاد،   اما در بلندمدت کمتر در جمع کالاس شارکت مای   « معلمی از من سفالی نپرسید

جاواب   توانیدمیگیرید و فرصت یادگیری اینکه  تان بازخورد مثبت نمیدیگر از معلمان
آییاد.   دهید و حتی با سکوت ناخوشایند خود کناار مای   از دست می ،سفالات را بدهید

اگر به اجتناب از پاسخگویی به سفالات در کلاس ادامه دهید و این احساس را داشاته  
تبادیل  « واقعیات »شاما باه یاک    « نااتوانی »باشید که توان پاسخگویی ندارید، داساتان  
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 رو هستید.هبزرگی روب راستیبهشود و اینجا است که با مشکل  می

  بخش خوب اضطراب چیست؟بخش خوب اضطراب چیست؟

 اکنونخصوص اگر اضطراب به ،احمقانه است بسیاراز کتاب  شاید فکر کنید این بخش
هرحال مهم است به خااطر داشاته باشایم اضاطراب       زندگی شما را تباه کرده باشد. به

زدگای را باه    خواهیم بدون آن زندگی کنیم. ما گریز، جنگ و بهات  مفید است و ما نمی
هاا و   اینکاه در حاال حاضار باا نگرانای      وجاود  ایم و بادلیل بسیار خوبی پرورش داده

ولای هناوز بارای کاارکرد زنادگی باه اضاطراب         ،تری مواجه هستیم پیچیدههای  ترس
 نیازمندیم.

کردناد.  شان احساس اضطراب نمای تصور کنید والدین در خصوص فرزند کوچک
امن کردن منزل نکشند و مادرها باه   مثال طوربهممکن بود پدرها زحمتی برای کوده، 

اهمیات   ،شاده باشاد    درستی در خودرو نصاب  به تاکنند  بررسیاینکه صندلی نوزاد را 
 کدام از این موارد برای کوده مناسب نیست. ندهند. هیچ

اما آیا این بادتر نیسات    ،آور باشد نگرانی در خصوص امتحان ممکن است استرس
جای اینکه باه فکار    شاید به ،نگرانی نداشتیم  ما دربارۀ آینده نگران نباشیم؟ اگر هیچکه 

  خوردیم. گذشاته از ایان، کادام    نشستیم و بستنی می فقک می ،تجدیدنظر و بهبود باشیم
 تر و خوشایندتر است؟ چسب یک دل

در این کتاب، هد  ما این نیست که شما را از شر اضطراب خلاص کنیم. شاید ایان  
راستی معتقدیم که اضطراب شاما قسامت مهام و    ظر بیاید، ولی ما بهایدۀ خوشایندی به ن

مفیدی از زندگی شما است. شاید اطمینان به این موضوع که اضطراب بیشتر یاک کماک   
 حال است تا یک عامل دردسرساز، به کمی دره و مدارا کردن نیازمند باشد.

  اختلال اضطراب چیست؟اختلال اضطراب چیست؟

در دساترس  « اختلالات سلامت روان» امروزه اطلاعات و مباحث بسیاری در خصوص
صحبت « اختلالات اضطرابی»که راجع به است. شاید کمی ترسناه به نظر برسد! زمانی

منظورمان زمانی است که اضطراب شروع به تداخل با مدرسه، روابک دوستانه  ،کنیممی
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د که اضطراب بیش از چناد روز و چنا  کند؛ یعنی هنگامی های روزانۀ شما می و فعالیت
 ها همراه شما است. حتی ماه ،هفته

هاای   شناسان و دیگار متخصصاان سالامت روان در خصاوص راه    بین برخی روان
اختلا  نظرهایی وجود دارد. برخی از افراد معتقدند « اختلال»تشخیص و کاربرد کلمۀ 

 ،دند باه مشاکل تبادیل شاو    نا توان کمک به فهم اینکه چگونه احساسات و رفتارها مای 
 کنند شاید مردم به غیر قابل نکوهش است. در مقابل برخی دیگر فکر می مفید و یروش
اند. یکی از مباحاث اصالی در    اشتباه تصور کنند مشکلی دارند که دچار اضطراب شده 

این است کاه رناج کشایدن و مضاطرب شادن بخشای از       « اختلال»مقابل کاربرد واژۀ 
 گاه کرد؟پس چرا باید به چشم بیماری به آن ن ،طبیعت بشر است

ترین چیز آن است که به خاطر داشاته   ما، نویسندگان این کتاب، بر این باوریم که مهم
راستی مهم اسات  باشیم اضطراب امری طبیعی بوده، اما نباید پریشانی را نادیده بگیریم. به

