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سخن مترجمان

اختلال اضطراب فراگیر اختلال نسبتاً شایعی در کودکان است. اضطراب، واکنشی طبیعی است، اما در 
کودکان مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر، شکل شدید و غیرواقع بینانه ای به خود می گیرد. کنترل اضطراب 
و نگرانی شدید برای کودک مبتلا به این اختلال دشوار بوده و این شرایط حداقل شش ماه دوام دارد. کودک 
مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر نشانه های مختلفی را تجربه می کند که برخی از آنها جسمانی است. برای 
مثال، دچار بی قراری، خستگی، مشکلات تمرکز و خواب می شود. در کودکان مبتلا به اختلال اضطراب 
فراگیر، شکایت های جسمی مثل سردرد، دل درد و عرق کردن شایع است. چنین نشانه هایی در  فعالیت های 
روزمرۀ کودک اختلال ایجاد می کند و ممکن است کودک در زمینۀ تحصیلی، ورزشی یا ارتباط با دوستان 
دچار مشکلاتی شود. این شرایط هم برای کودک آزاردهنده است و هم والدین و اطرافیان نزدیك او را به 
نیز به این مهم پرداخته است، درمان خانواده محور  اثر پیشِ رو  بنابراین، همانطور که  زحمت می اندازد. 

کودک مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر اهمیت پیدا می کند.
والدین کودکان مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر نقش مهمی در موفقیت درمانی کودک خود دارند. گاهی 
لازم است که والدین در انجام تمرین های درمانی به کودک خود کمك کنند؛ چرا که ممکن است کودک 
توانایی  به ویژه در مورد کودکان خردسالی که  برآید.  از پس آن تمرین خاص  نتواند  تنهایی  به  مضطرب 
خواندن و نوشتن را ندارند این موضوع مهم تر هم می شود. در کودکان بزرگ تر نیز گاهی لازم است والدین  
به عنوان یك حامی در اولین گام های درمانی عمل کنند و به کودک کمك کنند تا بتواند به استقلال لازم 

در این زمینه دست یابد.
کتاب "مطمئنم که نگران نخواهم شد" یك کتابِ کار با 35 تمرین شناختی- رفتاری است که کودک شما 
را  به صورت گام به گام در جهت غلبه بر اضطراب یاری می دهد. انجام برخی از این تمرین ها ممکن است 
چند هفته طول بکشد بنابراین لازم است که با صبر و حوصله تمرین ها را دنبال کنید. در صورتی که به 
درمان دارویی نیاز باشد بهترین نتایج نصیب کسانی خواهد شد که علاوه بر آن از خدمات روان شناسان 
و روان درمانگران نیز بهره مند شوند. زمانی که کودک شما در جلسات مشاوره و روان درمانی شرکت می کند 
از   استفاده  امکان  که  زمانی  اما  آورد  خواهد  به وجود  را  درمانی  نتایج  بهترین  کار  کتاب  این  از  استفاده 
روان درمانی فراهم نباشد انجام جدّی تمرین های این کتاب به تنهایی هم می تواند برای کودک شما مفید 

