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. اضطراب اجتماعی ترس مفرط از یک یا چند موقعیت اجتماعی استاختلال 

سخنرانی

حضور در گروه های اجتماعی 

ملاقات با افراد جدید

خوردن در مکان عمومی 

صحبت کردن با مراجع قدرت

مخالفت کردن با دیگران

استفاده از اماکن عمومی برای استراحت
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پیش بینی منفی

 که ندمی کن پیش بینی اجتماعی اضطراب به مبتلا افراد•

 .می کنند منفی قضاوت آنها درباره دیگران

 ماعیاجت نامناسب عملکرد درباره که می ترسند افراد این•

 که می ترسند یا و بگیرند قرار منفی قضاوت مورد خود،

 .برسند نظر به مضطرب
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اجتماعیانواع اختلال اضطراب 

: اختلال اضطراب اجتماعی اختصاصی یا عملکردی

.این افراد فقط از یک یا دو موقعیت می ترسند•

: اختلال اضطراب اجتماعی فراگیر

این افراد از طیف وسیعی از موقعیت های اجتماعی می ترسند•
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تشخیص اختلال اضطراب اجتماعی

بیمار از تحقیر شدن یا شرمنده شدن در آیا 
موقعیت های اجتماعی یا عملکردی می ترسد؟ 

. اختلال های اضطرابی را در نظر بگیریدسایر 
خیر

بلھ

واد ترس ناشی از شرایط طبی یا سوءمصرف مآیا 
اضطراب ناشی از شرایط طبی یا سوءمصرفاختلال بلھاست؟ 

خیر

آیا از موقعیت هراس آور اجتناب می شود یا با 
اضطراب شدید تحمل می شود؟ 

بلھ

سایر اختلال های اضطرابی را در نظر بگیریدخیر

بلھآیا سابقه حمله های وحشت زدگی وجود دارد؟ 
مواجه اجتماعی آیا بیمار هنگامی که با موقعیت 

حملات وحشت زدگی غیر منتظره را هم نمی شود باز 
.تجربه می کند

بلھ

.ریدرا در نظر بگی) اولیه یا همبود(اختلال وحشتزدگی 

خیر

آیا بیمار از موقعیت هایی غیر از موقعیت های 
اجتماعی و عملکردی اجتناب می کند؟ 
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آیا بیمار از موقعیت هایی غیر از موقعیت های 
بلھاجتماعی و عملکردی اجتناب می کند؟ 

گذرهراسی یا سایر اختلال های اضطرابی را در نظر 
بگیرید

خیر

دگی در غیاب افسر ترس ها/آیا کناره گیری اجتماعی
اختلال افسردگی اساسی را در نظر بگیریدخیروجود دارد؟ 

بلھ

ان آیا بیمار هذیان و فقدان علاقه به دیگران را نش
را در بگیرید اسکیزوفرونیاختلال های طیف بلھمی دهد؟ 

خیر

آیا ترس در اکثر موقعیت های اجتماعی وجود دار
د؟

خیر

اختصاصی

بلھ

فراگیر
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 تب9ن اختلال اضطراب اجتماعی بر اساس
رویکرد شناختی رفتاری

:عوامل رفتاری•
در بروز و  شرطی سازیمدلی برای درک نقش  ماوررنظریه دو عاملی : مدل های شرطی سازی•

. تداوم اختلال اضطراب اجتماعی ارائه می دهد
تجربه تعاملات آسیب زای اجتماعی و خجالت آور ممکن است پاسخ به اضطراب، •

. خجالت زدگی و یا تحقیر را در فرد شرطی کند
 در طول زمان در اثر تعمیم می خوانداز آن پس رویدادهای اجتماعی که پاسخ به ترس را فرا •

افزایش یابد 
اسخ جانشینی پ مشاهده یهمچنین باور بر این است که ترس های اجتماعی می تواند از طریق •

)مفهوم آمادگی. (موخته شودآترس به دیگران 

مهارت هامدل نقص •
نقص مهارت های اجتماعی–
توانایی های خود را کم برآورد می کنند و میزان اضطراب خود را بیش برآورد می کنند–
ممکن است اضطراب باعث بازداری مهارتهای اجتماعی شود یا راهبردهای مقابله ای غیر –

