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پیشگفتار

تل می است که سلامت روان افراد را تهدید و عملکرد و کیفیت زندگی آنها را مخمواردیاضطراب یکی از شایع ترین 
ر میلیون ها نفر در سراسدغدغهٔبنابراین مدیریت اضطراب پیش از آنکه به پیامدهای مخرب منجر شود، . کند

.که در حال دست و پنجه نرم کردن با اضطراب به اشکال گوناگون آن هستنددنیاست

احاضر تهیه شده است تا شما را یاری کند تکتابچهٔدر این راستا و با هدف تقویت خود مدیریتی اضطراب، 

یررا درک کرده و تشخیص دهید آیا از نشانه های اضطراب رنج می برید یا خغیرنرمالتفاوت اضطراب نرمال و -۱

اضطراب، انواع، علت ها، عوامل نگهدارنده و پیامدهای آن را بشناسید-۲

.با استفاده از روش های مقابله ای مؤثر اضطراب تان را مدیریت کنید-۳

.هنگامی که نیاز به کمک در این زمینه دارید به موقع و به جا برای آن قدم بردارید-۴
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تل می اضطراب یکی از شایع ترین مواردی است که سلامت روان افراد را تهدید و عملکرد و کیفیت زندگی آنها را مخ
ر بنابراین مدیریت اضطراب پیش از آنکه به پیامدهای مخرب منجر شود، دغدغهٔ میلیون ها نفر در سراس. کند

.دنیاست که در حال دست و پنجه نرم کردن با اضطراب به اشکال گوناگون آن هستند

ادر این راستا و با هدف تقویت خود مدیریتی اضطراب، کتابچهٔ حاضر تهیه شده است تا شما را یاری کند ت

یرتفاوت اضطراب نرمال و غیرنرمال را درک کرده و تشخیص دهید آیا از نشانه های اضطراب رنج می برید یا خ-۱

اضطراب، انواع، علت ها، عوامل نگهدارنده و پیامدهای آن را بشناسید-۲

.با استفاده از روش های مقابله ای مؤثر اضطراب تان را مدیریت کنید-۳

.هنگامی که نیاز به کمک در این زمینه دارید به موقع و به جا برای آن قدم بردارید-۴

www.faratalk.com Faratalk.Psychology facebook.com/faratalk linkedin.com/company/faratalk

http://www.faratalk.com/
https://www.instagram.com/faratalk.psychology/
https://www.facebook.com/faratalk
https://www.linkedin.com/company/faratalk


دکتر خانمازراخودقدردانیمراتبفراتاکتیم
در کهبشارتیهانیهخانمسرکار ومعصومیمریم
همکاریحاضر پکیجمحتوایازبخشیتهیهٔ

.میدارداعلاماند،نموده
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؟چیستاضطراب 
وسیعبسیاراضطرابعلائمکهآنجاییاز.کنیممیتجربهبیگاهوگاهماهمهکهاستچیزیاضطراب

شتوحتنفسمانندروحیوجسمیناراحتیهایسیگنالگاهیشمازیاداحتمالبهاست،متفاوتو
راورهدلشحتییاوحشتوترساحساس،خوابدر مشکل،سینهقفسهدر قلبضربانکوبیدن،زده

.استطبیعیکاملااین.باشیدکردهتجربه
اگر مثلاا .میکنیمناامنییاتهدیداحساسآنهادر کهاستهاییموقعیتبهنرمالواکنشیکاضطراب

اساحسکنیمشرکترانندگیامتحانیکدریابرویمبیمارستانبهجراحییکبرایباشیممجبور
لمثشودواقعمفیدحتیتواندمیمشخصسطوحدر اضطراب.بودخواهدطبیعیبسیاراضطراب

هباضطراب.هستیممواجهاضطراریشرایطباکههنگامییاکنیمعملخوبداریمنیازکهزمانی
کهتاسخطر برابر در محافظتیبیولوژیکیواکنشیکاندازراهاضطراب.نیستمشکلیکخودخودی
وکندمیپمپاژشماهایماهیچهبهرادار اکسیژنخونو،دهدمیافزایشراتنفسوقلبضربان

هککندمجبورراشماتواندمیسالماضطرابازایمجموعه.کندمیآمادهفرار یامبارزهبرایرابدن
ایهخیاباندرشدنسرگردانازیابپردازیدامتحانبرایسختمطالعهبه،برویدکارسرموقعبه

.کندمنصرفتنهاییبهتاریک
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نیستندمفیدوجههیچبههااضطراببعضیچرا
باشنددهندهآزارتوانندمیولینیستندخطرناکگرچهاضطرابعلائم•
علائمنایکهنداندکسیاگرمخصوصاشوندافراددر ترسایجادباعثمی توانندهمچنینعلائم•

می شوندمربوطاضطراببهصرفاا 
هاآندر جدیمشکلیکههستندایننگراندارنداضطرابعلائمکهافرادیهاوقتگاهی•

بهجبموخودکهکندتولیدبیشتریاضطرابعلائمتواندمینگرانیاین.باشدداشتهوجود
شودمینگرانیافزایش

دمی خواهنکهآنچهانجامازتاشودانسانهامانعتواندمیباشدشدیداضطرابکههنگامی•
شوندمنصرف

دماننکندتشدیدراجسمیمشکلاتتواندمیبماندباقیطولانیمدتبرایاضطراباگر •
بالاخونفشار یاگوارشیمشکلات

www.faratalk.com Faratalk.Psychology facebook.com/faratalk linkedin.com/company/faratalk

http://www.faratalk.com/
https://www.instagram.com/faratalk.psychology/
https://www.facebook.com/faratalk
https://www.linkedin.com/company/faratalk


استرسواضطرابتفاوت
.می بریمکاربههمجایبهراآن هاوقت هابیشتراما،نیستندیکیاضطرابواسترس
ایر سبااضطرابعملکرد.هستندکنندهتهدیدمادروناحساساتکهمی دهدهشداراضطراب

در دادننشانالعملعکسجهتبدنکردنآمادهودادنهشدار:استمتفاوتاحساسات
.ردداروشنیدلیلاسترسکهاستایناضطرابواسترسفرقروشن ترین.خطربامواجهه
.بیرونیه حادثیکبامرتبطفیزیولوژیواکنشیکاست،بیرونیفشاراحساساسترسدرواقع

ینا.باشدداشتهوجودزااسترسعاملیکبایدشود،شروعاسترسچرخهیکاینکهبرای
بهیواکنشصورتبهاسترس.استسخت،آزمونیکمثلا،بیرونیموقعیتیکمعمولاعامل

واقعدر .استفردتوانوجویی هاچارهازفراتر کهمی شودتعریفمحیطینیرو هاییاتغییرات
ور طهمیننیزاضطرابخب،بسیار .استخطر یکبهنسبتطبیعیواکنشیکاسترس

