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 پیشگفتار
د حاضطراب، اگرچه بخشی طبیعی از تجربه رشد و تکامل کودکانه است، اما وقتی از 

تواند تاثیرات عمیق و مخربی بر کیفیت زندگی کودک بگذارد. دنیای رود، میطبیعی فراتر 

ها، فشارها و انتظارات، شرایطی را فراهم کرده که بروز استرس و امروز، با همه پیچیدگی

اضطراب در کودکان بیش از هر زمان دیگری قابل مشاهده است. کودکی که اضطراب 

عی و حتی سلامت جسمانی یادگیری، روابط اجتماکند، ممکن است در مزمن را تجربه می

خود دچار مشکل شود. همین امر، ضرورت پرداختن علمی، تخصصی و در عین حال 

 .دکنطراب در کودکان را دوچندان میکاربردی به موضوع اض

ن غلبه بر اضطراب کودکان: راهکارهای نوین و کاربردی )مبتنی بر جدیدتری»کتاب 

است. این کتاب حاصل  ا هدف پاسخ به این نیاز مهم نگاشته شدهب« های بالینی(پژوهش

شناسی کودک و ها پژوهش، بررسی منابع علمی و تجربیات عملی در حوزه روانسال

را  های نوین اضطراب است. ما بر آن بودیم تا با زبانی ساده اما دقیق، مطالبی علمیدرمان

ه حوزه مندان بشناسان و تمامی علاقهرواندر قالبی کاربردی در اختیار والدین، مربیان، 

 .مسلامت روان کودک قرار دهی

ای اضطراب کتاب پیش رو در چهار فصل طراحی شده است. در فصل نخست، مفاهیم پایه

کند، چه شود؛ اینکه اضطراب چیست، چگونه در کودکان بروز میو استرس بررسی می

توانند زنگ خطری برای والدین باشند. یهایی مهایی با استرس دارد و چه نشانهتفاوت

ها و سازوکار کند تا مخاطب درک بهتری از ریشهای تئوریک فراهم میاین فصل، زمینه



اضطراب در ذهن کودک به دست آورد. شناخت صحیح، نخستین گام در مسیر درمان 

 .است

که  (CBT) یفتارر-های رفتاری قرار دارد. درمان شناختیدر فصل دوم، تمرکز بر درمان

های درمان اضطراب شناخته شده، عنوان یکی از مؤثرترین روشهای اخیر بهدر سال

هایی نظیر مواجهه تدریجی، بازسازی تفصیل بررسی شده است. در این فصل، تکنیکبه

هایی که شود؛ روششناختی، تقویت مثبت، آموزش حل مسئله و تنظیم هیجان ارائه می

الدین در در خانه قابل استفاده هستند. در کنار آن، نقش مهم و هم در محیط درمان و هم

 .حمایت از درمان کودک نیز مورد توجه قرار گرفته است

های آگاهی یا مایندفولنس اختصاص دارد، روشی که در سالفصل سوم به درمان ذهن

نشان  کاناخیر مورد توجه گسترده قرار گرفته و نتایج بسیار مثبتی در کاهش اضطراب کود

ای چون تنفس آگاهانه، اسکن بدن، مراقبه تصویری و تمرکز بر داده است. تمرینات ساده

اند تا حتی در سنین پایین نیز قابل اجرا باشند. حواس، به زبان کودکانه آموزش داده شده

توان به کودکان آموخت تا بدون قضاوت، احساسات دهد که چگونه میاین فصل نشان می

 .ها مهربانانه مواجه شوندد و با آنخود را ببینن

محور که از پردازد؛ رویکردی خلاقانه و کودکدرمانی میدر نهایت، فصل چهارم به بازی

ها برای کمک به بیان احساسات، خیزد و یکی از کارآمدترین روشدل دنیای کودک برمی

های آزاد بازیشود. از یمای در کودکان محسوب های مقابلهکاهش تنش و تقویت مهارت

پردازی، آفرینی، نقاشی و داستانهای خاص مانند نقشهای ساختاریافته و تکنیکتا بازی

 .آوری کودک هستندهمه در خدمت کاهش اضطراب و افزایش تاب



عنوان یک راهنمای کاربردی، پلی باشد میان علم امید ما این است که این کتاب بتواند به

