
»1«



»6«

فهرست

9 تقدیر و تشکر ............................................................................................................................ 
سخنی با والدین ....................................................................................................................... 11

فصل 1: پرسش و پاسخ ..................................................................................................................... 15
فصل 2: بیشتر در مورد من بیاموز ...................................................................................................... 49
53 فصل 3: مطالب بیشتری در مورد ترس ها و نگرانی ها بیاموز ............................................................. 
فصل 4: مسلط شدن بر ذهن و بدن خود ........................................................................................... 73
فصل 5: کنترل داشتن بر نگرانی در مورد اتفاقات واقعی ................................................................. 111
121 فصل 6: کنترل قدرت تصویرسازی ذهنی خود را به دست بگیر ...................................................... 
133 فصل 7: مطالبی که یاد گرفتی را به خاطر داشته باش و همچنان باانگیزه بمان ................................. 

واژه نامه انگلیسی به فارسی .................................................................................................... 137
واژه نامه فارسی به انگلیسی .................................................................................................... 139



»7«

ــن  ــت. ای ــذاب اس ــیار ج ــودکان بس ــرای ک ــودکان ب ــراب در ک ــت اضط ــاب کار مدیری »کت
ــی  ــر زندگ ــن ب ــلط یافت ــا و تس ــرل ترس ه ــرای کنت ــر ب ــجم و مؤث ــی منس ــاب راهبردهای کت
ــدی در  ــای مفی ــاب کار تکنیک ه ــن کت ــد. ای ــرار می ده ــان ق ــودکان و نوجوان ــار ک در اختی
ــد و  ــی خــود تســلط یابن ــر ذهن ــر تصاوی ــد ب ــا بتوانن ــا آنه ــد ت ــرار می ده ــودکان ق ــار ک اختی
ــاب  ــن کت ــه از ای ــی ک ــد. کودکان ــا باش ــت آنه ــت در خدم ــور مثب ــی به ط ــر ذهن ــن تصاوی ای
ــود  ــه خ ــبت ب ــد، نس ــلط می یابن ــود تس ــای خ ــر نگرانی ه ــد ب ــد بی تردی ــتفاده می کنن کار اس
ــا  ــتری ب ــس بیش ــه نف ــاد ب ــا اعتم ــت و ب ــد داش ــری خواهن ــاس مثبت ت ــان احس و زندگی ش
دیگــران تعامــل خواهنــد کــرد. کتــاب کار مدیریــت اضطــراب در کــودکان بــرای هــر درمانگــر 
ــودک  ــران ک ــه نگ ــواده ای ک ــر خان ــرای ه ــد و ب ــودکان کار می کن ــا ک ــه ب ــاوری ک ــا مش ی

مضطــرب خــود اســت ضــروری اســت.«
ــــ دکتــر نادیــن جــی. کازلــو دارای بــرد تخصصــی روان شناســی امریــکا، دانشــگاه 

امــوری؛ رئیــس انجمــن روان شناســی امریــکا در ســال 2014
ــف  ــۀ خــود توانمندی شــان را در توصی ــای خلاقان ــا و مثال ه ــا فعالیت ه ــر و کلارک ب »الت
نگرانــی و راهبردهــای شــناختی رفتــاری بــرای خواننــدگان جــوان نشــان دادنــد. حتــی اگــر 
کودکــی نگــران نباشــد بــاز هــم از ایــن ابــزار کاربــردی کــه قــدرت تصویرســازی را نشــان 
ــن و  ــودکان، والدی ــرای ک ــاده ای ب ــع فوق الع ــاب منب ــن کت ــد. ای ــد ش ــع خواه ــد منتف می دهن

همچنیــن معلمــان اســت.«
ــــ روان شــناس انــدرا امبــاخ، روان شــناس بالینــی و نویســندۀ کتــاب غلبــه بــر ترس هــا 

