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  نیافتد. بر خلاف ا  ی م  یاگر راه را گم کند اتفاق وحشتناک   ا ینگران است که اگر تنها باشد و    ییایاگورا فوب  مار یب

ترسند. وحشت دارند که در   ی حالت م نیبرند درست از عکس ا  یرنج م   یکه از اضطراب اجتماع  ی عده، اشخاص

کرد که از گم    سهیمقا   ی توان با کودکان  ی را م  ولگروه ا  مارانیو مرکز توجه شوند. ب   رند یقرار گ  گرانیمحاصره د 

و توجه    یرا دارند که از موشکاف  یاحساس کودکان  شتریب   یکه اشخاص مضطرب اجتماع   یترسند، در حال   یشدن م

اگورا فوب بر خلاف  ب  ایبالغ ها وحشت دارند.  رواج  زنها  ترسها  یشتر یکه در  مردها    شتریب  یاجتماع  یدارد،  در 

از زنها   شی و دست به کار شدن ب یرهبر   رفتنیپذ   یباشد که مردها برا  نیاست علت ا کنشود، مم  یمشاهده م 

تماس با    یباشند و در برقرار   ی قو  ی رود  که به لحاظ احساس  ی تحت فشار قرار دارند ظاهراً از مردها انتظار م

  شوند. شقدم یجنس مخالف پ

  صحبت در برابر جمع   اضطراب

و هم    د یکن  ی م   دایپ  ی . هم احساس بهتر د یبر ترس از حرف زدن در برابر جمع غلبه کن  د یتوان  یم   د یبخواه  اگر

ارتقا   یعن ینمره بهتر در کلاس درس،  یعن یگذارند. صحبت بهتر در برابر جمع  یم  یشتر یبه شما احترام ب گرانید

  کردن شغل بهتر.  دایدرجه در اداره و محل کار و احتمالاً پ
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شما از آن روست که    ی . احساس نگراند یکن  دایافکار و طرز احساس خود پ  ان یم  ی لازم است ارتباط  ز یاز هر چ   قبل

.  د یگرد   یاز اشتباه بودن و مخرب بودنشان مطلع م  ی. با نوشتن افکار منفد یکن  یمخابره م   یمنف  یها   ام یبه خود پ

قدرت شماست که از آنها خلاص    طه یدر ح   د،یدار   یم را در ذهن خود نگه    الاتیخ   ن یافکار و ا  نیا  نکه ینظر به ا

  .د یشو

  ن یگز ی را جا  یمنطق   یو واکنش ها  د یسینو  یخود را م یافکار منف  یوقت  د،یسیخود را بنو  یافکار منف   د یکن  یسع

کار از شدت اضطراب شما کاسته    ن ی. با اد یکن  یتر مشاهده م   نانه یچشم انداز واقع ب  کی امور را در    د یساز   یآنها م 

کنترل    ا یبه آرامش صد در صد    دنی. هدف رستاس  یع یاضطراب کاملاً طب  ی که کم  د یشود. اما فراموش نکن  ی م

چگونه    نکهیصرفنظر از ا  د ی توان  یم   د یکه شما با کارتان تفاوت دار   د ی. اگر توجه داشته باشستیکامل احساسات ن

  .د یعزت نفس خود را حفظ کن  د یده یانجام م  یکار را با چه مهارت   نیو ا د یزن یحرف م 

  ن یاثبات آن ا  ی برا  ی . راهستیمانع کار خوب شما ن  د یتواند ناراحت کننده باشد، اما اگر بخواه  یم   اضطراب 

. با مشخص شدن  د یکن  هی سخنتان اثر بگذارد ته  ی تواند رو  ی که احتمالاً م  ییاز همه راه ها  ی است که فهرست

  شود.  یحل آنها ساده تر م ل یمسا
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  از امتحان و انجام کار   ترس

جاست    ن ی. اما اشکال استین  ی رادیدارد. به خوب انجام دادن کار ا  اد یز   د یتأک  تی ما بر رقابت و موفق  فرهنگ 

  نکه یا ی افراد معتقدند برا نیو عزت نفس است. ا ی خوشبخت د یتنها کل ت یاز اشخاص موفق یار ی که به اعتقاد بس

  د یتواند تول  یم   یطرز تلق   ن یباشند. ا  امل برجسته و ک  یبه گونه ا  د یواقع شوند با  گرانی د  رش ی مورد مهر و پذ 

  کند که به اضطراب” کار برجسته” مشهوراست.  ی اضطراب

. ممکن  ند یگو   ی که اصطلاحاً به آن “ترس از امتحان” م  د یامتحان مضطرب شو  ایاست در حال مطالعه    ممکن

اند.    ده ینام  سنده”ینو  ی که اصطلاحاً آنرا “مانع روان  د یگزارش مضطرب شو   ک ی   هیته  ایاست هنگام نوشتن نامه  

