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پیشگفتار

اضطراب حالت هیجانی شدیدی است كه معمولاً، با احساس ترس و دلهره همراه است. اضطراب از 
رایج ترین مشکلات روانی انسان ها  است كه بر همۀ گروه های سنی، از كودكان تا بزرگسالان، تأثیرگذار 

است.
كتاب پیش رو نوشتۀ روان شناس، آرین هِبرت، بر راهکارهای عملی و كاربردی برای درمان اضطراب 
گروه سنی كودک و نوجوان تأكید دارد. هِبرت با استفاده از تجربه های واقعی در اتاق درمان، راهکارهایی 
عینی و علمی و كاربردی برای توانمند كردن خواننده در برابر اضطراب و ترس و استرس ارائه كرده 

است.
پس از مطالعۀ ترجمۀ این كتاب و با توجه به تجربۀ كاری خود، باور دارم كه اثر كاربردی و تجربی 
ـ  شلوغ  مکان های  از  ترس  مانند  اضطراب،  مختلف  گونه های  با  مواجهه  برای  را  خواننده  كتاب  این 

اختلالات اضطراب فراگیر ـ اضطراب پس از حادثه و... توانمند می كند.
به گفتۀ نویسندۀ این اثر، شما با خواندن این كتاب »متخصص یا مداخله گر در سطح بالا یا درمانگر 
نخواهید شد، بلکه این كتاب به شما آموزش می دهد و شما را تجهیز می كند تا صلاحیت خود را افزایش 

دهید و با بهترین توانایی خود عمل كنید«
در این كتاب، خواهید آموخت كه اضطراب به خودی خود از بین نمی رود و چیزی بی  اهمیت نیست 
و غلبه بر اضطراب به تلاش، پشتکار، استقامت و آگاهی نیاز دارد، پس ما در این كتاب، همراه شما به 
سفر خواهیم رفت: از ناآگاهی و نداشتن ابزار مناسب برای مواجهه با اضطراب به مقصد آگاهی و مسلح 
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شدن به ابزارهای كاربردی برای مواجهه با ترس ها. هم سفران ما كودكان، نوجوانان و حتی بزرگسالانی 
هستند كه می خواهند در كنار والدین خود، با در دست داشتن این ابزارها توانمندتر شوند.

در این سفر نخست، نگرانی ها و ترس ها و اضطراب های خود را می شناسید.
سپس، با مفاهیمی جدید آشنا می شوید كه همیشه همراه شما خواهد بود.

سرانجام، راهکارهایی برای مواجهه با نگرانی  و اضطراب  خواهید آموخت.
در واقع، این كتاب در دو جلد )اضطراب؛ از مجموعۀ جعبه  ابزار( و )اضطراب؛ این كتاب را با فرزند 
مضطرب خود بخوانید(، مرتبط با هم نوشته شده است. نویسنده در كتاب دوم، با استفادۀ خلاقانه از 
حیوان )سگ و گربه( به جای كمك درمانگر، تصویری ملموس و جذاب برای كودک ایجاد كرده است.

برای  ابزارهای كاربردی  به  بهتر زندگی و مسلح شدن  به مفهوم داشتن كیفیت  این كتاب  انتخاب 
كاهش اضطرابتان است.

                                                                                       ساناز قدیمی ذاكر
                                                                                       مدرس دانشگاه، روان شناس و مشاور خانواده
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مقدمه

بزرگ  موهبتی  اضطراب  و  ترس  بدون  زندگی  در  پیشرفت 
است. نیمی از ترس های ما بی پایه و اساس و نیمی دیگر كمی 

تأمل برانگیز است.
كریستین نستله بووه

تمایل من به نوشتن این راهنمای كوچك دربارۀ  اضطراب از انگیزه های بسیاری پیروی می كند.

