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مقدمه مترجم:

عنوان کتاب دل نگران فاجعه ها؛ چرا نگران می شویم و چگونه آن را متوقفش کنیم ترجمه شده است. 
این عنوان به آن دسته از نگرانی هایی اشاره دارد که اغلب اغراق آمیز و فاجعه وار هستند، یعنی زمانی که 
فرد بدترین سـناریوهای ممکن را در ذهن خود تصور می کند و این تصورات به حدی شـدید می شـوند 

که زندگی روزمره او را تحت تأثیر قرار می دهند.
نگرانی بخشی جدایی ناپذیر از تجربه انسانی است؛ احساسی که گاهی ما را محافظت می کند و گاهی 
به دام خود می کشاند. اما چه می شود وقتی این نگرانی از حد می گذرد و به یک چرخه فاجعه آمیز تبدیل 
می شـود؟ در دنیای پرشـتاب و نامطمئن امروز، بسیاری از ما با افکاری دست وپنجه نرم می کنیم که آینده 
دل نگران فاجعه ها چرا نگران می شـویم و چگونه آن  را تاریک تر از آنچه هسـت نشـان می دهند. کتاب »
را متوقفش کنیم« تلاشـی اسـت برای کاوش در ریشه های این احساس فراگیر و ارائه راهکارهایی عملی 

برای رهایی از چنگال.
نویسنده در این کتاب، به جای ارائه توصیه های کلیشه ای، با تکیه بر یافته های علمی و روان شناختی، 
به تحلیل علل نگرانی های مزمن پرداخته و روش هایی را پیشنهاد می کند که خوانندگان بتوانند با استفاده 
از آن ها، از دام افکار اضطراب آور رها شوند. آنچه این اثر را از دیگر کتاب های مشابه متمایز می کند، نگاه 

عمیق و کاربردی آن به فرآیندهای ذهنی و تأثیرات روانی نگرانی است.  
ترجمـه ایـن کتـاب با این امید انجام شـده اسـت کـه خوانندگان فارسـی زبان نیز بتواننـد از دانش و 
راهکارهـای ارزشـمند آن بهره منـد شـوند. در جامعـه ای که فشـارهای اقتصـادی، اجتماعـی و فرهنگی 
روزبه روز افزایش می یابد، آشـنایی با مکانیسـم های نگرانی و روش های مقابله با آن می تواند گامی مهم 
در جهت بهبود سلامت روان و کیفیت زندگی باشد. امیدوارم این کتاب بتواند برای شما، همان گونه که 
برای بسـیاری از خوانندگان در سراسـر جهان مفید بوده، راهنمایی ارزشـمند باشد و به شما کمک کند تا 

با نگرانی های خود روبرو شوید و زندگی سرشار از آرامش و رضایت را تجربه کنید

دکتر علی ابراهیمی
فروردین ۱4۰4



پیشگفتار:

در شـرایط عادی، نگرانی سـازگارانه است و ما را به برنامه ریزی برای آینده ترغیب می کند. اما برای 
بسیاری از ما، این شرایط می تواند از کنترل خارج شود به طوری که به طور مداوم و شدید در مورد حتی 
مسائل کوچک نگران شویم. اگه بخواهیم با یک کلمه این شرایط را توصیف کنیم فاجعه انگاری است و 
گراهام دیوی به طور گسـترده ای در این زمینه و به عنوان یک متخصص جهانی در این موضوع شـناخته 
شده است. این کتابچة راهنما خوب نگارش شده و متن آسانی برا خواننده دارند. در این کتاب، در مورد 
منشـأ و ماهیت نگرانی فاجعه بار یاد خواهید گرفت و مهمتر از همه، با توجه به اسـتراتژی های مبتنی بر 
شواهد یاد خواهید گرفت که چگونه این فرآیند خارج از کنترل نگرانی را تحت کنترل خود در بیاورید. 

- دیوید اچ بارلو، دکتری، اسـتاد افتخاری روانشناسـی و روانپزشـکی در دانشـگاه بوسـتون، 
بنیانگذار مرکز اضطراب و اختلالات مرتبط، و نویسنده بیش از نود کتاب و کتابچة راهنمای بالینی 

در مورد اضطراب و اختلالات عاطفی

تا جایی که می دانیم، انسان ها تنها گونه ای هستند که می توانند آینده را پیش بینی کنند و نگران آنچه 
ممکـن اسـت در آن آینـده اتفاق بیفتد باشـند. نگرانی معمـولا بر روی چیزهایی متمرکز اسـت که هرگز 
اتفاق نمی افتد و باعث ناراحتی و بیماری قابل توجهی می شـود. در این زمان های عدم اطمینان و خروج 
از قفل های کووید ، "نگرانی” در میان بسیاری از ما افزایش یافته است. بنابراین به موقع است که گراهام 
دیوی ، یک روانشـناس برجسـته در این زمینه ، ما را به طور ماهرانه و ملایم از طریق منشـأ و پایه های 
نگرانـی راهنمایـی می کنـد ، و اینکـه چگونـه می توانیم روی خودمـان کار کنیم تا تأثیـر آن را به حداقل 

برسانیم. این برای کسانی که ذهنشان به انواع نگرانی ها می رسد بسیار مفید خواهد بود.”

