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اختلال اضطراب فراگیر

 ه یدربار حد از بیش  و مفرط نگرانی با اجتماعی اضطراب اختلال•

 .می شود مشخص مختلف مسائل

 .است اختلال این در بنیادین شناختی مؤلفه ی یک نگرانی•

 اغلب و می کنند تلقی طبیعی و عادی را خود مشکلات مبتلا افراد•

 .می کنند توصیف نگران فردی را خود
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 وردم در دوگانه ای دیدگاه فراگیر اضطراب اختلال به مبتلا افراد•

 :دارند خود

 ربراب در می کند کمک آنها به نگرانی که معتقدند طرف یک از•

 باشند داشته را لازم آمادگی استرس زا شرایط

 دهش مشکل ساز آنها برای نگرانی این می کنند فکر دیگر طرف از•

 .کنند متوقف را آن سریعاً  باید و است
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علائم و نشانھ ھا

 یرفراگ اضطراب اختلال متمایزکننده ی ویژگی(  مزمن و شدید نگرانی•

 )نیست خاصی موقعیت یا شرایط به محدود که است

 جمسانی نشانه های•

 نگرانی کنترل در دشواری•

زودهنگام خستگی•

 بی قراری•

تحریک پذیری•

عضلانی تنش•

بی خوابی•
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ژنتیکی عوامل•

 .زده اند تخمین درصد ۳۰ حدود را ژنتیک نقش پژوهش ها برخی•

 ،یروان رنجورخوی  مانند خصیصه هایی  با فراگیر اضطراب اختلال•

 .است طمرتب بازداری و ناکامی، پاvن تحمل عصبانیت، افسردگی،
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ھمبودیشرایط 

 اجتماعی اضطراب اختلال•

 خاص هراس•

 افسردگی•

 تحریک پذیر روده سندروم•

شخصیتی اختلال های•
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تشخیص افتراقی

 این هب مبتلا بیماران که است این فراگیر اضطراب اختلال ماهیت•

 و نگرانی این و نگران اند  مختلفی چیزهای درباره ی اختلال

 .نمی شود محدود موقعیت دو یا یک به دلواپسی

مشخص محرک یک از ترس :خاص هراس•

شدن ارزیابی نگران :اجتماعی اضطراب•
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اضطراب فراگیرتبzن اختلال 

رفتاری -بر اساس رویکرد شناختی  
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عوامل رفتاری

تقابلی بازداری•

  شوندمی غیرشرطی ترس برانگیزاننده ی محرک های به تبدیل خنثی محرک های•
 .گردند ترس ایجاد باعث و

 یرغ پاسخ یک با هراس آور پاسخ های یا محرک ها شدن جفت با می تواند ترس•

 .شود یادگیری زدایی ترس آور

خاموشی•

خوگیری•

مواجهه•

 انتظارات تغzر•

خودکارآمدی•
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عوامل شناختی

 .دارند انطباقی ارزش انسان در اضطرابی واکنش های•

 نظیر اطلاعات، معیوب پردازش های اهمیت بر شناختی مدل•

 به بخشیدن عینیت کاذب، هشدارهای افراطی، گوش به زنگی

 وار،ناگ عواقب بر افراطی تمرکز فاجعه سازی، تعمیم دهی، ذهنیت،

 .دارد تأکید خودگیری عدم و بلاتکلیفی تحمل عدم
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عوامل شناختی

 حاظل از افراد که می کنند تصدیق را موضوع این شناختی مدل های•

 ادراک و یاضطراب علائم تجربه برای بیولوژیکی و ژنتیکی استعداد

 راب،اضط برانگیختگی از پس اما هستند، متفاوت هم با تهدید

 و شافزای باعث که هستند اختصاصی شناختی تحریف های این

 .می شوند آن تداوم
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تحریف های شناختی در اختلال اضطراب فراگیر

qافکار خودآیند تحریف شده

:فاجعه سازی•
.می آید پیش من برای وحشتناکی اتفاق•

 .باشم شده مبتلا لاعلاج بیماری یک به می ترسم•

:زنی برچسب•
.بازنده ام یک من•

.است دیکتاتور یک من رئیس•

 :دوقطبی تفکر•
.مضطربم همیشه من•

.نکرده ام آرامش احساس وقت هیچ من•

 :افراطی تعمیم•
 .کنم کنترل را اضطرابم نمی توانم من•

 .کنم مدیریت نمی توانم را چیز هیچ•
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مفروضھ ھای ناکارآمد

