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 پیشگفتار 
ابزار   25ریسا ویلیامز نویسنده کتاب جامع ترین جعبه ابزار درمان اضطراب، در کتاب خود 

مختلف را برای اضطراب کمتر، آسایش بیشتر و تقویت اعتماد به نفس خود معرفی کرده است. 

ی  در این کتاب ابزارها به شیوه ای آسان و عامیانه معرفی شده اند و افراد در تمامی گروه ها

 سنی و جنسی می توانند از خواندن این کتاب بهره ببرند. 

نویسنده کتاب ابتدا در مقدمه خود اضطراب و آسایش را همانند دو روی یک سکه معرفی 

را   خود  تصادفی  بصورت  و  انداخته  بالا  را  خود  تواند سکه  می  کسی  هر  اینکه  است.  کرده 

 رهای مبارزه با اضطراب پرداخته است.مضطرب یا آرام نماید. سپس در پنج فصل به شرح ابزا

در فصل اول به زمانی می پردازد که احساس استرس می کنید و مضطرب هستید که می 

  فه یوظ، خط کش استرس،  تغییر وضوحتوانید از ابزارهایی مثل شارژر گفتگوی مثبت با خود،  

و انرژی    تراز ی،  فیکلت - چند  گردباد،  کم   های  زمان   برآورد،  استخراج کن روزانه  کار،  استخراج کن

 سنج استفاده نمایید. 

با  مقابله  برای  شده  معرفی  ابزارهای  است.  پرداخته  اجتماعی  اضطراب  به  دوم  فصل  در 

  شارژی،  اجتماع  یباتراضطراب اجتماعی و حضور مطمئن و با اعتماد به نفس در اجتماع شامل  

باتر  ی  اجتماع  سناریوی  تراز،  ل یاوقات تعط  تیریمدی،  اجتماع   فهیکننده وظ  استخراجی،  مجدد 

 باشد. می

 الک ،  اضطراب  حلقه، متمرکز است و ابزارهای  د یافکار مضطرب دار  ی وقتسوم روی    فصل 

لذت پرتی  سوار   تخته ،  بخشحواس  اجتماع  غربال ی،  مغز  پرشی،  شرمندگ  یموج  ی، رسانه 



 

 ب

کننده،  متقابل   تیشخص  ساختن،  نام  برچسب کوچک  افکار    قطار   طیبل،  دستگاه  رفع  برای  را 

 مضطرب و پاره کردن حلقه اضطراب معرفی کرده است. 

پاش   آبو می توانید از ابزارهای    دیدار  نیی اعتماد به نفس پااست که    یوقت  برای  چهارم  فصل 

- خود،  قدردانی  نکی عیی،  و یدیو  یباز ی،  روزیپ  وارید،  پر کردن  ی مثبت برا  یصحبت-خود،  گل 

برای رفع اضطراب، تقویت اعتماد به نفس و داشتن روزی آرام و شاد استفاده    کوچک  زمیپنوت یه

 نمایید. 

 بادکنک و می توانید ابزارهای    دی نگران هست  ندهینسبت به آ  برای زمانی است کهپنجم    فصل 

به جمع بندی    5را بکار ببندید. نهایتا در پایان فصل    ندهیآ  یروزی پ   وارید،  داستان  قلمی،  نگران

 برای استفاده از ابزارها ارائه نموده است.   شنهادیپ  چندو پرداخته 
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 اضطراب به نظر شما چگونه است؟ 
نگران چیزی باشید  قدم زنان  طی کرده اید،    نشیمن را بارهاصبح اتاق    2آیا تا کنون ساعت  

که  و بارها و بارها آن را تکرار کرده، در حالی که همزمان سر خودتان داد بکشید    که گفته اید

بگیر بخواب؟ آیا تا کنون برخواسته اید و جلوی غریبه ها شروع به صحبت کنید، صرفا بخاطر  

اینکه در دنیایی به موازات دنیای دیگران حرکت کنید، جایی که کلمات به صورت حرکت آهسته  

آیا تا کنون پیش آمده است که کل روز را به نگرانی در مورد گذشته یا آینده شکل می گیرند؟  

