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بهشماتبریکمیگویم...
سللامدوستخوبم،تعدادخیلیزیادیاینکتابرابرداشتهودیدهاندولیآن
رانخریدهاند.چونفقطتغییروموفقیترادوسللتدارند،امابرایرسللیدنبهآن
هیچتاشینمیکنندوتوقعمعجزهدارند.خیلیازافرادوقتیکتابرابرمیدارند،
متأسفانهاولینکاریکهمیکنند،پیداکردنقیمتکتابدرپشتجلدیاصفحه
مشخصاتمیباشد.یعنیاصاًمطالبومحتوایکاربردیکتاببرایآنهااهمیتی

ندارد.یابهتربگویم،اولپولوبعدمحتوابرایشانمهماست.
ولیوقتیبرایمثال،یکپیتزارامیخرند،بههیچعنوانبهقیمتآنتوجهی
نمیکنندومحتوایپیتزابرایآنهامهمتراست.یابهتربگویماولپیتزاوبعدپول

مهماست.بهراستیچرا؟!
چرابهغذایجسللمکهتادوساعتبیشللترهمراهآنهانیست،اهمیتخیلی
زیادیمیدهند،ولیبهغذایروحوروانخودشللانکهاهمیتبسیاربالاتریدارد

هیچارزشواحترامیقائلنیستند!
اینکتاب،قیمتیمعادلیکپیتزاوشللایدهمکمتردارد،ولیزندگیشللمارا
متحولمیکندومیتواندچندینسللالهمراهشللماباشد.پسدرخریدآنشک

نکنید.
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مللنهمیکروزبایکیازاینکتابهادنیللایخودمرادگرگونکردهودنیای
جدیدیراازنوساختم.

   خیلی خوشحالم و به شما تبریک می گویم که 
اولین و مهم ترین گام را برای ایجاد تغییر برداشتید. 

دراینکتابسعیکردهامکهبهصورتخیلیخاصهوکاماًکاربردی،مطالب
مفیدیرابهشماارائهکنمتابتوانیدخیلیراحتبهآندسترسیداشتهباشیدودر

شرایطوموقعیتهایمختلفازآناستفادهکنید.
ازمطالبعلمیتاحدنیازشمااستفادهکردموبیشترسعیکردهامباکمکخود
مردمونظرسللنجیازآنهابهدنبالتکنیکهاوراهکارهایقابلاجراباشمتاوقت

ارزشمندشمارانگیرم.
همچنیننهایتتللاشخودمراکردهامکللهازکلماتتخصصی،خیلیکمتر

استفادهکنموبیشتربهزبانساده،محاورهایوقابلفهمحرفبزنم.
درانتهایاینکتاب،حسبسللیارخوبیخواهیدداشللت،سطحاسترسهایتان
کاهشیافته،هدفخودرااززندگیکردنپیداخواهیدکردودرپایان،جعبهابزار
مخصوصخودتانراخواهیدسللاخت.باآرامشبیشللتریبهامللورروزمرهزندگی

رسیدگیکردهومیزانبهرهوریشماتاحدبسیارمطلوبیافزایشخواهدیافت.
خوشحالمکهاینکتابراتهیهکردید.ارتباطمجموعهآرامروانباشمادوست
عزیزآغازشد.گروهماتمامتاشخودرامیکنندتاشمانیزازتکتکلحظاتشاد

زندگیاستفادهببریدوبهآرامشواقعیبرسید.
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لطفللاًبرایدریافتفیلمهایتکمیلیورایگان،فایلهایصوتیوبهروزرسللانی
مطالبتکمیلیاینکتاب،بهآدرساختصاصیکتابآمپولِاسللترسیاجعبهابزار
مدیریللتاسللترسمراجعهوایمیلخودتانراواردکنیدتللاآموزشهایبعدیبه

صورتهفتگیبرایشماارسالشود.
AramRavan.com/SM

یللامیتوانیللدهمیللنالان،آدرسایمیلللخودتللانرابللهسللامانهپیامکللی
5۰۰۰۲۰۳۰۰۰۰55۰ارسالکردهوازمطالباختصاصیاینکتاباستفادهکنید.

این کتاب، تازه آغاز ارتباط ما با شماست...
با آرزوی موفقیت، شادی و آرامش
صادق عباسی

    





در یک نگاه...
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نقش�ه های ذهنی کتاب آمپولِ اس�ترس )جعبه ابزار مدیریت استرس( 
نقطه ی صفرم ...
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نقطه ی شروع ...
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نقطه ی پایان ...





نقطه ی صفرم...
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چگونه این کتاب را بخوانم و به آن عمل کنم؟
نحوهیمطالعهاینکتابفقطبهانتخابوهدفشمابستگیدارد.بایدبدانید
کهبرایچهاینکتابراتهیهکردهاید.آیاهدفامتحاندادناسللت؟مسلللماًاین
طورنیست.شمااحساسنیازکردیدوهدفبزرگشما،تغییرزندگیاست.پسبا
آرامشبخوانیدوتمریناتگفتهشدهراموبهموانجامدهید.کتابرابهشبامتحان
موکولنکنیدودردقیقهنودبهسراغآننروید.چونهمانطورکهگفتمقرارنیست

کهآزمونکنکوربدهیدودردانشگاهموردعاقهتانقبولشوید.

   یادگیری مهارت ها و افزایش توانمندی ها،
فقط و فقط با تمرین و تکرار به دست می آید. 
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12 نکته مهم و کاربردی برای مطالعه این کتاب
1( این کتاب را هدیه ندهید! 

پیشنهادمیکنمبرایهدیهدادنبهدوستانخودنسخهدیگریراتهیهکنید.
اینکتابرابهخاطرخودتانتهیهکردهاید،پسهمیشللهدردسترستانباشدتا
مطالعهآنرافراموشنکنید.اگرداخلکمدیاکشویمیزکاریاکابینتیازیرفرش

قراردهید،خُبنتیجهاشایناستکههیچوقتکتابرابهپایاننمیرسانید.

2( فقط 5 دقیقه بخوانید! 