انطباقی 
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 تب9ن اختلال اضطراب اجتماعی بر اساس
رویکرد شناختی رفتاری

)۱۹۹۷( هیمبرگ و رپی )۱۹۹۵( ولز و کلارک :شناختی عوامل•
 افراد مدل ها این اساس بر .است خیالی حضار مدل دو هر اساس•

 روهیگ یا فرد از ذهنی بازنمایی اجتماعی اضطراب اختلال به مبتلا
می ده قرار ارزیابی و مشاهده مورد را آنها عملکرد که دارند افراد از
:کلیدی باورهای .ند

 .است فرد رفتارهای مشاهده حضار، هدف•
 .دارند تأ�د برای بالایی استانداردهای حضار•
 .کنند برآورده را استانداردها این نمی توانند افراد•
 باعث بالاخره اضطراب این و کنند مخفی دیگران دید از را اضطراب شان نمی توانند افراد•

 .شد خواهد دیگران جانب از منفی ارزیابی
 .است زیاد خیلی دیگران جانب از منفی ارزیابی هزینه•
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 ختیشنا فرآیندهای .می کنند ارزیابی نامطلوب یا و ناقص بی کفایت، را خود•

 .می شود ناکارآمد باورهای تداوم باعث شده تحریف

 دیداً ش پیش بینی های اجتماعی اضطراب اختلال به مبتلا افراد رویداد از قبل•

 .دارند افتاد خواهد اتفاق آنچه درباره فاجعه آمیز و منفی

 یزیاد تمرینات کنند تلاش است ممکن و می شوند خود عملکرد نگران آنها•

 تصور اینگونه افراد اینگونه .کنند آماده رویداد برای را خود و دهند انجام

 بر کزتمر  اینکه از غافل می شود آنها اضطراب کاهش باعث کار این که می کنند

 .می شود آنها در اضطراب افزایش باعث احتمالی منفی پیامدهای
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ضعیف عملکرد نشانه های به انتخابی توجه•

 .است قریب الوقوع شکست معنای به منفی بازخورد•

 درونی تجربه های و نشانه ها به افراطی توجه•

اضطراب جسمانی نشانه های بر نظارتی خود•

بیرونی اجتماعی نشانه های دادن دست از•

احتمالی شکست یا خجالت برابر در فرد از حفاظت :جویی امنیت رفتارهای•

 را دخو منفی باورهای نتوانند افراد این که می شود باعث جویی امنیت رفتارهای•

 .کنند آزمایش

عملکرد ارزیابی و مرور :رویدادی پس پردازش•
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اضطراب اجتماعیمراحل 

انتظاری مرحله

اجتماعی موقعیت های با مواجهه 

پس رویدادی پردازش

۱

۳

۲
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مرحله انتظاری
:عملکردی یا اجتماعی موقعیت یک به شدن وارد برای قریب الوقوع انتظار•
بافتی و اطلاعاتی نشانه های•
آینده در اجتماعی تکلیف انجام مورد در گفتگو•
 شخصی کاری یادداشت های مرور•
 خواهد اجتناب ترجیحی پیامد احتمالاً  باشد شدیدتر انتظاری اضطراب چقدر هر•

 .بود
 وارد بالا اضطراب با فرد که معناست این به مرحله این در شده تجربه اضطراب•

 .می شود اجتماعی موقعیت
 غیرانطباقی اجتماعی طرحواره های شدن فعال باعث انتظاری اضطراب•

.می شوند
. افراد در مرحلھ انتظاری امور مثبت را کاملاً نادیده می گیرند•
. خود را آسیب پذیر و ناتوان ارزشیابی می کنند•
. خاطرات مربوط بھ موقعیت ھای گذشتھ بازیابی می شود•
. فرآیند نگرانی آغاز می شود•
• 
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طرحواره های اجتماعی غیرانطباقی

باورھایی در مورد بی کفایتی•
ماھیت آشفتھ ساز اضطراب•
قضاوت ھای منفی خیالی دیگران •
ناتوانی در برآورده کردن معیارھای عملکرد اجتماعی•
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طرحواره های اجتماعی غیرانطباقی
مثال

