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مقدمــــــه

ــود،  ــود. در 45 ســالگی صاحــب کســب و کار ســودآوری ب ــت قدیمــی ب ــرون، زندگــی جــو همــان داســتان موفقیّ از بی

ــی  ــاس بدبخت ــا او از درون، احس ــود. ام ــاخته ب ــد س ــه ی جدی ــک خان ــازه ی ــت و ت ــتنی داش ــواده ای دوست داش خان

ــام  ــه اتم ــا را ب ــه کاره ــید ک ــر نمی رس ــه نظ ــز ب ــد، هرگ ــرِ کار می مان ــت س ــا دیر وق ــب ت ــر ش ــه ه ــرد. اگرچ می ک

ــه می رســید، ســرش درد می کــرد، ســرِ بچه هایــش داد می کشــید به حــدّی کــه  ــه خان می رســاند. وقتــی ســرانجام ب

آنهــا کمتــر بــه او نزدیــک می شــدند. هیــچ چیــز جــو را خوشــحال نمی کــرد ــــ نــه کســب و کارش، نــه خانــواده اش و 

از همــه بیشــتر، نــه خــودش. هــر روز بــرای جــو آزردگی هــای جدیــدی بــه دنبــال داشــت، تــا وقتــی کــه یــک روز بــه 

ــد. ــوده، می رنجان ــرای او مهــم ب ــگاه کــرد و فهمیــد کــه دارد هــر چیــز و هــر کســی را کــه ب اطرافــش ن

ــی اســت کــه  ــود. او تنهــا نیســت. تنیدگــی مشــکل متداول ــب کــرده ب تنیدگــی1 )اســترس(، زندگــی جــو را تخری

ــا  ــد. ب ــو کنی ــا ب ــنوید ی ــد، بش ــد آن را ببینی ــما نمی توانی ــد. ش ــا آن مواجهن ــروز ب ــده ی ام ــای پیچی ــان های دنی انس

ــد. ــد کن ــما را تهدی ــناختی ش ــتی روان ش ــم بهزیس ــمانی و ه ــامتی جس ــم س ــد ه ــی می توان ــال، تنیدگ این ح

ــدون  ــان را ب ــه کارهایت ــد ک ــور می کنی ــان را مجب ــر روز خودت ــر ه ــتید، اگ ــه کاری هس ــورِ کهن ــما غصه خ ــر ش اگ

ــگاه  ــه اتمــام نرســانده اید، تنبیــه می کنیــد، آن ــی کــه ب ــرای همــه ی کارهای ــان را ب نقــص انجــام دهیــد و بعــداً خودت

درگیــر مبــارزه خــود بــا تنیدگــی هســتید. شــاید شــما بیشــتر وقت هــا تحریک پذیــر و عصبــی هســتید و پزشــکتان بــه 

1 . stress 
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ده گام به سوی مهار استرس

شــما گفتــه اســت کــه علــت ســردرد و معــده دردتــان، تنیدگــی اســت.

اشــخاص بــه صورت هــای متفاوتــی بــه تنیدگــی واکنــش نشــان می دهنــد. واکنــش شــما بــه تنیدگــی هــر طــور کــه 

باشــد، مهــم اســت کــه یــک چیــز را بدانیــد: شــما می توانیــد یــاد بگیریــد کــه بــر تنیدگــی و مشــکلات ناشــی از آن 

غلبــه کنیــد. برنامــه ی ده گامــی مــا بــه شــما کمــک خواهــد کــرد کــه علــت تنیدگی تــان را شناســایی کنیــد، بــه شــما 

ــد.  ــر کنی ــر فک ــه واقع بینانه ت ــه چگون ــد داد ک ــما نشــان خواه ــه ش ــد و ب ــم کنی ــان را ک ــه تنش ت ــد داد ک ــاد خواه ی

ایــن برنامــه بــه شــما راهبرد1هایــی نیــز ارائــه خواهــد داد تــا از عهــده ی رویدادهــای تنیدگــی زای زندگــی کــه ممکــن 

