
جعبه ابزار اضطراب برای نوجوانان
ابزارهای آسان و عملی درمان شناختی - رفتاری و رفتاردرمانی دیالکتیکی برای 

مدیریت استرس، اضطراب، نگرانی و وحشت زدگی
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پیشگفتار

آیا تابه حال به نظرت رســیده که گویی دیگران زندگی بهتری را نســبت به تو رقم زده اند؟ شاید به نظر 
می رســد دیگران نمرات بهتری می گیرند، کمتر درس می خوانند، بیشــتر می خوابند یا دوســتان بیشتری 
دارند و همه این کارها را به راحتی انجام می دهند، درحالی که تو اســترس و اضطراب داری. بســیاری از 
نوجوان هایی که با آنها کار می کنم به من می گویند که چنین احساسی دارند - مثل اینکه مشکلی در آن ها 
وجود دارد که مانع از داشــتن یک زندگی شــاد یا موفق می شود و استرس یا اضطراب آنها دلیلی بر این 
امر است. چیزی که این نوجوانان ممکن است متوجه آن نباشند این است که چقدر این احساسات رایج 
هستند. از هر 3 نوجوان تقریباً 1 نفر اضطراب قابل توجهی دارد و این تعداد مدام در حال افزایش است.
نوجوانان دیگری به من می گویند همۀ کســانی که می شناســند پریشــان یا مضطرب هستند و فکر 
می کنند روشــی برای بهتر شدن وجود ندارد، بنابراین نمی خواهند وقت یا انرژی خود را با تلاش کردن 
هدر دهند. ممکن است آنها سعی کنند ابر انسان1 باشند و به خود فشار بیاورند یا به راهبرد های ناسالمی 
روی بیاورند که می تواند مشــکلات بیشــتری را برای آنها در آینده ایجاد کند. در حالی  که این نوجوانان 
یک نکته دارند - اســترس و اضطراب هیجاناتی هســتند که همه در مقطعی تجربه می کنند - چیزی که 
ممکن اســت متوجه نباشند این است که چقدر ابزارهای عالی برای کمک به افراد برای مقابله با استرس 
و اضطراب به روش های سالم وجود دارد که باعث می شود آن ها احساس توانمندی و نیرومندی بیشتری 

داشته باشند.
فشــارهایی که امروزه نوجوانان با آن روبه رو هســتند بیش از گذشته است. فشار برای درگیر شدن 
در تعداد زیادی فعالیت و خوب بودن در همه  چیز، برای ورود به یک دانشــگاه خوب، معاشرتی بودن، 
در دســترس بودن، حرف اشتباهی نزدن یا مرتکب اشتباه نشــدن تحت فشار هستند. همگام شدن با این 
مشکلات سخت است و هر حرکتی که انجام می دهی می تواند واقعاً خطرناک باشد ... مانند یک حرکت 
اشــتباه که می تواند کل آینده ات را خراب کند. منطقی اســت که در این موقعیت احســاس اســترس یا 

اضطراب داشته باشی، بنابراین جای تعجب نیست که اضطراب مشکلی رایج است.
اضطراب بســیار رایج، اما به همان اندازه درمان پذیر اســت. اما درمان به این معنا نیست که از دست 
اضطراب رها شــویم؛ بلکه یعنی بیاموزیی با آن زندگی کنی بدون اینکه به اضطراب اجازه دهی کنترل را 
به دســت بگیرد و مانع لذت بردنت از زندگی شود. یکی از چیزهایی که من در مورد این کتاب دوست 
دارم این اســت که برای همه نوجوان ها قابل  اســتفاده است - حتی اگر تشخیص اختلالات اضطرابی به 
شما نسبت داده نشــده باشد. اگر فکر می کنید اضطراب نشانۀ این است که مشکلی در شما وجود دارد، 
توضیحات مربوط به اضطراب در این کتاب به شما نشان می دهد که چقدر اضطراب در زندگی ما عادی، 
رایج و ضروری اســت. اگر فکر می کنید که کاری نمی شــود انجام داد، کتاب دستورالعمل هایی را ارائه 

می دهد که ثابت شده به مدیریت اضطراب کمک می کند و امتحان کردن آن ها آسان است.

1. super-human
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همچنین این کتاب یکی از مناسب ترین کتاب های اضطراب برای نوجوانان است که تا به حال دیده ام. 
کتاب های خودیاری طاقت فرســا، خســته کننده یا طولانی به نظر می رسند. این کتاب متفاوت است. این 
کتاب یک بســته از اطلاعات مفید، ســرگم کننده و جذاب با متنی روان اســت که دقیقاً همان چیزی که 
می گویــد را ارائه می دهد -  جعبه  ابزاری برای درک و مدیریت اضطراب، نگرانی و اســترس. ابزارهای 
مدیریت اضطراب به چهار دســته تقسیم می شوند - جسمانی، شــناختی، هیجانی و رفتاری - همراه با 
نکاتی در مورد موقعیت های مناســب برای اســتفاده از آنها. همچنین بخشــی وجود دارد – گفتنی ها و 

نگفتنی ها - برای زمانی که شخصی مهم و عزیز شما، احساس اضطراب می کند.
چه نوجوانی باشــی که می خواهد روش هایی برای کنترل اضطراب خود بیاموزد، چه نوجوانی باشی 
که با یک درمانگر کار می کند و می خواهد بیشــتر از چیزهایی که در جلســات می آموزد یاد بگیرد، چه 
والدینــی که می خواهند اضطراب نوجوان خود را بهتر درک کنند، یا درمانگری که به دنبال منابعی برای 

توصیه به نوجوانان است که واقعاً از آن لذت ببرند، این جعبه ابزار برای شما مفید است.

