
کتابجامعخلاصه

نگرانیترفند
چگونه مغز شما را به انتظار بدترین چیزها فریب می دهد

و چه کاری می توانید در مورد آن انجام دهید 



نگرانی ترفند شناخت :۱ بخش
 و "حد از یشب اضطراب" احساس با مزمن نگرانی .می کند درگیر را افراد از بسیاری که است انسانی رایج مشکل یک مزمن، نگرانی به ویژه نگرانی،

 تشدید را ینگران و می دهند معکوس نتیجه اغلب تلاش ها این .می شود مشخص نگران کننده افکار کردن متوقف یا کنترل برای بی اثر تلاش های
 عدم از یناش ناراحتی اینکه جای به نتیجه، در .می گیریم اشتباه خطر با را اطمینان عدم و شک که است این نگرانی اصلی ترفند .می کنند
.می شود اضطراب تشدید به منجر که می کنیم، مبارزه آن با کنیم، تحمل را اطمینان

(Joe) جو

 و خواب کار، نگران همیشه او
 در که زمانی حتی است، خانواده اش

 زندگی آرام لحظات از بردن لذت حال
 نگرانی هایش می کند تلاش او .است

 ار او فقط کار این اما کند، متوقف را
.می کند مضطرب بیشتر

(Scott) اسکات

 دادن دست از نگران دائما   او
 و مختلف بیماری های شغلش،
 او تلاش های .است دیگران قضاوت

 جمله از نگرانی ها، این کنترل برای
 اخبار، از اجتناب و الکل مصرف

 را او وضعیت حتی و است بی نتیجه
.می کند بدتر

(Ann) آن

 و است اجتماعی برخوردهای نگران او
 مضطرب دیگران حضور در می ترسد

 فعالیت های از را او ترس ها این .شود
 سمت به را او و بازمی دارند اجتماعی
.می دهند سوق پنهان کاری و اجتناب



نگرانی با ما رابطه :۲ بخش
 که دباش "ناخوانده مهمان" یک می تواند نگرانی .است نگران کننده افکار این با ما برخورد نحوه ،(می کند نگران را ما چیزی چه) نگرانی ها محتوای از مهم تر

.اغراق آمیز و بعید رویدادهای درباره هشدارهایی یا می دانیم قبل از که است احتمالی مشکلات تکرار بلکه نمی دهد، ارائه مفیدی و جدید اطلاعات

مهم هشدار یک عنوان به نگرانی با برخورد

 یدمی کن سعی و می گیرید جدی را نگران کننده فکر محتوای رویکرد، این در
 برای یا داد، نخواهد رخ فاجعه که کنید مطمئن را خود کنید، رد را تهدید

 و بحث شامل این .کنید ریزی برنامه احتمالی رویدادهای برابر در محافظت
 نتاینتر در مکرر جستجوی مانند) آیینی رفتارهای انجام خود، افکار با جدل

.است ترسناک موقعیت های از اجتناب و ،(متخصصان با مشورت یا

نگران کننده فکر کردن متوقف برای تلاش

 و ندهست "غیرمنطقی" نگران کننده افکار که می شوید متوجه رویکرد، این در
 دنکر پرت شامل این .کنید دور خود ذهن از یا سرکوب را آنها می کنید سعی

 و الکل، یا مخدر مواد از استفاده ،(thought stopping) "فکر توقف" حواس،
.است یادآورها و محرک ها از اجتناب

 نه ت،اس شده طراحی واقعی خطرات با مقابله برای ما مغز که است دلیل این به این .می کنند تشدید را نگرانی و می خورند شکست اغلب رویکرد دو هر متاسفانه،
.می دهد معکوس نتیجه ،"یخ روی چرب خوک یک گرفتن" برای تلاش مانند مستقیم، طور به افکار کنترل برای تلاش .فرضی نگرانی های



قاعده اضداد: ۳بخش 
این بدان معناست که غریزه طبیعی ما برای حل مشکل، اغلب آن را . دارند( counterintuitive" )ضد شهودی"بسیاری از مشکلات اضطراب آور، از جمله نگرانی مزمن، ماهیتی 

یک مشکل  برای حل. به عنوان مثال، اگر سعی کنید جلوی لغزش خودرو در جاده یخی را با فرمان دادن به سمت مخالف بگیرید، احتمال تصادف بیشتر می شود. بدتر می کند
.ضد شهودی، به یک راه حل ضد شهودی نیاز داریم

