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 هقسهِ
 ثِ هجشلا ًَخَاًبى ٍ وَدوبى اس ثزای حوبیز هب اٍلیِ اًشؾبر ثِ هثجز ثغیبر دبعخ اس وبر وشبة ایي

 درن ثزای هفقلی ػولی راٌّوبیًغخِ هٌشؾز ؽذُ  ایي. اعز ؽذُ گزفشِ الْبم( 2012) اضغزاة
 گزٍُ اس حوبیز ثزای ای خلغِ دُ ػولی هذاخلِ یه گٌدبًذى .دّذ هی ارائِ اضغزاة هذیزیز ٍ

 عَر ثِ ٍ گزفشِ لزار اعشمجبل هَرد خَثی ثِ آًْب اضغزاة هذیزیز در وَدوبى اس وَچىی ّبی
 ثب هخشلف، هذرعِ هحیظ چٌذیي در هذاخلِ ایي. اعز گزفشِ لزار اعشفبدُ هَرد هذارط در گغشزدُ
 اًذ ثَدُ هثجز ثغیبر ّب یبفشِ. گزفز لزار ارسیبثی هَرد ٍ اعشفبدُ هَرد عبٍسْوذشَى داًؾگبُ حوبیز

 هغبلؼِ یه3 اضغزاة ثِ هجشلا خَاًبى ٍ وَدوبى اس حوبیز ٍایز،-ردهي ّزیه، ّبدٍیي،)
 اًدوي ثیشیسز ؽٌبعبى رٍاى ٍ وَدن ؽٌبعبى رٍاى ثخؼ عبلاًِ وٌفزاًظ در ؽذُ ارائِ آسهبیؾی،

 (.2020 صاًَیِ ثزیشبًیب، ؽٌبعی رٍاى
 سَعؼِ ثِ را گبىوغشٌذاسًَی اضغزاة، رٍاًؾٌبخشی درن در دیؾزفز ّوچٌیي ٍ ثیؾشز ػولی وبر

 وِ ػولی، وبر وشبة یه وِ دّذ هی ًؾبى وٌٌذگبى سوزیي ثبسخَرد. داد عَق هذاخلِ هحشَای ثیؾشز
 اًشؾبر ثِ لبثل لجَل ای افشٍدُ ،ثبؽذ ؽذُ عزاحی بىَاًخ ٍ ثشري سز ًَخَاًبى ثب وبر ثزای ٍیضُ ثِ

 .ثَد خَاّذ افلی
 ٍ ارٍدب در هغلحبًِ ًجزد الشقبدی، ّبی آؽفشگی وزًٍب، ٍیزٍط گیزی ّوِ خولِ اس اخیز سحَلار
 هغیز ثْشزیي ثزای گیزی را سقوین فؾبر هدجَرًذ وِ را خَاًبًی اضغزاة ٍَّایی، آة سغییزار

 اخشوبػی سغییزار. اعز دادُ افشایؼ وٌٌذ، هذیزیز خَد ّبی هْبرر سَعؼِ ٍ آهَسػ ثزای آیٌذُ
 .اعز ؽذُ آیٌذُ هَرد در ًباهٌی ٍ سزط اعویٌبى، ػذم افشایؼ ثِ هٌدز وًٌَی

 ٍخَد خَاًبى ثْشیغشی ثْجَد ثزای هَثزی ّبی راُ وِ داًین هی رٍاًؾٌبط ػٌَاى ثِ هب حبل، ایي ثب
 در ولیذی ًمؼ آهَسؽی ّبی هحیظ. ثبؽذ داؽشِ ٍخَد آًْب ارائِ ایثز هٌبثغ ایٌىِ ثز هؾزٍط دارد،
 وِ اهیذٍارین هب. وزد خَاٌّذ ایفب ًبآرام ّبی سهبى ایي در خَاًبى رفبُ ٍ ؽبدی ارسمبی ثِ ووه