بعد هم ناراحت شده باشید که چقدر از روز را بی خودی صرف نگرانی از صرف کرده باشید؟  

گذشته یا آینده کرده اید؟ آیا تا کنون وارد اتاقی شده اید و ناگهان باور کنید همه به شما خیره  

 نخورید؟  وقتی که می دانستید سالادین دندانتان کاهو گیر کرده است، حتی شده اند زیرا ب 
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من  است.    اینهااز    یاحساسی شبیه به همه اینها و تفسیرهای نه چندان جالب دیگر 1اضطراب 

کنترل   ی برا  گری به افراد د  و تخصص گرفته ام کهدرمانگر هستم    کیمن    رایدانم ز  یماین را  

 اضطراب را تجربه کرده ام.   زیخودم نحال   در عینو  کمک کنماضطراب 

به   توانمی»چگونه ماینچنین اضطرابی داشته ام:  ،  بودمرقصنده باله    کسی که قبلاعنوان  به
به عنوان یک نویسنده  ؟«؟  هراسان هستم که نکند لیز بخورم و بیافتم  یلبخند بزنم وقت  ان یتماشاچ

حرفه   ک یکار را به عنوان    ن یکه ا   یدر حال"حرفه ای، من طعم اضطراب را بدین گونه چشیده ام:  

م صورتحساب  کنم،یدنبال  رچگونه  کنم؟   ا ها  دانشگاه  به  "پرداخت  استاد  طعم  نیز    عنوان 
  ی کس  وقتی)م  : »چگونه پروژکتور را روشن کنپرسیده امرا    سئوال   نیارا چشید ام و  اضطراب  

 نیز اضطراب داشته ام  عنوان مادر دو فرزندبه  ؟«( دیرس یراحت به نظر م یلیخ  و کردینم نگاه
متولد شده  نیا» تازه  انسان  یب  و  نوزاد  تنها  من  و  است  من  م  یپناه  که  او    یهستم  از  توانم 

« که قهوه شوم؟  زیبه سمت م  میکودک نوپا  دنیچرا نتوانستم مانع از دو»و بعداً،    !«محافظت کنم
 است.  اضطراب دیگری از نوع خود تجربه

آرام   ی برا  یبهتر  یراه ها  دیبام به این باور رسیدم که  شد  ل یتبد وقتی به والدین دو بچه  

آرامش و  شاد  اتیتجرب  بتوانم   تا  ،کنم  دای پ  خود  ماندن  و  کننده  برا  یسرگرم  فرزندان    ی را 

 م. خود فراهم کن زیو شگفت انگ ستهیشا

بنابراین تصمیم گرفتم که هرچه بیشتر در مورد این موضوع مطالعه کنم و کتاب های خوبی 

در مورد اضطراب خواندم و چیزهای زیادی در مورد نحوه عملکرد یک مغز مضطرب آموختم. 

( شروع به باور این  1981) 2، نوشته دیوید دی برنز احساس خوب داشتنپس از خواندن کتاب  

 موضوع کردم که: 

ممکن است توانایی کنترل افکاری که به آنها فکر می کنم را داشته باشم، بنابراین   •

 آن احساس خود را کنترل کنم.  یمی توانم در نتیجه

 برای انجام اینکار من بایستی افکاری که به آنها فکر می کنم را عوض کنم.  •

 د. ن م که در تغییر افکاری که به آنها فکر می کنم، به من کمک کن من به ابزارهایی نیاز دار  •

 
1 Anxiety 
2 Feeling Good by David D. Burns 
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این زمان بالینی    در  به یک روان درمانگر  این    ،1که مجوز داشتبود که من  تبدیل شدم و 

که در کمک به مردم در مدیریت انواع اضطراب    سمتی سوق دادتمرکز نوپای من نهایتا من را  

مثبت، که روی پرورش شادی و خوشبختی و    ها تخصص بگیرم. پس از کشف روانشناسی

بر روی اتصال به لحظه یادگیری بیشتر در مورد ذهن آگاهی، که    و پس از   تندرستی تمرکز دارد

 تعامل با ، انگیزه لازم را گرفتم که ابزارهای جدیدی خلق کنم که به مردم در  حال تمرکز دارد

هم داشت:   منفعت بیشترک کند. یک اضطراب و استرس روزانه خود به شیوه هایی مثبت تر کم 

که از آنها در زندگی    متوجه می شدمکمک می کرد، بیشتر    انهرچه بیشتر این ابزارها به دیگر

 خود نیز استفاده کنم! 

