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یادداشت ناشر

ــی"  ــات منف ــابه را "احساس ــوارد مش ــر م ــلال و دیگ ــم، م ــرس، غ ــراب، ت اضط

ــل. ــن مجم ــوان از ای ــل بخ ــث مفص ــود حدی ــو خ ــم. و ت می نامی

ایــن عنــوان یعنــی اینکــه دوستشــان نداریــم، ازشــان فــرار می کنیــم و ترجیــح 

ــا  ــه ب ــی ک ــود چیزهای ــر می ش ــا مگ ــد. ام ــراغمان نیاین ــه س ــز ب ــم هرگ می دهی

ــا  ــد )ی ــای مــا مســیر تکامــل را طــی کرده ان وجودمــان عجیــن شــده اند و پابه پ

حتــی عامــل بقــا و تکاملمــان بوده انــد(، غیــر مفیــد باشــند؟ درســت اســت کــه 

حــس خوبــی ندارنــد و مــا را از وضعیــت راحتــی و آسایشــمان خــارج مــی کننــد، 

امــا شــاید پیــام مهمــی برایمــان دارنــد و تشــویقمان می کننــد کــه تغییــری در 

خودمــان یــا محیــط اطرافمــان ایجــاد کنیــم.

در کتــاب روانشناســی مــلال بــه ابعــاد و جنبه هــای مختلــف یکــی از ایــن 

ــاب، ســراغ یکــی  ــن کت ــا ای ــم. حــالا و ب ــی پرداختی ــه ظاهــر منف احساســاتِ ب

ــراب. ــم؛ اضط ــا رفتی ــر از آن ه دیگ

ــا را از  ــه م ــد ک ــداری باش ــگ هش ــد زن ــراب می توان ــنده، اضط ــر نویس ــه تعبی ب

ــاب از آن، درکــش  ــه جــای اجتن ــر اســت ب ــد و بهت وجــود مشــکلی آگاه می کن

ــم. ــام دهی ــوردش کاری انج ــم و در م کنی

امیــدوارم مطالعــۀ ایــن کتــاب نگاهمــان را بــه اضطــراب تغییــر دهــد و کمــک 

کنــد کــه شــناخت بهتــر و دقیق تــری نســبت بــه اضطراب هایمــان داشــته باشــیم.

مصطفی	طرسکی
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کتـاب پیـشِ رو حـاوی اطلاعـات و توصیه هـای پزشـکی و درمانـی اسـت کـه بایـد از 

آن هـا نـه به عنـوان جایگزیـن، بلکـه مکملـی بـرای توصیه هـای پزشـک خـود یـا دیگـر 

متخصصـان سـلامت اسـتفاده کنیـد. اگـر از مشـکل سـلامتی خـود آگاهی یـا در مورد 

آن شـک داریـد، توصیـه می کنیـم قبـل از شـروع هرگونـه برنامـه یـا درمـان پزشـکی، 

دسـتورات پزشـک خـود را دنبـال کنیـد. تـا زمـان انتشـار کتـاب حاضر، ما تمـام تلاش 

خود را به کار گرفته ایم تا از صحت اطلاعات ارائه شـده در این کتاب مطمئن شـویم.





پیشگفتار

زمانـی فیلسـوف مشـهوری نوشـت: »مضطـرب شـدن به طور صحیـح والاترین کاری اسـت 
کـه کسـی می توانـد یاد بگیـرد.« ]1[

مگـر مضطـرب شـدن صحیـح و غلـط دارد؟ بـه نظـر مـن، خـودِ ایـن سـؤال یـک عاملِ 

جدیـد بـرای مضطرب شـدن اسـت.

به هرحـال، سـورن کی یِرکِگـور1، کـه مـن دوسـت دارم او را قدیـسِ حامـی2ِ اضطـراب 

بنامـم، بـه نکتـۀ مهمـی دسـت یافتـه بود.

شـما از مضطـرب شـدن متنفریـد. مـن هـم همین طـور. همـه از اضطـراب متنفرنـد. 

اضطـراب احساسـی اسـت کـه می توانـد رنج آور، کمرشـکن و ناتوان کننده باشـد. به همین 

دلیـل اسـت کـه مـا منظـور کی یِرکِگـور را متوجـه نمی شـویم: اضطـراب می خواهـد بـا مـا 

اضطـراب می خواهـد شـناخته شـود، تأییـد شـود، شـنیده شـود و مـورد  دوسـت شـود. 

احتـرام و توجـه قـرار بگیـرد. اضطـراب احسـاسِ وحشـتناکی اسـت، چـون می خواهد نکتۀ 

مهمـی را بـه مـا بگویـد که البته ترجیح می دهیم آن را نشـنویم؛ همان طور که یک دوسـت 

خـوب نیـز غالبـاً همیـن کار را انجـام می دهد. اما اگر حرف اضطراب را بشـنویم، زندگی مان 

خیلـی بهتـر از زمانـی می شـود کـه فـرار کنیـم و مخفی شـویم.

مشـکلِ اضطراب چیسـت؟ آیا اضطراب یک ناتوانی فردی و نشـانۀ این اسـت که در 

خودمـان یـا در زندگی مـان مشـکلی وجـود دارد کـه بایـد برطـرف و ریشـه کن شـود؟ در هـر 

1. Soren Kierkegaard
2. قدیسِ حامی یا محافظ قدیسـی اسـت که در بسـیاری از فرقه های مسـیحیت به عنوان روح محافظ 
یـا مدافـع آسـمانی یـک ملـت، مـکان، پیشـه، فعالیـت، طبقـه، قبیلـه، خانـواده یـا شـخص در نظـر گرفته 

می شـود -مترجم.



10 || مزایای اضطراب

صـورت، هیچ کـس در طـول تاریـخ اضطراب را ریشـه کن نکرده اسـت. خدا را شـکر که این 

اتفـاق نیفتـاده اسـت ، چون ریشـه کن کـردن اضطراب یعنـی فاجعه.

اسـت کـه دردنـاک و قدرتمنـد، ترسـناک و خنـده آور،  احساسـی  ایـن کتـاب دربـارۀ 

طاقت فرسـا و انـرژی زا و همچنیـن غیردقیـق اسـت. اضطـراب مثـلِ زندگـی اسـت. مثـلِ 

انسـان بـودن اسـت. اصـلاً اضطـراب خـودِ انسـان بـودن اسـت. مـن فکـر می کنم اگر شـما 

ایـن کتـاب را بخوانیـد، دیدگاهتـان در مـورد اضطـراب تغییـر خواهـد کـرد. اضطـراب مثلِ 

خطـای دیـد مشـهور در تصویـر گلـدان روبیـن1 اسـت: اگـر از یک طـرف به ایـن تصویر نگاه 

کنیـد، یـک گلـدان می بینیـد. امـا اگـر زاویۀ دیدتـان را اندکی تغییـر دهید، نیـم رخِ دو چهرۀ 

خیره به هـم را می بینیـد کـه فضـای گلدان ماننـدی آن هـا را از یکدیگـر جـدا کـرده اسـت.

ایجاد این تغییر اساسـی در دیدگاهمان در مورد اضطراب، اینکه اضطراب را دوسـت 

و متحـد خودمـان بدانیـم، تنهـا به معنی اجرای مجموعه ای از اقدامات و ابتکارات نیسـت. 

فقـط ایـن نیسـت کـه مـن بـه شـما بگویـم اضطـراب خیلـی روی اعصـاب اسـت -هرچنـد 

گاهـی واقعـاً همین طـور اسـت- و بیسـت روش بـه شـما معرفـی کنـم تـا احسـاس بهتـری 

داشـته باشـید. همچنیـن، ایـن نیسـت کـه بـه شـما بگویـم اضطـراب را سـتایش کنیـد یـا 

معتقد باشـم که شـما همواره به اضطراب نیاز دارید تا کارآمد و خلاق باشـید یا اضطراب 

باعـث می شـود کـه شـما به بهترین وجـه ممکن کار خود را انجام دهیـد. البته که این طور 

نیسـت و شـما همیشـه بـه اضطـراب نیـاز ندارید. بلکه منظـور از این تغییر دیدگاهِ اساسـی 

سـاخت یـک چارچـوب فکـری جدیـد دربـارۀ اضطـراب اسـت: مجموعـه ای تـازه از باورهـا، 

بینش هـا و انتظـارات کـه بـه شـما این امـکان را می دهد تا اضطـراب را کاوش کنید، از آن 

یـاد بگیریـد و بـه نفـع خودتـان، نهایـت اسـتفاده را از آن ببریـد. دسـتیابی به یـک چارچوب 

جدیـد فکـری به خودی خـود اضطـراب را برطـرف نمی کنـد، زیـرا احسـاسِ اضطـراب قطـع 

نمی شـود، بلکـه روشِ مقابلـۀ مـا با اضطراب اسـت که تغییر می کند. ایجـاد یک چارچوب 

فکـری جدیـد بهتریـن -و تنهـا راهـی- اسـت کـه می توانیم ایـن روش را اصـلاح کنیم. تنها 

هـدف ایـن کتـاب همین اسـت. امیـدوارم مـورد تأیید قدیس سـورن قـرار بگیرد.