مباحثاینکتابطورینوشتهشدهاستکهبامراجعهبهفهرستمیتوانیدهر
بخشراانتخابکردهومطالعهکنید.فقطشروعکنیدوازتکنیک5دقیقهاستفاده
نمایید.بهخودتانقولبدهیدکهباروزی5دقیقهمطالعهشللروعکنید!سللپسبه

تدریجساعاتمطالعهخودراافزایشدهید.

3( از خودتان توقع درست داشته باشید. 

فایلهایمتنی،صوتی،تصویری،سمینارها،کارگاههاو...معجزهنمیکنند.بلکه
اینشماهستیدکهباتصمیمدرستواقدامبهموقع،معجزهمیکنیدوخودتانرا

تغییرمیدهید.
همانطورکهمیدانیدقرصهایلاغرینهتنهاهیچاثریندارند،بلکهعوارضهم
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دارند.ولیبازهمعدهایطرفداراینقرصهامیباشندوانتظارمعجزهدارند!

   صبور باشید، صبور باشید. 
تمرین مداوم داشته باشید. 
تمرین مداوم داشته باشید. 

4( برای خودتان جایزه تعیین کنید. 

هللروقتبخشللیازکتابراکهقولدادهبودیدبخوانیللد،خواندید،بهخودتان
پاداشبدهید.چونمغزعاطفیماجایزهوتقدیرراخیلیدوستدارد.برایمثال

۱۰دقیقهجستجودراینترنت،ارسالپیامکو....

5( منتظر حوصله نباشید.

اگرمنتظرهستیدتاسرفرصتمناسبووقتیکهحوصلهداشتیدبادقتاین
کتابرابخوانید،مطمئنباشیدکهحوصله هیچ وقت نمی آید!

بهتریللنزمانبرایخواندنکتللابوجودندارد،ازهروقللتوفرصتکوتاهی
استفادهکنید.

6( به خودتان قول بدهید.

بهخودتانقولبدهیدکهاینکتابراخواهیدخواندوقولتانرامکتوبکنید.
یکبرنامهاجراییبنویسیدودرجلویچشمانخودنصبکنید.برایمثال،منیک
وایتبرددرخانهدارمکهکارهایروزانهخودمرادرآنمینویسللموچونهمیشه

جلویچشمانمنهستند،کمتردچارفراموشیمیشوم.
فقطسعیکنیدکهدرخواندنکتاببهخودتانسختنگیریدوبااجبارشروعبه
مطالعهنکنید.قطعاًزمانهاییدرزندگیشماوجودداردکهبتوانیدباعاقهفراوان

مشغولخواندنکتابشوید.پسازآنهابهنحواحسناستفادهکنید.
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7( یک دوست خوب پیدا کنید.

یکزمانمشخصبرایخواندناینکتابدرنظربگیرید.برایمثال،تایکماه
دیگراینکتابراتمامخواهمکردوبهیکدوسللتخوبکهخودشاهلمطالعه
باشد،قولبدهید.بهاوبگوئیدکهدرزمانتعیینشدهبهشماحتماًهشداریااطاع

دهد.
برایاینکارمیتوانیدیکبرنامهزمانبندیشللدهمطالعهبنویسیدوآنرادر
جلویچشللمهایتانقراردهید.برایمثال،هرروزساعت۶:۰۰تا۶:۳۰صبح،۱۰
صفحهوساعت۲۲:۳۰تا۲۳:۰۰شب،۱۰صفحهازکتابآمپولِاسترسرابخوانید.
اگللرطبقاینزمانبندیپیشبروید،روزانه۲۰صفحهمطالعهکردهایدودرمدت

زمانکوتاهیکتابرابهپایانمیرسانید.
البتهاینزمانبندیبرایکسانیاستکهکتابنمیخوانندوبهتدریجآنهارا
رابادنیایزیبایکتابخوانیآشللناخواهدکرد.منهممثلشمااوایلکارحوصله
مطالعهرانداشتم.ولیروزییکساعتبهکتابخوانیاختصاصمیدادمتااینکه
عاشقمطالعهشدموزندگیاممتحولشد.درحالحاضرازکوچکترینزمانهای
ممکناستفادهمیکنمووقتباارزشخودمراازدستنمیدهموتکتکثانیهها

برایماهمیتپیداکردهاست.

8( حواس پرتی را به صفر برسانید.

هنللگاممطالعهکتاب،ازانجامچندکاردریکزمانیاهمانمولتیتسللکینگ
خودداریکنید.زیرابهشللدتقدرتیادگیریراکاهشمیدهد.بایدشللرایطیرا
فراهمکنیدکهحواستانپرتنشودوتمرکزبسیاربالاییداشتهباشید.تامیتوانید
عواملحواسپرتیراازخودتاندورکنید.برایمثال،مطالعهکتابدرکنارکامپیوتر

روشنواینترنت،موبایلوشبکههایاجتماعی،تلویزیونو...معناییندارد.
پسهمینالانبلندشویدویکمکانخلوتوآرامرابرایمطالعهکردنانتخاب
کنید،بدونهیچگونهمزاحمتی.پیشنهادمیکنمکتابخانهراامتحانکنید.مناکثر
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اوقاتاینگزینهراانتخابمیکنمودرصدیادگیریخودمراافزایشدادهوایدههای

بسیارزیادیراهنگاممطالعهبهدستمیآورم.
چوندراینحالتفقطمشغولانجامیککارهستمومغزتواناییبسیاربالایی
درپردازشمطالبخواندهشدهدارد.درنتیجه،بازدهیکارنیزافزایشپیدامیکند
ودرحینمطالعهایدههایخیلیزیادیبهذهنممیرسدوآنهاراعملیمیکنم.

مندوسللتدارمباخواندناینکتابنتیجههایشللگفتانگیزوفوقالعادهای
بگیریللدوتحولعظیمیرادرزندگیخود،خانللواده،اطرافیانودرنهایتجامعه
ایجادکنید.سللعیکنیدهرکتابیراکهدرحالخواندنآنهسللتیدبااینهدف

مطالعهکنید:

   من یاد می گیرم تا به دیگران یاد بدهم 
پس باید مطالب را با تمام وجودم درک کنم. 