ست،ااحساساضطرابعلتهمیشهواستدرونیکاملااضطرابکهتفاوتاینبافقطاست
بیرونیرویدادهایبهمربوطاسترسبعبارتی.باشددرونییابیرونیمی توانداحساساینکه

.باشدآمیزتهدیدمی تواندکهدرونی ایافکارواحساساتبهمربوطاضطرابواست
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( ادامه)استرستفاوت اضطراب و 
،استموقتیتجربه ای،بطورکلیاسترس

درباره یدائمیمسئله ایاضطرابدرحالیکه
اضطراب.استافرادروانیوروحیسلامت

کهاسترایجیبسیارمشکلاتازیکی
استرس.می کندمتأثرراروانوروحسلامت
تچالش هاسوتغییرهابرابردر بدنواکنش

مختلفدرافرادشدت،و زمانمدت نظر ازو
میانمرزاوقاتگاهی.استمتفاوت
.می شودباریکبسیاراضطرابواسترس
ایبر محرکیمی توانداسترسباشدیادتان
می توانداضطرابوباشداضطرابایجاد

ئمعلا .باشدحاداسترسازبیرونینشانه ای
درناراحتیوتنشمانندمختلفی

بی خوابیوقلبضربانافزایش،ماهیچه ها
حالاتاینهردویوقوعهنگاماستممکن
.کندپیدانمود
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اضطرابیاختلالواضطرابتفاوت

یک»داشتنوباشدروزمرهزندگیازنرمالبخشیمی تواندکه«اضطراباحساس»بینضمنا
کهاستپزشکیجدیعارضه ییکاضطرابیاختلالیک.داردوجودتفاوت«اضطرابیاختلال
.بشودهمنگرانییااسترسشاملاستممکن
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برم؟میرنجاضطرابازمنآیا
.میکنمخالیهابچهسرراآنومیشومخشن،کندمیناراحتمرامسئله ایهر-
هنگامی.ممیشونگرانبیفتداستممکنکهناخوشایندیاتفاقهر بهراجعآنجابهرسیدنمقبلحتی-

.بیرونبرومباید.زدخواهمگندکهدانممیولرزدمیپاهایمومیزندتندقلبممیرسمکه
هبوببرمفرورادهانآبدرستیبهتوانمنمیوشدهخشکدهانم.استگلویمداخلچیزیانگار-

.آمدخواهدبندنفسمکنمفکر.شدخواهمزدهوحشتزودی
.شدخواهمدیوانهیادادهدستازراخودکنترلمیکنماحساس.میزندچرخذهنم-
.برومخواببهنمی توانمدیگرناراحتیشدتازبعدشوممیبیدارهراسانشبهاگاهی-

تاسممکنبریدمیرنجاضطرابازنیزشمااگر .استاضطرابدارایافرادازمعمولتجربیاتیاینها
حتیکهاینبدونباشیداضطرابدچار استممکنگاهی.باشیدکردهتجربهراچنیناینافکارخودتان
اریبیمبارااضطرابعلائمافرادگاهی.کنیدقلمدادمضطربآدمیراخودوباشیدآنمتوجهخودتان

.شدبامیخوددر آنشناختاضطراب،بامواجههدر قدماولینبنابراین.گیرندمیاشتباهجسمیهای
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؟چیستاضطرابیاختلال
DSM؛پنجمویرایش)روانیاختلالاتآماریوتشخیصیراهنمایاساسبر  (۲۰۱۳،آمریکاروانپزشکانانجمن؛5-

وفکار ادلیلبهفردکهشوندمیبندیطبقهمختلفهایموقعیتیااشیاازترسعنوانبهاضطرابیاختلالات
  ووسطمتبالا،سطحتشخیصبهکهاستاحساساینشدتوفراوانیالبته.کندمیاجتنابآنهاازخودباورهای

:ازعبارتندشایعاضطرابیاختلالچند.آنهافراوانییاومحتوانهانجامدمیاضطرابپایین

اقلحدمدتبهروزهااکثر درمختلفمسائلمورددر حدازبیشنگرانیالگویداشتن:فراگیراضطراباختلال•
اضطراباختلالرااستهمراهسرگیجهیاقلبتپش،عضلانیتنشمانندفیزیکیعلائمبااغلبکهماه،شش
.میگویندفراگیر

هبدعوتفردکههنگامییااجتماعیهایموقعیتدرملاحظهقابلاضطراباحساس:اجتماعیاضطراباختلال•
میگوینداجتماعیاضطراباختلالراجمعدر سخنرانیمانند،میشوددیگرانحضوردر اجرایی

.ودشمیتوجهیقابلاضطرابباعثخاصموقعیتیاشیءحشره،،حیوانیککهاستشرایطیفوبیا:فوبیا•
ازدیدشقلبتپششاملوهستندناگهانیمعمولا(پنیک)زدگیوحشتحملات:(پنیک)وحشتزدگیاختلال•

خطر ازشدنردصورتدر شماکهاستاحساسیاین":معروفقولبه.میشودوحشتونفستنگیترس،
".نداردوجودکامیونیهیچپنیکاختلالبهمبتلاافرادبرایاماداشتخواهیدکامیونیکباتصادف
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اضطرابپیامدهای
یااسترسهورمونسطحاضطرابمثال،عنوانبه.اندازدمیخطربهراسلامتیمداوماضطراب
،قلبیمشکلاتباعثزمانمرور بهکهدهدمیافزایشراخونفشار ،دهدمیافزایشراکورتیزول

اضطراب،ازناشیآمیگدالبیشترفعالیت.شودمیجنسیاختلالاتوکلیویهایبیماری،مغزیسکته
تخمینققانمحاحتمالاکهداردمغزیسکتهوقلبیهایبیماریبهابتلابیشتر ریسکبامستقیمرابطه

برایبدنیمنیاسیستمدراضافیسفیدهایگلبولتولیدتحریکاثردر بیشتر فعالیتعاملکهمیزنند
امرنای،کنندمینرمپنجهودستعاطفیاسترسباکهافرادیدر.شودمیایجاد،تهدیداتبامبارزه
.شودمیمغزیسکتهوقلبیحملهبهمنجر کهشودخونیپلاکتشکیلوالتهابباعثاستممکن

ترسوشدیدخودآگاهی،زدگیوحشتحملاتازترسمزاحم،افکار .بیندمیآسیبنیززندگیکیفیت
دهکننتحریکهایموقعیتازکندمیمجبورراافراداضطرابیاختلالاتعلائمسایروشدن،طرداز

ازیر ،کندمیایجادتداخلافرادهایفعالیتومدرسه،کارروابط،در امر این.کننداجتناباضطراب
یپوشچشمزندگیدراحتمالیهایشادیازوکنندمیردراهافرصت،کنندمیمنزویراخودافراد
.کنندمی
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اضطرابتاثیر 