هستم جذابیت فاقد نیستم، داشتنی دوست من

 طهنق دنبال و می کنند قضاوت بوده، انتقادگر دیگران
 .هستند دیگران ضعف های

 به لکنتر  عدم و ضعف از علامتی گونه هیچ که است مهم
 دیگران نظر در همیشه باید من .ندهم نشان دیگران
 .باشم جالب و باهوش

 تاس کنترل فقدان و هیجانی ضعف نشانه ی اضطراب
.داشت خواهم نامناسبی عملکرد شوم مضطرب اگر

محتوای طرحواره

                     اجتماعی خود به مربوط اساسی باورهای
درمانده و ضعیف

دیگران به مربوط باورهای

اجتماعی عملکرد معیارهای به مربوط باورهای

آن اثرات و اضطراب به مربوط باورهای
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اجتماعی غیرانطباقیطرحواره های  پیامدهای

 هب بیرونی و درونی نشانه های پردازش بر خودکار توجه•
تهدید عنوان

خود بر متمرکز توجه•
 باعث خودنظات گری(  می شود نظارتی خود صرف توجه•

)می شود هیجانی استدلال
 بازداری خودکار رفتارهای وقوع•

مخفی سازی رفتارهای•
آشکار رفتارهای–
ذهنی پردازش–
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مواجهه با موقعیت اجتماعی

. ودپردازش شناختی خودکار و غیرخودکار فعال می ش•
فعال شدن طرحواره های اجتماعی ناسازگار•
آسیب پذیر •
سوگیری توجه به تهدید•
تمرکز زیاد بر نشانه های درونی اضطراب •
رفتارهای بازداری خودکار •
عیف ارزشیابی ثانویه منفی وضعیت عملکرد به ض•
استفاده نامؤثر از رفتارهای مخفی سازی•
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پردازش پس رویدادی

 شخصی عملکرد مجدد ارزیابی و گسترده بازیابی•

 .دارد اجتماعی اضطراب اختلال تداوم در زیادی نقش•

 تهدیدآمیز مورد در فرد های طرحواره با همخوان یادآوری این•

 .است اجتماعی موقعیت بودن

 شرم خجالت .می شود شرم و خجالت احساس باعث موضوع این•

 رد و پیدا افزایش اضطراب و می کند ایجاد را انتظاری اضطراب و

 .می کند اجتناب اجتماعی موقعیت های از فرد نتیجه

• 
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خطاهای شناختی رایج
در اختلال اضطراب اجتماعی 

ذهن خوانی•
:اجتماعی تعامل به ورود از پیش•

 .می شوند من اضطراب متوجه دیگران•

 :اجتماعی تعامل حین در•
 دست های لرزش .هستم مضطرب من که است فهمیده او•

 .می بیند مرا

:تعامل از پس•
 مدست از افکار رشته و هستم مضطرب من که دیدند همه•

 .بود رفته در
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پیشگویی

:اجتماعی تعامل به ورود از پیش•
شد خواهد خالی ذهنم•

 :اجتماعی تعامل حین در•
بیایم بر گفتگو این پس از نمی توانم•

:تعامل از پس•
 کنم ملاقات جدید افراد با بخواهم وقت هر•

 .می زنم گند همینطوری
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فیلتر منفی

:اجتماعی تعامل به ورود از پیش•
oلرزید خواهد دستم

 :اجتماعی تعامل حین در•
oرفت در دستم از افکار رشته. 