9( با کتاب درگیر شوید.

اینکتابراتمیزوسالمنگهندارید،بلکهخودتانراباکتابدرگیرکنیدیابه
قولمنکتابراقورتشبدهید!ازهرروشللیکهمیتوانیدبراییادگیریاستفاده

کنید.
یادداشتبردایکنیدوخاصهمطالبیراکهخواندیدویادگرفتید،بازبانبسیار

عامیانهدریکبرگهجداگانهبنویسید.
ازحاشللیههایسللفیدکتاباسللتفادهکنیدوهرچیزمهمیراکهبهذهنتان
میرسللد،بافاصلهدرهمانصفحهکتاببنویسید.اگربامطلبیموافقیامخالف
LیاJهستید،اظهارنظرکنیدودلیلخودرابنویسید.میتوانیدازشکلکهای
جهتاعامنظر،رضایتونارضایتیخوداسللتفادهکنید.اگرمطلبیباعثتعجب
شللماشدهاست،عامت!بگذارید.اگرسوالیبرایشماپیشآمدهاست،عامت؟

بگذاریدودراولینفرصت،آنرابامادرمیانبگذارید.
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زیرنکاتمهموکاربردیخطبکشید.وخاصهاینکهخاقیتبهخرجدهید
وهدفتاناینباشللدکهمطالبزیادیرایادبگیردوآنرابادیگرانبهاشللتراک
بگذارید.درضمنمیتوانیدتمامایراداترابهماگوشللزدکنیدچونماهمانسللان

هستیمواحتمالاشتباهکردنراداریم.

10( از زمان های مرده حتماً استفاده کنید.

همهیمادرزندگیخود،زمانهایزیادیداریمکهمیتوانیمبهنحواحسناز
آنهااسللتفادهکنیم.مناینزمانهایمردهرازندهمیکنموهمیشهنتایجخوبی

میگیرم.چونکارهای کوچک هستند که کارهای بزرگ را می سازند.
برایمثال،همینالانکهدارماینمطالبراتایپمیکنمدرمحلکارمهستم
وازیکساعتزمانیکهبراینماز،ناهارواستراحتدارم،۳۰دقیقهرابهطورکاماً
مفیداستفادهکردموتوانستمحداقلدوصفحهازاینکتابراتایپکنمواینبرای
منفوقالعادهشللگفتانگیزوانرژیبخشمیباشد.جالبتراینکهاگرمیخواستم
براینوشتنایندوصفحه،زمانتعیینکنمووقتیحوصلهداشتمآنرابنویسم!
شایدهیچوقتانجامنمیشدویابهجاینیمساعت،بایدزمانبیشتریراصرف

نوشتنمیکردم!

11( همین الان انجامش بده!

دراینکتابباجملههمینالانانجامشبده،خیلیزیادروبروخواهیدشد.این
جملللهراانتخابکردمکههیچوقتفراموشنکنید.فقطخواندنیککتاببرای
شللمااثربخشنبودهونتایجقابلقبولینخواهدداشللت.عملگراباشیدوتکتک
گفتههایکتاب،کهبیشللتردرکادرهای" همین الان انجامش بده! " قرارداده

شدهراانجامدهید.
اگرعملگرانباشللید،هیچاتفاقخاصیرخنخواهدداد.فقطانباشللتاطاعات
کردهایدوسطحدانشخودراافزایشدادهاید.باانجامنکاتمهموکاربردیوتکرار
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وتمرین،میتوانیدمهارتهایتانراارتقاءبخشید.

   همین الان انجامش بده! آماده مقابله با تمام مشکلات باش و 
مسوولیت صددرصد زندگی را بپذیر. 

12( چرا یاد نمی گیرم؟

شایدبپرسیدچراهرچقدرمطالعهمیکنمبهدردمنمیخوردودرانتهاچیزی
یادنمیگیرم؟

دریکیازسمینارهاییکهشرکتکردهبودم،سخنران،داستانبسیارجالبیرا
تعریفکرد.اومیگفت:منبرایسخنرانشدنکتابهایبسیارزیادیرامطالعه
کردموبهتکتکنکاتآنعملکردهوهرروزتکراروتمرینداشتم.دریکیاز
کارگاههاییکهبرگزارکردمباشللخصیروبروشدمکهتماممنابعمطالعاتیمنو
شایدبیشتررامطالعهکردهبودوحتیاطاعاتشازمنخیلیبالاتربود.نکتهیمهم
اینجاستکهباوجودداشتناطاعاتزیادوقتیازاودعوتکردمتارویسِنبیاید
وفقطبهمدتیکدقیقهخودشرامعرفیکند،نتوانستازعهدهانجامکاربرآید.
هللردودانشخیلیزیادیداشللتند،ولییکیموفقعملللکردهبودودیگری
حتییکدقیقههمنمیتوانستدرجمعسخنرانیکند.چرا؟خُبجوابشکاماً
مشخصهست:یکیمطالعهمیکردوعملگرابود،دیگریفقطمطالعهمیکردو
دانشخودشراافزایشمیداد.حالابهنظرشماکدامگزینهبهتراست؟بهنظرمن:

   دانستن به معنای توانستن نیست! "

دانشمحوریامهارتمحورهسللتید؟دانشدرکنارمهارت،فوقالعادهاثربخش
خواهدبود.درانتهایکتاب،شللایدبرخیازافرادبگویندنتیجهیخاصینگرفتم،
ولیمطمئنباشیدبرعکسآنها،تعدادزیادینیز،ازاینکتابنتایجبسیارخوبی
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خواهندگرفتوشللایدحتییکجملهازاینکتاب،کلزندگیآنهارادگرگون
کند.قطعاًاگربهگفتههایاینکتابعملکنید،دردستهیدومقرارخواهیدگرفت.

   جزء این دسته از افراد نباشید که 
مهارت ها را می خوانند و یاد می گیرند ولی 
تمرین نمی کنند و توقع تغییر دارند.

