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 عزيز دانشجوي و محترم مدرس شما با سخني
 

هرا و   های دانشگاهی، هستیم. تکثیر  و کیری   ویژه کتاب چندی است که شاهد کاهش شمارگان کتاب، به
 زند. ها در محیط دانشگاه به این معضل دامن می های غی مجاز از کتاب اف دی پی

جرویی در هیینرت تۀیرت     جویان و ص فهشما مدرس محت م ممکن است ص فاً به خاط  کمک به دانش
هرایی از آن اسرتداده کننرد. شرما      بخرش   کتاب، به آنۀا توصیه کنید که به جای خ یرد کتراب، از کیری   
ای کمت  ب ای تۀیرت آن پ داخرت    هیینه  دانشجوی عییی ممکن است بیندیشید که با کیی از روی کتاب،

رغبتی به تلاش  ین اعمال خلاف قانون چییی جی بیاید )ه چند که غالباً چنین نیست(. اما حاصل ا ک ده
 ف هنگی و ارائت دستاوردهای جدید در ع صت علم نیست.

های غی مجاز که بدون رضایت نویسنده و مت جم و ناش  تۀیه  اف دی ها و پی با ت ویج استداده از کیی
 شود: می
یر  و بر وز مشرکلا  و    انگییگری در ایرن امرور خ     هرای علمری و ف هنگری، بری     موجب ت ک فعالیرت  -

 ناپذی  به قش  ف هنگی جامعه نشویم.  های جب ان خسار 
باعث ورشکستگی صنعت نش  و به دنبال آن بیکاری قش  عظیمی از کارکنان این ع صه از ناش  گ فته  -

 تا ح وفچین و ط اح و صحاف نشویم.
ف قانون تشویق نکنیم و خود آنۀرا و  اف ادی غالباً ناآگاه و به ندر  سودجو را به اعمال نامش وع و خلا -

 هایشان را دچار عواقب کسب درآمد و ارتیاق از راه ح ام و تعدی به حقوق دیگ ان نسازیم. خانواده
بیایید به آیندۀ میۀنمان و ف زندانمان بیندیشیم. بیایید به آیندۀ علم و دانش در کشور عیییمان کره  

 زمانی مۀد علم و ادب بود بیشت  بۀا دهیم.

 

 ‫(.Bourne, Edmund J) ‬.ج ادموند‫ بورن، 

 گ وه وی استاری ؛‫ دلاور علی مت جم بورن؛. جی ادموند/ ‬ راهنماي درمان اضطراب و هراس ) ويراست هفتم(

 ‫.رشد علمی

 ‫‫ص. 788مشخصات ظاهري:  .۱۴۰۲ ،‫ ‬ رشد انتشارا : ‫ ‬ تۀ انمشخصات نشر:  

 فییانويسي:  وضعیت فهرست 978-6۰۰-35۱-۲۱5-3شابک: 

 The anxiety & phobia workbook,7 th ed,2020 :عنوان اصلیيادداشت: 

 ‫.فوبیا و اض  اب درمان ب ای عملی تم ینا ‫ عنوان ديگر:  کتابنامهيادداشت: 

 (Anxiety -- Treatment -- Popular works) به زبان ساده --درمان  --اض  اب موضوع: 

 (Phobias – Treatment – Popular works) زبان سادهبه  --درمان  --ه اس موضوع: 

 ‫انتشارا  رشد. گ وه علمیشناسه افزوده:  ، مت جم  - ‫۱3۲۰ ،  ی ل دلاور، عشناسه افزوده: 

 93۰۰۱58شماره کتابشناسي ملي:  85۲۲/6۱6بندي ديويي:  رده RC 53۱بندي کنگره:  رده

 حق چاپ محفوظ است.
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 ي و تربیتيشناس روانهاي  مرکز نشر و پخش کتاب

 ، ۴۱شماره ، خیابان شۀدای ژاندارم ی، خیابان دانشگاه، خیابان انقلاب :ساختمان م کیی
 66۴۰۴۴۰6 :تلدن
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 .ای انتشارا  رشد محدوظ استب کلیت حقوق چاپ و نش  این اث   ©
ه گونه استدادۀ تجاری و تکثی  و انتشار و بازنویسی ایرن اثر  یرا قسرمتی از آن بره هر        

انتشرار  ، کتاب صوتی، اف دی کتاب الکت ونیکی و پی، فتوکیی، ای از جمله زی اکس شیوه
هرای بازیرابی و پخرش آن     و ضربط و خخیر ه در سیسرتم   ، مجازیها و فضای  در سایت

 .  بدون دریافت مجوز قبلی و کتبی از ناش  ممنوع و قابل پیگ د قانونی است
هرای چراپی    رسی در رسرانه ب ای نقد و ب هایی از آن  اشاره به م الب کتاب یا نقل بخش
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 گفتار چاپ هفتم پیش

 

 

گی نردۀ خلاصرت جرامعی از رویک دهرای     در ب کره  اث ی  عنوان به ،کتاباین زمان چاپ اول از 

سی سال گذشرته اسرت. در طری ایرن     تاکنون است، های اض  ابی  متداو  در درمان اختلال

هرا   بسیاری از م دم رسیده و در س اس  جۀان بره بسریاری از زبران    دست به سی سال، کتاب 

 ت جمه شده است.

های اضر  ابی دسرتخوش تغییر ا  بسریاری شرده       دهت اخی  حوزه اختلال در طی چۀار

مثابرت رویکر د    بره شناختی ر رفتاری  شاهد رشد و گست ش درمان  ۱99۰و  ۱98۰است. دهت 

ویکم در حوزۀ فوق نروعی   های اض  ابی بود. در ق ن بیست درمانی غالب در مورد همت اختلال

ای به هر  یرک    های ویژه ها و سازمان ها، ب نامه افیایش در زمینت تخصصی شدن م  ح و کتاب

المللری اخرتلال    های اض  ابی عمده اختصراص داده شرد )بر ای نمونره بنیراد برین       از اختلال

هرای اینت نتری مر تبط برا اضر  اب       های اخی  نوعی توسعه در زمینه سایت وسواس(. در سال

یکری   helpforanxiety.comروی داده که از جمله سایت خود من یعنی کمک ب ای اض  اب 
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هرای اضر  ابی نرام خرود را از انجمرن اام یکرایی        هاست. سازمان ملی نماینرده اخرتلال   از آن

های اض  ابی به انجمن اام یکایی اض  اب و افس دگی تغییر  داد ترا بر  بازشناسری و      اختلال

 تشخیص شیوع افس دگی در بسیاری از اف اد گ فتار اض  اب تأکید ک ده باشد.

هرای   ای متداو  است. همت فصل های قبلی از جۀا  عدیده از چاپاین کتاب دتم چاپ ه

موجود به درجا  مختلف تجدید نظ  شده است )که گاهی خیلی اساسی و زیاد بروده اسرت(   

، غلبه ب  نگ انی و فصل بیستم، پیشگی ی از عرود، بره کتراب افریوده     ۱۰و دو فصل تازه فصل 

 اند. شده

هرای چراپ    گ فته در بسیاری از فصل تاب و تجدیدنظ های صور ای از محتوای ک خلاصه

گ فتره   حاض  به ش ح زی ند. بدیۀی است که فضا و ف صت تش یح تمام تجدیدنظ های صور 

 در تمامی فصل وجود ندارد.

 ایرن  های اضر  ابی در   های م بوط به اختلال های اض  ابی(. توصیف فصل اول )اختلال

هرای رفتراری مرورد اسرتداده توسرط       کتاب تشخیص اخرتلال اند تا با  فصل به روز شده

 هرای روانری   راهنمای تشخیصی و آماری اخرتلال متخصصان سلامت روانی یعنی کتاب 

چاپ شده است همخوانی داشرته باشرند. فصرل     ۲۰۱3که در سال  MSD-5موسوم به 

و هرای م بروط بره شریوع      گی ندۀ تغیی  و تحولاتی در زمینت دادهدر ب حاض  همچنین 

هرای   های جنسیتی در مورد چنرد اخرتلال اضر  ابی از جملره هر اس از مکران       تداو 

( و اخررتلال DAMعمررومی، اخررتلال اضرر  اب اجتمرراعی، اخررتلال اضرر  اب منتشرر  )

‬( است.  DCMوسواس )

  هررای اضرر  ابی(. توصرریف علررل زیسررتی اخررتلال   )علررل عمرردۀ اخررتلال دومفصررل

هرا   ت ین پرژوهش  وسواس ب  اساس تازه و اختلالف اگی  زدگی، اختلال اض  اب  وحشت

ای در مرورد   اند. بخرش ترازه   ی شدهرروزرسان ولوژی( بهرناسی )نوروبیرش عصب در زیست

یوده شد که جیئیرا  مدصرل و   ر دگی ب  کاهش اض  اب افرنحوۀ کار داروهای ضدافس

ای در مرورد رفتارهرای    مچنین، بخرش ترازه  رکنرد. هر   یرزیادی در این مرورد ارائره مر   

اضافه شده کره عنروان   « های اض  ابی لل عمدۀ اختلالرع»لی رش اصرساز به بخ یایمن

‬«.علل ماندگاری »آن چنین است 

‬
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 ( ایرن فصرل بر  ف اگیر ی غلبره بر  افکرار          ملا  وحشتربا حمقابله فصل ششم .)زدگری

مرن   »ود آن حمرلا  مثرل   رگونت عر  هرکار فاجعرزدگی و اف شترگییانندۀ حملا  وحرب ان

گراه تمرام    این وضعیت هیچ»، یا «شوم وانه میردارم دی»، «ومرش حملت قلبی میدارم دچار 

زدگری در همران    ت. راهکارهایی بر ای تخ یرب حمرلا  وحشرت    ر، متم کی اس«شود نمی

کارهایی مثرل ترندس شرکمی، اسرتداده از     ره شده است، راهر رل اولیه توصیف و ارائرم اح

‬های بدنی. ه فعالیترادر  برساز یا مب یریمنارهای اراز رفت  نابرازوارانه، اجترسعبارا  

 هرای   دادن پژوهش ها(. این فصل ب ای بازتاب دادن و نشان فصل هدتم )مواجۀه با ه اس

بازنویسی شده است. نکتت کلیردی تغییر ی اسرت در درک     ،تازۀ اخی  در مورد مواجۀه

یی بره هر اس را   زدا جای تأکید ب  اینکه مواجۀه حساسیت نحوۀ عمل و تأثی  مواجۀه. به

باشرد   ای یرادگی ی ترازه  عنص  فعال در مواجۀت موفرق  به صور  ظاه  کند،  تقویت می

دال ب  اینکه موقعیت نه آنچنان ت سناک است و نه تۀدیدکننده که شما در ابتردا آن را  

 کننردۀ درمران موفرقِ    ای از عوامرل تسرۀیل   اید. فصل فوق با خلاصره  چنین درک ک ده

‬رسد. می ای به پایان مواجۀه

 هرا و اعمرال اصرلی درمران      ( ایرده غلرط های هشتم و نۀم )خودگویی و باورهرای   در فصل

شوند، رویک د مورد استداده توسط تق یبراً همرت درمرانگ انی     شناختی ر رفتاری ع ضه می 

هررای اضرر  ابی مشررغولند. فصررل هشررتم برر  یررادگی ی نحرروه   کرره برره درمرران اخررتلال

آور برا   گوییرد( تر س   یی کره بره خودتران مری    هرای )چییهرا   کر دن خودگرویی   جایگیین

