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مقدمه مترجم 

زندگی در دنیای پیچیده و پرتنش امروزی و تجربه اضطراب دو جز جدانشدنی زندگی روزمره ما شده اند و 
احساس نیاز به آموختن و به كارگیری راهبردهای كنترل اضطراب به خوبی حس می شود.

 اولین مکان برای عملی كردن این اقدام در محیط امن خانواده هست. والدین باید آگاه باشند و فرزندانی 
آگاه تربیت كنند. كودكان باید به این آگاهی برسند اشکالی ندارد اگر احساسات ناخوشایندی را تجربه 
می كنند. آن ها تنها نیستند و این مسئله برای همه كودكان اتفاق می افتد. درعین حال والدین باید در كنار 
كودكان و پا به پای آن ها تجربه كنند، یاد بگیرند، رشد كنند و مهارت های خود را ارتقا ببخشند. ما همان طور 
از  نیز حمل می كنیم. تجربیات بخشی  را  بزرگ می شویم آسیب ها و مشکلات دوران كودكی خود  كه 
وجود ما هستند مهم این است كه رفتارهای ما ناشی از صدمه و ضربه های دوران كودكی مان نباشد و به 
فرزندانمان منتقل نشود. برای رسیدن به این هدف به كارگیری رفتاردرمانی دیالکتیکی كه درمانی متفکرانه 
و ایمن برای مقابله با اضطراب است بسیار كمك كننده خواهد بود. در رفتاردرمانی دیالکتیکی با تأكید به 
اینجا و اكنون ما نسبت به افکار و احساسات خود و چگونگی تأثیر آن ها بر روی رفتارهایمان آگاهی پیدا 
می كنیم و تکنیك هایی برای كنترل هیجانات، اضطراب و عکس العمل هایمان یاد می گیریم و درنهایت 
منجر می شود احساس بهتر و راحت تری داشته باشیم. زمانی كه كودكان قادر شدند در برخورد با مسائل 
پیش روی خود این تکنیك ها را پیاده كنند سطح اضطرابی كه تجربه خواهند كرد بسیار كمتر خواهد بود 

و دوران كودكی شادتر و به تبع آن نوجوانی آرام تری را تجربه خواهند كرد.

به این امید كه مطالعه این كتاب به كودكان سرزمینم، زندگی شادتر هدیه كند و برایشان آینده ای روشن 
را رقم بزند.

مطالعه این كتاب به كودكان بالای هشت سال، نوجوانان و همین طور درمانگران كودک، والدین، معلمان، 
مربیان و تمام افرادی كه با كودكان و نوجوانان در ارتباط هستند توصیه می شود.

در اینجا لازم می دانم از همه كسانی كه مرا در ترجمه این اثر یاری كردند قدردانی كنم. از همسرم كه در 
تمام مراحل ترجمه و انتشار مایه دلگرمی من بود واز هیچ كمکی دریغ نکرد و قدردانی ویژه از برادرم كه 
الهام بخش من در تمام مسیر چاپ این كتاب بود و برای به ثمر رسیدن آن حمایت بی دریغش شامل حال 

من بود.
لیلا داداشی

بهار 1402
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مقدمه

سلام!

با من همراه می شوی؟ یك نفس عمیق بکش. از پایین شکمت شروع كن. همان طور كه نفس می كشی 
تصور كن شکمت مثل یك بالن در حال پر شدن از هواست. خوبه! حالا نگهش دار... نگه دار... نگه دار! 

بسیار خوب، حالا اجازه بده هوا به آرامی از بیني ات خارج شود.

احساس بهتري داري؟

این طور  ایستاده ای؟  تندباد  یك  وسط  كني  احساس  و  غرق شوي  تفکراتت  در  كه  است  راحت  خیلي 
یا  خانواده  مدرسه،  كني  احساس  یا  نداري  گفتن  براي  زیادي  چیز  كني  احساس  است  ممکن  نیست؟ 

جمع هایی كه در آنها شركت می كنی تو را سردرگم می كنند و داری اذیت میشوی.

ممکن است بعضی  اوقات احساس كني نمی توانی نفس بکشي چون فشار زیادی روی تو است.

می خواهم به تو چیزي بگویم: تو تنها نیستي! خیلي از همکلاسی ها، هم مدرسه ای ها و هم محلی هایت 
ممکن است چنین احساسي داشته باشند.و میدانی چیست؟ اشکالي ندارد. تو مشکلي نداري. حتي زماني 

كه فکر می كنی همه  چیز از كنترلت خارج  شده است تو خوب هستي.