اســت شــما را پریشــان ســازند، برآییــد. شــما آرام تــر خواهیــد شــد و بــر خــود تســلط بیشــتری خواهیــد داشــت. شــما 

ــا انتخــاب ایــن کتــاب، اولیــن قــدم را بــه ســمت ایــن هدف هــا، برداشــته اید. ب

برنامــه ی ارائــه شــده در ایــن کتــاب، نتیجــه ی بیــش از ســه دهــه پژوهــش اســت کــه در ابتــدا، در مرکــز تنیدگــی 

و اختلال هــای اضطرابــی دانشــگاه ایالتــی نیویــورک در آلبانــی و اخیــراً در مرکــز اضطــراب و اختلال هــای مرتبــط در 

ــوعِ خــود در جهــان اســت و در  دانشــگاه بوســتون صــورت گرفتــه اســت. ایــن مرکــز بزرگ تریــن مرکــز پژوهشــی از ن

ســال های اخیــر، پژوهشــگرانِ ایــن مرکــز بــه چیزهایــی بیشــتر از آنچــه در گذشــته در مــورد تنیدگــی شــناخته شــده 

ــاری2 ادامـــه  ــی در دانشــگاه مک کوئ ــن پژوهش هــا را در مرکــز ســامت هیجان ــا ای ــد. در اســترالیا م ــی برده ان ــود، پ ب

ــه ای  ــد برنام ــه کرده ان ــا مراجع ــن درمانگاه ه ــه ای ــک ب ــت کم ــرای دریاف ــه ب ــان هایی ک ــر از انس ــا نف ــم. صده داده ای

ــد. ــه کنن ــا تنیدگــی مقابل ــد ب ــر می توانن ــی بهت ــد کــه خیل ــد و دریافته ان ــال کرده ان ــن را دنب ــه ای شــبیه ب

مــا چهــار تک بررســی را انتخــاب کرده ایــم کــه در سرتاســر ایــن کتــاب، در بــه کار بســتن هــر ده گام، آنهــا را دنبــال 

خواهیــم کــرد. ایــن تک بررســی ها بــر ترکیبــی از بیمــاران واقعــی مبتنــی هســتند کــه مــا در درمانگاه هایمــان دیده ایــم. 

شــما خواهیــد دیــد کــه پیشــینه و موقعیــت زندگــی آنهــا متفــاوت اســت و هــر یــک بــه شــیوه ای متفــاوت، تنیدگــی را 

احســاس می کنــد. شــاید وضعیــت شــما بــه یــک یــا چنــد نفــر از آنهــا نزدیــک باشــد. امیدواریــم ایــن نمونه هــا بــه شــما 

نشــان دهنــد کــه چگونــه می توانیــد بــرای کاهــش تنیدگــی در زندگــی خــود، ده گام مــا را بــه کار ببندیــد.

چرا باید تنیدگی را مهار کرد؟
ــیار  ــتی مان بس ــرای بهزیس ــد ب ــی می توان ــار تنیدگ ــه مه ــیده ایم ک ــی رس ــن آگاه ــه ای ــا ب ــر، م ــال های اخی در س

ــاد  ــال ایج ــان اخت ــای زندگی م ــیاری از بخش ه ــد در بس ــی می توان ــه تنیدگ ــت ک ــده اس ــکار ش ــد. آش ــم باش مه

ــد،  ــش می ده ــت از کار را افزای ــد، غیب ــا می افزای ــه بیماری ه ــا ب ــال ابت ــر احتم ــی ب ــه تنیدگ ــه این صــورت ک ــد، ب کن

ــد  ــراد را خدشــه دار کنــد و می توان ــط بینِ شــخصی منجــر شــود و مناســبات میــان اف ــه مشــکلاتی در رواب ــد ب می توان

خطــر توســل بــه آرامــش مصنوعــی از قبیــل مــواد مخــدّر و الــکل را افزایــش دهــد. از یک ســو، بســیار بــا اهمیــت اســت 