1. Rubin



بخش اول
چرا به اضطراب نیاز داریم





1

اضطراب چه هست )و چه نیست(

دکتـر اسـکات پارازینسـکی1 و همکارانـش در سـفینۀ فضایـی، در مسـیر خـود خـارج از جـو 

زمیـن، بـا سـرعت بیست وهشـت هـزار کیلومتـر بـر سـاعت در حـال حرکـت بودنـد. مقصد 

آن هـا ایسـتگاه فضایـی بین المللـی )ISS(2 بـود. این ایسـتگاه یک قطب علمـی، مقری مهم 

بـرای کاوش در منظومـۀ شمسـی و بزرگ تریـن سـازه ای اسـت کـه بشـر تاکنـون در فضـا 

سـاخته اسـت. بسـیاری از مـردم بـر ایـن باورنـد کـه ISS نقطۀ اوج پیشـرفت بشـر اسـت.

تـا قبـل از انجـام دادن آن مأموریـت در سـال 2007، اسـکات پیش کسـوتِ چهار پرواز 

از سـفینه -پیاده روی هـای فضایـی- در مـدار زمیـن  بـا سـفینۀ فضایـی و کارهـای خـارج 

بـود. او، پـس از بازنشسـتگی از ناسـا3، اولیـن کسـی بـود کـه هـم بـه فضـا رفتـه و هـم بـه 

قلـۀ اورسـت صعـود کـرده بـود. اسـکات به خطـر کردن عـادت داشـت. اما ایـن مأموریت 

اهمیـت بیشـتری داشـت. ایـن مأموریـت بـه خاطـر فاجعۀ سـفینۀ فضایی “کلمبیـا” که به 

محـض ورودِ مجـدد بـه جـو زمیـن متلاشـی شـد و همۀ هفت سرنشـین آن کشـته شـدند، 

سـه سـال بـه تعویـق افتـاده بود.

را  احتمالـی  خطـر  ارزش  تیمـش  و  اسـکات  بـرای  مأموریـت  ایـن  صـورت،  هـر  در 

داشـت. قـرار بـود آن هـا سـازه ای مهـم را بـه ISS برسـانند و در آنجـا نصـب کنند. این سـازه 

آزمایشـگاه های فضایـی آمریـکا، اروپـا و ژاپـن را درون ایـن ایسـتگاه بـه یکدیگـر متصـل 

می کـرد. به عـلاوه، بـرق اضافـی و مایحتـاج زندگـی در فضـا را هـم تأمیـن می کـرد و اندازه و 

1. Scott Parazynski
2. International Space Station (ISS)
National Aeronautics and Space Administration )NASA( .3: ادارۀ کل ملی هوانوردی و فضا
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توانمندی هـای ایسـتگاه را بسـیار افزایـش مـی داد.

افتـاد.  اتفـاق غیرمنتظـره ای  از یـک هفتـه علمیـات نصـب و تعمیـراتِ عـادی،  پـس 

اسـکات و یکـی از همکارانـش به تازگـی دو پنـل خورشـیدی بسـیار بـزرگِ تولیدکننـدۀ بـرق 

نصـب کـرده بودنـد. وقتـی بـرای اولیـن بـار پنل هـا بـاز شـدند، بـه یکـی از سـیم های راهنمـا 

گیـر کـرده و پـاره شـدند. در نتیجـه دو شـکافِ بـزرگ در پنل هـای خورشـیدی ایجـاد شـد. 

مشـکل خیلـی جـدی بـود، زیـرا با وجود این شـکاف ها، پنل هـا به طور کامل باز نمی شـدند 

و درنتیجـه، انـرژی کافـی تولیـد نمی شـد و پنل هـا به درسـتی کار نمی کردنـد. 

بـرای اینکـه اسـکات بتوانـد سـلول های پاره شـدۀ پنل هـا را تعمیـر کنـد، همکارانـش 

مجبـور شـدند تـا، بـا سـرهم بندی، طنـاب بسـیار بلنـدی درسـت کننـد کـه بـه انتهـای یـک 

تیـرک وصـل شـده بـود و پـای اسـکات را بـه انتهـای بـازوی مکانیکـی ISS متصـل می کـرد. 

چهل وپنـج دقیقـه طـول کشـید تـا اسـکات، کـه از تیـرک آویـزان بـود، تقریبـاً سـی متـر در 

امتـداد بـالِ پنـل خورشـیدی حرکت کند و به سـلول های آسـیب دیده برسـد. مهـارت او در 

ایـن کار، مثـل یـک جـراح، سرنوشت سـاز بـود. او بـا دقـت زیـاد سـیم پاره شـده را قطـع و 

تثبیت کننده هـا را بـرای تقویـت سـازه نصـب کـرد. 

پـس از هفـت سـاعتِ دلهـره آور، مأموریـت او بـا موفقیت به پایان رسـید. پس از آنکه 

پنل هـای تعمیرشـده بـا موفقیـت به طـور کامل باز شـدند، کارکنان ایسـتگاه فضایی و تیم 

مسـتقر در ایسـتگاه زمین غرقِ شـادی شـدند. عکس اسـکات، که به نظر می رسـد در حال 

پـرواز بـر فـرازِ پنـل خورشـیدی درخشـان و نارنجی رنـگ اسـت، تصویـری نمادیـن از کاوش 

جسـورانه در فضاسـت. گفته می شـود که موفقیت او الهام بخش صحنۀ تعمیر پرمخاطرۀ 

سـفینۀ فضایی در فیلم “جاذبه”1 اسـت.

تقریبـاً هشـت سـال پـس از آن مأموریـت شـاهکار و معـروف اسـکات، افتخـار بزرگـی 

نصیـب مـن شـد تـا در برنامـۀ “مـوج مغـزی”2، کـه در مـوزۀ هنر روبیـن در نیویورک سـیتی3 

اجـرا می شـد، بـا اسـکات هم   صحبت شـوم. اسـکات مردی تنومنـد و قد بلند بـا موهای بور 

اسـت و مثـل قهرمانـان دهـۀ 50 آمریـکا بـه نظـر می رسـد. او بـا چهـرۀ آرام و متواضعـش 

رفتارهـای خـاص خـودش را نیـز دارد.

1. Gravity
2. Brainwave
3. New York City
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از اسـکات پرسـیدم که آن روزِ مأموریت، درحالی که هیچ چیزی جز یک لباس فضایی 

بیـن او و خـأ وجـود نداشـت، چطـور خونسـردی اش را حفـظ کـرد. همچنیـن بـا توجـه بـه 

اینکـه سرنوشـت آن مأموریـت بـر عهـدۀ وی بـود، رمز موفقیتـش چه بود؟

جوابش چه بود؟ اضطراب.

اضطراب و ترس

شاید نیازی نباشد برایتان توضیح دهم که اضطراب چیست.

اضطـراب یـک احسـاس بنیـادی اسـت و از زمانـی کـه نـژاد بشـر روی دو پـای خـود بـه 

راه افتـاد، همـراه ماسـت. اضطـراب سیسـتم عصبی را فعـال و ما را دچار دلهره و پریشـانی 

خاطـر می کنـد. سـپس دلشـوره می گیریـم، قلبمـان بـه تپـش می افتـد و ذهنمـان درگیـر 

می شـود. لغـت anxiety )اضطـراب(، کـه از لغات لاتین و یونانی برای اشـاره به “احسـاس 

خفگـی”، “تحـت فشـار شـدید” و “پریشـان خیالی” مشـتق شـده، نشـان دهندۀ آن اسـت کـه 

اضطـراب هـم ناخوشـایند اسـت و هـم یـک ترکیـب فیزیکی و احساسـی اسـت -احسـاسِ 

وجـود تـوده در گلـو، فلـج شـدن بـدن از تـرس و قفـل شـدنِ ذهـن بـه خاطـر تردیـد. از 

قـرن هفدهـم بـه بعـد، اسـتفاده از ایـن لغت در انگلیسـی بـرای توصیف مجموعـۀ افکار و 

احساسـاتی رایـج شـد کـه امـروزه بـه عنـوان اضطـراب می شناسـیم: نگرانـی، دلهـره، بیـم و 

فشـار عصبـی بـه خاطـر موقعیت هایـی بـا پیامـد غیرقطعی.