:تعامل از پس•
oبرسانم درست را منظورم نتوانستم. 
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دست کم گرفتن جنبه های مثبت

:اجتماعی تعامل به ورود از پیش•
 یافراد همیشه بیاید، خوش شان من از نفر چند اگر حتی–

 ندارند من به علاقه ای که هستند

 :اجتماعی تعامل حین در•
 دنمز گند احتمال همیشه هستم، خوب الان اینکه وجود با–

 .هست

:تعامل از پس•
 رفتهگ قرار صحبت هایم تأثیر تحت می رسد نظر به اگرچه–

 .بروم بیرون او با تا نکرد دعوت من از کس هیچ بودند
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فاجعه سازی

:اجتماعی تعامل به ورود از پیش•
 .بود خواهد افتضاح برسم نظر به مضطرب اگر–

 :اجتماعی تعامل حین در•
 تصحب به قادر دیگر بشوم مضطرب این از بیشتر اگر–

 .بود نخواهم کردن

:تعامل از پس•
 را نشده من حرف های مجذوب او که واقعیت از نمی توانم–

 .کنم تحمل
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شخصی سازی

:اجتماعی تعامل به ورود از پیش•
 ینا سخنرانی  به نسبت دیگری فرد هیچ می بندم شرط–

.ندارد را ترس ها

 :اجتماعی تعامل حین در•
 و شده اند متمرکز من روی همه که ببینم می توانم–

 .هستم دستپاچه ای و مضطرب آدم چه که فهمیده اند

:تعامل از پس•
 .بود کسل کننده اینقدر که بودم فردی تنها احتمالاً –
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برچسب زدن

:اجتماعی تعامل به ورود از پیش•
.هستم بی عرضه من–

 :اجتماعی تعامل حین در•
 .می شوم بازنده حتماً –

:تعامل از پس•
 .بودم بازنده–
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همه یا هیچ

:اجتماعی تعامل به ورود از پیش•
 کاری خراب همیشه می کنم ملاقات مردم با وقتی–

 .می کنم

 :اجتماعی تعامل حین در•
 .است بوده فاجعه عملکردم همه الان تا–

:تعامل از پس•
 .نداشتم مثبتی نکته هیچ کردم خراب کلاً –
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افکار خود آیند شناختی
. قادر نخواهم بود به هیچ موضوعی برای صحبت کردن فکر کنم•
چیز احمقانه ای خواهم گفت•
.خشکم می زند•
. کسل کننده هستم•
. صورتم داغ شده، سرخ شده ام•
. دست هایم می لرزند•
. کنترلم را از دست می دهم•
. همه دارند به من نگاه می کنند•
. مردم می فهمند که من مضطرب هستم•
. من یک بازنده هستم•
. فکر می کنند من احمقم•
. آنها از من بهتر، باهوش تر و بامزه تر هستند•
. افتضاح بود•
. هیچ کس از من خوشش نیامد•
. دوباره گند زدم•
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مفروضه های ناکارآمد

. اگر ساکت باشم مردم فکر می کنند کسل کننده هستم•
. مبرای گفتن داشته باش باید یک چیز هوشمندانه یا بامزه ای•
. اگر کامل نباشم من را طرد می کنند•
اگر یک نفر از من خوشش نیاید معنایش این است که من •

. مشکلی دارم
. اگر بفهمند من مضطرب هستم فکر می کنند بی کفایتم•
. باید بر دیگران تأثیر خوبی بگذارم•
. باید تأ�د همه را به دست بیاورم•
نباید هیچ علامتی از ضعف نشان بدهم •
می کنند  اگر با دیگران مخالفت کنم از من عصبانی می شوند یا فکر•

. من مشکل دارم
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طرحواره های ناسازگار

من عجیب و غربیم•
من با دیگران خیلی فرق دارم •
من احمقم•
من زشتم •
من ضعیفم•
من لیاقت موفقیت ندارم•
من دوست داشتنی نیستم•
. من بی کفایتم•

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



رهنمودهای درمانی

 مواجهه جمله از اجتماعی، ترس های با مواجهه شامل باید درمان ها تمامی•
 .باشند واقعی

 عامل بر شود داده آموزش بیماران به که بود خواهد مؤثرتر هنگامی مواجهه•
 .کنند رها را جویی امنیت رفتارهای و شوند متمرکز اضطراب زا

 .شدبخ بهبود را درمانی نتایج می تواند مواجهه با شناختی بازسازی ترکیب•
نی درمان اصلی مؤلفه ی بیماران از بسیاری برای اجتماعی مهارت های آموزش•

 آن فاقد که بیماران از برخی برای آن اجرای است ممکن حال این با .ست
 .باشد مفید هستند