کــه تنیدگــی خطــر ایجــاد ناخوشــی های جــدی در آینــده را افزایــش می دهــد و حتــی از جنبــه ای کــه کمتــر مهــم 

1 . strategy

2 . Macquarie
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مـق بــه نظــر می رســد، تنیدگــی می توانــد لــذت مــا را از زندگــی کاهــش دهــد. مطالبــات کارکنــان در مــورد تنیدگــی شــغلی در 

ـــ هــم بــهطور مســتقیم به خاطــر  حــال افزایــش اســت. تنیدگــی هــر ســال بــرای جامعــه، هزینــه ی مالــی ســنگینی دربــردارد ـ

مطالبــات پزشــکی و قانونــی و هــم به طــور غیر مســتقیم در زمینــه ی غیبــت از کار، طــاق و تصادفــات. بنابرایــن، همان طــور کــه 

می بینیــد کاهــش تنیدگی تــان، نــه فقــط بــرای شــخص شــما بلکــه بــرای جامعــه در کل، ســودمندی زیــادی خواهــد داشــت.

این کتاب برای چه کسانی است؟
ایــن کتــاب بــرای افــرادی اســت کــه مایلنــد بــرای کاهــش ســطح تنیدگــی یــا اضطرابشــان از فنــون مؤثــر و مبتنــی 

بــر پژوهش هــا بهــره بگیرنــد. ده گامــی کــه خطــوط اصلــی آنهــا در ایــن کتــاب ارائــه می شــود بــر ســال ها پژوهــش 

ــراد  ــیاری از اف ــورد بس ــون در م ــن فن ــا، ای ــت. در آن پژوهش ه ــی اس ــرو مبتن ــگاه های پیش ــناختی در دانش روان ش

ــان  ــه تنیدگی ش ــرادی ک ــا اف ــه روز اســت ت ــی و روز ب ــان معمول ــه تنیدگی ش ــرادی ک ــی، از اف ــش شــده اند؛ یعن آزمای

بــه انــدازه ای طاقت فرساســت کــه مانــع توانایــی آنهــا بــرای برقــرار کــردن ارتبــاط بــا خانــواده و دوســتان، بــه اتمــام 

رســاندن کارهــای لازم ســرِ کار، یــا به طــور کلــی لــذت از زندگــی می شــود. تنیدگــی شــما چــه گاه و بــی گاه باشــد و 

چــه مســتمر، از اجــرای فنــون ایــن کتــاب احتمــالاً ســود خواهیــد جُســت.

این کتاب برای شما نیست اگر: 

ــچ کوششــی ±± ــه مســتلزم هی ــان هســتید ک ــرای تنیدگی ت ــان ب ــریع و آس ــی س ــردن راه حل ــدا ک ــال پی ــه دنب ب

ــاب،  ــن کت ــون ای ــرای اینکــه فن ــع نمی شــود. ب ــر واق ــاب، مؤث ــن کت ــدن ای ــاًً خوان از طــرف شــما نباشــد. صرف

ــرد. ــن ک ــم تمری ــور منظ ــا را به ط ــد آنه ــند بای ــش باش نتیجه بخ

در حــال حاضــر بــه افســردگی بالینــی مبتــا هســتید. افســردگی بالینــی از احســاس غمگینــی، کِسِــلی، یــا غصه ی ±±

ــال  ــک اخت ــی ی ــاوت اســت. افســردگی بالین ــود، متف ــا می ش ــر بیشــتر آدم ه ــا دامنگی ــه بعضی وقت ه ــذرا ک گ

خُلقــی اســت کــه مســتلزم آن اســت کــه فــرد تقریبــاً هــر روز بــرای یــک دوره ی زمانــی دو هفتــه ای یــا بیشــتر، 

در قســمت اعظــم روز، احســاس دائــم غمگینــی یــا کســلی بکنــد. در افــرادی کــه از نظــر بالینــی افســرده هســتند، 