الدین شناسی و تجربه والدگری. خوانندگان این اثر، چه وو زندگی روزمره، میان روان

گیری از مطالب آن، در مسیر ساختن دنیایی توانند با بهرهباشند و چه متخصصین، می

شوند، شنیده تر و شادتر برای کودکان گام بردارند. کودکانی که درک میتر، امنآرام

ینده آاضطراب خود مواجه شوند، در شود تا با ها ابزارهایی داده میشوند و به آنمی

 .تر و توانمندتر خواهند بودتر، سالمشهروندانی آگاه

 

 یروزان بهرامف                                                                          

 گانیسندنوپرست سر
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 اضطراب 

ها انسان همةکه  استنوعی حالت هیجان طبیعی  (Anxiety)اگرچه حالت اضطراب 

یاد زاما زمانی که شدت حالت اضطراب  نمایندخود تجربه می روزمرةآن را در زندگی 

 یکارکردهاو این موضوع در  گرددکننده میهای ناراحتسبب ایجاد حالت گرددمی

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

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

 نوعیبه 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  گردندکه در دوران کودکی و نوجوانی مشاهده می هستند شناختیروان اختلالات

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

وانان گزارش شده است. ابتلا به اختلالات اضطرابی در کودکان و نوج درصد 32الی  10

ن و به روبرو شدن کودکا تواناین عوارض می جملةاز  استبا عوارض فراوانی همراه 

 توجهقابلهای تحصیلی و کاهش نوجوانان مبتلا به اختلالات اضطرابی با شکست

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

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

 (.1397گنجی، ) .دود داربزرگسالی نیز وج

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

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

 هیجان ابراز نحوة برای مطالبات نیز و تجارب هیجانی پیچیدگی و سن، تعداد بالارفتن

 هم درها چالش این مواجهه با در کودکان برخی که نیست آوریابد. تعجبمیافزایش 
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و  دارد مزمن سیری هیجانی ند. اختلالاتشومی اختلالات هیجانی دچار و نندشکمی

همکاران،  و کلرشود ) یبزرگسالدوران  در زندگی عادی روند مزاحم شدتبه تواندمی

 (.1394داوودی،  و نجاریان ندال؛ک 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 دیگرهای گونه وها تعارضآورد، میوجود  به

م انجا برای فشار واردآمدن و نفسعزت 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 تجربه گاهگاه 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

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

 ی جهتامقابله یسازوکارها رشد برای را مناسبیهای فرصتزیرا  باشند داشته کودکان

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

 کمک دنیای دیگران با سازگاری در کودکان خود، به تطابقی شکل (. اضطراب در1395

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

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

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

 بیشتری، از احتمالبه دهندمینشان  سلوک با مرتبط و یضداجتماع یعملکردها

ناسازگاری  باعث یزاز حد ن یشاضطراب دائم و ب .هستند اضطراب محروم برانگیختگی
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محمدی،  گراهام؛کند )مداخله می کودک شده و در تکامل یشانیاست و منجر به پر

 یرسه ملاک ز بهباتوجه توانمی نوع اضطراب ناسازگارانه را ینا(. 1381کهن زاد،  هاشمی

 :کرد یفتوص

 شدید. حد از بیش 

  ًباشد مزمننسبتا. 