:دهدقرار تاثیر ما را تحت گونهچهاربه حداقلتواندمیاضطراب 

کنیممیحس کهآنگونه•
کنیممیفکرکهآنگونه•
کندمیکاربدن ما کهگونهآن •
کنیممیرفتارکهآنگونه•

www.faratalk.com Faratalk.Psychology facebook.com/faratalk linkedin.com/company/faratalk

http://www.faratalk.com/
https://www.instagram.com/faratalk.psychology/
https://www.facebook.com/faratalk
https://www.linkedin.com/company/faratalk


شود؟میاضطرابموجبچیزچه
هتجرببهپاسخدر مابدنکهاستاحساسیاضطراب
هتجرببهپاسخایناز.دهدمیآمیزتهدیدیاترسناک

هکشماستبدنصرفاا این.شودمییادگریزیاجنگ
رار فیاخطر باجنگیاشود؛میآمادهالعملعکسبرای

فیزیکیعلائمهدفبنابراین.تمامسرعتباآناز
تهدیدبامواجههبرایرابدنکهاستایناضطراب

میاتفاقیچهشمابدندر بفهمیدآنکهبرای.کندآماده
به.هستیدحملهیکمعرضدر کهکنیدتصور افتد

شماعضلاتشویدمیتهدیدمتوجهاینکهمحض
تندتر شماقلب.می شوندعملآمادهشدهمنقبض

کندرسانیخونشمامغزوهاماهیچهبهتامیزند
ازنیبیشتر همهازاعضااینبهوضعیتایندر چراکه
برایازنیمورداکسیژنتاکشیدمینفستر سریع.است

شدنگرمازتاکنیدمیعرق.کنیدتامینراانرژیداشتن
خشکشمادهان.نماییدجلوگیریبدنحدازبیش

کههنگامی.شویددلشورهدچار استممکنومی شود
شماست،دوستواقعدر مهاجمفردشویدمیمتوجه

ممکنولیمیرودبینازیکبارهبهاحساساتاینهمه
.کنیدضعفیالرزشاحساستجربهاینازبعداست
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(ادامه)؟شودمیاضطرابموجبچیزچه

غارزمانبهبساچهکهاستافتادهپاپیشبسیارسیستمیکپروازیاجنگواکنش
ادامهجهتدر آنازکهمی خوردچشمبههمحیوان هادروبرگرددانساننشینی
دگیزنیامرگوضعیتدرزیادماحاضر عصر در خوشبختانه.می کننداستفادهحیات

قابلشویممیمواجهآنباکههاییاسترسازبسیاریمتاسفانهاما،گیریمنمیقرار
علائمنایدرواقع.کنندنمیکمکیمابهعلائمبنابرایننیستندفرارقابلیامبارزه
هبقادر اگر مخصوصاا باشیمداشتهبدتریاحساسکهمی شوندباعثاوقاتاغلب

.نباشیمهاآنشناسایی
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:اضطرابعلل

:باشدداشتههاییعلتاستممکناضطراب
باشندهگرفتیادرابودنناراحتوباشندداشتهمضطربشخصیتاستممکنافرادبعضی-
دکننناامنیواضطراباحساسمیشودباعثکهاندداشتهکودکیدرتجربیاتیبرخی-
ناچارکهباشندداشتهخودزندگیدرآور اضطرابتجربیاتسلسلهیکاستممکندیگران-

.طلاقیاسوگواریفقدان،مثلبیایندکنارآنباباشند
ساساحیاطولانیکارساعاتمثلاا کنندتجربهفشار کار محیطدراستممکندیگرگروهی-

.ناکارآمدی
.ارتباطییاخانوادگی،مالیمسائلسبببهخانهدر اضطرابتجربهیا-
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؟میزنددامنمااضطراببهچیزیچه
به.میدهندسوقاضطرابتجربهسمتبهراخودکههستندتفکریطرزدارایافرادازبرخی
میرآوردبدیگرانازبیشرابداتفاقاتوقوعاحتمالبعضیهاکهرسدمینظربهمثال،عنوان
در واندتمیچگونهداشتننظردر رافرضبدترینمرتباا کهفهمیدتوانمیراحتیبه.کنند

دوستکهآنیازکمتر ،کنیممیاضطراباحساسوقتیمتأسفانه.کنداضطرابایجادشخص
.میشودباطلدور یکایجادباعثامر اینوکنیممیاستفادهخودفکر ازداریم
دندمعتقآنهاخاص،طور به.داردمحافظتیعملکرد،نگرانیکهمعتقدندگاهیمضطربافراد

سفانهمتا.کندکمکآنازاجتنابوتشخیصدرآنهابهتواندمیبودنخطر زنگبهگوشکه
هبشروعبایدآنچهاززودتر خیلیوایمنموقعیتهایدرحتیافرادروش،ایناعمالهنگام
.شودمیآنهادر نگرانیایجادباعثامر اینوکنندمیبالقوهخطردیدن
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(ادامه)؟میزنددامنمااضطراببهچیزیچه

استنممککهنامطلوبیاتفاقاتهمهگرفتننظردر باکهباشندمعتقداستممکنهمچنینافراداین
کهاستمعنیاینبهاعتقاداتایناغلبحال،اینبا.شدخواهندآمادهبهتر مقابلهبرای،دهدروی
ققمحهرگزماهاینگرانیازبسیاریکهچراشود،میصرفنگرانیبرایلازمحدازبیشواضافیزمان
.شودمیبیشترمااضطراب،کنیمنگرانیصرفرابیشتریزمانهرچهالبته.شوندنمی

در."تاسنگرانینگران"کهاستاینبزنددامناواضطراببر تواندمیکسیتفکرشیوهکهدیگریراه
(شوندمیدیوانهمثلاا )رسانندمیآسیبخودشانبهکهباشندایننگراندارندتمایلمردم،حالتاین

.شوندمیمعیوبچرخهیکایجادباعث(نداردوجودهنوزکهچیزیبرای)مکررهاینگرانیباو
وانعنبه)کنندمیتجربهاضطرابهنگامکههستندجسمیعلائمنگراناغلبمردم،مشابهطور به

وخطر یبکاملاا که)علائماینمورددر نگرانیمتأسفانه.(غیرهوسریعقلبضربان،نفستنگیمثال
معیوبچرخهیکدوبارهوشودمیآنهاشدنبدتر باعثفقط،(هستندبدنطبیعیهایواکنش

.کندمیایجاداضطراب
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(ادامه)؟میزنددامنمااضطراببهچیزیچه
رداغلبآنهاکهاستاینکندتشدیدراافراداضطرابتواندمیکهمهمعواملازدیگر یکی

کیبهرفتنازاستممکنآنها،مثالعنوانبه.دهندمیتغییرراخودرفتار اضطرابنتیجه
یکساگر"مثالعنوانبه)اندکردهمشاهدهرازیادیاحتمالیخطراتزیراکننداجتنابمهمانی

