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کار، منبعی ارزشمند برای مدیریت اضاراب، نگرانی و افسردگی است. اگر خودتان به دنبال کمک هستید یا متخصصی  این کتاب»

های مختلف در اختیار شما قرار گرفته است.  ای از ایده نه، در ایناا گنایکنید میهستید که با افراد دچار این مشکلام کار 

کند که چاور بر افسردگی، اضاراب و نگرانی غلبه کنید و سپس  های دکتر ابل، در طول این فرایند، شما را راهنمایی می کاربر 

 «کند. تر هدایت می شما به سمت یک زندگی مثبت

 دکتر مارگارت ورنبرگ

 زمان همؤثر مدیریت اضاراب و کتاب اضاراب+افسردگی: درمان مؤثر دو اختلال بزر  و تکنیک م 10کتاب  نویسندة 

 

شود. این اولین کتابی  در هر دو حالت تاربه می طور معمول بهافسردگی و اضاراب اغلب دست در دست هم هستند و نگرانی »

کند. این کتاب مملو از راهبردهای عملی  یشناسم که بر نقش نگرانی هم در اضاراب و هم در افسردگی تمرکز م است که می

برای کسانی که درگیر  مخصوصاًهای این کتاب که استفاده از آن بسیار آسان است، این کتاب را  خلاصه و سرراست است. کاربر 

 «اضاراب و افسردگی هستند و همچنین درمانگران، بسیار مفید ساخته است.

 

 دکتر مارتین آنتونی

 سی دانشگاه ریرسونتمام روانشنا استاد

 اضاراب کار ضد کار خاالت و اضاراب اجتماعی و کتاب کتابنویسندة 
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 دربارة نویسندة
 

 

سرال در زمینرد درمران     25برر   المللی، نویسرنده و روانشرناس برالینی، برال      دکتر جنیفر ابل، سخنران بین

روع بره کرار برالینی بره صرورم      اختلالام اضارابی کار کرده و تخصص پیدا کرده است. او قبرل از شر  

کمک راهنما در مؤسسرد اسرترس و اخرتلالام اضرارابی ایالرت پنرف تحرت ن رر          عنوان بهخصوصی، 

 کرده است. متخصص راهنما در زمیند اختلال اضاراب فراگیر کار می

راهبررد شرناختی رفتراری و     56سرازی:  از بین برردن نگرانری و آرام  ترین کتاب  او نویسندة پرفروش

، مرورد اسرتقبال بسریاری از متخصصران سرلامت روان و      سازی فعرال  آراماست. کتاب اول او، آگاهی برای رهایی از اضاراب توجه

، نیرز مرورد تحسرین بهتررین     زدگری  وحشرت همچنین افراد اضارابی واقع شد. کتاب دومش، مقاومت در برابر اضاراب، نگرانی و 

 کارشناسان در زمیند مدیریت اضاراب قرار گرفت.

ای را در مورد اختلال اضاراب فراگیر نوشته است. او  دکتر ابل، مقالام زیادی را در مالام تخصصی به چاپ رسانده و رساله

( مرورد نقرل   سلامت، پیشگیری و جذابیتتاربه و تخصصی که در زمیند نگرانی دارد، در بسیاری از مالام مشهور )مانند  خاطر به

( و هرم بررای   کننرد زنانی که بررای حفرز زنردگی خرود کرار مری       کند )مثل ی عموم سخنرانی میقرار گرفته است. دکتر ابل هم برا

 (.مامع روانشناسان استرالیاییمتخصصان )مثل 
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 مقدمه
 

 

در بیمارستان چستنام ریج در زمیند درمان اضاراب کرار   1989شناس بالینی، از دورة کارورزی خود در سال  یک روان عنوان بهمن 

ام. در طول دورة پسادکتری خود در مؤسسد اسرترس و اخرتلالام اضرارابی ایالرت پرن،      ام و در این زمینه تخصص پیدا کردهکرده

سال پرووهش، بره صرورم     10 تقریباًو پس از  کردمتحت ن ر دکتر بورکاوک، ماالعام خود را بر اختلال اضاراب فراگیر متمرکز 

کره اثربخشری آنهرا برر اضراراب و       را دهرایی درمانگر، همیشره راهبر  -یک پووهشگر عنوان بهخصوصی شروع به کار بالینی کردم. 