شـما بیشـتر اوقـات می دانیـد کـه چـرا مضطربیـد: پزشـکتان با شـما تمـاس می گیرد و 

می گویـد قـرار اسـت برایتـان نمونه بـرداری تجویز کند؛ قرار اسـت روی صحنـه بروید و برای 

پانصـد نفـر غریبـه دربـارۀ انتخـاب شـغل سـخنرانی کنیـد؛ پاکت نامه ای به دسـتتان رسـیده 

اسـت کـه پـس از بـاز کـردن، متوجـه می شـوید ادارۀ مالیـات اظهارنامـۀ مالیاتـی برایتـان 

ارسـال کـرده اسـت. در مواقـع دیگـر، اضطـرابِ مـا مبهم تـر  اسـت، بـدون دلیـل و علتـی 

واضـح. ایـن اضطـرابِ بی دلیـل1 ماننـد یـک آژیـر خطر بی وقفـه و دیوانـه وار به مـا می گوید 

مشـکلی وجـود دارد، امـا مـا نمی توانیـم منبـع صـدای آژیـر را بیابیم.

اضطـراب، چـه از نـوع عـام و چـه از نـوع خـاص، حسـی اسـت کـه وقتی ممکن اسـت 

1. Free-Floating Anxiety
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اتفاق بدی بیفتد اما هنوز نیفتاده اسـت، آن را تجربه می کنیم. اضطراب دو جزء اساسـی 

دارد: حالت هـای جسـمانی )بی قـراری، فشـار عصبـی، آشـفتگی( و افـکار )دلواپسـی، هراس 

و نگرانـی از خطـری کـه شـاید در کمیـن باشـد(. بـا ترکیـب ایـن دو جـزء خواهیـم فهمیـد 

کـه چـرا ریشـۀ لغـت اضطـراب بـه معنـای احسـاس خفگی اسـت. کجا بایـد بـروم، چه کار 

باید بکنم؟ اگر بپیچم سـمت چپ، اوضاع بدتر می شـود یا بپیچم سـمت راسـت؟ شـاید 

بهتریـن کار ایـن باشـد کـه هیـچ کاری نکنـم یـا به کلی ناپدید شـوم.

اسـت کـه در بـدن  خـود بـا آن مواجـه می شـویم، بلکـه  اضطـراب نه تنهـا احساسـی 

افکارمـان را نیـز درگیـر می کنـد. وقتـی مضطـرب می شـویم، توجهمـان محدودتـر می شـود، 

متمرکزتـر می شـویم، بیشـتر بـه جزئیات دقـت می کنیم و معمولاً، به جـای جنگل، درختان 

را می بینیـم. احساسـات مثبـت کار متضـادی انجـام می دهنـد: آن هـا آن قـدر تمرکزمـان را 

افزایـش می دهنـد کـه بـه جـای جزئیـات، کلیـات شـرایط را می بینیـم. همچنیـن، اضطراب 

همـواره ذهـن مـا را دربـارۀ پیشـامدهای منفـیِ احتمالـی حسـاس، نگـران و آمـاده می کند.

معمـولاً هـراسْ بیشـتر از بقیـۀ عوامـل موجـب اضطـراب می شـود، امـا مـا وقتـی کـه 

چیـزی می خواهیـم، نیـز مضطـرب می شـویم. مـن موقـع سـوار شـدن بـه هواپیمـا و رفتـن 

بـه سـاحل بـرای تعطیلاتـی کـه مدت هاسـت عقـب افتـاده اسـت، بـرای تأخیـر نداشـتن 

پـرواز یـا بارانـی نبـودن مسـیر مضطـرب می شـوم! ایـن شـکل از اضطـراب نوعـی هیجـان 

برانگیختـه بـرای آینـده ای مطلـوب اسـت. امـا وقتـی قـرار اسـت بـرای تعطیلات سـالانه به 

یـک مهمانـی بـروم و مطمئنـم طبـق معمـول کسـانی کـه آنجـا هسـتند بیش ازحـد الـکل 

می نوشـند، مضطـرب نمی شـوم. پیـش از رفتـن، می دانـم کـه در آن مهمانـی بـه من خوش 

نمی گـذرد. امـا اضطـراب چـه بـه خاطـر هـراس باشـد و چه به خاطـر هیجان، تنهـا زمانی به 

وجـود می آیـد کـه وقایـع آینـده را پیش بینـی می کنیـم و دربـارۀ آن نگـران می شـویم.

پـس چـرا اضطـراب بـا تـرس فـرق دارد؟ ایـن دو لغـت اغلـب بـه جـای یکدیگر بـه کار 

می رونـد، زیـرا اضطـراب و تـرس هـر دو باعـث دلهـره و بـروز واکنش هـای “سـتیز/گریز”1 

می شـوند -ترشـح آدرنالیـن، تپـش قلب و افزایش سـرعت تنفس. تـرس و اضطرابْ ذهن 

Fight/Flight .1: واکنشِ سـتیز/گریز واکنشـی فیزیولوژیک اسـت که جانوران در پاسـخ به ادراکاتشـان 
بـه موقعیت هـای خطرنـاک، حملـه یـا فـرار بـرای نجـات خود نشـان می دهنـد. جانـداران با مجموعـه ای از 
ترشـحات در کلِ دسـتگاه عصبـی سـمپاتیک، بـه تهدیـدات پاسـخ می دهنـد کـه این واکنـش دلیل اصلی 

عمـل سـتیز )مقابلـه( یـا گریز )فـرار(  می شـود -مترجم.
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مـا را بـه حالت هـای مشـابهی سـوق می دهنـد: تمرکـز لیـزری1، توجـه بـه جزئیـات و آمادگی 

بـرای واکنـش نشـان دادن. مغـز مـا آمـاده شـده اسـت، بـدن مـا نیـز آمادگـی آن را دارد تـا 

سـریع اقـدام کنـد. امـا بیـن تـرس و اضطـراب یک تفـاوت وجـود دارد.

چنـدی پیـش، یـک روز داشـتم جعبـه ای قدیمـی را در انبـار زیـرورو می کردم که دسـتم 

بـه چیـزی گـرم و پشـمالو برخـورد کـرد. از آنچـه فکـرش را می کـردم سـریع تر عقـب پریـدم 

و جعبـه را پـس زدم. تحقیقـات دربـارۀ واکنـش از جـا پریـدن در انسـان ها نشـان می دهـد 

کـه تنهـا چندصـد میلی ثانیـه طـول کشـید تا من واکنش نشـان دهـم. قلبم تندتنـد می زد، 

عـرق کـرده بـودم و نسـبت بـه چنـد لحظـه قبل از ایـن واکنش، بسـیار هوشـیارتر و آگاه تر 

بـودم. معلـوم شـد کـه آن موجـود داخـل جعبه یـک مـوش صحرایی کوچک بوده اسـت.

واکنش من به آن موش ترس بود. 

خُـب، مـن از جونـدگان نمی ترسـم. بـه نظـر مـن موش هـای صحرایـی بامزه انـد و نقش 

مهمـی در اکوسیسـتم ایفـا می کننـد. بااین حـال، واکنـشِ تـرس مـن برایـش مهـم نبود که 

انتظـار نـدارم موش هـا مـرا گاز بگیرنـد. تـرس علاقـه ای نداشـت دربـارۀ خوبی هـا یـا بامزگـی 

موش هـای صحرایـی صحبـت کنـد و اینکـه آیـا واقعـاً لازم بـود کـه بسـیار سـریع بـه عقب 

بپـرم یـا خیـر. ایـن یـک ویژگـی مثبـت اسـت، زیـرا اگـر بـه جـای مـوش یـک عقـرب درون 

جعبـه بـود، واکنـش خـودکار مـن خیلـی بـه درد می خـورد -دقیقـاً مثـل زمانـی کـه دسـتم 

بـه کتـری آب جـوش می خـورَد و پـس  کشـیدن ناخـودآگاه دسـتم باعـث می شـود کـه از 

سـوختگی بیشـتر جلوگیری شـود.

