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نحوۀ استفاده از کتاب

مداخله

تمام کاربرگ های این کتاب را می توان به راحتی تکثیر کرد و به صورت الکترونیکی نیز در تارنما موجود 
به  جلسه  هر  در  که  است  هدایت شده  رویکردهای  شامل  کار  کتابِ  این  در  ارائه شده  برنامۀ  هستند. 
موضوعات خاصی می پردازد . هر جلسه به جنبۀ متفاوتی از مدیریت اضطراب می پردازد. طبق تجربۀ 
ما، دانش آموزان ترجیحات درخور توجه و متنوعی در مورد انواع روش هایی که برایشان جذاب است، 
دارند. در این برنامه، به آزمودن طیف وسیعی از روش ها و کاربست آ نها در زندگی شان ترغیب می شوند. 
هدف هر جلسه، آموزش یك مهارت به روش های مختلف است: آموزش از طریق توضیح مستقیم، بحث 
و گفت وگو، تمرین، کلیپ های ویدئویی و تکالیف بین جلسات. برای هر جلسه یادداشت هایی برای 
تسهیلگر، یك طرح نیمه نگارش شده و کاربرگ، تدارک دیده  شده است. هدف ما این است که این کتاب 

راهنمای استفادۀ آسان برای متخصصان برای کار با طیف وسیعی از دانش آموزان باشد. 
در طرح جلسات، فعالیت های پیشنهادی با قلم متفاوتی نوشته  شده است. بهترین روش برای اجرای 
این برنامه آن است که تمام قسمت های مختلف هر جلسه را در حدود 45 دقیقه و به صورت هفتگی 

برگزار کنید و دانش آموزان تکالیف خود را بین جلسات انجام دهند.
است.  اهمیت  مهارت های جدید حائز  تمرین  و  یادگیری  تثبیت  برای  بین جلسات  زمانی  فاصلۀ   
را  آموزشی  محیط های  در  به ویژه  برنامه،  اجرای  دشواری های  از  بسیاری  متخصصان  ما  بااین حال، 
می شناسیم. حتی اگر انجام همۀ آ نها امکان پذیر نباشد، دانش آموزان از انجام بعضی از تمرین های دوره 

سود می برند.
نویسندگان دریافته اند که گروه ها »شخصیت« خود را رشد می دهند و به برخی از روش های آموزشی 
دانش آموزان  شد  تشکیل  کرونا  از  پس  دورۀ  در  که  گروهایی  از  یکی  در  اخیراً  می دهند.  پاسخ  بهتر 
استفاده  زیاد  از صفحه نمایش  آموزش  بودن  مجازی  علت  به  کرونا  دوران  در  گفتند چون  به صراحت 
بنابراین ما از  کرده اند در این دوره فعالیت ها و بحث های گروهی را به دیدن ویدئو ترجیح می دهند، 
کلیپ های ویدئویی کمتر استفاده کردیم. ازآنجایی که ایده ها به روش های مختلفی ارائه می شوند، تسهیلگر 
می تواند بر فعالیت هایی که گروه ترجیح می دهد تأکید و زمان بیشتری را صرف آنها کند. درعین حال، 
اگر کلیپ ویدئویی در دسترس نباشد یا برای یك گروه خاص مناسب نباشد، تسهیلگر می تواند از روش 
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دیگری برای آموزش استفاده کند یا به طورکلی از استفاده از ویدئو در آن جلسه صرف نظر کند. ممکن 
است محیط های آموزشی به این نتیجه برسند که بهتر است برنامه را در اوایل سال تحصیلی اجرا کنند؛ 
چون امکان تثبیت و برگزاری جلسات پیگیری بیشتر را فراهم می کند، هرچند که خیلی ضروری نیست. 
جلسات گروهی این امکان را برای جوانان فراهم می کنند که از یکدیگر بیاموزند و متوجه شوند افراد 

دیگری هم مانند آ نها چنین احساسی را تجربه می کنند.