، برالینگر برزر  و   برا وجرود ایرن   دهرم.   مدن ر و مورد استفاده قرار مری  ینی و علمی به اثبام رسیده استافسردگی در ماالعام بال

و  ام کررده فررد را ایاراد    علرم و هنرر درمران، چنردین راهبررد منحصرربه       زمران  هرم ای بودن، یک هنر است. با در ن ر گرفتن  حرفه

ام تا بتوانم از طریق کار بالینی مستقیم و همچنین آموزش به هزاران بالینگر از طریق سمینارها،  دهکررویکردهای اصلی را نیز اصلاح 

کره   آناایی مؤثری به هزاران فردی که درگیر اضاراب، نگرانی و افسردگی هستند کمک کنم. از طور بههای درمانم، ها و کارم کتاب

کتراب   هری   در بینیرد  هرای ایرن کتراب مری     کاربر  ها و که در تمرینرا فرد هستند، بسیاری از راهبردهایی  من منحصربهراهبردهای 

 خودیاری دیگری نخواهید دید.

 

 فرد است؟ چرا این کتاب منحصربه
اسرت کره ارتبراط برین      ، ایرن اولرین کترابی   با وجود اینشماری در راباه با افسردگی، نگرانی و اضاراب وجود دارد.  بی های کتاب

م که در آن ثبرت و  اهکار را انتخاب کرد دهد. من شکلی از کتاب نگرانی و افسردگی و همچنین اضاراب ناشی از نگرانی را نشان می

کرار بره    دهد. این کتراب  ، یادگیری بهتر رخ میکنیم میمتفاوم تاربه  ای شیوهضبط هم وجود داشته باشد چون وقتی اطلاعام را به 

خود را تغییر دهید. همچنین  های عادمهای مختلف،  کند از طریق خواندن، نوشتن، گوش دادن و اناام دادن آزمایش کمک میشما 

ة ، این کرار احتمرال اسرتفاد   کنید مینیز گناانده شده است، چون وقتی مفاهیم این کتاب را دنبال  خودپایشی های برگهدر این کتاب، 

 .شود تان میکند که این به نوبد خود باعث افزایش احتمال موفقیت تر میاز این راهبردها را بیش روزانه

تواند باعث افسرردگی نیرز بشرود )بورکراوک،      شود، اما نگرانی تا حدود زیادی می نگرانی باعث اضاراب می کنیم میاغلب فکر 

احتمرال   گرانی و اضاراب، سالم هستند، بره (. در حقیقت، افراد مبتلا به اختلال اضاراب فراگیر نسبت به کسانی که به لحاظ ن1988

دانیم که وقتی نگرانی را حتی برا   شوند. همچنین این را نیز می بیشتری دچار افسردگی یا افسرده خویی )افسردگی خفیف مزمن( می

در ایرن   ترتیرب   ایرن   هب(. 1995نیومن،  رود )بورکاوک، ابل و ، افسردگی نیز از بین میکنیم میآگاهی درمان سازی یا توجه آرام صرفاً

تواند  دهم که نگرانی، خود می زمینه، من قبل از شروع درمانِ بسیاری از مراجعانی که نگرانی اولید آنها افسردگی است به آنها یاد می

برا ایرن    که نگرانری زیرادی دارنرد و    اند نکردهاین افراد به این توجه  طور معمول بهعامل ایااد بخش زیادی از افسردگی آنها باشد. 

شان نیرز  بریم، افسردگی نیست. وقتی نگرانی آنها را از بین می تغییر  قابلدانند که  و اغلب، آن را خصوصیتی می اند گرفتهنگرانی خو 

 شود. کم می

اطرلاع   راباد بین نگرانی و افسردگی هنوز برای عموم شناخته شده نیست، بلکه متخصصران سرلامت روان نیرز از آن بری     تنها نه

بسیاری از متخصصان سلامت روان تاربد استفادة مؤثر از راهبردهای کاهش نگرانی را ندارند. بنرابراین، نیمرد    این برند. علاوه هست
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توانرد بررای    کار، راهنمای مخصوص درمانگران است. اگر در حال حاضر تحرت ن رر یرک درمرانگر هسرتید، او مری       دوم این کتاب

توانیرد بره یرک     کنیرد، مری   درمانگری کار نمری   هی کتاب، بخش دوم را ماالعه کند. اگر با های بخش اول  یادگیری و تکمیل تمرین

 درمانگر که متخصص درمان شناختی رفتاری یا رفتاردرمانی دیالکتیکی باشد مراجعه کنید.