ــه  ــه ی خــواب و اشــتها، بی علاقگــی ب ــد مشــکلات مســتمر در زمین ــه ای مانن دیگــر نشــانه های مرضــیِ بی وقف

ــن  ــما چنی ــر ش ــود. اگ ــده می ش ــمندی دی ــاس نا ارزش ــد و احس ــذت می بردن ــا ل ــابقاً از آنه ــه س ــی ک چیزهای

نشــانه هایی داریــد توصیــه می کنیــم کــه بی درنــگ بــه دنبــال دریافــت کمــک از ســوی پزشــک، روان شــناس، 

یــا روانپزشــک خانوادگی تــان برآییــد. درمــان حرفــه ای ایــن احتمــال را بــه همــراه دارد کــه خُلــق شــما بهبــود 

ــا از ایــن کتــاب بهره منــد شــوید. ــد. در این صــورت، شــما در موقعیــت بهتــری قــرار خواهیــد داشــت ت بیاب

این برنامه از چه نظر متفاوت است؟
اگرچــه کتاب هــای زیــادی در مــورد تنیدگــی در بــازار وجــود دارد، ایــن برنامــه از بیشــتر کتاب هــا بــه چندیــن دلیــلِ 

مهــم، متفــاوت اســت.
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همان طــور کــه در ســطرهای پیشــین شــرح داده شــد، ایــن برنامــه به طــور علمــی تدویــن و آزمــون شــده اســت تــا 

تضمیــن گــردد کــه مؤثرتریــن شــیوه بــرای مهــار تنیدگــی اســت. در حالی کــه بســیاری از کتاب هــای دیگــر، صرفــاًً بــر 

عقایــد و اندیشــه های نویســنده مبتنــی هســتند، عناصــر ایــن برنامــه به طــور گســترده مــورد آزمایــش قــرار گرفته انــد. 

بدین منظــور، ایــن برنامــه در مــورد صـــدها فــرد مبتــا بــه تنیدگــی اجــرا شــده اســت و ایــن افــراد بــا افــراد دیگــرِ مبتــا 

بــه تنیدگــی کــه در برنامــه شــرکت نداشــتند، مقایســه شــده اند تــا اثر بخشــی آن به طــور عینــی نشــان داده شــود.

ایــن کتــاب بــه جــای اینکــه صرفــاًً در بردارنــده ی فهرســتی از فنــون گوناگــون باشــد کــه بــه شــیوه ای تصادفــی ارائــه 

شــده اند، برنامــه ای نظامــدار را توصیــف می کنــد کــه در آن، نحــوه ی یــاد گرفتــن فنــون مربــوط و وارد کــردن آنهــا 

ــه  ــرد، به طوری ک ــم ک ــال خواهی ــم دنب ــار تک بررســی را ه ــا چه ــه می شــود. م ــه گام ارائ ــان به طــور گام ب در زندگی ت

ــه کار بــردن ایــن فنــون خواهیــد داشــت. فرم هــای ثبتــی کــه تــدارک  ــرای هــر گام، تصویــر روشــنی از چگونگــی ب ب

ــا را  ــن فرم ه ــد. ای ــه کار ببندی ــان ب ــی خودت ــون را در زندگ ــن فن ــه ای ــرد ک ــد ک ــک خواه ــما کم ــه ش ــم ب دیده ای

ــد. ــری کنی ــا بارگی ــی ی ــد از ســایت www.oup.com/us/ttw کُپ می توانی

ــات و  ــه ای باثب ــه گون ــا را ب ــر آنه ــه اگ ــتند ک ــی هس ــول و ملموس ــیوه های معق ــم ش ــف کرده ای ــه توصی ــی ک فنون

ــوان  ــون را به عن ــن فن ــا ای ــوند. م ــع می ش ــش واق ــد، نتیجه بخ ــه کار ببندی ــان ب ــائل زندگی ت ــورد مس ــام دار در م نظ

