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بریجت فلاین والکر تمام ابزارهایی که  ،اضطراب اجتماعی در نوجوانان زدر رهایی ا"

شان نیاز دارند فراهم  چالش و غلبه بر اضطراب اجتماعیایجاد کودکان برای شناسایی، 

تان به دلیل اضطراب اجتماعی احساس محدودیت یا درماندگی  اگر در زندگیست. کرده ا

شناسید که با اضطراب  جوانی را می افرادشما  اگر ید.این کتاب را امتحان کن ،کنید می

 های روشن، ساده و قابل ها را تشویق کنید تا گام د، آننکن اجتماعی دست و پنجه نرم می

 ."عالی را دنبال کنند                 درك در این کتاب  

اختلال اضطراب و  ۀ؛ مدیر مرکز مطالعات کودك یال، برنامدکترالی آر. لیبویتز-

 اضطراب کودك و وسواس فکری و عملیرهایی از  ۀنویسند
  

این د. ب نگه دارتواند شما را عق می                                       اضطراب اجتماعی بسیار رایج است و واقعا "

های  خوشبختانه، مهارتد. بزرگ در دوران نوجوانی شما باش                     تواند یك مشکل واقعا  می

گام   به  این کتاب یك راهنمای گامد. رای مقابله با این مشکل وجود دارثری بؤبسیار م

راهی برای خروج وجود . در سکوت عذاب نکشید. برای مدیریت و غلبه بر این مشکل است

  ."دکتاب به شما کمك خواهد کراین . دارد

کار کتاب  ۀ. پروفسور دانشگاه بوستن و نویسنددکتر استفان جی. هافمن-
 های اضطرابی مهارت

  
ب اجتماعی دست و یك ابزار عالی برای نوجوانانی است که با اضطرا ،کار          این کتاب "

دهد  گام و ساختار یافته ارائه می  به  کر یك طرح گاملین وابریجت فلاد. کنن پنجه نرم می

کند تا خود را در فرآیند درك  که ریشه در شواهد علمی دارد و به نوجوانان کمك می

 طور واقعی  به ،الات متداولؤتصاویر و سند. کنراهنمایی شان  اضطراب اجتماعیماهیت 

که قلب کتاب هستند، به خوبی ها  مواجههمحتوای د. کنن محتوای کتاب را زنده می

از این کتاب برای بیماران  طور قطع  بهمن . ها آسان است شده و درك آن  توضیح داده

 ".استفاده خواهم کرد

الینی، مدیر ارشد مرکز اضطراب ، روانشناس بABPPپزشکی،  راشل بوزمن، روان-

  و همچنین مرکز اختلالات مرتبط در مشاوران شناختی و رفتاریکودك و نوجوان 

 



مرتبط، کتاب معروف خود را برای  کر، به زبان واضح، مستقیم ولین وابریجت فلا "

ن با اضطراب اجتماعی های مضطرب همراه با راهنمایی ضروری برای نوجوانا بچه        والدین 

رویکرد عملی مرحله به مرحله مبتنی بر تحقیقاتی است که در حال حاضر د. ده ارایه می

آن است که داناترین خویشاوند شما، شما را در ادامۀ  شود و خواندن آن مانند انجام می

را در اتاق  هایی از آن من نسخه       اطفال                         امیدوارم همکاران متخصص کند.  یك مسیر تشویق 

  ."هند!انتظار خود قرار د

، استاد بالینی بخش کودکان دانشگاه LMFTدیوید بکر، پزشک قانونی، -

 فرانسیسکو کالیفرنیا، سان

  
بریجت                                   رهایی از اضطراب اجتماعی نوجوانان به زبان روشن و نوجوان پسند، کتاب "

تاری به ، گام به گام اضطراب اجتماعی نوجوانان را با درمان شناختی و رفکرلفلاین وا

 ینبه محض اینکه آن را خواندم به چند. کند هدایت میتر  مشارکت اجتماعی موفقسمت 

 ."خاطر آنها این کتاب را بردارم!  بهبچه فکر کردم که باید 

و یکی از  پزشکی در دانشگاه استنفورد استاد بالینی روان دکتر مارگو تیانمن،-

در بهداشت  آمیونری پزشکان برجسته در کلینیك بهداشت رفتا بنیانگذاران و روان

 کودکان استنفورد 

 
، برای هر و عملی دسترس  اکنون بیش از هر زمان دیگری، این راهنمای قابل"