برایانجامدستورالعملهایکتابآمپولِاسترسکهدرکادرهای»همینالان
انجامشبده!«آوردهشدهاست،حتماًبرنامهایکاملوکاربردیداشتهباشید.تکرار
وتمرینکنید.تکنیکهاوراهکارهاراامتحانکنیدوازخطاکردنهراسنداشته
باشللید.ماانسانهستیموحقاشللتباهکردنداریم.تاانجامندهید،تغییررفتاری

حاصلنمیگردد.



نقطه ی شروع ...
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ازهرچهارنفر،یکنفرمشکلسامتروانداره!
ازهرچهارنفر،یکنفرمشکلخوابداره!

ازهرچهارنفر،یکنفرمشکل...خودتانحدسبزنید!
ممکنهکهالانپیشخودتانفکرکنید،یهفردکاماًسالمهستموتویدلتان

بهمنبگیدکهخودتروانیهستی!
اولاجازهبدهیدیکتعریفجامعوکاملازسامتیخدمتشماارائهبدهمکه

البتهتعریفسازمانجهانیبهداشت)WHO(است:
سامتییعنیرفاهکاملجسمی،روحیوروانی،اجتماعیونهفقطنبودبیماری

ونقصعضویامعلولیت.
یعنیکسیکهبیماریونقصعضویامعلولیتندارد،حتماًیکفردسالمنخواهد

بود!
حالاخودتانقضاوتکنیدوحتماًاینسؤالاترامرورکنید:

کدامیکازماازلحاظجسمی،ازسامتیکاملیبرخوردارهستیم،اضافهوزن
نداریموتناسباندامداریم؟

کدامیکازماازلحاظروحیوروانیدرسطحآرامشنسبتاًبالاومطلوبیقرار
داریم؟

کدامیکازماازلحاظاجتماعی،عالینه!خوبعملکردهایموتوانستهایمکه
ارتباطاتمؤثریبادیگرانبرقرارکنیموعملکردخوبیداشتهباشیم؟
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وهمللهاینمشللکاتیراکهگفتللم،دلیلاصلیومهللمآن،چیزیجزترس،
استرس،اضطرابویاهرچیزدیگرکهشمااسمبگذاریدنیست!!!

مللایکباردیگللربایدعمیقاًدربللارهخودمانفکرکنیموبللهدنبالیادگیری
تکنیکهاوراهکارهاییبرایافزایشمهارتهایمانباشیمتادرموقعیتهایمختلف

توانمندیهایخودمانرانشاندهیم.
دریکیازسمینارهاییکهشرکتکردم،استادعزیزمکهخیلیدوستشدارم،
گفتکهروزقبلازسمینار،یکبرنامهرادیوییداشتهوفقطبهدلیلاینکهنسبت
بهاجرایشرضایتمطلوبینداشللتهاست،بعدازاجرااحساسناراحتیوخستگی

میکند.
جالبه!پسازپایانبرنامهضبطرادیوییکهساعت۶بعدازظهربوده،بهخاطر
احساسنارضایتیکهنسبتبهخودشانداشتند،حدوداًساعت7خوابشونمیبره
وساعت۱۲شبازخواببیدارمیشوندوتاساعت۳یا۴صبحباخودشاندرگیر
بودهونمیخوابندواینکهدراینمدتزمانبیداری،هیچگونهکارایینداشللتهو
خودشللانراسللرگرمکردهاندوبیهودهوقتشانتلفشدهاست.بااینکهایشانبه

زمانخیلیاهمیتمیدهندوبهنحواحسنازوقتخوداستفادهمیکنند.
حالابهنظرشما،دلیلشچهمیتواندباشد؟

یکشللخصبسیاربسللیارموفق،بهدلیلاحسللاسبدیکهنسبتبهخودش
داشته،ازنظرروحیوروانیبههممیریزدوآنراباخستگیجسمیبروزمیدهد.

یک هشدار کاملًا جدی
خطربیخگوشتکتکافرادجامعههستواگربهموقعاقدامنکنیم،ازهرچهار
نفر،چهارنفرمانهممشللکاتسامتیبهخصوصسامتروانخواهیمداشت.
آرامشخودراازدستمیدهیم،عملکردمادرزندگیشخصیوحرفهایکاهش

پیدامیکندودرنتیجه،باعثکاهشبازدهینیزمیشود.
یکخبرخوببرایتاندارموبسیارخوشحالم،چونهمینکهاقدامواینکتاب
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راانتخابکردهاید،بهفکرارتقاءسطحسامتخودوجامعههستیدودرواقعگام

اولراکهگاممهموسختیاست،برداشتهاید.بهشماتبریکمیگویم.
اگرتاانتهاباماهمراهباشللیدوبهخودتانقولبدهیدکهاینکتابرابخوانید،
منهمبهشماقولمیدهموتضمینمیکنمکهدرانتهایاینکتابشمایکفرد

متفاوتیشدهاید.
تکنیکهاوراهکارهاییرامیآموزیدکهباعملکردنبهآنهاوتکراروتمرین،
میتوانیللدمهارتهایتللانراارتقاءدهیدوبهطورمؤثریمیزانترس،اسللترسو

اضطرابهایخودتانراکنترلومدیریتکنید.
درنتیجه،باآرامشبیشتریبهامورروزمرهزندگیتانخواهیدپرداختومیزان

بهرهوریوکاراییخودتانراتاحدبسیاربالاییافزایشخواهیدداد.

استرس واقعاً چیست؟ 
آیاشمااسترسرامیشناسید؟

چهتعریفیبرایآندارید؟
چهمیزاناسترسدارید؟

همهمااسترسداریمودرموردآنصحبتمیکنیم،اماهیچکسواقعاًنمیداند
کهاسترسچیست!چرا؟

مللنبابیللشاز5۰۰نفردررابطهبااینموضوعصحبتکردمونظراتآنهارا
جویاشدم.

هرکسیازاسترسیکتعریفخاصیرابیانمیکندودرواقع،شرایطوحالات
خودشرادرمقابلهباعواملاسترسزابیانمینماید)احساساتیراکهدربرابرعوامل

استرسزاازخودشبروزدادهاست(.