و فوبیاهــا در نوجوانــان
ــی(  ــازی ذهن ــاده ای )تصویرس ــزار فوق الع ــودکان اب ــراب در ک ــت اضط ــاب کار مدیری »کت
جهــت کمــک بــه شــمار فزاینــدۀ کودکانــی کــه مشــکلات اضطرابــی را تجربــه می کننــد در 
ــه  ــر و کریســتال کلارک منبعــی نوشــته اند کــه ن ــن الت ــرار می دهــد. رابی ــار خانواده هــا ق اختی

ــد اســت.« ــد بلکــه بســیار مفی ــده را مجــذوب خــود می کن تنهــا کامــلًا خوانن
ـــ استورات شانکر، استاد پژوهشی روان شناسی و فلسفه در دانشگاه یورک
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تقدیر و تشکر

ــر  ــن و نویســندۀ همــکارم دکت ــی کــه م ــه تمــام کودکان ــم ب ــم کن ــاب را تقدی ــن کت می خواهــم ای

رابیــن التــر در طــی ســال ها شــانس کمــک بــه آنهــا را داشــته ایم و از آنهــا درس آموختیــم. مــا از 
شــما مطالــب زیــادی در مــورد نحــوۀ قــرار گرفتــن نگرانی هــا بــر ســر راه رســیدن بــه یــک زندگــی 
لذت بخــش فــرا گرفتیــم. به عــلاوه مــا راه هــای خلاقانــه ای کــه کــودکان می تواننــد از طریــق آنهــا 
ــه نفــس خــود را شــکل دهنــد و از آنچــه  ــا بتواننــد اعتمــاد ب ــر نگرانی هــای خــود تســلط یابنــد ت ب
ــگارش  ــدون وجــود شــما ن ــم. ب ــد را آموختی ــذت ببرن ــتر ل ــذارد بیش ــان می گ زندگــی در اختیارش
ــا بســیاری از  ــم ب ــا بتوان ــن عطــا شــده ت ــه م ــی ب ــم نعمت ــود. احســاس می کن ــاب ممکــن نب ــن کت ای
شــما بــه ایــن طریــق کار کنــم. مــن همیشــه از نقــاط قــوت، خلاقیــت و تصویرســازی ذهنــی کــه در 

تک تــک شــما وجــود دارد هیجــان زده شــده ام.
ــه  ــک ب ــن در کم ــتن م ــه داش ــد نگ ــر علاقمن ــر به خاط ــن الت ــر رابی ــم از دکت ــلاوه می خواه به ع
کــودکان تشــکر کنــم. ایشــان بــه مــن انگیــزۀ بیشــتری می دادنــد تــا بــه کــودکان کمــک کنــم بــا 
همــراه شــدن بــا آن نیــروی خــلاق و قدرتمنــدی کــه درونشــان وجــود دارد خــود را توانمنــد ســازند 
ــت همراهــی ایشــان در تمــام مســیر  ــد. به عــلاوه باب ــه کنن ــه خــود تجرب ــرو را علی ــن نی ــه اینکــه ای ن
آماده ســازی ایــن کتــاب بــه ایــن امیــد کــه در آینــده بــه کــودکان بیشــتری کمــک کنیــم قدردانــی 

می کنــم.
کریستال کلارک، کارشناس ارشد رفاه اجتماعی

مــن می خواهــم از تمــام کودکانــی کــه بــا بزرگــواری و اشــتیاق تصــورات ذهنی شــان را بــا مــا در 

میــان گذاشــتند و همچنیــن از والدینــی کــه تــلاش ســتودنی از خــود نشــان دادنــد تشــکر کنــم. شــما 
همگــی بــه مــن کمــک کردیــد تــا ارتبــاط بیــن اضطــراب و تصویرســازی ذهنــی را دریابــم کــه ایــن 
منجــر بــه نــگارش کتــاب اولــم یعنــی اضطــراب و نعمــت تصویرســازی ذهنــی و در نهایــت نوشــتن 