بـه همـان انـدازه کـه ترس من غیرارادی بود، ترس آن موش کوچولو که بسـیار سـریع 

در اطـراف جعبـه حرکـت کـرد و گوشـه ای از جعبـه خشـکش زد تـا شناسـایی نشـود نیـز 

غیـرارادی بـود. مـن -یـا آن مـوش- اصلاً دربـارۀ آینده ای غیرقطعی مضطرب نشـده بودیم. 

در آن زمـانِ حـالِ خـاص، خطـر وجـود داشـت و هـر دوی مـا بـه طـور خـودکار و باسـرعت 

بـا آن مقابلـه کردیـم )البتـه، بعـداً بـه خاطـر اضطرابـم بابـت حضـور آزادانـۀ یـک جانـور در 

خانـه ام، او را بـه جایـی اطـراف خانـه منتقـل کردم(. 

البتـه کـه زندگی احساسـی انسـان ها خیلـی پیچیده تر از تـرس غیرارادی، خشـم، اندوه، 

Laser Focus .1: توانایـی ذهنـی بـرای توجـه صددرصـدی بـه کاری کـه شـما انجـام دادن آن را در زمـان 
حـال در اولویـت قـرار داده ایـد -مترجم. 
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شـادی و انزجـار اسـت. علـمِ احسـاس ایـن مـوارد را احساسـات اساسـی یا اولیـه می نامد. 

ابـراز آن هـا را جهان شـمول قلمـداد  ایـن احساسـات را زیست شـناختی و  معمـولاً منبـع 

می کننـد. حیوانـات نیـز مثـل مـا ایـن احساسـات را دارنـد؛ ایـن امر نشـان می دهـد که این 

احساسـات چقـدر بنیادی هسـتند.

عـلاوه بـر ایـن احساسـات اساسـی، احساسـات پیچیـده ای از قبیـل انـدوه، پشـیمانی، 

شـرم، تنفـر -و اضطـراب- نیـز وجود دارند. احساسـات اساسـی اجزای سـازندۀ احساسـات 

پیچیده انـد کـه فراتـر از غریـزه هسـتند. احساسـات پیچیـده کمتـر خودکارنـد و بـا تفکـر 

می تـوان از شـر آن هـا خـلاص شـد. اگـر مـن بـار دیگـر در انبـاری بـه جعبـه ای برخـورد  کنم، 

شـاید مضطـرب شـوم و بـا خـودم فکـر کنـم کـه آیـا بـاز هـم یـک دوسـت پشـمالوی دیگر 

می بینـم یـا نـه، امـا می توانم بـه خودم این اطمینـان را بدهم که این احتمال بعید اسـت. 

شـاید حیوانـات احساسـات پیچیـده ای از قبیـل اضطـراب را بـه گونـه ای درک نکننـد کـه 

انسـان ها درک می کننـد. مـوش کوچولـوی مـن این ظرفیـت را ندارد که به وضـوح آینده ای 

را تصـور کنـد کـه در آن، دسـتان بزرگـی بدون هشـدار قبلی او را از لانـۀ امنش خارج کنند. 

اگـر ایـن ظرفیـت را داشـت، ژان پـل سـارتر1 موشـها می شـد و همان طـور کـه بـه جعبـۀ 

تنهایـی اش برمی گشـت، از ایـن موضـوع شـکایت می کـرد کـه جهنـم همـان موش هـای 

دیگـر هسـتند و در همـان حال که با وحشـت هسـتی گرایانه اش دسـت وپنجه نـرم می کرد، 

منتظـر دسـت بعـدی بـود کـه وارد جعبـه شـود. به هرترتیـب، آنچـه قطعـاً می دانیـم ایـن 

اسـت کـه او، بـه دلیـل مواجهـه بـا من، یاد گرفته اسـت که اگـر مجدداً دسـتی  را ببیند، از 

آن بترسـد و زمانـی کـه بـه گوشـه ای گـرم و امـن فـرار می کنـد، ترسـش تمـام   شـود.

ترس واکنشـی سـریع و قطعی در برابر خطری واقعی در زمان حال اسـت که وقتی آن 

تهدیـد برطـرف می شـود، تـرس از بیـن مـی رود. اضطرابْ نگرانـی دربارۀ آینـده ای غیرقطعی، 

فرضـی و نوعـی گوش به زنگـی اسـت کـه مـا را به شـدت هشـیار نگه مـی دارد. این احسـاس 

در فضاهـای بینابینـی اتفـاق می افتـد؛ بیـن فهمیـدن اینکـه ممکـن اسـت اتفـاق بـدی رخ 

دهـد و بـروز آن اتفـاق، بیـن برنامه ریـزی کـردن و ناتوانی در پیاده سـازی عملـی آن برنامه ها 

-مثـل سـتیز یـا گریـز کـه حیوانـات بـرای فـرار از خطـر انجـام می دهنـد. من فقـط می توانم 

منتظـر باشـم تـا جـواب نمونه بـرداری بدنـم را بگیـرم؛ منتظر بـازرس ادارۀ مالیات باشـم که 

نقص هـای پرونـدۀ مالیاتـی ام را گزارش دهد یا پس از سـخنرانی ام، منتظر شـنیدن تشـویق 

1. Jean-Paul Sartre
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شـورانگیز حضـار یـا کـف زدن هـای آهسـته و بی انگیـزه باشـم. اضطـراب بـه وجـود می آید، 

زیـرا می دانیـم کـه مـا آهسـته و ناگزیـر بـه سـمت آینـده ای کشـیده می شـویم کـه احتمالاً 

تـوأم بـا بدبختـی یـا خوشـبختی اسـت. همیـن نبود قطعیت اسـت کـه تحمل اضطـراب را 

دشـوار می کند.

طیف اضطراب

اضطـراب بـه طـور معمـول عجیب وغریب نیسـت. همۀ مـا نگران، دل مشـغول و حتی 

برخـی  اوقـات، دچـار وحشـت زدگی می شـویم. اضطـراب، مثـل کلید لامپ که یـا خاموش 

اسـت یا روشـن، وضعیتی دوتایی نیسـت. اضطراب را مانند یک کاهندۀ نور در نظر بگیرید 

کـه گاهـی سـریع و گاهـی خیلـی آهسـته شـدت نور را کـم و زیـاد می کند. اضطرابِ سـطح 

پاییـن، اغلـب اوقـات، مثـل هوایی که تنفس می کنیـم در زندگی ما جریان دارد، اما شـاید 

مـا اصـلاً متوجهـش نشـویم. ایـن نـوع اضطـراب وقتی بروز می کنـد که در را بـاز می کنیم و 

رئیـس جدیدمـان را می بینیـم یـا وقتـی در شـرف رفتن به خانه هسـتیم، اما از پشـت پنجره 

می بینیـم کـه بیـرون بـرف می بـارد. در ایـن شـرایط، ناگهـان بـا دقـت بـه موضوعـی توجـه 

می کنیـم کـه در مواقـع معمـول ترجیـح می دهیم بـه آن فکر نکنیم، هرچند این احسـاس 

بیشـتر از یـک یـا دو دقیقـه دوام نـدارد. پـس از آنکـه بـا رئیـس جدیدمـان حـرف می زنیـم، 

خیلـی زود متوجـه دلیـل حضـورش می شـویم و اضطرابمـان کم می شـود. وقتی به سـمت 

خانـه رانندگـی  می کنیـم، متوجـه می شـویم کـه خیابان هـا هنوز یخ نـزده اسـت، بنابراین از 

نگرانی مـان کاسـته می شـود. بـا اطـلاع یافتـن از علـت وقوع اتفاقـات، اضطـراب ملایم ما، 

مثـل مـه صبحگاهـی کـه با گرمـای خورشـید از بین مـی رود، کم رنگ می شـود.

همان طـور کـه در امتـداد مقیـاس اضطراب از سـمت چپ به راسـت حرکت می کنیم، 

احسـاس اضطرابمـان قوی تـر می شـود، تمرکزمـان بـه دیـد تونلـی1 تبدیل می شـود و نگرانی  

خودبه خـود پیدایـش می شـود. بـرای نمونـه، برویم سـراغ لولـوی ماقبل تاریـخ، یعنی ترس 

از تاریکی؛ ترس از تاریکی ترس نیسـت، بلکه اضطراب اسـت. بر خلاف جانوران شـب گرد، 

واکنـش انسـان ها بـه تاریکـی بـه  خاطـر نگرانـی از وقـوع اتفاقاتـی  پیش بینی ناپذیـر اسـت. 