 کند. ایجاد کودک و والدین زندگی در مشکلاتی 

 یعمل یرهنمودها تواننداما می ،یف نشدهتوص یاتیسه ملاک فوق به طور عمل اگرچه

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

 عنوانبهو مزاحمت( را داشته باشند  تداومسه ملاک )شدت،  ینکه ا ییهااضطراب

 و هیوز؛ نجاریانشوند )مییز متما یهای دوران کودکضطراباز ا یمرض اضطراب

 (.1395همکاران، 

 یو نوجوان یدر دوران کودک یاختلالات اضطراب

 (DSM-V) یپزشکروانبر اساس نظر آخرین راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات 

زیر  قراربه 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) 
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 اختلال لالی انتخابی (Selective mutism disorder) 

 اختلال فوبیای خاص (Specific phobias) 

 اختلال پانیک (Panic disorder) 

 ورفویباگاختلال ا (Agoraphobia disorder) 

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

منتشر،  اضطرابی از بین اختلالات فوق ابتلا به اختلال اضطراب جدایی، اختلال اضطراب

 .است تریعخاص شااختلال اضطراب اجتماعی و اختلال فوبیای 

 (Specific phobia)اختلال فوبیای خاص 

نوع اختلالات اضطرابی است که در بین کودکان و  نیترعیشااختلال فوبیای خاص 

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

انواع فرعی اختلال فوبیای  یطورکلبه .است هایتاز برخی اشیا و یا موقع رمعمولیغو 

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

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

 هاییتاز روبرو شدن با برخی از اشیا و یا برخی از موقع گرددفوبیای خاص می اختلال

و  دینمااجتناب  هایتکه از آن اشیا و یا موقع نمایدس زیادی دارد و تلاش زیادی میهرا

با ناراحتی زیادی روبرو  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

 هایینهش میزان کارآیی کودکان و نوجوانان مبتلا به این اختلال در زمفوبیای خاص کاه

اختلال  هاییژگییکی دیگر از و .استارتباطی و تحصیلی  هایینهمختلف بخصوص زم
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کودکان و  کهینحوبه استفوبیای خاص وجود علایم بارز اضطراب در طول روز 

کننده ترس تحریک هاییتاشیا یا موقعتی در زمانی که با حنوجوانان مبتلا به این اختلال 

 .نمایندسطح بالایی از اضطراب را تجربه می باشندروبرو نمی

ز درمان ادر اغلب موارد درمان اختلال فوبیای خاص دوران کودکی و نوجوانی یا استفاده 

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

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

 توانمی حتی باشد وخاص دوران کودکی و نوجوانی درمان مشکلی نمی فوبیای اختلال

این موضوع که  بهباتوجهدرمانی موفق به درمان این اختلال شد اما  جلسةیک  اجرای با

داده  ترجیح ترس کنندةکیتحرهای شدن با محرک های فرار از روبرواکثر مواقع راه

ودکان و ککمی از  بسیار میزان و ندارد درمان وجود آغاز از خوبی استقبال د لذاشومی

فتاری ر - ینوجوانان مبتلا به اختلال فوبیای خاص برای درمان به مراکز درمان شناخت

 (.1397 ؛ ترجمه رضایی،2017)کاپلان و سادوک،  .ندشوارجاع داده می

 (Social anxiety disorder)اختلال اضطراب اجتماعی 

و میزان  دشونوجوانی ظاهر می دورةدر اغلب مواقع علایم اختلال اضطراب اجتماعی در 

نشان  برآوردهانتایج برخی از  کهنحویبه استشیوع این اختلال در بین نوجوانان زیاد 

 نشانة .هستنداضطراب اجتماعی مبتلا درصد نوجوانان به اختلال  16که حدود  دهدمی

اجتماعی  هاییطاصلی ابتلا به اختلال اضطراب اجتماعی وجود اضطراب زیاد در مح

 کندحضور پیدا می هایطدر آن مح بارنیاولاست که شخص برای  هایییطبخصوص در مح

ضور در موقع ح هستنده اختلال اضطراب اجتماعی ب مبتلا که نوجوانانی و کودکان .است

و  رفتارهاو از احتمال آنکه  کننداجتماعی اضطراب زیادی را تجربه می هاییطدر مح
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 نیچنآنان مورد قضاوت منفی دیگران قرار گیرد ترس زیادی دارند. وجود  یگفتارها

که مبتلایان به اختلال اضطراب اجتماعی از حضور در بسیاری از  دشوترسی سبب می

 هایطحالت ناراحتی زیاد حضور در آن مح با یا و اجتماعی اجتناب نمایند هاییتموقع

 را تحمل کنند.