عویقتبهراکار یکتکمیلاستممکنافراداین،مشابهطور به."(باشدنداشتهدوسترامن
.هستندآنمنفیارزیابینگرانزیرابیندازند

نمیرگزه،کننداستفادهاجتنابیهایاستراتژیچنینازدارندتمایلمردمکهآنجااز،متاسفانه
آنهاطراباض،نتیجهدرورودمیپیشکردندمیفکرآنچهازبهتر اغلباوضاعکهببینندتوانند
.ماندمیباقی

بهدتوانمینیز،بریممیلذتآنازکهکارهاییانجامواستراحتبرایکافیآزادوقتنداشتن
هبتواندمیحدازبیشآزادوقتداشتن،دیگرسویاز.کندکمکمااضطرابسطحافزایش

.مداریاضطراباحساسونگرانیباشدندرگیر برایزیادیهایفرصتماکهباشدمعنیاین
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:اضطرابمدیریتودرمان
هایگزینه.استتشخیصبامتناسبدرمان.داردوجوداضطراببرایموثریهایدرمان
:ازعبارتندموثر

هکموادییاداروهاازاجتنابومنظمورزش،کافئینترکمانند،زندگیشیوهدرتغییر •
.کنندایجادرااضطرابعلائماستممکن

هایتکنیکوآگاهیذهن،مدیتیشن،عمیقتنفسمانند،بدنی-ذهنیرویکردهای•
.آرامشایجادوعضلانیتنشکاهش

رفتاریدرمان.مواجههروشبادرمانو(CBT)شناختیرفتاریدرمانمانند،درمانیروان•
تغییریادبکشنچالشرابهفایدهبییاغلطاضطرابیتفکرکهآموزدمیمردمبهشناختی

افرادبهمواجههروشبهدرمان.گذارندمیتأثیراعمالواحساساتبر افکار زیرا،دهند
ازکهیموضوعاتبایااندترسیدهکههاییموقعیتباتدریجیمواجههباتاکندمیکمک
.کنندآراموکردهتحملرااضطرابمیشوندهدایتدرمانگر طرف
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(ادامه):اضطرابمدیریتودرمان

اگهانینافزایششرایطدر کهمعروفند،هابنزودیازپینبهکهمدتکوتاهاثر باداروهایمانندداروها،•
ویژهبه،ضدافسردگیداروهایازبرخیپاییندوزهای.شوندمیمصرفنیازصورتدر اضطراب

اضطرابرفعبهروزانهمصرفصورتدر ،(SSRIs)سروتونینبازجذباختصاصیهایمهارکننده
.کندمیکمک

CBTازاستفادهدرعینداروبااضطرابتسکین.آنهاستازترکیبیدرمانی،رویکردبهتریناغلب
کمکتواندمیمغزبازآموزیبهکمکوایمقابلههایمهارتتقویتبرایمواجههروشبهدرمانیا

.کنداضطرابکنترلبهزیادی
:استآمدهزیر در اضطرابمدیریتمهمیهاروشازبرخی
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دهیم؟کاهشراخوداضطرابتوانیممیچگونه

کنیمهاستفادخوداضطرابکاهشبرایآنهاازتوانیممیکهداردوجوداستراتژیتعدادیخوشبختانه
:ازعبارتندکه
.اضطرابدربارهبیشتر شناختوآگاهی.۱
بینیدبتر بینانهواقعرامسائلوبکشیدچالشبهراخودفایدهبیافکار چگونهبگیریدیاد.۲
.کنیدتقویتراخودمسئلهحلمهارتهای.۳
.دهیدکاهشمیکنیدنگرانیصرفکهرازمانیچگونهبگیریدیاد.۴
.(روحیوجسمینظر از)کنیدبیشتریآرامشاحساستوانیدمیچگونهکهبگیریدیاد.۵
.بیاموزیدراشوندمیشمااضطرابباعثکهچیزهاییازاجتنابازجلوگیرینحوه.۶
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اضطرابشناخت

رخیب،البته.کنندمیتجربهراآنهمهکهاستچیزیوناخوشاینداحساسیکشکبدوناضطراب
کهاستطبیعیایتجربهاستاضطراباما،کنندمیتجربهرااضطرابدیگرانازتر دائمیافراداز

جربهتکههستندنگراناغلبمردم،اضطرابناخوشایندماهیتدلیلبه.استروزمرهزندگیازجزئی
یاندکمیدیوانهراآنهادائمیاضطرابکنندگماناستممکنافراد،مثالعنوانبه.باشدمضر آن

.نندکقلمدادخودسلامتبرایجدیتهدیدیرا(قلبضربانمثالعنوانبه)اضطرابفیزیکیعلائم
راباضطمعیوبچرخهیکآننتیجهدر کهکندمیمضطرببیشتر راافراد"طبعاهاییترسچنین
.شودمیایجاد

بسیار واکنشیککهبینیممی،دهیممیقرار بررسیموردبیشتر رااضطرابکههنگامی،حالاینبا
چراکهاینواضطرابدربارهبیشتر یادگیریبا.کندمیکمکماازمحافظتبهواقعدر کهاستسالم

میاختشناین.نیستمضر اضطرابکهببینیمتوانیممیاولوهلهدر کنیممیتجربهخوددر راآن
مثبتاثیر تماکلیاضطرابسطحبر خودنوبهبهامر اینوبترسیمآنازکمتر تاکندکمکمابهتواند

.کندمیکمکسلامتبهبودبهومیگذارد

www.faratalk.com Faratalk.Psychology facebook.com/faratalk linkedin.com/company/faratalk

http://www.faratalk.com/
https://www.instagram.com/faratalk.psychology/
https://www.facebook.com/faratalk
https://www.linkedin.com/company/faratalk


(ادامه)اضطرابشناخت

ماستخودپزشکبا،نیستاضطرابازناشیشماعلائمازبرخیکهکردیداحساساگر حالاینبا
.بگیرید
اینازینا.شوندمیشناخته"گریزیاجنگ"عنوانبهاغلبکنیممیتجربهاضطرابهنگامکهعلائمی

نگیجدر کهکندکمکآنهابهتاکنندمیتجربهرااضطراباولدرجهدر مردمکهشودمیناشیایده
یا-داردرار قشمارویپیشگزینهدودیدید،راسارقیاگر ،مثالعنوانبه.کنندفرار خطر ازیابجنگند

مابهامگریزیاجنگواکنشمرحلهایندر .(گریز)کنیدفرار کنیدسعییا(جنگ)کنیدمبارزهاوبا
:مثلا.کندمیکمک

(هایماهیچهبهرسانیخون)رودمیبالاسریعتر ماقلبضربان
(کندخنکراماتا)کنیممیعرق

(عملبرایآماده)شوندمیمنقبضماهایماهیچه
(ماهایماهیچهبهاکسیژنتأمینبرای)کشیممیتریعمیقهاینفس
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(ادامه)اضطرابشناخت
مزاحمبامبارزهوماندنبرایراماتوانایییاکندمیکمکمافرار بههاپاسخاینهمه،اصلدر 