 

 چگونه از این کتاب استفاده کنیم
گر یک کتاب خودیاری را بخوانید و در زنردگی بره کرار ببریرد     گیرند. ا شوند اما مورد استفاده قرار نمی زیادی خوانده می های کتاب

 ها کتاب را بخوانید و مورد استفاده قرار ندهید. بهتر از آن است که ده

کار خودیاری برای افرادی که دچاار افساردگی، نگرانای و اضاطراب هساتنخ و بخاش        این کتاب دو قسمت دارد، کتاب

کارگیری راهبردهرای آن   کار این کتاب، پردازش اطلاعام و بهشکل کتاب ه شخه است.راهنمای درمانگر که در انتهای کتاب آورد

گیری بهتر، هر فصل را در یک زمان بخوانید و راهبردهای آن فصل را قبرل از اینکره شرروع     کند. برای نتیاه تر می را برای شما آسان

سادگی نگذریرد،   مالبی به هی برید. این نکته نیز مهم است که از به ماالعد فصل بعد کنید، به مدم یک هفته یا شاید بیشتر، به کار ب

هرا را   کارگیری آنها وقت بگذارید. اطمینان حاصل کنید که آزمرایش  برید که برای به تنها وقتی بیشترین استفاده را از این راهبردها می

ی راهبردهرا بیشرتر از بقیره، در مرورد شرما جرواب       اید. یادتان باشد بعضر  شده گوش داده اید و به صداهای ضبط خوبی اناام داده به

 دهد، به این دلیل و به دلایل دیگر، راهبردهای مختلفی در این کتاب ارائه شده است. می

توانرد بره    شود این کتاب را زیر ن ر درمانگرتان که او نیز به اندازة کافی به این کتاب مسلط است، استفاده کنید. او می توصیه می

ها را برای کمک بیشتر به شما تغییر دهرد.   هایی که بیشتر از همه برایتان مفید است کمک کند و ترتیب فصل ده از فصلشما در استفا

هایی مثل محدودیت زمانی، مالی، سفر به مناطق دور یا زندگی در آناا، ممکن است مابرور شروید    محدودیت خاطر به با وجود این

 د.خودتان کتاب را بخوانید و استفاده کنی

برایتران مفیرد خواهرد     احتمرالاً پردازد و  به بررسی این موضوعام می 17تا  1های  اگر مضارب یا افسرده و نگران هستید، فصل

گیر باشند یرا نباشرند. در   ت با آن گریبانپردازد که افراد دچار افسردگی یا اضاراب ممکن اس به مسائلی می 23تا  18های  بود. فصل

کند  کند مشخص کنید آیا این مشکل در مورد شما صدق می فصول، سؤالاتی آورده شده که به شما کمک میابتدای هر فصل از این 

 توانید از هر فصلی که به مشکل شما مربوط نیست بگذرید. یا خیر. می

 

 کار استفاده کنند؟ توانند از این کتاب درمانگران چگونه می
برای مراجعین، همراه با بخش راهنمای درمانگر، بخش مربروط بره مرراجعین را نیرز      کار شود قبل از استفاده از این کتاب پیشنهاد می

اگرر فصرل خاصری در مرورد خودتران صردق        مخصوصاًکار )قسمت اول( را برای خودتان استفاده کنید،  ماالعه کنید. قسمت کتاب

مختلف، متفاوم است، پس اگر چیزی در مورد شما راهبردها در مورد افراد  اینداشته باشید که نتیاد  خاطر به با وجود اینکند.  می

کند، ممکن اسرت بررای    قرار نیست در مورد مراجع شما نیز جواب دهد و اگر یک راهبرد به شما کمکی نمی لزوماًدهد،  جواب می