داشتند،  اضطرابپس از کار کردن با مددجویان زیادی که از اضطراب رنج برده و احساس  

 چند نکته برایم روشن شد: 

 افرادی با بینش، انرژی و خلاقیت هستند.   افراد مضطرب همزمان •

 علیرغم آنچه که ممکن است بگویند، افراد مضطرب در واقع دستاوردهای زیادی دارند  •

 افراد مضطرب همچنین حس شوخ طبعی خوبی دارند.  •

اینها به چندین کشف مهم منجر شد: وقتی احساس اضطراب می کنید، نمی توانید لذت هم 

ی احساس شادی و لذت می کنید، معمولا احساس اضطراب ندارید. این  ببرید و شاد باشید. وقت

همانند دو روی یک سکه است. شما از نظر روانی و ذهنی در هر زمان فقط یک روی سکه می 

 توانید باشید. 

بنابراین اگر بتوانم این افراد فوق العاده هوشیار و با بصیرت را که احساس اضطراب می 

کنند، وادار کنم که همه انرژی خود را به یک فعالیت و تمرین خلاقه منتقل کنند، یا آنها را وادار  

موقعیت کنم که به خیالپردازی به شیوه ای سالم بپردازند یا آنها را وادار کنم به جنبه هایی از  

 بخندند، بطور خودکار سکه اضطراب برعکس می شود. به عبارت دیگر: 

 
1 Licensed Clinical Psychotherapist 
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 احساس خوشحالی و لذت = متضاد اضطراب

وقتی من احساس مضطرب بودن می کردم، چیزی که بیشتر از همه می نوشتم، یک لیست 

مشغول ساده از ابزارهایی بود که می توانستم استفاده کنم تا بخش های مختلف مغز خود را  

کنم. اگر این ابزارها به نوعی خلاقه بودند، ممکن است کمتر شکل کار به خود بگیرند و بیشتر  

شکل بازی و لذت داشته باشند. زیرا وقتی به سمت شادی و بازی حرکت می کنید، از اضطراب  

دور می شوید. شما در هر بار و هر زمان فقط یک روی سکه را می توانید ببینید. بزرگترین  

مید من این است که این ابزارها به شما کمک کند سکه خود را بچرخانید و به روی شاد و لذت ا

 بخش آن برگردانید. 

 

 



 

 

 

 کنید وقتی احساس استرس می    - 1فصل  

 

 مثبت   صحبتی - شارژر خود 
برای اینکه بتوانید از ابزارهای این کتاب استفاده کنید، به یک شارژر نیاز دارید که بتوانید  

شارژر  ابزارها را به آن وصل کرده و شار قوی از انرژی را ارسال نمایید. این شارژر همان  

است. بیشتر ما جملات و تکیه کلام های منفی داریم که در کل روز در   1صحبتی مثبت -خود

می چرخد، موجب می شود جملات ناخوشایندی به زبان بیاوریم، از قبیل: »هی، گند    سرمان

صحبتی منفی در مورد  -زدی بهش رفت!« یا »اون که یک فاجعه کامل است!«. یا ممکن است خود

دید دیگران نسبت به خود وجود داشته باشد: »اون از من متنفره، چون این حرف رو زدم!« یا  

صحبتی های منفی برای افراد مختلف  -ه که من بی مصرف هستم!« خود»رئیس من فکر می کن

را ببینید(. بسیاری از مردم بطور کامل از   داستان«قلم  »و    «نام  بخش »برچسبمتفاوت است ) 

 
1 Positive Self-Talk Charger 
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و  -دفعات خود در سرشان می چرخد  روز  تمام  که  ندارند، چیزی  اطلاع  منفی خود  صحبتی 

حبتی منفی که مستقیما با خودتان دارید با مقدار  ص- ذهنشان را هدایت می کند. اما مقدار خود

