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 مقدمه
 

 گند مسائل درآمده!
ی ما دچارش مسخره، نفرینی است که همه این دوره تویزندگی کردن 

 و روند و زندگی کاملا مثبت. حتی وقتی مشکلات کنار میهستیم

مطلوب ماست، باز هم احتمالش کم است که روی آرامش تمرکز کنیم یا 

آید به خودمان اجازه بدهیم که فکر کنیم و آرامش پیدا کنیم. یادتان می

های لذتبخش بود؟ حالا که یک زمانی تعطیلات به معنی ماجراجویی

جایی بروی بنشینی و تا حد امکان یک معنی تعطیلات این است که 

های زیادی فکر نکنی و کاری هم انجام ندهی. من با آدم ساکت باشی،

برای وقت خیلی بیشتری  نیاز دارند شانکنم که در جریان زندگیکار می

دیوانه نیستند، بلکه فقط خسته و اینها . داشته باشنداستراحت کردن 

 اند.فرسوده

این شرایط  تویراههای بهتری هستیم که بتوانیم ی ما دنبال همه

در « کوفتیاین شرایط »گویم ؟ وقتی میمگر نهزندگی کنیم،  یکوفت

ام آدم بودن یعنی چه. 21زنم که توی قرن واقع دارم درباره این حرف می

های کنیم پر از عدم قطعیت. مثل تحولای زندگی میداریم توی دوره

های محیطی. ما بیش از حد های اجتماعی، ناراحتیسیاسی، خشونت

یعنی های اصلی و مهم زندگی کردن پذیر هستیم و روشعصبی و تحریک

را درست به خوردمان  ارتباط صحیح، آرامش، تغذیه سالم، تحرك شادمانه
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، 1تر از موقعی که آیدان کوئین دنبال سوزان بود. ما حتی ناامیدانهاندنداده

های اخیر چه چیزهایی به دنبال تسکین و آرامشیم. بیائید ببینیم در سال

، کتابهای 3، فیجت اسپینر2گو. پوکمون العاده زیادی دارندیت فوقبمحبو

تر از من است( چند سال پیش آمیزی. برادر بزرگم )که میانسالرنگ

وقتی زندگی مثل یک آشوبکده  شده بود. 4               بازی  الوار شدن            درگیر آن خ ل

مان را آرام کنند ذهنکه به ما کمک می هستندشود، اینها کارهایی می

وجود دارد  همای محبوب دیگر م. احتمالا حداقل سه مهارت مقابلهکنی

کنند. میکه از حالا تا زمانی که این کتاب منتشر بشود اینستاگرام را پر 

                    کنند از پس  فشارهای  مانکمک کهچیزهایی احتیاج داریم یک ما به 

 ایهای مقابلههای مربوط به مهارتزندگی بربیاییم. این چیزها، فعالیت

ی ما فعالانه به دنبال راههایی هستیم تا اموری که به هستند. همه

 کنیم. مدیریتهستند را  مدیریتنظرمان غیرقابل 

ای و نحوه عمل آنها و های مقابلهخب قبل از اینکه درباره انواع مهارت

تا حد امکان خواهم های درمانی صحبت کنیم، میکل آن چرت و پرت

چند تا چیز زنید میها گیج               که آن پشت م شتبرای شمایی واضح و بلند 

ی ضعف یا ای نشانههای مقابلهنیاز به مهارترا توضیح بدهم. 
                                                           

به کارگردانی ادوارد زوئیک ، که در آن آیدان کوئین در نقش آلفرد لادلو برای بدست آوردن عشق سوزانا با « های پائیزافسانه»اشاره به فیلم   1

 کند. /مبازی جولیا اورماند ناامیدانه تلاش می

2  Pokemon Go- یک بازی ویدئویی در سبک واقعیت افزوده. /م 

3 fidget spinner 

4  Planking- کنند. که معمولا در دراز کشیدن روی شکم در حالتی که صورت رو به پائین است و کف دستها دو طرف بدن را لمس می

کردند ها سعی میان افراد رواج پیدا کرده بود و بعضی از بازیکنشده است. این کار تا مدتها به صورت یک چالش میمکانهای غیرمعمول انجام می

 های اجتماعی بگذارند. /مای خیلی عجیب و غریب این کار را انجام دهند و عکس خود را در این حالت در شبکههدر مکان
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عادی  آدمبلکه به این معنی است که شما یک . بیماری روانی نیست

لی کنید. لیهستید که طبق یک فرهنگ کاملا غیرعادی زندگی می

علت اصلی استرس در میان کسانی است که  ،واقعیت»گوید: می 1تاملین

 «کنند.ارتباط با واقعیت زندگی میدر 

چند تا حقیقت کامل و بنیادین درباره خودتان و اینکه چرا گاهی 

 ای نیاز دارید، وجود دارد:های مقابلهزنید و به مهارتدست و پا می

  انطباقی داریم پاسخاشتباه وجود ندارد، بلکه  پاسخچیزی به نام. 

 اید همیشه در سطح ناهشیار به بدن هر چیزی که از سر گذرانده

العاده زیاد به کارش ادامه این پیام را مخابره کرده که با احتیاط فوق

 گویند زنده و امن ماندن.بازی میبدهد. به این مسخره

 خواهید تسلیم شوید.نمی 

  نیست، بلکه یک حالت فیزیولوژیکی « روانی»این یک بیماری

 انسان است. بدن

  شما دیوانه نیستید؛ بلکه بوسیله تنها اطلاعاتی که در آن موقع

تان ، خودتان را با محیط اطرافتانیعنی بوسیله شرایط قبلی داشتید

 اید.سازگار و هماهنگ کرده

عوضی، اینقدر مهربون نباش و اینقدر »کنید شاید دارید فکر می

یکی از طرفم  خوامالان اصلا نمیام و                               توجهیم نکن. من  احمق یه دیوونه

 «عذرخواهی کنه.

                                                           
1 Lily Tomlin 
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بله. موضوع این است که من الان با شما مهربان نیستم. همدل؟ چرا. 

کننده؟ هرگز و هیچوقت تا حالا به چنین چیزی متهم مهربان و توجیه اما

نشده بودم. شما کاملا مسئول کارهایتان هستید، بدون اینکه اهمیتی 

بیات مزخرفی به شما قالب شده است. ممکن داشته باشد که چه تجر

است خودتان بلیط این نمایش را نخریده باشید، ولی حالا این سیرك و 

 این میمون رسما مال شماست.

تان این است که درکی واقعی هایبهترین سلاح برای مدیریت واکنش

              زنم، به زبان  ها را میاز منشأ آنها داشته باشید. پس وقتی این حرف

این بهترین درکی است »                    نیست، بلکه به زبان  « کنندهبان و توجیهمهر»

بررسی خیلی بیشتری درباره علم  کمی بعدتراست. « که از علم مغز داریم

مغز خواهیم داشت. چون اینکه شما در هر شرایطی که الان با آن مواجه 

ای درست را انتخاب کنید به این معنی است که های مقابلههستید مهارت

 افتد و چرا به این اتفاقات نیاز دارید.درك کنید واقعا چه اتفاقی دارد می

 