 .شوم خلاص اضطراب شر از همیشه برای و سریعتر چه هر باید•

 .هستند مضر نگرانی و اضطراب•

 .کرد خواهند طرد مرا مضطربم من بدانند مردم اگر•

 .باشم مضطرب هیچگاه نباید است ضعف نشانه اضطراب•

 .شوم مضطرب نباید•

.نکند غافلگیر را من اضطرابم باشم مراقب باید•
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طرحواره ھای ناسازگار

 :بدنی تهدید•
 .هستم مبتلا طبی بیماری یک به من اینکه یعنی اضطراب•

 :تحقیر•
 .می کنند مسخره را من مردم باشم داشته اضطراب اگر•

:کنترل•
 .ندارم آن رب کنترلی هیچ که است معنی این به کنم کنترل کامل طور به را اضطرابم نتوانم اگر•

 :خودمختاری•
 .برآیم رهاکا پس از نمی توانم تنهایی به .است من وابستگی و ضعف معنی به اضطراب داشتن•

 :رهاشدگی•
 .می کنم رهاشدگی احساس من•
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مدل بارلو

 برانگیختگی بر تأکید با فراگیر اضطراب اختلال بارلو مدل در•

 املع پنچ به اشاره با نگرانی و افراطی گوش به زنگی فیزیولوژیکی،

 :می شود تشریح یکدیگر بر تأثیرگذار

زندگی منفی تجارب•

زیستی آسیب پذیری•

استرس زا پاسخ•

روانشناختی آسیب پذیری•

کنترل ناپذیزی کاهش برای مقابله ای مهارت های عدم یا وجود•
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مدل بورکوک

اجتناب منظور به منفی تصاویر سرکوبی برای تلاش نقش•

 یا رارف مانند رفتارهایی دنبال به منفی، تقویت طریق از اضطراب•

 باور ینا شکل گیری به منجر نهایت در که می کند پیدا بروز اجتناب

 .هستند اضطراب با مقابله راه تنها فوق راهبردهای که می شود

 و منفی نتایج مورد در نگران کننده افکار با که مضطرب فرد•

 دست عواقب این از جلوگیری برای است شده احاطه فاجعه آمیز

 .می زند اجتناب و گریز بینی پیش به

هیجانی اجتناب عنوان به نگرانی•
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مدل فراشناختی ولز
 گرانین بودن منفی و مثبت با مرتبط باورهای مجموعه ای طریق از نگرانی مدل این اساس بر•

 .می یابد تداوم

نگرانی درباره مثبت فراشناختی باورهای•

 شناختی خودآگاهی•

 می کنند، بزرگ نمایی را منفی رویدادهای وقوع احتمال فراگیر اضطراب اختلال به مبتلا بیماران•

 تفسیر دهتهدیدکنن را مبهم وقایع و می گیرند نظر در بالا بسیار را تهدیدکننده حوادث هزینه
 .می کنند

 بیرونی و درونی تهدیدهای درباره دلواپسی :اول نوع نگرانی•

خود شناختی پردازش از افراد منفی ارزیابی های :دوم نوع نگرانی•

 نبود مفید و کنترل ناپذیری از ترس بین تعارض در مضطرب شخص مدل این اساس بر•
 .می افتد دام به نگرانی
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مدل تحمل ناپذیری بلاتکلیفی