ایــن کتــاب کار شــد.
ــروژه  ــن پ ــت تعهــد و پشــتکارش در ای می خواهــم از نویســندۀ همــکارم کریســتال کلارک باب
تشــکر کنــم. او حتــی قبــل از اینکــه مــا همــکاری خــود را بــا هــم شــروع کنیــم بــر روی ارتبــاط بیــن 
تصویرســازی ذهنــی و اضطــراب کار می کــرد. درک روشــن کریســتال از نحــوۀ تفکــر کــودکان و 
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آنچــه علاقــه و تصــورات ذهنــی آنهــا را درگیــر می کنــد بــرای کیفیــت ایــن کتــاب بســیار اثرگــذار 
. د بو

به عــلاوه از دکتــر کریســتین لیتلفیلــد، همــکار و دوســتم تشــکر می کنــم کــه مــن را بــه ســمت 
نــگارش یــک کتــاب کار هــل مــی داد و تــا زمانــی کــه ایــن کار را انجــام نــدادم مــن را بــه حــال 
خــود رهــا نکــرد. بــدون تــو ایــن کتــاب هرگــز نوشــته نمی شــد. از ایــن بابــت و بســیاری چیزهــای 

دیگــر از تــو متشــکرم. تــو بــرای همیــن کار ســاخته شــده ای.
دکتر رابین التر

ــا داشــت  ــه نظــرات م ــه ب ــی ک ــر توجه ــز به خاط ــور برن ــر خــود، الی ــر دو از تصویرگ ــا ه م
تشــکر می کنیــم. الیــور بــا جزئیــات هــر احســاس و پیامــی کــه قصــد انتقــال آن را بــه مخاطب 
ــا ایــن حــال ســادگی ای کــه احســاس می کردیــم مهــم اســت کــه  داشــتیم متوجــه می شــد ب
ــر  ــه تصاوی ــر خــود را ب ــد هن ــا کــودکان بتوانن ــه وجــود آورد ت ــاب ب ــی راحــت در کت فضای
اضافــه کننــد را از قلــم نمی انداخــت. الیــور از اینکــه تصویرســازی ذهنــی فوق العــادۀ خــود 
ــردی ممنــون  ــه کار ب ــه ایــن کتــاب و زندگــی ب ــرای وارد کــردن تصــورات ذهنــی مــا ب را ب

هســتیم. 
کریستال کلارک و رابین التر
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سخنی با والدین

مــا دلواپســی و ناامیــدی شــما را بــه هنگامــی کــه می خواهیــد بــه کودکانتــان کمــک کنیــد تــا 
اضطــراب خــود را کنتــرل کننــد و از آنچــه زندگــی در اختیارشــان قــرار داده لــذت ببرنــد درک 
ــنیده ایم  ــن ش ــیاری از والدی ــم و از بس ــودک کار کرده ای ــا ک ــا صده ــون ب ــا تاکن ــم. م می کنی
کــه چقــدر دشــوار اســت کــه والــدی ببینــد کودکــی به خاطــر تــرس و نگرانــی ناتــوان شــده 
ــی  ــرود و چــه تجربه های ــه مدرســه ب ــد، ب ــد، تمرکــز کن ــد بخواب ــان نتوان اســت. چــه فرزندت
ــه در هــر  ــم ک ــرد، می دانی ــذت می ب ــا ل ــود از آنه ــی نب ــرس و نگران ــه اگــر ت داشــته باشــد ک
ــی  ــان ابزارهای ــما و کودکت ــه ش ــم ب ــا می خواهی ــد. م ــا می تپ ــرای آنه ــما ب ــب ش صــورت قل