تشکیل گروه

نویسندگان توصیه می کنند که تعداد اعضای گروه 6 نفر باشد، هرچند این برنامه با گروه های بزرگ تر و 
کوچك تر اجرا شده است. ممکن است مشاوران، مددکاران اجتماعی و روان شناسان مراجعان مشخصی 

داشته باشند که برای چنین گروهی مناسب باشند و بخواهند آنها را در قالب گروه گرد هم بیاورند.
انتخاب اعضای مناسب وجود دارد. ممکن است توسط  برای  در محیط آموزشی راه های مختلفی 
یا  کنند  مراجعه  خودشان  است  ممکن  شوند،  داده  ارجاع  دارند  آنها  از  خوبی  شناخت  که  کارکنانی 
والدینشان بخواهند آنها در گروه شرکت کنند یا ممکن است غربالگری عمومی تری برای گروه های سنی 
خاصی انجام شود. غربالگری می تواند دانش آموزان مضطربی را که در غیر این صورت ممکن است در 
محیط کلاس »پنهان« شوند و نگرانی های آنها برای دیگران آشکار نباشد، شناسایی کند. غربالگری های 
رایگان زیادی به صورت آنلاین در دسترس هستند، به عنوان مثال، پرسش نامۀ نقاط قوت و ضعف )گود 
من و همکاران، 2003(، GAD 7 ،Core 10 )برای سنین 11-17 و بالای سال 18(، RCADS )به منابع 
ذکرشده مراجعه کنید(. اگر نوجوانان تحت نظر سایر سازمان های سلامت روان هستند، به تسهیلگران 
توصیه می شود که با آن سازمان ها ارتباط برقرار کنند تا از آموزش های اضافی و یا سردرگمی ناشی از 

تفاوت در روش های به کار گرفته  شده، جلوگیری شود.

برنامه ریزی اولیه

هنگامی که اعضا شناسایی شدند، کسب رضایت آگاهانه از آنها و ترجیحاً، اگر زیر 18 سال هستند از، 
والدینشان؛ حائز اهمیت است. برخی از مدارس بر این باور استوارشده اند که اگر دوره در ساعات مدرسه 
برگزار شود، نیازی به کسب رضایت از والدین نیست. در این صورت بهتر است اطمینان حاصل شود که 
والدین از اجرای این برنامه مطلع هستند. اگر قرار است این دوره خارج از ساعات مدرسه برگزار شود، 
ممکن است نیاز به برنامه ریزی برای رفت وآمد بچه ها باشد که در این صورت دانش آموزان کم سال تر به 

کمك والدین نیاز دارند.
نوجوانان بسته به انگیزه و تمایل شان برای ادامۀ شرکت در گروه، باید بدانند که این حق را دارند 
که در گروه باقی بمانند یا آن را ترک کنند. از هیچ کدام  شان نباید انتظار داشت که اگر تمایل ندارند در 
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گروه بمانند. توصیه می کنیم هنگام انتخاب اعضای گروه، ارتباطات اجتماعی در نظر گرفته شود. برخی 
از تسهیلگران پیشنهاد می کنند که بهتر است هر یك از اعضا حداقل یك نفر را در گروه بشناسد، اگرچه 
ممکن است برای نوجوانانی که پیوند دوستی بسیار نزدیکی باهم دارند یا خواهر و برادر هستند عملکرد 

آزادانه و مستقل در گروه دشوار باشد.
مکان برگزاری جلسات گروه باید نسبتاً خصوصی و آرام باشد و در طول جلسه مزاحمتی ایجاد 
نشود. در صورت امکان، بهتر است تمام جلسات در یك مکان مشخص برگزار شوند. دسترسی به منابع 
مختلف ازجمله اینترنت، صفحه نمایش یا تخته وایت برد، میز، خودکار، مداد و آب حائز اهمیت است. 
بسته به اینکه جلسات در چه زمانی از روز برگزار می شوند و فعالیت هایی که دانش آموزان قبل از آن 
انجام داده اند، در دسترس بودن نوشیدنی ها و تنقلات به افزایش توجه دانش آموزان و ایجاد فضای آرام 

کمك می کند.
 بهتر است گروه را دو تسهیلگر اداره کنند، اما می شود با یك تسهیلگر هم گروه را شکل داد. حضور 
دو تسهیلگر سطح ایمنی و امنیت بالاتری را هم برای خود آنها و هم برای شرکت کنندگان و امکان بحث 
و گفت وگو بین جلسات برای اطمینان از اینکه راهبردهای مؤثری ارائه می شوند، فراهم می کند. همچنین 
این حال،  با  فراهم می شود.  آموزشی  باتجربه، فرصت  به تسهیلگر  با کمك  برای تسهیلگر کم ت جربه 
نویسندگان این کتاب از محدودیت هایی که متخصصان این حوزه با آن مواجه هستند آگاه اند. اگر امکان 
برگزاری جلسات با دو تسهیلگر فراهم نباشد بهتر است تسهیلگر، یك گروه پشتیبانی داشته باشد که 
فعالیت های هر جلسه مورد بحث و بررسی قرار داده شوند و در مورد هرگونه تغییر روش با توجه  به 

نیازهای فردی اعضای گروه توافق شود.
به  گروه  فرایند  توضیح  و  اولیه  برنامه ریزی  برای  جلسه  یك  است  بهتر  مداخله  شروع  از  قبل 
دانش آموزان، کارکنان و در صورت لزوم والدین برگزار شود. همچنین این جلسه فرصت مناسبی برای 

هماهنگی با والدین در مورد چگونگی رفت وآمد دانش آموزان است.