باشد و رنج این اختلال را تا حد زیادی کاهش دهد.
هــر تمریــن کتــاب از چنــد بخــش تشــکیل شــده اســت. در بخــش اول به طــور مختصــر در مــورد 
تمریــن توضیــح داده می شــود و بــرای کــودک به طــور خلاصــه گفتــه می شــود کــه در ایــن تمریــن 
ــودک  ــان می شــود و از ک ــن بی ــی تمری ــد. در بخــش دوم هــدف اصل ــی بیافت ــرار اســت چــه اتفاق ق
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ــا اینجــا  ــد. ت ــی را انجــام بده ــن، تکالیف ــتورالعمل خــاص آن تمری ــر اســاس دس ــه ب ــم ک می خواهی
ــك روز  ــت از ی ــن اس ــا ممک ــش دوم  تمرین ه ــود. بخ ــن می ش ــام آن تمری ــغول انج ــودک مش ک
ــن  ــاب حاضــر ای ــح از کت ــتفادۀ صحی ــن اصــول اس ــی از مهم تری ــد. یک ــول بکش ــه ط ــد هفت ــا چن ت
ــد.  ــی مطلــوب به دســت آی ــج درمان ــا نتای ــه انجــام شــوند ت ــدون عجل ــد ب اســت کــه  تمرین هــا بای
ــه  ــس از اینک ــن قســمت پ ــم. در ای ــن" را داری ــا بخــش "یادداشــت ک ــن بخــش  تمرین ه در آخری
دو بخــش قبلــی تمریــن کامــلًا انجــام شــد، کــودک بــه تعــدادی ســؤال در مــورد آن تمریــن پاســخ  
ــورد  ــن بخــش کــودک متوجــه برخــی از واقعیت هــای اساســی در م ــردن ای ــل ک ــا تکمی می دهــد. ب
ماهیــت اختــلال خــود و درمــان آن می شــود. ایــن آگاهــی و بینــش نقــش مهمــی در پایــداری نتایــج 
ــۀ  ــت و حوصل ــا دق ــد ب ــا بای ــه بخــش تمرین ه ــر س ــه ه ــم ک ــد می کنی ــن تأکی ــی دارد. بنابرای درمان

کافــی انجــام شــود.
ــی  ــاب کار، حت ــك کت ــه ای از ی ــد انتظــار غیرواقع بینان ــه نبای ــر و درخــور توجــه اســت ک شــایان ذک
کتابــی بــه خوبــی کتــاب "مطمئنــم کــه نگــران نخواهــم شــد" در درمــان اختــلالات روانــی داشــته 
باشــیم و بــرای درمــان بایــد مراجعــه بــه روان شــناس ماهــر، متعهــد، معتمــد و متخصــص در زمینــۀ 
مشــکل فــرد مبتــلا را در درجــۀ اول اولویــت قــرار دهیــم. بنابرایــن، بــرای درمــان کــودک مبتــلا بــه 
اختــلال اضطــراب فراگیــر لازم اســت بــه  روان شــناس کــودک متخصــص در زمینــۀ درمــان اختــلالات 
اضطرابــی مراجعــه کــرده و البتــه از ایــن کتــاب  به عنــوان ابــزاری کمکــی و زیــر نظــر  روان شــناس 

اســتفاده کنیــم.
در برگردان اثر حاضر تلاش فراوان شده است تا خواندن متن ترجمه شده برای کودکان آسان، روان و قابل 
فهم باشد اما با این وجود می دانیم که کار خالی از اشکال نیست. پس، پیشاپیش از همۀ بزرگوارانی که 
اشکالات مغفول کار را با ما در میان می گذارند صمیمانه سپاس گزاریم. در پایان قدردان استاد مهربان، معظم 
و معزز جناب آقای دکتر محسن ارجمند هستیم که زحمت چاپ و انتشار کتاب را بر عهده گرفتند. 
همچنین از همکاری همدلانۀ همۀ همکاران پرتلاش انتشارات ارجمند که ما را در تولید، تکثیر و تحویل 

ترجمۀ دیگری به مردمان میهن مان ایران یاری رساندند متشکریم.

      حمیده ابوترابی زارچی                                                         دکتر مجتبی دلیر
کارشناس ارشد روان شناسی بالینی                            متخصص روان شناسی و مدرس دانشگاه
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یادداشتی برای والدین

ــده ایم،  ــه رو ش ــوار روب ــرایط دش ــا ش ــه ب ــی ک ــان زمان ــول زندگی م ــع در ط ــی مواق ــا بعض ــۀ م هم
اضطــراب را تجربــه کرده ایــم، امــا بعضــی کــودکان اضطــراب را در اتفاقــات و فعالیت هــای روزمــرۀ 
خــود تجربــه می کننــد و ایــن یــك شــرایط ثابــت و فراگیــر می شــود. ایــن کتــاب کار بــرای کمــك 
بــه کــودکان دچــار اختــلال اضطــراب فراگیــر یــا GAD طراحــی  شــده اســت. معمــولاً کــودکان یــا 
نوجوانــان دچــار اختــلال اضطــراب فراگیــر نگرانــی و تــرس شــدیدی را در مــورد بعضــی موضوعــات 
در مــدت حداقــل 6 مــاه تجربــه می کننــد و ایــن بــا ناتوانــی در کنتــرل کــردن نگرانــی همــراه اســت. 
بعضــی از ایــن موضوعــات ممکــن اســت بــا شــرایط زندگــی واقعی شــان ارتبــاط داشــته باشــد، مثــل 
مشــکلات در مدرســه، و بقیــۀ آنهــا ممکــن اســت در مــورد چیزهــای غیرواقعــی و بعیــد باشــند، مثــل 
مــورد اصابــت یــك شهاب ســنگ قــرار گرفتــن. بعضــی  اوقــات نگرانــی ممکــن اســت شــناور باشــد 
ــاط نداشــته باشــد. کــودکان ممکــن اســت به ســادگی در هــر  ــۀ خــاص زندگــی ارتب ــا یــك جنب و ب

زمانــی و بــدون هیــچ دلیــل مشــخصی مضطــرب شــوند.

کودکانــی کــه اختــلال اضطرابــی دارنــد تقریبــاً همیشــه از ملاقــات بــا یــك مشــاور حرفــه ای ســود 
ــدت  ــرای م ــات ب ــد و گاهی اوق ــه می یاب ــاه ادام ــد م ــات چن ــن ملاق ــات ای ــی  اوق ــد. بعض می برن
طولانی تــری بایــد ادامــه یابــد. ایــن البتــه بــه میــزان جــدی بــودن مشــکل کــودک شــما بــا اضطــراب، 

بســتگی دارد.

هم چنیــن انــواع داروهــا می توانــد بــه کــودکان دچــار اختــلالات اضطرابــی شــدید کمــك کنــد، امــا 
ــود. دارو  ــز ش ــد تجوی ــکی می توان ــناختی و پزش ــی روان ش ــك ارزیاب ــد از ی ــط بع ــا فق ــن داروه ای
ــرد  ــه در عملک ــانه هایی ک ــش نش ــرای کاه ــد ب ــا می توان ــرد، ام ــاوره را بگی ــای مش ــد ج نمی توان

ــد. ــر باش ــد، مؤث ــل می کنن ــودک تداخ ــه ک روزان

ــد  ــه انجــام دهی ــد در خان ــه می توانی ــرده اســت ک ــرای شــما فراهــم ک ــی را ب ــاب تمرین های ــن کت ای
ــن   ــت. ای ــد گرف ــاد خواه ــاوره ی ــات مش ــودک در جلس ــه ک ــتند ک ــی هس ــبیه تمرین های ــا ش و آنه
ــان کمــك  ــه کودک ت ــن شــکل ب ــه بهتری ــه چطــور ب ــد ک ــاد  می ده ــه شــما ی ــن ب ــا هم چنی تمرین ه

کنیــد.

ــا  ــی ب ــگام رویاروی ــور در هن ــه چط ــد داد ک ــاد خواه ــما ی ــودک ش ــه ک ــاب ب ــن کت ــای ای  تمرین ه
اضطــراب، خــودش را آرام کنــد، افــکار غیرمنطقــی را شناســایی کــرده و از شــرّ آنهــا خــلاص شــود، 
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ــن  ــرد. ای ــری را فرابگی ــاد دیگ ــای زی ــد، و چیزه ــود ببخش ــی را بهب ــئلۀ واقع ــل مس ــای ح مهارت ه
مهارت هــای جدیــدِ فکــری، هیجانــی و رفتــاری بــه کــودک شــما کمــك می کنــد کــه بــر نشــانه های 

ــرای مقابلــه در ســال های آینــده پــرورش دهــد. فعلــی اش غلبــه کــرده و راه هــای بهتــری را ب
ــد: از  ــای علمــی و ورزشــی فرامی گیرن ــل مهارت ه ــی را درســت مث ــارت  هــوش هیجان ــودکان مه ک
طریــق تمریــن و تشــویق. کــودک شــما در طــی خوانــدن ایــن کتــاب احتمــالاً بــه راهنمایــی شــما نیــاز 

خواهــد داشــت، و او مطمئنــاً نیازمنــد تشــویق شــما خواهــد بــود.

ــد شــد کــه صحبــت کــردن  ــد، احتمــالاً متوجــه خواهی ــان کمــك می کنی ــه کودک ت همان طــور کــه ب
ــه او  ــز ب ــود، هرگ ــل نب ــان مای ــر کودک ت ــوار اســت. اگ ــرای او دش ــات خاصــی ب ــورد موضوع در م
فشــار نیاوریــد کــه صحبــت کنــد. بهتریــن روش بــرای اینکــه کودک تــان شــروع بــه صحبــت کــردن 
کنــد ایــن اســت کــه شــما الگــوی خوبــی بــرای او باشــید. در مــورد آن دســته از افــکار، احساســات 
و تجــارب خــود صحبــت کنیــد کــه بــه هــر یــك از ایــن تمرین هــا مربــوط اســت، و بــر روش هــای 
ــودک شــما  ــر ک ــی اگ ــد. حت ــه می کنی ــا مشــکلات مقابل ــا ب ــیلۀ آنه ــه به وس ــد ک ــد ورزی ــی تأکی مثبت

چیــزی نگویــد، گفتــار شــما روی رفتــار او تأثیــر خواهــد گذاشــت.

ــد، هیــچ روش اشــتباهی  ــرام بگذاری ــان احت ــه احساســات کودک ت ــد و ب ــور بمانی ــی کــه صب ــا زمان ت
ــرای  ــان را ب ــدارد. اگــر کودک ت ــان وجــود ن ــه کودک ت ــرای کمــك ب در اســتفاده از ایــن کتــاب کار ب
ــا وی  ــاب کار ب ــن کت ــارۀ ای ــاً درب ــد، حتم ــاور می بری ــك مش ــزد ی ــی اش ن ــلال اضطراب ــان اخت درم
مشــورت کنیــد. ممکــن اســت او در مــورد بهتریــن شــکل اســتفاده از  تمرین هــای کتــاب ایده هــای 

بیشــتری داشــته باشــد.

ــای ایشــان بســیار دشــوار  ــز خانواده ه ــودکان و نی ــرای ک ــی ب ــلالات اضطراب ــه اخت ــلاء ب ــل ابت تحم
ــه تغییــر خواهــد شــد. اســت. امــا، صبــر و درک شــما منجــر ب

با احترام،
دکتر لارنس ا. شاپیرو
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قبل از اینکه شروع کنی

دوست من سلام!
ــران  ــرار و نگ ــات بی ق ــه گاهی اوق ــی ک ــا بچه های ــت، و ب ــه موره اس ــم سیس ــر تی ــن دکت ــم م اس
ــو داده چــون فکــر  ــه ت ــاب را ب ــن کت ــم هســتی ای ــش مه ــو برای ــه ت می شــوند، کار می کنم.کســی ک
ــاد  ــه  احتمــال  زی ــود. ب می کنــد اگــر کمــی کمتــر از حــال حاضــر نگــران بشــوی، شــادتر خواهــی ب

ــی. ــر می کن ــور فک ــم همین ط ــو ه ت

ــا  ــرای نگــران شــدن ی ــودکان مضطــرب )واژه هــای علمــی ب ــه ک ــرای کمــك ب ــن ب ــۀ م ــل علاق دلی
ــارزه کننــد و  ــا نگرانی های شــان مب ــودن( ایــن اســت کــه آنهــا خیلــی مشــتاق هســتند کــه ب بی قرارب
ــان  ــر نگرانی های ش ــا ب ــات آنه ــی اوق ــی خیل ــن یعن ــد. و ای ــارزه به ســختی کار می کنن ــن مب ــرای ای ب

ــوند. ــران نمی ش ــل نگ ــدازۀ قب ــل به ان ــا حداق ــوند... ی ــروز می ش پی

تمریــن کــردن واقعــاً مفیــد اســت. اگــر بخواهــی نوازنــدۀ پیانــو، بازیکــن بیس بــال، خواننــده یــا هــر 
چیــز دیگــرِ بهتــری باشــی، بایــد تمریــن کنــی، درســته؟ هــدف کتــاب ایــن اســت کــه تمرین هایــی 
ــده ات  ــکار نگران کنن ــر احساســات و اف ــه ب ــی کــه در غلب ــن کن ــی را تمری ــا چیزهای ــو بدهــد ت ــه ت ب
بــه تــو کمــك خواهــد کــرد. مــن ســعی کــرده ام تمرین هــا جالــب باشــند، امــا هنوزهــم انجــام آنهــا 
نیــاز بــه کمــی تــلاش دارد. تمریــن کــردن به انــدازۀ برنــده شــدن در یــك مســابقه یــا شــنیدن صــدای 
تشــویق مــردم بعــد از اینکــه یــك قطعــۀ موســیقی را اجــرا می کنــی، جالــب نیســت. امــا اگــر تمریــن 

ــری. ــذت بب ــن پایان هــای خــوب ل ــی از ای ــی، نمی توان نکن

ــا  ــدازۀ الآن نگــران ی ــو به ان ــگام شــروع کار، تصــور کــن زندگــی چقــدر خــوب می شــود اگــر ت هن
بی قــرار نشــوی. تــو احســاس بهتــری خواهــی داشــت و زمــان بیشــتری داری تــا کارهایــی را انجــام 
دهــی کــه از بی قراربــودن جالب تــر هســتند. هــدف ایــن اســت، و ایــن  تمرین هــا "اعمالــی" هســتند 
ــات  ــا از احساس ــی، مدت ه ــه کن ــا غلب ــر نگرانی ه ــی ب ــانند. وقت ــدف می رس ــه آن ه ــو را ب ــه ت ک

ــدازۀ بقیــۀ عمــرت! ــرد... به ان خــوب لــذت خواهــی ب

ــه  ــی ک ــه زودی، زمان ــم. ب ــروع کنی ــا ش ــن، بی ــز در ذه ــدفِ هیجان انگی ــن ه ــتن ای ــا داش ــب، ب خُ
ــران  ــه نگ ــم ک ــت... مطمئن ــکلی نیس ــی "مش ــی بگوی ــو می توان ــد، ت ــراغت می آی ــه س ــا ب نگرانی ه

ــد!" ــم ش نخواه
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تمرین  1                پاداش هایی که دوست دارم

تکلیف: بعضی از چیزهایی را که دوست شان داری و به
تو در مبارزه با ترس هایت انگیزه می دهد، شناسایی کن.

ــا ایــن موضــوع روبــه رو شــویم. همــۀ مــا دوســت داریــم پــاداش بگیریــم. مــا هــر کاری کــه  بیــا ب
ــك  ــت ی ــن اس ــم. ممک ــه می خواهی ــت ک ــی اس ــت آوردن چیزهای ــه دس ــرای ب ــم ب ــام می دهی انج
اســباب بازی جدیــد یــا تحســین مامانــت را دوســت داشــته باشــی یــا حتــی یــك احســاس خــوب 

ــای ســخت آن روز را انجــام داده ای. ــی کاره ــه بدان ــارۀ اینک درب

ــا نگرانی هــا می توانــد کار ســختی باشــد. بنابرایــن، اضافه کــردن یــك پــاداش بــه احســاس  مبــارزه ب
خــوبِ غلبــه کــردن بــر نگرانی هایــت می توانــد مفیــد باشــد.

در ایــن تمریــن، تــو فهرســتی از پاداش هــای احتمالــی را تهیه کــرده و پنج  مــورد از جالب ترین هایشــان 
ــه  ــه از هم ــن، شــمارۀ 1 پاداشــی اســت ک ــذاری ک ــا 5 نمره گ ــا را از 1 ت ــی. آن ه را مشــخص می کن
بیشــتر دوســتش داری. یــادت باشــد کــه یــك جــای خالــی بــرای نوشــتن پاداشــی کــه فکــر می کنــی 

مــن آن را از قلــم انداختــه ام، وجــود دارد.