 دارد. ساده تر بگویم:   ارتباطعواطف و هیجانات منفی که روزانه تجربه می کنید، 

 صحبتی منفی = عواطف منفی-خود 

، بدین معنی که ما متمایل به سوگیری های منفی، طراحی شده استمغز انسان بطور طبیعی  

فی متمایل هستیم تا ورودی مثبت. این بخشی از شیوه تحول بیشتر به سمت تمرکز بر محرک من

منفی و یادگیری    یما به عنوان انسان است )گردآوری اطلاعات و سرنخ ها از تجارب یا تهدیدها

از آنها(. متاسفانه این جمع آوری و عیارزنی محرک های منفی، می تواند روی افکار ما در مورد  

صحبتی مثبت غالب و تکرار  -مجبوریم با آن از طریق خودش  رخودمان تاثیر بگذارد و برای تغیی

مقابله کنیم. این راهی است که می توانیم برای تغییر وضعیت عاطفی خود   ،شونده در طول روز

از خودمان شروع کنیم. در اینجا راه ساده ای برای بخاطر سپردن این ابزار    یو همچنین درک 

 آمده است: 

 ف و هیجانات مثبت صحبتی مثبت مکرر = عواط-خود 

و  وبرگ ی! همانطور که اندرو نستی به افکار مثبت آسان ن  یافکار منف  ل یتبد :  علم اعصاب  پند

 ی م  ح یتوض  «خطرناک است  اریکلمه بس  نی ا  دنی شن  ایچرا گفتن  »  سندگانی، نو1مارک والدمن 

را    یمنف   یها   یدهند که افکار و نگران  یآموزش م  مارانی پزشکان و درمانگران به ب  یوقت»دهند:  

و   یکنترل-دوباره خود  ماریو ب  ابدی  یکنند، روند ارتباط بهبود م  ل یمثبت تبد   یدیتاک  جملاتبه  

به کلمات و  یمشکل وجود دارد: مغز به سخت کیآورد. اما  یبه دست مخود را اعتماد به نفس 

بطور مکرر و آگاهانه   دیما با»  ؟چیست  یمنف  یریسوگ  نی. راه حل ا«دهد  یافکار مثبت ما پاسخ م

 (.2012و والدمن،  وبرگی)ن  «میکن جادیمثبت ا فکارا میتوان  یکه م ییتا جا

  ی منف   ت ی . ناظر روا د ی خود را به طور منظم شروع کن   ی شروع، گوش دادن به افکار درون   ی برا 

.  د ی به آن توجه کن   د ی در ابتدا، فقط با   د؛ ی ده   ر یی آن را تغ   ست ی . لازم ن ، باشید شود   ی ه ظاهر م آنگونه ک 

 
1 Andrew Newberg and Mark Waldman 
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  شما   ی تمام کمبودها  تان ی منف  ی ممکن است راو   د، ی زن ی را مسواک م  تان ی ها که دندان  به فاصله ای 

کرده    ان ی را که در انتظار شما هستند ب   ی ا ناخواسته   ی زا کرده باشد، تمام عوامل استرس   مطرح را  

 صبح! یک    ی برا   جالبی شروع  کرده باشد. چه    ی ن ی ب ش ی را پ   نده ی ها فاجعه آ باشد و ده 

 ی استرس و اضطراب ب  جادیباعث ا  یمنف  تیروا  نی دانستم که ا  یم  شهیمن به شخصه هم

جملات   منفی از طریق   تیروا با این  کردم    یسع  یحال، وقت   نیشود. با ا  یمورد در درون من م

من شگفت  »به    «هستم!  داغانمن  »کرد. رفتن از گفتن:    ینم  افاقه  شهی مثبت مقابله کنم، هم   ید یتاک

دانستم چگونه آن را باور کنم. مغزم مرا از   یداد چون نمنمی ر یی حالت احساسم را تغ  «!زمیانگ

 . کننده ای بود که احساس ناراحت ،داشت یپرش باز م

را دور بزنم و به من    یل را کشف کردم که به من کمک کرد مقاومت ذهنسپس، چند راه ح

  یبرا  ای که  سه مرحلهروش    نجای. در ارمیمثبت قرار بگ  صحبتی- خود  ری اجازه داد تا در مس

 : جواب داد، آمده استمن 

صحبتی مثبت حرف می زنیم، همه چیز به صورت  -وقتی در مورد خود   گام اول:  •

درصد است. لازم نیست که تمام وقت افکار مثبتی در مورد خودتان داشته باشید.  

