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 اولفصل 

 1اضطراب ییرمزگشا

 

گان درخشاان و  طاور کاه ساتار    اسات. هماان   یا دهیا چیو پ عیوسا  یهاا  ما جهاان  ذهن

ماا را   ایا ما را روشن کنند  یرهایمس توانند یوجود دارد، افکار ما م هانیدر ک ها چاله اهیس

ما اضطراب است. مانند  یروان هانیک یها دهیپد نیتر ییاز معما یکیفروببرند.  یکیدر تار

را  ببارد، درک ماا   نیبودن ما را از با  ن قدرت را دارد که مثبتیاضطراب ا چاله، اهیس کی

 ییفصال، ماا اضاطراب را رمزگشاا     نیا مخدوش کند و ما را به عمق خاود بکشااند. در ا  

 .میآن را درک کن یواقع تیتا ماه میبر یم نیترسناک آن را از ب یها هیو لا میکن یم

 ای در مورد اضطراب‌مقدمه

 خیاسات. باه دوران ماقبال تاار     3بدن ما به استرس یعیساده، اضطراب پاسخ طب انیب به

                                                           
1 Anxiety 

2 Stress 
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ضاربان   ،1نی. هجاوم آدرناال  بودند یم انیمراقب حضور شکارچ دیها با که انسان دیکنفکر 

 داتیا ماا باا تهد   که یامروز، درحال یایبود. در دن یاتیبقا ح یو حواس بالا برا عیقلب سر

در جمع  یسخنران ،یشغل یها مانند مصاحبه به مواردی خطرات م،یستیغارتگرانه روبرو ن

 یمیهشادار قاد   ساتم یمنتقل شده است. اضطراب همان س یاجتماع یدادهایرو یحت ای

 .شده است یانداز راه یامروز یها است که اکنون توسط محرک

 جان یاز زندگ یروزحکایتی کوچک: 

 ادیا خاود را باه    یتجاار  یهاا  دهیا ارائاه ا  هیاول یموفق، اغلب روزها نیکارآفر کی جان،

، دستانش باه طاور   کرد یاس تهوع ماحس شیها دهیا   ارائه شب قبل ازاو درست . آورد یم

هنگاامی کاه از    . صاب   کارد  یخود را بارها تکرار م یو سخنران دیلرز یم یکنترل رقابلیغ

مشهود امروزش، باا   تیرغم موفق . جان علیبود شانیعرق کرده و پر خواست یمخواب بر 

عناوان   باه  او داساتان . شاد  یم  مواجه )اضطراب( میکن یاز ما تجربه م یاریکه بس یزیچ

 .ستین یناتوان ایدهنده ضعف  است که احساس اضطراب نشان گواهی

 ستندیمصون ن ی مشهورها چهرهتوجه: 

. او آشکارا در ماورد مباارزه خاود باا     دمثال ز توان یم را2اسکار  زهیبرنده جا گریباز3 ناستو اما

ایان   باا  کنارآمادن  یبارا خانم اساتون  شروع شد، صحبت کرده است.  یاضطراب که از کودک

 لیقدرتمناد تباد   ییابزار اجرا کیمضطرب خود را به  یآورد و انرژ یرو یگری، به بازوضعیت

 ت،یا . بار اسااس موفق  سات ین یکه اضطراب انتخاب دهد یرا نشان م نیاستون ا اتیکرد. تجرب

که اضاطراب   دهد یتر از آن، داستان او نشان م . اما مهمشود یقائل نم ضیشهرت تبع ایثروت 

   کرد. لیسازنده تبد یزیبه چ یکرد و حت تیریمهارکردن، مد نتوا یرا م

                                                           
1 Adrenalin 

2 Emma Stone  

3 Award-winning  
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 روزانه یها و برنامه فیوظا

را کاه   ی. ماوارد دیا دفترچاه روزاناه شاروع کن    کیا با نگه داشاتن  : یآگاه . دفترچه2

 ادداشات رایخود های  محرک ها و واکنش یی کرده،شناسا ،کنید احساس اضطراب می

 .اضطراب شماست تیریدرک و مد یقدم برا نی. شناخت الگوها اولدیکن

. در دیاختصاص ده به مراقبه ذهنی را قهیدق 10عصر  ایهر روز صب  : یمراقبه ذهن .1

. دیا و فقاط بار نفاس خاود تمرکاز کن      دیبکشا  قیا نفس عم د،ینیساکت بنش یمکان

 .دیخود بازگرداندرون آرامی آن را به  که ذهن شما سرگردان شد به یهنگام

 مارگونهیاب بو اضطر ینگران تفاوت

 فیا ط صیماا دارد، تشاخ   یدرگذشاته تکاامل   شاه یواض  است که اضطراب ر که یدرحال

 :مثال ی. براستندیها مضر ن مهم است. همه اضطراب اریاضطراب بس

اسات کاه قبال از     ینیهمان هجاوم آدرناال   نیاست. ا استرس خوب نیا استرس مفید:

 .دیعملکرد خود را داشته باش نیبهتر که دهد یم زهیو به شما انگ دیکن یم افتیمسابقه در

 یهاا  تیا از موقع یاسات کاه اغلاب ناشا     یاسترس مزمن و منف کی نیا :2یشانیپر

کنناده باشاد و منجار باه مساائل       نااتوان  تواناد  یضربه است. م ای مدت ینامطلوب طولان

 .شود یو روان یمختلف جسم

 یعمل یهاراهبرد

از خاود   د،یشاو  یاضطراب آور مواجاه ما  بالقوه  تیموقع کیبا  یوقتمجدد:  دگاهی. د2

 دیا متوجاه خواه  ساتااغلب، یچ فتدیکه ممکن است اتفاق ب یزیچ نی: بدتردیبپرس

 .  ستیوحشتناک ن دیکرد یآنقدرها هم که تصور م ویسنار نیشد که بدتر

توانناد   . هر دو مای دیو شکر را کاهش ده3 نیمصرف کافئ . محدود کردن محرک ها:1

 کنند. تیتوانند احساس اضطراب را تقو می کنند و یشما را عصبان
                                                           
1 Disstress 

2 Caffeine 
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 تعاملی برای ا نکته

ا پاسخ اغلب در مادت و شادت نهفتاه    شود یم لیبه اضطراب تبد جیرا ینگران یزمان چه

 یباردن از زنادگ   شاما را از لاذت   یاگار نگرانا   د،یا نیب یاست. اگر خود را دائماً در خطر م

، ممکان  رساد  یآنها به نظر م یها محرکشما نامتناسب با  یها اگر واکنش ای، دارد یبازم

 .دیباش تیکه به دنبال حما اشدب دهیاست زمان آن فرارس

 خلاصه

 ف،یا ط کیا در  نیا .درک شده است داتیبه تهد یو تکامل یعیپاسخ طب کی اضطراب •

اضاطراب   یها محرک یالگوها شناخت .مضر وجود دارد یشانیسودمند تا پر ز استرسا

 .آن کمک کند تیریبه مد تواند یما م

 نیا که ا دهند یاند و به ما نشان م استون با اضطراب مبارزه کرده و مانند اما هنرمندانی •

   .کرد تیصورت مثبت هدا آن را به توان یاست، اما م یتجربه جهان کی

 یریتفااوت چشامگ   توانناد  یم 1شنیتیروزانه و مد ادداشتیساده روزانه مانند  یارهاک •

 .میا غلبه بر آن برداشته یقدم خود را برا نیاضطراب، اول ییابا رمزگش کنند. جادیا

و  تیبه هادا  توانند یپرداخت که م میخواه ییو ابزارها هاراهکاربه  ،یبعد یها در فصل •

فارد   منحصاربه  ریمسا  ساازند  یکمک کنند و شما را قادر ما  دهیچیاحساس پ نیا رییتغ

 .دیکن دایآرامش پ یخود را برا

 

                                                           
1 Meditation 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ومدفصل 

 1اضطراب یولوژیزیف

 

در  قااً یعم نیا . اسات یاحسااس زودگاذر ن   کیا  ایا  یاحسااس انتزاعا   کیفقط  اضطراب

 قیا پاساخ ملماوس کاه خاود را از طر     کیا دارد، آفرینش انساان ریشاه     یشناس ستیز

 تواناد  یاضطراب م یکیولوژیزیف یربنای. درک زدهد یمختلف نشان م یکیزیف یها واکنش

 از نبرد است. یمیخود ن ، شناخت دشمنگذشته نید. ازاقدرتمند کننده باش اریبس

 مغز در اضطراب نقش

و  گادال یخااص، مانناد آم   یما کانون همه احساسات از جمله اضطراب اسات. ناواح   مغز

 گادال یآم .دارناد  داتیدر نحوه درک و واکنش ما نسبت به تهد ینقش مهم ،3پوکامپیه

 کیا عناوان   کناد. آن را باه   جااد یرا ا یواکنش فور تواند یو م کند یرا اسکن م داتیتهد

 پوکاماپ یحاال، ه  نیمراقب است. در هم شهیکه هم دیتصور کن اریهوش یتینگهبان امن

کنناده   ناراحات  یدادهایا کنناده رو  عنوان ضابط  و به کند یرا پردازش م زا بیخاطرات آس

                                                           
1 Physiology of Anxiety  

2 Amygdala & hippocampus  
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 صیدرک شاده( را تشاخ   ایا  یمغاز خطار )واقعا    یناواح  نیا که ا یهنگام .کند یعمل م