 ًگبرؽی ًیوِ ثزًبهِ ایي سیزا ثیبثٌذ، آعبى اعشفبدُ ثزای را ثزًبهِ ایي ّب داًؾگبُ ٍ ّب وبلح هذارط،
 هذدوبراى رٍاًؾٌبعبى، سزسیت، ّویي ثِ. اعز فشَوذی یب چبح آهبدُ ٌبثغ آىه ّوِ ٍ اعز

 خَاًبى ٍ ًَخَاًبى رٍاًی ٍ ػبعفی علاهز اس هؼوَلاً وِ افزاد دیگزی ٍ هؾبٍراى اخشوبػی،
 ثِ هجشلا خَاًبى اس حوبیز ثزای گغشزدُ ٍ عبخشبریبفشِ رٍیىزدّبی اس ثبیذ وٌٌذ، هی حوبیز

 .ؽًَذ هٌذ ثْزُ اضغزاة



 ًحَُ استفازُ از ایي کتاب
 هقسهِ

. اعز هَخَد الىشزًٍیىی هٌبثغ ػٌَاى ثِ ٍ وزد فشَوذی راحشی ثِ سَاى هی را وشبة ایي هٌبثغ سوبم
 ّز در خبؿ هَضَػبر ثب ؽذُ، ّذایز رٍیىزدّبی ؽبهل وبر وشبة ایي در ؽذُ ارائِ ثزًبهِ
 هب، سدزثِ در. دزداسد هی اضغزاة هذیزیز اس هشفبٍسی خٌجِ ثِ خلغِ دُ اس یه ّز. اعز خلغِ

. اعز خذاة آًْب ثزای وِ دارًذ رٍیىزدّبیی اًَاع ثزای هشٌَػی اهب لَی سزخیحبر داًؼ آهَساى
 رٍػ عذظ ٍ وٌٌذ اهشحبى را ّب رٍػ اس ٍعیؼی عیف سب ؽًَذ هی سؾَیك آًْب ثزًبهِ، ایي در

 یه آهَسػ خلغِ ّز ّذف. ذگیزً ثىبر خَد سًذگی عجه در اعز، هؤثز آًْب ثزای وِ را ّبیی
 ٍ ٍیذیَیی ّبی ولیخ سوزیي، ثحث، هغشمین، سَضیح عزیك اس3 اعز هخشلف ّبی رٍػ ثِ هْبرر
 ٍ ؽذُ ًگبرػ ًیوِ عزح یه ،هدزی ّبی یبدداؽز خلغِ ّز ثزای. خلغبر ثیي ّبی سوزیي

 حزفِفزاد سَعظ ا اعشفبدُ ثزای آعبى ییه راٌّوب ایي وِ اعز ایي هب ّذف. دارد ٍخَدخشٍاسی 
 ثزًبهِ در. وٌٌذ اعشفبدُ آهَساى داًؼ اس ٍعیؼی عیف ثب ٍ ثزداؽشِ لفغِ اس آى را ثشَاًٌذ سب ثبؽذ ای

 .اعز هَرة فَرر ثِ دیؾٌْبدی هغشٌذار ثؼذی، خلغِ ّبی
 ثِ دلیمِ 45 حذٍد در خلغِ ّزخَاًت  سوبم وِ اعز ایي دٍرُ ایي اخزای ثزای علایی اعشبًذارد

 ثیي سهبى. دٌّذ اًدبم ثیي ایي در را خَد ٍظبیف آهَساى داًؼ ّوِ ٍ ؽَد اخزا ّفشگی فَرر
 ثِ هب حبل، ایي ثب. اعز هْن خذیذ ّبی هْبرر سوزیي ٍ یبدگیزی سثجیز سؾَیك ثزای خلغبر

 آهَسؽی هحیظ یه در ٍیضُ ثِ ثزًبهِ، یه سٌظین سذاروبسی هغبئل اس ثغیبری اس هشخقـ، ػٌَاى
 ثخؼ سىویل اس ّوچٌبى آهَساى داًؼ ًجبؽذ، دذیز اهىبى سزسیجبر یيا سغجیك اگز. ّغشین آگبُ