ــه هــردوی شــما کمــک می کنــد. ــه هنــگام مشکل ســاز شــدن اضطــراب ب بدهیــم کــه ب
 کتــاب کار مدیریــت اضطــراب در کــودکان کتــاب کاری اســت کــه واقعــاً بــا کتاب هــای 
ــا  ــا آنه ــد ت ــاد می کن ــودکان ایج ــرای ک ــی ب ــاب فرصت های ــن کت ــد. ای ــرق می کن ــر ف دیگ
بتواننــد بــا انجــام دادن فعالیت هــای ســرگرم کننــده کــه نقــاط قــوت آنهــا را افزایــش می دهــد 
ــش  ــا نق ــد ت ــک می کن ــودکان کم ــه ک ــا ب ــن فعالیت ه ــند. ای ــۀ آن را بشناس ــراب و ریش اضط
ــودکان معمــولاً  ــه ک ــی ک ــد. از آنجای ــی را در اضطــراب درک کنن ذهــن و تصویرســازی ذهن
تصویرســازی ذهنــی را یــک صفــت مثبــت دانســته و گاهــی بــه آن افتخــار می کننــد اغلــب 
نســبت بــه مداخلاتــی کــه از رویکــرد مبتنــی بــر بــازی و تصویرســازی بهــره می برنــد تمایــل 
ــر ذهــن و تصــورات  ــن ب ــا تســلط یافت ــی کــودکان ب ــد. وقت بیشــتری از خــود نشــان می دهن
ــد  ــود کردن ــراب خ ــت اضط ــعی در درک و مدیری ــه س ــد از اینک ــده و بع ــد ش ــود توانمن خ

ــد. ــش دهن ــوت خــود را افزای ــاط ق ــی و نق ــس، خوش بین ــه نف ــاد ب ــد اعتم می توانن
در ابتــدا ایــن کتــاب کار بــه شــیوه ای جالــب، جــذاب و دوســتانه بــه ســؤالاتی کــه معمــولاً 
ــد  ــک می کن ــا کم ــه آنه ــپس ب ــد. س ــخ می ده ــند پاس ــراب می پرس ــورد اضط ــودکان در م ک
ــن  ــد. آموخت ــورد اضطــراب خــود بیاموزن ــا بیشــتر در م ــا و بازی ه ــر، فعالیت ه ــق هن از طری
مطالبــی در مــورد اضطــراب بــه ایــن شــیوه جهــت مدیریــت اضطــراب بــرای کــودکان حائــز 
اهمیــت اســت. آنهــا پیــش از هــر چیــز بایــد بداننــد اضطــراب چگونــه بــر آنهــا اثــر می گــذارد 
ــا اضطــراب  ســپس بفهمنــد چطــور بایــد اضطــراب را شــناخته و ســرانجام بداننــد چطــور ب

خــود بــا اســتفاده از نقــاط قوتــی کــه دارنــد روبــرو شــوند!
ایــن کتــاب روی مهارت هــا و راهبردهایــی کــه بــرای کمــک بــه کــودکان بــه هنــگام مقابلــه 
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ــا اضطــراب شــناخته شــده اند تمرکــز می کنــد یعنــی تفکــر مثبــت، حــل مســئله، برقــراری  ب
ارتبــاط بــا دیگــران و جرئــت ورزی، مراحــل مواجهــۀ تدریجــی و فعالیت هــای آرام ســازی و 
توجه آگاهــی. بــا ایــن حــال آنچــه باعــث می شــود ایــن کتــاب کامــلًا منحصــر بــه فــرد باشــد 
ــه می شــود )تصویرســازی ذهنــی( ــده گرفت ایــن اســت کــه روی حــوزه ای کــه اغلــب نادی
ــا  ــا ی ــا موقعیت ه ــودکان ب ــراب ک ــات اضط ــه گاهی اوق ــت ک ــت اس ــود. درس ــز می ش متمرک
ــه  ــوط ب ــا مرب ــراب آنه ــات اضط ــیاری از اوق ــا بس ــت ام ــاط اس ــی در ارتب ــای واقع رویداده
ــال بســیار کمــی دارد.  ــا احتم ــر ممکــن اســت ی ــا غی ــا ی ــه رخــداد آنه مســائلی می شــود ک
کــودکان عمــلًا در مــورد چیزهایــی کــه تصــور می کننــد اتفــاق می افتــد مضطــرب می شــوند. 
ایــن کتــاب بــه کــودکان کمــک می کنــد نقــش تصویرســازی ذهنــی خــود را در اضطرابشــان 
ــه  ــمتی ک ــه س ــود ب ــورات خ ــردن تص ــت ک ــا هدای ــد ب ــک می کن ــا کم ــه آنه ــد، ب درک کنن
ــی  ــوان منبع ــرد به عن ــن رویک ــد. ای ــلط یابن ــود تس ــی خ ــازی ذهن ــر تصویرس ــد، ب می خواهن
توانمنــد کننــده بــرای کــودکان بــه اثبــات رســیده اســت و امیدواریــم کــه ایــن کتاب بــه کودک 