دکان اجتماعی موضوعی بهنجار در بین کو هاییته وجود اضطراب خفیف در موقعچاگر

 ستندهاجتماعی  اضطراباما کودکان و نوجوانانی که مبتلا به اختلال  استو نوجوانان 

انی و و علایم جسم کننداعی اضطراب مداومی را تجربه میاجتم هاییتدر اکثر موقع

 ضطراب اجتماعیاز سوی دیگر ابتلا به اختلال ا .دهنداضطراب را نشان می شناختیروان

یجاد امختلف زندگی شخص مبتلا  یکارکردهادر  توجهیقابلکه افت  دشومی سبب

شخیص ابتلا به رای تبتاکید شده است که  DSM-Vبندی تشخیصی گردد. در طبقه

 هاییتاختلال اضطراب اجتماعی لازم است که ترس تجربه شده ناشی از حضور در موقع

به  توجهیقابل یبمختلف زندگی آس یکارکردهامعمول باشد و در  ازحدخارجاجتماعی 

 (.1397؛ ترجمه رضایی، 2017)کاپلان و سادوک،  .آیدوجود 

ل اضطراب در کودکان و نوجوانان مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی علایم ابتلا به اختلا

 ناتوانیدر جلوی دیگران،  خوردن غذابرای  ناتوانیهای مختلفی مانند اجتماعی با حالت

ن داده با آغاز گفتگو با دیگران و داشتن مشکل برای مطرح نمودن سؤالات در کلاس نشا

 .دشومی

و  (Mutisum)لال اضطراب اجتماعی را باید از علایم اختلال لالی انتخابی علایم اخت

متمایز نمود.  (Avoiduc personality disorder)علایم اختلال شخصیت اجتنابی 

برای نمونه یکی از موارد تمایز علایم اختلال اضطراب اجتماعی با علایم اختلال لالی 
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ختلال لالی انتخابی بسیار زیادتر از میزان انتخابی آن است که میزان شدت علایم در ا

مبتلایان به اختلال لالی  کهنحویبه استشدت علایم در اختلال اضطراب اجتماعی 

و در محیط خارج از خانواده صبحت  نمایندانتخابی تنها با اعضای خانواده صبحت می

ها بین علایم یکی از تفاوت نیهمچن .دهندو به سؤالات دیگران پاسخی نمی نمایندنمی

اختلال اضطراب اجتماعی و علایم اختلال شخصیتی اجتنابی آن است که مبتلایان به 

اجتماعی  هاییطدر مح رشیپذعدمو  طردشدناختلال شخصیتی اجتنابی ترس زیادی از 

 قرارگرفتندارند اما مشکل مهم مبتلایان به اختلال اضطراب اجتماعی ترس از مورد انتقاد 

 ها گردد.مورد شرمندگی آن کارهااست که انجام آن  ییکارهاام و ترس از انج

در این  و استاختلال اضطراب اجتماعی  برایمؤثر  درمانی رفتاری - درمان شناختی

های و آموزش مهارت (Exposure)مواجهه  هاییکدرمان بخصوص بر استفاده از تکن

 (.1398)محمدی،  .دشوتاکید می (Social skills training)اجتماعی 

 (Separation anxiety disorder)اختلال اضطراب جدایی 

از والدین  جداشدنمبتلایان به اختلال اضطراب جدایی میزان اضطراب زیادی را به هنگام 

بندی بر اساس طبقه .نمایندتجربه می هستندها دلبسته از اشخاصی که به آن جداشدنو یا 

ل اضطراب جدایی لازم است که کودک مبتلا تشخیص اختلا یبرا DSM-Vتشخیصی 

سال سن داشته باشد و این شرط به این خاطر است که وجود حالت دلبستگی  6بیشتر از 

های طبیعی رشدی مطرح است. از جمله نشانه دةیپدیک  عنوانبهسالگی  6در کودکان زیر 

حضور در کودکان و نوجوانان مبتلا به اختلال اضطراب جدایی عدم تمایل برای 

اجتناب از تنها ماندن و نگرانی در  ،باشنداست که همراه با والدین خود نمی هایییتموقع