 تان بسیار سودمند باشد.مراجع
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مشکل افسرردگی   قبلاً، حتی برای مراجعینی که جز موارد نادر هایی که مربوط به از بین بردن نگرانی و اضاراب هستند، به فصل

بره   به طور مستقیمها  ای دارد. علاوه بر این، بسیاری از فصل ، مفید خواهد بود، چون نگرانی اغلب در افسردگی سهم عمدهاند داشته

 پردازند. کاهش توأمان افسردگی و اضاراب می

)انگیزه پیدا کردن بررای مردیریت افسرردگی(     17فصل  جز بهردازند پ ، تمام فصولی که به حل مشکل افسردگی میترتیب  این  به

ای که برای حل مشکل افسرردگی خرود انگیرزه دارنرد نیرازی بره        برای کسانی که افسردگی ندارند نیز کاربرد دارد. مراجعین افسرده

 ندارند. 17خواندن فصل 

تران  هرا و اظهرارام مراجرع    هی بیندازید و فصول را با نشرانه مختصر نگا طور بهکتاب را  تا کنمکه شما را ترغیب میبا وجود این

برای همد افراد کاربرد نخواهد داشت و  قاعاً 23تا  18بخوانید. فصول  حتماًتابیق دهید اما بهتر است برای شروع، دو فصل اول را 

 فید واقع نشود.همد این پنج فصل برایشان م احتمالاًدارد،  کاراییافرادی هم که این پنج فصل برای آنها 

 برای گرفتن نتیاد بهتر:

 آن درگیر کنید. های در صورم امکان، مراجعین را قبل از خواندن محتوای هر فصل در آزمایش .1

ها کپی بگیریرد و   های خود را به شما نشان دهند و در مورد آن صحبت کنند. از این کاربر  مراجعین را تشویق کنید تا کاربر  .2

 کند. د، این کار به پیروی آنها از درمان کمک میدر اختیار آنها بگذاری

تان بخواهید تا قبل از اینکه به سراغ فصول و مفاهیم بعدی بروند، راهبردهای هر فصل را حداقل به مدم چنرد روز  از مراجعین .3

 یک هفته یا بیشتر( تمرین کنند. ترجیحاً)

های مخصوص کپی بگیرید و آنهرا را در اختیرار    د. اگر از کاربر استفاده کنن خودپایشی های برگهمراجعین را ترغیب کنید تا از  .4

با موافقت بیشتری از سروی مراجرع بررای انارام ایرن کرار روبررو         احتمالاًمراجع بگذارید تا برای هر جلسه آن را تکمیل کنند، 

 خواهید شد.

 (.کنیدنگر را مشاهده راهنمای درما 12ها را برای خود ضبط کنند )فصل  مراجعین را ترغیب کنید تا تمرین .5

 

 تان بهترین آرزوها را داریم...برای بهزیستی روانی خودتان و آرامش و شادی بیشتر در مراجعین
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1 
 فصل

 

 نگرانی:  

 ریشة اضطراب و افسردگی
 

کره  برا وجرود این  چهارم مردم معتقدند که نگرانی شدیدی دارند. ند. حدود یکشو خی اوقام نگران میهمد افراد حداقل در بر تقریباً

 ن رر  صرف. تفکر منفی، شود شود، اما اغلب منار به افسردگی نیز می تصور بر این است که نگرانی باعث اضاراب می طور معمول به

خاالرت،   جملره  ازی اوقام هیاانام منفری دیگرر   منار به اضاراب، افسردگی و گاه طور معمول بهاز اینکه ما نگران باشیم یا نه، 

تواند منار به افسردگی نیز بشود. مسائل  . وقتی اضاراب با لذم بردن از زندگی تداخل پیدا کند، میشود احساس گناه و ناکامی می

ونی، ژنتیرک،  تواند منار به افسردگی و اضراراب شرود، ماننرد عردم تعرادل هورمر       دیگری نیز وجود دارد که می متعددو مشکلام 

پذیرد. مرردم   ژنتیکی را می تأثیررسد کمترین  می ن ر بهشود و  عوارض جانبی داروها و بیماری. نگرانی عادتی است که یاد گرفته می