 .دارد اشاره یبلاتکلیف درباره ی افراد باورهای به بلاتکلیفی تحمل ناپذیری•

 بلاتکلیفی هک معتقدند دارند پاvنی بلاتکلیفی تحمل ناپذیری که افرادی•

 .است طمرتب مشکلات سایر و مسئولیت پذیری عدم منفی، پیامدهای با

 احتمالی، مشکلات بررسی طریق از را بلاتکلیفی می کنند تلاش افراد این•

 معیارهای با احتمالی راه حل های این ارزیابی احتمالی، راه های بررسی

 کار به و احتمالی راه های این انتخاب از شدن منصرف کمال گرایانه،

.ددهن کاهش قطعیت به رسیدن برای راهی عنوان به نگرانی، گرفتن

 .است فراگیر اضطراب مشخصه های از یکی طلبی اطمینان•
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مدل پردازش ھیجانی و بین فردی
 فردی بین تعارض های و هیجانی اجتناب بر تأکید•

 تصاویر از بیشتر انتزاعی –  کلامی محتوای بر نگران افراد مدل این اساس بر•

هستند متمرکز هیجانی

می کند منحرف هیجانی مسائل از را افراد نگرانی•

 آنها شناسایی در و دارند هیجان ها به نسبت منفی نگرش های نگران افراد•

هستند ناتوان

 .کند بسرکو موقت طور به را فیزیولوژیکی برانگیختگی است ممکن نگرانی•

فرد بین تعارض های شناسایی به فردی بین –  هیجانی پردازش یکپارچه مدل•

 .می پردازد ناخوشایند هیجان های پذیرش و فراخوانی آنها، معانی ی،
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تاریخچھ رشدی

 کننده کنترل حد از بیش والدین•

 والدین سوی از کمتر محبت دریافت•

کودکی دوران در والدین جدایی•

 دمع احساس معمولاً  هستند کنترل گر شدت به که خانواده هایی•

 می تواند موضوع همین و می دهند رشد خود کودک در را کنترل

 .شود مزمن نگرانی زمینه ساز
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ارزیابی و توصیھ ھای درمانی
:درمانی اهداف•

فیزیولوژیکی برانگیختگی کاهش •

نگرانی درباره ی نگرانی کاهش•

معقول حد یک به نگرانی کاهش برای بیمار به کمک•

زندگی کیفیت بهبود•

 بهتر فردی بین روابط•

 اجتناب کاهش•

طلبی اطمینان کاهش•

مؤثر هیجانی پردازش افزایش•

آرام سازی•

بیوفیدیک•

تنفسی تمرین های•
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ارزیابی

بک اضطراب پرسشنامه•

اضطرابی اختلال های مصاحبه های برنامه•

صفت – حالت اضطراب مقیاس•

بیماران برای لیهی اضطراب سیاهه ی•

پنسلوانیا ایالت نگرانی پرسشنامه•

 فراشناختی پرسشنامه•

 بلاتکلیفی تحمل عدم مقیاس•
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ملاحظات دارویی

 بنزودیازپین ها•

• SSRIها

 تا دشون ترکیب رفتاری شناختی درمان با داروها این است بهتر•

 .آید بدست نتیجه بهترین
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آشناسازی با درمان

 .بگیرد قرار خود تشخیص جریان در باید بیمار•

 .شود داده توضیح او به باید بیماری علائم•

 .شود صحبت او باید درمان درباره ی•

 .شود گفتگو او با باید لزوم صورت در دارودرمانی مورد در•

 اگیرفر اضطراب اختلال درباره ی جزوه یک یا مفید کتاب یک ارائه•

 .است مفید بسیار رفتاری شناختی درمان و
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آموزش آرام سازی

 احساسات و افکار که دهد توضیح بیمار به می تواند درمانگر•

 ژیکیفیزیولو لحاظ از او که می شوند تجربه زمانی اغلب اضطراب زا

 .است برانگیخته

 می تواند می تواند شرایط این بر غلبه برای بیمار نتیجه در•

 :بگیرد یاد را آرام سازی مختلف تکنیک های

پیشرونده عضلانی آرام سازی•

 تنفسی آرام سازی•

 تجسمی مواجهه•
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آموزش بھوشیاری

 یا و کنترل برای تلاش بدون احساسات و افکار مشاهده و آگاهی•

 .آنهاست کردن قضاوت

 افکار که می کند فراهم بیمار برای را شرایطی عمل این انجام•

 هاآن به نسبت را خود فراشناختی آگاهی و بپذیرد را خود مزاحم

 .دهد افزایش
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ارزیابی و رویارویی با اجتناب
 جتنابا مسائل بسیاری از چون می کنند تجربه را اندکی اضطراب بیماران گاهی•