 دمی دهن قرار هدف را شناختی پردازش سوگیری های که تکمیلی تکنیک های•
 ربارهد بازخورد ارائه توجه، انعطاف پذیری :شوند نتایج بهبود باعث می توانند
 ازیبازس و رویداد از بعد و قبل فکری پردازش اصلاح واقعی، اجتماعی عملکرد
کلیدی خاطرات با مرتبط باورهای

 .است تر مهم فردی اما .است مؤثر فردی هم گروهی هم رفتاری شناختی درمان•

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



طرح کلی درمان
:ارزیابی•

oآزمون ها و مصاحبه های بالینی
oملاحظات دارویی

آشناسازی با درمان•
بازسازی شناختی •

o بررسی محتوا
oبررسی پردازش اطلاعات

مواجهه•
oتجسمی
o ایفای نقش
oواقعی

آموزش مهارتهای اجتماعی در صورت نیاز•
آرام سازی کاربردی در صورت نیاز•
اتمام تدریجی درمان•

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



دستور جلسھ

. می خوام در مورد اضطراب اجتماعی حرف بزنم. 1•
مدل شناختی) 2•
تشخیص) 3•
آشناسازی با درمان) 4•
اھداف درمان) 5•
تکلیف) 6•
خلاصھ و جمع بندی و بازخورد) 7•

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



آموزش مدل شناختی بھ بیمار
یک یا چندتا مثال از بیمار در مورد مشکلش می پرسیم•
وقتی داره مثال میزنھ مدل شناختی رو پیدا میکنیم•
ه؟وقتی داره از موقعیت حرف میزنھ ازش بپرسید کھ چی از ذھنت میگذر•
. اشیباعث میشھ احساس نگرانی داشتھ ب...... پس اینکھ تو فکر میکنی •
رات با این مثالی کھ زدی من میتونم مدل شناختی رو کھ مبنای کارمونھ ب•

: توضیح بدم
شھ توی این مدل فرض میکنیم کھ فکرھای ما باعث احساس و رفتار ما می•

یت میگیم  بھ اون موقع. داشتی... و احساس .... مثلا تو گفتی کھ فکر میکنی 
A  بھ فکرای تو میگیمB   و احساس و رفتار تو رو میگیمC .

کھ متوجھ  بعد از اینکھ مدل شناختی رو توضیح دادین باید از بیمار بپرسید•
	,Aو   مدل شناختی شده یا نھ؟ برای این کار ازش بخواین کھ یک مثال بزنھ

B  وC رو بگھ .

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



سومین مورد دستور جلسھ

مدر مورد تشخیصی کھ بیمار داره بھ بیمار آموزش میدی•
در این مثال باید در مورد اختلال اضطراب اجتماعی . 

.حرف بزنیم
اختلال اضطراب اجتماعی چیست؟•
یھ کمی ھم در مورد شیوع این اختلال •
یھ کمی ھم در مورد علت ھای این اختلال•
ھ عنوان بعد یھ کتاب یا جزوه بھ بیمار معرفی میکنیم کھ ب•

تکلیف درمانی در طول ھفتھ اونو مطالعھ کنھ 

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



آشناسازی با درمان

چیست؟ رفتاری شناختی درمان•
 از منظور .شده تشکیل رفتاری و شناختی واژه دو از•

 ھک کارھایی تمام یعنی ھم رفتار و ماست فکرھای شناخت
 .میدم انجام ما

 تو ھایفکر یا تو شناختھای کھ میکنیم سعی ھم با اینجا ما•
 کھ مشدی متوجھ اگر کنیم ارزیابی رو اونا و کنیم پیدا رو

 بدیم غییرت رو اونا میکنیم سعی ھستن غلط و منفی تو افکار
 نجاما مسئلھ حل کنیم می سعی بودند درست و منفی اگر و

 .بدیم

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



اھداف درمان

از بیمار می پرسیم کھ از درمان دنبال چی ھست یا چھ •
ھدفی داره؟

ری اگھ پاسخ بیمار قابل سنجش نبود سعی می کنیم طو•
ھدف رو تعیین کنیم تا بشھ اونو سنجید