فنونــی کــه »دوای همــه ی دردهــا« هســتند، بــه شــما قالــب نمی کنیــم، بلکــه بــر اهمیــت تمریــن آنهــا به صــورت منظــم 

تأکیــد داریــم. از همــه مهم تــر، ســعی نداریــم ادعــا کنیــم کــه برنامــه ی توصیف شــده در ایــن کتــاب تنیدگی تــان را 

به طــور ســحرآمیزی از بیــن می بــرد. بلکــه، مــا بــر اهمیــت اینکــه ایــن فنــون را بخشــی از زندگی تــان کنیــد، یعنــی، 

ــم. روی آوردِ ســبکِ زندگــی، تأکیــد می کنی

آیا آماده هستید؟
ــه  ــن جهــت، ب ــا در ای ــه ی م ــان هســتید. برنام ــد، خودت ــر ده ــان را تغیی ــد ســطح تنیدگی ت ــه می توان ــا کســی ک تنه

شــما کمــک می کنــد امــا انگیــزش و زمــان، بایــد از طــرف خــودِ شــما باشــد. اگــر ســخت بکوشــید، پــاداش دریافــت 

ــد و  ــذت می برن ــتر ل ــی، بیش ــه از زندگ ــد ک ــزارش می کنن ــد، گ ــه را گذرانده ان ــن برنام ــه ای ــخاصی ک ــد. اش می کنی

ــد. ــا را بیشــتر دوســت دارن ــان آنه ــتان و خانواده ش دوس

ــد فکرکــردن، عمــل کــردن و ســازماندهی  ــد، یعنــی شــیوه های جدی ــی جدی در فصل هــای بعــد، شــما مهارت های

ــا  ــت. م ــن اس ــنید تمری ــد ش ــواره خواهی ــه هم ــدی ک ــاح کلی ــت. اصط ــد گرف ــاد خواهی ــان را ی ــردن زندگی ت ک

ــاد  ــان را ی ــاد تمریــن کنیــد، مهــار کــردن تنیدگی ت مطمئــن هســتیم کــه اگــر ایــن مهارت هــا را تمریــن کنیــد و زی

ــد گرفــت. خواهی

هــدف ایــن نیســت کــه از همــه ی تنیدگی تــان رهایــی پیــدا کنیــد بلکــه هــدف ایــن اســت کــه آن را کاهــش دهیــد 

تــا بــه ســطحی قابــل مدیریــت برســد. زندگــی هیچ یــک از مــا نمی توانــد عــاری از قــدری تنیدگــی باشــد.

اگــر مدتــی طولانــی اســت کــه بــه تنیدگــی دچاریــد، پزشــک ممکــن اســت بــرای شــما آرامبخــش یــا دارویــی دیگــر 

http://www.oup.com/us/ttw
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مـق تجویــز کــرده باشــد. کامــاً قابــل قبــول اســت کــه در حالی کــه بــه درس هــای ایــن برنامــه می پردازیــد، بــه مصــرف آن 

داروهــا ادامــه دهیــد. اگــر مایلیــد داروی تجویز شــده ی معمولتــان را طــی ایــن برنامــه یــا پــس از آن مصــرف نکنیــد، 

توصیــه می کنیــم کــه بــا پزشــکتان مشــورت کنیــد.

همچنیــن، مهــم اســت کــه قبــول کنیــم زندگــی پــر اســت از اتفاقــات ناگــوار، یعنــی طــاق، بیمــاری، مــرگ عزیــزان، 

ــل  ــی را باط ــد طلاق ــه نمی توان ــن برنام ــه ای ــت ک ــکار اس ــوند. آش ــی ش ــب تنیدگ ــد موج ــا می توانن ــه ی آنه ــه هم ک

کنــد یــا عزیــزی را بــه زندگــی برگردانــد. آنـــچه ایــن برنامــه انجــام خواهــد داد کمــک بــه شــما اســت تــا از عهــده ی 

واکنش هایتــان بــه ایــن موقعیت هــا برآییــد تــا در نتیجـــه، تنیدگــی زندگـــی شــما را کنتــرل نکنــد. فنونــی کــه در ایــن 

برنامــه یــاد خواهیــد گرفــت می توانــد همچنـــین بــه شــما کمــک کنــد کــه راه حــل مســتقیم تری بــرای دیگــر انــواع 

مشــکلات ماننــد ناملایمــات1 و فشــارهای2 کوچــکِ روزانــه کــه همــه ی مــا بــا آنهــا مواجــه می شــویم، بیابیــد.