 .ؽذ خَاٌّذ هٌذ ثْزُ دٍرُ اس ّبیی
 ّبی رٍػ اس ثزخی ثِ ٍ دٌّذ هی سَعؼِ را خَد «ؽخقیز» ّب گزٍُ وِ اًذ دریبفشِ ًَیغٌذگبى

 اًذ وزدُ اػلام فزاحز ثِ لزًغیٌِ اس دظ گزٍُ یه اخیزاً. دٌّذ هی دبعخ دیگزاى اس ثْشز آهَسؽی
 دٌّذ، هی سزخیح را ّب ثحث ٍ ّب ٍ فؼبلیز ،اعشفبدُ وزدُ اًذ ًوبیؼ ففحِاس  وبفی اًذاسُ ثِ وِ

 ّبی رٍػ ثِ ّب ایذُ وِ آًدبیی اس. وزدین اعشفبدُ شزوو ٍیذیَیی ّبی ولیخ اسثزای آًْب  هب ثٌبثزایي
 ؽذُ دادُ سزخیح ّبی زفؼبلی ثز وِ ثگیزد سقوین اعز هوىي گز سغْیل ؽًَذ، هی ارائِ هخشلفی
 ولیخ یه اگز سزسیت، ّویي ثِ. وٌذ آى فزف را ثیؾشزی سهبى ٍ وٌذ سأویذ گزٍُ ّز سَعظ



 

 
 

ثب  را خبیگشیٌی سَاًذ هی هدزی ًجبؽذ، هٌبعت خبؿ گزٍُ یه ثزای یب ًجبؽذ دعشزط در ٍیذیَیی
 .وٌذ ًظز فزف ٍیذیَ اس خلغِ آى ثزای ولی عَر ثِ یب ثگیزد ًظز در یبدگیزی ًىبر ّوبى

وِ  سیزا اعز، هفیذ سحقیلی عبل اٍایل در ثزًبهِ اخزای وِ ؽًَذ هشَخِ اعز هوىي آهَسؽگبُ ّب
 ضزٍریوِ  اگزچِ وٌذ، هی فزاّن را عبل ثمیِ در ثیؾشز دیگیزی ٍ سثجیز خلغبر ثزگشاری اهىبى
 دٌّذ یـسؾخ ٍ ثیبهَسًذ یىذیگز اس وِ دّذ هی را اهىبى ایي خَاًبى ثِ گزٍّی رٍیىزد. ًیغز

 .دارًذ احغبعی چٌیي وِ ًیغشٌذ وغبًی سٌْب آًْب وِ
 گرٍُ اًسازی راُ

 ّبی گزٍُ ثب ثزًبهِ ایي اگزچِ وٌٌذ، هی سَفیِ را ًفز ؽؼ حذٍد گزٍّی اًذاسُ ًَیغٌذگبى
 اعز هوىي رٍاًؾٌبعبى ٍ اخشوبػی هذدوبراى هؾبٍراى،. اعز ؽذُ اخزا وَچىشز ٍ ثشرگشز

 وٌٌذ اًشخبة ٍ ثبؽٌذ داؽشِ گزٍّی وبرّبی چٌیي ثزای هٌبعت َعارثبة رخ اس هؾخقی هدوَػِ
 .ثیبٍرًذ ّن گزد را آًْب وِ
 اعز هوىي آًْب. دارد ٍخَد هٌبعت خَاًبى اًشخبة ثزای هخشلفی ّبی راُ آهَسؽی هحیظ یه در

 اعز هوىي ًذ،دادُ ؽَ ارخبع حوبیز ثزای ؽٌبعٌذ هی خَثی ثِ را آًْب وِ وبروٌبًی سَعظ
 غزثبلگزی اعز هوىي یب ثبؽٌذ، وزدُ ًگزاًی اثزاس اعز هوىي ٍالذیي وٌٌذ، زاخؼِه خَدؽبى
 آهَساى داًؼ سَاًذ هی غزثبلگزی. ؽَد اًدبم در ّز عبل خبؿ ّبی گزٍُ ثزای سزی ػوَهی

 ّبی ًگزاًی ٍؽذُ ثبؽٌذ  «دٌْبى» ولاط هحیظ در اعز هوىي فَرر ایي غیز در وِ را هضغزثی
 فَرر ثِ سیبدی رایگبى غزثبلگزّبی. وٌذ ، آؽىبرًجبؽذ رٍؽي گزاىدی ثزای اعز هوىي آًْب

 ،(2003 ّوىبراى، ٍ گَدهي) هؾىلار ٍ لَر ًمبط هثبل، ػٌَاى ثِ ّغشٌذ، دعشزط در آًلایي
Core 10، GAD 7 (11 عٌیي ٍ 11-11 عٌیي)+، RCADS (ِوٌیذ هزاخؼِ سیز هٌبثغ ث .)