، یك نیاز  و همچنین هر فرد بالغی در زندگی برد نوجوانی که از اضطراب اجتماعی رنج می

گذارد و در عین  ها احترام می آن ۀاین روش به طور همزمان به تمام افراد و تجربت. اس

کر در لین وابریجت فلاد. دار میه سمت درمان برنی بیافت های محکم و دست حال گام

او  استعداداز  ای نشانه استعداد دارد و این متن قرار دارندرسیدن به نوجوانان در جایی که 

 ."است

 ، مشاور و مدیر آموزش ضد تعصب در مدرسه هملین کتی بلسینگ-

 
دهد که اضطراب  کر، به طور مفید و کامل و به دقت توضیح میلین وابریجت فلا "

 کنند اضطراب اجتماعی را حفظ می ،اجتماعی چیست، چگونه رفتارهای اجتنابی و ایمنی



 

کر لوا. سازگار شوند و بر آن غلبه کنند توانند با اضطراب اجتماعی چگونه نوجوانان می و

دهد، هرگز  اضطراب اجتماعی را پوشش می یو تابوهای معمول  در حالی که جنبه

انگیز  شگفت          این کتاب . کند نمی زده خجالتنوجوانان را به خاطر مضطرب بودن سرزنش یا 

به روشی شفاف، مستقیم و مرتبط صحبت  دارای اضطراب اجتماعی،             با نوجوانان          مستقیما 

 ."کند می

درمان شناختی  باانفرانسیسکو خلیج س ۀ، معاون مدیر مرکز منطقدنیل اووندکتر -

 است همین الان، حال من خوبکتاب  ۀو نویسند

 
ها است، راهنمای روشن و مستقیمی  درست به موقع، در دنیایی که لبریز از نگرانی "

های  دستورالعمل. به وجود آمده استاجتماعی  های ترسدر مورد چگونگی تسلط بر 

های  گام، ابزارهایی را برای هدایت موفق موقعیت  به  کر، گاملین واتجویزی بریجت فلا

دست و پنجه نرم  تان با اضطراب اگر شما یا نوجوان. کند پراسترس فراهم می         اجتماعی 

 ."، این کتاب برای شماستبر روی آن کار کنیداید که  کنید و آماده می

، متخصص اطفال در کلینیك اطفال گلدن گیت در لورل شولتز، پزشک عمومی-

 کنندۀ فوری کمکهای  مجموعه راه حلفرانسیسکو، سی ای  نسا

 

جوانان امروزه بیشتر از هر زمان دیگری به منابع سلامت روانی نیازمندند. این دلیلی  

طور   را به فوری ک کنندۀهای کم مجموعه راه حل ت که انتشارات نیوهاربینگر اس

روانشناسان، روانپزشکان و  ها توسط این کتابت. خاص برای نوجوانان ایجاد کرده اس

 د؛مراقبتی و مبتنی بر شواه های خود این کتابکه در اند  همتخصصانی نوشته شد

وعی از مسائل سلامت روانی و نهایی در راستای حل طیف مت راه حلتمرینات و 

 از جمله افسردگی، دهند، پیشنهاد می اندرو که نوجوانان با آنها روبه های زندگی چالش

  س.ها و مسائل عزت نف قلدری، اختلالات خوردن، بحرانب، اضطرا

های سازگاری سلامت را زودتر فرا  دهند که جوانانی که مهارت مطالعات نشان می

بزرگسالی کنار بیایند. زندگی  توانند با مشکلات پیش آمده در  بهتر می ،گیرند می

جوانان فراهم کرده است که ابزارهایی را برای نو ،ها آسان از این کتاب ۀارکت و استفادمش