اهدافتان را تعیین کنید.
یافتــن انگیــزش بــرای اتمــام یــک تکلیــفِ دشــوار هرگــز آســان نیســت و وقتــی کــه به دســت آوردن پــاداش، هفته هــا 

ــه را  ــن برنام ــه ای ــل از اینک ــن، قب ــم دشــوارتر اســت. بنابرای ــی از آن ه ــزه حت ــظ انگی ــا طــول می کشــد، حف ــا ماه ه ی

شــروع کنیــد، ایــن ســه تمریــن ســاده را امتحــان کنیــد تــا راهتــان بــه ســوی ایــن برنامــه، تســهیل گــردد:

1. در این مورد فکر کنید که چرا می خواهید تغییر کنید.

تنیدگــی بــا کیفیــت زندگــی شــما چــه می کنــد؟ در جــدول صفحــه بعــد، فهرســتی از همــه ی آثــار منفــی ای کــه می توانید 

تصــور کنیــد تنیدگــی ایجــاد می کنــد، تهیــه کنیــد. شــاید شــب ها بیــدار می مانیــد در حالــی کــه نگــران کارهایــی هســتید 

کــه بایــد انجــام دهیــد، بــا همســرتان جرّ و بحــث می کنیــد، یــا ســرِ کار اشــتباهات نســنجیده مرتکــب می شــوید. زندگی تــان 

را صادقانــه بررســی کنیــد و اثرهــای منفــی ای کــه تنیدگــی ایجــاد می کنــد، به طــور دقیــق یادداشــت کنیــد.

2. در این مورد فکر کنید که چقدر زندگی تان بهتر خواهد بود وقتی تنیدگی تان را مهار کرده باشید.

ــه معــده دردهــای عصبــی دچــار خواهیــد شــد. شــاید  شــاید شــما ســردردهای کمتــری خواهیــد داشــت یــا کمتــر ب

خواهیــد توانســت در آرامــش از همنشــینی بــا دوســتانتان لــذت ببریــد بــدون اینکــه نگــران باشــید کــه چقــدر کار بایــد 

انجــام دهیــد. در جــدول زیــر همچنیــن، اثـــرهای مثبتــی را کــه قصــد داریــد در آینــده بــه آنهــا برســید، فهرســت کنیــد. 

یــک رونوشــت از فهرســت تان تهیــه کنیــد و آن را در جایــی قابــل رؤیــت، مثــاً روی یخچــال یــا نزدیــک تخت خوابتــان، 

بگذاریــد. وقتــی اوضــاع و احــوال دشــوار می شــود، بــه ایــن فهرســت نــگاه کنیــد و منافعــی را کــه بــرای آنهــا تــاش 

ــد. ــر بیاوری ــد به خاط می کنی

1 . hassles

2 . burdens  
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اثرهای منفی ای که تنیدگی در زندگی ام،
ایجاد کرده است.

اثرهای مثبتی که با مهار تنیدگی در زندگی ام،
به آنها خواهم رسید.

3. برای این برنامه وقت بگذارید.

