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 مقدمه مترجم
امروزه اختلالات اضطرابی از جمله شانع ترن، تشخیص های گزارش شده ير مطالعات همه 

کويکان و نوجوانان هستند. کويکان با اختلالات اضطرابی، همواره ير  گیر شناسی اختلالات
معرض قربانی شدن و ناينده گرفته شدن از طرف همسالان قرار يارند؛ و همچنی، آنها با 
آسیب قابل توجهی ير عملکري و افت تحصیلی روبرو هستند، که ان، امر می تواند عامل 

واب و مسائلی مانند سوء مصرف مواي ير آننده خطر جدی برای انجاي افسريگی، اختلال خ
فري شوي. بخش عمده ای از اختلالات اضطرابی يوره کويکی، ير بزرگسالی هم به صورت 
مزم، ايامه می نابند و ان، موضوع لزوم پیگیری و يرمان ان، اختلالات را ير يوره 

فرايی و استفايه کويکی خاطرنشان می سازي؛ اما به يلیل هزننه بر بوين يرمان های ان
از کلینیك های يرمانی، عده ای از کويکان بی بهره از يرمان به بزرگسالی می رسند؛ 

مدارس می توانند به عنوان محل نوندبخشی برای ارائه خدمات سلامت  ير اننجاست که
 روان به کويکان پا به عرصه گذارند. 

موزشی و مشاوره ای                                                      يرمان مدرسه محور خصوصا  زمانی که ير بی، انواع خدمات آ
ارائه گريي، باعث افزانش نگرش مثبت برای يرنافت خدمات مرتبط با سلامت روان ير 
بی، کويکان خواهد شد؛ بنا بر ان، يسترسی به يرمان ير مدارس می تواند مراقبت 
سلامت روانی را عايی سازی کريه و احتمال يرنافت يرمان توسط يانش آموزان نیازمند 

 .را افزانش يهد
هدف از ترجمه ان، مجموعه سه جلدی، ير اختیار گذارين نك برنامه يرمانی مدرسه 
محور برای يرمان اضطراب کويکان از طرنق ارائه اطلاعات منسجم و تکالیف و تمرن، های 

کتاب  که شامل کتاب راهنمای يرمانگر،-مدون بويه است. آنچه ير ان، مجموعه سه جلدی
مطرح گرينده، يرمانگر را قاير می سازي تا فرآنند  -، استکار کويك و کتاب کار والدن

يرمان اضطراب کويکان به همراه يرگیر کرين والدن، و نا ينگر بزرگسالان را ير ان، روند 
يرمانی، به صورت يقیق و مرحله به مرحله ير اختیار ياشته باشد. تمرن، ها و فرم های از 

ا کمك می کند تا ماهیت اضطراب، عوامل پیش طراحی شده ير ان، کتاب به خانوايه ه
به وجوي آورنده و نگهدارنده اضطراب و نیز سیر يرمان را به صورت ملموس ير اختیار 
ياشته باشند و ير نتیجه، ير طی يرمان می توانند به طور بسیار مؤثری اضطراب های 
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يرمانگر  شخصی خوي و کويکشان را شناسانی کريه و ير مسیر يرمان به صورت همگام با
 به کويك خوي، ناری رسانند. 

ير  "بچه های سرحال"تارنخچه ان، مجموعه و به طور کلی، مجموعه برنامه های
ابتدای کتاب راهنمای يرمانگر به تفصیل مطرح شده است. همانطور که مطالعه خواهید 

انه کري، سیر تدون، و تکمیل ان، برنامه جامع يرمانی، ير استرالیا طی شده و از پشتو
ان، رونکري يرمانی را ير نکی  1999علمی محکمی برخوريار است. اننجانب نیز ير سال 

از مدارس استان تهران اجرا نمويه و شاهد نتانج يرمانی مؤثر و معنا ياری از لحاظ آماری 
 بويه ام. 

ير ترجمه ان، کتاب نهانت تلاش به عمل آمده است که ضم، حفظ امانت ير انتقال 
اوت های فرهنگی و رسانی مت، نیز ير نظر گرفته شوي. امیدوارم که ان، مفاهیم، تف

مجموعه سه جلدی بتواند به متخصصان حوزه های بهداشت روانی، به خصوص مشاوران 
 مدارس، ير بازگرياندن احساس آرامش به کويکان کمك نماند.

 
 1400بهار  –زهرا توانا 

 

 

 



9 
 

9 

 

 پیشگفتار
ان آنقدر نگران می شوند که باعث می شوي از کارهانی که آنا می يانستید که برخی کويک

واقعا از انجام ياين شان لذت می برند يست بکشند؟ کويکان ينگر يرواقع از اماک، 

خاصی می ترسند و بیشترن، تلاش شان را می کنند تا از رفت، به آنها اجتناب کنند. 

معنای آن است که ير کلاس تان  حدوي نك از هر يه کويك ان، نوع مشکلات را يارند. ان، به

کويکانی  احتمالا حداقل سه کويك وجوي يارند که زمان زنايی را با نگرانی سپری می کنند.

که زناي نگران می شوند اغلب از افرايی خاصی کمك می گیرند که شغل شان کمك به 

ز کارهانی افراي برای نايگیری متوقف کرين نگرانی است. آنها به افراي کمك می کنند تا ا

که يوست يارند انجام يهند اجتناب نکنند. ان، افراي همچنی، کتابهانی می نونسند که 

به کويکان کمك می کند يرباره نگرانیها بیشتر ناي بگیرند و مهارتهای جدندی را 

 بیاموزند که ير مدنرنت نگرانی هانشان به آنها کمك کند. موضوع ان، کتاب همی، است. 

بی تان )که می تواند والدن،، معلم، مشاور مدرسه، نکی از پدربزرگ و شما همراه با مر

مايربزرگ هانتان، روانشناس نا بزرگسال ينگری باشد( برخی مهارتهای جدند را خواهید 

آموخت که ير مدنرنت نگرانیهانتان به شما کمك خواهد کري. هر سال کويکان بیشتر و 

همند که وقتی آنها را به اندازه کافی تمرن، بیشتری ان، مهارتها را می آمورند و می ف

کريند، نگرانی شان کمتر می شوي و می توانند کارهانی را انجام يهند که قبلا کاملا 

 يشوار بوي. 


