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پیشگفتار مترجم

پیشرفت‌های  لطف  به  بااین‌حال  هستند.  خطرناک  البته  و  ناخوشایند  شایع،  بسیار  اضطرابی  اختلالات 
بسیاری که در دهه‌های اخیر صورت گرفته است و در نتیجه‌ی درمان‌های مؤثر و کارآمدی همچون درمان 

شناختی- رفتاری راه رفع چنین اختلالاتی هموار شده است.
متخصصان اضطراب را احساسی فراگیر، ناخوشایند و مبهم تعریف می‌کنند که منشأ نامشخصی دارد. 
فرد مضطرب نوعی دلواپسی و تشویش را تجربه می‌کند که تقریباً همیشه برانگیختگی فیزیولوژیکی یکی 
از مشخصه‌های آن است. دلایل مختلفی مانند عوامل زیستی، عوامل ژنتیکی و ارثی و یا عوامل محیطی 

در بروز و شدت اضطراب نقش دارند.
از علائم اضطراب در کودکان می‌توان به احساس خستگی، سردرد و سرگیجه، مشکل در تمرکز و 
کاهش عملکرد تحصیلی، تکرر ادرار، بی‌خوابی، نگرانی و غیره اشاره کرد. بی‌تردید تشخیص و درمان 
زودهنگام و مناسب اضطراب در کودکان از اهمیت به‌سزایی برخوردار است. زیرا نه‌تنها در طی رشد کودک 

مشکلاتی را به‌دنبال دارد بلکه ممکن است این اضطراب به بزرگسالی کودک نیز توسعه یابد.
کتاب حاضر سعی دارد با ارائه‌ی تصاویر، بازی‌ها، معماها و داستان‌های مختلف به شیوه‌ای قابل‌فهم 
و جذاب شناخت کودکان را نسبت به اضطراب و پیامدهای آن افزایش دهد تا بتوانند در کنترل اضطراب 
خود کارآمد‌تر عمل کنند. یکی از ویژگی‌های این کتاب وجود مراحل مختلفی است که  کودک را گام‌به‌گام 
با اضطراب آشنا می‌کند به‌نحوی‌که با به پایان رسیدن یک مرحله و دریافت پاداش آن، انگیزه‌ی بیشتری 

برای ادامه دادن به انجام بقیه‌ی تمرین‌ها به‌وجود خواهد آمد.
مترجمان در ترجمه‌ی این اثر همواره وفاداری به سبک و سیاق متن مبدأ را در نظر داشته‌اند گرچه 
این مسئله باعث نشده است ترجمه‌ای نامأنوس با زبان فارسی ارائه شود. بااین‌حال نمی‌توان منکر وجود 
اشتباهات سهوی و احتمالی شد بنابراین امید است خوانندگان محترم ما را از بازخوردهای سازنده‌ی خود 

بی‌نصیب نگذارند. بی‌شک نظر صاحب‌نظران در ارتقای کیفیت کتاب ارزشمند خواهد بود.
در اینجا لازم می‌دانم از خانم مریم خلیلی‌نژاد بابت همکاری در ترجمه‌ی این اثر تشکر کنم. ایشان 
تمام تلاش خود را برای ارائه‌ی به‌موقع ترجمه‌ای صحیح و روان به‌کار بستند. به‌علاوه از ویراستار انتشارات 
ارجمند خانم تینا جلالی بابت نکته‌سنجی‌ها و پیشنهاد‌های کاملًا به‌جا قدردانی می‌کنم. امید است این 
کتاب راهی پیش روی افرادی بگشاید که می‌خواهند در حل مشکلات مربوط به اضطراب در کودکان قدمی 

کوچک هرچند مؤثر بردارند. 
سید مرتضی ارجمندی‌نسب
پاییز 95
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درباره‏ی مؤلف