اگــر در مــورد کاهــش تنیدگی تــان جــدّی هســتید، لازم اســت زمــانِ زیــادی را بــه ایــن برنامــه اختصــاص دهیــد. بایــد 

هــر گام را اغلــب بیــش از یــک بــار بخوانیــد تــا واقعــاً آن را بفهمیــد و لازم اســت بــه تمرین هــا بــه دفعــات زیــاد عمــل 

کنیــد. فکــر خوبــی اســت کــه هــر هفتــه وقتــی را کنــار بگذاریــد بــرای اینکــه گام بعــدی را از اول تــا آخــر بخوانیــد 

یــا جایــی را کــه هســتید مــرور کنیــد و بــرای هفتــه ی آینــده برنامه ریــزی کنیــد. بــرای ایــن برنامــه، هیــچ ســرعتی 

از پیــش، تعییــن نشـــده اســت امــا عمدتــاً هدفتــان می توانــد ایــن باشــد کــه هــر هفتــه بــه ســوی یــک گام جدیــد 

پیــش برویــد. در مــورد برخــی گام هــا، ممکــن اســت احســاس کنیــد کــه بــه تمریــنِ بیشــتر نیــاز داریــد و ممکــن اســت 

بــرای دو یــا حتــی ســه هفتــه در یــک گام بمانیــد. اگــر بــا یــک درمانگــر بــه ایــن برنامــه می پردازیــد، زمــانِ درمــانِ 

هفتگی تــان می توانــد بــرای مــرور هفتگــی، مناســب باشــد. بنابرایــن در مجمــوع، کل برنامــه بایــد بــرای شــما حــدود 

12 تــا 15 هفتــه طــول بکشــد.

با تک بررسی هایمان آشنا شوید
ــورد  ــوان در م ــه می ت ــه را چگون ــن برنام ــه ای ــم ک ــان دهی ــا نش ــم ت ــاب کرده ای ــر را انتخ ــی های زی ــا تک بررس م

اشــخاصِ دارای تنیدگــی واقعــی بــه کار بســت. بــرای هــر فنــی کــه معرفــی می کنیــم، از ایــن تک بررســی ها اســتفاده 

خواهیــم کــرد تــا چگونگــی کاربــرد عملــی آنهــا را نشــان دهیــم.

آنی
ــت.  ــر اس ــک دخت ــل و دارای ی ــد، متأه ــت کار می کن ــور تمام وق ــه به ط ــت ک ــرداری اس ــت. او دفت ــاله اس ــی 57 س آن
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ـــ

ـــ
ـــ

دم
مـق شــوهر آنــی اخیــراً کارش را از دســت داده و پیــدا کــردن شــغلی دیگــر بــرای او دشــوار اســت. الِــی، دختــر 32 ســاله ی آنهــا، 

اخیــراً پــس از متارکــه بــا همســرش بــه خانــه ی پــدری نقــل مــکان کــرده اســت. آنــی نگــران دختــر و شــوهرش اســت. 

او می خواهــد تــا آنجــا کــه می توانــد بــه هــر دوی آنهــا یــاری برســاند امــا از ایــن واقعیــت نیــز آزرده اســت کــه بیشــتر 

ــواده اش  ــه خان ــه ب ــود ک ــه می ش ــی متوج ــد. آن ــم کار می کن ــت ه ــور تمام وق ــد و به ط ــام می ده ــه را انج ــای خان کاره

ــب خســته اســت. ــد و اغل ــی نمی خواب ــه خوب ــد. او ب ــاه می کن ــد احســاس گن ــد و بع پرخــاش می کن

ارِیک
ــات  ــد تحصی ــعی می کن ــد و س ــت کار می کن ــور تمام وق ــت. او به ط ــی اس ــغل او نقشه کش ــت. ش ــاله اس ــک 31 س اری

معمــاری اش را نیــز بــه پایــان برســاند. او تحصیــات دانشــگاهی خــود را ســال ها قبــل آغــاز کــرد امــا برایــش دشــوار اســت 

کــه تکالیــف درســی اش را بــه موقــع کامــل کنــد. در نتیجــه، تحصیلاتــش بیــش از آنچــه انتظــارش را داشــت طول کشــیده 

اســت و اتمــام آن او را مســتأصل کــرده اســت. هرگــز بــه نظــر نمی رســد کــه در روز وقــت کافــی داشــته باشــد. اریــک 

همیشــه در ذهنــش فهرســت بلند بالایــی از کارهایــی دارد کــه بایــد انجــام دهــد و نمی توانــد در مــورد آنهــا فکــر نکنــد. 

او در چنــد ســال گذشــته چــاق شــده و پزشــکش بــه او تأکیــد کــرده اســت کــه وزن خــود را کــم کنــد. امــا اریــک وقــت 

نــدارد کــه بــه ورزش بپــردازد یــا آشــپزی کنــد و احســاس می کنــد کــه بــر اثــر مطالبــات زندگــی اش کامــاً از پــا در آمــده 

اســت. در چنــد مــاه گذشــته، خُلــق اریــک واقعــاً افُــت پیــدا کــرده اســت. او احســاس می کنــد هیــچ چیــز، دیگــر برایــش 

ســرگرم کننده نیســت و نمی دانــد کــه اوضــاع و احــوال اصــاً بهتــر خواهــد شــد یــا خیــر.

رانی
ــی کار  ــالن زیبای ــک س ــت در ی ــور تمام وق ــد و به ط ــی می کن ــود زندگ ــت خ ــا دو دوس ــت. او ب ــاله اس ــی 22 س ران

می کنــد. رئیــس رانــی خیلــی عیب جــو و متوقــع اســت و بــرای رانــی، کار کــردن بــا او ســخت اســت. رانــی آن قــدر 

ــرود، احســاس می کنــد خیلــی  ــن موقعیــت احســاس تنیدگــی دارد کــه اغلــب قبــل از اینکــه صبــح ســرِ کار ب از ای

ــد حــال اســت و متوجــه شــده کــه حتــی مواقعــی هــم کــه تعطیــل اســت، برایــش ســخت اســت کــه خوشــحال  ب

ــی نگــران  ــر اســت. او خیل ــوا و کشــمکش متنف ــوده اســت و از دع ــاً خجالتــی ب ــی همیشــه شــخصی کام باشــد. ران

ــل  ــل تحم ــاً غیر قاب ــش تقریب ــت کاری او برای ــد و موقعی ــری می کنن ــه فک ــوردش چ ــران در م ــه دیگ ــت از اینک اس

شــده اســت.

جو
ــه او  ــو ب ــل اســت و دو پســرِ مدرســه ای دارد. دوســتان ج ــاله اســت. او کســب و کاری ســودآور دارد، متأه جــو 45 س

ــه ی  ــک خان ــق و ی ــب و کار موف ــتنی، کس ــواده ی دوست داش ــک خان ــون ی ــد چ ــحال باش ــد خوش ــه  بای ــد ک می گوین
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ــران  ــا دیگ ــودش ی ــی خ ــی دارد و ناتوان ــتانداردهای عال ــو اس ــد. ج ــادی نمی کن ــاس ش ــداً احس ــا او اب ــد دارد. ام جدی

ــوره  ــواده اش از ک ــان و خان ــل کارکن ــاً در مقاب ــه غالب ــد ک ــد. او می بینی ــوس می کن ــا، او را مأی ــردن آنه ــرآورده ک در ب

ــد  ــاً نمی دان ــا او حقیقت ــد، ام ــرد و اســتراحت کن ــد کــه آرام بگی ــه او التمــاس می کن ــب ب در مــی رود. همســر جــو اغل

ــد. ــر باش ــد امکان پذی ــه می توان ــزی چگون ــن چی ــه چنی ک

ــرای کاهــش تنیدگــی خــود و  ــی و جــو ب ــی، اریــک، ران ــا دریابیــد کــه آن ــدن ایــن کتــاب ادامــه دهیــد ت ــه خوان ب

ــد. ــرا کرده ان ــه اج ــا را چگون ــی م ــه ی ده گام ــر، برنام ــادتر و آرام ت ــی ش ــتن زندگ داش