 وِ ؽَد هی سَفیِ گزاى سغْیل ثِ ،ثبؽٌذ رٍاى علاهز ّبی آصاًظ عبیز سحز حوبیز خَاًبى اگز
 در ّب سفبٍر اس ًبؽی عزدرگوی یب/ٍ فزد ثزای اضبفی ثبر اس سب وٌٌذ ثزلزار ارسجبط دٌّذُ ارائِ آى ثب

 .ؽَد خلَگیزی ؽذُ گزفشِ وبر ثِ رٍیىزدّبی
 
 



 اٍلیِ ریسی ترًاهِ
 11 اس ووشز اگز سزخیحبً، ٍ بآًْ عَی اس آگبّبًِ رضبیز گزفشي وٌٌذگبى، ؽزوز ؽٌبعبیی اس دظ
 سهبى در دٍرُ اگز وِ ّغشٌذ ػمیذُ ایي ثز هذارط اس ثزخی. اعز هْن ٍالذیٌؾبى اس دارًذ، عي عبل

 حبفل اعویٌبى اعز ثْشز اعز، چٌیي اگز. ًیغز لاسم ٍالذیي خبؿ رضبیز ؽَد، ثزگشار هذرعِ
 داًؼ هؼوَل سهبًی خذٍل اس رجخب دٍرُ ایي اعز لزار اگز. ّغشٌذ هغلغ وبهلاً ٍالذیي وِ ؽَد
 ون عي سز آهَساى داًؼ وِسیزا  ثبؽذ، ًمل ٍ حول سوْیذار ثِ ًیبس اعز هوىي ؽَد، ثزگشار آهَس

 .ثبؽٌذ داؽشِ ًیبس ٍالذیي ووه ثِ اعز هوىي
 احغبط ثبیذ گزٍُ یه در وبر ثزای آًْب سوبیل ٍ هذاخلِ سىویل ثزای آًْب اًگیشُ ثِ ثغشِ خَاًبى

 وِ داؽز اًشظبر ًجبیذ خَاًی ّیچ اس. ؽًَذ خبرج آى اس یب وٌٌذ ؽزوز گزٍُ در سَاًٌذ هی وِ وٌٌذ
 رٍاثظ گزٍُ، اػضبی اًشخبة ٌّگبم وٌین هی سَفیِ. ًجبؽذ راحز وبر ایي اگز وٌذ، وبهل را ثزًبهِ

 گزٍُ افزاد اس یه ّز اگز وِ اًذ وزدُ دیؾٌْبد سغْیلگزاى اس ثزخی. ؽَد گزفشِ ًظز در اخشوبػی
 ًشدیىی ثغیبر دٍعشی دیًَذ وِ خَاًبًی اگزچِ وٌذ، هی ووه ثؾٌبعٌذ، را دیگز یه فزد حذالل
 .ثذاًٌذ دؽَار را هغشمل دبعخ گَیی ثغَر اعز هوىي ّغشٌذ ثزادر ٍ خَاّز یب دارًذ
 ًخَاّذ ایدبد هشاحوشی خلغِ عَل در ٍ ثَد خَاّذ عبوز ٍ خقَفی ًغجشبً هٌبعت هىبى یه
 اس هٌبعت هٌبثغ ثِ دعشزعی. اعز هفیذ خلغِ ّز ثزای هىبى یه در هبًذى ،اهىبى فَرر در. ؽذ