سلام
آنها در حوزه‌ی  والدین‏ها  و  به کودکان، جوانان  برای کمک  من کیت هستم و سال‏ها است که  	
مسائل هیجانی فعالیت می‏کنم. مسائلی همچون اضطراب که کودکان و جوانان امروزه با آن روبرو 
هستند. به‏علاوه من آموزش و راهنمایی‏هایی برای متخصصان در مورد اصول مختلف روش‏های حمایت 
از کودکان، جوانان و خانواده‏هایشان ارائه می‏دهم تا هنگامی‏که کودک یا جوانی از مسائلی همچون 
اضطراب رنج می‏برد بتوانند مشکل را حل کنند. با خواندن کتاب حاضر متوجه می‏شوید که هدف این 
کتاب کمک به کودکان 5 تا 9 سال است تا بتوانند اضطراب خود را کنترل کرده و در نتیجه هیولای 

اضطراب خود را گرسنه بگذارند.
این کتاب شامل داستان‏ها، معماها و فعالیت‏هایی است که به تو کمک می‏کند اضطراب را شناخته  	
و علت مضطرب شدن را بیاموزی و بدانی در آن لحظه چگونه فکر، احساس و عمل می‏کنیم و اصلًا 
اضطراب چه تأثیراتی می‏تواند داشته باشد. به‏علاوه این کتاب راهنمایی گام‏به‏گام برای کنترل اضطراب 

از طریق از بین بردن این هیولا )اضطراب( ارائه می‏کند!
امیدوارم این کتاب کار برایت جالب باشد و روش‏های مفیدی برای کنترل اضطراب در آن پیدا  	

کنی.
از مطالعه‏ی این کتاب لذت ببر. امیدوارم در گرسنه گذاشتن هیولای اضطراب خود موفق باشی! 	

کیت
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1
چرا این کتاب را می‏خوانیم؟



16                ینه بگذارس گرارد وخ  هیولای اضطرابهونگچ

این کتاب اینجاست تا به تو کمک کند اگر......

اغلب اوقات احساس نگرانی یا ترس می‏کنی

اغلب اوقات فکر‏های نگران‏کننده و ترسناک داری
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از چیزی دوری می‏کنی ...

 
قایم می‏شوی

یا از چیزی فرار می‏کنی

از مردم، مکان‏ها یا موقعیت‏هایی که باعث نگرانی و ترس تو می‏شوند فرار می‌کنی.
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 به‏خاطر نگرانی‏ها یا ترس‏هایت نمی‏خواهی از مامان و بابا جدا بشوی

به‏خاطر نگرانی‏ها یا ترس‏هایت نمی‏خواهی از خانه بیرون بروی
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حرف‏های  باید  کنی  جلوگیری  بد  اتفاقات  از  اینکه  برای  می‏کنی  فکر 
خاصی بگویی یا از مردم چیزهای خاصی بخواهی

فکر می‏کنی برای جلوگیری از اتفاق‏های بد باید چیزی را بشویی، بررسی 
کنی،سازماندهی کنی، مرتب کنی، بشماری، لمس کنی یا جمع کنی.

مامان تو 
مطمئنی من 

مریض نمی‌شم! 
تو مطمئنی؟؟؟
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نگرانی‏ها و ترس‏هایت باعث می‌شوند احساس جسمانی بدی داشته باشی

نگرانی‏ها و ترس‏هایت اثرهای بدی روی زندگیت می‏گذارند، مثلاً سرگرمی 
و چیزهای مهم را از دست می‏دهی
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یاد  و ترس‏هایت چیزهایی  نگرانی‏ها  درباره‏ی  کتاب،  این  با خواندن 
هیولای  که  می‏شوی  آشنا  موجودی  با  همین‏طور  و  گرفت  خواهی 
اضطراب نامیده می‏شود. غذاهای مورد علاقه‏ی این هیولا، نگرانی‏ها 
و ترس‏های تو است. او می‏خواهد نگرانی و ترس بسیار زیادی به او 
بخورانی تا بزرگ و بزرگ‏تر بشود. اما این کتاب‏کار به تو یاد خواهد 
داد که چگونه به این هیولا غذاهای مورد علاقه‌اش را ندهی تا گرسنه 

بماند تا تو.....