تعریف استرس از زبان قشرهای مختلف مردم
درزیر،برایمثالچندنمونهازتعریفاسترسازنظرعموممردمراآوردهامکه
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پیشنهادمیکنمحتماًآنهارابخوانید:
اینتعاریف،عیناًجماتآنهاستوهیچگونهتغییریدرآنهادادهنشدهاست.
۱(نیرویباتوانبالاکهازوجودانسللانسرچشللمهگرفتهوتوانانجامکاریا

صحبتکردنراازانسانمیگیرد.
۲(ترشللحآدرنالیندرانجامکارهایپرهیجانومهمکهتاکنونانجامنشللدهو

برایاولینبارانجاممیشود)یکفردورزشکار(.
۳(یعنیدرانجامکارییاصحبتیازعواقبانجامآن،ترسداشتهباشی.

۴(دلهرهوترسازانجامکارییاهنگامانجامآنوبیقراری.
5(هیجانکاذبکهباعثاختالدربرخیکارهاوذهنیاتمنفیمیشود.

۶(نداشتنتعادلوتمرکزواعتمادبهنفس.
7(نداشتناعتمادبهنفس–عدمتواناییتمرکز–سردشدنبدن.

8(اضطرابونگرانیپیشازانجامکار،پسازانجامکاروپیشازمشخصشدن
نتیجهانجامکاری.

۹(حسیاستکهخودمانبهخودمانتلقینمیکنیم.
۱۰(یکتنشعصبیاستکهعائمآندرجسمبروزمیکند.مثلعرقکردن

وتپشقلب.
۱۱(نگرانیبابتچیزیکهبرایمخیلیمهماست.

۱۲(یکتنشذهنیکهباعثاختالدرکارهایروزانهمیشود.
۱۳(نگرانیهایبیخودیوآزاردهندهوهمچنینعواملمحیطی،رویاسترس

بسیارتأثیرگذارهستند.
۱۴(استرسالزاماًنمیتواندتعریفخاصیداشتهباشد،ولینداشتنعزتنفس
وداشتنمهارتکم،دربررسیوبرخوردباموضوعاتومواردجدید،باعثاسترس

میشود.
۱5(نگرانیهللایذهنیوفکریکللهتاشمیکنندمراازانجامکاریمنصرف

کنند.
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۱۶(نفسکممیآورموعرقمیکنم.

۱7(ترسازنادانستهها.
۱8(اضطرابفکریبیجاوبیصدا.

۱۹(عدمآگاهیازوضعیتآیندهوحا–اطمیناننداشتنبهدیگران.
۲۰(ناراحتیوتشویشازشرایطحال.

۲۱(ناآگاهیازشرایطحالحاضرونداشتنتسلطدرکاریکهانجاممیدهیم.
۲۲(ناآرامیذهنی.

۲۳(دلهرهواضطرابازانجامیککارمهموکاریکهتابهحالانجامندادهام.
۲۴(نگرانیدرونی.

۲5(دلهره،نگرانیوترس.
۲۶(نیروییکهماراازانجامدرستاموربازمیدارد.

۲7(هرچیزیکهجدیداست.
۲8(اگراسترسشدیدومضرباشد،برایمنمتأسفانهیعنیمرگعملکردمن.
۲۹(اسللترسدرحقیقتزمانیاسللتکهمانسبتبهیکموضوعبیشازحد

حساسیتنشانمیدهیم.
۳۰(استرسناشیازعدماعتمادبهنفساست.

خوب،بخشللیازتعریفهایمتفاوتمردمرادرخصوصاسترسخواندید،چه
نتیجهایگرفتید؟

مشللاهدهکردیدکههرکسدرشرایطوموقعیتهایمتفاوت،تعریفمتفاوتی
ازاسللترسدارد.درواقع،احساساتخودشرانسبتبهموضوعیاموقعیتخاصی

بروزمیدهد.
نظرشماچیست؟حتماًتعریفخودتانرادرکادرزیربنویسید.
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همین الان انجامش بده! ..................................................................................

تعریف شما از استرس چیست؟ 
هر چیزی را که به ذهن تان می رسد، بنویسید.

ونظرقاطعانهمنایناسللتکه،اسللترسچیزیجزءساختهذهنمنوشما
نیستویکباردیگراینجملهرامیگویمکه:

   معجزه ای در کار نیست، همه چیز به خودتان بستگی دارد....
اسللترسمیتواندزندگیبخشویامرگآورهمباشد،براییکیزهرودیگری

نوشدارو.
تاشبرایمعنیکردناسترسبیفایدهاستوازکلماتیاستکهقابلترجمه

نیست!
استرسممکناستکهبهشکلهایمتفاوتیبهسراغمابیایدمثلفشارکاری،

نگرانیهایمالی،کمبودوقت،بیماری،بیکاری،ترافیک،اجارهخانهووو....
استرسمشکلقرنحاضرماانسانهاستوبهدلیلفرارازآن،خیلیازمشکات

برایماایجادمیشود.
فقطبدانیدکهاسترسلازمهزندگیاستوزندگیبدوناسترسممکننیست.
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مابهیکسطحاسترسمتعادلنیازداریم.

استرسرامیشودبهدودستهکلیتقسیمکرد:
1( استرس خوب:بلهمااسترسخوبهمداریم،استرسیکهمثبتوسازنده
استوباعثهیجان،خاقیت،انگیزهبالا،افزایشبهرهوریودرنهایت،موفقیتما

میشود.
فقطبهایننکتهتوجهکنیدکهموفقیتبیشازحدهماسترسآوراست.هدف

مابایدرسیدنبهآرامشباشد.
2( اس�ترس بد:استرسبیشازحدکهمنفیومخرباستوباعثخستگی،
بیحوصلگی،دلزدگیوکاهشبهرهوریمیشودودردرازمدتآثاربسیاربدیروی

بدنماخواهدداشت.
استرس،قاتلخاموشاست،خندهداراست.سیستمایمنیبدنکهنقشحفاظتی

مارابرعهدهداردمیتواندمثلیکقاتلعملکند.