- پـل گیلبـرت ، دکتری ، اسـتاد روانشناسـی بالینی در دانشـگاه دربی ، و اسـتاد مهمان در دانشـگاه 
کوئینزلند ؛ رئیس بنیاد ذهن دلسوز؛ و نویسنده ذهن دلسوز

“آیا شـما فردی نگران هسـتید ؟  آیا نگران آینده ، سـلامتی و حتی مسائل جزئی خود هستید ؟  پس 
ممکنه با نگرانی های فاجعه بار کنار بیای کتاب گراهام دیوی به آرامی شما را در روند غلبه بر نگرانی های 
فاجعـه بـار راهنمایـی خواهد کرد. این کتاب که توسـط یکی از برجسـته ترین  کارشناسـان در این زمینه 

نوشته شده است ، به شما کمک می کند تا ماشین نگرانی را متوقف کنید و زندگی خود را برگردانید.”



- اسـتفان جی هافمن ، دکتری، اسـتاد الکسـاندر فون هومبولت ، و نویسـنده درمان شـناختی رفتاری 
برای اضطراب اجتماعی

 “دیوی سـی سـال را صرف انجام تحقیقات نوآورانه در مورد نگرانی و اضطراب کرده است. در این 
کتاب منحصر به فرد ، او از مطالعات دقیق خود و سـایر محققان کلیدی در بررسـی اینکه چرا ما نگران 
هستیم ، چه چیزی ما را در معرض نگرانی بیش از حد قرار می دهد و چه کاری باید در مورد آن انجام 
دهیم ، استفاده می کند. این یک منبع ارزشمند برای متخصصان در این زمینه است و بیماران به دنبال درک 

عمیق تر  و تمرینات مرتبط برای تبدیل نگرانی فاجعه بار به "نگرانی هوشمند" هستند.‘”

آدریان ولز ، دکتری، استاد روانپزشکی بالینی و تجربی در دانشگاه منچستر ، انگلستان ؛ و مدیر واحد 
تحقیقات اضطراب ، افسردگی و درمان های روانشناختی در موسسه سلامت روان بزرگ منچستر

“گراهـام دیـوی دهه هـا تحقیق در مـورد نگرانی و اضطراب را به یک کتاب عملی ، قابل دسـترس و 
جذاب خلاصه می کند که توضیح می دهد چرا ما نگران هستیم ، چرا ما نگران هستیم ، و مهمتر از همه ، 
چگونه می توانیم نگرانی خود را کاهش دهیم. خوانندگان از طریق استراتژی ها و تمرینات پشتیبانی شده 
از شـواهد که کار می کنند هدایت می شـوند و به آنها کمک می کند تا زندگی رضایت بخش تری داشـته 

باشند. براي همه نگرانی هاي با استعداد باید بخونیم”

پیتـر مـک ایوی ، اسـتاد روانشناسـی بالینی در دانشـگاه کورتن ، روانشـناس ارشـد بالینـی در مرکز 
مداخلات بالینی و سردبیر مجله اختلالات اضطراب

“ دل نگران فاجعه ها کتابی اسـت که به طرز لذت بخش در دسـترس اسـت ، نوشـته شده توسط یک 
متخصص شناخته شده بین المللی که سالها نگرانی را بررسی کرده است. موضوعات شامل علل نگرانی 
و گام های عملی اسـت که خواننده می تواند برای تبدیل شـدن به یک نگران سـازگاری بیشتر انجام دهد. 
خطـاب بـه خوانندگانـی که از نگرانی هایی کـه غیرقابل کنترل و ناراحت کننده شـده اند ، رنج می برند ، 
همچنین به دانشـجویان روانشناسـی ، متخصصان بهداشـت روانی و هر کسـی که علاقه مند به نحوه کار 

ذهن است ، علاقه مند خواهد بود.”
ریچارد بنتال، اسـتاد روانشناسـی بالینی در دانشـگاه شـیفیلد ، عضو آکادمی بریتانیا و نویسنده کتاب 

جنون توضیح داد



مقدمه

درصد 9۰ که می دهند نشان مطالعات است، بااین حال، انسانی فعالیت های رایج ترین از یکی نگرانی
می دهیم؟ انجام را کار این چرا نمی افتند. پس اتفاق هرگز هستیم، نگرانشان که چیزهایی از

دارد قرار پیشرو افق در چالش برانگیز یا تهدیدکننده چیزی می گوید ما به که است نشانه ای نگرانی
نیست.  چنین معمولاً می کنیم؟ حل خود ذهن در را مشکلات این ما آیا شویم. اما مواجه آن با باید ما و
می کند.  فراهم هستیم، دنبالشان به که را آرامش بخشـی راه حل های به ندرت نگرانی ما، از بسـیاری برای
می کنیم تصور کـه می شـود جدیدتری مشـکلات برای جسـتجویی به تبدیل اغلب نگرانـی عـوض، در

فاجعه  به عنوان “نگرانی پدیده باشند. این شده پنهان هستیم، نگران آن بابت که موقعیتی در است ممکن
است. کتاب این موضوع محوری و می شود اندیش” شناخته

خود از دائمـاً تکراری “چه می شـود اگـر...؟” که سـؤال آن با می تـوان را فاجعـه اندیـش نگرانـی
می کنید، نگرانی به شروع شده، نگرانی تان موجب که مسئله ای حل نیت با کرد. شما توصیف می پرسید،
بلکه می رسـد، نظر به بدتر ابتدا از نگرانی تـان تنها نه کـه می شـوید گرفتار وضعیتـی در نهایـت در امـا
به شما کنترل از خارج کاملًا چیز همه این، بر دارید. علاوه نیز بیشـتری پریشـانی و اضطراب احسـاس
درباره شان بیشتر هرچه نگرانی تان فاجعه بار پیامدهای کنید، متوقف را نگرانی می رسد—نمی توانید نظر
مشـکلات از کوهی به کوچک مشـکل یک از شـما نگرانی و می رسـند نظر به محتمل تر می کنید، فکر