و  شود یاسترس م 1که منجر به ترش  هورمون کنند یرا ارسال م ییها گنالی، سندده یم

 .شود یپاسخ اضطراب آغاز م ب،یترت نیا به

 یا ، مجموعهکند یرا درک م دیتهد کیکه مغز  یهنگام (زولیکورت)هورمون استرس 

 یبارا  هورمون بادن را  نیاست. ا زولیآنها کورت نیتر که مهم کند یرا ترش  مهورمون  از

و  شاوند  یضاربان قلاب تناد ما     شوند، یسفت م ها چهی: ماهکند یآماده م دیپاسخ به تهد

 .ندیگو یم زیوگر جنگ کیپاسخ کلاسکه به آن  شوند یم هوشیارحواس 

 داستان ساراحکایتی کوچک: 

 شریا جلسه مهم د کی ی رسیدن بهکه برا آورد یم ادیرا به  یروز رستان،یمعلم دب سارا،

ضربان قلابش   قه،یکند. باگذشت چند دق دایرا پ نشیماش دیکل توانست ینم . اودشده بو

را  دهایا کاه کل  ی. هنگاام شد شدیدی حالت تهوع دچارتند شد، کف دستش عرق کرد و 

در جسامش   علائام   نیا احساس کارد ا و  دیکش قیم!( چند نفس عفشیکرد )در ک دایپ

 .ر پاسخ به وحشت او بودد زولیکه سارا تجربه کرد، هجوم کورت یزید. چکرفروکش 

 ترس از صحنه  توجه: 

متعاددش   یهاا  نیو تحسا  زیا انگ روح یهاا  یخااطر ملاود   که باه  یسوپراستار جهان ،لاد

خود در صحنه صحبت کرده است. قبل از اجارا، او   دیاغلب از ترس شد شود، یشناخته م

 فیتوصا  را از صاحنه  باه فارار   دیشد لیمانند حالت تهوع، تپش قلب، و م یکیزیعلائم ف

فارار اسات. صاراحت ادل نشاان      ایا  هاز پاسخ مبارز کیکلاس یتجل کی نیکرده است. ا

آن  تاوان  یما  یا مقابله یاما با درک و راهبردها ست،یقائل ن ضیکه اضطراب تبع دهد یم

 را کنترل کرد.

                                                           
1 stress hormones  
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 هروزان یها و برنامه فیوظا

. از انگشاتان  دیکنرا صرف انجام اسکن بدن  قهیدق 11: روزانه اسکن بدن شنیتیمد .2

و هار گوناه    دیهر قسمت تمرکز کن یرو د،یو به سمت بالا حرکت کن دیپا شروع کن

با نحوه ظاهر شادن   ییآشنا یاست برا یراه نی. ادیده صیرا تشخ یناراحت ایتنش 

 .یکیزیصورت ف اضطراب به

که هنگام اضاطراب متوجاه    یکیزیفهای  واکنش: دیدفتر خاطرات داشته باش کی. 1

 دیا توان یو ما  دیا د دیا را خواه یی. باگذشت زمان، الگوهادیکن ادداشتیرا  دیشو یم

 کند. بهتر را فراهم می تیریکه امکان مد د،یکن ینیب شیپاسخ بدن خود را پ

 یعصب یها دهنده و انتقال یهورمون تعامل

واکانش   ی. اولشود یم میتقس1 کیو پاراسمپات کیسمپات ستمیما به دو س یعصب ستمیس

و باعث اساتراحت   کند یبدن را آرام م یدوم که ی، درحالکند یم کیفرار را تحر ایه مبارز

 کیسامپات  ساتم ی. سدیهسات  نیبا ماش یدر حال رانندگ دیکن تصور .شود یو هضم غذا م

 ساتم یس کاه  ی، درحاال راناد  یپدال گاز است کاه خاودرو را در مواقاع خطار باه جلاو ما       

 .دهد یسرعت را کاهش م ،یمنیاز ا ننایترمز است و در صورت اطم کیپاراسمپات

 یعمل یهاراهبرد

را فعاال   کیپاراسامپات  ساتم یتواند س و آهسته می قیتنفس عم تنفس کنترل شده: . 2

، ثانیه نفس بگیرید 3 ی: برادیکن نیرا تمر 3-7-3 کیکند. در لحظات اضطراب، تکن

 .(بازدمرها کنید )  ثانیه 3 یبراو  دینگه دار ثانیه7یبرا

گاره کاردن و بااز کاردن      ایمانند ضربه زدن به پاها  ییها کیتکن :یکیزیف یریگدر. 1

 توجه را از اضطراب منحرف کند و از شدت پاسخ بکاهد. تواند یها م مشت

                                                           
1 sympathetic and parasympathetic  