به  بزرگسالان  كه  اندازه  همان  به  بی تردید،  و  است  همه گیر  بیماری  یك  اضطراب  اینکه  نخست 
است. خدمات  لازم  نیز  نوجوانان  و  كودكان  برای  دارند،  نیاز  روان شناختی  مشاورۀ  به  اضطراب  دلیل 
عمومی  مراكز  در  همچنین،  و  خصوصی  بخش  در  جامعه  نیازهای  به  پاسخگویی  برای  روان شناسانه 
دربارۀ   امرحتی  این  است.  نامعقول  روانی  بیماری های  متخصص  دیدن  انتظار  گاه،  و  است  كم  بسیار 
مراجعه كنندگان به متخصص اطفال نیز صادق است. از یك سو، باور دارم كه اگر بخواهم پاسخگوی همۀ 
درخواست های درمان اضطراب باشم، می باید 25 ساعت در روز و 8  روز در هفته كار كنم. بی گمان، 
كسب دانش و دانستن فوت وفن و راهکارهایی برای كمك به كودكان یا نوجوانان مضطرب كه در انتظار 

خدمات هستند، به خانواده  ها كمك  می كند.
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 از سوی دیگر، بعضی از كودكان و نوجوانانی كه برای درمان اضطراب به روان شناس مراجعه می كنند، 
در واقع، به معالجه نیاز ندارند. گذراندن دوره های استرس زا در زندگی كاملًا طبیعی است، پس تمایل 
به یادگیری مهارت های مقابله با آن بسیار است؛ اما شناخت نسبی برای آسان كردن این گذر اجباری 

همیشه مفید بوده است.
هدف دیگر این كتاب آموزش كسانی )والدین و مربیان( است كه با كودكان و نوجوانان مضطرب 
زندگی و كار می كنند و نمی دانند چگونه مشکلات آنان را حل كنند. بیشتر اوقات، پدر و مادر به  طور 
غریزی هدایت می شوند كه راهکارهایی كاملًا مناسب را برگزینند، اما به اعتبارسنجی خود یا جستجوی 
(می نامیم.  ( ابزار  جعبه   را  آن  ما  كه  دارند  نیاز  توانایی هایشان  كردن  تركیب  برای  اضافی  عناصر 

امیدوارم اطلاعات این كتاب آنها را یاری كند.
در نهایت، آرزوی من خشنود كردن بزرگسالانی است كه شاید خودشان نیز دچار اضطراب هستند و 
می خواهند فعال باشند و با راهکارهای پیشگیرانه، كودكان، نوجوانان و جوانان را برای مقابله با اضطراب 

آماده كنند.
با روشی  بیان دقیق كلمات  باشد و  از اضطراب  ناشی  به تنوع نشانه هایی كه شاید  برای پی بردن 
( در این كتاب ارائه  ملموس، شرحی كوتاه از این نمونه ها با نام داستانی کوتاه از روان شناس )
می شود كه قصه هایی كوتاه است، از زندگی حرفه ای و شخصی من تا به شما كمك كند كه مشکلات 
كودک یا نوجوان مضطرب خود را به دقت شناسایی كنید. همچنین، چند متن با عنوان از خود بپرسیم 

كه از شما دعوت می كند از خود سؤال كنید.
من با اطمینان به شما می گویم كه این راهنما شما را متخصص، مداخله گر در سطح بالا یا درمانگر 
نخواهد كرد. این كتاب جایگزین حمایت حرفه ای و كارشناسانه از كودكان و نوجوانانی كه به مشاوره 
نیاز دارند، نخواهد بود. به اعتقاد من، این كتاب فقط به شما آموزش می دهد و شما را تجهیز می كند تا 
صلاحیت خود را افزایش دهید و با بهترین توان خود عمل كنید. با امید به اینکه این روشی متفاوت 

باشد، امیدوارم از خواندن آن لذت ببرید.
آرین هبِرت
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ترس، استرس و اضطراب

علمی،  مستندات  در  اضطراب  و  استرس  ترس،  برای  مفاهیم  فراوانی 
نشان می دهد كه هیچ توافق علمی بر سر تمایز میان آنها وجود ندارد. 