 .می کنند

 ی کندم اجتناب آنها از بیمار که موقعیت هایی تمام از باید درمانگر صورت این در•

 .سازد روبرو آنها با تدریجی صورت به را بیمار و کند تهیه

رفتاری تمرینات•

شناختی تمرینات•

 مواجهه برای الگوسازی•

تجسمی مواجهه•

 راحیط اجتنابی موقعیت های با شدن روبرو هدف با است بهتر خانگی تکالیف•
 .شود
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حساسیت زدایی

 ترس مراتب سلسله با رویارویی برای داد آموزش بیمار به می توان•

 .گیرد کار به تجسمی مواجهه همراه به را آرام سازی تکنیک

 واقعی مواجهه همراه به سازی آرام•

 هب آرام سازی بدون را مواجهه تمرین که خواست بیمار از می توان•

 کاهش مواجهه با اضطراب که برسد نتیجه این به تا گیرد کار

 .می یابد

 کاهش برای که نمی گیرد یاد بیمار زیرا است بهتر دوم روش•

 .دهد انجام را آرام سازی حتماً  باید اضطراب
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پایش نگرانی ھا و تعیین زمان نگرانی

 :کنند ارزیابی را نگرانی مختلف حوزه های باید بیمار و درمانگر•

حوزه ھای نگرانی و عوامل برانگیزاننده آن –
پیش بینی ھای مورد نظر بیمار –
اضطراب ناشی از پیش بینی ھا –
میزان اطمینان بیمار بھ پیش بینی ھا–

:نگرانی زمان تعzن•

 نگرانی های به مشخص زمان یک طول در شود درخواست بیمار از باید•

 .ندازدبی تعویق به نگرانی زمان تا باید روز طول در را آنها و بپردازد خود
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ارزیابی شناختی و درمان نگرانی

 هک می شود ارائه نگرانی برای مرحله ای هفت درمان یک اینجا در•

 اریرفت شناختی درمان های حوزه ی گوناگونی نظریات بر مبتنی

 .است

 وشتهن نگرانی التیام خودیاری کتاب در مفصل طور به برنامه این•

.است شده ارائه لیهی
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تمایز بین نگرانی کارساز و : مرحلھ یک
دردسرساز

 :دردسرساز نگرانی های درباره ی سرنخ هایی•

 .هستید نگران بی پاسخ سؤالات مورد در شما•

 .ستیده نگران غیرواقعی و بهم پیوسته اتفاقات از زنجیره ای مورد در شما•

 .می کنید رد نبودن عالی خاطر به را حل راه یک شما•

 .دباشی نگران باید شود کم اضطراب تان که زمانی تا می  کنید فکر•

 باید یدباش داشته خود کنترل تحت را چیز همه که زمانی تا می کنید فکر•

 .باشید نگران
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تمایز بین نگرانی کارساز و : مرحلھ یک
دردسرساز

:کارساز نگرانی درباره ی سرنخ هایی•
 .کنید پیدا آن برای پاسخی می توانید که می آید پیش برایتان سوالی •
.اتفاقات از زنجیره ای بر نه هستید متمرکز خاص مورد یک بر•
 .دارید را مؤثر ولی معمولی، راه حل های پذیرش آمادگی•
 .نمی کنید استفاده اطلاعاتی منبع یک عنوان به اضطراب تان از•
 نترلک به قارد که را چیزهایی و هستید آن کنترل به قادر که را چیزهایی•

 .می دهید تشخیص یکدیگر از نیستید آن
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تعهد و پذیرش :دوم مرحله•

کنترل کامل فقدان و نقص بلاتکلیفی، مانند محدودیت هایی پذیرش•

محدودیت ها این پذیرش معایب و مزایا•

 :بلاتکلیفی پذیرش عدم با چالش•

 چیست؟ بلاتکلیفی پذیرش ضرر و سود بپرسید خود از•

 ؟پذیرفته اید را محدودیت هایی چه خود زندگی طول در•

 است؟ یکسان منفی پیامد با بلاتکلیفی آیا•

 ؟می بستید شرط چیزی چه سر بر کنید شرط بندی بودید مجبور اگر•

چیست جمله این گفتن فاید•

 ایرس مورد در .بیفتد بدی اتفاق دارد امکان :کنید تکرار خود با را جملات این دقیقه ۲۰  مدت به روز هر•
.دهید انجام را کار همین نیز خود نگرانی های