اضطرابمعلائببینیمتوانیممی،دهیمقرار توجهموردرامسالهشکلاینبهوقتی.بخشدمیبهبود
قشن،کنیممیتجربهاضطرابهنگامدر کهجسمیعلائمهمه،واقعدر .استمفیدمابرایچگونه
.کنندمیایفاشرایطیچنیندر ماازمحافظتدر موثری

،ودبمهمتر بسیار انساناولیهدوراندر انسانبقایبرایزیاداحتمالبهگریزیاجنگواکنشاین
رار قشکارچیانبیشتر تهدیدمعرضدر وکنندشکار خودغذایبرایبودندمجبور مردمکهزمانی

ییراتتغاینباماذهنوبدنمتأسفانهاما،نیستیمروبرومشابهیتهدیدهایباماامروزه.داشتند
هبلزوماا کهکنیممیتجربهشرایطیدر رااضطرابحاضر حالدر ما،نتیجهدر .استنشدههمراه
یاکاریهایفشار مثالعنوانبه)کنیمفرار یابجنگیمآنهاباتوانیمنمیزیرانیستمفیداندازههمان
در .ندنیستخطرناکعلائماینکهاستایناستصادقدیربازازکهچیزیتنها،حالاینبا.(مالی
یناسپردنخاطر به.میشوندتلقیاشتباهزماندر اماصحیحپاسخعلایماینازبسیاریواثع

دهدمیاجازهآنهاامربهاینکهبترسیدکمتر اضطرابعلائمازکندکمکشمابهتواندمیموضوع
.بروندبیناززودتر 
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مخربافکار کشیدنچالشبه

مارلکنتازخارجافکار اینازبسیاری.گذاردمیتاثیر مااضطرابسطحبر چیزهامورددر مافکر طرز
فقطنهاآ کهبسپاریمخاطر بهکهاستمهمبنابراین.باشندمخربیامنفیتوانندمیودهندمیرخ

.نیستندواقعیتدهندهانعکاسلزوماو،واقعیپایههیچبدونهستندافکاری

باشیمهداشتخاطر بهاستخوب،کنیمباور راخودفایدهبیافکار ازبسیاریاضطرابهنگاماگر حتی
.هستنداشتباهفرضیاتاساسبر اغلبزیراگیرندقرار بررسیموردبایدآنهاکه

میکر فواقعیغیر یامفیدغیر چیزهاییبهآیاکهدهیدتشخیصتاکندمیکمکشمابهزیر بخش
بگیریدادیتوانیدمی،کار اینانجامبا.کنیدشروعموردایندر راتغییراتتوانیدمیچگونهوکنید

.کندمککشمااضطرابسطحکاهشبهتواندمیکهببینیدتر بینانهواقعنگاهیکدر راچیزهمهکه
.باشیدداشتهایفایدهبیافکار مختلفمسائلمورددر استممکن
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(ادامه)مخربافکارکشیدنچالشبه
:استشدهآوردهنمونهچنداینجادر 

:دیگرانمنفیقضاوت
هستمفایدهبیمنکنندمیفکر آنها•
ندارنددوستمراآنها•

:آمدنکنار در ناتوانی
زنممیگولراخودممن•
کنممدیریتراآننتوانمکهنگرانمخیلیمن•
شوممیپانیکحملهدچار من•

:استدادنرخحالدر وحشتناکیاتفاق
چه؟کنمتصادفاگر •
شود؟میچهبدهمدستازراخودشغلاگر •

اید؟ردهکفکر بالادر شدهذکر مواردازکدامهیچبهحالبهتاآیا.کندمضطربرامااستممکنتفکر نوعاینکهاستواضح
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(ادامه)مخربافکارکشیدنچالشبه

سطحبر چیزهامورددر مافکر طرز
زابسیاری.گذاردمیتاثیر مااضطراب

میرخماکنترلازخارجافکار این
مخربیامنفیتوانندمیودهند
اطر خبهکهاستمهمبنابراین.باشند

ندهستافکاریفقطآنهاکهبسپاریم
لزوماو،واقعیپایههیچبدون

.نیستندواقعیتدهندهانعکاس

www.faratalk.com Faratalk.Psychology facebook.com/faratalk linkedin.com/company/faratalk

http://www.faratalk.com/
https://www.instagram.com/faratalk.psychology/
https://www.facebook.com/faratalk
https://www.linkedin.com/company/faratalk


مخربتفکر الگوهای
.بکشیدچالشبهراآنتوانیدمیسپس.دهیدتشخیصرامخربفکر بتوانیدبایدابتدا

خیصتشدر شمابهتواندمی،کنندمیپیرویآنهاازفایدهبیافکار کهمتداولیالگوهایازآگاهی
دکننمیپیرویآنهاازمامخربافکار کهرایجالگوهایازبرخیاینجادر .کندکمکآنهاوجودزمان
:استشدهآورده

:آیندهبینیپیش•
آننیبیپیشوآیندهمورددر کردنفکر صرفرازیادیزمانمعمولاا کنیم،میاضطراباحساسوقتی
یشپدرستچیزهمهدهیماجازهاینکهجایبهکنیم،می،دهدرویتواندمیکهناخوشایندیاتفاق
وایمدادههدر راخودانرژیووقتماوافتدنمیاتفاقماهایبینیپیشاکثر نهایتدر .برود

.هستیمناراحتونگران
:مثلا

.باشیدداشتهضعیفیعملکردخودکاریمصاحبهدر اینکهفرض
ر دکوشیسختتماموجودبا،کنیدخودشکستبینیپیشصرفراامتحانازقبلهفتهیک

.قبلیخوبنمراتومطالعه
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(ادامه)مخربتفکرالگوهای

:خوانیذهن•
رایبواقعیشواهدهیچداشتنبدوندیگراناعتقاداتمورددر شماکهمعناستبداناین

.کنیدمیمطرحرافرضیاتیآنهاتایید
:مثلا

.هستماحمقمنکندمیفکر منرئیس
.هستمعجیبمنکنندمیفکر مردم
.کندمینگرانراماطبیعیطور بهفکریطرزچنین
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(ادامه)مخربتفکرالگوهای

:سازیفاجعه•
اغلبآنهاکهمعناستبداناساساا کهسازند،می"فاجعه"اضطرابهنگاممعمولاا مردم

.میکنندبزرگاندازهبیراچیزها
:مثلا
لاا مث)هستکهاستچیزیآنازبدتر بسیار افتادهکهاتفاقیکهکنندمیتصور آنها

.(اندکردهلغورابرنامهیکآنهازیراآیدنمیخوششانآنهاازدوستشان
ر دکهحالیدر ،دادخواهدرخوحشتناکاتفاقیآیندهدر کهکنندتصور استممکنآنها