اضطراب را مانناد   تلاش کرد که اگر دلیل واضحی برای مضطرب شدن وجود دارد، نباید
کرد. در اغلب موارد احساس اضطراب، روش جسام و مغاز بارای جلاب     « رمها»بیماری 

تاان وجاود دارد و شاما یاا     توجه شما به این موضوع است که مشکلی در محیک اطارا  
تان هستند، لازم است جهت رفع آن تغییراتی ایجاد کنید. برای مثال، افراد بالغی که اطرا 

شاود مضاطرب    و ایان باعاث مای    کناد میرساند یا تحقیرتان اگر کسی به شما آسیب می
دانیم گفاتن آنچاه    جای کار روی اضطراب باید با علت اضطراب مقابله کنید. میشوید، به

 ترساید  تواناد ترساناه باشاد؛ چارا کاه مای      راستی مای در حال وقوع است به دیگران، به

فتد. ماا باه   ا ندرت اتفاق می تان را باور نکنند و یا حتی شما را سرزنش کنند. این بهحر 
دهیم که اطلاع داشتنِ فردی مورد اعتماد، چه والادین، معلام یاا هارکس      شما اطمینان می

شود آنها به شاما کماک کنناد تاا آن      دهد، باعث می دیگری که به شما احساس امنیت می
تان کنند یا دربارۀ اینکه در قدم بعدی چکار کنید، شاما را  عوامل را متوقف کنید، حمایت

کنید که کسی را ندارید تا  رساند و احساس میکنند. اگر کسی به شما آسیب می راهنمایی
کنناد تاا فارد لازم را     هایی وجود دارند که به شاما کماک مای    با او صحبت کنید، سازمان

 جهت راهنمایی و کمک بیابید )به بخش اطلاعات مفید در انتهای کتاب مراجعه کنید(.
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 گوییم که چگونه احسااس اضاطراب  میکمی بیشتر در این خصوص  11در فصل 
 .دییبگو گرانیبه د خود را

  شود؟شود؟گذاری میگذاری مییصیصچه کسی مبتلا به اختلال اضطرابی تشخچه کسی مبتلا به اختلال اضطرابی تشخ

شود و سپس به چیزی  توسک متخصص گفته می« اختلال اضطراب»برخی اوقات اصطلاح 
طبیعی است که از متخصصان بپرسید چگونه باه ایان   «. دچار آن هستید»شود که تبدیل می

اند. در مواقعی ممکن است دقیق به شما گفته شود که چه اتفاقی در حال وقوع تیجه رسیدهن
سوی پاسخ به سفالات فراوان دربارۀ اضاطراب شاما و چگاونگی تاأثیر آن بار       است و به
گذاری تنها زمانی باید انجام شود که چندین ماه اضطراب شود. تشخیص تان کشیده  زندگی

شما مشاکلات قابال    ت در خانه و مدرسه و/یا در زندگی اجتماعیداشته باشید و این حال
وجود آورده باشد. تأثیر اضطراب بایستی از دید شما و از دید کسانی که شاما را  توجهی به

 شناسند، مانند والدین یا معلمان، ارزیابی شود. خوبی می به
هاا در   ها اغلب جهات کماک باه متخصصاان اسات تاا بهتارین تصامیم         تشخیص

 گرفته شود. دره مشتره وص نحوۀ کمک به شما و آغاز یکخص
در  آن باا تشاخیص   بندی راه دیگری برای تشخیص اضطراب است. تفاوت فرمول

هاا   ها، نگرانی ترس از داستان در مورد ،زدنجای برچسب این است که در این روش به
تار   شما شخصای  شود. منظور از داستان این است که برای تان استفاده میو یا رفتارهای

کند که بندی مشخص می شود. همچنین فرمول تان میاست و شامل نیازها و نقاط قوت
های گذشته چطور ممکن است بر اضطرابی که اکنون با آن مواجه هستید و نحوۀ  تجربه

کنار آمدن شما با آن، اثر گذاشاته باشاد )بارای اطلاعاات بیشاتر در خصاوص اینکاه        
چیزهایی  ساییبندی شنا مراجعه کنید(. هد  فرمول 2فصل  آید به اضطراب از کجا می
هاایی   توانیاد قادم   ترتیب که می  این  شود اضطراب شما ادامه یابد، به است که باعث می

 ستیبای 13در فصل  برنامۀ نجات از اضطراب جهت بازگشت به مسیر درست بردارید.
 .بندی خودتان را بسازید به شما کمک کند تا بتوانید فرمول

 