دکتر اهرین ویس1
روان شناس

مرکز روان شناسی خانواده هستون
نویسنده کتاب رهایی از اضطراب برای کودکان

1. Ehrin Weiss
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مقدمه10

نمرات، بورسیه و وام تحصیلی.
 محرومیت، انزوا و تنهایی.
 تصمیماتی که باید بگیریم.

 کارهایی که باید انجام دهیم.
 هر چقدر مسن تر می شویم، تصمیمات هم بیشتر می شوند.

و بیایید صادق باشیم، این سنت تا آخر عمر ادامه دارد، درست تا زمانی که قبوض و بیمه 
را به این فهرست اضافه کنیم.

به عنوان یک نوجوان، احتمالاً در حال حاضر حسابی سرت شلوغ است.

کلاس ها و کارهای عملی در مدرسه، تلاش برای باشگاه ها و تیم ها، فکر کردن به دانشگاه 
یا فهمیدن اینکه می خواهی با زندگی خود چه  کار کنی.

هدایت روابط در مدرسه یا در تعامل بودن با خانواده در خانه؛
کشف مجدد تغییرات و رشد بدنت؛

و اینکه بفهمی چه کسی هستی و چه جایگاهی در دنیا داری.

تو تنها نیســتی. همه این ســفر را انجام می دهند و در طول این سفر، همه ما با استرس یا 
اضطراب مواجه می شویم.

برخی از ما کمی بیشــتر از بقیه با مشکل مواجه میشــویم، درحالی که برخی دیگر ممکن 
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است خیلی دیرتر با آن برخورد کنند.
در لحظه اضطراب، به اطراف نگاه می کنیم و از خودمان می پرسیم:

اگر ندانی چه اتفاقی در حال رخ دادن اســت، اضطراب می تواند تجربۀ تنها و ترســناکی 
باشد. یادگیری در مورد اضطراب اولین قدمی است که می توانی برای حل آن برداری.



مقدمه12

یادگیری در مورد اضطراب می تواند کار خسته کننده ای باشد.

حدود 2.500.000.000 نتیجه )0.64 ثانیه(.
حدود دو میلیارد و پانصد میلیون نتیجه جستجو برای »اضطراب« در گوگل وجود دارد.

آدم های زیادی در موردش صحبت کرده اند و چیزهای خیلی متفاوتی هم گفته  شده.

برخی از نتایج توضیحات علمی را ارائه می کنند. برخی از آن ها تجربیات واقعی زندگی و 
بسیاری از آن ها ابزار و روش هایی برای مقابله با اضطراب هستند.

فیلتر کردن اطلاعات غیرضروری، توضیحات غیرعلمی، اطلاعات نادرســت و ابزارهای 
تأیید نشده می تواند کار چالش برانگیزی باشد.

تمام اطلاعــات موجود در این جعبه ابزار، ازجمله پنجاه ابزار مقابله با انواع اضطراب ها و 
موقعیت ها برای شما، توسط یک متخصص بررسی شده است.

چگونه از این جعبه ابزار استفاده کنیم
این جعبه ابزار شــامل پنجاه ابزار بــرای مقابله با اضطراب، اســترس، نگرانی و حملات 

وحشت زدگی است. ما آنها را در چهار طبقه تقسیم کرده ایم.
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بعضی از ابزارها ممکن اســت برایت اثربخش تر از بقیه باشند. می توانی از ترکیب دو ابزار 
استفاده کنی. ابزارها را آزمایش کنی، ببینی کدام برایت مفید است و کدام نیست. می توانی 

ابزار را تغییر دهی تا انجام آن برایت آسان تر شود.

ما این ابزارها را از منابع مختلفی گردآوری کرده ایم:

روان درمانی هایی مانند درمان شناختی رفتاریCBT( 1(، رفتاردرمانی دیالکتیکی2 )DBT( و 
درمان پذیرش و تعهدACT( 3(، و همچنین کتاب های افراد بانفوذ، مانند دوایت آیزنهاور4، 

سی و چهارمین رئیس جمهور ایالات متحده.

و همه اینها در کمتر از 200 صفحه قابل دسترس است. پس برای شروع بیا ببینیم اضطراب 
چی هست.

1.  Cognitive Behavioral Therapy
2.  Dialectical Behavior Therapy
3.  Acceptance and Commitment Therapy
4.  Dwight Eisenhower
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فصل 1
دار و دستۀ اضطراب
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اضطراب عضوی از دار و دســتۀ اضطراب اســت، گروهی از هیجانات که وظیفه شــان 
محافظت از ماست.

پنج عضو در دار و دستۀ اضطراب وجود دارد:

آنها برای قرن ها وجود داشته اند و به گونۀ ما کمک می کنند تا زنده بمانیم.

هــر هیجانی هدف خاص خود را دارد و در این فصل می آموزیم که چگونه دار و دســتۀ 
اضطراب از ما محافظت می کند.

بیا با ملاقات یک  به  یک آنها شروع کنیم. به یاد داشته باش معنایی که ما به این کلمات و 
هیجان های مربوط به هرکدام می دهیم ممکن است با معنایی که تو در ذهن خودت از این 

کلمات داری متفاوت باشد.