 خَاّذ هْن آة ٍ هذاد، خَدوبر، خذاٍل، ًوبیؼ، ففحِ/فلیذچبرر ایٌشزًز، ثِ دعشزعی خولِ
 ٍ ّب ًَؽیذًی ثَدى دعشزط در اًذ، دادُ اًدبم لجلا آهَساى داًؼ آًچِ ٍ رٍس سهبى ثِ ثغشِ. ثَد

 .وٌذ ایدبد سزی آرام فضبی ٍ وٌذ ووه آهَساى داًؼ سَخِ ثِ اعز هوىي سٌملار
 دٍ حضَر. دارد هشایبیی ًفز دٍ ٍخَد ّزچٌذ ؽَد، ادارُ هدزی یه سَعظ سَاًذ هی گزٍُ ایي

. وٌذ هی فزاّن وٌٌذگبى ؽزوز ثزای ّن ٍ خَد ثزای ّن را ثبلاسزی اهٌیز ٍ ایوٌی عغح هدزی
. وٌذ هی فزاّن هؤثز ّبی اعشزاسضی ٍخَد اس عویٌبىا ثزای را خلغبر ثیي ثحث اهىبى ؽزایظ ایي

 یه ثِ سب ثبؽذ وبر ًَع ایي ثب آؽٌب ووشز وبرهٌذ یه ثزای آهَسؽی فزفز یه سَاًذ هی ّوچٌیي
 سحز اغلت هشخققبى وِ ّغشٌذ آگبُ ًَیغٌذگبى حبل، ایي ثب. وٌذ ووه سدزثِ ثب هدزی

 وِ ثَد خَاّذ وٌٌذُ ووه رعبى، ووه ٍخَد ػذم فَرر در. وٌٌذ هی وبر هٌبثغ هحذٍدیز
 ثحث خلغِ ّز درثشَاى  سب وٌذ ؽٌبعبیی خَد ثزای حوبیشی عیغشن یه هزحلِ ایي در گز سغْیل

 . ددا لزار سَافك هَرد گزٍُاػضب  فزدی ًیبسّبی ثب هغبثكرا  رٍیىزد در سغییز گًَِ ّز ٍ وزد



 

 
 

 ثِ فزآیٌذ سَضیح ثزای اخلِهذ ؽزٍع اس لجل اٍلیِ ریشی ثزًبهِ خلغِ یه ثزگشاری اعز هوىي
 ایدبد ثزای هٌبعجی سهبى ّوچٌیي ایي. ثبؽذ هفیذ لشٍم فَرر در ٍالذیي ٍ وبروٌبى آهَساى، داًؼ

 .دارًذ ووه ثِ ًیبس وِ اعز آهَساًی داًؼ ثزای ًمل ٍ حول سوْیذار
 تَزى هحرهاًِ

دب  ًجبیذ گزاى سغْیل. ذثبؽی ؽفبف راسداری هَرد در اثشذا در وِ اعز ضزٍری افزاد، ثب وبر ٌّگبم
 ایي خَة رٌّوَد یه. هحزهبًگی را رػبیز وٌٌذ ثگذارًذ سَاًٌذ هی وِ ای هحذٍدُ اس را فزاسز

 هگز هبًذ هی ثبلی هحزهبًِ خلغبر در آًْب ؽخقی هؾبروز وِ دّیذ سَضیح خَاًبى ثِ وِ اعز
 3ایٌىِ

 هی وِ وٌذ هی فبػ را چیشی فزد یب/ٍ ؽَد گذاؽشِ اؽشزان ثِ اعلاػبر سب دّذ هی اخبسُ فزد"
 ".ثیٌذاسد خغز ثِ را دیگزاى یب خَد سَاًذ

 2019 ٍایت، رزهي ٍ ّریک

 حفظ ؽبهل اعز هوىي وِ ؽَد، هی سٌظین هؾشزن عَر ثِ گزٍُ ثزای دبیِ لَاًیي اٍل، خلغِ در
 رػبیز حبل، ایي ثب. ثبؽذ یىذیگز ثزای افشذ هی اسفبق خلغبر در آًچِهحزهبًگی 
 هْن ایي ثز سأویذ ثٌبثزایي ًیغز، ػولی یب آعبى ّویؾِ خَاًبى ثزای راسداری بیّ دعشَرالؼول

