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 1پیشگفتار
شویم. فکر  کنیم که تنها ماییم، که متحمل رنج می شویم، فکر می مضطرب می زمانی که

                                             کنیم و دیگران کاملا  اعتماد به نفس دارند. این  کنیم تنها ماییم که احساس ضعف می می

کند. بعضی از                                                             موضوع حقیقت ندارد. تقریبا  همه در بارۀ چیزی احساس اضطراب می

زنند، و بعضی هنگام  های مختلف دیگری حرف می زترسد، دیگران در بارۀ چی عنکبوت می

 شوند.  ارائۀ سخنرانی و یا دیدن افراد جدید عصبی می

دانیم. یك شیوه از درمان  در مورد غلبه بر اضطراب زیاد میخبر خوب این است که 

توان به بیشتر مردم در غلبه بر اضطراب  می 1روانشناختی به سام درمان رفتاری شناختی

هایی بنیان نهاده شده که  اجتماعی کمك کند. درمان رفتاری شناختی بر اساس لاژوهش

کنند و مردم برای داشتن احساس بهتر چه کاری  کند هیجانات چگونه عمل می بیان می

که در درمان  آموزد هایی می توانند بکنند. درنلت زفتاری شناختی به افراد مهارت می

ها نیازمند تمرین  افسردگی، اضطراب و بسیار مسائل دیگر مفید هستند. این مهارت

 تواند آنها را یاد بگیرد.  هستند، اما هر کسی می

دهد که چه باید  گوید و نشان می شود. می این همان جایی است که این کتاب وارد می

های کاری را تکمیل  ر شما برگهکرد تا بر اضطراب اجتماعی و کمرویی غلبه کرد. اگ

تواند به  های لایشنهادی را انجام دهید، این کتاب می کنید، سعی داشته باشید آزمون می

 شما در غلبه بر اضطراب اجتماعی کمك کند و احساس بسیار بهتری داشته باشید. 

ای  شود احساس اضطراب به شما دست دهد. همین نشانه تعدادی از تمرینات باعث می

دانیم این است که اگر با آن رو به رو  ب است، زیرا یك چیز که در بارۀ اضطراب میخو

تر کنیم،  رود تا اینکه افزایش یابد. برای اینکه کار ر برای شما آسان شیوم، تحلیل می

اند که به شما در ایجاد و افزایش اعتماد به نفس  های کوچکی را تعریف کرده مولفین گام

 کند.  کمك می

                                                                 
1
 .اول کتاب به ترتیب حروف الفبا است در صفحۀ اسامی مترجمان  

2
 cognitive behavioral therapy (CBT) 
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های شبیه به این برای بزرگسالان نوشته شده است. این موضوع امر نیکی  کتاب بیشتر

شوند. به همین دیل زمانی که  نیست، زیرا نوجوانان بسیار بیشر از بزرگسالان مضطرب می

جنیفر شاون به من گفت که وی و همسرش در حال نوشتن این کتاب برای شما هستند، 

                                            واقعا  بزرگی است. شاید تا الان هم با ورق زدن بسیار خوشحال شدم. همسرش هنرمند 

دهند تا  نظیری را تشکیل می این موضوع شده باشید. این دو با هم گروه بی  کتاب متوجه

 به وضوح شرح دهند که اضطراب اجتماعی چیست و برای غلبه برا آن باید چه کرد. 

های خوبی هدایت  نهای کوچك شما را به مکا زمانی که نقشۀ راهی داشته باشید، گام

کنید این کتاب نقشۀ شماست. هر  کنند. اگر در کنار اراد دیگر احساس اضطراب می می

دفعه یك گام را بر دارید، و تا سال آینده شما به رحتی کارهایی انجام خواهید داد که 

توانید هنگام  هایی که می کرد. در بارۀ تمن آن چیز شما را امسال و در گذشته عصبی می

ش اضطراب انجام دهید، فکر کنید! این کتاب را بخوانید و نکات آن را دنبال کنید. کاه

 است که اعتاد به نفس شما باز گردد.   چیزی نمانده

 
  ی. لادسکی          کریستین ا دکتر 

 رییتغ را خود احساس خود فکر طرز رییتغ با: یخو و خلق و ذهن»مولف کتاب 

 ، کالیفرنیا.بیچ هانتینگتون، مدیر مرکز درمان شناختی؛ «دیده

  



 

 
 

 معرفی
تنها با زدن یك کلید اضطراب را از میان برد. دیگر توانستیم  شد اگر می چقدر خوب می

کردند نبودیم، دیگر در مقابل دیگران و در میان  نگران انچه دیگران در مورد ما فکر می

، حفظ کرد خود راو اعتماد به نفس شد فقط ارامش  می  کشیدیم. جمع خجالت نمی

 کنید دیگران هستند.  همانگونه که فکر می

                                                                   توانیم کاملا  از شر  اضطراب رهایی یابیم؛ اضطراب بخشی از ماهیت و همه  متأسفانه نمی 

نیز معروف  1ای ترین قسمت مغز، که به مغز خزنده ترین و اولیه ما آن را داریم. قدیمی

های دیگر از جانوران دیگر آن را داریم.  گونه، همان چیزیست که ما همراه بسیاری از است

کند  ، قسمتی از سامانۀ عصبی را فعال میکند خطر را احساس می ای زمانی که مغز خزنده

کنیم. بدون اضطراب، خطراتی غیر   ای را تجربه شود احساسات مضطربانه که باعث می

 لاذیریم.  می ضروری را 

های اجتماعی طراحی  ماندن در موقعیتبرای کمك به ما در هوشیار  سیستم عصبی

                                                                         اند. تقریبا  همه با شروع یك مکالمه با فردی غریبه، لارسیدن سوال در کلاس درس  شده

کنند، و نوجوانانی که کمرو هستند اضطرب اجتماعی را در   احساس اضطراب می

ی در کنید اضطاب شما باعث ایجاد ناراحت اگر فکر میکنند.  های مشابه تجربه می تموقعی

 شود، لاس خواندن این کتاب برای شما مفید است.  شما می
  

                                                                 
1
 reptile brain 

 . …و اتوماتیك بدن را بر عهده دارد. تنظیم ضربان قلب، تنفس و  حیاتی وظایف ای مغز خزنده -
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