 صحبتی منفی، در مورد خودتان مثبت صحبت کنید. -فقط اندکی بیشتر از خود

ادی به تفکر افراطی در  وقتی اضطراب یا کاهش اعتماد به نفس را تجربه می کنید، تمایل زی

مورد خود وجود دارد. ممکن است فکر کنید که »کارتان درست نیست« که در مورد خودتان  

وقتی   مثبت فکر می کنید، وقتی صدای افکار منفی را کم و بیش از شومینه مغزتان می شنوید. 

بگیرید، آسان  به خودتان  افکار شدید،  این  ح  متوجه  در  باشید،  مهربان  که  با خودتان  الی 

افکارتان را مرتب می کنید. هیچ کسی نمی تواند بطور تمام وقت افکار مثبت داشته باشد! فقط  

اگر شما یاد بگیرید که با  اندکی نوک شاهین ترازو به سمت مثبت باشد تا به سمت منفی.  

، می تواند روی جنبه های زیادی از زندگی شما تاثیر  خودتان یه کمی مهربان تر صحبت کنید

 می برید؟  نوک ترازو را به کدام سمتبت داشته باشد. بنابراین، مث

گام های  اینها  ،  برویدجدید    فکریی  هابا افکار ریز و جزئی به سمت الگو  گام دوم:  •

. آنقدر افکار ریز مثبت ایجاد کنید  هستندصحبتی مثبت  - خیلی کوچکی در مسیر خود
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همانطور که  ثبت نزدیک کنید.  که خودتان را از روایات منفی دور کرده و به روایت م 

افکار مثبت خود را  پیش می روید،   ، همانطور که پیش می  افزایش دهیدبه آرامی 

روید. با آسانترها شروع کنید، افکاری که مقاومت کمتری ایجاد می کنند، سپس آنها 

 بدین ترتیب راه خود را به سمت جلو پیدا خواهید کرد. را مکرراً تکرار کنید و  

 : دی امتحان کن  دیکه ممکن است بخواه  آمده استافکار  ریزچند نمونه  نجایدر ا

 هر بار یک چیز را مشخص می کنم«.من »

چرا اینکار موثر است؟ زیرا راوی منفی درون شما نمی تواند با شما در مورد این یک مورد  

چیزها است؟ اضافه کردن »یک گام در    مگر نه اینکه مغز ما در حال کشفمقابله کند. در کل،  

 هر بار« به شما می گوید: مشکلی نیست با سرعت خودت پیش برو. 

 »هر گام کوچک، من را به یک برآیند جدید می رساند«.

کلمه »کوچک« کمک کننده است، زیرا یادآوری می کند که لازم نیست همه چیز در یک گام  

پاداشی به همراه    ،که تصمیم می گیرید ایجاد کنید  بزرگ ترسناک انجام شود و هر تغییر کوچکی 

دارد. وقتی تصمیم می گیرید چیزی را عوض کنید، هرچند خیلی کوچک، بطور طبیعی شما را  

به برآیند متفاوتی هدایت می کند. اگر بطور مستمر و برحسب توان خود چیزهای کوچکی را  

بت کرده اید. چند نمونه دیگر که می توان  تغییر دهید، در واقع شروع به تغییر چیزها در مسیر مث 

 به صورت کوچک انجام داد، عبارتست از: 

 « و رشد هستم  یسازگار یبرا   یدیجد یروش ها یر یادگیمن در حال »

 هستم«  دیجد یها  تیموقع هدایتنحوه  من در حال کشف »

 بهتر شده ام« دیجد  یها تیمشکلات و موقع تی ری من در مد»

 «کنم  دایپ خود بازگشت تعادل  یبرا  ییتوانم راه ها  یامروز، م»