هنگام    ی حت  ایو    شنامهیک نما ینقش در    ی فایا  ا ی  یامتحان شفاه   ،یممکن است هنگام گفت و گو ،سخنران

  .  د یخود به اشخاص مضطرب شو یمعرف 

اضطرابات    لیقب  نینهفته است، ترس از شکست علت مسلم ا  یگر ی مسلم و د  یک یاضطراب دو علت دارد که    نیا

رود. در واقع احساس    یم   تانیو آبرو  د یشو  ی م  ریتحق  گرانید   شی پ  د یاگر موفق نشو  د یکن  یاست. احساس م 

و در حد    د یرفتار نکن  گرانی د   راگر مطابق انتظا  د یکن  ی شود. گمان م  یمعادل م   تانیها  تی عزت نفس شما با موفق

  . د یر یگ یمورد احترام قرار نم   د یانتظار آنها ظاهر نشو
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شما    یواقع   یانتخاب شما با هدف ها   یاست که احتمالاً هدف ها   نیعلت دوم و پنهان ترس از انجام کار ا  اما

که    د یکن  یمجبور م  یباشد که خود را به حرکت در جهت  لیدل  نی. ممکن است اضطراب شما به استند ین  یک ی

  . ستی مناسب شما ن

  د ی خود روبرو شو  ی ترس ها با

عادت از   ی بر اضطراب خود غلبه کنند. ممکن است از رو  زیهراس برانگ  تی خواهند با اجتناب از موقع ی م  یگروه 

. از آن  د یکن یم  ت ی از خود در برابر اضطراب حما ی کار تا مدت ن ی. با اد یطفره برو د یانجام ده  د یکه با  ی انجام کار 

: “همه  د ˻به خود بگو د یتوان ی. م د یخور  ینم  کستش د یکه اگر واقعاً تلاش کن د یاور ی ب لیگذشته ممکن است دل

  شد.”  یم   یکارم عال   جهی صورت نت  نیا ر یتلاشم را نکردم، در غ

از انجام کار طفره بروند. ممکن است   ز ین  یگر ی د  لیبرند ممکن است به دل ی که از اضطراب عملکرد رنج م یکسان 

که دست    ستی ن د یباور بع  نیتوانند با حواس جمع کار کنند. با ا  ینم  تی کنند که در زمان عصبان الیبه اشتباه خ 

توانستند آن کار    یواقعاً نم   نکهیبوده است و ا  آنانرسند که حق با    یم   جه ی نت  ن یصورت به ا  نیاز کار بکشند. در ا

  . ونددی پ یاست که به تحقق م  یی شگو یپ   کی  نیرا انجام دهند، اما ا

  چهارم  بخش
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  م یکن جادیبا ارتباط بهتر روابط بهتر ا چگونه

  ی . به هر صورت از زمان کودک می دان  یاست و همه ما خود را در آن متخصص م  یبه نظر موضوع ساده ا ارتباط

  ی ساده دهانتان را باز م   یل یشود خ   یم   یتلق  یعیطب  ی و معمولاً گفت و گو کردن امر   میتا به حال حرف زده ا

  د، یکن  ی احساس م  کی نزد  یبه کس   او خود ر  د یشاد هست  یشود. وقت   ی و کلمات پشت سر هم از آن خارج م  د یکن

به ظاهر    زی و هم آنها و همه چ   د یدار   یرسد. هم شما احساس خوب   یبه نظر نم   یارتباط برقرار کردن کار دشوار 

  د یشود، حالت آنوقت است که با  ی مطرح م ی تضاد یاختلاف، وقت  طی کم و کاست است. اما در شرا  ی خوب و ب

  ی آن با اشخاص  یبه جا   ایو    د یکن  یچگونه گفت و گو م  تی . در عصباند یهخود را مورد قضاوت قرار د   یمهارت کلام

است    ی منطق  ریطرف مقابل شما غ  یوقت   د؟یکن  یبا انتقاد چه م   د؟یزن  یهستند چگونه حرف م   ی که از شما عصبان

برقرار م  طیدر شرا  د؟˻گو   ی دهد چه م  یشما گوش نم   یو به حرفها  ارتباط    د؟ یکن  یاحساس رنجش چگونه 

مؤثر ارتباط برقرار سازند به شدت کم شمارند و حال    یو به گونه ا   ی مواقع بتوانند به خوب  نیکه در ا  ی اشخاص

در    تیو موفق  ی دوست  ت،یم یصم  د یشود. کل  یم  یاتیمواقع است که نقش ارتباط خوب ح   نیدر هم  قاً یآنکه دق

  ی با دشوار   نه یزم  ن یدر ا  اشخاص .  د یشو  ی دارد که با اختلافات خود چگونه روبرو م   ن یبه ا  ی کسب و کار بستگ