.معمولا  بهتر است برعکس غریزه خود عمل کنم. غریزه طبیعی من برای واکنش به نگرانی مزمن کاملا  اشتباه است: بیان می کند( Rule of Opposites)قاعده اضداد 

خطر در مقابل ناراحتی

 طرخ به سریع واکنش برای (آمیگدال به ویژه) ما مغز
 فلج یا گریز، جنگ،" واکنش های .است شده طراحی
 مفید خطر برای (fight, flight, or freeze) "شدن

.هستند

شک و تردید ناراحتی است، نه خطر

 نه است، ناراحتی و تردید و شک جنس از نگرانی
 تنگرف آرامش" کار بهترین ناراحتی، برای .واقعی خطر

.مبارزه نه است، "عبور برای آن به دادن اجازه و

افکار خطرناک نیستند

 خطرناک باشند، ناراحت کننده هم چقدر هر افکار،
.باشند خطرناک می توانند اعمال تنها .نیستند

 دهدتلاش برای کنترل افکار نتیجه معکوس می

 نیدک متوقف را خاصی فکر کنید سعی بیشتر چه هر
 باز شما ذهن به بیشتر کنید، اجتناب آن از یا

.می گردد



سه گام برای مدیریت نگرانی مزمن:  ۴بخش 
:خلاصه می شود!" AHA"برای تغییر رابطه خود با نگرانی، می توانید از یک رویکرد ضد شهودی استفاده کنید که در سه گام 

اعتراف و پذیرش 
(Acknowledge and Accept)

ه در تشخیص دهید که یک فکر نگران کنند•
حال حاضر در ذهن شماست

ر آن بپذیرید که این فکر وجود دارد، حتی اگ•
را دوست ندارید

نیازی به بحث، رد کردن یا جستجوی •
اطمینان خاطر نیست

ا این فقط یک فکر است، نه یک واقعیت ی•
یک هشدار مهم

با افکار نگران کننده شوخی کنید
 (Humor the Worrisome Thoughts)

به جای مقابله، با نگرانی ها با سبکی •
طنزآمیز برخورد کنید

ه هر آنچه فکر نگران کنند..." : بله، و"روش •
یزی به شما می گوید را بپذیرید و با اغراق چ

به آن اضافه کنید

آواز خواندن نگرانی، نوشتن هایکو یا •
لیمریک، بیان به زبان دوم

فهرست کردن و ضبط نگرانی ها•

فعالیت
 (Activity)

به انجام کارهای مهم در دنیای بیرونی•
خود بپردازید     

تنفس شکمی•

مراقبه، ذهن آگاهی•

با نگرانی ها  به جای اینکه در ذهن خود. هدف از این رویکرد، خلاص شدن از نگرانی نیست، بلکه پذیرش بیشتر نگرانی است تا اهمیت کمتری برای شما پیدا کند
.بجنگید، توجه و انرژی خود را به فعالیت های مهم در دنیای واقعی معطوف کنید



پنهان کاری تله و پنهان باورهای :۵ بخش

 اهایروی و امیدها دنبال به اینکه جای به می کند، منحرف خود حفظ سمت به را شما انرژی و زمان و می کند عمل انگل یک مانند مزمن نگرانی
.داریم نگرانی ارزش درباره ما که می دهد رخ پنهانی باورهای طریق از اتفاق این .باشید خود

پنهان باورهای

".می کند کمک باشم، داشته را بدترین انتظار اگر"•

".بگذارد تأثیر آینده رویدادهای بر می تواند من نگرانی"•

".کرد خواهم گناه احساس باشم، نشده آن نگران من و بیفتد بدی اتفاق اگر"•

".می دهم اهمیت من که می دهد نشان نگرانی"•

".هستند مهم همیشه افکار"•

".هستم افکارم مسئول من"•

(Secrecy Trap) پنهان کاری تله

 احساس زیرا می کنند پنهان را خود نگرانی های افراد از بسیاری
 نای با .کنند قضاوت را آنها دیگران می ترسند یا می کنند خجالت

 ،نگرانی افزایش مانند منفی جانبی عوارض خود پنهان کاری حال،
.دارد همراه به را اجتماعی انزوای و تقلب، احساس

