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 پیشگفتار

 

 «توانید به او کمک کنید؟ برد، آیا می کودک من از اضطراب رنج می»

برند. این  این سؤال اغلب والدین کودکان و نوجوانانی است که از اضطراب شدیدی رنج می

به این سؤال پاسخ « فرزندتان کمك کنیدتوانید به  شما می»این عبارت که  کتاب با

جبری -اضطراب یا مشکلات وسواسی شما والدین کودکی هستید که دچار دهد. اگر می

شود، بتوانید اضطراب  رو بیان می که در صفحات پیش هایی گاماست، امیدواریم با انجام 

 بخشید.کودك خود را به میزان قابل توجهی کاهش دهید و کیفیت زندگی او را بهبود 

مند است که در  در این کتاب یك رویکرد درمانی نظام شده ارائه های گام

درمانی  برنامۀهای بالینی مورد بررسی قرار گرفته و بسیار مؤثر بوده است. نام  کارآزمایی

SPACE
« فرزندپروری حمایتی برای هیجانات اضطرابی دوران کودکی»مخفف عبارت  2

سازد و آن را از دیگر  می برای بسیاری از والدین جذابرا است. آنچه این روش درمانی 

کند و  والدین تمرکز می کند این است که تنها بر های اضطراب کودك متمایز می درمان

دهد. در واقع، در اینجا به  شان در اختیار آنها قرار می را برای کمك به فرزندان هایی روش

های درمانی  ای از این کتاب ]و روش شود که: در هیچ نقطه والدین این وعده داد می

مجبور نیستند فرزندان خود را وادار به انجام دادن کارهایی کنند  هاآنشده در آن[  مطرح

تلاش شما بر این متمرکز  همۀخواهند انجام دهند. با استفاده از این کتاب،  که نمی

ل کنید، یعنی خودتان توانید بیشترین کنترل را بر او اعما خواهد بود تا رفتار فردی که می

 را تغییر دهید.

مشکلات دوران  دربارۀای رایج  پیش از اینکه مطلب را ادامه دهیم، ]باید[ افسانه

وجود  یعنی، این والدین هستند که مشکلات دوران کودکی را به ؛کودکی را کنار بگذاریم

سبب اشتباهی است که شما                                                    آورند و اگر فرزند شما مشکل اضطراب دارد، احتمالا  به می

 3اید. در فصل  دادید و انجام نداده اید یا به دلیل کاری است که باید انجام می مرتکب شده

                                                           
1
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میل به کمك به طور نیست.  م که چرا اینده پردازم و توضیح می به این افسانه می
هایی که با آن روبرو  تان برای داشتن بهترین زندگی ممکن و غلبه بر چالش فرزندان

عنوان والدین باعث مشکلات  طور کامل جدا از این تصور است که شما به هستند، به
ن دو چیز شود که ای کنید، مشخص می که به این روش فکر می هنگامیاید.  فرزندتان شده

خواهند تنها به کودکی کمك کنند که در ایجاد  با هم تفاوت دارند، اما چرا والدین می

! به همین ترتیب، این واقعیت )و این یك این عقلانی نیستاند؟  مشکلات او نقش داشته

توانند به فرزندان مضطرب خود کمك کنند، به این معنی  واقعیت است( که والدین می

اند. چرا والدین تنها باید بتوانند در رفع  باعث ایجاد اضطراب شدهنیست که والدین 

بنابراین، چه  ؛معنی است اند نقش داشته باشند؟ این هم بی مشکلاتی که خود ایجاد کرده

آن سرزنش  زنش کنید یا دیگری شما را برایاضطراب فرزندتان سر واسطۀ بهخودتان را 

که قدرت کمك به فرزندتان را  آن، درحالی سطۀوا بهشما را  کنید که ما فکر میکند یا 

م، بیایید این افسانه که شما عامل این اضطراب هستید را برای یکن دارید، سرزنش می

 همیشه کنار بگذاریم.