سرازی   ت  متم کی است. فصل نۀرم بر  جرایگیین    بخش ت  و اطمینان های سازنده خودگویی

ت  مع وف اسرت و   اند با باورهای سازنده باورهای اصلی اشتباه که زی بنای خودگویی مندی

‬کند. ده میتأییدی استداعبارا  در این زمینه از چندین راهکار مختلف از جمله، 

 هرا اختصراص دارد.    ای است که به غلبه ب  نگ انی فصل دهم )غلبه ب  نگ انی( فصل تازه

سراز   رو شدن با نگ انی از جمله فنون مخترل  این فصل ب  راهکارهای مختلدی ب ای روبه

سازی، مواجۀره برا نگ انری، بره تعویرق انرداختن نگ انری و مبرادر  بره           فعال، پ اکنده

‬د.ورز نده ب ای حل نگ انی تأکید میازدادن عمل س انجام

 بخش اض  اب( صردا  شخصریتی شر ح     های شخصیتی تداوم در فصل یازدهم )سبک

هرای اضر  ابی رواد دارنرد )شرایع هسرتند(،       شود که در اف اد گ فتار اخرتلال  داده می
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گ ایی، نیاز اف اطی به تأیید یا نیاز اف اطی بره کنتر ل. در ایرن فصرل      صداتی چون کمال

‬شود. رویی با این صدا  ارائه می هکارهای متداوتی ب ای روبهرا

   فصل دوازدهم )ده ه اس خاص رایج(. بسیاری از اف اد ص فاً درگی  نوعی ه اس خراص
فصرل  در ایرن  سرازد.   دار محردود مری   و تک هستند که زندگی آنان را به شکلی معنری 

عمرل کر دن، تر س از    رایج از قبیل تر س از   های خاصِ های ه اس توصیدا  و درمان
‬سازد. ی و حتی ت س از م گ را ف اهم میپیشک دندانپ واز، ت س از 

  ( بره  ندرس  عی )پ داختن به احساسا ، قاطع بودن و  پانیدهو  چۀارده، سییدهدر فصل

کنند تا سه موضوعی را پوشش دهنرد کره    ح کت میرفتاری   شناختی ر ف ات  از درمان 
( اب از کر دن و  ۱دست به گ یبانند: آنۀا  های اض  ابی با لتق یباً همت اف اد گ فتار اختلا

( قرراطع شردن و ایسررتادگی بر  آنچرره کرره   ۲ب قر اری ارتبرراط برا احساسررا  م بوطره،    
با به کار ب دن دامنرت   ندس عی ( ب ق اری 3خواهید  خواهید و نه گدتن به آنچه نمی می

‬ت ام به خود.ای از راهکارها ب ای افیایش احساس خودارزشی و اح گست ده

 هرای   ای به اف اد مبرتلا بره اخرتلال    ای تازه های تغذیه در فصل شانیدهم )تغذیه( توصیه
هایی ب ای رژیم روزانه به منظور کاسرتن از اضر  اب و فشرار     اض  ابی ارائه و راهنمایی

کننرد کره    مرواد مکملری را توصریه مری    همچنین در ایرن فصرل   شود.  تدارک دیده می
‬کننده باشند.   له با اض  اب و افس دگی سودمند بوده و کمکتوانند در مقاب می

 های سلامت که ممکن است ب  اض  اب ترأثی  داشرته    فصل هددهم )ش ایط و وضعیت
پر دازد کره معمرولاً در     باشند(. این فصل به ب رسی و م ور چندین وضعیت سلامت می

)ف سرودگی(  هرایی چرون خسرتگی آدرنرال      های اض  ابی نقش دارند، وضعیت اختلال
هرایی بر ای    خروابی و راهنمرایی   فقدان تعادل تی وئید، مسمومیت بدنی، یائسرگی و بری  