ــتفاده  ــا اس ــد ب ــک کن ــما کم ش
و  ذهــن  ارزش  بــا  نعمــت  از 
تصویرســازی اضطــراب خــود را 
مدیریــت کننــد. بــه ایــن ترتیــب 
کــودک شــما قــادر خواهــد بــود 
ــه  از زندگــی خــود به راحتــی و ب

طــور کامــل لــذت ببــرد!
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ــرو.  ــد ب ــه صفحــۀ بع ــی داری ب ــر می بین ــد آنچــه در تصوی ــات احساســی مانن ــر گاهی اوق اگ
ــد! ــو کمــک کن ــه ت ــد ب ــاب می توان ایــن کت
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فصل 1

پرسش و پاسخ

اضطراب چیست؟
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ــراب  ــا اضط ــد(. آی ــراد نمی دانن ــیاری از اف ــت )بس ــراب چیس ــی اضط ــت ندان ــن اس ممک
شــبیه نگرانــی اســت؟ یــا شــبیه تــرس؟ آیــا اینهــا ماننــد هــم هســتند یــا بــا یکدیگــر فــرق 

می کننــد؟
بیا اندکی در مورد این واژه ها فکر کنیم...

تــرس احساســی اســت کــه وقتــی بــدن و مغزمــان می گویــد کــه ممکــن اســت بــه نحــوی 
ــت  ــن احســاس باعــث می شــود انســان ها در امنی ــم. ای ــه می کنی در خطــر باشــیم آن را تجرب
ــات  ــا گاهی اوق ــم؛ ام ــان محافظــت کنی ــد از خودم ــا می گوی ــه م ــی تــرس ب ــه عبارت باشــند. ب

تــرس می توانــد مانــع از انجــام کارهایــی شــود کــه ممکــن اســت از آنهــا لــذت ببریــم.
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این کتاب به تو کمک می کند راه هایی برای مقابله با ترس بیاموزی!
ــا می چســبد. ممکــن  ــه ذهــن م ــه ب ــرس باشــد ک ــد نوعــی ت ــد مانن ــز می توان ــی نی نگران
اســت آن را زیــاد احســاس کنیــم به خصــوص اگــر در موقعیت هــای خاصــی قــرار بگیریــم. 
ــد نگــران  ــاق بیفتن ــم ممکــن اســت اتف ــه فکــر می کنی ــورد چیزهــای ترســناکی ک شــاید درم
ــاد نیــز نگــران  ــه چیزهایــی کــه احتمــالاً هرگــز اتفــاق نخواهنــد افت شــویم. شــاید نســبت ب
شــویم. حتــی شــاید در مــورد چیزهایــی کــه می دانیــم واقعــی یــا امکان پذیــر نیســتند )ماننــد 
هیولاهــای زیــر تخــت( نگــران شــویم. حتــی اگــر بدانیــم کــه برخــی چیزهــا واقعــی نیســتند 
بازهــم ممکــن اســت نگــران شــدن در مــورد آنهــا احســاس بســیار بــدی در مــا ایجــاد کنــد!
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ــد  ــال می توان ــن ح ــا ای ــرگرم کننده اســت ب ــی س ــا خیل ــی م ــازی ذهن ــات تصویرس گاهی اوق
باعــث شــود چیزهــای زیــادی بــرای نگرانــی در ذهنمــان تصــور کنیــم. بــه خوانــدن کتــاب 
ــه  ــی و ب ــی را انجــام ده ــد تمرین های ــو کمــک کن ــه ت ــد ب ــاب می توان ــن کت ــده... ای ــه ب ادام