 اهشک به می تواند اعتماد مورد افراد به نگرانی انتخابی آشکارسازی
.کند کمک عوارض این



(بیماری و خواب) تخصصی نگرانی های :۶ بخش
خواب درباره نگرانی

 هب وادار را خواب" می کنند تلاش اغلب هستند، خوابیدن در ناتوانی نگران که افرادی
".بیفتد اتفاق خواب دهند اجازه" اینکه جای به "کنند آمدن

معکوس تلاش های

 یفعالیت ها از اجتناب یا خاص، مواد از استفاده خوابیدن، زودتر برای تلاش
 تشدید را خواب درباره نگرانی و می دهند معکوس نتیجه معمولا   خاص

.می کنند

بهتر حل راه

 لقب روتین داشتن خواب، برای مناسب محیطی ایجاد) خواب بهداشت تمرین
 نعنوا به خواب درباره نگرانی با برخورد و (روزانه زدن چرت از اجتناب خواب، از

.(واقعی تهدید یک نه و) مزاحم فکر یک

بیماری درباره نگرانی

 یا پزشکی مراقبت های حد از بیش جستجوی به منجر می تواند بیماری اضطراب
.شود آنها از کامل اجتناب برعکس،

مطلق اطمینان جستجوی

 این .است غیرممکن که ندارند، بیماری که می خواهند اطمینان ٪۱۰۰ افراد این
.یواقع خطر نه و هستند ناراحتی فقط نگرانی ها، سایر مانند نیز نگرانی ها

بهتر حل راه

 میناناط جستجوی جای به و باشید شفاف نگرانی هایتان درباره خود پزشک با
.باشید پزشک حرفه ای نظر دنبال به مطلق،

:نتیجه گیری

 ضد دهایرویکر از استفاده با و نیستند دقیق یا مهم همیشه ما افکار اینکه درک با .می دهد فریب نیست، خطرناک که چیزی با مبارزه به را ما که است "ترفند" یک مزمن نگرانی
 نگرانی اب را خود رابطه می توانیم اعتماد، مورد افراد به خود نگرانی های افشای و ذهن آگاهی شکمی، تنفس تمرین نگرانی، ملاقات های قرار تنظیم نگرانی، با شوخی مانند شهودی
.بسازیم می خواهیم، که را زندگی ای و دهیم تغییر



پرسش ها برای تأمل
شناسایی ترفند نگرانی

انی مزمن می شود؟ نگردر زندگی روزمره خود، چه موقعیت هایی را تجربه می کنید که در آنها شک و عدم اطمینان را با خطر اشتباه می گیرید و این امر منجر به 
.سه مثال مشخص از زندگی خود بیاورید

. این پرسش به شما کمک می کند تا الگوهای نگرانی خود را شناسایی کنید و متوجه شوید که چگونه ترفند نگرانی در زندگی شما عمل می کند

.با شناسایی این موقعیت ها، می توانید آگاهانه تر با آنها برخورد کنید

اس برای پاسخ به این پرسش، به موقعیت هایی فکر کنید که در آنها احس

ک مثلا  زمانی که برای ی. اضطراب شدید می کنید، اما خطر واقعی وجود ندارد

ی سخنرانی آماده می شوید، قبل از یک مصاحبه کاری، یا هنگام انتظار برا

.نتایج یک آزمایش پزشکی روتین



(ادامه)پرسش های تأملی 
رابطه شما با نگرانی

بیشتر استفاده کرده اید؟ ( برخورد با نگرانی به عنوان هشدار یا تلاش برای توقف آن" )دو رویکرد اصلی"تاکنون از کدام یک از 

نتایج این رویکردها برای شما چگونه بوده است؟

برخورد با نگرانی به عنوان هشدار: رویکرد اول

جدی گرفتن محتوای فکر نگران کننده•

تلاش برای رد کردن تهدید•

اطمینان دادن به خود•

برنامه ریزی برای محافظت در برابر رویدادهای احتمالی•

بحث و جدل با افکار خود•

انجام رفتارهای آیینی•

اجتناب از موقعیت های ترسناک•

تلاش برای متوقف کردن فکر نگران کننده: رویکرد دوم

بودن افکار نگران کننده" غیرمنطقی"تشخیص •

سعی در سرکوب یا دور کردن افکار از ذهن•

پرت کردن حواس•

(thought stopping" )توقف فکر"•

استفاده از مواد مخدر یا الکل•

اجتناب از محرک ها و یادآورها•

ید که هر دو رویکرد به یاد داشته باش. با تأمل بر رویکردهای خود در مواجهه با نگرانی، می توانید الگوهای ناکارآمد را شناسایی کنید و برای تغییر آنها برنامه ریزی کنید
.فوق اغلب نتیجه معکوس می دهند و نگرانی را تشدید می کنند