 .گذارد هی اؽشزان ثِ گزٍُ در وِ اعز چیشّبیی ٍ هیشاى هغئَل وٌٌذُ ؽزوز ّز وِ اعز
 ارزیاتی

 هفیذ ثزعٌذ، چیشی چِ ثِ گزٍُ در حضَر ثب دارًذ دٍعز وِ وٌٌذ فىز ایي ثِ خَاًبى ایٌىِ ثزای
 هَضَع ایي ثزای ای خشٍُ. وٌذ سؼییي را خَد ؽخقی اّذاف ثخَاّین آهَس داًؼ ّز اس وِ اعز

 در دٍثبرُ سب دارًذ ًگِ را آى وِ ؽَد هی خَاعشِ آهَساى داًؼ اس. اعز ؽذُ ارائِ 1 خلغِ در
 اًذ، ًؾذُ عبسهبًذّی خَثی ثِ آهَساى داًؼ ّوِ وِ آًدبیی اس. وٌٌذ هزاخؼِ آى ثِ 10 خلغِ
 ّز ثزای را آهَساى ؽخقی سىویل ؽذُ سوبم داًؼ اس اّذاف ّبیی وذی ثخَاّذ یهدز اعز هوىي

 ارسیبثی یه ایي. رعذ، ًگِ دارد هی 10 خلغِ ثِ خشٍُ خَد ثذٍى آهَسی داًؼ وِ هَردی
 ارسیبثی وِ ؽَد هی خَاعشِ آهَساى داًؼ اس ّوچٌیي. وٌذ هی فزاّن آهَس داًؼ ّز ثزای ؽخقی



 خلغِ ثزای خشٍُ فَرر هٌظَر ثِ ایي ثزای دزٍفَرم یه. وٌٌذ ارائِ هدزی ثزای دٍرُ اس را خَد
 .اعز ؽذُ ارائِ 10

 ٍ ؽذُ ارائِ خشئیبر عغح ثیي سؼبدلی لشٍهبً ارسیبثی، ّبی رٍػ هَرد در گیزی سقوین ٌّگبم
 اثشار ثبؽذ، ًیبس هَرد اعشبًذارد ٍ رعوی ارسیبثی یه اگز. داؽز خَاّذ ٍخَد اخزا عَْلز

 ٍ ؽَد ثزاثز دٍ دبیِ ارسیبثی ػٌَاى ثِ سَاًذ هی هؾىلار ٍ لَر ًمبط دزعؾٌبهِ ًٌذهب غزثبلگزی
 ثِ را سحلیل ٍ وبغذی وبر ،ایي. ؽَد سىزار دیؾزفز دیگیزی ثزای ای خلغِ دُ هذاخلِ دبیبى در

-YP هثبل، ػٌَاى ثِ ارسیبثی، اثشارّبی عبیز ثِ ًغجز اعز هوىي حبل، ایي ثب. رعبًذ هی حذالل

CORE  3جبؽذً هٌبعتخیلی  وَچه فزدی سغییزار ثِ ًغجز افلی، ًشیدِ هؼیبرّبی. 
 ًتیجِ گیری

 ثزای ٍ اعز دیگیزی لبثل گزاى سغْیل ثزای اعز، خَاًبى اس حوبیشی هذاخلِ ایي وِ این دریبفشِ هب
 اضغزاة ثِ هجشلا خَاًبى اس حوبیز در هغبئل ایي هَرد در ثیؾشز خشئیبر. اعز هفیذ خَاًبى خَد

 (.2012 ٍایز، ردهي ٍ ّزیه) ػولی راٌّوبی3 اعز ؽذُ ئِارا

. یبفز خَاّیذ خَد هٌبثغ ثبًه ثزای هفیذی هىول ػٌَاى ثِ را وبر وشبة ایي وِ ّغشین هغوئي هب
 ثْجَد ٍ رؽذ حبل در هب وبر وِ اعویٌبى دیذا وٌین سب دّیذ ارائِ سَاًیذ هی وِ ثبسخَردی ّز اس هب

