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 مقدمه

 باشد ي م  کارها  انجام  یبرا  لازم  و  يعيطب  نرمال  حالت  در  ينگران  و  استرس 

  ر يي تغ  مختلف  یهاراه   از   شود  خارج  خود  طبيعي  حدود  و  حد   زا  اگر  اما

 ند يخوشانا احساس ، کند يم دايپ نفوذ روح و جسم  بر کم کم  .دهد ي م  افهيق

  دست   از   را  نآ  کنترل  افسار  کم  کم  ،دارد   دنبال   به   را   سخت  لحظات  و

 . د يشوي م هابداخلاق  دنيا وارد   و د يدهي م

  را   ن آ  دفعه   کي  که   امده ين  وجود   به   دفعه   کي   استرس   که   م يبدان  د يبا  البته 

  قدرت  شدت از آرام  آرام تا مي دار زمان به ازين  آن مهار یبرا  و  ميببر نيب از

  ي يجا  نآ  از  .ميخوري م  شکست،  ميکنن  غلبه  آن   بر  اگر  چون  م. يکن  کم   آن

  دا يپ  نفوذ   انسان  درون  به   تا  دهد ي م   افهيق  رييتغ  يشکل  هر  به   استرس   که

  ز يچ  چ يه  و  کس  چ يه  و  ستين  يسانآ  کار  شه يهم  رامشآ  داشتن  کند 

  ی ا يبلا  مرگ،،  طلاق  ، یماريب،  جنگ.  باشد   رامآ  و  برقرار  شهيهم  تواند ينم

.  شودي م  استرس   و   ي نگران  باعث  شه يهم  ... و  ند يناخوشا  اخبار   يعيطب

  با   داستيام  دارد.  ی قو  اراده  و  مهارت  به  ازين   يطيشرا  نيچن  تيريمد 

  تيريمد   یهامهارت  با  د يبتوان  کتاب  نيا  موزندهآ  و  یکاربرد  نکات  خواندن

 د.يببر کار به  و د يشو آشنا استرس 

 

   نویسنده  راهنمایی  از ویژه  سپاس با

 نظری  کریم حاجی  جعفر قایآ گرامی استاد و

 با تشکر کنيد. ارسال مترجم   برای را خود انتقادات و  نظرات لطفاً
fatemeh.banoo.shamir63@gmail.com 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 اول فصل

 

 

 اضطراب 

  هرچند   باشد   کرده  تجربه  را   يشانيپر  و  اضطراب  است  ممکن  يهرکس

  وسته يپ  و   وار   رهي زنج  سرعت  به   ی افکار  نيچن  باشد.  اد يز  آن   شدت  گاهي

 . شودي م کنترل رقابل يغ که ی طور به و کند ي م  ريدرگ را  ما ذهن  و  فکر

 د. يکن  توجه ر يز مثال به

  خواندن   موقع  اگر  فردا  داشتم  استرس   فقط   ول ا  د يگوي م  دخترها  از  يکي

 رد؟ يبگ  امخنده  سرود

 ! ...نه نه  نه یوا

  بدهم.   کلاس   لي تحو  را  هاگزارش   د يبا  فردا   آمد   ادمي  بعد   ه يثان  چند   سپس

  ضعف   نقطه  هابچه   اگر:  گفتم  دوباره  ؟شوديم   همه  از  بدتر  من  مال  حتماً

  ز چي  همه،  شد   چه   دفعه  يک  دانمينم  ؟افتد ي م   ياتفاق  چه  بفهمند   را  من

 .شد  شتريب من اضطراب ،ينگران و  کرد   خطور من  ذهن  در برق  سرعت به
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 کنه؟  مسخره   را من  یموها  ي کوتاه  مدل دوستم  اگر -1

 ؟ هي گر ر يز بزنم  و  نبره  خوابم  شب  خوابگاه در گرا -2

 ؟شوم  ی مشهور آدم  نمنتوا اگر -3

 نشود؟  خوب  من  ترم  ي اضير نمره اگر -4

 وانه؟ يد ند يبگو من  به  و  کنند  مسخره  را  من  ميهايکلاس  هم  اگر -5

 ؟ کند ي م تمام  يسلامت به ش يکار سفر  مامان  يعن ي -6

 ...و  -7

  ن يا  خطورکرد؛  من   هنذ  به  که  یز يچ  اولين:  د يگوي م  یگر يد  دخترخانم

 . رديبگ  را  زلزله  و  ليس  یجلو  تواند ي نم يکس  چيه که   بود

  دست   از  او   که   کنم   صحبت   دوستم   با  یطور  ه چ:  گفتم  خودم  به   بعدازآن

  من   ذهن   تمام  کننده  نگران  افکار  واش ي  واش ي   آن از  بعد   نشود؟   دلخور   من

 کرد.   ريدرگ را

  ا ي  بترسم   یزيچ  از  موقع   ک ي  اگر  ؟کند ي م  سقوط   ماياپهو  ک ي  چطور

 ؟ کنم کار  هچ  شوم شوکه

 ؟دهد ي م دست  از  را ی باز ما م يت، ندهم پاس   وقعم  به يورزش  نيزم  در اگر

 ؟ کنم  کار  چه  کند  ناراحت را من  ستم دو  نيبهتر اگر

  اگر ،  کرد  خطور  من   ذهن  به  که   یز يچ  نياول:  د يگوي م  ی گريد  خانم   دختر

  ن يهم،  شوم  چاق  دفعه  ک ي  اگر:  گفتم  بعد   کنم؟  اشتباه  و   ببرم  لابا  دستم

  تمام   سرعت  با  پيوسته   و  یاره يزنج  صورت   به  کننده  نگران  افکار  تمام  طور

 .گرفتبر  در  را وجودم 