ــن  ــای ای ــدام از تمرین ه ــر ک ــردن ه ــر کامل ک ــد به خاط ــند، بای ــق باش ــو مواف ــای ت ــان و باب ــر مام اگ
کتــاب یــك پــاداش از ایــن فهرســت بگیــری. ســرانجام، بــا والدینــت صحبــت کــن تــا در مــورد یــك 
پــاداش واقعــاً عالــی تصمیــم بگیریــد تــا زمانــی کــه تمــام برنامــۀ "مطمئنــم کــه نگــران نخواهــم شــد" 
را تمــام کــردی، جشــن بگیریــد. آن پــاداش را بــر روی ایــن برگــه در فهرســت زیــر علامــت بــزن 

تــا فراموشــش نکنــی.
 خریدن یك کتاب جدید 
خریدن یك سی دی، دی وی دی یا ویدیوی جدید 
شکلات: نام شکلات موردعلاقه ات را بنویس ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
انتخاب غذا برای شام یا ناهار 
کار کردن با کامپیوتر 
دسِِر مورد علاقه ات: نام آن را بنویس ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
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غذاها: نام سه تا از آنها را بنویس ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
زمانی برای استراحت 
میوه: نام میوۀ مورد علاقه ات را بنویس ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
بازی بولینگ 
توپ بازی 
تماشای فیلم 
خرید رفتن 
بیرون رفتن 
رفتن پیش یك دوست 
گوش دادن به موسیقی 
پول 
اسباب بازی جدید: نام آن را بنویس ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
برای یك روز هیچ کار سختی انجام ندادن 
بازی با یك دوست 
بازی با یك اسباب بازی مورد علاقه 
بازی در حیاط 
بازی کردن یك ورزش مورد علاقه )بسکتبال، فوتبال و غیره( 
دوچرخه سواری 
غذای آماده: نام دو تا از غذاهای آمادۀ مورد علاقه ات را بنویس ــــــــــــــــــــــ  
شب را با یك دوست یا آشنا بگذرانم 
شب را دیرتر به خانه بیایم 
تلفن زدن 
زمانی را با مامان یا بابا بگذرانم 
گذراندن زمانی با یك دوست 
رفتن به رستوران مورد علاقه: نام آن را بنویس ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
پارک رفتن 
بازی ویدیویی 
زمان بازی ویدیویی: نام بازی مورد علاقه ات را بنویس ــــــــــــــــــــــــــــــ  
تماشای یك فیلم ویدیویی یا دی وی دی 
تماشای یك برنامۀ تلویزیونی مورد علاقه 
یکی از پاداش هایی را که ما در موردش فکر نکردیم بنویس ــــــــــــــــــــــــــ 
یك پاداش  واقعاً خوب را برای زمانی که این برنامه را تمام کردی بنویس ـــــــــ 
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یادداشت کن

فکــر کــردن در مــورد چیزهایــی کــه می خواهــی جایــزه بگیــری، جالــب اســت. امــا بــه یــاد داشــته 
بــاش، یکــی از بهتریــن چیزهــا در مــورد انجــام دادن تمرین هــای کتــاب ایــن احســاس خــوب اســت 
کــه در حــال غلبــه کــردن بــر نگرانی هایــت هســتی. تــو تصمیــم گرفتــی کــه به جــای اینکــه وقــت 
خــودت را صــرف نگــران شــدن کنــی آن را بــرای انجــام دادن کارهــای لذت بخش تــر صــرف کنــی- 

و ایــن بهتریــن پــاداش بــرای توســت!

بــا مامــان یــا بابــا صحبــت کــن، و پاداش هــای کوچــك را بــرای هــر تمرینــی کــه تمــام می کنــی در 
نظــر بگیــر. شــاید اگــر 10 تــا تکلیــف انجــام بدهــی، به جــای 10 تــا پــاداش کوچــك بتوانــی یــك 
پــاداش کمــی بزرگ تــر بگیــری. برنامــه ات را تنظیــم کــن و آن را در قســمت پاییــن صفحــه بنویــس.

پاداشتعدادتمرینهایلازمبرایدریافتآن
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