 .به آن نیازمندند، در خانه، مدرسه یا در بزرگسالی برای کامیابی چه



، که توسط است نیوهاربینگر کمک کنندۀ فوریهای  کتاب زاین مجموعه بخشی ا

برای دیدن لیست کامل این  ،سیس شده استألورنس شاپیرو ت ،روانشناس مشهور کودك

 .دیدن کنید  newharbinger.com سایت زا ،ها در این مجموعه کتاب
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دهند،  برند و به رنج کشیدن ادامه می در عجب بودم که چه تعداد از مردم دنیا رنج می
 ،توانند از دام کمرویی و خودداری خود بیرون آیند و در کوری و حماقت خود زیرا نمی

ند که حقیقت را پنهان ا هایجاد کرد خودشان برابر ای را در شده بزرگ و تحریف یوارد
ها  ذهنم ساختم و در مقابل آن در یتصاویر غلط که انجام دادم. این کاری بود . کند می

توانستم یك قدم  اگر من می. هرگز شهامت این را نداشتم که حقیقت را بخواهم .نشستم
 … از خجالت خودم بگذرم

 
 دفن دیو ماریر. ربکا-

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 دیباچه 

 
کنید؟ شما نگران این هستید که مردم از  وقتی دور و بر مردم هستید احساس نگرانی می

هستند که شما عجیب و  مردم بر این باور اید که متقاعد شده شماشما خوششان نیاید؟ 

شود در مقابل کلاس گزارشی بدهید یا وقتی  غریب هستید؟ آیا وقتی از شما خواسته می

کنید  لرزید و یا احساس تهوع دارید؟ شما هر کاری می کنید، می کنید عرق می یورزش م

شناسید دوری کنید؟ آیا از رفتن به مهمانی و یا  از حرف زدن با کسانی که خوب نمی تا

 کنید؟ آیا حتی از نگاه کردن به چشم افراد یا سلام کردن به قرار ملاقات خودداری می

صدق کنید؟ اگر هر یك از این موارد برای شما  ی میشناسید خوددار افرادی که می

 .است را امتحان کنید  ای که در این کتاب توضیح داده شده ، باید برنامهکند می

ها با نوجوانان مبتلا به  کر یك روانشناس بالینی است که ساللین وادکتر بریجت فلا

هایی که با  اضر روشمن از اینکه او در حال ح. است  انواع مختلف اضطراب کار کرده

که به طور خاص با هایی  روش،  را در این کتاب قرار داده بردهموفقیت در دفترش به کار 

توانید با این کتاب به  شما می. زده هستم د، بسیار هیجانناضطراب اجتماعی سر و کار دار

در . کنید توانید از آن با همکاری مشاور یا درمانگر خود استفاده تنهایی کار کنید، یا می

راهنمایی   (cbt)رفتاری –درمان شناختی  ۀکر شما را از طریق برناملاین کتاب، دکتر وا

ه را قدم به قدم مطرح ئلاو این مس. است  که او برای نوجوانان طراحی کردهکند  می

هایی که ممکن است در مورد اضطراب اجتماعی و این  کند و به بسیاری از پرسش می

 .دهد د، پاسخ میبرنامه داشته باشی

چون  ،اید شاید شما از انجام هر کاری در مورد اضطراب اجتماعی خود اجتناب کرده

شاید شما . کردید هیچ چیزی وجود داشته باشد که بتواند به شما کمك کند فکر نمی

یا شاید شما در گذشته . زده هستید که به دنبال کمك گرفتن باشید بیش از آن خجالت

که درخواست کمك یا  هستممتوجه . بودید، اما کمك کننده نبوده استبه دنبال حمایت 

در . تواند سخت باشد برید، می حتی اجازه دادن به دیگران برای اینکه بدانند چقدر رنج می

اما اگر این کتاب را مطالعه د. ترین بخش باش تواند سخت اولیه میواقع، عبور از این مانع 



12   رهایی از اضطراب اجتماعی در نوجوانان 

به  را تان تمایل، عزم و انگیزه برای غلبه بر اضطراب اجتماعی            شما احتمالا  ،کرده باشید

صادقانه  ید!کنم که آن را امتحان کن شویق میمن به شدت شما را ت. آورید دست می

 .بدهید ست که بگوییم شما چیزی ندارید که از دستاکنم عادلانه  م، من فکر میویبگ

 
 ABPP دکتر مایکل، ای تاکینز-

  من: راهنمای نوجوانان برای مدیریت اضطراب و ترسذهن مضطرب  ۀنویسند

 

  