هتجتماسبرایمنمثالعنوانبه)داردوجودآناثباتبرایکمیبسیار شواهد،واقعیت
.(شوممیجدیمشکلدچار بیماری،علتبهمرخصیروزیکدرخواست
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(ادامه)مخربتفکرالگوهای

:هامنفیرویتمرکز•
آنهااضطراببهامر اینکهکنندتمرکزمنفیچیزهایرویدارندتمایلمعمولامضطربافراد
.میزنددامن
:مثلا
سایر بیندر کهحالیدر میشوندمتمرکزندارددوستشانکار محلدر کهفردیتنهارویآنها

.هستندطرفدار پر بسیار خودهمکاران
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(ادامه)مخربتفکرالگوهای

:داربایدعبارات•
بهاشندب"باید"چگونهیاباشندتوانستندمیچگونهچیزهاکهمیکنندتصور گاهاانسانها

.بپذیرنددارندوجودکههمانطور راچیزهااینکهجای
:مثلا
.میگرفتم۲۰نمرهتاریخدرسدر بایدمن
.باشممضطربنبایدهیچگاهمن

تواندمیخودکهمیشویمخودرویبیشتر فشار تحمیلباعثکار،اینانجامبامتاسفانه
رار قچیزهاکهواقعیتاینپذیرفتنبااستبهتر کار،اینبجای.شوداضطراببهمنجر 

.کنیمکمکخودبهباشند،عالینیست
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(ادامه)مخربتفکرالگوهای

:تعمیم•
یرویپمشابهالگویهمینازبایدآیندهاتفاقاتتمامکهپنداریدمیاتفاق،یکمبنایبر 

.کنند
:مثلا

ستنامطلوبیانسانبرایتانکهخودهایهمکلاسیازیکیباکلاس،یکنامثبتموقع
وباشندنامطلوبهمکلاسیهایتانهمهکهشویدمینگراننتیجهدر .شویدمیمواجه
.کنیدپیدادوستینتوانید
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(ادامه)مخربتفکرالگوهای

"...کهنکند"عبارات•
.بیفتدبدیاتفاقکهنکندکنیدفکر خودباشدهتابحال

شومعصبیحملهدچار مهمانیدر کهنکند:مثلا
نکنمپیدادوستیجدیدمشغلدر کهنکند
ستدوکهکارهاییانجامازوبرویممختلفمکانهایبهشودمانعاستممکنفکر طرزاین

.کنیمپرهیزداریم
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(ادامه)مخربتفکرالگوهای

:زدنبرچسب•
میچسبانید؟خودبهمنفیبرچسبهایشماآیا

.هستمضعیفمن:مثلا
.استشدهجوشدنخرابباعثمنحضور 

مضطربمهمیشهمن
مییزنودهندقرار تاثیر تحتراخودبهنسبتمادیدتوانندمیاینهانظیر هاییبرچسب

.ببرندبالارامااضطرابسطحتوانند
میکند؟پیرویفوقالگوهایازشمامخربافکار ازهیچکدامآیا
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مسالهحل

.بیاییدبر آنهاپسازتوانیدنمیکنیداحساسداریدبسیار مشکلاتکهوقتیاستممکن
شکلاتمبارفتنکلنجار .باشدداشتهمااضطرابسطحرویپررنگتاثیریتواندمیامر این
.کنندبدتر راماحالتوانندمینشدهحل
هیچنکهایبدونشودآنهابابتنگرانیومشکلاتکردننشخوار بهمنتهیتواندمیامر این
وودهافز راماناراحتیتواندمیحتیاتفاقایننتیجه.کنیمپیدامشکلاتبرایحلیراه

.شودماخوابدر اختلالایجادباعث
بهوعشر .کندریزیطرحمشکلازگذار برایرایافتهساختار مسیر یکمیتواندمسالهحل
باتوانیدمی.شودشمادر خوبحسایجادباعثتواندمیمشکلاتتانبعضیبر غلبه

.دهیدافزایشخوددر رامسالهحلمهارت،ذیلقدمهایرعایت
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(ادامه)مسالهحل

کنیدشناساییراخودمسئله-یک
زئیاتجبهتوانیدمیکهآنجاتاچیست؟مشکلکهاستاینبپرسیدخودازبایدکهچیزیاولین

.بپردازید
بدهکارمخوددوستبهتومانمیلیون۴منمثلاا 
رسیدنخواهمشدهتعیینضرب الاجلبهمن
کنیدتصور راممکنهایحلراه-دو

نباشیدناینگران.کنیدفهرستمی شوندمنتهیشمامشکلحلبهکهراهاییراهتمامیکنیدسعی
هماناحتمالاا هاحلراهبهترین.بنویسیدخواهیدمیهرچه.هستندشدنیچقدر راهکارهایتانکه

بر شماخوبیبهوشمااندازهبههیچکسکهچون.رسیده ایدآنهابهخودتانکههستندهایی
.ندارداشرافشماوضعیت
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(ادامه)مسالهحل
کنیدانتخابراحلیراه-سه

فکر هگزینهر بهراجعدقتبا.کنیدانتخابخودلیستازراحلراهبهترینبایدشمابعدمرحلهدر 
بهترینهککردخواهدکمکشمابهکار این.کنیدبررسیراایدههر ردیاتاییدبرایدلایلتمامی.کنید

هنوزکهکنیداحساساستممکنکار اینازبعد.کنیدانتخابراگزینهبهترینوگرفتهراتصمیم
شروعیبرارایکی.برسندنظر بهخوباندازهیکبهدیدگاهچندیادواستممکن.نیستیدمطمئن
.کنیدامتحانرادیگریوبرگردیدبعداتوانیدمینشدواقعموثر اگر .کنیدانتخاب

کنیدحلاجیراخودحلراه-چهار
کار این.کنیدتقسیمتر کوچکهایقدمبهآنرامیتوانیدشدهانتخابحلراهسازیپیادهبرای

وحلراهبهبستههاقدمتعداد.نماییداجراومدیریتراحتتر راهاقدمومراحلمی شودباعث
مشکلحلبرایاستممکناستبدهکار کهشخصیمثالعنوانبه.استمتفاوتآنپیچیدگی

.باشدگرفتهنظر در راوقتپارهکار یکگرفتنخود
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(ادامه)مسالهحل
:استمرحلهچندیننیازمندانتخاباین

کاریابیصفحاتشاملروزنامهیکخرید.۱
مناسبکار انتخاب.۲
رزومهساخت.۳
رزومهارسال.۴
مصاحبهجهتمناسبلباسخرید.۵
مصاحبهدر احتمالیسوالاتبرایجوابکردنآماده.۶
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(ادامه)مسالهحل
کنیدبازبینیرانتیجهوبندیدکار بهراخودهایحلراه-نجپ

