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  خود: کتاب کار پانیکبر اضطراب و  غلبهکتاب:  ازتمجید کارشناسان 

جزو اولین درمانگرانی باشم که در خدمت دکتر بارلو و دکتر این طالع نیک را داشتم »

های شخص  کراسک در دانشگاه ایالاتی نیویورك در آلبرنی به تحصیل و آموزش درمان

ها در مطب خصوصی خود استفاده  محور بپردازم. من از اولین نسخه و هرکدام از ویرایش

هدی از اثربخشی آن را به صورت خصوصی منتشر کردم. ویرایش چهارم در کردم و شوا

های  حال حاضر در بخش روانپزشکی دانشگاه میشیگان برای آموزش درمانگران و در رویه

روز و کاربرپسند است،  های به شود. این ویرایش پنجم شامل تمام فرم بالینی استفاده می

دگیری بازدارنده را برای به حداکثر رساندن اما مهمتر از همه، اکنون یک تمرکز یا

جدید از این  ویرایشکند. مشتاقانه از این  های مواجهه ادغام می اثربخشی روش

 کنم. ی( استقبال میهراس )برزن او آگورافوبی پانیکترین درمان اختلال  پیشرفته

دانشگاه دپارتمان روانپزشکی، دانشکده پزشکی استاد بالینی، دکتر ریکس وارن، -

 میشیگان

های کار بیمار، با تمرکز بر درمان  های راهنمای درمانگر و کتاب این مجموعه از کتاب»

ماند.  ، یک کلاسیک در این زمینه باقی میپانیکپیشرفته شناختی رفتاری برای اختلال 

 کتابالمللی شهرت دارند و  نویسندگان به دلیل تخصص خود در این زمینه در سطح بین

رسانی به فرآیند و  تحقیقات جدید، تأکید بیشتر بر یادگیری بازدارنده برای اطلاعرا با 

 این برنامه که دراند.  و مطالب جدید و بهبود یافته به روز کردههای مواجهه  تمریناجرای 

 مراجعیک  درمان ، توجه بیشتری به تنوع در سرعت یا کندیآغاز شد قبلی ویرایش

بخشد. نتیجه نهایی پیاده سازی را برای  درمان را بهبود میا ب بیمار« تطابق»و دهد  می

کند و به نوعی شبیه داشتن یک تجربه نظارت شخصی با نویسندگان  کاربر تسهیل می

 «است.

 ، پروفسور بازنشسته روانپزشکی، دانشکده پزشکی دانشگاه واشنگتنپیتر روی بایرن-

راهنمای درمانگر و کتاب کار برای -خود پانیکبر اضطراب و  غلبههای کتاب  ویرایش»

های مبتنی بر شواهد برای کمک به مردم برای غلبه بر  مراجعان، بدون شک بهترین کتاب

هایی که برای  های کار برای مشتریان، از جمله کتاب خود هستند. کتاب پانیکاختلال 
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ت های اولیه مناسب است، جذاب، آموزنده و عاری از اصطلاحا های مراقبت محیط

کند،  دست و پنجه نرم می پانیکها را برای هر کسی که با حملات  تخصصی هستند و آن

 «سازد. آل می ایده

، پروفسور روانشناسی و مدیر آموزش بالینی، دانشگاه نالی                   دکتر ریچار ج ی. مک-

 هاروارد

 

  



 دنهایی که کارساز هست بارۀ درماندر
بیماران مبتلا به چندین اختلال و بیماری با آن مواجه یکی از دشوارترین مشکلاتی که 

شناسند  هستند، یافتن بهترین کمک در دسترس است. همه دوستان یا آشنایانی را می
اند،  متخصص معروف و نام آشنا مراجعه کردهکه برای درمان مشکل و اختلال خود به یک 

                                   اند که تشخیص اولیه اصلا  درست نبوده  اما بعدها با مراجعه به یک دکتر دیگر متوجه شده
                                                                        های پیشنهادی برای آن نامناسب و یا احیانا  مضر بوده است. بیشتر بیماران و  و یا درمان

خواندن هرچیزی که در دسترس خواهند با  اعضای خانوادۀ آنها، برای رفع این مشکل می
آوری اطلاعات از اینترنت و یا سوال از دوستان و آشنایان اطلاعاتی در باره  دارند، جمع

های درمانی  گذاران بخش مراقبت ها و سیاست کسب کنند. دولت های بیمار علائم و نشانه
و  –گاه هستند کنند آ ها را دریافت نمی هم از افراد نیازمند به درمانی که بهترین درمان

 کنند.     یاد می« های درمانی مراقبت های رویهدر  نوسان»گاهی اوقات از آن با عنوان 
کنند که این نوسان  های درمانی در سراسر جهان تلاش می های مراقبت اکنون سیستم