اسـت.  تاریـخ بشـریت  ابتدایی تریـن تمثیل هـا  در  از  تاریکـی یکـی  نـور در  جسـت وجوی 

Tunnel Vision .1: از دسـت دادن دیـد محیطـی بـا حفـظ دیـد مرکـزی اسـت کـه در نتیجۀ آن، شـخص 
یـک میـدان دیـد تونل ماننـد خواهد داشـت -مترجم.
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می تـوان تصـور کـرد کـه حتـی در دوران ماقبـل تاریـخ نیـز روشـنایی های شـب -در قالـب 

آتش هـای کوچـک- احتمـالاً بسـیار سـودمند بودنـد، زیـرا اضطـراب مـا بـه خاطـر خطراتـی 

اسـت کـه در دل تاریکـی مخفـی شـده اند.

از رایج تریـن حالت هـای  اضطـراب حرکـت می کنیـم، یکـی  کـه در طیـفِ  همان طـور 

اضطـرابِ متعـادل نـوعِ اجتماعـی آن اسـت -تـرس از قضـاوت و ارزیابـی منفـی دیگـران. 

مخاطبـان دربـارۀ سـخنرانی مـن چـه فکـری خواهند کـرد؟ ارزیابـی کارمنـدان از من چطور 

خواهـد بـود؟ آیـا مـردم بـه رقص افتضـاح من خواهند خندید؟ بسـیاری از مـا، حتی وقتی 

از توانایی خودمان مطمئن هسـتیم، قبل از رفتن روی صحنه دسـتپاچه می شـویم. برخی 

اوقـات وقتـی بـه مخاطبـان خـود نـگاه می کنیم، تنها چیزی کـه می بینیم یکی از آن هاسـت 

کـه آخـر سـالن نشسـته و بـه خـواب رفتـه اسـت. درواقـع، مـا بـه دیگـر مخاطبانـی توجـه 

نمی کنیـم کـه لبخنـد می زننـد و سرشـان را بـه نشـانۀ تحسـین تـکان می دهنـد.

پیـش از آنکـه در امتـداد مقیـاسِ اضطـراب بـه عقـب برگردیـم و بـه آسـایش خاطـر یا 

حتـی آرامـش ذن گونـه1 برسـیم، طـی چنـد سـاعت یـا حتـی چنـد دقیقـه، ممکـن اسـت از 

یـک نگرانـی خفیـف بـه یـک هراس بسـیار شـدید برسـیم. ممکن اسـت احسـاس کنیم که 

اضطـراب شـدید از کنتـرل مـا خـارج اسـت. امـا این نـوع اضطـراب همچنان یکـی از نقاط 

در امتـداد مقیـاس اضطـراب اسـت، بنابرایـن می توانیـم آن را کاهـش دهیـم و بـه نقطـۀ 

آسـایش برگردانیم.

دلیـل موضـوع بـالا ایـن اسـت کـه مسـئله خـودِ اضطـراب -نگرانـی، هـراس و فشـار 

عصبـی؛ تشـویش در مـورد ابهامـات و حتـی دلهـرۀ شـدید- نیسـت. مسـئله ایـن اسـت که 

افـکار و رفتارهایـی کـه مـا بـرای مقابلـه بـا اضطـراب بـه کار می گیریـم اوضـاع را خراب تـر 

می کننـد. دراین صـورت، اضطـراب اغلـب اوقـات می تواند ما را به سـمت اختلال اضطرابی 

پیـش ببـرد. امـا اضطـراب و اختـلال اضطرابـی بـا یکدیگـر متفاوت انـد.

مهم تریـن تفـاوت اضطـراب و اختـلال اضطرابـی “آسـیب کارکـردی”2 اسـت؛ بـه طـور 

خلاصـه، یعنـی قـرار گرفتـن اضطـراب در مسـیر زندگی. احسـاس اضطـراب افت وخیز دارد 

و گاه به زحمـت قابل تشـخیص و گاهـی پریشـان کننده اسـت. امـا بـه طـور کلـی اختـلال 

Zen .1: مکتبـی در مذهـب بودایـی اسـت کـه در چین پدیدار شـد و تأکید فراوانـی بر تفکر لحظه به لحظه 
و ژرف  نگری به ماهیت اشـیا، جانداران و مواردی از این دسـت، از طریق تجربۀ مسـتقیم، دارد -مترجم.
2. Functional Impairment
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احساسـات در شـخصی کـه  ایـن  اسـت.  از پریشـان حالیِ موقتـی  اضطرابـی چیـزی فراتـر 

دچـار اختـلال اضطرابـی اسـت تـا هفته هـا، ماه هـا و حتی سـال ها باقی می ماننـد و در گذر 

زمـان شـدیدتر می شـوند. از همـه مهم تـر، بیشـتر اوقات چنین احساسـاتی بر امـوری تأثیر 

می گذارنـد کـه ارزش زیـادی برایشـان قائلیـم؛ مثـل زندگـی شـخصی، کار و وقـت گذرانـدن 

بـا دوسـتان. اختـلالات اضطرابـی ناگزیـر آسـیب های بلندمدتـی بـه فعالیت هـای روزمـره و 

سـلامتی می زننـد.

بـرای نمونـه، مـورد نینـا1 را بررسـی می کنیـم: نینـا در سی سـالگی، در زمینـۀ عکاسـی 

عروسـی و پرتـره مشـغول بـه کار شـد. او از مدت هـا قبـل فهمیـده بـود کـه دیـدنِ دیگـران 

بـه او حـس بهتـری می دهـد تـا دیده شـدن توسـط دیگران و پشـت دوربین بودن را بیشـتر 

از جلـوی دوربیـن بـودن دوسـت دارد. امـا اخیـراً کنتـرل کم رویـی ذاتی اش سـخت شـده و 

باعـث شـده اسـت کـه مشـتری جدیـد نپذیـرد. نینـا بـه ایـن باور رسـیده اسـت کـه دیگران 

فکـر می کننـد او سـردرگم، متزلـزل، خیـسِ عرق و خنگ اسـت. او فکر می کنـد در واقعیت 

هـم همیـن خصوصیـات را دارد. وقتـی نتوانسـت سـر کارش حاضر شـود و درنتیجه از نظر 

مالـی بـه مشـکل برخـورد، تصمیـم گرفـت بـه دنبـال درمـان ایـن مشـکل بـرود. در یکـی از 

بخش هـای دورۀ درمانـی نینـا، درمانگر از او خواسـت در آزمایشـی شـرکت کنـد که درمانگر 

آن را ضبـط می کـرد.

نخسـت، نینـا وانمـود می کنـد درمانگـر یـک مشـتری بالقـوه اسـت کـه دنبـال عـکاس 

عروسـی می گـردد و بـا او مثـل مشـتریان جدیـد صحبـت می کنـد. همچنیـن، او در طـول 

ایـن گفت و گـو بـه طـور آگاهانـه کارهایـی را انجـام می دهـد که معمـولاً هنـگام صحبت با 

مشـتریان، بـه منظـور کنتـرل اضطرابـش، انجـام مـی داده اسـت: سـرش را پاییـن می اندازد 

و از تمـاس چشـمی خـودداری می کنـد و در همـان حـال دوربینـش یـا هـر شـیء دیگـری را 

محکـم می فشـرد تـا از لرزیـدن بدنـش جلوگیـری کنـد.

سـپس، نینـا و درمانگـرش ایـن مصاحبـه را بـرای بـار دوم اجـرا کردنـد، امـا بـا یک تغییر 

مهـم: ایـن بـار نینـا بـه جـای اینکـه به پاییـن نگاه کنـد، دائماً تماس چشـمی برقـرار می کند و 

بـه جـای اینکـه چیزی در دسـتانش بگیرد، دسـتانش را آزاد و رهـا روی پاهایش قرار می دهد.

پیـش از شـروع آزمایـش، درمانگـر از او پرسـید کـه حـدس می زنـد بـر اسـاس مقیاس 

1. Nina
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0 تـا 100 چقـدر بلـرزد؟ حـدس نینـا 90 بـود. چقـدر عـرق می کنـد یـا چقـدر خنـگ بـه نظـر 

می رسـد؟ بـاز هـم پاسـخ نینـا بـه هـر دو سـؤال بـا اطمینـان 90 بـود. او پیش بینـی کـرد که 

فـردی دسـتپاچه بـه نظـر خواهـد رسـید و شـخصی اسـت کـه هیچ کـس هرگـز نمی خواهـد 

بـرای عکاسـی یـک روز ویـژه، بـا او قـرارداد ببنـدد.