 بدون گیزند نظرتان به کنم؟ تجربه را بلاتکلیفی اوقات گاهی که است لازم آیا که بپرسید خودتان از•

 .نیست کننده کسل بلاتکلیفی
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نده و چالش با افکار خودآیند نگران کن: مرحلھ سوم
مفروضھ ھای ناکارآمد

 ه هایمفروض یا منفی خودآیند افکار نگران کننده افکار از بسیاری•

 .هستند ناکارآمد

 و منفی خودآیند افکار با چالش تکنیک های از استفاده•

ناکارآمد مفروضه های
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: مرحلھ چھارم
رانبررسی باورھای بنیادین درباره ی خود و دیگ

  .می روند شمار به نگرانی اصلی منابع غالباً  شخصی طرحواره های یا بنیادین باورهای•

 قابل اختیشن تکنیک های با حد از بیش مسئولیت پذیری طردشدگی، نقص، با مرتبط بنیادین باورهای•
 .هستند آزمودن

.کن شناسایی را دیگران و خویشتن درباره خودت بنیادین باورهای•

کن بررسی را باورها این معایب و مزایا•

است؟ داشته تو روی تأثیری چه گذشته در باورها این•

 می کنی؟ تعریف هیچ یا همه واژه های با را خود ویژگی های آیا•

هستند؟  چه باورها این مخالف و موافق شواهد•

 می کنی؟ انتقاد دیگران از هم اندازه همین به آیا•

 دارد؟ وجود واقعیت از اثری باورهایت در آیا•

کنی؟  عمل باورهایت خلاف بر می توانی•

 باشی؟ داشته دیگران و خود با ارتباط در مثبت تری باورهای می توانی•
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 چگونه خود را با باورهایتان

. سازگار می کنید

نگرانی ها مثال نباور بنیادی

 واقعاً  را شما مردم نمی گذارید

 و وظایف پذیرش از .بشناسند

 چالش برانگیز مسئولیت های

 دمی کنی تلاش .می کنید پرهیز

 راضی خود از را دیگران همیشه

 متوجه آنها تا دارید نگه

 .نشوند شما نقص های

 .ندمی کن طرد بشناسند را من اگر

 را ضعیف و حقیر آدم کس هیچ

 .نمی خواهد

 حقارت و بی کفایتی احساس

.می کنید

نقص

 پیدا اطمینان می خواهید دائماً 

 دوست دیگران برای که کنید

 .دهستی قبول قابل و داشتنی

 یوارس را نامزدتان یا همسر مرتبا

 .ندنک خیانت شما به تا می کنید

 من به ای علاقه دیگر نامزدم

 من از تر جذاب دیگران .ندارد

 احساس بمانم تنها اگر .هستند

.نمی کنم خوشبختی

ت را شما دیگران که معتقدید

 همیشه برای و می کنند رک

 .ماند خواهید بیچاره و تنها

طردشدگی

 و بی فایده شغل های یا روابط به

 می دهید ادامه خود دردسرساز

 ایجاد تغzری می ترسید چون

 و تنهایی باعث که کنید

 .شود درماندگی تان

 کند ترک را من فلانی اگر

 خوشبختی احساس نمی توانم

 .کنم مراقبت خودم از یا و کنم

 دهزن شرایط این با نمی توانم من

 .بمانم

 از نمی توانید می کنید فکر

 .کنید مراقبت خودتان

درماندگی
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 چگونه خود را با باورهایتان