لیعمرایکیزمانهر در صرفاا .کنیداجراداریدخودحلراهسازیپیادهبرایکهراهاییقدم
هنذبهشتابزدگیندهیداجازهخودبهوکنیدانتخابخودتانراکار انجامسرعت.کنید
بااگر .کنیدمرور رانتیجهبایدحالبرداشتیدراهاقدمتمامیکههنگامی.یابدراهشما

اامیدنپابرجاستهنوزاگرمسئله.عالیهمبسیار کهایدکردهحلراخودمسئلهموفقیت
.نشوید

کنید؟امتحانشبتوانیدکهداریدخودلیستدر دیگریحلراهآیا
بگیرید؟نظر در راآنبتوانیدکهداردوجودمتفاوتیحلراهآیا
بگیرید؟کمکمشورتیاایدهبرایدیگرانازمی توانیدآیا
کنید؟ترکیبهمباراهاحلراهازبعضیتوانیدمیآیا
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(ادامه)مسالهحل

همهکهباشیدداشتهنظر در 
.نیستندماکنترلتحتمشکلات

تنگرفنظر در بامسائلاینگونهحل
ار بسیمیتواندشدهذکر هایحلراه

.باشدغیرممکنبساچهودشوار 
ازایباشیدصبور باشدلازمشاید
.کنداقدامکهبخواهیددیگریکس

راننگکنیدسعیشرایطاینگونهدر 
ایئلهمسبارابطهدر نگرانی.نباشید

هیچنداریدآنرویکنترلیکه
.نداردشماحالبهسودی
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نگرانیزمانمدتکردنمحدود
رسدمیاینقطهبهنگرانیشدتگاهی.می کنندنگرانیصرفراخودوقتبیشتر مضطربهایانسان

هایزچتریندهندهآزار ازیکیمسلماا .شودمیدشوار بسیار آنهابرایکردناستراحتوآنازگریزکه
صرفکهار زمانیبتوانیماگر بنابراین.استآنباهمراهکنندهکلافهناراحتی،اضطراباحساسدرباره
.بیاوریمپایینراخوداضطرابسطحمی توانیمدهیمکاهشمی شودنگرانی

کهصورتاینبه.استنگرانیبرایمخصوصهایزمانکردنمشخصکار اینانجامبرایراهیک
برایشدهمشخصزمانازخارجکهناراحتیهر .دهیدنگرانیاجازهخودبهدقیقه۲۰تا۱۵بینروزانه
آنحلراهیافتنومسئلهآنوکنیدفراموشوکردهشناساییرایابدمیراهشماذهنبههانگرانی

.دهیداختصاصبعدی"ناراحتیزمان"بهرا
آنحلرایبتلاشبهتوانیدمیبعدامیدانیدکهچراباشید،خاطر آسودهمیتوانیدهاآنشناساییبا

بهماشبرایراشوندمینگرانیصرفمعمولاکهروزطولدر خالیزمانهایتواندراهکار این.بپردازید
.بیاوردارمغان
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(ادامه)نگرانیزمانمدتکردنمحدود
زروآنکهچیزهاییبهدهیداجازهخودبهبایدرسدمیفراشماناراحتیزمانکههنگامی

تنهانه"ناراحتیزمان".نماییدحلراآنهاکنیدسعیوفکرکنیداندشدهشماناراحتیباعث
میندکمیثابتشمابهبلکهیابد،کاهششماناراحتیزمانمدتکهکندمیکمکشمابه

میتوجهمراشماهمچنین.نشویدهاناراحتیاسیر وداشتهخودرویبیشتریکنترلتوانید
رایبوقتیکهاستعلتاینبهامر این.هستنددلیلبیهاناراحتیازبسیاریکهکند

یادهشحلخودبهخودآنهاازبسیاریمی کنید،اقدام"تازهدید"یکباخودمشکلبازبینی
.میرسندنظر بهتر اهمیتکماینکه

:ببینیدزیر مراحلدر رابیشتر جزئیات
.دکنیمشخصدهیداختصاص"ناراحتیزمان"به عنوانمیخواهیدکهرازمانیروز،طولدر .۱
وشیفرامبهراآنهاکنیدسعیوکنیدیادداشتراخودهایناراحتیصرفاا زمانهاسایر در .۲

.بسپارید
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(ادامه)نگرانیزمانمدتکردنمحدود

ناراحتیاجازهخودبهمدتچهکهکهبسنجیدمیرسد،فرا"ناراحتیزمان"کههنگامی.۳
زمانازبیشتابگیریدوقت.نشوددقیقه۲۰الی۱۵ازبیشتر زمانکنیدسعی.دادخواهید

.نپردازیدکار اینبهلازم
ر دکنیدتلاش.کنیدحلراخودمشکلاتفعالانهکنیدسعی"ناراحتیزمان"طولدر .۴

داشتیادبرایکاغذوقلمازاستفاده.کنیدپیداحلراهخودهایناراحتیبرایامکانصورت
.باشدمفیدتواندمیهاحلراه
لحمشکلیاگر بکشیدکار اینازدستشودمیتمام"ناراحتیزمان"اینکهمحضبه.۵

.دهیداختصاصفردا"ناراحتیزمان"بهراآنماندهباقینشده
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(ادامه)نگرانیزمانمدتکردنمحدود
:کنیممیمرور راناراحتیزمانهایبرایبرایموثر نکتهچنداینجادر 

باار ک اینکهچرانباشیدنگرانبود،دشوار شمابرایروزطولدر هاناراحتیازگرفتنفاصلهاگر -
یمکتابچهایندر مسئلهحلبخشازاستفاده.می کندپیدابهبودتمریناثر در وزمانگذشت

.کندکمکشمابهتواند

نزما یافتید،راهکار شدهتعیینزمانمدتازاززودتر خودمشکلاتبرایاگر ناراحتی،زمانهنگام-
.کنیدکوتاهراناراحتی

یتاهمبیناراحتیزماندر بازبینیازبعدشوندمیماناراحتیباعثمواقعیدر کهچیزهاییگاهی-
.بسپاریدفراموشیدستبهراآنهاصرفا.عالیستکهشدچنیناگر .رسندمینظر بهتر 

ازچیزیاگر .نیستممکنهایماننگرانیومشکلاتتمامیکردنبرطرفمعمولاا کهنکنیدفراموش-
ندهیدراهنگرانیخودبهآندربارهکنیدتلاشاست،افتادهاتفاقگذشتهدر یااستخارجشماکنترل

اشمناراحتیکهداردوجوداحتمالاینهمچنین.ایددادهانجامتوانستیدمیکهراآنچههر کهچرا
.باشداساسبیاولوهلهدر حتی
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(اعصابتمدد)ریلکسیشن
فعالیتانجاموشدنآرامبرایزماناختصاص

.دارداهمیتبسیار بریدمیلذتآنازکههایی
آراموشمااضطرابسطوحکاهشبهکار این

همچنین.کندمیکمکذهنوبدنشدن
دونب.باشدموثر شماخواببهبوددر می توانند
آسانیبهآرامشکسببهزماناختصاص
میاعصابتمدد.شویدمیبدخلقومضطرب