می شود.  تبدیل
نوع می گذارد. این منفی تأثیر شما جسمانی و روانی سـلامت بر کنترل نشـده، فاجعه اندیش نگرانی
می کند. باعث ایجاد اختلال شما روابط و خانوادگی زندگی شغلی، عملکرد روزمره، زندگی در نگرانی

می پرسم:  شما از دوباره بنابراین، شـود؛ پرت حواسـتان روز طول در و بخوابید نتوانید شـب ها می شـود
نگران می شویم؟ چرا

در هستید. اما نگران فردی ذاتاً شما که بگویید و کرده قطع را حرفم بخواهید شاید مرحله، این در
تبدیل نگران فرد یک به است. شما افسانه یک مادرزاد” تنها نگرانِ که “فرد می کنم استدلال کتاب، این

ببرید.  بین از نیز را گرایش این می توانید پس باشید، نگران که گرفته اید یاد اگر و می شوید
نگران چرا بفهمیم کرده کمـک ما به که می کنم توصیف را تحقیق سی سـال از بیش کتـاب، ایـن در
خود مسـیر از اغلب نگرانی چرا می کنند و تبدیل نگران افراد به را ما رشـدی فرایندهای چه می شـویم،
مزمن، نگرانی برای ما می شود. اما تبدیل غیرقابل کنترل و آزاردهنده وسواسی، فعالیتی به و شده خارج
برای آن ها از می توانید که می کنم معرفی را سـاده ای تمرینات کتاب، این طول در و داریم راه حل هایی



مهارت هایی پرورش نهایت، در و مخرب نگران کنندة عادت های مدیریـت خود، نگرانی میـزان ارزیابـی
اسـت قادر که کند—فردی تبدیل نگرانـی با مواجهـه در باهوش فـردی به را شـما کـه کنیـد اسـتفاده
طریق از می توانیـد را تکمیلی کند. مطالـب پیاده سـازی عملی راه حل هایـی و کـرده حـل را مشـکلات
همیشه برای می توانید نهایت، زیر دانلود کنید )http://www.newharbinger.com/5۰۳4۸( در وب سـایت

کنید.  خداحافظی فاجعه اندیش نگرانی سردرگمیِ و ازاسترس ناشی بردگی با

گراهامدیوی
2۰22 فوریه



بخـــــش‌1
نگرانى‌چیست‌و‌از‌کجا‌نشئت‌مى‌گیرد؟



فصل‌اول

از‌کاه‌کوه‌ساختن

فرایند نگرانى فاجعه اندیش

از رایج بسیار می کند—شکلی آشنا فاجعه اندیش نگرانی با را شما فصل فصل. این این راه نقشة
تاکنون می رسد. آیا نظر به بدتر اوضاع می کنید، فکر خود نگرانی دربارة بیشتر هرچه آن، در که نگرانی
مختلفی روان شناختی فرایندهای فصل، این داشته ایم. در را تجربه این ما اکثر داشته اید؟ تجربه ای چنین
می کنند، تبدیل آزاردهنده و بی وقفه تجربـه ای به را آن و می زنند دامن فاجعه اندیش نگرانـی بـه کـه را
شبیه شماست  ارائه شده مثال های آیا ببینید که داشـت خواهید را فرصت این کرد. شـما خواهیم بررسـی
را فاجعه سـازی به شـما گرایش میزان که دهید انجام را تمرینی می توانید فصل، این پایان در و خیر یا

کند. اندازه گیری

 بیایید با مثالی از نشخوار فکری شروع کنیم. 
 ”برای مدت طولانی، باور داشتم که شیوه فاجعه محور تفکرم کاملًا طبیعی است. فکر می کردم که هیچ چیز غیرعادی 
در این موضوع وجود ندارد که اتفاقی جزئی و ناخوشایند برایم بیفتد و در عرض چند ثانیه، ذهنم زنجیره ای از 
پیامدهای فاجعه بار را بسازد به طوری که کاملًا متقاعد شده بودم در آینده ای نزدیک به وقوع خواهند پیوست. گاهی 
حتی لازم نبود که آن اتفاق، ناخوشایند باشد—ممکن بود کاملًا معمولی باشد. مثلًا ایمیلی از رئیس خود دریافت 
می کردم که از من می خواست تماس کوتاهی داشته باشیم؛ موقعیتی که هر روز برای افراد در سراسر جهان اتفاق 
می افتد. اما در عرض چند ثانیه، ذهنم این را به این معنی تعبیر می کرد که حتماً اشتباه بزرگی در یکی از وظایفم 
مرتکب شده ام که کل شرکت در آستانة فروپاشی است و البته، من اخراج خواهم شد، سپس بیمة درمانی ام را از 
دست می دهم، بدون درآمد خواهم ماند، و در نهایت مجبور می شوم در زیرزمین خانة والدینم زندگی کنم! ” )1(.
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مغز انسـان، ماشـین زیسـتی بسـیار پیچیده اسـت—آن‌قدر پیچیده که در عرض چند ثانیه می‌تواند 
فـردی را از شـنیدن صـدای “دینگ” یـک ایمیل جدید در صندوق ورودی، به تجسـم زندگی‌ای همراه 
بـا بدبختـی و انـزوا در زیرزمین تاریک خانة والدینش، در فاصلة صدها کیلومتری، برسـاند و تمام این 
مراحـل، از یـک اتفـاق کاملًا عـادی روزمره تا فقر مادام‌العمر و طردشـدگی اجتماعی، به شـکلی اتفاق 
می‌افتند که کاملًا خارج از کنترل شـما به نظر می‌رسـند. اگر فردی با نگرانی فاجعه اندیش هسـتید، این 
مغز شماست که همة این کارها را انجام می‌دهد—اما دقیقاً مثل یک سگ بد تربیت‌شده که در پارک، 
بی‌توجه به فریادهای شما، از دستتان فرار می‌کند، ذهن شما نیز بی‌وقفه می‌تازد و شما قادر به متوقف 