. سازگار می کنید

نگرانی ها مثال نباور بنیادی

 هب نیازمند افراد با را خود اطراف

 ماش دائماً  تا می کنید پر خودتان

 خواهید می .کنند تحسین را

 ماش خواسته های تسلیم دیگران

 .شوند

 ندهم نشان را خود برتری اگر

 بی ارزشی و حقارت احساس

 .می کنم

 و خاص خیلی می کنید فکر

 هک دارید توقع و هستید برتر

 شما به ویژه ای توجه دیگران

 .باشند داشته

بودن خاص

 فرسوده زیاد کار با را خودتان

 هک دلیل این به فقط می کنید،

 به را کارها باید کنید احساس

 .دهید انجام درستی

 نییع شوم مرتکب اشتباهی اگر

 یزیچ نباید .هستم بی دقتی فرد

 سعی همیشه .کنم فراموش را

 خارج دستم از امور رشته می کنم

 .نشود

 سخت و منطقی آدم اینکه از

 همیشه و هستید کوشی

 خوب به را شده محول کارهای

 غرور احساس می دهید انجام

 .می کنید

ذمسئولیت پ

یری

 ظاهر آراستگی به را زیادی وقت

 برای .می دهید اختصاص خود

 افسونگری خیلی دیگران

 .می کنید

 کند ترک را من فلانی اگر

 خوشبختی احساس نمی توانم

 .کنم مراقبت خودم از یا و کنم

 دهزن شرایط این با نمی توانم من

 .بمانم

 ممرد نظر در تا می کنید تلاش

 .باشید تأثیرگذار و جذاب،

افسونگری



: مرحله پنجم

بررسی ترس از شکست

  شود،می محسوب شکست از جلوگیری برای تلاشی غالباً  نگرانی•

 لقیت سرافکندگی یا فاجعه یک صورت به احتمالاً  شکست زیرا

 ایبر را فردی به منحصر و فراگیر ماندگار، تأثیرات که می شود

 .می آورد همراه به شخص

 ازیبازس را شکست معنای تا دهد یاری را بیمار می تواند درمانگر•

 .بکشد چالش به را شکست تحمل در ناتوانی و کند
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ترس  پیشنھاداتی برای کمک بھ بیمار در غلبھ بر
از شکست

 را شکست جایی یک در است ممکن فردی هر•
کند تجربه

 هنشد تو شکست متوجه اصلاً  دیگران شاید•

 .باشند

 بودی؟ کرده  انتخاب درست را هدفت آیا•

نیست دنیا پایان شکست•

 نبود؟ بالا خیلی تو استانداردهای آیا•

 کردی؟ عمل قبل دفعه از بهتر نمی کنی فکر•

 هاکار از خیلی پس از می تونی شکست این با•
.بیای بر هنوز

 فرصت های و هستی کار ابتدای در هنوز تو•
داری جبران برای زیادی

 شکست رفتارت فقط نخورده ای شکست تو•
 خورده

بگیری درس خودت شکست از می توانی•

بکشی چالش به را شکست می توانی•

دهی افزایش را خود تلاش می توانی•

 نشه محسوب شکست اتفاق این شاید•

 هتکی خود موفقیت آمیز رفتارهای بر می توانی•

کنی

 نترلک به قادر که کنی تمرکز چیزی بر می توانی•
هستی آن

نبود مهم هم خیلی مورد آن در موفقیت•

کردی را کار بهترین شرایط آن در•
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: مرحلھ ششم
نھاتجربھ کردن ھیجان ھا بھ جای نگران بودن درباره ی آ