البته، تفاوت های مشروح زیر از هر نظر پذیرفته شده است.
ترس حس خوف همراه با احساسی ناشی از تشخیص بروز خطری 

فوری یا متداول است كه شاید واقعی یا پنداری باشد.

مامان‌من‌می‌ترسم

y این صدای خش خش... یا غژغژ چیست كه وقتی از پله های زیرزمین پایین می روم، می شنوم؟

y  وقتی برادرم از هُل دادن پی درپی من روی تاب لذت می برد، من احساس می كنم با هر تکان و
نوسان، در فضا خُرد می شوم.

y  .به سمت من می آید مستقیم  او  می بینید؟  زننده   لباس  و  آن صورت رنگ شده  با  را  دلقك  آن 
خواهش می كنم جلوی او را بگیرید.

استرس واكنش بدن به پیش بینی پیامد بدِ خشونت یا تهدیدِ واقعی یا خیالی است. این حالت با 
ناراحتی جسمی همراه است.
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من‌پرُ‌از‌استرسم

y .امروز صبح دیکته داریم؟ باید لغات بیشتری یاد بگیرم، گیج و دستپاچه ام

y .زنگ ورزش، وقتی می خواهم جلوی هم كلاسی هایم جفتك وارو بزنم، پاهایم مثل ژله می لرزد

y  اگر همین طور بلرزم، ممکن است به اشتباه، انگشت دندان پزشك را كه توی دهانم است، گاز
بگیرم.

ناراحتی جسمی  با  از آشفتگی و بی قراری است كه  ناشی  به  نوبۀ  خود، اختلالی روانی  اضطراب 
بسیار، بر اثر نگرانی ها و پیش بینی پیامدهای بد همراه است. نگرانی  معمولاً، با صدای درونی ما تغذیه 

می شود و اغلب پوچ و غیر واقعی است.

بی‌اندازه‌مضطربم

y  ،پدر و مادرم به مهمانی رفته اند و مرا پیش یك دایه تنها گذاشته اند. دلم برایشان تنگ  خواهد شد
زمان برایم سخت و توأم با دلتنگی خواهد گذشت. اگر دیگر آنها را نبینم...؟

y  می دانم امروز جلوی همه تحقیر می شوم. حتم دارم وقتی درس جواب می دهم، بچه های كلاس
حسابی به من می خندند.
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y  مطمئنم كه دوچرخه برای آدم های ناشی، مثل من، ساخته نشده است. من هرگز نمی توانم بدون
این چرخ های كمکی دوچرخه را راه ببرم.

شناخت تفاوت  استرس و اضطراب اگرچه در مفهوم دفاع پذیر است، در واقعیت بسیار دشوار است، 
چون این دو حالت  هر دو به احساسی از درماندگی برای بیماران منجر می شود. در این كتاب، برای 
مشخص كردن وضعیت استرس زای ناشی از اضطراب، از هر دوی این واژگان بدون تمایزگذاری استفاده 

خواهد شد.
ما در این كتاب، برای سهولت در خواندن از كودكان حرف می زنیم. این واژه در ذهن من دربرگیرندۀ 

كودک از نوزاد تا 25 سال، حتی بزرگ تر است.
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ترس و اضطراب،
دشمنانی که باید بر آنان غلبه کرد؟

دستگاه عصبی،  در  واكنشی شدید  تحریك  با  ترس  نیست.  ما  دشمن  همیشه  اضطراب  و  ترس  البته، 
افزایش  تعریق،  و  نفس كشیدن  قلب،  به ضربان  بخشیدن  )سرعت  می كند  محافظت  ما  از  خودبه خود 
آدرنالین و فشارخون(. احساس ترس و واكنش جسم باعث می شود كه هنگام خطر فرار كنیم یا برای 
دفاع از خود بجنگیم، بنابراین ترس واكنشی مطلوب و مناسب است. ترس زمانی نامناسب است كه انسان 
آن را نوعی تهدید تلقی كند. در واقع، كودک مانند بزرگسال می تواند رویداد یا موقعیتی را تفسیر كند كه 