(ادامه)پرسش های تأملی 
قاعده اضداد

نتیجه معکوس داده باشد؟ چگونه قاعده اضداد می توانست در آن موقعیت کمک کننده باشد؟" شهودی"به روش ( یا رسیدن به یک هدف)آیا می توانید مثالی از زندگی خود بیاورید که در آن تلاش شما برای حل یک مشکل 

مثال باتلاق

.وقتی در باتلاق گیر می کنید، تلاش شهودی برای بیرون کشیدن خود با حرکات سریع و قدرتمند، شما را بیشتر فرو می برد
.راه حل ضد شهودی این است که آرام باشید و به آرامی خود را روی سطح پخش کنید 

بی خوابی مثال

راه حل ضد شهودی این است که تلاش. هرچه بیشتر تلاش کنید تا بخوابید، احتمال بی خوابی بیشتر می شود
.برای خوابیدن را رها کنید و به خود اجازه دهید بیدار بمانید 

مثال فیل صورتی

.اگر به شما بگویند به فیل صورتی فکر نکنید، احتمالا  اولین چیزی که به ذهنتان می آید، فیل صورتی است
.راه حل ضد شهودی این است که به جای تلاش برای سرکوب فکر، آن را بپذیرید و اجازه دهید بیاید و برود 

.بهتر است برعکس آن عمل کنیمو  قاعده اضداد به ما یادآوری می کند که در مواجهه با مشکلات ضد شهودی مانند نگرانی مزمن، غریزه طبیعی ما برای واکنش اغلب اشتباه است



(ادامه)پرسش های تأملی 
باورهای پنهان

بیشتر در ذهن شما طنین انداز می شود؟"( نگرانی نشان می دهد که اهمیت می دهم"یا " انتظار بدترین کمک می کند"مانند " )باورهای پنهان"کدام یک از 
فکر می کنید این باور چگونه بر رفتارهای شما و شدت نگرانی هایتان تأثیر می گذارد؟ 

انتظار بدترین کمک می کند

ئمی این باور می تواند منجر به بدبینی مزمن و آماده باش دا
شود، که استرس را افزایش می دهد و از لذت بردن از 
.لحظات خوب جلوگیری می کند

نگرانی بر آینده تأثیر می گذارد

ه این باور نوعی تفکر جادویی است که می تواند منجر ب
رانی نگرانی بیش از حد شود، زیرا فرد احساس می کند با نگ

.می تواند از وقوع رویدادهای بد جلوگیری کند

نگرانی نشان می دهد که اهمیت می دهم

ود، این باور می تواند منجر به نگرانی مداوم درباره عزیزان ش
فی زیرا فرد احساس می کند اگر نگران نباشد، به اندازه کا

.دوستشان ندارد

افکار همیشه مهم هستند

به  این باور می تواند منجر به وسواس فکری شود، زیرا فرد
هر فکری که به ذهنش می آید، اهمیت زیادی می دهد، حتی 
.اگر آن فکر غیرمنطقی یا بی اهمیت باشد

با آگاهی از این باورها،. شناسایی باورهای پنهان خود درباره نگرانی، اولین قدم برای به چالش کشیدن و تغییر آنهاست
.می توانید تشخیص دهید که آنها لزوما  واقعیت ندارند و می توانید دیدگاه متعادل تری را جایگزین کنید 



(ادامه)پرسش های تأملی 
تله پنهان کاری

این پنهان کاری شده اید؟" عوارض جانبی"آیا تا به حال نگرانی های خود را از دیگران پنهان کرده اید؟ چه دلایلی برای این پنهان کاری داشته اید؟ آیا متوجه 