اسـاس  از نینـا پرسـید: بـر  ایـن دو گفت وگـو و تماشـای فیلم هـا، درمانگـر  از  پـس 

او بـه همـان  آیـا  ایـن فیلم هـا واقعـاً چطـور بـه نظـر می رسـد؟  او در  مقیـاس 0 تـا 100، 

انـدازه ای کـه پیش بینـی کـرده بـود لـرزان، عرق کرده و خنـگ به نظر می رسـد؟ نینا متعجب 

بـود از اینکـه می دیـد اگرچـه در بخش اول آزمایش دسـتپاچه به نظر می آمـد، اصلاً نلرزید 

یـا عـرق نکـرد و خیلـی خـوب بـه نظـر می رسـید -نـه آن قدر برجسـته امـا قطعاً خنگ نشـان 

نمـی داد. وقتـی نینـا بخـش دوم آزمایـش را تماشـا کـرد کـه در آن تمـاس چشـمی برقـرار 

می کـرد و دوربینـش را در دسـت نگرفتـه بـود، کامـلاً متوجه شـد کـه اتفاقاً بسـیار حرفه ای 

و بـا اعتمادبه نفـس ظاهـر شـده اسـت؛ او لبخنـد مـی زد، خوش صحبـت بـود و ایده هـا و 

پیشـنهادهای خوبـی ارائه مـی داد.

این طـور نبـود کـه دسـتپاچه نباشـد. درواقـع دسـتپاچه بـود، امـا وقتـی از انجـام دادن 

حـرکات افـراد دسـتپاچه خـودداری کـرد -نگاه کـردن به اطـراف و محکم گرفتـن دوربین- 

خیلـی کمتـر احسـاس دسـتپاچگی کـرد. زیـرا او دیگـر بـرای مقابلـه بـا این موقعیـت به آن 

روش هایـی اتـکا نکـرد کـه ناخواسـته اضطرابـش را تشـدید می کردند.

ادراک مهـم، واقعـاً می تـوان اضطـراب دردنـاک و حتـی  اگـر بـا تغییـر چنـد رفتـار و 

رایج تریـن  از  اضطرابـی  اختـلالات  امـروزه  چـرا  پـس  بخشـید،  تسـکین  را  ناتوان کننـده 

مشـکلات سـلامت روانـی  بـه شـمار می رونـد؟ چـرا ایـن اختـلالات در حـال افزایش انـد و 

خیلـی سـریع دارنـد بـه بحـران سـلامت عمومـی در زمانـۀ مـا تبدیـل می شـوند؟

اگـر ایـن ادعـا بـه نظـر اغـراق می آید، بـه این آمار توجـه کنید. نتایج تحقیقی گسـترده  

ارزیابـی  از ترکیـب مصاحبه هـای تشـخیصی و  اسـتفاده  در زمینـۀ شیوع شناسـی، کـه بـا 

آسـیب های زندگـی در دانشـگاه هـاروارد انجـام شـد، حاکـی از آن اسـت کـه سـالانه تقریبـاً 

20 درصـد بزرگسـالان در آمریـکا -بیـش از 60 میلیـون نفـر- بـه اختـلال اضطرابـی مبتـلا 

می شـوند. ]1[ هـر سـال حـدود 17 میلیـون نفـر بـه افسـردگی مبتـلا می شـوند کـه دومیـن 

اضطرابی انـد. تعـداد  اختـلال  آن هـا دچـار  از  اسـت و تقریبـاً نیمـی  بیمـاری روانـی رایـج 
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آمریکایی هایـی کـه در طـول زندگی شـان بـه یـک یـا چنـد اختـلال اضطرابی مبتلا می شـوند 

بـه رقـم شـوکه آور 31 درصـد می رسـد، یعنـی بیـش از 100 میلیـون نفـر از جملـه کـودکان و 

نوجوانـان. ]2[ بسـیاری از ایـن افـراد دنبـال درمـان می روند، اما کمتر از نیمـی از آن ها، حتی 

بـا وجـود درمان هـای درجه یـک از جملـه درمـان رفتاری شـناختی، تغییـرات پایـداری نشـان 

می دهنـد. زنـان بیشـتر از مـردان بـه ایـن اختـلال مبتـلا می شـوند؛ آن هـا در طول عمرشـان 

تقریبـاً دو برابـر مـردان دچـار اختـلال اضطرابـی می شـوند.

در آمریـکا، غیـر از اختـلالات مربـوط بـه آسـیب های روانـی مثل اختلال اسـترس پس 

از سـانحهPTSD( 1 ( و اختـلالات جبـری مثـل اختـلال وسواسـی-جبری )OCD(2، نهُ اختلال 

اضطرابـی متفـاوت دیگـر نیـز شناسـایی شـده اند. ]3[ برخـی از اختلالات اضطرابـی -از قبیل 

ترس هـای بیمارگونـه3- اساسـاً شـامل اجتنـاب از اشـیا و موقعیت هایـی اسـت کـه فـرد 

از آ ن هـا می ترسـد، مثـل تـرس از خـون و تـرس از فضـای بسـته. دیگـر انـواع اختـلالات 

اضطرابـی -مثـل حملـۀ هـراس4- بـا نشـانه های جسـمانی شـدید همـراه هسـتند؛ در ایـن 

حالـت، شـروع ناگهانـی لـرزش، تعریـق، نفس تنگـی، درد سـینه و احسـاس وقـوع فاجعـه 

وجـود دارد. ایـن علائـم از نظـر بسـیاری از مـا شـبیه بـه علائـم احتمالـی حملۀ قلبی اسـت. 

 ،)GAD( 5انـواع اختـلالات اضطرابـی، مثـل اختـلال اضطـراب فراگیـر از  در برخـی دیگـر 

نگرانی هـا وقـت افـراد را گرفتـه و توجـه آنان را به خود معطوف می سـازند و باعث اجتناب 

افـراد از موقعیت هایـی می شـوند کـه سـابقاً از آن هـا لـذت می بردنـد. بـرای چنیـن افـرادی 

تمرکـز و کار کـردن دشـوار اسـت.

برای نمونه، مورد کبیر6 را در نظر بگیرید که اولین بار در پانزده سالگی علائم اضطراب 

شـدید را از خـود بـروز داد. او اوایـل از حـرف زدن در کلاس می ترسـید. چندیـن روز قبل از 

ارائـۀ سـخنرانی اش در کلاس، دائمـاً نگـران بود، نمی خوابید و چیزی نمی خـورد. این نگرانی 

باعث شـد مریض شـود. درنتیجه، با گذر زمان روزهای بیشـتر و بیشـتری به مدرسـه نرفت 

و نمراتـش افـت کـرد. خیلـی زود ایـن نگرانی شـدید و دائمی حتـی در موقعیت های خارج 

1. Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD)
2. Obsessive-Compulsive Disorder (OCD)
3. Phobia
Panic attack .4: نوعی اسـترس و اضطراب بسـیار شـدید اسـت که به فرد احسـاس درماندگی و حتی 

احسـاس مرگ دسـت می دهد -مترجم.
5. Generalized Anxiety Disorder (GAD)
6. Kabir



24 || مزایای اضطراب

از مدرسـه نیـز بـروز کـرد؛ مثـل وقتـی که به مهمانی دعوت می شـد یا وقتی می خواسـت در 

مسـابقۀ شـنا شـرکت کنـد. بعـد از چنـد مـاه، او دیگـر نـه بـه مهمانی رفـت و نه به مسـابقۀ 

شـنا و بـا همـان تعـداد دوسـتان اندکی که داشـت نیز قطـع رابطه کرد. تا پایان سـال دچار 

حملات هراس شـدید، تپش قلب و احسـاس خفگی شـد. این علائم آن قدر شـدید بودند 

کـه بـاورش شـده بود که دچار حملۀ قلبی شـده اسـت.

طبـق الگوهـای تشـخیصی، احسـاس اضطـراب شـدید در کبیـر بـه اضطـراب اجتماعی 

فراگیـر )GAD( و حملـۀ هـراس توسـعه یافـت. مهـم نیسـت اسـم ایـن احساسـات را چـه 

بگذاریـم، پزشـکان بالاخـره کبیـر را معاینـه کردنـد و بیمـاری اش را تشـخیص دادنـد؛ نـه بـه 

خاطـر اینکـه او به شـدت مضطـرب و نگـران بـود، بلکه به ایـن دلیل که دیگر نمی توانسـت 

بـه مدرسـه بـرود، در فعالیت هـا شـرکت کنـد یـا روابط دوسـتانه اش را حفظ کنـد. روش او 

در مقابلـه بـا نگرانـی و اضطـرابْ توانایـی اش بـرای زندگـی را مختـل کـرده بود.

