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خواننده ی عزیز

به کتاب مبارزه با اضطراب سری 14 خوش آمدید. احتمالا این کتاب به این دلیل به 

شما داده شده که در بخشی از زندگیتان دچار اضطراب هستید و امید آن می رود با 

مطالعه ی این کتاب بتوانید از شر آن خلاص شوید یا با آن کنار بیایید. 

اگر شما اضطراب دارید، قطعا انسان نرمالی هستید. هیچ  کسی در دنیا نیست که در 

مقطعی از زندگی اش اضطراب را تجربه نکرده باشد. 

اگر شما این احساس را در بزرگسالی دارید، هیچ مشکلی نیست این اضطراب معمولا به 

دلیل تغییراتی است که در افکار و احساسات انسان رخ می دهد. 

اضطراب یک احساس قابل پیش گیری است شما با کار کردن در فعالیت های این کتاب 

خواهید آموخت چطور از آن خلاص شوید یا با آن کنار بیایید. 

برخی از فعالیت ها در ابتدا عجیب به نظر می رسند ممکن است از شما کارهایی خواسته 

مقدمه

مقدمه
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شود که کاملا برایتان جدید باشد. 

ولی حتی اگر انجام دادنشان برایتان عجیب و سخت است، توصیه می کنیم آن را امتحان 

کنید. 

چون دقیقا همان اید ه ای که عجیب به نظر می رسد، ممکن است بتواند بیشترین کمک 

را به شما بکند. 

شما همچنین به این نتیجه می رسید با اینکه برخی از فعالیت ها بیشترین کمک را به 

شما می کنند ولی برخی اصلا هیچ کمکی به شما نخواهند کرد. این هم عادی ست. شما 

انسان خاصی هستید و باید تمرینی را پیدا کنید که بیشترین کمک را به شما می کند. 

اگر متودی پیدا کردید که از متودهای این کتاب بهتر بود لطفا با مشاور صحبت کنید. 

خلاق باشید و به راحتی آنچه شما را ناراحت می کند را به زبان بیاورید. 

ادر برخی تمرین ها از شما خواسته می شود چیزی بکشید. بیشتر مردم وقتی با چنین 

درخواستی روبرو می شوند، دچار اضطرابی می شوند. آن ها تصور می کنند ممکن است 

نتوانند نقاشی خوبی بکشند و شرمنده شوند. 

به این نکته توجه کنید که تنها دلیلی که از شما خواسته می شود چیزی بکشید این 

است که با اضطراب خود بیشتر آشنا شوید. 

یک نکته ی مشترک در باره ی تمام فعالیت های این کتاب وجود دارد اگر آن ها را یک 

بار انجام دهید هیچ کمکی نخواهند کرد. 

اینها ابزاری هستند که شما باید آن ها را هر جایی با خود ببرید و از آن ها استفاده کنید. 

مدیریت  در  شما  توانایی  کنید،  استفاده  تمرین ها  این  از  بیشتر  و  بهتر  شما  هرچه 
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اضطرابتان بیشتر می شود. 

به  تا رسیدن  باشید. ممکن است  این راهی که پیش گرفته اید محکم  سعی کنید در 

جوابهایتان راه زیادی باشد ولی نگران نباشید تا زمانی که در مسیر هستید قطعا آن ها 

را خواهید یافت. 

لیسا شاب

یادداشتی برای والدین





۱۱ فعالیت ۱ : درباره اضطراب

اضطراب احساس معمولی است که معمولا به عنوان عدم راحتی از آن یاد می شود. 

هر کسی در مراحل زندگی اش این احساس را تجربه می کند.

احساس اضطراب با کلمات بسیار مختلفی توصیف شده است. 

در اینجا به برخی از آن ها اشاره می کنیم 

 تحریک پذیریمضطرب بودندلهرهاسترس 

لرزیدنعصبی بودنسرگیجهنگرانی

فریاد زدنناامیدیاحساس پروانه ایترس

عصبانیتپریشانیبیقراریوحشت 

با اینکه همه ی ما این احساس را تجربه می کنیم، اما عمق، شدت، زمان و میزان آن در 

هر کسی متفاوت است. 

این احساس به عوامل مختلفی بستگی دارد از جمله

فعالیت1 : 

درباره اضطراب

باید بدانید...
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1. ژنتیک

اینکه پدر، مادر و پدربزرگ و مادربزرگهایتان چطور آن را تجربه کرده اند. 

2. ساختار شیمیایی مغز یعنی میزان و نحوه ی حرکت هورمونهای شیمیایی در مغز 

شما. 

3. اتفاقات زندگی یعنی چیزهایی که در زندگی با آن روبرو هستید. 

4. شخصیت یعنی اینکه شما با اتفاقاتی که برایتان رخ می دهد چگونه برخورد می کنید. 

از میان این عوامل، ژنتیک، ساختار شیمیایی مغز و اتفاقات زندگی را نمی توان کنترل 

کرد. ولی شخصیت چیزی است که شما بیش از آنچه تصور کنید، می توانید کنترلش 

کنید. بنابراین بیشتر تمرین های این کتاب به چگونگی کار کردن روی شخصیت شما 

اختصاص یافته است. 

این امر به شما کمک می کند میزان اضطرابتان را کاهش دهید. 

هم  پدری  هم  یعنی  هر طرفی  از  مادربزرگ های شما هستند  و  پدربزرگ  نسل شما، 

مادری. با هر تعداد از آن ها که می توانید، مصاحبه کنید به صورت حضوری یا تلفنی. 

این سوال ها را از آن ها بپرسید و جواب ها را روی کاغذی جدا بنویسید. 

1. شما برای توصیف اضطراب از چه کلماتی استفاده می کنید ؟

2. آیا شما زیاد، نرمال یا کم مضطرب می شوید ؟

چرا ؟

3. توضیح دهید چگونه اضطراب را در ذهن، بدن و احساستان تجربه می کنید. 

4. وقتی مضطرب می شوید برای از بین بردن آن چه می کنید ؟
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تغییر کرده  زندگی  اضطراب در طول  به  پاسخ های شما  از  توضیح دهید کدامیک   .5

است ؟

بعد این سوال ها را از خودتان هم بپرسید. و پاسخ ها را بنویسید. 

 - 1

 - 2

 - 3

 - 4

 - 5

به پاسخ های نزدیکانتان به این سوال ها برگردید و آن ها را بررسی کنید. هر الگویی که 

در پاسخ ها می بینید را توضیح دهید. 

فعالیت ۱ : درباره اضطراب