رازداری

نباید  تسهیلگران  باشید.  رازداری شفاف  مورد  در  ابتدا  از همان  که  افراد، ضروری است  با  کار  هنگام 
به اعضا توضیح دهیم که  این است که  تأکید کنند. دستورالعمل مناسب  بیش ازحد ممکن بر رازداری 

مشارکت شخصی آنها در جلسات محرمانه باقی می ماند مگر اینکه:

»فرد اجازه دهد که اطلاعاتش به اشتراک گذاشته شوند یا چیزی را فاش کند که باعث 
آسیب به خودش یا دیگران شود«

)هریك و ردمن وایت، 2019(.

در جلسۀ اول، دستورالعمل های گروه به طور مشترک تنظیم می شوند که ممکن است شامل رازداری در 
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مورد هر آنچه در جلسات اتفاق می افتد، باشد. بااین حال، رعایت دستورالعمل های رازداری همیشه آسان 
یا عملی نیستند، بنابراین مهم است که تأکید شود هر یك از شرکت کنندگان مسئول میزان اطلاعات و 

مسائلی است که در گروه به اشتراک می گذارد.

ارزیابی

برای اینکه نوجوانان به این فکر کنند که دوست دارند با حضور در گروه به چه چیزی دست پیدا کنند، 
بهتر است از اعضا بخواهیم اهداف شخصی شان را مشخص کنند. در جلسۀ اول کاربرگی به دانش آموزان 
به آن  داده می شود و از آن ها خواسته می شود آن را پیش خودشان نگه دارند و در جلسۀ دهم مجدداً 
رجوع کنند. ازآنجایی که ممکن است همۀ دانش آموزان این برگه را تا جلسۀ دهم نگه ندارند بهتر است 
که تسهیلگر از برگه های آن ها یك کپی برای خود بگیرد. این کار برای هر دانش آموز یك ارزیابی شخصی 
فراهم می کند. همچنین از دانش آموزان خواسته می شود که ارزیابی شان از دوره را به تسهیلگر بدهند. 

برای این منظور نیز یك کاربرگ در جلسۀ دهم به اعضای گروه داده می شود.
باید تعادلی بین سطح جزئیات ارائه  شده و  هنگام تصمیم گیری در مورد روش های ارزیابی، لزوماً 
سهولت اجرا وجود داشته باشد. اگر ارزیابی رسمی و استاندارد مورد نیاز باشد، ابزار غربالگری مانند 
پرسش نامۀ نقاط قوت و ضعف می تواند به عنوان ارزیابی پایه، دو بار انجام شود و در پایان مداخلۀ ده 
جلسه ای برای پیگیری پیشرفت، تکرار شود. این کار، کاغذبازی و تجزیه  و تحلیل های اضافی را به حداقل 
می رساند. با این حال، ممکن است نسبت به سایر ابزارهای ارزیابی )به عنوان مثال، YP CORE: CORE( در 

مورد تغییرات کوچك فردی حساسیت کمتری داشته باشد.

نتیجه

ما به این نتیجه رسیده ایم که استفاده از این مداخله، برای تسهیلگران آسان و برای نوجوانان نیز مفید 
است. جزئیات بیشتر در کتاب راهنمای عملی کمك به نوجوانان مضطرب ارائه  شده است )هریك و 

ردمن وایت، 2019(.
مطمئنیم که این کتاب کار را منبع مفیدی در بانك منابع خود خواهید یافت. از هر بازخوردی در 

جهت بهبود کارمان استقبال می کنیم:
liz@lizherrick.co.uk 

barbarahrw@gmail.com

با تشکر از شما برای استفاده از این کتاب. امیدواریم که شما هم به اندازۀ ما آن را مفید بدانید.
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منابع

پرسش نامه های ارزیابی که به صورت آنلاین موجود هستند.
CORE-10 )10 items; Age 18+(. www.coresystemtrust.org.uk/instruments/core-10-in-

 formtion/Generalised Anxiety Disorder )7 items; Ages 11–17(. https://www.mdcalc.com

 calc/1727/gad7-general-anxiety-disorder Generalised Anxiety Disorder )7 items; Age 18+(.