کردن این روند بیش از حد فکرکردن نیستید.
چیزهـای سـاده و روزمـرة زندگی می‌توانند ناگهان به موج‌های خروشـانی از اضطراب و پریشـانی 
تبدیل شوند. لکة کوچکی روی فرش افتاده است. اگر ساعت‌های خانه دقیق نباشند، آیا دیر به محل کار 
می‌رسـید؟ روی ماشـین یک خراش جزئی وجود دارد—برای دیدنش باید خیلی دقیق نگاه کنید—اما 

شما می‌دانید که آنجاست. 
آیا تابه‌حال این نوع افکار را دربارة مسائل ساده و روزمره داشته‌اید؟ آیا این افکار تمام روز ذهنتان 
را درگیـر کرده‌انـد، بی‌اختیار وارد ذهن شـما شـده‌اند و به‌اجبار، شـما را وادار کرده‌انـد که تمام تمرکز 
خـود را روی آن‌هـا بگذاریـد؟ و بعـد، آیا این افـکار مزاحم شـما را وادار کرده‌اند که سـؤال‌های »چه 
می‌شـود اگر…؟« را از خودتان بپرسـید؟ چه می‌شـود اگر آن لکه از روی فرش پاک نشـود؟ چه می‌شود 
اگر ساعت‌ها اشتباه تنظیم شده باشند؟ چه می‌شود اگر دیگران بتوانند آن خراش روی ماشین را ببینند؟ 
ایـن یکـی از رایج‌تریـن اشـکال نگرانـی بیمارگونه اسـت کـه به آن فاجعه اندیشـی گفته می‌شـود. 
فاجعه‌سـازی نوعی نگرانی اسـت که در آن، ذهن شـما از یک فکر منفی به فکر منفی دیگری می‌پرد و 
در نهایت، مشـکل را بسـیار بزرگ‌تر از آنچه که هسـت، جلوه می‌دهد. اگر دچار نگرانی فاجعه اندیش 
باشـید، می‌دانید که این فقط یک الگوی فکری سـاده نیسـت که شـما را از یک حادثة بد به حادثة بدتر 
هدایـت کنـد؛ بلکه این نوع تفکر، شـما را در رنـج و ناراحتی فرومی‌برد و کاماًل غیرقابل‌کنترل به نظر 
می‌رسـد. آن‌قدر غیرقابل‌کنترل که ممکن اسـت باور کنید مغز شـما ذاتاً این‌گونه سیم‌کشـی شده و هیچ 

کاری از دست شما برای تغییر آن برنمی‌آید. 
مـن هـم مانند بسـیاری از مردم، فردی نگران هسـتم—اما اکنون این نگرانـی فقط گاهی اوقات مرا 
گرفتار می‌کند. برخی از بدترین ساعات زندگی‌ام را در حالی سپری کرده‌ام که نیمه‌شب در تختخواب 
بیدار بود و ذهنم غرق در نگرانی‌های فاجعه اندیش بوده — زمانی ایدئال برای وقوع این نوع نگرانی! 
یـک فکـر کاماًل عادی دربارة فردا ناگهان بـه ذهنم خطور می‌کند: فردا باید به ایسـتگاه قطار بروم، چه 
می‌شـود اگر جای پارک پیدا نکنم؟ چه می‌شـود اگر قطار را از دسـت بدهم؟ قرار مهمم چه می‌شـود؟ 
چه می‌شـود اگر گوشـیم خاموش باشـد و نتوانم اطلاع بدهم که دیر کرده‌ام،  ذهنم بی‌وقفه سناریوهای 
احتمالی را بررسـی می‌کند و سـعی می‌کنم راه‌حل‌هایی را برای مشـکلاتی که حتی هنوز رخ نداده‌اند، 
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ایجاد کنم. اما تمام این فعالیت‌های ذهنی فقط اضطراب و استرسـم را بیشـتر می‌کند— هرچه بیشـتر 
سعی می‌کنم اوضاع را تحلیل کنم، بیشتر گرفتار نگرانی می‌شوم. این همان نگرانی‌ای است که از کنترل 

خارج شده و فقط اضطراب بیشتری ایجاد می‌کند.
برخالف بیشـتر افـرادی که نگرانی‌هـای غیرقابل‌کنترلی دارند، من این امتیاز را داشـته‌ام که بیش از 
سی‌سـال تحقیـق روان‌شـناختی دربارة این موضوع انجام دهم که چرا بسـیاری از مـا دچار نگرانی‌های 
فاجعه اندیش می‌شـویم؛ بنابراین، به اشـکال مختلف نگرانی و دلایل بروز آن‌ها بسـیار آشـنا هستم. اما 
این دانش دربارة علل نگرانی‌های فاجعه اندیش فقط در کتاب‌های آکادمیک خشک و رسمی محبوس 
نشـده اسـت؛ بلکه اطلاعات ارزشـمندی در اختیار ما قرار داده است که نشان می‌دهد چگونه می‌توانیم 
اشکال ناسازگار نگرانی را اصلاح کنیم—زیرا این اشکال نادرست از نگرانی اغلب به مشکلات مزمن 