فرق بین ترس، استرس و اضطراب
خیلیازافرادفکرمیکنندکهترس،استرسواضطراب،هیچتفاوتیبایکدیگر

ندارندومعنایآنهایکیاست.
اگراجازهبدهیدخیلیمختصرومفیدفرقبینترس،استرسواضطرابرابرای

شمابیانمیکنم.
البتهاگردوستداشتهباشیدمیتوانیدمطالبعلمیوتئوریخیلیبیشتریرا

دراینترنتوکتابهایدیگرجستجوکنید،ولیهدفمنایننیست!
ترس:یعنیاینکهماازیکچیزواقعیمیترسیم.درواقع،احساساتناخوشایند،
اماطبیعیمانسبتبهخطرات،واقعیاست.مثال:ترسازارتفاع،ترسازسگومار

وحیواناتوحشیوترسازعواملیکهتهدیدکنندهجانمامیباشند.
اس�ترس:ناتوانیجسللمیوذهنیمادربرابرانجامیللککاردرلحظهیحال
میباشللدکهباعائمیخودشرانشانمیدهد،کهباتکنیکهاوراهکارهایکاماً
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عملیاینکتاب،تواناییهایخودتانرادرمقابلهبااینلحظههاافزایشخواهیدداد.
اضطراب:یکاحسللاسمبهم،ناشناختهوناخوشللاینداستکهبهفرددست
میدهدوباعثنگرانیودلواپسیویمیشود.وقوعمجددفعالیتهایاسترسزانیز

باعثایجاداضطرابمیگردد.
بایکمثال،فرقبینترس،استرسواضطرابراتوضیحمیدهم.

فرضکنیدکهتابهحالهیچسخنرانیرسمینداشتهایدوازشمادعوتمیشود
کهتایکهفتهدیگرخودتانرابرایسخنرانیدرجمع۱۰۰نفرهآمادهکنید.

چهحسیدارید؟ترس،استرسواضطرابچگونهبهسراغشماخواهندآمد؟
اولینحسبدیکهسللراغشماخواهدآمد،چیزیجزترسنیست.ترسیکه
کاماًطبیعیاستومکانیسمدفاعیبدنرافعالمیکند.درواقع،شمارادرسطح
هوشللیاریبالایینگهمیداردوباعثمیشودکهشللماخودتانرابرایسخنرانی

آمادهکنید.
یکهفتهگذشللتواکنونبایدبهسللمتسللالنبرگزاریهمایشبروید،چه

احساسیدارید؟
دوحالتپیشمیآید:

۱(شمابهخاطرترسیکهداشتهاید،اصاًتمریننکردهایدوازاینموقعیتفرار
میکنیدوباترسهایخودروبرونمیشوید.

درنتیجه،اینترسدروجودشماباقیخواهدماندودرآیندهتبدیلبهاضطراب
خواهدشللد.یعنیهروقتاسللمسخنرانیرابشللنوید،بدونهیچدلیلینگرانو

دلواپسمیشوید.
۲(مطالبخودتانراآمادهکردهایدوقبلازسخنرانیتمرینزیادیانجامدادهاید

وحاضریدتاباترسهایخودروبروشویدواقدامکنید.
خوب،دراینجااحساسیکهبهسراغشمامیآید،استرسمیباشدوبهسهبخش

تقسیممیشود:
- استرس قبل از سخنرانی:باوجوداینکهتواناییخودتانرابالابردهایدولی
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قبلازسخنرانیاسترسداریدکهکاماًطبیعیاست،چونقراراستکهیککار

جدید،مهموبزرگراانجامدهید.
- استرس حین سخنرانی:الاندرمقابل۱۰۰نفرایستادهایدوبرایاولینبار
میخواهیدسخنرانیخودتانراآغازکنید.تپشقلبدارید،دستهایتانمیلرزد،

عرقکردهایدوخیلیازحالاتوعائمدیگریکهبرایهمهیکساننیست.
- اس�ترس بعد از سخنرانی:سخنرانیشمابهپایانرسیدهاست،ولیبازهم
استرسدارید.میخواهیدکهازمخاطبان،بازخوردبگیریدوازنحوهاجرایخودتان

آگاهشوید.
درهرسللهحالتفوق،ذهنشللمادرگیربودهودائماًجماتمثبتومنفیرا
ردوبدلکردهاست،ولیفرقبسیاربزرگیبامورداولدارید،کهبهخاطرترساز

سخنرانیهیچگونهاقدامینکرد.
جالباسللتبدانیدکهبزرگترینسللخنراناندنیاهمایناسللترسهاراتجربه

میکنند.
باتکراروتمرینبیشللتروانجامتکنیکهللاوراهکارهایاینکتاب،نهفقطدر
سللخنرانیوصحبتدرجمع،بلکهدرتمامجنبههایزندگیشللخصیوحرفهای

خود،اینسهنوعاسترسرابهراحتیمدیریتخواهیدکرد.

اثرات استرس روی بدن چیست؟
آیااینروزهااحساسخستگیمیکنید؟

حوصلهندارید؟
نگرانومضطربهستید؟

اززندگیکردنلذتنمیبرید؟
اگراحساساسترسزیادیدارید،فقطبدانیدکهتنهانیستید!

اگرالاناسترسداریدکهاحتمالاًهمینطوراست،بهآناهمیتمیدهیدواین
جایخوشحالیداردکهاقدامکردهاید.



44

س  
ـتر

اس
ل  

ـو
مپـ

آ

طبقتحقیقاتونظرسنجیهایبهدستآمدهازیکجامعهآمریکایی:
- حدود5۰درصدافرادگفتندکه،استرسبرسامتشانتأثیرگذاشتهاست.

- ۲۰درصدگفتندکه،استرسبررویدوستیهایشانتأثیرداشتهاست.
- ۲۰درصدگفتندکه،استرسبرعملکردشاندرمحلکارتأثیرداشتهاست.

- ۱۰درصدگفتندکه،استرسبررویزندگیمشترکشانتأثیرگذاربودهاست.
اینآمارهاخودشبهتنهاییاسترسزاستولی:

   هدف ما این است که استرس هایمان را بشناسیم و بعد طبق 
آن، یک برنامه مؤثر مدیریت استرس را اجرا کنیم.