خطر جسمی یا روانی در پی دارد، اما شاید واقعیت چیزی دیگر باشد.
از طرف دیگر، اضطراب با درک آنچه ممکن است اتفاق بیفتد، به سمت آینده معطوف است و نیز، 
پیش بینی دربارۀ  آن ناممکن است. اضطراب تا حدی به افزایش هشیاری و بهبود واكنش منجر می شود. 
حتی، بعضی نظریه پردازان معتقدند كه بدون اضطراب، انسان های معدودی می توانند كاری بزرگ انجام 

دهند.
امتحان  برای  دارد،  تمایل  مضطرب  كمی  كودک  مثال،  برای 
آماده  برای  بیشتر  امتحان،  از  پیش  روز  چند  از  رویش،  پیش 
كردن خود وقت بگذارد. او فقط با تهدید نمرۀ بد ـ كه مدام در 
ذهنش است ـ خود را برای امتحان آماده می كند كه به نوبۀ خود، 

دستاوردهایی دیگر چون تحسین، ارتباطش با والدین، تصویری 
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خوب در برابر دوستان و... به همراه خواهد داشت.
در جمع هم سالان، كمی اضطراب تأثیری مثبت بر توانایی كودک در تعامل و رفتارهای اجتماعی 

)همچون ادب، مشاركت و همکاری( دارد كه هم سالانش بر اساس آن او را می پذیرند.
اضطراب انسان را به سوی رفتارهای پیشگیرانه هدایت می كند. كودكی كه از گم شدن در یك مركز 
خرید یا جایی شلوغ واهمه دارد، به جای دور شدن یا بازی كردن میان قفسه ها، ترجیح می دهد، نزدیك 
باشد، ترجیح می دهد، هنگام مدرسه رفتن، به جای  باشد. به همین ترتیب، اگر سرماخورده  والدینش 
پوشیدن كفش ورزشی، چکمه  بپوشد، مگر اینکه نظر هم سالانش تهدیدی مهم تر از یك سرماخوردگی 

كوچك باشد.
اضطراب به خودی خود بد نیست. مشکلات هنگامی دیده می شود كه بیش از حد باشد. دانش آموزی 
نمایانگر  زیاد،  احتمال  به  كه  می آورد  دست  به  نتایجی  است،  مضطرب  بی اندازه  امتحان،  از  پیش  كه 
توانایی یا آمادگی او برای امتحان نبوده است. هنگام امتحان، او به جای تمركز بر سؤال  و پاسخ، اتفاقی 
را پیش بینی می كند كه اگر ناكام شود، برایش پیش خواهد آمد. پس از آن، او فقط می تواند نارضایتی 
والدین، مسخره كردن خواهر و برادر، نگاه های تحقیرآمیز دانش آموزان و ناامیدی معلمش را مجسم كند.
دیگر اینکه هنگام امتحان شفاهی، بیشتر از بهره بردن از آن لحظه، به تأثیر گرما، احساس تهوع و 

سرگیجه و لرزش مدام صدای خودش را می شنود كه فقط حرف هایش را تکرار می كند. 
انرژی خود را  به جای لذت بردن در كنار دیگر دانش آموزان، همۀ  اردو، دانش آموز مضطرب  در 

صرف یافتن سرنخ هایی می كند كه در مدرسه یا بیرون از آن، تهدیدی برای سلامتی اوست.
نمودار زیر، با الهام از منحنی یركس ـ دادسون، رابطۀ عملکرد و اضطراب را نشان می دهد.
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از  مشخص  میزانی  ببریم.  بین  از  را  اضطراب  كنیم  سعی  است(  واقع گرایانه  نه  )و  نباید  بنابراین، 
اضطراب برای ایجاد انگیزه مفید است و به افزایش بازدهی منجر می شود تا جایی كه همه چیز تغییر 
می كند؛ اما اضطراب زیاد نه تنها باعث ناراحتی بیش از حدِ انسان است، بلکه كاهش بازدهی عملکرد 
او را نیز در پی خواهد داشت. هوشیاری فرد نادرست هدایت و نشانه هایی زیاد از بی نظمی و خستگی 

احساس می شود.