سلامت روان و اضطراب مادام‌العمر منجر می‌شوند. 
یک حقیقت از همان ابتدا: دلایلی که باعث می‌شـوند افراد دچار نگرانی‌های فاجعه اندیش شـوند، 
پیچیده‌اند. البته که این منطقی اسـت؛ در غیر این صورت، همة ما می‌توانسـتیم آن را بفهمیم و اصلاح 
کنیم )و در این صورت، من هم نمی‌توانستم سی‌سال حقوق بگیرم و دربارة آن تحقیق کنم!(. اما اکنون 
اطلاعـات قابل‌توجهـی دربـارة نحوة عملکرد نگرانی‌هـای فاجعه اندیش داریم؛ بنابرایـن، در این کتاب 
سـعی خواهم کرد این دلایل پیچیده را یکی‌یکی باز کنم تا بتوانید فرایندهای روان‌شـناختی‌ای را که به 
نگرانی‌های مزمن دامن می‌زنند، درک کنید و از این دانش برای کمک به خودتان از طریق تکنیک‌های 

درمانی این کتاب استفاده نمایید. 
فرامـوش نکنیـد: راه‌حل‌های مربوط به مشـکلات روان‌شـناختی، از جمله نگرانـی، زمانی موفق‌تر 
خواهنـد بـود که شـما فرایندهای شـناختی‌ای را که موجب نگرانی می‌شـوند، درک کنیـد. در واقع، در 
بسـیاری از موارد، داشـتن بینش دربارة ریشه‌های روان‌شناختی نگرانی‌های شما می‌تواند به‌تنهایی راهی 
بـرای مدیریـت اضطـراب و نگرانی باشـد. پس لطفـاً راه میان‌بر نزنید و مسـتقیماً به سـراغ تمرین‌ها و 
تکنیک‌هـای عملـی نرویـد. بینـش و درک عمیق کمک می‌کند، زیرا به شـما نشـان می‌دهـد که چگونه 
بایـد تالش خـود را به‌درسـتی هدایت کنید و به یاد داشـته باشـید که هر نوع نگرانـیِ غیرقابل‌کنترل و 
اسـترس‌زایی که تجربه می‌کنید، یک رفتار »آموخته‌شـده« است. امیدوارم فصل‌های این کتاب برای شما 
جذاب و قابل‌فهم باشـند و به شـما کمک کنند که بفهمید چگونه »بد« نگران شـدن را یاد گرفته‌اید. اما 
خبر خوب این است که شما می‌توانید »بد نگران شدن« را کنار بگذارید و آن را با »هوشمندانه نگران 
شدن« جایگزین کنید—نگرانی‌ای که به شما کمک می‌کند مشکلات را حل کنید، نه اینکه بی‌ثمر روی 

آن‌ها تمرکز کنید و درگیرشان شوید.
 بیایید ابتدا کمی عمیق‌تر این »هیولای نگرانی« را بررسـی کنیم—یعنی نگرانی فاجعه اندیش—و 
برخی از ویژگی‌های فاجعه‌سازی را که احتمالاً از آن‌ها بی‌اطلاع بوده‌اید، آشکار سازیم. بسیاری از این 

نکات بدون شک شما را شگفت‌زده خواهند کرد. 
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سراشیبی فاجعه‌سازی واقعیت‌های علمی دربارة نگرانی فاجعه اندیش: ↲ 

حقیقت اول درباره نگرانی: افرادی که دچار نگرانی فاجعه اندیش هستند، بسیار طولانی‌تر از افراد 
معمولی درگیر زنجیرة افکار فاجعه اندیش می‌شوند—حتی اگر نگرانی آن‌ها دربارة موضوعی باشد که 

تا قبل از آن هرگز به آن فکر نکرده بودند. 
حقیقـت دوم دربـاره نگرانی: در ذهن افراد نگران، افکار مربوط بـه »ناکافی بودن فردی« به‌تدریج 
وارد جریان فاجعه‌سـازی می‌شـوند. این افکار شـامل احساسـاتی مانند ناتوانی در مدیریت موقعیت‌ها، 
عزت‌نفس پایین و عدم کنترل بر رویدادها هستند. این اتفاق چه در مورد نگرانی‌های قدیمی و آشنا و 

چه در مورد نگرانی‌های کاملًا جدید رخ می‌دهد. 
حقیقت سوم درباره نگرانی: افرادی که نگرانی فاجعه اندیش دارند، هرچه بیشتر فاجعه‌سازی کنند، 
بیشتر دچار ناراحتی و اضطراب می‌شوند. در پایان این فرایند، اضطراب و استرس آن‌ها بسیار بیشتر از 

زمانی خواهد بود که نگرانی‌شان آغاز شد.
حقیقت چهارم درباره نگرانی:  افراد با نگرانی فاجعه اندیش به‌تدریج متقاعد می‌شوند که اتفاقات 
بدی که نگرانشـان هسـتند، بسـیار محتمل و اجتناب‌ناپذیرند این موضوع به دلیل نوعی »سـوگیری در 
دسـترس‌پذیری« رخ می‌دهـد، یعنـی: آن‌ها افکار منفی تولید می‌کنند، هم دربارة خودشـان و هم دربارة 
نگرانی‌هایشـان. این افکار منفی باعث می‌شـود ذهن آن‌ها افکار منفی را آسـان‌تر از افکار مثبت به یاد 
بیاورد و دسـترس‌پذیرتر باشـد. در نتیجه، به طور ناخودآگاه متقاعد می‌شوند که رویدادهای بد و منفی، 