این كتاب كار به تو كمك خواهد كرد تا از احساساتي كه به نظر می رسند سینه ات را می فشارند یا باعث 
می شوند دنیا دور سرت بچرخند رها شوی.این احساساتي كه تو داری اضطراب نام دارد و با كار كردن روي 
مطالب این كتاب به  جاي اینکه اضطراب تو را كنترل كند، در حال گام برداشتن برای كنترل اضطرابت 

هستي و همچنین احتمالاً از این كار لذت خواهي برد.

فصول این كتاب در مورد اضطراب، رفتاردرماني دیالکتیکي، مرزها، اختلال نقص توجه، اختلال بیش فعالي 
همراه با نقص توجه، ترس ها، اختلال استرس پس از سانحه، لالي انتخابي و وسواس ها هستند.
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تو می توانی به اضطراب به  عنوان اژدهایي براي كشتن، یك ترفند سخت اسکیت یا یك حركت سخت 
حركات موزون فکر كني. براي اینکه بر آن غلبه كني باید روی آن كنترل داشته باشي و تمرین كني و برای 

آماده ماندن تمرین كردن را ادامه دهي.

من به تو ایمان دارم. مي دانم والدین و معلم هایت هم به تو ایمان دارند. حالا نفس عمیق بکش و خودت 
را باور داشته باش.

براي والدين...

احساسات عمیق می تواند براي هر كسي بسیار مهم باشد به خصوص براي ذهن كودكان كه هنوز در حال 
شکل گیری است. سعي كنید به یاد بیاورید براي شما در كودكي چگونه بوده است. چیزهاي زیادي در حال 
انجام است و انتظارات زیادي از شما وجود دارد. همه  چیز ترسناک یا هیجان انگیز اما عمدتاً غافلگیرانه 
هستند. این كتاب به كودک شما كمك می كند با تحریکات غافلگیرانه ای كه به احساسات اضطرابي منجر 

می شود مقابله كند.
یادگیري مقابله با اضطراب در ابتدا به این معناست كه كودک شما براي كنترل تمام استرس های زندگي 
بزرگ سالی مجهزتر می شود. طي كردن این مراحل به این معني است كه كودک شما اضطراب خود را درک 
خواهد كرد و قادر خواهد بود از تمرینات مقابله ای براي كاهش استرس ها و حمایت از بهبود مراقبه و 

سلامتي استفاده كند.
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ابر نگراني

اســم خــودت را در ابــر وســط بنویــس. ســپس چیزهایــي را كــه در حــال حاضــر باعــث اضطــراب تــو 
ــي در انجــام تکالیــف مدرســه،  می شــوند در دایره هــای اطــراف بنویــس. ممکــن اســت عــدم توانای
ــث  ــد باع ــذاي جدی ــك غ ــردن ی ــان ك ــان از امتح ــدم اطمین ــا ع ــوزی ی ــورد آتش س ــراب در م اضط

نگرانــي و اضطــراب تــو بشــوند.
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مراقبه مکان امن

تو تخیلی عالي داري، همینطوره؟ خوب وقتش است كه از آن استفاده كني.دستورات زیر را بخوان.

از تو می خواهم مکاني را تصور كني كه در آن احساس امنیت داري. آن مکان می تواند اتاقت، محل اردوي 
مورد علاقه ات، دنیاي خیالي در یك كتاب یا فیلم یا حتي راحت ترین جاي كاناپه  باشد. ممکن است 

كساني كه دوست شان داري هم آنجا باشند.

ادامه بده. به خودت  تا بالاي سر خود  انگشتان پا شروع كن و  از نوک  اجازه بده تمام بدنت آرام شود. 
یادآوري كن كه تو آنجا در امنیت، عشق و شادي هستي. اینجا فضاي امن توست، جایي كه تو هر زماني 

می توانی به آنجا بروي.
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فصل اول: چه مرگمه؟ )چه اتفاقي براي من افتاده؟(

"بزرگ ترین اسلحه در مقابل استرس،
توانایي تو در انتخاب یك فکر در مقابل فکر دیگر است."

ویلیام جیمز
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اسم اين گربه تيبي هست.
 تيبي با پدر، مادر و برادرش زيپ زندگي می کند.

 او به مدرسة پايين جاده می رود.