مسـئلۀ مهـم دربـارۀ کسـانی کـه مبتـلا بـه اختـلال اضطرابی انـد فقـط ایـن نیسـت کـه 

ابزارهایشـان بـرای  آن هـا دچـار اضطـراب شـدید می شـوند، بلکـه مسـئله ایـن اسـت کـه 

کاهـش آن احساسـات کارآمـد نیسـتند. در کبیـر که با اضطراب دسـت وپنجه نـرم می کرد، 

انـدک، مدرسـه نرفتـن و در خانـه مانـدن،  ایـن مـورد مشـهود بـود: خـوردن و خوابیـدن 

کنـار گذاشـتن ورزش و دوری کـردن از دوسـتان. ایـن راه حل هـای بی فایـده فقـط باعـث 

جلوگیـری و سـرکوب اضطـراب می شـوند و نهایتـاً از بدتـر شـدن آن پیشـگیری می کننـد. 

اختـلالات  علائـم  اسـت،  سـودمند  احساسـی  اساسـاً  اضطـراب  اگرچـه  به عبارتی دیگـر، 

اضطرابـی نه تنهـا سـودمند نیسـتند، بلکـه به شـدت دسـت وپاگیرند. 

بنابرایـن، مسـئله ایـن نیسـت کـه مـا در میانـۀ یـک بحـران اضطـراب سـلامت عمومی 

هسـتیم، بلکـه مسـئله ایـن اسـت کـه مـا دچـار بحـران روشِ مقابله بـا اضطراب هسـتیم.

اضطـراب را ماننـد آژیـر خطـرِ دود در نظـر بگیریـد کـه هشـدار می دهـد خانـه آتـش 

گرفته اسـت: چه می شـود اگر ما به جای فرار کردن از خانه و زنگ زدن به آتش نشـانی، 

آژیـر را نادیـده بگیریـم، باتـری دسـتگاه را بیـرون بیاوریـم یـا از رفتـن بـه قسـمت هایی از 

خانـه اجتنـاب کنیـم کـه صـدای آژیـر در آنجـا بلندتـر اسـت؟ به جـای اینکه بـه اطلاعات 

مهمـی گـوش دهیـم کـه آژیـر بـه ما می دهـد -جایی کـه دود هسـت، احتمـالاً آتش نیز 

هسـت!- گمـان کنیـم کـه چیز مهمی نیسـت. این گونه می شـود کـه به جای اسـتفاده از 

مزیـت آژیـر و خامـوش کـردن آتـش، فقـط امیدواریـم و دعـا می کنیـم کـه خانه نسـوزد. 
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البته منظورمان این نیسـت که شـنیدن صدای اضطراب همیشـه آسـان است. اضطراب 

شـدید و پایـدار ممکـن اسـت باعـث از بیـن رفتن توانایـی ما بـرای درک اطلاعات مفیدی 

شـود کـه شـاید اضطـراب بـرای مـا بـه همراه داشـته باشـد. یا برعکـس، مـا نمی توانیم به 

اضطـراب گـوش دهیـم چـون بـه ایـن نتیجـه رسـیده ایم کـه تنهـا راه سـامان دهی کارهـا 

در زندگـی ایـن اسـت کـه ترشـحات منظـم آدرنالیـن ناشـی از اضطـراب را تحمـل کنیـم. 

بااین حال، وقتی باور کنیم که اضطرابِ ما ارزش شـنیدن دارد و به جای تکذیب، آن را 

به دقـت بررسـی کنیـم، آنـگاه چنیـن چرخه های ناسـالمی را خواهیم شکسـت و خواهیم 

از روش هـای واکنـش بـه اضطـراب باعـث کاهـش درجـۀ اضطـراب  فهمیـد کـه برخـی 

می شـوند، امـا دیگـر روش هـا -مخصوصـاً نادیـده گرفتـن اضطـراب- درجـۀ اضطـراب را 

در ایـن طیـف تـا سـطوح کنترل ناپذیـری بالاتـر می برنـد. تـا بـه خودمـان بیاییـم، خانـۀ ما 

شـعله ور خواهد شـد.

البتـه فقـط بحث دشـواری های مقابله با اضطراب نیسـت که به اضطـراب ناتوان کننده 

بـا  مواجهـه  نیـز  و  بی امـان  و  مزمـن  اسـترس  مـوارد،  از  بسـیاری  در  می شـوند؛  منجـر 

موقعیت های دشـوار نقش بسـیار مهمی در ایجاد اضطراب دارند. این یک حقیقت اسـت 

کـه گاهـی زندگـی آسـان نمی گیـرد و همـۀ مـا در چنیـن موقعیت هایـی، دچـار اضطـراب 

شـدید و تحمل ناپذیـری می شـویم. امـا اگـر بگوییـم کـه مـا در بحبوحـۀ بحـرانِ چگونگـی 

مقابلـه بـا اضطـراب هسـتیم، آن حقیقت را نفی نکرده ایم، زیرا مهم نیسـت علت اضطراب 

چیسـت، توانایـی مقابلـه کـردن بـا اضطـراب بـه شـیوه ای دیگر بخشـی از راه حل اسـت. در 

همیـن راسـتا، گـوش سـپردن بـه اضطـراب -یعنـی اینکـه بـاور کنیـم هـر چیـزی کـه بـه ما 

می گویـد حکمتـی دارد- اولیـن قـدم بـرای یافتـن راه حـل اسـت.

شـاید ایـن بـاور کـه “اضطـراب ارزش شـنیدن دارد” آسـان تر از آن چیـزی باشـد کـه 

فکـرش را می کنیـم. فـرض کنیـد شـما بـرای مدیریـت یک سـازمان سیاسـی نامزد شـده اید 

و بایـد در یـک کارزار انتخاباتـی سـخنرانی کنیـد. سـه دقیقه وقت دارید تا اظهـارات خود را 

آماده کنید. سـپس، سـه دقیقه وقت دارید سـخنرانی خود را ارائه دهید. شـما قرار اسـت 

در مقابـل گروهـی از داوران سـخنرانی کنیـد. ایـن سـخنرانیِ شـما ضبـط می شـود و آن را با 

ویدئـوی دیگـر نامزدهـا مقایسـه می کنند.

اگـر دچـار اضطـراب اجتماعـی باشـید، بـا ایـن تـرس زندگـی خواهیـد کـرد کـه دیگـران 

چگونـه شـما را قضـاوت می کننـد. همیشـه بـه خودتـان سـخت می گیریـد و حتـی تـلاش 
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کـردن بـرای اندیشـیدن بـه ویژگی هـای مثبتتـان شـما را عـذاب می دهـد. از همیـن رو، کل 

ایـن ماجـرا برایتـان زجـرآور اسـت.

تنها کاری که داوران هنگام سـخنرانی شـما انجام می دهند این اسـت که اخم کنند، 

دسـت بـه سـینه شـوند، سرشـان را تکان دهند و انـواع بازخوردهای غیرکلامـی ناامیدکنندۀ 

اسـت،  انـگار سـال ها طـول کشـیده  از خـود نشـان دهنـد. سـخنرانی شـما، کـه  دیگـری 

بالاخـره تمـام می شـود. مطمئنـاً بعـد از ایـن سـخنرانی، بـه شـما اسـتراحت می دهنـد. امـا 

آزمایش هـای شـما هنـوز تمام نشـده اسـت.

اکنـون بـه شـما می گوینـد کـه یـک مسـئلۀ دشـوار ریاضـی را در مقابـل همـان گـروهِ 

داوران حل کنید: شـما باید تا جایی که می توانید سـریع و بلند از عدد 1999 تا 13 شـماره 

برعکـس بشـمارید. هـر بـار کـه متوقـف شـوید ارزیاب ها بـا صدای بلنـد به شـما می گویند: 

»خیلـی یـواش می شـمارید. سـریع تر لطفـاً. یک خرده دیگـر زمان دارید. لطفـاً ادامه دهید.« 

هـر بـار که نتوانید درسـت بشـمارید، یکی از آن ها می گوید: »اشـتباه اسـت. لطفـاً دوباره از 

1999 شـروع کنیـد.« حتـی آن افـرادی کـه از مهارت های ریاضی خودشـان مطمئن هسـتند 

نیـز گیج می شـوند.

