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همگی ما در مقاطعی از زندگی مان اضطراب را تجربه می کنیم. 
در واقع، ما به یک سیستم زنگ خطر حمایت کننده مجهز هستیم 

که ما را از خطرات مطلع می سازد و امنیتمان را تأمین می کند.
از زاویه ای دیگر، داشتن اضطراب مانند داشتن یک سیستم 
زنگ خطر بیش از اندازه حساس است که در زمان های نادرست 
به کار می افتد و ما را از انجام هر کاری باز می دارد. به کار افتادن 
این زنگ خطر در مواقع نادرست می تواند شرم آور باشد و گاهی 
ما را در خطر بیشتری بیندازد. تمرکز بیش از اندازه روی چیزی 
که زنگ خطر به نادرست برای آن به کار افتاده است باعث از 

دست دادن علامت های خطر واقعی می شود.
بسیار مشکل است که جوان باشید و درگیر اضطراب نشوید. 
طرف مثبت قضیه این است که به مجرد آنکه شما با اضطرابتان 
کار کنید، قادر خواهید بود که به خودتان و دیگران برای بقیة 

زندگی کمک کنید.
خبرهای خوب دیگری نیز وجود دارند. از یک طرف شما تنها 
نیستید. از هر شش نوجوان یک نفر دچار اضطراب است. به این 
معنی که شانس خوبی هست که یک نفر در گروه دوستانتان، 
تعدادی دیگر در هر کلاسی که شما به آن پا می گذارید، گروه 

ورزشی که در آن بازی می کنید و حتی شاید صدها نفر دیگر در 
کل مدرسه، همگی دچار اضطراب باشند. به علاوه یک نفر از هر 
چهار نفر در طول زندگی خود دچار مشکل اضطراب خواهد شد.

شما باید خودتان را خوش شانس بدانید که امتیاز »یادگیری 
از عهدة اضطراب برآمدن« را وقتی که جوان هستید، به دست 
اضطراب  که  است  آن  خبرها  این  تمامی  از  بهتر  اما  آورده اید. 
می تواند بهتر شود. امکان آموختن اینکه چگونه اضطرابتان را 
کاهش دهید تا در نتیجه کمتر رخ دهد و اگر چنانچه رخ داد قادر 
به کنترل آن باشید، وجود دارد. بنابراین دیگر اضطراب آن قدرت 
بسیار را روی شما و آنچه که خواستار انجام آن در زندگی تان 

هستید، ندارد.
را کمی  ما  زندگی مان می توانند  در  به خصوصی  رویدادهای 
بیشتر مضطرب کنند. اگر ما تجربة بدی از صحبت  کردن در جمع 
را در گذشته داشته ایم، قابل درک است که فقط با فکرکردن 
به احساس اضطراب کنیم. گاهی فقط  آینده شروع  به آن در 
نگاه کردن به شخص دیگر که در حال تقلا در چنین موقعیت هایی 

است می تواند به ما یاد دهد که محتاط و یا مضطرب باشیم.
عوامل متعددی موجب بروز اضطراب می شوند. از یک طرف ما 
در دنیایی پرخطر زندگی می کنیم. ما اخبار زیادی از رسانه ها، 
چه  مورد  در  اینکه  بر  مبنی  دوستانمان  و  والدینمان  مدرسه، 
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چیزی باید نگران باشیم دریافت می کنیم، پس عجیب نیست که 
ما با سیستم های زنگ خطرمان که روی بالاترین درجه تنظیم 
شده اند، در حال حرکت در اطراف هستیم. همگی ما یک سیستم 
زنگ خطر قابل اعتماد برای خطرات در این دنیا احتیاج داریم، 
اما این سیستم باید بین نگرانی های واقع گرایانه و غیرواقع گرایانه 

تمایز قائل شود.
ما غـالباً اضطـراب را اول در بدنمـان و بعد در ذهنمـان تجـربه 
می کنیم. از آنجـا که علامت های فیزیکـی می توانند علامت های 
هشداردهنده ای برای شروع اضطراب باشند، آگاه  شدن از وضعیت 
بدن و اینکه سعی دارد به شما چه پیغامی بدهد، از اولین قدم های 

مفید است.
افراد  آرام ترین  در  حتی  که  دارند  وجود  رایجی  موقعیت های 
اضطراب تولید می کنند. اگر تا به حال با این موقعیت ها روبه  رو 
نشده اید، بی شک در مرحله ای از زندگی با آن ها مواجه خواهید شد.
در اغلب موارد کنترل کردن اضطراب به هنگامی که به صورت 
دانستن  پیش  از  لذا  است.  سخت تر  می دهد،  رخ  غیرمنتظره 
اینکه چه موقعیت هایی باعث اضطراب شما می شوند، در عمل 
نصف کار کنترل کردن اضطراب را به عهده می گیرد. شما به هر 
میزان خودتان را بیشتر بشناسید، در کاربرد اینکه چه مهارتی در 