نشانه ها و عوارض بعدی استرس
عائموعوارضاسترس،ازحدمعمولیتابسیارشدید،متغیرمیباشد. هرچقدر
خودمانرابیشللتردرگیراسترسکنیم،آسیبهایواردهبهبدننیزبیشترخواهد

شد.
درزیر،چندمثالملموسازعائمروحیوجسللمیشرایطوعواملاسترسزا

گفتهشدهکهبرایماآشناستوآنهاراتجربهکردهایم:
	احساسخستگی،بیحوصلگیوکسالت
	عرقکردنبیشازحددستوپاها
	گرفتگیهایعضانی
	تپشقلب،ضربانتند،تنفسسطحی
	بیخوابی،کمخوابی،پرُخوابی
	پرخوری،بیاشتهایی
	خشکشدندهانوگلو
	لرزشدستان،تیکهایعصبی
	جوش،خارش
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	عصبیبودن،سوزشقلب
	جویدنناخن،کشیدنموها
	حساسیت
	خشم،نگرانی،ترس،دلهره،اضطراب
	غمگینبودنواحساسناراحتی
	عدمتمرکز
	احساسناکارآمدیوازپاافتادگی
	ازدستدادنحسشوخطبعی
	افکارآزاردهنده
	وسواس
	... و

استرس چگونه ما را بیمار می کند؟
عضاتما،اهدافاولیهاسللترسهسللتند. وقتیکهدرشللرایطاسترسزاقرار

میگیریم،اولینجاهاییکهتحتتأثیرقرارمیگیرند،عضاتماهستند.
فشردگیوگرفتگیعضاتبدنبررویاعصاب،رگهایبدن،پوست،استخوان

وسایراعضایبدنتأثیرمنفیمیگذارد.
بسللیاریازدردهایشدید،مثلسردرد،دردقفسهسینهوکمردردهابهدلیل

گرفتگیعضاتناشیازاسترسمیباشد.

	 قلب
اسللترسفشارخونرابالامیبرد،رگهایخونیراباریکمیکند،ضربانقلب

رانامنظممیکندو ...
دربیماریهایمربوطبهدستگاهگردشخونباعثسکتهقلبیوسکتهمغزی

میشود.



46

س  
ـتر

اس
ل  

ـو
مپـ

آ

اسللترسبهعنوانیکعاملپرخطردربیماریهایقلبیدرکنارعواملیچون
سیگارکشیدن،اضافهوزنداشتنوورزشنکردندرنظرگرفتهمیشود.

	شکم
سیستممعدهورودههایمانیزتحتتأثیراسترسقراردارند.

استرسرویترشحاتاسیدمعدهاثرگذاراستوحرکاتروده،هضموجذبغذا
رانیزمختلمیکند. یبوست،اسهال،گازمعده،نفخمعدهوکمکردنوزن،همگی

مربوطبهاسترسمیباشند.

	سیستم ایمنی
طبقآخرینمطالعاتدانشللمندان،استرستأثیرمستقیمرویسیستمایمنی
بدندارد. اسللترس)بهویژهطولانیمدت(سیسللتمایمنیبللدنرادربرابرعوامل

بیماریزامثلباکتریهاوویروسهاتضعیفمیکند.
استرسممکناستعلتمستقیماکثربیماریهانباشد،ولیشرایطبیماریرا

تشدیدواوضاعبیماررابدترمیکند.

 
نکته خیلی مهم

مواردی که بیان شد، نباید استرس شما را بیشتر کند. 
هدف ما شناسایی عوامل و منابع استرس زا، آگاهی و کاهش استرس می باشد.

پاسخ شما در برابر عوامل استرس زا چیست؟
یکروزکهباعجلهدرحالرانندگیبهطرفمحلکارمبودم،مثلبقیهرانندهها
بهچراغقرمزبرخوردکردموبهجایاینکهبهخودماسترسواردکنم،شروعکردم

بهنفسکشیدنوحفظآرامشخودم.
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باخودمگفتمنگاهیبهدیگررانندههابیندازموببینمکهواکنشآنهاچیست؟
دیدمکهتعدادیآشفتهوپریشانهستندویکنگاهشانبهساعتویکنگاهبه
تایمرچراغراهنماییوخیلیهمعجلهدارندکهازاینسددودقیقهایعبورکنند.
)طللوریکهاگرایندودقیقهنبودکلمشکاتشللانحلمیشللدو...(وبرعکس

تعدادیازآنهاخیلیآرامبودهوبهموسیقیموردعاقهشانگوشمیکنند.
خیلیازماانسانهااسترسراتجربهکردهایم،ازترافیکوچراغقرمزتا...

تاحالاازخودتانپرسللیدهایدکهچرادربرابرعواملاسترسزاچندینواکنش
متفاوتمشاهدهمیکنید؟بعضیهاآرامشدارندوبعضیهااسترس!چرا؟
مشکلازماهستیاعواملاسترسزا؟یکعاملوچندپاسخمتفاوت!

چندنفرازمادربرابرعواملاسترسزاعکسالعملمناسبیراازخودماننشان
میدهیم؟

آیاعواملاسترسزارابایدکنترلکنیمیارفتارهایخودمانرااصاحکنیم؟
آیابایدبهچراغراهنماییورانندههایدیگرناسزابگوییم؟یافقط۱۰دقیقهزودتر

ازخانهخارجشویم؟
اصاًفرضمیکنیمهمیشهدیگرانمقصرند،پاسخمابایدچگونهباشد؟

آیابایدمسائلراحذفکنیمیابهدنبالراهحلهایمختلفباشیم؟

عوامل استرس زا و پاسخ های ما
اگرموافقباشید،عواملاسترسزاراباهمبررسیکردهوکمیفکرکنیمکهما

وقتیباآنهاروبروشدهایمچهواکنشیداشتهایم.

	جامعه

توقعماازجامعهخیلیزیادشللدهواگربخواهیمجامعهامروزیراباگذشللته
مقایسهکنیم،واقعاًتفاوتهامحسوسخواهندبود.