داستانی کوتاه از روان شناس

تقریباً بیشتر اوقات هنگام مشاوره، از پدر و مادرها می شنوم که برای از بین بردن اضطراب کودک، نه افزایش آن، 
درخواست هایی دارند. در واقع، نامعمول نیست که والدین برای پیدا کردن راهکارهایی برای سرمایه گذاری نکردن در 
مدرسه یا بی انگیزگی کودک دربارۀ  وظایفش از من مشورت بگیرند. به باور من، تحریک کمی اضطراب در نوجوان 

بدون انگیزه به اندازۀ تعدیل کردن رفتارکودکی که در وظایفش تندروی دارد، دشوار است.

اگر کودک عواقب رفتارهایش را پیش بینی نکند، در لحظۀ اکنون زندگی می کند و آینده را نادیده می گیرد. برای 
مثال، او ضرورت آماده شدن برای امتحان را نمی بیند، زیرا نمی داند که اگر برای آماده کردن خود تلاش نکند، 
نتیجه ای بد می گیرد. البته در درازمدت، گاهی پیامدهای داشتن نمره های بد یا تخطی از آیین نامۀ رفتاری مدرسه 

را نیز پیش بینی نمی کند.

در چنین مواردی، مداخلۀ متناسب، کودک را ملزم می کند تا تهدیدی )برای مثال، شکست در تحصیل( را که او 
نادیده گرفته است، درک کند و او را به اندازۀ کافی مضطرب کند و به حرکت درآورد.
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از خود بپرسیم

آیا این کودک به راستی، بسیار مضطرب است؟
 آیا اضطرابش باعث می شودکه در مواردی یا در شرایطی خاص کارآمدتر باشد؟

یا برعکس، آیا اضطراب او را به ناکارایی، بی نظمی و بی اعتبار کردن خود برمی انگیزد؟
اثرات خوب و بد اضطراب او چیست؟
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انواع اختلال های اضطرابی

آماری  و  تشخیصی  راهنمای  پنجم  نسخۀ  كه  می شود  داده  اضطرابی شرح  اختلال های  بخش،  این  در 
اختلالات روانی است كه انجمن روان پزشکی آمریکا آن را به رسمیت شناخته است. در آخرین نسخه، 
توضیحی مختصر دربارۀ   اختلال آسیب روانی پس از سانحه و اختلال وسواس فکری اضافه شده است.

را  بیماری  شما  كه  نیست  این  هدف  نماند،  ناگفته 
تشخیص دهید، بلکه بیشتر ارائۀ نمایی از اشکال مختلف 

است كه باعث اضطراب می شود.
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شایان یادآوری است كه وقتی می توانیم دربارۀ  اختلال صحبت كنیم كه علائم و مظاهر اضطراب به 
اختلال در عملکرد روزانه منجر شده باشد.

این جدول، ترس هایی را نشان می دهد كه معمولاً، در سنین مختلف بروز می كند كه بخشی از رشد 
طبیعی كودک و در بسیاری از اوقات، گذرا است. البته، نه بدان معنا كه مداخله لازم نیست و باید آنها را 

بی اهمیت دانست. همه چیز به میزان پریشانی كسی مربوط می شود كه دچار آن است.

ترس عادیسن

ترس از صدای بلند و حرکت سریع حس کردن یا دیدن اشیانوزاد

 ترس از غریبه ها )شخص تازه وارد(از شش ماهگی

ترس از تاریکی، تنها ماندن یا حیوانات و حشراتاز هجده ماهگی

ترس از تاریکی، موجودات ناشناخته و خیالی )دیو، روح و...(از چهار، پنج سالگی

ترس از تاریکی، مرگ و پدیده های طبیعی )رعدوبرق، طوفان و ...(از شش، هفت سالگی تا نوجوانی

 ترس از قضاوت، مسخره شدن و شکستاز یازده،  دوازه سالگی تا نوجوانی

                                       
                          
                         

                     
       

    