موقعیت های خاص مؤثرتر است، موفق تر خواهید بود.
بررسی کردن الگوی اضطرابتان طی یک روز یا یک هفتة عادی 
نیز به شما کمک می کند به صورت فعالانه به اضطرابتان پاسخ 
دهید. شما به نگهداری یک دفترچة یادداشت روزانه که تمامی 
ثانیه ها و وقایع را در آن ثبت کنید، احتیاج نخواهید داشت، اما 
نگاه  کردن به الگوهای اضطرابتان می تواند به شما در پیش بینی 

چالش های بعدی کمک کند.
اضطراب باعث بی قراری ذهن ها و بدن ها می شود. طبیعی ترین 
عملی که ما به هنگام بی قراری انجام می دهیم سعی در کاهش آن 
و یا با سرعت هر چه تمام تر، پایان دادن به آن است. ما همچنین 
ممکن است از موقعیت هایی که ناراحتمان می کنند، به سرعت 
اجتناب کنیم. این گونه تدابیر ممکن است در کوتاه مدت اثربخش 
از  اگر شما  نتیجة عکس خواهند داد.  اما در درازمدت  باشند، 
هر آنچه که باعث ناراحتی تان می شود اجتناب کنید، هیچ گاه 

نمی توانید زندگی تان را در کامل ترین شکلش تجربه کنید.
به جای اجتناب کردن می توانید »ذهن آگاه« باشد. ذهن آگاهی 
یعنی پرداختن به عملی همراه با آگاهی کامل از آنچه که انجام 
می دهید. برای مثال، وقتی که من در حال مطالعه هستم، می دانم 
و آگاه هستم که دارم مطالعه می کنم. وقتی که در حال پرتاب 
توپ به داخل حلقة سبد هستم، می دانم و آگاهم که دارم توپ 
را به داخل حلقة سبد می اندازم. ذهن آگاهی یعنی توجه کردن به 
اتفاق افتادن آنچه در لحظة حال است؛ یعنی توجه به اینکه ذهن 
شما در چه زمانی و در چه مکانی سرگردان می شود و برگرداندن 

دوبارة آن به وضعیت کنونی.

ممکن است ذهن آگاهی به نظرتان سخت برسد، زیرا ذهن ما 
دائماً تمایل به پرسه زدن روی موضوع های مختلف را دارد. اما 
ذهن آگاهی مانند دیگر مهارت ها، چیزی است که می توان آن را 

با تمرین پرورش داد.
اضطراب زمانی ما را غافل گیر می کند کـه ما به هر چیزی به 
جز توجه کردن به زمان حال بپردازیم. فرض کنیم که شما یک 
امتحان مهم پیش رو دارید. اگر مضطرب باشید، احتمالًا با این 
وارد  امتحان رد خواهید شد،  افکار شروع خواهید کرد که در 
دانشگاه نخواهید شد، بدون شغل، بی خانمان، تک و تنها و بدون 
عشق این دنیا را ترک خواهید گفت. یعنی به جای برنامه ریزی 
بـرای امتحـان فردایتان به تجسم کردن جزئیـات مصیبت هایی 
می پردازید کـه در آینـده برایتـان اتفاق خواهند افتاد. از طریق 
ماندن در لحظة حال که در واقع همان اساس ذهن آگاهی است، 
ما به جای پرداختن به این قصه ها به آنچه در لحظة کنونی با آن 

مواجه هستیم، می پردازیم.

اضطراب باعث بی قراری ذهن ها و بدن ها 
می شـود. طبیعـی ترین عملـی که ما به 
هنگام بی قراری انجام می دهیم سعی در 
کاهش آن و یا با سرعت هر چه تمام تر، 

پایان دادن به آن است

اگر شما تمرینات ذهن آگاهی را انجام دهید، متوجه 
این مطلب خواهید شد که افکارتان پرسه زدن را آغاز کرده 
است. البته در این حال شما در حال اشتباه کردن نیستید. 
در واقع ذهن شما همان کاری را باید بکند که در حال انجام 
آن است؛ خلق افکار و فکرکردن به آن ها. وظیفة ذهن تولید 
افکار است، مانند قلب که خون را در رگ ها پُمپ می کند و 
مانند دهان که بزاق را ترشح می کند. ما نمی توانیم و احتمالًا 
نباید سعی کنیم که افکارمان را به یکباره متوقف کنیم. فن 

ذهن آگاهی این است که از فکر کردنمان آگاه باشیم.
سؤالی که اکثر افراد مضطرب می پرسند این است که: »چرا من 
باید به افکارم توجه کنم؟ افکار من دقیقاً همان مشکلاتی هستند 
نکتة  این  پیدا کنم.«  از دست آن ها رهایی  که من می خواهم 
قابل توجهی است، اما هنگامی که شما به افکار طاقت فرسایتان 
توجه می کنید، آن ها کمتر آزاردهنده خواهند بود. در تمرینات 
ذهن آگاهی ما تمامی فکرها، احساس ها و تمایل های شدیدمان 
را همان گونه که هستند، می بینیم؛ بدون سعی در منحرف  کردن 
خودمان. سپس ما می توانیم انتخاب کنیم که به کدام یک از آن ها 

توجه کنیم و به کدام یک از جایگاه فرد در آرامش پاسخ دهیم.
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