شان تا چه اندازه بر سرلامت  نگرانی های عادمشوند که این  و اغلب متوجه نمی« عادم کنند»شان نگرانی های عادمتمایل دارند به 

 گذارد. می تأثیرشان روانجسم و 

ریرزی و حرل    شود تعریف کرد. برنامره  سازنده که منار به اضاراب یا مانع آرامش می افکار یا تصورام غیر عنوان بهتوان  نگرانی را می

ها اغلرب، افکرار    نگرانی نیست. طور این لزوماًتوانند میزان کمی از اضاراب را به دنبال داشته باشند اما  ای هستند که می افکار سازنده ،مسئله

 نیز تداخل دارد. مسئلهسازنده نیستند بلکه اثبام شده است که نگرانی با حل  تنها نهمضری هستند که تمایل به تکرار شدن دارند. 

ت اضاراب و افسردگی بیشتری را نسرب  تنها نهکنند،  افرادی که نگرانی زیادی دارند و معیارهای اختلال اضاراب فراگیر را پر می

پذیر نیرز   قلبی، سردرد و نشانگان رودة تحریک های بیماری جمله ازکنند بلکه مستعد بسیاری از مشکلام پزشکی  به بقیه تاربه می

خویی )افسردگی خفیف مزمن( و اختلالام اضارابی دیگر که اغلرب  هستند. نگرانی همچنین خار اختلال افسردگی عمده، افسرده

 دهد. عملی را در شما افزایش می-، ترس مرضی و وسواس فکریزدگی شتوحشدیدتر هستند ن یر اختلال 

 رت  فحامکند ترا بتروانیم در مقابرل آسریب، از خودمران       ، بدن ما خود را برای جنگ یا گریز آماده میکنیم میوقتی ما خاری را تاربه 

خودمران بانگریم یرا بگریرزیم. در بقیرد مواقرع،       تواند به ما کمک کند بررای بقرای    کنیم. گاهی اوقام اضاراب، سالم و طبیعی است و می

، نگرانری و  برا وجرود ایرن   تواند ما را برانگیزد تا از یک موقعیت بد مثل یک ارتباط ناسالم یا یک شغل سمی خلاص شرویم.   اضاراب می

ابرل نگرانری نیرز همران     اضارابی که ما را برای حفاظت از خودمان برانگیخته نسازد، هشدارهای غلای برای بردن هسرتند. بردن مرا در مق    

ارتبراط   مسرئله دهد اما این بار چیزی برای جنگ یا گریز از آن وجرود نردارد. ایرن     دهد که در مقابل اضاراب نشان می واکنشی را نشان می

 د.ده توضیح میآیند  ه همراه نگرانی میکه برا  ای های بدی ن یر تنش ماهیچه بین نگرانی و مشکلام پزشکی و همچنین برخی نشانه

نگرانی، افکرار   های عادمبرد. در این موارد،  های آن را از بین می جای علت مشکل، نشانه ، علم پزشکی جدید، اغلب بهمتأسفانه

جرای   علت اضاراب، افسردگی و مشکلام پزشکی هسرتند و بیمراران اغلرب بره     طور معمول بهمنفی و چندین عادم ناسالم دیگر 

بذر بسیاری از مشکلام پزشکی و  عنوان بهگیرند. نگرانی  تحت دارودرمانی قرار می صرفاًشوند،  اه عادماینکه تشویق به تغییر این 

شران بره   کنند که برای درمان نگرانری  شان پیشنهاد میبه بیماران ندرم بهشود و پزشکان  نادیده گرفته می طور معمول به شناختی روان

 رفتاری مراجعه کنند.-درمانگر شناختی
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   گ    کاربرگ     

 

 آیا اختلال اضطراب فراگیر دارید؟
 

 

 

 

 است؟.................................. کنترل غیرقابلتان آیا اعتقاد دارید نگرانی .1

 .کنید میرا حداقل گاهی اوقام تاربه  یک کدامهای زیر را بررسی کنید و ببینید  نشانه .2

 تمرکز ضعیف 

 

 خستگی 

 

 خوابی بی 

 

 پذیری تحریک 

 

 نیتنش عضلا 

 

  ویش و تش قراری بیاحساس 

 

 کنید علامت بزنید. هایی را که بیشتر روزها تاربه می اکنون نشانه
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 آیا حداقل دو یا سه نشانه را علامت زدید یا به سؤال اول جواب مثبت دادید؟

دچرار اخرتلال اضراراب فراگیرر      احتمرالاً  دهد، شما ها حداقل شش ماه است که شما را آزار می اگر چنین است و اگر این نشانه

گذارید که هم ممکن  دارید یک دورة سازگاری را پشت سر می احتمالاًها را دارید اما کمتر از شش ماه است،  هستید. اگر همد نشانه

 است حل شود و هم ممکن است به اختلال اضاراب فراگیر منار شود.