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



تکلیف درمانی

اول منطق تکلیف دادن•
ت میکنھتکلیف دادن باعث میشھ درمان سریعتر و بھتر پیشرف•

 تجربھ نشون داده ھر کسی تکلیف ھا رو انجام میده حالش. 
. زودتر خوب میشھ

...شاید لازم باشھ در مورد انگیزه درمانی باھاش حرف بزنیم •
) برگھ ثبت افکار(مدل شناختی ) 1•

جزوه اضطراب اجتماعی ) 2•

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



خلاصھ و بازخورد

از بیمار میخوایم کھ جلسھ رو خلاصھ کنھ•
در نھایت در مورد جلسھ فیدبک میگیریم•
بگی  ازش می پرسیم کھ چیزی از قلم افتاده کھ میخواستی•

ولی نشد
من تونستم مشکلت و حرفاتو بفھمم؟ •
اگھ سوالی نیست بریم چایی بخوریم •

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



ارزیابی

.سعی کنید اضطراب اجتماعی را تشخیص دهید•
مصاحبه تشخیصی •

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



آزمون ها و مصاحبه بالینی

پرسشنامه اضطراب اجتماعی •
اضطراب بک•
افسردگی بک•
سنجش عملکرد کلی •
پرسشنامه سازگاري زناشویی •

DSMمصاحبه اختلال هاي اضطرابی •
پرسشنامه ترس•

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



مصاحبه بالینی

 .می گیرد قرار بررسی مورد اضطراب رفتاري و شناختی جمسانی، نشانه هاي تمامی•
 .ی شوندم شناسایی بیمار همکاري با اضطراب برانگیز یا و اجتناب برانگیز موقعیت هاي•
 .شود مشخص موقعیت ها از یک هر از ناشی پریشانی میزان•
.شوند ثبت اضطراب کاهش براي بیمار استفاده مورد بخش ایمنی رفتارهاي•
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 .کنند یادداشت و نظارت هفته
همبود اختلال هاي بررسی•
فردي بین روابط•
  شغلی عملکرد و تحصیلات•

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



ملاحظات دارویی
. خط اول درمان دارویی اضطراب اجتماعی است SSRIداروهاي •
. هفته 12تا  8هفته به درمان دارویی پاسخ می دهند و برخی دیگر بین  4برخی بیماران بعد از •
. هفته درمان را ادامه دهند 12حداقل باید •

فلووکسامین•
پارکستین•
سرترالین•
ونلافاکسین•

بتابلوکرها•
آتنولول•
پروپروانولول•

)براي بیماران داراي ترس هاي مشخص عملکردي(بنزودیازپین ها •
آلپروزولام –
کلونازپام–

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



آشناسازي با درمان

 بیماري ماهیت درباره بیمار آموزش•
 بیماري رفتاري-شناختی مفهوم پردازي•
 درمانی مداخلات منطق•
درمانی انتخاب هاي•
 .شود تفادهاس بیمار تجربه هاي از اختلال تداوم و ایجاد چگونگی تبیین براي•
 اجتماعی اضطراب جزوه•
رفتاري شناختی درمان جزوه•
اطلاعات پردازش قواعد جزوه•

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



قوانین ناکارآمد در اختلال اضطراب اجتماعی

:قبل از اینکه با دیگران روبرو شوي
به همه راه هایی که ممکن است احمق و مضطرب به نظر برسی فکر کن•
در ذهنت مجسم کن که چقدر مضطرب خواهی بود•
ار ببريتلاش کن تمامی رفتارهاي ایمنی بخشی خود را براي پوشاندن اضطراب به ک•
در صورت امکان بهانه اي جور کن و از دیگران اجتناب کن•

وقتی در کنار دیگران هستی
. فرض کن مردم می توانند متوجه احساس و افکارت بشوند•
تلاش کن که احساس اضطرابت را پنهان کنی•
توجه خود را بر احساس اضطرابت متمرکز کن•

:بعد از اینکه با دیگران روبرو شدي
به خاطر بیاور که چه احساس وحشتناکی داشتی •
ی کنندتصور کن دیگران در حال حاضر درباره اینکه چقدر بی عرضه بودي صحبت م•
بر روي هر یک از نقص هاي رفتاري ات تمرکز کن•
براي بی نقص نبودن از خودت انتقاد کن•