‬ها. رو شدن با ه  یک از آن روبه

   دارودرمانی ب ای اض  اب(. این فصل با هدف در ب  گ فتن داروهرای   همهجدفصل(
اس. انرد مثرل اس. ام.    ضداض  اب و افس دگی که در این اواخ  مرورد اسرتداده بروده   

هرایی چرون ویب ایرد     هرای سر وتونین( و ضدافسر دگی    هرا و محر ک   کننرده  )تعدیل
روزرسانی شده است. علاوه ب  این، بره کراوش و واکراوی اسرتداده از      وت ینتلیکس، به

 قسرمت شرود.   کانابیدیول و کتامین ب ای درمان اض  اب و افسر دگی پ داختره مری   
های دی.  ی آزمون ژنوتیپ که آزمایشبه یادآوری حوزۀ تازه و تج ب ۱8انتۀایی فصل 
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( را در تعیین داروهای ضدافس دگی مناسب ب ای اف اد خاص بره کرار   MNAان. اای )

‬پ دازد. گی د، می می

  گی نرد در   های خروبی کره مری    درمان رغم به)پیشگی ی از عود(. چ ا اف اد  مبیستفصل

یرل احتمرالی   خورند؟ قسمت اول فصل بیستم بره تشر یح پرنج دل    بۀبودی شکست می

یرا دارودرمرانی   شرناختی ر رفتراری    ب ای نداشتن بۀبود کامل پس از رسیدن به درمان 

شرم د   ای را ب مری «هرای هشرداردهنده   نشانه»پ دازد. قسمت دوم  اختلال اض  ابی می

‬که ممکن است در احتمال بالقوه عود نقش داشته باشند.

  فر د  منحصر به ف یرافتن و تحقرق هرد   »)معنای شخصی(. بخش  مویک بیستفصل 

هرا،   گی نردۀ م رالبی دربرارۀ شناسرایی ارزش    در ب بسط داده شده است ترا  « خود

تعیین اهداف شخصی و مبادر  به عمل ب  اسراس اهرداف فروق باشرد. در بخرش      

 شرود،   ای ع ضره مری   م الرب ترازه  « معنویرت »گی ی فصل برا عنروان    اصلی نتیجه

دیدن اقداما  و اعمالی ب ای  ( تدارک۲( کمک به تع یف باورهای معنوی خود و ۱

‬ایجاد و ساخت زندگی معنوی خود.
 

هرای   ای ب ای شیوع فیایندۀ اخرتلال  زمینه کنیم پس زندگی می جامعت پ فشاری که در آن 

های اخی  ف اهم ک ده است. شر ایط گسرت دۀ اجتمراعی همچرون      شده در سال اض  ابی دیده

سرازی سیاسری، گسرت ش     ی درآمدی، ق بیعدالت تۀدید رکود اقتصادی، افیایش جمعیت، بی

وهروا و تغییر ا  اقلیمری و نیری مشرکلا        تسلیحا  اتمی، بح ان مرواد مخردر، آلرودگی آب   

هرای دانشرجویی، مشرکلا      ها و شرورش  های بۀداشت و درمان، تشنج ت  م تبط با نظام فوری

کنیم ترأثی    میورانه همگی ب  زمانت فشارآوری که ما در آن زندگی اهای فن شۀ ی و پیچیدگی

کننرد و بعضری از آنران بره      ای، بسیاری از اف اد احساس اضر  اب مری   دارند. در چنین جامعه

 های اض  ابی مبتلا خواهند شد. اختلال

های خوبی ف اهم اسرت. امیردوارم کره     های آن کمک خوشبختانه ب ای اض  اب و اختلال

ای از منرابع را در اختیرار     دههای پیشنۀادی در کتاب دامنرت گسرت   تنوع و گست دگی مداخله

سرازواری و مقابلره کنیرد،    هرای اضر  اب،    ها و ف م با تمام شکلشما ق ار دهد تا بۀت  بتوانید 

 دهندۀ رسیدن زمانِ تغیی ند. هایی که نشان ها و ف م شکل
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