ایـن بخـش نسـبتاً زجـرآور درواقـع موضـوع تحقیق مشـهوری به نـام “آزمون اسـترس 

اجتماعـی ترایـر”TSST( 1( اسـت. ]4[ ایـن آزمایـش، که بیش از چهل سـال قبل انجام شـد، 

تقریباً همه را دچار اسـترس و اضطراب می کند، اما اگر شـما مبتلا به اضطراب اجتماعی 

باشـید، این آزمایش برایتان بسـیار دردناک خواهد بود؛ قلبتان به تپش می افتد، سـریع تر 

نفـس می کشـید و دچـار دلشـوره و لکنـت زبـان می شـوید. منطقی اسـت که تصـور کنیم با 

وجـود ایـن علائـم، آن چنـان کـه باید و شـاید از پس این چالـش برنخواهید آمد.

انجـام دادن آزمـون TSST  بـه شـما یـاد بدهنـد واکنش هـای اضطرابـی  از  اگـر قبـل 

خـود را پیش بینـی کنیـد و شـما را از ایـن موضـوع مطلـع کنند کـه این واکنش هـا درواقع 

علائمـی هسـتند بـرای نشـان دادن اینکـه شـما پـر از انـرژی و آمـادۀ مقابله بـا چالش پیش 

رو هسـتید، چطـور؟ همچنیـن، اگـر بـه شـما آمـوزش  دهنـد کـه اضطـراب تکامـل یافتـه 

اسـت تـا بـا ارسـال خـون و اکسـیژن بـه ماهیچه هـا، اندام هـا و مغـز بـه اجدادمـان کمـک 

کند تا زنده بمانند و درنتیجه تا آخرین حد توانشـان کار کنند، چطور؟ در صورتی که این 

1. Trier Social Stress Test (TSST)
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اطلاعات را دربارۀ اضطراب قبول نداشـته باشـید، باید تعدادی از تحقیقات علمی برجسـته 

را بخوانیـد کـه بـه بسـیاری از جنبه هـای مثبـت اضطـراب اشـاره کرده اند.

آیـا دانسـتن همـۀ ایـن اطلاعـات و آموزش هـا، پیـش از ورود بـه آزمایـش دلهـره آور 

TSST، بـر نحـوۀ عملکـرد فـرد در ایـن آزمـون تأثیـری می گـذارد؟

در سـال 2013، دانشـمندان دانشـگاه هـاروارد ایـن سـؤال را پاسـخ دادنـد. ]5[ تحقیـق 

آن هـا نشـان داد کـه وقتـی شـرکت کنندگان مبتـلا بـه اضطـراب اجتماعی مزایـای اضطراب 

را آموختنـد، اضطـرابِ کمتـر و اعتمادبه نفـس بیشـتری از خودشـان نشـان دادنـد. تفـاوت 

واکنـش جسـمانی آن هـا بـه اضطـراب بسـیار چشـمگیرتر بـود. بـه طـور معمـول مـا وقتـی 

دچار سـطوح بالای اضطراب و اسـترس می شـویم، ضربان قلبمان بالاتر می رود و رگ های 

خونی مـان منقبـض می شـوند. بااین حـال، وقتی شـرکت کنندگان حاضر در تحقیق ذکرشـده 

اسـت، رگ هـای  اضطـرابْ سـودمند  از  متوجـه شـدند کـه واکنش هـای جسـمانی ناشـی 

خونی شـان منبسـط تر شـدند و ضربـان قلبشـان آرام تـر شـد. آن هـا همچنـان تپـش قلـب 

داشـتند -مهـم نیسـت قبـل از آزمـون TSST چـه کاری انجـام دهیـد، در هـر صـورت ایـن 

آزمـون باعـث فشـار روانـی می شـود- امـا الگوهـای عملکـرد قلب آن ها بسـیار شـبیه به آن 

الگوهای سـالمی بود که وقتی متمرکز و درگیر هسـتیم -مثلاً وقتی شـجاعانه با چالش ها 

مقابلـه می کنیـم- از خـود بـروز می دهیـم.

ایـن تحقیـق نشـان داد کـه اگـر دیدگاهمـان را در مـورد اضطـراب تغییـر دهیـم -مثـلاً 

اضطـراب را نوعـی مزیـت بدانیـم، نـه فشـاری روانـی- بـدن مـا نیـز ایـن تغییـر دیـدگاه را 

آن را بـاور می کنـد. می پذیـرد و 

مشکل و راه حل

اضطـراب دربـارۀ آینده مـان باعـث شـده اسـت که بسـیاری از مـا در دورۀ شـیوع کرونا، 

کنیـم. مـا  احسـاس درماندگـی  آب وهوایـی  قطبی سـازی سیاسـی و تغییـرات فاجعه بـار 

آموخته ایـم کـه بـرای مقابلـه بـا ایـن احسـاس، بایـد دربـارۀ آن بـه گونـه ای فکـر کنیـم کـه 

دربـارۀ دیگـر ناخوشـی ها فکـر می کنیـم: می خواهیـم از آن پیشـگیری کنیـم، از آن دوری 

کنیـم و بـه هـر طریقـی کـه شـده آن را سـرکوب کنیـم.

ازآنجاکـه دانشـمندان، بیـش از هـر زمـان دیگـری، در مـورد اضطـراب آگاه تـر شـده اند، 
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پـس چـرا پیشـگیری و درمـان اضطـرابِ طاقت فرسـا -اختـلالات اضطرابـی- همـگام بـا 

پیشـگیری و درمـان بیماری هـای جسـمانی پیـش نمـی رود؟ بی شـک صدهـا کتاب، هـزاران 

تحقیـق علمـی دقیـق و سـی داروی متفـاوت ضداضطـراب در ایـن زمینـه کمـک چندانـی 

نکرده اند. چرا ما اسـاتید حوزۀ سـلامت روان به طور قابل ملاحظه ای شکسـت خورده ایم؟

حقیقـت ایـن اسـت کـه مـا موضـوع را وارونـه متوجـه شـده ایم. مشـکلْ اضطـراب 

نیسـت، بلکـه مشـکل ایـن اسـت کـه عقایـد مـا دربـارۀ اضطـراب اجـازه نمی دهند کـه باور 

کنیـم می توانیـم اضطـراب را کنتـرل کنیـم و حتـی بـه نفـع خودمـان از آن بهره مند شـویم؛ 

آموختنـد. همچنیـن،   TSST آزمایـش اسـت کـه شـرکت کنندگان در  ایـن همـان چیـزی 

وقتـی اعتقـادات مـا اضطرابمـان را بدتـر می کننـد، در معرض خطر بزرگِ سـقوط به سـمت 

شـرایطی خطرناک تـر، یعنـی ابتـلا به اضطراب طاقت فرسـا و حتی اختـلالات اضطرابی قرار 

می گیریـم.

وقتـی اسـکات پارازینسـکی، مصمـم و بـا تمرکـز لیـزری، بـه فضـا قـدم گذاشـت، ایـن 

اضطـراب بـود کـه او را بـرای بدتریـن شـرایط آمـاده سـاخت. اضطـراب اسـکات باعث شـد 

بتوانـد، حتـی پیـش از آغـاز آن مأموریـت، بـرای لحظـۀ فوق العـاده خطرناکـی آمـاده شـود 

کـه اصـلاً انتظـار وقوعـش را نداشـت. امـا او می دانسـت در ایـن مأموریـت، همان قـدر کـه 

احتمـال پیـروزی وجـود دارد، احتمـال وقـوع اتفـاق ناخوشـایند هـم وجـود دارد. بنابرایـن 

از ماه هـا قبـل تمریـن کـرد، مهارت هایـش را ارتقـا بخشـید و اعتمـاد بـه اعضـای گروهـش 

را تقویـت کـرد.

اوقـات وحشـتناک باشـد. درعین حـال،  اضطـراب می توانـد شـدید، مخـرب و برخـی 

اضطـراب می توانـد یـک دوسـت، یـک مزیـت و یـک منبـع بـرای نـوآوری باشـد. مـا بـرای 

تغییـر دیدگاهمـان در مـورد اضطـراب، بایـد بـاور خـود دربـارۀ احسـاس اضطـراب را خراب 

کنیم و آن را از نو بسـازیم. این بازسـازی نیاز به یک سـفر دارد: از سـاختمان دانشـگاه ها تا 

تئاترهـای سراسـر دنیـا، از موعظه هـای قرون وسـطایی دربـارۀ آتـش جهنم و خشـم خداوند 

تـا زندگـی در دوران قرنطینـه، از فهرسـت اسـامی بی پایـان در تلفن هـای همراهمـان تـا میز 

آشـپزخانه مان.

اگر اضطراب این قدر خوب است، پس چرا حس بسیار بدی به ما می دهد؟
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