 fle:///C:/Users/home/Downloads/APA_DSM5_Level-2-Anxiety-Adult.pdf Goodman, R. et

 al. )2003(. Strengths and Difculties Questionnaire, )25 Items; Versions for ages 11–17 and

 18+(. https://sdqinfo.org/Revised Children’s Scale of Anxiety and Depression )47 items; Ages

 8–18(. Available at https://www.childfrst.ucla.edu/publications/YP-CORE: CORE outcome

measures, )10 items; Ages 13–17(. www.coresystemtrust.org.uk/instruments yp-core-infor-

/mation
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جلسۀ 1. درک اضطراب

یادداشت های تسهیلگر

اهداف جلسه

هدف از جلسۀ اول، خوش آمدگویی به اعضای گروه، کمك به آنها برای احساس راحتی در گروه و آشنایی 
بیشتر با دوره است. در مورد فعالیت های گروه و اینکه در چه نوع فعالیت هایی شرکت می کنند، توضیح 
می دهیم. برای اینکه به آنها کمك کنیم احساس راحتی کنند و یکدیگر را بیشتر بشناسند یك بازی یخ شکن 
انجام می دهیم. هدف ما این است که به دانش آموزان یاد بدهیم که نحوۀ واکنش ما در هر موقعیتی شامل 

چهار بخش است: فیزیولوژی، افکار، احساسات و رفتار و در طی این دوره تقویت خواهد شد.
ما شروع به بررسی آنچه در هنگام اضطراب برایمان اتفاق می افتد، خواهیم کرد و درک خواهیم کرد 
که اضطراب یك پاسخ طبیعی است. برای کمك به درک اضطراب در مورد مدل مبارزه/ فرار/ تسلیم 

گفتگو می کنیم. دانش آموزان به فکر کردن در مورد اهداف شخصی شان از دوره ترغیب می شوند.

نظریه

مدل مورد استفاده بر اساس تعامل چهارگانه بین افکار، احساسات، رفتار و فیزیولوژی است )هریك 
و  درکولك  وان  بسل  اخیر  یافته های  و   )CBT( رفتاری  شناختی  مدل  شامل   .)2019 وایت،  ردمن  و 
همکارانش در سال 2014 در مورد خاطرات ثبت  شده در بدن را بسط می دهد. کتاب »بدن خاطرات را 
ثبت می کند« بر اهمیت خاطرات ذخیره شده در بدن تأکید دارد. . نظریۀ تکاملی در مورد هدف اضطراب 

و چگونگی تأثیر آن بر بدن نیز به  کار برده شده است.

نکات یادگیری

به هم مرتبط  آنها  بدنی است. همۀ  افکار، عواطف و احساسات  بین رفتار،  تعامل  ما شامل  پاسخ های 
هستند و تغییر دریکی بر سایر آنها تأثیر می گذارد. ما با هیجان هایی که ما را ایمن نگه می دارند تکامل 
 یافته ایم. اضطراب احساس قدرتمند مرتبط با ترس است که از ما در برابر آسیب محافظت می کند. پاسخ 



جلسۀ 1. درک اضطراب     17

مبارزه/فرار/ تسلیم زمانی فعال می شود که احساس اضطراب می کنیم و درنتیجه تغییراتی ایجاد می شود 
که فرایند تفکر منطقی ما را مختل می کند. به عبارتی دیگر، باید با ایجاد تغییراتی در وضعیت بدنی خود، 

تأثیر فیزیکی واکنش ترس را کاهش دهیم.
بسیاری از ما وقتی مضطرب می شویم برای کمك به خودمان کارهایی انجام می دهیم و بهتر است که 
با شناخت قدم هایی که قبلًا برداشته ایم، شروع کنیم. ممکن است به اشتراک گذاشتن راهبردهای خودمان 

برای سایر اعضای گروه مفید باشد.

یادداشت نویسندگان

سازمان دهی جلسۀ اول کمی پیچیده تر از جلسات بعدی است، زیرا باید در مورد قوانین گروه توافق شود، 
اهداف شخصی تعیین شوند و یك خلاصۀ کلی از برنامه به اعضای گروه داده شود.

منابع

به اضطراب، فصل 1.  مبتلا  نوجوانان  از کودکان و  بی. )2019(. حمایت  ای؛ و ردمن وایت،  هریك، 
Routledge. ون در کلك، بی )2014(. بدن خاطرات را ثبت می کند. پنگوئن