 لقائ خود برای را حق این می کند کمک بیمار به درمانگر مرحله این در•

 .کند تجربه را هیجانی هر می تواند که شود

 زمتمای و زدن برچسب شناسایی، برای محور هیجان های تکنیک های از•

کند استفاده خود هیجان های کردن

 الاترو انسانی ارزش های و نیازها هیجان ها، بین که کنید کمک بیمار به•

کند برقرار ارتباط

کند درک را هیجان ها زودگذر ماهیت کنید کمک بیمار به•

 لافبرخ خود ارزشمند اهداف به دستیابی برای کنید تشویق را بیمار•

 .کند عمل هیجان هایش

حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی



: مرحلھ ھفتم
اختصاص دادن زمان بھ مسائل دیگر بیمار

 یداپ راه حلی  خود مشکلات برای سرعت به می خواهند نگران افراد•

 را راداف دائمی خطر احساس با همراه بلاتکلیفی تحمل عدم .کنند

 سمت به پیش آمده مشکلات یا نگرانی ها به سریع پاسخ در

 تاررف است ممکن فرآیند این .می برد بار فاجعه پیشگویی های

 تکرار اباره وقتی موضوع همین و کند فعال را بیمار طلبی اطمینان

 ار بیمار مشکل این حل برای .شود رنج موجب می تواند می شود

         :کنید تشویق
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: مرحلھ ھفتم
اختصاص دادن زمان بھ مسائل دیگر بیمار

 سریع یپاسخگوی به نیازی که او به مطلب این تفهیم با اضطرار کردن متوقف•

 .بیندازند تأخیر به را آن می توانند و نیست

 طول در نهاآ بودن متغیر دلیل به ناپایدار ناخوشایند احساسات و افکار پذیرفتن•

 روز

حال لحظه در ماندن•

 حال لحظه در شده تجربه احساسات و افکار قضاوت عدم•

 پیش تمشکلا بودن حل قابل از یافتن اطمینان برای گذشته اتفاقات بر مروری•

 فعلی آمده

یادز  فعالیت های در شدن غرق از اجتناب و فعالیت ها کنترل برای برنامه ریزی•
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مداخلات بین فردی
 به تلامب افراد برای نگرانی موضوع های شایع ترین از یکی فردی بین روابط درباره ی نگرانی•

 .می شود محسوب مزمن فراگیر اضطراب اختلال

 ورزی جرأت•

 اجتماعی مهارت های•

مسئله حل•

 ارتباطی مهارت های•

 دیگران پذیرش•

 مذاکره مهارت های•

تعارض ها فصل و حل مهارت های•

شناختی تحریف های با چالش•

وجود صورت در زناشویی تعارض های حل•
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آموزش حل مسئلھ

 یینی هاپیش ب طریق از بلاتکلیفی بردن بین از نگران افراد اصلی هدف•

 .مشکلات و مسائل کردن حل برای تلاش نه است مکرر

 مشکل تعریف•

 دسترس در و موجود منابع مرور•

 ممکن راه حل های درباره ی فکری بارش•

 انتخابی حل راه اجرای برای عملیاتی نقشه یک تنظیم•

 انتخابی حل راه اجرای•

نتایج ارزیابی•
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:ساختار گام بھ گام درمان اختلال اضطراب فراگیر
دومجلسھ اول و 
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ارزیابی و آشناسازي با درمان

استاندارد پذیرش  تکمیل کاربرگ/ نگرانی توسط بیمار پرسشنامه هايتکمیل /سیاهه اضطراب لیهی/ تهیه فهرستی از مشکلات بیمار•
و عوامل فراشناختی نگزانیشناسایی حوزه هاي /بیمار 

تعیین تشخیص هاي افتراقی و ارزیابی تشخیص هاي همبود•
ارزیابی سوءمصرف مواد و اختلال هاي خواب•
جزوه اختلال  اضطراب فراگیر: آشناسازي با درمان•
تعیین اهداف•

مداخلات شناختی

عادي سازي نگرانی با توضیح درباره نگرانی دردسرساز و مفید•
ارزیابی نگرانی نوع دوم•
معرفی کاربرگ ثبت نگرانی بیمار•

مداخلات رفتاري

شناسایی عوامل برانگیزاننده اضطراب و رفتارهاي اجتنابی•
ارزیابی و کاهش مصرف مواد برانگیزاننده اضطراب •

تکالیف
مطالعه جزوه•
تکمیل کاربرگ ثبت نگرانی•



۵تا  ٣جلسات 
ارزیابی

ارزیابی اضطراب و افسردگی با پرسشنامه هاي بک•
ادامه شناسایی حوزه ها و موضوع هاي نگرانی بیمار•
مرور کاربرگ ثبت نگرانی بیمار•

مداخلات شناختی

)ی سازيجنبه هاي مثبت و شخص نادیده انگاريتاکید بر پیشگویی، فاجعه سازي، (شناسایی و طبقه بندي افکار خودآیند منفی •
چالش با افکار خودآیند منفی از طریق سود و زیان نگرانی و سایر تکنیک هاي هیجانی•
استفاده از راهبردهاي پذیرش •
استفاده از راهبردهاي فراشناختی•

مداخلات رفتاري

آموزش آرام سازي عضلانی، آرام سازي تنفسی و یا توجه آگاهی•
زمان بندي فعالیت براي پایش لذت، تسلط و اضطراب/استفاده از برنامه ریزي پاداش•
معرفی زمان نگرانی•
ارزیابی نیاز به مواجهه با موقعیت هاي اجتنابی و به بحث گذاشتن آن با بیمار•
و زوج درمانی تعارضاتارزیابی نیاز به آموزش جرات ورزي، آموزش مهارت هاي ارتباطی، آموزش حل و فصل •
تشویق بیمار براي ورزش کردن •
درمان بی خوابی در صورت لزوم•

تکالیف

انجام تکالیف مرتبط با مداخلات رفتاري و شناختی•



٨تا  ۶جلسات 
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ارزیابی

5تا  3مانند جلسات •

مداخلات شناختی

شناسایی مفروضه هاي ناکارآمد بنیادین بیمار•
چالش با مفروضه هاي بیمار از طریق تحلیل سود و زیان و دیگر تکنیک هاي شناختی•
چالش با افکار خودآیند منفی•
کاربرگ ثبت افکار خودآیند منفی•
استفاده از پیکان رو به پایین•
تعیین پیش بینی بیمار از وحشتناك ترین ترس مدنظر او •
بین احتمال وقوع با امکان وقوع تمایر•
بررسی نگرانی ها از لحاظ احتمال وقوع و معقول بودن•

مداخلات رفتاري

آموزش بیمار براي تعمیم آرام سازي یا توجه آگاهی به موقعیت هاي جدید•
تشویق بیمار براي کاهش زمان نشخوار فکري•
بررسی منابع استرس زاي زندگی بیمار•
معرفی مهارت هاي حل مسئله و به کارگیري آنها در موقعیت هاي استرس زا•
کمک به بیمار براي مواجهه با موقعیت هاي اجتناب شده•

تکالیف

انجام تکالیف مرتبط با مداخلات رفتاري و شناختی•



١۵تا  ٩جلسات 

ارزیابی

5تا  3مانند جلسات •

مداخلات شناختی

ادامه چالش با افکار خودآیند منفی•
شناسایی، ارزیابی، و اصلاح طرحواره هاي ناسازگار شخصی•
تبیین رابطه نگرانی با طرحواره ها•
ادامه ارزیابی و اصلاح مفروضه هاي ناکارآمد•
شناسایی باورهاي مرتبط با شکست و کمک به بیمار براي ارایه پاسخ هاي منطقی به ترس از شکست•
شناسایی و اصلاح طرحواره هاي هیجانی•

مداخلات رفتاري

آموزش جرأت ورزي و آموزش مهارت کنترل خشم در صورت لزوم•
ادامه آموزش مهارت حل مسئله•
آموزش مهارت هاي خودکارآمدي•

تکالیف

انجام تکالیف مرتبط با مداخلات رفتاري و شناختی•



٢٠تا  ١۶جلسات 

ارزیابی

5تا  3مانند جلسات •

مداخلات شناختی

مرور اطلاعات کسب شده درباره افکار خودآیند منفی، مفروضه ها و طرحواره هاي ناکارآمد•
کمک به بیمار براي ارایه پاسخ هاي منطقی از طریق ایفاي نقش •
کمک به بیمار باري ایجاد طرحواره ها و مفروضه هاي سازگارانه تر و مبتنی بر شواهد•

مداخلات رفتاري

اتمام تدریجی درمان•
کمک به بیمار براي تعیین اهداف کوتاه مدت و بلندمدت•
شناسایی تکنیک هاي رفتاري مؤثر در غلبه بر مشکلات احتمالی آینده•

تکالیف

اجراي تکالیف خودطرح ریزي شده براي غلبه بر مشکلات آتی•



حمید بھرامی زادهِ دکتری روانشناسی