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



بازسازي شناختی

 دیگران جانب از منفی ارزیابی هزینه درباره بیمار ناکارآمد باورهاي•
اطلاعات پردازش خطاهاي•

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



بررسی محتوا
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 :می دهد توضیح او براي زیر صورت به را گانه دوازده عضلات

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



ماهیچه هاي دوازده گانه

مشت کردن  دست ها و کشیدن آنها به سمت بالا: ساعدعضلات •
منقبض کردن ماهیچه هاي بازو: عضلات بازو•
صاف کردن پاها و بالا آوردن آنها :عضلات ساق پا•
فشار دادن پاها به هم : عضلات ران•
فرو بردن شکم به داخل و به طرف ستون فقرات : عضلات شکم•
ه فرو بردن هوا به داخل شش هاي بالا و نگ: عضلات پشت و بالاي سینه•

داشتن نفس تا ده شماره

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



ماهیچه هاي دوازده گانه

بالا آوردن آنها به سمت گوش ها : عضلات شانه ها. 7
عقب بردن سر : عضلات پشت گردن. 8
فشردن لب ها، بدون فشار دندان ها به هم : عضلات لب ها. 9

فشار دادن چشم ها در حالت بسته : عضلات چشم ها. 10
به هم رساندن آنها : عضلات ابروها. 11
بالا آوردن ابروها: پیشانی و فرق سر. 12

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



آرام سازي پیشرونده عضلانی 
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 .کند شل سپس و
 .می شود متوقف کار ثانیه 20 تا 15 ماهیچه ها گروه هاي بین•

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



آرام سازي پیشرونده عضلانی 

: در حین استراحت به بیمار گفته می شود•
به تفاوت بین تنیدگی و رهاسازي عضلات توجه کن•
آزاد شدن ماهیچه ها را مشاهده کن •
اجازه بده عضلاتت شل و گرم شوند•
به آرامی نفس بکش•

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



مداخلات اختلال اضطراب اجتماعی اهداف درمانی براي

آموزش آرام سازي، مواجهه علائم جسمانی  کاهش

شناختی، مواجهه بازسازي تنترس از مورد موشکافی قرار یا ارزیابی قرار گرف

خودنظارتی، مواجهه بخش حذف رفتارهاي ایمنی

آموزش مهارت هاي اجتماعی اجتماعی کسب مهارت هاي

شناختی، مواجهه  بازسازي اضطراب یا کمتر  2به سطح  دستیابی

مواجهه یدر موقعیت هاي اجتماع حذف رفتارهاي اجتنابی

شناختی بازسازي شدن اصلاح مفروضه هاي نیاز به تأیید

شناختی بازسازي اصلاح طرحواره بی کفایتی

شناختی، آموزش حل مسئله بازسازي کاهش نقص عملکرد

تمامی موارد فوق حذف تمامی علائم اضطراب

تکنیک هاي آموخته شده و تمرین آنها در  مرور
صورت لزوم

کسب مهارت هاي پیشگیري از عود

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



اتمام تدریجی درمان

.کند تجربه را اضطراب میزان در معناداري کاهش باید بیمار•
اشدب رسیده اتمام به بیمار ترسهاي مراتب سلسله موارد تمامی در مواجهه•
دهد نشان توجهی قابل اجتنابی رفتار نباید بیمار•
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رفتاري شناختی
بلندمدت و مدت کوتاه اهداف براي برنامه ریزي–

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



2و  1جلسات 

v خانگی تکلیف
خودنظارتی در موقعیت  هاي اجتنابی و رفتارهاي ایمنی بخش•
تعیین اهداف درمانی مورد نظر •

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



 4و  3جلسات 

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی

ارزیابی
بررسی تکالیف خانگی•
ارزیابی اضطراب و افسردگی•

مداخلات شناختی

آموزش شناسایی افکار خودآیند با استفاده از موقعیت هاي اجتماعی اخیر•

مداخلات رفتاري
ارزیابی نیاز به آموزش آرام سازي •
در صورت نیاز آرام سازي عضلانی و تنفسی•