اغلب اوقات کمتر بترسی و نگران شوی

پس مأموریت تو گرسنه گذاشتن هیولای اضطراب است! انجام این مأموریت را از طریق حل فعالیت‏ها، 
فعالیت‏ها آخر کتاب آمده است.  و  یاد می‌گیری! جواب معماها  و داستان‏های سرگرم‏کننده  معماها 
به‏علاوه فراموش نکن اگر در هر یک از فعالیت‏ها گیر کردی می‏توانی از یک بزرگ‏تر کمک بگیری، 
کتاب‏کار  جای  هر  در  که  تصویرهایی  می‏توانی  و  کرد!  خواهی  نقاشی  را  چیزها  خیلی  تو  همچنین 
می‏بینی را رنگ کنی. در واقع چرا فقط این کتاب را بخوانی در حالی که می‌توانی تصویرهای موجود 

در این صفحه‌ها را رنگ کنی!
از رنگ‏آمیزی لذت ببر!
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در مورد این کتاب، چیز دیگری به تو می‏گویم: هر وقت یک فصل را تمام کردی، دو 
جایزه

به‌دست می‏آوری!
بیا ببینیم این دو جایزه چه‏ چیزهایی هستند!

جایزه 1:
ستاره‏ی گرسنه گذاشتن هیولای اضطراب!

 در آخر هر فصل، یک ستاره به‌دست می‏آوری. تو می‏توانی این ستاره‏ها را با هر 
 شکل و رنگی که دوست داری رنگ کنی! تو با موفقیت این کتاب‏کار را 

 به اتمام خواهی رساند به شرط آنکه تمام 11 ستاره را جمع کنی و بفهمی 
چگونه مأموریت گرسنه گذاشتن هیولای اضطراب را انجام بدهی!

بیا این ستاره را به‌عنوان یک تمرین رنگ کنیم، موافق هستی؟
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جایزه 2:
معماهایی برای سرگرمی!

 به‏خاطر تلاش‌هایی که در این راه می‏کنی دو معما‏ برای سرگرمی خواهی داشت که
 در پایان هر فصل به‌عنوان جایزه می‏توانی یکی از آنها را انتخاب ‏کنی. 

حتی اگر دوست داشتی می‏توانی هر دو معما را حل کنی!

اینجا یک معما برای سرگرمی برای تو وجود دارد. هم اکنون امتحانش کن!
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از دست هیولای اضطراب فرار کن!
زود باش! عجله کن! با پیدا کردن سریع‏ترین راه در میان ماز از هیولای اضطراب فرار کن. مراقب باش 

زیرا دو راه برای بیرون رفتن از این ماز وجود دارد، اما یکی از آنها طولانی‏تر است!

شروع

پایان
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2
بیا با موجودی اسرارآمیز آشنا 

شویم!



26                ینه بگذارس گرارد وخ  هیولای اضطرابهونگچ

ما همگی به تعطیلات جنگلی می‌رویم!
تو ماجراجویی هستی که در قلب جنگل‏های آفریقا قدم گذاشته ‌است.

و  مارها  گورخرها،  فیل‏ها،  کرگدن‏ها،  آبی،  اسب‏های  میمون‏ها،  زرافه‏ها،  شیرها،  کنار  از  راه  میان  در 
پرنده‏های رنگارنگ عبور می‏کنی. توقف می‏کنی و از این حیوانات شگفت‌انگیز حیرت‌زده می‏شوی، اما 

هیچ‏کدام از آنها موجود اسرارآمیزی که تو به‌دنبالش هستی، نیستند.
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در صفحه‌ی بعد یک راه جنگلی وجود دارد. وقتی در این مسیر حرکت کردی تعدادی سرنخ می‏بینی 
که به تو کمک می‏کنند اسم موجود اسرارآمیزی که به‌دنبالش هستی را پیدا کنی. این سرنخ‏ها را 
دنبال کن و ببین می‏توانی موجودی که این سرنخ‏ها در موردش توضیح می‏دهند را پیدا کنی. مراقب 
باش زیرا ممکن است این موجود اسرارآمیز در میان حیوانات دیگر پنهان شده باشد! تصویر این موجود 
اسرارآمیز را در ذره‏بینی که در آخر راه جنگلی آمده بکش یا اسمش را بنویس. حتی می‏توانی حیواناتی 

که در این مسیر جنگلی دیدی را رنگ‏آمیزی کنی!