 3دّیذ دبعخ لغفب. وٌین هی اعشمجبل اعز
liz@lizherrick.co.uk  
barbarahrw@gmail.com 

 وِ هب هَفك اًذاسُ ّوبى ثِ را آى ؽوب وِ اهیذٍارین هب. عذبعگشارین هٌجغ ایي سَخِ ثِ ثزای ؽوب اس
 هی داًین، هَفك ثذاًیذ.
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 اضطراب زرک 1 جلسِ

 هجری ّای یاززاضت

 جلسِ اّساف

زض خ٢ز  آ٢ٛب ث٠ ً٘يُطٟٝ ٝ  زض آٗٞظاٙ زاٛف اظ اؾشوجبّ ٗب ١سف اّٝ، خٔؿ٠ زض
زضضاث٠ُ ثب چِِٞٛی ًبض ُطٟٝ ٝ  ٗب. اؾز زٝضٟ ضاث٠ُ ثب زض ثیكشط زضى ٝ ضاحشی احؿبؼ

یي . زاز ذٞا١یٖ بسی اضائ٠سٞيیحٛٞع كؼبٓیز ١بیی ٠ً آ٢ٛب زض آٙ قطًز ذٞا١ٜس ًطز 
سٟ اؾز سب ث٠ زاٛف آٗٞظاٙ ً٘ي ًٜس احؿبؼ ضاحشی ًٜٜس ٝ ثبظی ید قٌٚ اضائ٠ ق

 ایٚ زضىهبزض ث٠  ضا آٗٞظاٙ زاٛف ٠ً اؾز ایٚ ٗب ١سف .قطٝع ث٠ قٜبذشٚ یٌسیِط ًٜٜس
 كیعیٞٓٞغی،: اؾز ثرف چ٢بض قبْٗ ٗٞهؼیشی ١ط زض ٗب ٝاًٜف ٛحٟٞ ٠ً ًٜیٖ ٗٞيٞع

 .قس ذٞا١س دطزاذش٠ثیكشط  زٝضٟ َّٞ زضٗٞيٞع  ایٚث٠ . ضكشبض ٝ احؿبؾبر اكٌبض،
 ٝضا آؿبظ ذٞا١یٖ ًطز  اكشس ٗی اسلبم ٗب ثطای حبٓز ايُطاة زض ٠ً آٛچ٠ ث٠ِٛطؾشیٚ  ٗب

 ثطای اٛد٘بز/خَٜ/ٗجبضظٟ ٗسّ. اؾز َجیؼی ٝاًٜف یي ايُطاة ٠ً ًٜیٖ ٗی زضى
 قس ذٞا١ٜس سكٞین آٗٞظاٙ زاٛف. ُطكز ذٞا١س هطاض ثحث ٗٞضز ايُطاة زضى ث٠ ً٘ي

 .ًٜٜس كٌط زٝضٟ ثطای ذٞز قرهی ا١ساف ٗٞضز زض سب

 ًظریِ
 كیعیٞٓٞغی ٝ ضكشبض١ب احؿبؾبر، اكٌبض، ثیٚ َطك٠ چ٢بض سؼبْٗ اؾبؼ ثط اؾشلبزٟ ٗٞضز ٗسّ
 ٝ قٞز ( ٗی CBT) قٜبذشی ضكشبض ٗسّ قبْٗ ایٚ(. 2019 ٝایز، ضزٗٚ ٝ ١طیي) اؾز
  ضا١ٌٙ٘ب ٝ Bessel van der Kolk سٞؾٍ سطٝٗب ثط ٗجشٜی ًبض اظ اذیط ١بی یبكش٠

 ذبَطار ا١٘یز ٗٞضز ضا زض 2014زض ؾبّ  «ًٜس ٗی حلظ ضا اٗشیبظ ثسٙ»سحز ػٜٞاٙ 
 ١سف ٗٞضز زض سٌبٗٔی ٛظطی٠ یيز١س. زض ایٚ ٗسّ  ٗی اكعایفثسٙ  زض قسٟ شذیطٟ