مند است که در  درمانی نظام برنامۀك ی SPACE های دیگر، مانند بسیاری از درمان

یافته استوار است. به همین دلیل،  قبلی و به روشی سازمان های گامبر اساس  آن هر گام

های پیشنهادی  کل کتاب و پیروی از روش مطالعۀبهترین راه برای استفاده از این کتاب، 

همیشه وجود دارد که بخواهید از برنامه  وسوسهاین  .آن به ترتیبی است که ارائه شده

                                    ویژه که احتمالا  مشتاق هستید که شاهد  ید، بهدو تا سه تا بالا برو ها جلو بزنید یا از پله

را به ترتیبی که گفته شده  گاماما اگر هر  ؛تر اضطراب فرزندتان باشید بهبود هرچه سریع

                                                                             است دنبال کنید، احتمالا  شما و فرزندتان به بهترین موفقیت دست خواهید یافت. وقت 

کتاب،  های موجود در پیوست گو استفاده از کاربر ها گام همۀگذاشتن برای انجام دادن 

تان برای کاهش  بدون شك بهترین راه برای دستیابی به هدف شما جهت کمك به کودك

 اضطراب خواهد بود.

به زمان نیاز دارد، اما به یاد داشته باشید که تلاش و زمان،  گامهر دادن اگرچه انجام 

. مشخص شده است که روند شمار می دو عامل اصلی در درمان اضطراب دوران کودکی به

SPACE  این پژوهش بر روی  کاهش اضطراب در کودکان است وراهی مؤثر برای

ای یك بار  هفته، هفته 21مطالعات بالینی متمرکز شده است که در آن والدین به مدت 
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ها، مانند درمان  کنند. دیگر درمان ای شرکت می در جلساتی منظم با یك درمانگر حرفه

 1رفتاری به فصل -محور )برای شرح مختصری از درمان شناختی كکودرفتاری -شناختی

مراجعه کنید( به جلسات هفتگی منظم با یك درمانگر نیز متکی هستند و به مشارکت 

بنابراین هنگام استفاده  ؛نیاز دارند دك، هم در جلسات و هم در بین آنفعال درمانگر و کو

بگذارید و تلاش کنید و مطمئن باشید از کتابی مانند این، خود را فریب ندهید، وقت 

است، یك ساعت « زمان جلسه»امکان موفقیت شما بسیار زیاد است. یك راه آن، تعهد به 

های خود اختصاص  کار بر روی کتاب و بررسی پیشرفت در هفته را )همراه با همسرتان( به

 دهید.

فاده از این کتاب در نظر داشته باشید، حتی با اختصاص زمان و تلاش قابل توجه، است

یك بالینگر متخصص شود. این کتاب  ماهرانۀطور کامل جایگزین درمان  تواند به نمی

                                                                                     دارای ابزارها و راهکارهایی است که احتمالا  بسیاری از والدین متوجه تأثیر معنادار آن بر 

اما اگر راهکارهای کتاب را کافی ندانستید یا به کمك  ؛اضطراب فرزندشان خواهند شد

ای که دانش  حرفه اشتید، در این صورت همکاری با یك متخصص سلامتیشتری نیاز دب

 تواند بهترین گزینه باشد. لازم را برای درمان اضطراب کودك دارد، می تجربۀو 

در پایان، از شما، والدینی که به نیازهای فرزندتان آگاهید و برای کمك به او از هیچ 

سگزارم! کتابی که در دست دارید برای والدینی نوشته نوع فداکاری فروگذار نیستید، سپا

خواهند به فرزندشان کمك کنند. حساسیت شما، باعث شده متوجه  شده است که می

هایی  آید و فداکاری شما، باعث شده به دنبال راه کنار می اضطرابشوید که فرزندتان با 

 بنابراین، متشکرم! ؛برای کمك به او باشید

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