میبریدلذتآنازکهچیزیانجامشاملتواند
ثالم.باشیدخودتانصرفاا اینکهحتییاباشد
ایآبکتابیکخواندنازازعبارتندخوبهای

دهیدانجامراچیزیکنیدسعی.کردنحمام
حتفریزنگشمابرایوهستیدآنمشتاقکه

ازکهفعالیتیانجامهمچنین.شودمیتلقی
دهدمیراامکاناینشمابهبریدمیلذتآن
.کنیدناراحتیصرفراکمتریهایزمانکه
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تنفسکنترل
.تنفسیالگوهایکردنآرامونفسرویتمرکزازاستعبارتسادهتکنیکاین

برایصاا مخصو تکنیکاین.دانندمیبخشآرامشبسیار راسادهتمریناینافرادازبسیاری
.اشدبمیمفیددارندسر سبکییاسرگیجهاحساسناراحتیواضطرابهنگامکهآنهایی

تر ریعسوکردهفرقافرادتنفس،شکلپریشانیهنگامدر کهچرامی افتدگاهیاتفاقاین
بهمنجر ونمایدحساسبیشتر حتیراافرادباشد،ناخوشایندتواندمیتجربهاین.شودمی

کهکندککمشمابهمیتواندنفسکنترلتمریناتیادگیری.شودباطلچرخهیکتشکیل
هددمیراامکاناینشمابههمچنین.نماییدمدیریتمؤثرتریشکلبهرااحساساتاین
هر ر دراتمریناینکهباشیدداشتهخاطر به.کنیددعوتآرامشبهراخودبدنوذهنکه

خواببهتر راحتبرایمیتوانیدهمچنین.دهیدانجامتوانیدمیشدنآرامبرایزمانی
حساساکهکسانیبرایخاصصورتبههاتکنیکاینحالاینبا.بگیریدبهرهآنازرفتن

.هستندموثر دارندرفتنحالازوسر سبکیسرگیجه،
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حواسکردنپرت

.میباشدشدیدنگرانیواضطرابعلایمدفعبرایخوبتکنیکیکحواسکردنپرت
خودوضعیتباتر آراموتر آگاهانهفضاییدر کهمیدهدشمابهراامکاناینهمچنین

نهفعالا رویکردیازاستفادهبرایمناسبزمانیافضاکههنگامی،بعلاوه.شویدمواجه
حواسکردنپرت.باشدموثر تواندمیحواسکردنپرت،نداریدرا(اعصابتمددمثل)تر

بایدمیتوانراتکنیکاین.مزاحمافکار یاناراحتیعلائمازذهنانحرافازعبارتستصرفا
بهرازاحممافکار ،مواردازبسیاریدر اینکار .کنیداجرامرتبطغیر چیزهایبهتمرکزبهتلاش
اینهب.نیستندمضر یاخطرناکاضطرابعلائمکهبدانیمکهاستمهمهنوز.میراندعقب
،نکنیداستفادههمحواسکردنپرتواعصابتمددهایتکنیکازاگر حتیکهمعنی
.افتادنخواهدوحشتناکیاتفاق
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اجتنابکاهش

تموقعیازکهمیکنندعادتگاهیافراد
شوندمیشانناراحتیباعثکههایی

انهمتاسفاستراتژیاین.کننداجتناب
آنعلت.کندبدتر راشرایطتواندمی
اجتنابچیزیازکهمادامیکهاستاین

اب.میماندپابرجاآنازماترس،کنیم
مییادآور خودبههمچنیناجتناب،

مواجهشرایطبانمیتوانیمکهشویم
آندر مااضطرابنتیجهدر .شویم

سطحوماندهجابر پاهاموقعیت
.ماندمیپایینمانفسبهاعتماد
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آگاهیذهن

تاسمدیتیشننوعیآگاهیذهن.استاضطرابمدیریتبرایمتفاوتکمیروشیکاین
وقوعحالدر آنچهمشاهدهشاملعملاین.استحاللحظهدر کاملحضور مستلزمکه

روندبوبیاینداحساساتوافکار میدهداجازهقضاوتبدونوآرامشباتوامآگاهیبااست
نهوگذشتهنهباشدمیحاللحظهرویتمرکزهدف.شودگرفتار آنهادر فرداینکهبدون
کمکاضطرابوناراحتیکاهشبهتواندمیآگاهیذهنمی دهدنشانمطالعات.آینده
:شودواقعمفیدتواندمیمی آیدادامهدر کهآگاهانهذهنتنفسیتمرین.کند
پایینهبرویابستهچشمانباوباشیدنداشتهمزاحمتیآندر کهکنیدپیداآراممکانیک

.بنشینیدراحتصافپشتو
کنیدمعطوفتانتنفسبهراخودتوجه
کنیدتمرکزشودمیخارجوداخلکهخودنفسطبیعیوآرامریتمبه
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(ادامه)آگاهیذهن

جامانذهنکهاستکاریاینچوننیست،مشکلیکند،میخطور شماذهنبهفکرهایی
کنیدتنفسبهمعطوفدوبارهراخودتوجهسپسوشویدافکار آنمتوجه.دهدمی

ذکر کههمانطور ولیشویداحساساتوفیزیکی،حالاتصداها،متوجهاستممکن
.برگردانیدخودتنفسبهراخودتوجهشد

 دادهنقرار قضاوتموردراآنهاداشتنبرایراخود.نشویداحساساتوحالاتآنپیگیر
هبفقط.استطبیعیبسیار احساساتوهاحالتحضور .نکنیدتحلیلراآنهایاو

اختصاصخودنفسبهمجدداا راخودتمرکزوبگذرندبگذاریدببریدپیآنهاحضور 
.دهید

 جهمتوکافیستاست،شدهاحساساتوافکار پرتحواستانکهشدیدمتوجهموقعهر
.برگردانیدتاننفسهایبهراخودتمرکزآرامیبهونشویدآن
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آخرسخن

کهرااییهتکنیکآنمیتوانید.باشندبودهموثر برایتانکتابچهاینراهکارهایکهامیدواریم
داابتدر هاایدهازبعضیاگر .شویدمندبهرهآنفوایدازمدتهاودهیدادامهداریددوست
یامیکنندار ک برایتانآیاکهببینیدوکنیدامتحانراآنهاهفتهچندمیرسند،نظر بهناکارآمد

چهکتاباینیاوماندهباقیتغییر بیزیادیحدتاشماشرایطکردیداحساساگر .خیر
در شماباراموثر راهکارهایسایر تاکنیدصحبتخودپزشکبابایدنیست،مفیدبرایتان
.بگذاردمیان

کنیدفراتاک بازدید ی اجتماعیبرای خواندن مطالب بیشتر از وبسایت یا شبکه ها
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