ها در مورد های مکرر که موضوع آنکابوس مشاهدةوالدین، احتمال  دنیدبیآسمورد 
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های تلفنی عدم تمایل به خوابیدن در اتاق خود، نرفتن به مدرسه و مکالمه ،استجدایی 

از دیگر علایم ابتلا به اختلال  باشنددین هنگامی که در کنار والدین نمیمکرر با وال

 .استاضطراب جدایی 

 شناختیروانیکی از علایم مهم ابتلا به اختلال اضطراب جدایی وجود علایم جسمانی و 

بینی و یا زمانی که پیش نماینداضطراب بخصوص زمانی که حالت جدایی را تجربه می

ه ؛ ترجم2017)کاپلان و سادوک،  .لدین خود جدا خواهند شد استکه از وا کنندمی

 (.1397رضایی، 

 (Generalized anxiety disorder)اختلال اضطراب منتشر 

ت مهم علامت مهم ابتلا به اختلال اضطراب منتشر در کودکان و نوجوانان همانند علام

عات زیاد در مورد موضوابتلا به اختلال اضطراب منتشر در بزرگسالان وجود نگرانی 

گرانی نمختلف است. در کودکان و نوجوانان مبتلا به اختلال اضطراب منتشر موضوع این 

ات تحصیلی، مختلفی مانند سلامتی خود و اعضای خانواده، موضوع هایینهدر زم تواندمی

کلات عالی، مش یکارکردهاهای رسیدن به های روزانه، راهها و برنامهتغییر در نقشه نحوة

 جهانی و آینده باشد. برای تشخیص اختلال اضطراب منتشر لازم است که کودکان و

یند و کنترل تجربه نما روزهانوجوانان مبتلا به این اختلال حالت نگرانی زیاد را در اکثر 

ختلال ابرای تشخیص  همچنیند. نداشته باشن شناختیروانلازم بر روی این حالت 

علایم  اقل یکی ازحد اختلال ودکان و نوجوانان مبتلا به ایناضطراب منتشر لازم است ک

 نشان را یقراریب و یخوابیب ،های عضلانیفیزیولوژیکی یا رفتاری مانند حالت تنش

 .دهند
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های اصلی اختلال اضطراب منتشر یکی از درمان عنوانبهرفتاری  - یامروزه درمان شناخت

وانند در این نوع درمان هدف اصلی آن است که مبتلایان به این اختلال بت .استمطرح 

ناختی ششناختی خود را شناسایی نموده و تفاسیر  یخطاهابعد از اتمام این نوع درمان 

باشند.  داشته ها اتفاق افتاده راکه برای آن یاکنندهناراحت یدادهایرواز  یترمناسب

 هاییکفتار اختلال اضطراب منتشر از برخی تکنر -در طول درمان شناختی  همچنین

نیز  (Exposure)و تکنیک مواجهه  (Relaxation)رفتاری مانند تکنیک آرمیدگی 

 (.1397؛ ترجمه رضایی، 2017)کاپلان و سادوک، د. شواستفاده می

 (Selective mutism)اختلال لالی انتخابی 

 وکه در دوران کودکی  استاختلال لالی انتخابی یکی دیگر از اختلالات اضطرابی 

مودن در صبحت ن ناتوانیعلامت اصلی اختلال لالی انتخابی  .گرددنوجوانی مشاهده می

 هاییتعبرخی از موق درمبتلایان به این اختلال  کهیدرحال استخاص  هاییتدر موقع

لال لالی علایم اخت .کنندعادی صبحت می صورتبهخانوادگی  هاییطدیگر مانند مح

ین تفاوت ابه علایم اختلال اضطراب اجتماعی دانست با  هیشب توانانتخابی را تا حدی می

 .استکه میزان شدت علایم این اختلال شدیدتر از علایم اختلال اضطراب اجتماعی 

 (.1397؛ ترجمه رضایی، 2017)کاپلان و سادوک، 

 تعریف استرس
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