 .اؾز قسٟ اسربش ثسٙ ثط آٙ سأثیط چِِٞٛی ٝ ايُطاة

 یازگیری ًکات

 ث٠ آ٢ٛب ٠٘١. اؾز ثسٛی احؿبؾبر ٝ ػٞاَق اكٌبض، اػ٘بّ، ثیٚ سؼبْٗ قبْٗ ٗب ١بی دبؾد
 احؿبؾبر ثب ٗب. ُصاضز ٗی سأثیط زیِط ػٞاْٗ ضٝی یٌی زض سـییط ٝ ١ؿشٜس ٗطسجٍ ١ٖ

 سطؼ ثب ٗطسجٍ هسضسٜ٘س احؿبؼ یي ايُطاة. زاضز ٠ِٛ ای٘ٚ ضا ٗب سب ایٖ یبكش٠ سٌبْٗ
 .ًٜس ٗی ٗحبكظز آؾیت اظ ضا ٗب ٠ً اؾز
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 زض ٝ ًٜیٖ ٗی ايُطاة احؿبؼ ٗب ٠ً قٞز ٗی كؼبّ ظٗبٛی اٛد٘بز/ٗجبضظٟ/خَٜ دبؾد
 ضٝقٚ ثطای. ًٜس ٗی ٗرشْ ضا ٗب ُٜٗوی سلٌط كطآیٜس ٠ً قٞز ٗی ایدبز سـییطاسی ٛشید٠

 ًب١ف ضا سطؼ ٝاًٜف كیعیٌی اثط ثسٛی، ٝيؼیز زض سـییطاسی ایدبز ثب ثبیس ًطزٙ، كٌط
 .ز١یٖ

 ٝ زازٟ ایٖ ٗی اٛدبٕ ٞزذ ث٠ ً٘ي ثطای ضا ًبض١بیی اظ ُصقش٠ سب ث٠ اٗطٝظ ٗب اظ ثؿیبضی
 ُصاقشٚ اقشطاى ث٠. ًٜیٖ قطٝع ایٖ ثطزاقش٠ هجلاً ٠ً ١بیی هسٕ قٜبذز ثب ٠ً اؾز ٗلیس

 .ثبقس ٗلیس ُطٟٝ زض زیِطاٙ ثطای اؾز ٌٗ٘ٚ ٛیع ذٞزٗبٙ ١بی اؾشطاسػی
 ؿٜسُبٙٛٞی یبززاقز

 یسثب ُطٟٝ هٞاٛیٚ ظیطا اؾز، ثؼسی خٔؿبر اظ سط دیچیسٟ ً٘ی اّٝ خٔؿ٠ ز١ی ؾبظٗبٙ
 ضا ٗب ُٓلب. قٞز اضائ٠ ثطٛب٠ٗ اظ ًٔی ٗطٝض یي ٝ قٞز سؼییٚ قرهی ا١ساف قٞز، سٞاكن
 .ثٞز ذٞا١س سط آؾبٙ ثؼسی خٔؿبر ؾبظٗبٛس١ی ًٜیس؛ سحْ٘
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 هستٌسات
 هٌاتع

 ٝیسیٞ زض یٞسیٞة ث٠ آزضؼ ظیط ٝخٞز زاضز:
https://www.youtube.com/watch?v=rpolpKTWrp4&t=7s  
“Anxiety Explained for Teens” 

 :ٍیسیَ یازگیری اصلی ًکات
 اؾز س٢سیس یي ث٠ َجیؼی دبؾد یي ايُطاة. 

 اؾز سٌبٗٔی ثوبی ٌٗبٛیؿٖ یي اٛد٘بز/خَٜ/ٗجبضظٟ دبؾد. 

 زاضٛس ٛوف ثوب زض ٗـع اظ ٗرشٔلی ١بی ثرف. 

 ْٗؿئ٠ٔ ح. 

 .ؿیطٟ ٝ ًبضر، ق٘بضٛسٟ، ٗثبّ، ػٜٞاٙ ث٠: ضِٛی ١ب یب ػلاٗز ١بی ٛكب٠ٛ
 
 