ایــن طریــق رئیــس تصــورات خــود بشــوی!
اضطــراب چیــزی اســت کــه وقتــی نگرانــی زیــاد در اطــراف مــا پرســه می زنــد آن را در 
بــدن و ذهــن خــود احســاس می کنیــم. مثــلًا ممکــن اســت فکــر کــردن در مــورد روی دادن 
یــک اتفــاق بــد وارد ســرمان شــود و نتوانیــم به راحتــی دســت از فکــر کــردن بــه آن برداریــم. 
احتمــال دارد صورت مــان داغ شــود و عــرق کنیــم یــا ممکــن اســت تــودۀ بزرگــی در معــدۀ 
ــا اســت.  ــن بخشــی از وجــود م ــه ای ــم ک ــا خــود فکــر کنی ــاید ب ــم. ش خــود احســاس کنی
ممکــن اســت گاهــی مضطــرب شــویم امــا دلیــل آن را ندانیــم و گاهــی شــاید دلیلــی بــرای 
ــد و  ــدید باش ــد ش ــت بیش ازح ــه موقعی ــبت ب ــان نس ــا واکنش م ــم ام ــود بدانی ــراب خ اضط
ایــن باعــث شــود نتوانیــم از زندگــی خــود لــذت ببریــم و گاهــی هــم دلیلــی بــرای مضطــرب 

بــودن متصــور می شــویم کــه ممکــن اســت بســیار واقعــی بــه نظــر برســد!
تــرس، اضطــراب و نگرانــی شــبیه هــم هســتند بنابرایــن می تــوان به راحتــی فهمیــد چــرا 
ــی واژه ای را  ــو می توان ــد. ت ــت می کنن ــیوه صحب ــک ش ــه ی ــا ب ــورد آنه ــب در م ــردم اغل م

انتخــاب کنــی کــه درســت اســت.
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چرامانگرانمیشویم؟

ــد  ــی کــه احتمــالاً دیگــران می گوین ــه چیزهای ــا نســبت ب ــون فکــر کــرده ای چــرا م ــا تاکن آی
»چیــزی بــرای نگرانــی وجــود نــدارد« نگــران یــا حتــی وحشــت زده می شــویم؟ چــرا بــدن و 

ــد کــه نگــران باشــیم؟ ــا می گوی ذهــن م
ــد  ــی متول ــا واکنش های ــخ ها ی ــا پاس ــا ب ــتند. م ــوش هس ــیار باه ــا بس ــدن م ــز و ب مغ

ــم. ــر دور بمانی ــود از خط ــث می ش ــه باع ــده ایم ک ش
ــد  ــرای تولی ــان ب ــد بدن م ــا می گوی ــه م ــنگی ب ــت. گرس ــه از آن اس ــک نمون ــنگی ی گرس
ــرای اینکــه ســالم و زنــده بمانیــم بایــد غــذا بخوریــم. امــا  ــه غــذا دارد. مــا ب انــرژی نیــاز ب
ــم.  ــزی بخوری ــد چی ــتیم بای ــنه نیس ــه گرس ــی ک ــی زمان ــم حت ــاس می کنی ــات احس گاهی اوق
ــوردن آن  ــم از خ ــون می دانی ــد و چ ــر می رس ــه نظ ــذ ب ــی لذی ــه غذای ــی ک ــد زمان های مانن
ــه  ــم ک ــزی می خوری ــل چی ــن دلی ــه ای ــط ب ــی فق ــا وقت ــم ی ــم آن را می خوری ــذت می بری ل
ســرگرمی نداریــم. در اینجــا واکنــش اصلــی گرســنگی کارآمــد اســت امــا بی نقــص نیســت.
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ــات  ــت. گاهی اوق ــص نیس ــا بی نق ــت ام ــوب اس ــلًا خ ــز کام ــر نی ــه خط ــا ب ــخ م پاس
چیزهایــی کــه مــا از آنهــا می ترســیم هرگــز خطرنــاک نیســتند. فقــط ممکــن اســت چیــزی را 

ــم. ــاک تصــور کنی ــاک اســت، خطرن بیــش از آنچــه واقعــاً خطرن