تکالیف
ادامه خودنظارتی•
ثبت افکار خودآیند منفی •
آغاز تمرین هاي آرام سازي•



6و  5جلسات 

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی

ارزیابی

4و  3مشابه جلسات •
مداخلات شناختی

آموزش طبقه بندي افکار خودایند، بررسی شواهد و پاسخ دهی منطقی و سازگارانه•
شناسایی الگوهاي پردازش اطلاعات قبل و بعد از رویداد•
معرفی آزمایش هاي رفتاري•

مداخلات رفتاري

کمک به بیمار براي طراحی سلسله مراتب مواجهه •
ارزیابی فقدان مهارت هاي اجتماعی و بحث درباره آموزش آنها•
ارائه باز خورد درباره عملکرد واقعی بیماري•
کمک به بیمار بیاري تغییر کانون توجه از نشانه هاي درونی به بیرونی•
ادامه آموزش تکنیک هاي آرام سازي•

تکالیف
ثبت افکار خودآیند منفی •
تمرین توجه بیرونی در موقعیت  هاي اجتماعی •
تمرین اصلاح الگوي پردازشی قبل و بعد رویداد•
ادامه تمرین هاي آرام سازي•



13تا  7جلسات 

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی

ارزیابی
4و  3مشابه جلسات •

مداخلات شناختی
شناسایی افکار خودآیند قبل، حین و پس از مواجهه•
تعیین تمرینات لازم براي پاسخ دهی منطقی به افکار خودآیند•
لزوهتوجه به تغییرات خلقی بیمار در طول جلسات براي شناسایی بیشتر افکار خودآیند و بحث درباره •
تداوم آزمایش هاي رفتاري•

مداخلات رفتاري
شروع مواجهه•
بعد از تسلط بیمار بر هر مورد مواجهه حرکت به سمت بعدي•
طراحی و بحث درباره مواجهه هاي واقعی•
شناسایی رفتارهاي ایمنی بخشی•
ادامه آموزش مهارت هاي اجتماعی در صورت لزوم•

تکالیف
اجراي مواجهه هاي تجسمی •
تمرین مواجهه  هاي واقعی و حذف رفتارهاي ایمنی بخش•
اجراي مهارت هاي شناختی خود هدایت شده، قبل او بعد از مواجهه•
تمرین توجه بیرونی •
ادامه تمرین مهارت هاي اجتماعی•



16تا  14جلسات 

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی

ارزیابی
4و  3مشابه جلسات •

مداخلات شناختی

ادامه شناسایی و چالش با افکار خودآیند•
ادامه آزمایش هاي رفتاري•
شناسایی مفروضه ها و طرحواره هاي بینادین و چالش با آنها •

مداخلات رفتاري

ادامه مواجهه حرکت به سمت بالا در سلسله مراتب •

تکالیف
اجراي مواجهه هاي تجسمی •
تمرین مواجهه  هاي واقعی و حذف رفتارهاي ایمنی بخش•
اجراي مهارت هاي شناختی خود هدایت شده، قبل او بعد از مواجهه•
تمرین توجه بیرونی •
ادامه تمرین مهارت هاي اجتماعی•



20تا  17جلسات 

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی

ارزیابی

4و  3مشابه جلسات •

مداخلات شناختی

ادامه تمرکز بر مفروضه ها و طرحواره هاي بینادین و چالش با آنها •
مرور تکنیک هاي مفید براي بیمار•
بحث درباره مشکلات احتمالی در آینده و راهبردهاي مقابله با آنها•

مداخلات رفتاري

تکمیل سلسله مراتب مواجهه •
واقعی خودهدایت شده درخواست از بیمار براي طراحی مواجه هاي •
مرور تکنیک هاي مفید براي بیمار•
بحث درباره مشکلات احتمالی در آینده و راهبردهاي مقابله با آنها•

تکالیف
شناسایی موقعیت هاي اضطراب زا و استفاده از آنها به عنوان موضوع هایی براي مواجهه هاي آتی•
ادامه تمرین  مهارت هاي آموخته شده•



حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی


