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 پیشگفتار
 یهاتیموقعدر واکنش به  یمنیخودا سازوکار ایو  زمیمکان کی عنوانبه عموماً اضطراب

و  یشناختروان یختگیاز برانگ ییبا سطوح بالا عموماًو  شودیم انینما زیدآمیتهد

(. 8120، 1)بال دکنیمترس را فراهم  یهانهیزم تیهمراه است و در نها یکیولوژیزیف

افراد را وادار به  ،کیولوژیزیو ف یشناختروان یختگیبرانگ حشده در سط جادیا راتییتغ

 .(4120 ،2لفونگی)و کنندیم زیگر ایجنگ 

 گرفتهشکلدرباره آن  یادیز یروانپزشک یهاهینظراست که  یمحور دهیپد اضطراب

متمرکز  یهاپژوهشدر  زین و یپزشکروان اتیاصطلاح اضطراب در نظر رونیازااست. 

 یحورنقش م ،یرفتار یاز اصول شناخت متأثر یمختلف فکر یهامکتببر علوم اعصاب و 

سبت به نمزمن شده و  غالباًرا به همراه دارد و  یادیعوارض ز یدارد. اختلالات اضطراب

 حالنیدرع مجزا و یناز اختلالات روا یاخانواده توانیماختلالات را  نی. ااندمقاومدرمان 

 العادهفوق یتیخصوص اضطراب. (2015مرتبط به هم در نظر گرفت. )کاپلان و سادوک، 

از اکثر  باًیتقرو او را  کندیمتلخ  یادیفرد را تا حد ز یاست و زندگ ریگهمهگسترده و 

 کندیمبود آرام نا یداشتن زندگ یاو را برا دیو ام داردیمباز  یو اجتماع یروابط انسان

 .(1398 ،یآباد عی)شف

 اضطراب از هایینشانه دارای که هستند روانی اختلالات از اضطرابی، گروهی اختلالات

 رویداد به واکنشی ترس و است آینده مورد در نگرانی از ناشی اضطراب .اندترس و

 و قلب تپش همچون فیزیکی هاینشانه دارای تواندمی اضطرابی اختلال احساس .کنونی

منتشر،  اضطراب اختلال جمله دارد، از وجود اضطراب اختلال دینچن .باشد لرز

                                           
1 Ball 
2 Wilfong 



 هایمکان از جدایی، هراس اضطراب اجتماعی، اختلال اضطراب ویژه، اختلال هایهراس

 .است متفاوت شودمی علائم به منجر آنچه با اختلال .انتخابی سکوت و ترس باز، اختلال

 (. 1399صمدی، دارند ) اضطراب اختلال یک از بیش اغلب افراد

 واملع .است محیطی و ژنتیکی عوامل از ترکیبی اضطرابی اختلالات علت شودمی تصور

 لاتاختلا .است فقر و روانی اختلالات خانوادگی ، سابقهآزاریکودک سابقه شامل خطر

 لاساسی، اختلا افسردگی اختلال ژهیوبهروانی،  اختلالات سایر با اغلب اضطرابی

 6 حداقل معمولاً  علائم تشخیص برای .دهدمی رخ مواد مصرف رد اختلال و شخصیت

 را عملکرد و باشد وضعیت برای رودمی انتظار آنچه از باشد، بیشتر داشته وجود باید ماه

 یدتیروئ شود، پرکاری مشابه علائم به منجر است ممکن که مشکلاتی سایر .دهد کاهش

 .خاص هایودار از برخی حذف ؛ وحشیش یا کافئین، الکل قلبی؛ مصرف بیماری .است

 آن لوژیکفیزیو منشأ که است یشناختروان اختلالات ازجمله اضطرابی اختلالهمچنین 

  .دارد افسردگی اختلالات با تنگاتنگی ارتباط نیست، ولی شدهشناخته کاملاً

 تا 5 بین و برندمی رنج اضطراب اختلال یک از معین سال یک در افراد از ٪12 حدود در

 مردان دوبرابر تقریباً زنان درها آن .گیرندمی قرار ریتأثتحت زندگی طول در درصد 30

 هایهراس آن ترینشایع .شوندمی شروع سالگی 25 سن از قبل عموماً و افتندمی اتفاق

 .دهدمی قرار ریتأثتحت را ٪10 که اجتماعی اضطراب اختلال و( ٪12 تقریباً) است ویژه

 سالگی 55 از بعد و گذاردمی تأثیر سال 35 تا 15 بین افراد بر دتاًعم ویژه هایهراس

در این کتاب  .است بالاتر هانرخ اروپا و متحده ایالات در رسدمی نظر به .شودمی تریعشا

این  سعی داریم درمان های رایج اضطراب به صورت گام به گام توضیح دهیم، امید است

 درمان صحیح اضطراب باشد.کتاب گامی رو به جلو جهت کاهش و 

 سخنی از مولفین
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 11 فصل اول: اضطراب در کودکان

 اضطراب
ها آن نوعی حالت هیجان طبیعی است که همة انسان (Anxiety)اگرچه حالت اضطراب 

اد که شدت حالت اضطراب زی یاما زمان ند؛ینمایمرا در زندگی روزمرة خود تجربه 

 یر کارکردهادو این موضوع  گرددکننده میهای ناراحتسبب ایجاد حالت گرددمی

ب الت اضطراحگفت زمانی که شدت  توانپس می .نمایدمختلف زندگی انسان دخالت می

مختلف زندگی شخص از جمله  یزیاد است و در اثر شدت این حالت کارکردها

 عینوبه بتلاا احتمال است یافته توجهیقابل کاهش ارتباطی، شغلی و اجتماعی یکارکردها

 انواع نیترعیشا از یکی اضطرابی اختلالات است. مطرح اضطرابی اختلالات انواع از

و میزان  گردندشناختی هستند که در دوران کودکی و نوجوانی مشاهده میروان اختلالات

نوجوانان بین  و کودکان میان در شناختیروان اختلالات شیوع انواع مختلف این دسته از

وانان رش شده است. ابتلا به اختلالات اضطرابی در کودکان و نوجدرصد گزا 32الی  10

ن و به روبرو شدن کودکا توانبا عوارض فراوانی همراه است از جملة این عوارض می

توجه های تحصیلی و کاهش قابلنوجوانان مبتلا به اختلالات اضطرابی با شکست

در صورت عدم درمان  ارتباطی و اجتماعی اشاره نمود. از سوی دیگر یکارکردها

وران داختلالات اضطرابی در دوران کودکی و نوجوانی احتمال تداوم این اختلالات در 

 (.1397گنجی، ) .بزرگسالی نیز وجود دارد

 یک از کمتر یدورها طیکودکان  .است چالش نوعیها انسان همه برای هیجانی رشد

 ند. باشومیتبدیل  پیچیده انیهیجشبکة  دارای افرادی هیجانی محدود، به درک دهه، از

 هیجان ابرازنحوة  برای مطالبات نیز و تجارب هیجانی پیچیدگی و سن، تعدادبالارفتن 

 هم درها چالش این مواجهه با در کودکان برخی که نیست آوریابد. تعجبمیافزایش 

 و دارد مزمن سیری هیجانی ند. اختلالاتشومی اختلالات هیجانی دچار و نندشکمی
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همکاران،  و کلرشود ) یبزرگسالدوران  در زندگی عادی روند مزاحمشدت به تواندمی

 (.1394داوودی،  و نجاریان کندال؛ از نقل ؛ به1998؛ راچمن، 1992

 اضطراب حالت اندازدمی خطر به را بهزیستی جاندار که موقعیتی هر که است این بر فرض

 .اندهای اضطرابخاستگاهاز  یکی ناکامی گردیهای گونه وها تعارضآورد، میوجود  به

ام انج برای فشارواردآمدن  ونفس عزت افتادن خطر بدنی، به آسیب خطر همچنین

اضطراب،  ازمنظور  .کندمی ایجاد وی اضطراب کودک، در هاییتوانمند از فراتر ییکارها

 و "وحشت" ،"شورهدل" ،" نگرانی " مانند اصطلاحاتی با که است هیجان ناخوشایندی

ینسون، کنند )اتکمی تجربهگاه گاه را آن از درجاتیها انسانهمه  و دشومی بیان "ترس"

 (.1398ی و همکاران، براهن ؛بم و هوکسمایت، اسمینسون، اتک

 روند نشانگر یروشنبه و بوده دوران کودکی طبیعی زندگی ریناپذییجدا جز اضطراب

 درش روی نیز اثر سودمندی است ممکنها باضطرا واقع است. در طبیعی کودک رشد

 ی جهتامقابله یسازوکارها رشد برای را مناسبی یهافرصت رایباشند؛ ز داشته کودکان

و همکاران،  انینجاریوز؛ سازند )همیمهیا  آتیآور اضطراب و فشارزا عوامل با مواجه

 ککم ی دیگراندنیا با سازگاری در کودکان خود، به تطابقی شکل (. اضطراب در1395

ار سازگ برای را کودکان و است تنظیمی دارای عملکرد اضطراب متوسط انمیز .کندمی

 گردی طرف دهد. ازمییاری  فرهنگ و اجتماعی، تحصیلی انتظارات با رفتارشان کردن

 اغلب که یکسان .باشد ناسازگاری عامل تواندمیزیاد  بسیار و کم بسیار اضطراب

 ، ازبیشتریاحتمال به دهندمینشان  سلوک با مرتبط و یضداجتماع یعملکردها

ی ناسازگار باعث یزاز حد ن یشاضطراب دائم و ب .هستند اضطراب محروم برانگیختگی

مدی، مح گراهام؛کند )مداخله می کودک شده و در تکامل یشانیاست و منجر به پر

 یربه سه ملاک زباتوجه توانمی نوع اضطراب ناسازگارانه را ینا(. 1381کهن زاد،  هاشمی

 :کرد یفتوص
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 شدید. حد از بیش 

  ًباشد مزمننسبتا. 

 کند. ایجاد کودک و والدین زندگی در مشکلاتی 

 یعمل یرهنمودها تواننداما می ،یف نشدهتوص یاتیاگرچه سه ملاک فوق به طور عمل

کند.  جادینه ا یا درمان لازم است یاآ یرندبگ یمتصم یدکه با درمانگرانی و یانبرای مرب

 عنوانسه ملاک )شدت، تداوم و مزاحمت( را داشته باشند به ینکه ا ییهااضطراب

 و هیوز؛ نجاریانشوند )مییز متما یهای دوران کودکاز اضطراب یمرض اضطراب

 (.1395همکاران، 

 یو نوجوان یدر دوران کودک یاختلالات اضطراب
 (DSM-V) یپزشکلات روانبر اساس نظر آخرین راهنمای تشخیصی و آماری اختلا

قرار زیر به دشوانواع اختلالات اضطرابی که در دوران کودکی و یا نوجوانی مشاهده می

 است:

 اختلال اضطراب جدایی (Separation anxiety disorder) 

 اختلال اضطراب منتشر (Generalized anxiety disorder) 

 اختلال اضطراب اجتماعی (Social anxiety disorder) 

 اختلال لالی انتخابی (Selective mutism disorder) 

 اختلال فوبیای خاص (Specific phobias) 

 اختلال پانیک (Panic disorder) 

 ورفویباگاختلال ا (Agoraphobia disorder) 



 درمان گام به گام اضطراب 14

ه اختلالات بپژوهشی در بین کودکان و نوجوانان مبتلا  یهابر طبق برخی از نتایج گزارش

منتشر،  لات فوق ابتلا به اختلال اضطراب جدایی، اختلال اضطراباضطرابی از بین اختلا

 .است تریعاختلال اضطراب اجتماعی و اختلال فوبیای خاص شا

 (Specific phobia)اختلال فوبیای خاص 
و  نوع اختلالات اضطرابی است که در بین کودکان نیترعیاختلال فوبیای خاص شا

شدید  ابتلا به اختلال فوبیای خاص وجود ترس لیاصنشانة  .گرددمی مشاهده نوجوانان

ختلال فوبیای اانواع فرعی  یطورکلبه است. هایتاز برخی اشیا و یا موقع رمعمولیو غ

ها(، فوبیا از تاریکی و ها، عنکبوتخاص شامل فوبیای حیوانات / حشرات )مانند سگ

 فرعی انواع از کیی به مبتلا شخصی که زمانی است. آسیب -تزریق  –فوبیای خون 

 هاییتعاز روبرو شدن با برخی از اشیا و یا برخی از موق گرددفوبیای خاص می اختلال

و  دیاجتناب نما هایتکه از آن اشیا و یا موقع نمایدهراس زیادی دارد و تلاش زیادی می

 یادی روبروزبا ناراحتی  هایتدر صورت عدم توانایی برای اجتناب از آن اشیا و یا موقع

های دیگر ابتلا به اختلال از نشانه .نمایدو یا اشیا را تحمل می هایتشدن با آن موقع

 هایینهمفوبیای خاص کاهش میزان کارآیی کودکان و نوجوانان مبتلا به این اختلال در ز

اختلال  هاییژگییکی دیگر از و ارتباطی و تحصیلی است. هایینهمختلف بخصوص زم

کودکان و  کهینحوم بارز اضطراب در طول روز است بهفوبیای خاص وجود علای

کننده ترس تحریک هاییتتی در زمانی که با اشیا یا موقعحنوجوانان مبتلا به این اختلال 

 .نمایندسطح بالایی از اضطراب را تجربه می باشندروبرو نمی

اده از درمان در اغلب موارد درمان اختلال فوبیای خاص دوران کودکی و نوجوانی یا استف

رفتاری مانند تکنیک مواجهه  هاییکاجرای برخی از تکن با بخصوص و رفتاری -شناختی 

(Exposure) درمان اگرچه رفتاری - یاز نظر درمانگران درمان شناخت .گیردانجام می 
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