رایج‌تر و محتمل‌تر از رویدادهای خوب و مثبت هستند. 
می‌خواهم  متن را با مثالی آغاز کنم که شاید در ابتدا غیرعادی به نظر برسد. مجسمه آزادی پیکره‌ای 
زنانه در لباس رومی اسـت که الهه لیبرتاس از اسـاطیر روم را تجسـم می‌کند. این مجسـمه که ارتفاع 
آن به ۳۰۰ فوت می‌رسـد، یک اثر نئوکلاسـیک اسـت و در جزیره لیبرتی در بندر نیویورک قرار دارد. 
این مجسـمه که هدیه‌ای از سـوی مردم فرانسـه بوده، از زمان رونمایی در سـال ۱۸۸۶، به طور اسـتوار 
در ورودی بندر نیویورک ایسـتاده اسـت. او مشـعلی را بالای سرخود نگه داشته و عمدتاً از جنس مس 
سـاخته شـده اسـت. هنوز هم متعجب هسـتید؟ حالا تصور کنید که خودتان به‌عنوان این الهه رومی در 

ورودی بندر نیویورک ایستاده‌اید— آیا نگران این هستید که به‌جای مجسمه آزادی باشید؟
 در یکی از مطالعات اولیه خود، از افراد با میزان نگرانی بالا و پایین خواستیم که تصور کنند مجسمه 
آزادی هستند و در این مورد نگرانی دارند )3(. اما هدف ما آزمایش تخیل یا دانش تاریخی آن‌ها نبود! 
بلکه می‌خواسـتیم ببینیم وقتی از افراد مضطرب و غیر مضطرب بخواهیم درباره چیزی نگران شـوند که 
تقریبـاً هیـچ‌گاه پیش‌ازایـن به آن فکر نکرده‌اند، چه اتفاقی می‌افتد. آیا افراد دارای اضطراب مزمن، حتی 
درباره موضوعی کاملًا فرضی مانند مجسمه آزادی بودن، باز هم بیش از دیگران نگران خواهند شد؟ و 

آیا آن‌ها این نگرانی را بیش از حد به طور فاجعه آمیز تصور می‌کنند؟ 
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برای اندازه‌گیری عینی مدت‌زمانی که افراد مضطرب و غیر مضطرب در مورد مجسمه آزادی بودن 
نگران خواهند شد، از روشی به نام »مصاحبه فاجعه‌سازی« استفاده کردیم. این روش با پرسش محقق از 
شرکت‌کننده آغاز می‌شود: »چه چیزی در مورد X شما را نگران می‌کند؟« که در آن X موضوع نگرانی 
فرد اسـت. به‌عنوان‌مثال، اگر نگرانی آن‌ها مسـائل مالی باشـد، از آن‌ها می‌پرسـیم: »چه چیزی در مورد 
مسـائل مالی شـما را نگران می‌کند؟« ممکن است پاسـخ دهند: »اگر نتوانم وام مسکن خود را پرداخت 
کنم، ممکن است خانه‌ام را از دست بدهم.« سپس این پاسخ را به آن‌ها برمی‌گردانیم و می‌پرسیم: »چه 
چیزی در مورد ازدست‌دادن خانه‌تان در صورت عدم پرداخت وام مسکن شما را نگران می‌کند؟« ممکن 
اسـت پاسـخ دهند: »نمی‌توانم از خانواده‌ام مراقبت کنم.« ما این روند را ادامه می‌دهیم و هر بار آخرین 
پاسـخ را به‌عنوان پرسـش جدید مطرح می‌کنیم، تا زمانی که شـرکت‌کننده دیگر پاسخی نداشته باشد و 
در این نقطه مصاحبه به پایان می‌رسـد )4(. آنچه این روش را مفید می‌سـازد این اسـت که می‌توانیم 
تعداد گام‌های پرسشی را که فرد قادر است ادامه دهد، شمارش کنیم و—جای تعجب نیست—افراد 
مضطرب مزمن معمولاً به طور قابل‌توجهی بیشتر از افرادی که نگرانی کمتری دارند، ادامه می‌دهند. به 
نظر می‌رسـد که ذهن افراد مضطرب پاسـخ‌های بیشـتری برای نگرانی‌های بالقوه ذخیره کرده و این امر 

باعث می‌شود که نگرانی‌های آن‌ها به‌صورت زنجیروار و تقریباً ویروسی گسترش یابد.
 حـال، وقتـی ایـن مصاحبه فاجعه اندیشـی را با افراد مضطرب و غیر مضطـرب انجام می‌دهیم و از 
آن‌ها می‌خواهیم درباره مجسـمه آزادی بودن نگران شـوند، چه اتفاقی می‌افتد؟ در ادامه، نمونه‌هایی از 
پاسخ‌های ارائه‌شده به این سؤال را مشاهده می‌کنید. این پاسخ‌ها نشان‌دهنده ترتیب پاسخ‌های ارائه‌شده 
توسـط یک فرد با سـطح اضطراب بالا )مضطرب شـدید( و فردی با سـطح اضطراب پایین )مضطرب 

خفیف( هستند. اعداد نشان‌دهنده توالی پاسخ‌ها در مصاحبه فاجعه‌سازی هستند.

دنباله‌های فاجعه‌سازی از مصاحبه‌های نگرانی درباره مجسمه آزادی:

 فرد با سطح نگرانی بالا: 
1. نگران این هستم که نتوانم حرکت کنم. 

2. اینکه به‌نوعی مورد حمله قرار بگیرم. 
3. اینکه نتوانم از خود دفاع کنم. 

4.اینکه نتوانم کنترلی بر اعمال دیگران نسبت به خود داشته باشم.
5. اینکه احساس ناتوانی کنم.

6. اینکه دیگران فکر کنند من ناتوان هستم. 
7. اینکه در روابط خود با دیگران مورد احترام قرار نگیرم. 

8. اینکه نتوانم هیچ تأثیری بر دیگران داشته باشم. 
9. اینکه دیگران به حرف‌هایم گوش ندهند. 
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10. اینکه این مسئله باعث کاهش عزت‌نفس من شود. 
11. اینکه این کاهش عزت‌نفس تأثیر منفی بر روابط من با دیگران بگذارد.

