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 نابودگر نگرانی
در ٌر « ىاةَدگر ىگراىی » یکی از ةٍحریو راه ٌای ةرطرف کردن ىگراىی ةً کارگیری      

گام ةرای اسحفاده از روش  4وضعیحی اسث کً ةرای صها اضطراب آور و ىاراذث کييده اسث. 
 ىاةَدگر ىگراىی وحَد دارد:

کيید. دقیقا ىگران چً چیزی گام اول : وضعیث ىگران کييده را ةً روصيی جَظیف      
 ٌسحید؟

اکثر نردم درةاره ی چیزٌای نتٍم و ىانضخط ىگران ٌسحيد.  افکار آن ٌا نتٍم و گیج      
اسث . ناىيد کَدکان در جاریکی صب ، ةً دلایل ىانضخط و نتٍهی ىگراىيد. یا اطلاعات 

افراطی آىٍا نی  کافی از چیزی کً ىگراىضان کرده اسث ىدارىد و ایو نَضَع ةاعخ واکيش
 صَد.

 « .ىیهی از درنان اسث دجضخیط ظری» در پزصکی نی گَیيد 
اگر نهکو اسث ةً ظَرت نکحَب ، اػلب ةلافاظلً راه  ،جَظیف روصو و واضد ىگراىیحان     

 ةرطرف نی کيد.را ذل ٌایی پیش رویحان نی گذارد کً ىگراىی 
 گام دوم 

ایو نَقعیث ىگران کييده را جعییو کيید. ةدجریو چیزی کً نهکو نهکيً از فرض ةدجریو      
 اسث رخ دٌد، چیسث؟

ةً خاطر اىکار اجفاق نی افحد. فرد ةً  آوراکثر اذساسات نيفی و نَقعیث ٌای ىگران      
د ایو د. ىهی خَاٌنَقعیث خَد اذساس اضطراب صدید نی کي ، درخاطر اىکار واقعیث

د یا ادیده گرفحو آن ، از صرش خلاص صَنیدوار اسث ةا ىوضعیث ذقیقث داصحً ةاصد. ا
 حدیث نَضَع از ةیو ةرود انا ایو روش ةً ىدرت کارایی دارد.

وقحی  ةدجریو ىحیخً نهکيً در وضعیث نَحَد را صياسایی کردید، اػلب پی نی ةرید      

 د ةا وحَد ایووضعیث آىقدر کً صها فکر نی کردید ةد ىتَده اسث. اگر نختَر صَید نی جَاىی
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اجفاق ةاز ٌم ةً زىدگی ادانً دٌید. نهکو اسث ارجتاطی ةً پایان رسیده ةاصد ولی 
صها را ىخَاٌد کضث. نهکو اسث نتلغ نضخعی را از دسث داده ةاصید انا صها را ورصکسحً 
ىخَاٌد کرد. ذحی اگر ورصکسحً صَید وضعیث ىگران کييده یک واقعیث اسث ىً یک نضکل 

در حای دیگری ةاز  یا کاری نحفاوت ةا روش دیگری وکار آن نَاحً صد. ةا اىخام  و ةاید ةا آن
 نی جَاىید در آیيده پَل زیادی ةً دسث آورید. نثتث ةیيدیضید. ةً ىقطً روصو ىگاه کيید.

اگر نسئلً سلانحی در نیان اسث جعهیم ةگیرید کً ةا آن روةرو صَید. خَدجان را ةازی      
 ةرسید.سلانحی  جا ةً اىخام دٌید  ةیهاریىدٌید. ٌر کاری ةرای رفع 

گام سَم: جعهیم ةگیرید کً اگر ةدجریو اجفاق رخ دٌد آن را ةپذیرید. از آىخا کً ةیضحر        
اضطراب ٌا ةً خاطر خَدداری از صياسایی و ةعد خَدداری از پذیرش ةدجریو ىحایج اذحهالی 

و اجفاق رخ دٌد آن را ةپذیرید ، رخ نی دٌد، ٌيگانی کً جعهیم ةگیرید کً اگر ةدجری
اضطراةحان از ةیو نی رود. ىاگٍان اذساس آرانش نی کيید و وقحی پذیرش را حایگزیو اىکار 

 نی کيید ةً طَر کانل کيحرل اذساسی و ذٌيی وضعیث را ةرعٍده نی گیرید.
را  گام چٍارم : ةی درىگ ةرای ةٍتَد ةدجریو صاریط دسث ةً کار صَید. ٌر کار نهکو     

اگر بدین ةرای کاٌش آسیب و ظدنً ، کيحرل ٌزیيً ٌا و کاٌش خسارت اىخام دٌید. 

گونه عمل کنید مساله حل خواهد شد و با حل مساله نگرانی نیس از بین می 

 رود.
 صکسپیر در کحاب نکتخ نی ىَیسد: 

آغوش باز به سمت دریای مشکلات بروید و با این کار به مشکلات خاتمه با 

 دهید.
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