درگذشتهمردمزندگیخیلیسادهایداشتندوفقطبرایزندهماندنوباهم
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بودنتاشمیکردندومشللکلاصلیآنهاپیداکردنغذایمناسببرایخودو
خانوادهشانبود.

انسانهاینخستیندربرابراسترسواکنشجنگوگریزداشتند.
تصورکنید،یکروزصبحکهازخواببیدارشللدهاید،دردسللتانشمایکگرز
وجوددارد،بلهبههزارانسالقبلسفرکردهایدوخیلیگرسنههستیدوبهدنبال
پیللداکردنغذاازغارخارجمیشللویدودرجنگلبزرگیراهمیروید.ناگهانیک

حیواندرنده،گرسنهترازشماسرراهتانقرارمیگیرد....
واکنششللماچیست؟درکمترازچندثانیهتصمیممیگیریدکهبایدچهکار
کنید.اگرتواناییداشتهباشیدکهمیمانیدوباقدرتتماممیجنگید،یامیکشیدو

یاکشتهمیشوید،درغیراینصورت،باتمامتوانپابهفرارمیگذارید.
درهللردوحالتفوق،موادشللیمیاییمضریکهازمغزترشللحشللدهونقش
حفاظتکنندهبدنمارادارند،بافعالیتفیزیکیماتبدیلبهانرژیشللدهوازبین

میروند.

ولیامللروزفقطبهدنبالتجمات،آرزوهایغیرواقعیودسللتنیافتنی، بدون
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کوچکترینتاش هسللتیم.دیگرخبریازآنحیواناتوحشللینیستوباوجود
نعمتوفراوانیزیادیکهخداونددراختیارماقرارداده،بازهمبهدنبالقصرطایی

خودمانهستیمواصاًیادمانمیرودکهبرایچهبهدنیاآمدهایم.
بهشللدتمادیگراشدهایموتماماًبهفکراینهستیمکهنکندازدیگرانعقب
بمانیم)چشموهمچشللمی(.وبهخاطررسیدنبهرویاهایخیالی،دائمبهدنبال
کاربیشللترودرآمدبیشترهستیم.استرسبیشتریرابهخودمانواردمیکنیمو

آرامشنداریم.
آیااینموارد،تاشبرایزندهماندنوباهمبودناست؟نه!

برعکسباعثمیشللودکهشللبوروزکارکنیموبهدورازخانوادهباشللیمو
لحظاتشادباهمبودنراازدستبدهیمکهدردرازمدت،همینعواملباعثمرگ

ماخواهندشد.
چونپاسللخمابهاسللترس،دقیقاًمثلنیاکانمااسللتوهمانموادشیمیایی
ترشحمیشود،ولیبااینتفاوتکههیچفعالیتفیزیکیبرایآنانجامنمیدهیمو
همیشهاینموادرادردرونخودذخیرهمیکنیمکهبرایبدنخیلیمضرهستند.
یعنیبهصورتفیزیکی،نهمیتوانیمدرگیرشللویمونهمیتوانیمفرارکنیمودر
بعضیموارد،باخشموپرخاشگری،عقدهخودمانرارویسردیگرانخالیمیکنیم

)اغلبکسانیکهدوستشانداریم(.

	کار
همیشهداریمبهاینفکرمیکنیمکهنکنداینماهرئیسممرااخراجکندوبیکار
شوم.بعضیوقتهابیشازحدکارمیکنیموساعتهاغرقدرکارمیشویم،بدون

آنکهزمانهایکوتاهچنددقیقهایرابهتنفسواستراحتاختصاصدهیم.
روابطمابهخاطرکارزیادیابیکاری،باخانوادهودوستانمانکمتروتیرهترشده

استواسترسزیادیرابرماواردمیکند.
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	 سبک زندگی
چطورزندگیمیکنیم؟چراروزهایمانهمیشهتکراریاست؟

ورزشدرزندگللیماچللهجاییدارد؟غذاهایخللوبمیخوریم؟خوابکافی
داریم؟

چندموردازعواملاسترسزاراباهمبررسیکردیمودانستیمکهعواملاسترسزا
همیشهوجودداشتهوخیلیزیادندودراکثرمواردغیرقابلکنترلمیباشند.

عواملاسترسزافقطوفقطنتیجهتصویرذهنیماوبرداشتهایمتفاوتافراد
ازشرایطوموقعیتهایمختلفمیباشد.

شرایطوموقعیتهایمختلفرابهیادبیاوریدوواکنشیاپاسخخودتانرادر
برابرعواملاسترسزابنویسید.

پس،سللعیکنیمعاداتبدراکمکمازبینببریموعاداتخوبراجایگزینآن
کنیم.همیشللهدربرابرعواملاسللترسزارفتارهایخودمانرااصاحنماییم.دراین
صورت،میزاناسترسمابهشدتکاهشپیداکردهوآرامشبیشتریخواهیمداشت.

همین الان انجامش بده! ..................................................................................

روزانه فقط 20 دقیقه برای تغییر عادات اش��تباه، وقت بگذارید. کارهایی که 
انجام دادید را حتماً بنویسید.
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خوباسللترسراتاحدودیشللناختیموفکرنمیکنمکهبیشترازایننیازبه
توضیحوتفسیرداشتهباشد،چونهمهماروزانهباآندستوپنجهنرممیکنیم.

   فقط همین الان اقدام کنید.

یکروشمناسببرایمدیریتمؤثراسترسایناستکهاسترسهایخودتان
رابشناسیدوروزانهآنهارابههمراهواکنشهایتانثبتکنید.

اگرتصمیمجدیگرفتهایدتااسترسخودتانراکاهشدهیدویاآنهاراازبین
ببرید،این اولین اقدام است:

همین الان انجامش بده! ..................................................................................

یک قلم و دفترچه یادداشت تهیه کنید.
فقط به مدت یک هفته و هر روز همه ی موقعیت های اس��ترس زای خودتان را 
بنویسید. حتماً عملکرد و واکنش تان را نیز نسبت به آن عامل استرس زا ثبت 

کنید.
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امروز ------                          ---/---/---

 حساسیت منواکنش منموقعیت استرس زا
 )نمره 1 تا 10(
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