12. اینکه دوستانم را از دست بدهم. 
13. اینکه تنها بمانم.

14. اینکه کسی برای صحبت کردن نداشته باشم. 
15. چون این به این معناست که نمی‌توانم افکار و مشکلات خود را با دیگران در میان بگذارم.

16. اینکه از دیگران مشورتی دریافت نکنم. 
17. اینکه هیچ‌یک از مشکلاتم به‌درستی حل نشود.

18. اینکه مشکلاتم باقی بمانند و بدتر شوند. 
19. اینکه در نهایت نتوانم با آن‌ها کنار بیایم.

20. اینکه در نهایت مشکلاتم کنترل بیشتری بر من داشته باشند تا من بر آن‌ها. 
21.اینکه آن‌ها مانع انجام کارهای دیگرم شوند.

22. اینکه نتوانم افراد جدیدی را ملاقات کنم و دوست پیدا کنم.
23. اینکه احساس تنهایی کنم.

 فرد با سطح نگرانی پایین:
1. نمی‌توانم حرکت کنم.
2. از آزادی لذت می‌برم. 

تفاوت آشکار بین دو مصاحبه در تعداد پاسخ‌هایی است که شرکت‌کنندگان قبل از اتمام پاسخ‌های 
خود ارائه می‌دهند. فرد با نگرانی بالا، مصاحبه را در مجموع ۲۳ مرحله ادامه داده و برای هر پرسـش، 
پاسـخی متفاوت ارائه می‌دهد. در مقابل، فرد با نگرانی پایین تنها دو پاسـخ  می‌دهد و سـپس متوقف 
می‌شود. فرد با نگرانی بالا تمایل بسیار بیشتری برای بسط و گسترش یک موضوع نگرانی دارد تا فرد 

با نگرانی پایین )5(.
امـا ایـن تفـاوت در تمایل یـا توانایی گسـترش موضوع نگرانـی، تنها ویژگی جالب در پاسـخ‌های 
ارائه‌شـده در جریـان نگرانـی نیسـت. اگر بادقت به نوع اظهارات فردی که دچـار نگرانی فاجعه اندیش 
اسـت نگاه کنید، متوجه می‌شـوید که گویی آن‌ها در فرایند فکرکردن به این موضوع، خود را سـرزنش 
می‌کننـد و تحت‌فشـار قـرار می‌دهند. حتی باوجود موضوعی به‌شـدت غیرواقعی مانند مجسـمه آزادی 
بودن، می‌توانیم به‌وضوح مسـائلی مانند احسـاس بی‌کفایتی شـخصی )من قادر به مقابله با آن نخواهم 
بود(، عزت‌نفس پایین )این باعث کاهش عزت‌نفس من خواهد شد( و عدم کنترل بر شرایط )در نهایت، 
مشـکلات من کنترل بیشـتری بر من خواهند داشـت تا من بر آن‌ها( را مشـاهده کنیم. سپس توجه کنید 
که این فرایند تکرارشـونده فرد مضطرب را به کجا رسـانده اسـت—از فکرکردن درباره مجسمه آزادی 

بودن به احساس تنهایی و ناتوانی در ملاقات با افراد جدید و یافتن دوستان. 
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مـا فـرض می‌کنیـم که فرد دچار نگرانی فاجعه اندیش پیش‌ازاین هرگز درباره مجسـمه آزادی بودن 
نگران نشـده اسـت )مگر اینکه دچار نوعی اختلال هذیانی شـدید باشـد که ما متوجه آن نشـده‌ایم!(، 
بنابراین هرگز پیش‌ازاین چنین نگرانی‌ای را به فاجعه تبدیل نکرده است. اما این مسئله مانع از آن نشد 
که او این نگرانی را طی ۲۳ مرحلة متوالی از استدلال‌های »چه می‌شود اگر…؟« گسترش دهد و در این 
فرایند، تمامی احساسات نابسندگی شخصی پنهان خود را به سطح آگاهی بیاورد و یک نگرانی انتزاعی 
را به چیزی واقعی و ملموس تبدیل کند. جدول زیر که از تحقیقات مایکل ویزی و توماس بورکووک1 
اقتباس شـده اسـت، نمونه دیگری از پاسـخ‌های فردی را با نگرانی مزمن در مصاحبة فاجعه‌سازی نشان 
می‌دهد. این بار، موضوع نگرانی، مسئله‌ای است که بسیاری از افراد مضطرب در برهه‌ای از زندگی خود 
با آن روبه‌رو می‌شوند: کسب نمرات خوب در مدرسه. اما در این مصاحبه، از شرکت‌کننده خواسته شد 
که سـطح ناراحتی یا پریشـانی خود را در همان لحظه ارزیابی کند )سـتون اول، در مقیاس ۰ تا ۱۰۰ که 
در آن ۰ نشان‌دهندة عدم ناراحتی و ۱۰۰ نشان‌دهندة بیشترین میزان پریشانی است( و همچنین احتمال 
رخ‌دادن پاسـخی که داده بود را تخمین بزند )سـتون دوم، در مقیاس ۰ تا ۱۰۰ که در آن ۰ نشـان‌دهندة 

احتمال صفر و ۱۰۰ نشان‌دهندة حتمی بودن وقوع آن است( )6(.

احتمالشدت پریشانینگرانی
5030من هرگز نمی‌توانم به انتظارات خودم برسم.

60100من خودم را ناامید خواهم کرد.
7050اعتمادبه‌نفس خود را از دست خواهم داد.

7050ازدست‌دادن اعتمادبه‌نفس من به سایر بخش‌های زندگی‌ام سرایت خواهد کرد.
7580من کنترل کمتری از آنچه می‌خواهم خواهم داشت.

75100از مواجهه با ناشناخته‌ها خواهم ترسید.
75100من به‌شدت مضطرب خواهم شد.

7580اضطراب من باعث ازدست‌دادن بیشتر اعتمادبه‌نفس من خواهد شد.
7550دیگر هیچ‌وقت اعتمادبه‌نفس خودم را به دست نمی‌آورم.

7580من هیچ کنترلی بر زندگی‌ام نخواهم داشت.
7580من در معرض چیزهایی که معمولاً مرا آزار نمی‌دهند، آسیب‌پذیر خواهم بود.

8080من حتی بیشتر مضطرب خواهم شد.
8530من هیچ کنترلی نخواهم داشت و مشکلات روانی پیدا خواهم کرد.

5030تمام زندگی‌ام وابسته به داروها و درمان خواهد شد.
8550من همیشه وابسته به داروها خواهم بود.
85100داروها بدنم را خراب خواهند کرد.
85100من همیشه در درد خواهم بود.

9080من می‌میرم.
9580می‌ترسم به جهنم بروم.

1 . Michael Vasey and Thomas Borkovec
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در این مورد نگران‌کننده به طور فاجعه‌اندیشـانه “کسـب نمرات خوب در مدرسـه« را به “جهنم 
رفتن” تبدیل کرده اسـت و در این مسـیر از اعتیاد به مواد مخدر، درد جسـمی و مشکلات روانی عبور 
کرده اسـت! حتی در این مثال، ما می‌بینیم که همان پاسـخ‌های خودسرزنشـگری به‌تدریج وارد جریان 
نگرانی می‌شـوند: ناتوانی شـخصی )من نسـبت به چیزهایی که معمولاً مرا ناراحت نمی‌کند، آسیب‌پذیر 
می‌شوم(، عزت‌نفس پایین )من خودم را ناامید خواهم کرد(، و فقدان کنترل بر وقایع )من هیچ کنترلی 

نخواهم داشت و دچار مشکلات روانی خواهم شد(. 
این مثال همچنین چند نکته اضافی در مورد نگرانی‌ فاجعه اندیش به ما می‌گوید.

 اول اینکـه، افـراد نگران‌ به‌تدریج بیشـتر و بیشـتر دچار اضطراب می‌شـود درحالی‌که فرایند فاجعه 
اندیشـی ادامه پیدا می‌کند )سـتون اول ارزیابی‌ها(. این برای کسـی که دچار نگرانی فاجعه اندیش شـده 
باشـد، معمول اسـت—و من خودم آن را تجربه کرده‌ام. هدف اولیه نگرانی شـما این است که به‌نوعی 
به خودتان اطمینان دهید که مشکل آن‌قدرها هم که ابتدا تصور می‌کردید بد نیست یا ممکن است شما 

نگران باشید که راه‌حلی برای مقابله با آن پیدا کنید.
 امـا دقیقـاً برعکس اتفاق می‌افتد. در عوض، شـما خـود را متقاعد می‌کنید که احتمالاً قادر به مقابله 
با مشکل نیستید، مشکلات دیگری را علاوه بر مشکل اصلی شناسایی می‌کنید و در پایان دوره نگرانی 
بسیار بیشتر از ابتدای آن استرس خواهید داشت. حالا چطور این اتفاق افتاد؟ قطعاً این چیزی نبود که 

شما قصد داشتید.
 دوم اینکـه فـردی که دچار نگرانی فاجعه اندیش اسـت به‌شـدت باور دارد کـه اتفاقات بدی که در 
جریـان فرایند فاجعه‌سـازی به ذهنـش می‌آید، احتمالاً رخ خواهند داد )سـتون دوم ارزیابی‌ها(. در این 
مثـال، فـرد نگران حتی با اطمینان نسـبتاً زیـادی )80 از 100( به این نتیجه می‌رسـد که او خواهد مرد 
و به جهنم خواهد رفت—و همه این‌ها از یک نقطه شـروع نگرانی در مورد کسـب نمرات خوب در 

مدرسه است.
 چـه چیـزی باعـث می‌شـود که فرد نگران بـاور کند که این اتفاقـات بد احتمـالاً رخ خواهند داد؟ 
احتمالاً مجموعه‌ای از عوامل اسـت که در طول فرایند فاجعه‌سـازی وارد معادله می‌شـود. به‌عنوان‌مثال، 
راحت بودن خلق پاسخ‌های منفی توسط فرد نگران در طول مصاحبه فاجعه‌سازی—که بیشتر آنها منفی 
هستند—گواهی بر دسترسی این پاسخ‌های منفی در حافظه است )فراموش نکنید که این برای افرادی 
که نگران نیستند بسیار متفاوت است، زیرا آنها معمولاً فقط قادر به خلق چند پاسخ هستند(. تمام این 
منفی‌گرایی آماده اسـت تا در اولین فرصت وارد جریان افکار شـود یادآور ناتوانی شـخصی، ناتوانی در 
مقابلـه و فقـدان کنتـرل فرد باشـد. این عوامل احتمالاً فرد نگران را متقاعـد می‌کنند که اتفاقات بدی که 

ذهنش را به خود مشغول کرده رخ خواهند داد.
عالوه بـر این، فرایند فاجعه‌سـازی موجب ایجاد سـیلی از اطلاعات منفی می‌شـود. این امر هنگام 
تصمیم‌گیری باعث ایجاد آنچه که به‌عنوان »سـوگیری در دسـترس« شـناخته می‌شـود )7(. برای مثال، 