                                          تصحیح کنند. اساسا  این بدان معناست که اگر « 2عمل مبتنی بر شواهد»را با معرفی 
ترین و موثرترین مراقبت را برای یک مشکل خاص دریافت کند به نفع همگی  زرو بیمار به

اند که دادن  های درمانی همچنین دریافته گذاران مراقبت تمام خواهد شد. سیاست
های بهداشتی تا خود بتوانند تصمیمات  اطلاعات تا حد امکان به مصرف کنندگان مراقبت

بهبود سلامت و سلامت روان اتخاذ کنند، بسیار ای را در تلاش مشترك برای  هوشمندانه
درست برای انجام این  1هایی که کارساز هستند درمانهای  این سری از کتاب مفید است.

ها برای مشکلات خاص با ادبیاتی  کار طراحی شده است. تنها آخرین و مؤثرترین مداخله
ها  کتاب  میان این سریشود. برای اینکه واجد شرایط بودن در  صمیمانه توضیح داده می

ترین استانداردهای شواهد موجود را بگذراند که هیئت  بود، هر برنامه درمانی باید پیشرفته
برند و  مشاوره آنها را تعیین کرده است. از این رو، زمانی که افراد از این مشکلات رنج می

ها آشنایی  مداخله گردند که با این یا اعضای خانواده آنها به دنبال یک متخصص بالینی می
های در دسترس را دریافت خواهند کرد. البته، این تنها متخصص  بهترین درمان دارند،
ها  تواند تعیین کند چه ترکیبی از درمان های بهداشتی شخصی شما است که می مراقبت

 مناسب شما است. 

                                                           
1 evidence-based practice 

2 Treatments ThatWorkTM 
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 مستدل را 2این برنامه خاص، آخرین ویرایش یک رویکرد درمانی شناختی رفتاری
 کند.  ارائه می 1و آگوارفوبی پانیکبرای اختلال 
های اخیر این حقیقت مورد قبول واقع شده است که حملات پانیک شایع  در سال

 8تا  5برند،  هستند و افرادی که از اختلال پانیک با سطوح مختلف آگورافوبیا رنج می
ام مشابهی از دهند و در حال حاضر ارق درصد از جمعیت ایالات متحده را تشکیل می

ذکر  کار کشورهای دیگر در سراسر جهان در دسترس است. همانطور که در این کتاب
نفر یک نفر در طول زندگی خود از  21                                            شده است، این بدان معنی است که تقریبا  از هر 

خواهید  دیگری ها هزار نفر برد. در این کتاب کار، شما به ده این اختلال ویرانگر رنج می
ها و تسلط بر  های مقابله مؤثر با حملات پانیک و پیامدهای ویرانگر آن پیوست که مهارت

آل، همه ما در  اند. در حالت ایده ترن هوایی هیجانی که اختلال پانیک است را آموخته
حال تلاش برای جلوگیری از بروز اختلال پانیک و اضطراب مرتبط با آن هستیم. اما در 

های  ها، درمان آن های درمانی مراقبتها در سراسر جهان و خدمات  دولتحال حاضر، 
عنوان رویکرد خط اول در تسکین درد و رنج قابل  رفتاری شناختی مانند این مورد را به

رکاربرد،                                    اند. در ویرایش پنجم این کتاب کار پ  توجه مرتبط با اختلال پانیک تعیین کرده
از دانش روزافزون ما در مورد ماهیت و درمان موفق  اصلاحات بیشتر به منظور استفاده

اختلال پانیک با آگورافوبیا گنجانده شده است. به عنوان مثال، تمرکز بیشتر بر روی 
با  آن هم ، کهافتد اتفاق میاحساسات بدنی وحشتناکی که همراه با حملات پانیک 

از تمرینات این احساس از دست دادن کنترل نیز همراه است، همچنان بخش مهمتری 
عنوان  خود به رفیق صمیمییا  همراههایی برای گنجاندن  . راهدهد را تشکیل میکتاب کار 

گیرد.  حل به جای بخشی از مشکل در صورت لزوم نیز مورد تأکید قرار می بخشی از راه
متخصص تحت هدایت یک  زمانی که، این کتاب کار این چنینهایی  مانند همه برنامه

 .شود، موثرترین نتیجه را خواهد داشتزش دیده در این رویکرد اعمال آمو بالینی
، «هایی که موثر هستند درمان»های  دیوید اچ. بارلو، ویراستار ارشد سری کتاب

 بوستون، ماساچوست
 

  

                                                           
1 cognitive behavioral treatment 

2 agoraphobia 
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