توانرد برا یرک رویرداد      ، این اختلال میبا وجود اینشوند.  ضاراب فراگیر مبتلا میافراد اغلب در کودکی یا نوجوانی به اختلال ا

شدن، طلاق، از دست دادن عزیز یا بازنشستگی نیز شروع شود. خبر خوب اینکره درمران    دار بچهمهم زندگی ن یر رفتن به دانشگاه، 

فید و مؤثر واقرع شرود )بورکراوک، نیرومن، چینکراس و      تواند م بدون هرگونه دارودرمانی می طور معمول بهاختلال اضاراب فراگیر 

خیلی مهم وجود دارد کره بایرد    کند. دو چیزِ (. علاوه بر این وقتی نگرانی از بین برود، خلق و سلامتی نیز بهبود پیدا می2002لیتل، 

تر در خودمران کنریم. اول    بخش شو آرام تر سالم های عادمدر مورد ماهیت نگرانی و اضاراب بدانیم تا بتوانیم شروع به شکل دادن 

دهد. انت ار زیاد بررای مداخلره    اینکه اضاراب در مارپی  تعامل بین افکار، تصورام، احساسام جسمی، رفتارها و هیاانام رخ می

ماهیرت  دومین جنبرد مهرم از    .شود می هبردهامنار به از دست دادن فواید این را طور معمول بهای،  کردن از طریق راهبردهای مقابله

هاایی کاه در این اا آورده شاخه،     ها و کاربرگ بسیاری از تمرینکند.  است که جنگیدن با آن، بیشتر آن را تقویت می نگرانی این

 هایی برای دور زدن و ن نگیخن با نگرانی است: به نگرانی تسلیم شو یا آن را بپذیر. دربرگیرنخة روش

آگاهی یا رفتاردرمرانی دیالکتیرک مسرلط اسرت نیرز       رفتاری و توجه-رمان شناختیبه د کاملاًشود به یک درمانگر که  پیشنهاد می

تواند مفید باشد. یرک گزینره    کار بدون کمک درمانگر نیز می استفاده از این کتاب با وجود اینمراجعه کنید و تحت ن ر او کار کنید. 

 به یک درمانگر مراجعه کنید.این است که از این کتاب استفاده کنید و اگر از نتیاد آن راضی نبودید 

ترا   کنند نیز دارند که کمک می خودپایشیها  ، ابزاری مفید است که ثمربخشی آن به اثبام رسیده است. برخی کاربر خودپایشی

کرنم   کند تا پیشرفت خود را ردیابی کنید. پیشرنهاد مری   های کتاب توسط شما بیشتر شود. همچنین کمک می احتمال پیروی از توصیه

 ای که در صفحد بعد آورده شده است استفاده کنید. ساده خودپایشیانتهای هر روز از فرم در 
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   گفرم         

 

 خودپایشی روزانه
 

 

 

 0پرذیری و نمررة    شدیدترین حالت اضاراب، افسرردگی یرا تحریرک    10یک نمره بدهید که نمرة  0-10به هر هیاان از مقیاس 

توانیرد آن را   زا نبرود، مری   دهد. اگر یک یرا دو هیاران، مشرکل    پذیری را نشان می و بدون هرگونه تحریککاملاً آرام، بسیار شاد 

ترا   0از )توانید به خودتان رتبه )مثلاً الف، ب و ...( یرا نمرره    می« کارگیری راهبردها به»گذاری نکنید و از آن بگذرید. برای  نمره

 ( بدهید.10

 

 کارگیری راهبردها به یریپذ تحریک افسردگی اضاراب تاریخ
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