دلایل رایج پنهان کاری

ترس از قضاوت شدن توسط دیگران•

"غیرمنطقی"احساس خجالت یا شرم از داشتن نگرانی های •

نگرانی از اینکه دیگران شما را ضعیف یا ناتوان بدانند•

ترس از اینکه دیگران نگرانی های شما را جدی نگیرند•

در برابر دیگران" کنترل کننده"و " قوی"تمایل به حفظ تصویر •

عوارض جانبی پنهان کاری

افزایش نگرانی و اضطراب•

احساس تنهایی و انزوای اجتماعی•

احساس تقلب یا دورویی•

از دست دادن فرصت های حمایت اجتماعی•

هستند" شرم آور"یا " غیرعادی"تقویت باور اینکه نگرانی ها •

افزایش فشار روانی برای حفظ ظاهر•

معنای  این به. آشکارسازی انتخابی نگرانی ها به افراد مورد اعتماد می تواند به کاهش بار روانی پنهان کاری کمک کند و حمایت اجتماعی را افزایش دهد

.بیان همه نگرانی ها به همه افراد نیست، بلکه به معنای انتخاب آگاهانه افرادی است که می توانید با آنها صادق باشید



تمرین های کاربردی

و شمارش نگرانی ها" اگر چه؟"شناسایی 
.یک بسته آب نبات یا یک شمارنده کوچک تهیه کنید•

(.یا شمارنده را فشار دهید)به ذهن شما خطور کرد، یکی از آب نبات ها را بردارید " اگر چه؟"هر بار که یک فکر نگران کننده با عبارت •

.هدف این است که از تعداد دفعاتی که با این الگو درگیر می شوید، آگاه شوید، نه اینکه سعی کنید آنها را متوقف کنید. این کار را به مدت یک یا دو هفته انجام دهید•

این کار به شما کمک می کند تا متوجه شوید که این افکار چقدر رایج هستند. های ثبت شده خود نگاه کنید" اگر چه؟"پس از اتمام دوره، به تعداد •
.آنها قرار بگیرید" ترفند"و کمتر تحت تأثیر       

مزایای این تمرین

افزایش آگاهی از الگوهای فکری•

فاصله گذاری بین خود و افکار نگران کننده•

مشاهده عینی نگرانی به جای غرق شدن در آن•

درک بهتر از فراوانی و ماهیت تکراری نگرانی ها•

با مشاهده آن" ترفند نگرانی"کاهش قدرت •



(ادامه)تمرین های کاربردی 
(Humoring the Worry" )شوخی با نگرانی"تمرین 

"(.اگر شغلم را از دست بدهم، چه؟: "مثلا  )یک فکر نگران کننده مزمن را انتخاب کنید که معمولا  شما را آزار می دهد •

نخواهد  بله، و اگر شغلم را از دست بدهم، بی خانمان می شوم، و هیچ کس هرگز به من کمک: "مثلا  . ، این نگرانی را با اغراق ادامه دهید..."بله، و"اکنون، با استفاده از روش •
!"کرد، و باید در خیابان ها گدایی کنم، و حتی سگ ها هم از من دوری می کنند

یا با بیان نگرانی به زبان دوم( شعر پنج خطی قافیه دار)یا لیمریک ( سیلاب 5، 7، 5شعر سه خطی با )یا با نوشتن هایکو ( تبدیل نگرانی به شعر آهنگ)همین کار را با آواز •
.انجام دهید" زبان خوکی"یا       

.هدف این است که با تغییر فرم بیان نگرانی، قدرت عاطفی آن را کاهش دهید و کمتر به محتوای آن وابسته شوید•

آواز خواندن نگرانی

.این کار باعث می شود نگرانی کمتر جدی به نظر برسد و قدرت عاطفی آن کاهش یابد. بخوانید( مثل تولدت مبارک)نگرانی خود را به آهنگی آشنا 

نوشتن هایکو یا لیمریک

.این کار به شما کمک می کند تا از نگرانی فاصله بگیرید و آن را از زاویه ای متفاوت ببینید. نگرانی خود را در قالب یک شعر کوتاه و طنزآمیز بنویسید

بیان به زبان دیگر

.این تغییر زبان، ارتباط عاطفی شما با محتوای نگرانی را کاهش می دهد. بیان کنید" زبان خوکی"نگرانی خود را به زبان دیگری که می دانید یا حتی به 



(ادامه)تمرین های کاربردی 

(Worry Appointments)قرار ملاقات های نگرانی 

(.بعدازظهر ۴:۰۰صبح و  ۱۰:۰۰: مثلا  )برنامه ریزی کنید " قرار ملاقات نگرانی"دقیقه ای در روز را برای  ۱۰دو زمان •

.تمام نگرانی های خود را مرور کنید، حتی اگر مجبور باشید آنها را تکرار کنید. ، با صدای بلند و با تمام جزئیات، فقط نگران باشید(ترجیحا  جلوی آینه)در این زمان های مشخص، در مکانی خلوت •

.و سپس توجه خود را به کاری که در حال انجام آن هستید، برگردانید." الان وقت نگرانی نیست، آن را به قرار ملاقات بعدی منتقل می کنم: "در طول روز، اگر فکری نگران کننده به سراغتان آمد، به خود بگویید•

.دقیقه با نگرانی های جدید دشوار می شود، زیرا بیشتر نگرانی های شما تکراری هستند ۱۰پس از چند روز، ممکن است متوجه شوید که پر کردن •

۱ صبح

.صبح موکول کنید ۱۰:۰۰در طول صبح، هر زمان که نگرانی به سراغتان آمد، آن را به قرار ملاقات 

قرار ملاقات اول2

.با صدای بلند و با تمام جزئیات نگران باشید. دقیقه را صرفا  به نگرانی اختصاص دهید ۱۰صبح،  ۱۰:۰۰در ساعت 

3 بعدازظهر

.بعدازظهر موکول کنید ۴:۰۰در طول بعدازظهر، هر زمان که نگرانی به سراغتان آمد، آن را به قرار ملاقات 

قرار ملاقات دوم۴

.تمام نگرانی های خود را مرور کنید. دقیقه را به نگرانی اختصاص دهید ۱۰بعدازظهر، دوباره  ۴:۰۰در ساعت 

5 شب

.در طول شب، هر زمان که نگرانی به سراغتان آمد، آن را به قرار ملاقات فردا صبح موکول کنید

.با این کار، قدرت نگرانی برای مختل کردن زندگی روزمره شما کاهش می یابد. تبدیل کنید" فعالیت برنامه ریزی شده"به یک " اضطرار"این تمرین به شما کمک می کند تا نگرانی را از یک 



(ادامه)تمرین های کاربردی 
(Belly Breathing)تمرین تنفس شکمی 

.یک دست را روی شکم و دست دیگر را روی سینه خود قرار دهید. در مکانی راحت بنشینید یا دراز بکشید•
.به آرامی از دهان آه بکشید و بگذارید شانه ها و عضلات بالاتنه تان رها شوند•
.دست روی شکم شما باید بالا برود، در حالی که دست روی سینه شما نسبتا  ثابت بماند. دهان خود را ببندید و به آرامی از طریق بینی نفس بکشید، در حالی که شکم خود را به بیرون فشار می دهید•
.برای چند ثانیه مکث کنید•
.دهان خود را باز کنید و با کشیدن شکم به داخل، بازدم کنید•
.این تمرین را روزانه و در مواقعی که احساس اضطراب می کنید، انجام دهید. این روند را برای چند دقیقه تکرار کنید•

آماده سازی
.یک دست را روی شکم و دست دیگر را روی سینه خود قرار دهید. در مکانی راحت بنشینید یا دراز بکشید

رهاسازی
.به آرامی از دهان آه بکشید و بگذارید شانه ها و عضلات بالاتنه تان رها شوند

دم
.دهان خود را ببندید و به آرامی از طریق بینی نفس بکشید، در حالی که شکم خود را به بیرون فشار می دهید

مکث
.برای چند ثانیه مکث کنید

بازدم
.دهان خود را باز کنید و با کشیدن شکم به داخل، بازدم کنید

.این تمرین سیستم عصبی پاراسمپاتیک را فعال می کند که مسئول آرامش و بازیابی بدن است. تنفس شکمی یکی از موثرترین روش ها برای کاهش علائم فیزیکی اضطراب است
.با تمرین منظم، می توانید از این تکنیک در مواقع استرس زا استفاده کنید 



(ادامه)تمرین های کاربردی 
(Mindfulness Meditation)تمرین ذهن آگاهی 

.چشمان خود را ببندید. دقیقه در مکانی آرام و راحت بنشینید ۱۰تا  5•

.به جریان هوا که از بینی و گلویتان عبور می کند و به احساس گسترش و انقباض شکمتان توجه کنید. توجه خود را به آرامی روی تنفس خود متمرکز کنید•

ه جلوی اجازه دهید افکار بیایند و بروند، مانند قطرات باران روی شیش. هنگامی که افکار مزاحم به ذهنتان خطور می کنند، آنها را صرفا  مشاهده کنید، بدون قضاوت یا درگیری با آنها•
.سپس توجه خود را به آرامی به تنفس خود برگردانید. ماشین

.این تمرین را به صورت روزانه برای چند دقیقه انجام دهید تا توانایی خود را در مشاهده افکار بدون درگیر شدن با آنها افزایش دهید•

اصول کلیدی ذهن آگاهی

تمرکز بر زمان حال، نه گذشته یا آینده :حضور در لحظه•

"بد"یا " خوب"مشاهده افکار و احساسات بدون برچسب  :پذیرش بدون قضاوت•

دیدن افکار به عنوان رویدادهای گذرا، نه حقایق :مشاهده گری•

بازگرداندن مداوم توجه به تنفس، هر زمان که ذهن سرگردان می شود :بازگشت مکرر•

برخورد با خود با مهربانی، بدون سرزنش برای حواس پرتی :صبر و مهربانی•

مزایای ذهن آگاهی برای مدیریت نگرانی

افزایش آگاهی از الگوهای فکری•

کاهش واکنش های خودکار به افکار نگران کننده•

ایجاد فاصله بین خود و افکار•

ناراحتی، به جای مبارزه با آن" بودن با"تقویت توانایی •

کاهش علائم فیزیکی اضطراب•

بهبود تمرکز و توجه•

افزایش آرامش ذهنی•

.نیست، بلکه یادگیری مشاهده افکار بدون درگیر شدن با آنهاست" ذهن بدون فکر"هدف، رسیدن به . ذهن آگاهی یک مهارت است که با تمرین بهبود می یابد
.با تمرین منظم، می توانید رابطه خود با افکار نگران کننده را تغییر دهید 



(ادامه)تمرین های کاربردی 
(Selective Self-Disclosure)افشای انتخابی نگرانی 

(.همسر، دوست صمیمی، عضو خانواده)یک نفر قابل اعتماد در زندگی خود را انتخاب کنید •

.یک زمان و مکان مناسب برای صحبت را برنامه ریزی کنید•

.می توانید از جملات نمونه در کتاب استفاده کنید. به آنها بگویید که با نگرانی مزمن دست و پنجه نرم می کنید و این بر زندگی شما تأثیر می گذارد. شفاف و مستقیم باشید•

نکه شما از دادن اطمینان مطلق خودداری کنند، در مورد نگرانی های شما سوال نکنند مگر ای: مثلا  )مهم تر از همه، به آنها بگویید که چگونه می توانند به شما کمک کنند •
(.نکنند" دخالت"شروع کنید، و بدون اجازه شما در زندگی شما 

.به عوارض جانبی پنهان کاری توجه کنید و با برداشتن این گام، به تدریج آن را کنار بگذارید•

انتخاب فرد مناسب
ه و فردی را انتخاب کنید که قابل اعتماد، حمایت کنند

لزوما  نیازی نیست این فرد . غیرقضاوت گر باشد
وش راه حل های شما را بداند، بلکه باید بتواند به شما گ

.دهد

گفتگوی صادقانه
به طور شفاف درباره تجربه خود با نگرانی مزمن 

ج توضیح دهید که این یک مشکل رای. صحبت کنید
است و شما در حال یادگیری روش های جدید برای 

.مدیریت آن هستید

راهنمایی برای کمک
ما به فرد مورد نظر بگویید که چگونه می تواند به ش

اند مثلا ، به جای دادن اطمینان مطلق، می تو. کمک کند
شما را در انجام تمرین های مدیریت نگرانی حمایت 

.کند

به یاد داشته باشید که تغییر یک فرآیند تدریجی است. این تمرین ها به شما کمک می کنند تا رابطه ای سالم تر و موثرتر با نگرانی های خود برقرار کنید
.و صبر و پایداری در انجام این تمرین ها بسیار مهم است 
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