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  مقدمه

آمارها نشان می دهد . اختلال اضطراب اجتماعی که فوبی اجتماعی نیز نامیده می شود یکی از شایع ترین اختلالات اضطرابی است
ل و حوش نوجوانی متوسط سن آغاز این اختلال در حو .است افراد بزرگسال  در درصد 12حدود عمر این اختلال  ولشیوع در طکه 

بررسی ها نشان می دهد در جمعیت عمومی شیوع آن در زنان بیشتر از مردان است  .در کودکان نیز دیده می شود گاهی است، اگرچه
  ولی در مراکز بالینی اغلب عکس آن صادق است

که قرار است فرد در آن  ترس در موقعیت هاي اجتماعی و یا موقعیت هایی است اضطراب یا احساس ،اختلال اضطراب اجتماعی
 متفاوتمی تواند سخنرانی در جمع  تا این موقعیت ها متنوع بوده و از غذاخوردن و یا تلفن زدن در حضور دیگران. کاري انجام دهد

 .و ابراز وجود است یتع ترین آنها صحبت کردن در جلو جمع، صحبت با افراد غریبه، صحبت با جنس مخالف و قاطعیولی شاباشد، 
  .مولا این ترس باعث می شود که یا فرد از این موقعیت ها اجتناب کند و یا اضطراب زیادي را در این موقعیت ها تجربه می کندمع

پانزده تا فقط نیمی از افراد مبتلا آن هم اغلب ولی ایجاد می کند،  فرد برايرا تنش و مشکلات زیادي  اینکه این اختلال، رغمبه 
که در نوجوانی علائم توجهی از کسانی درصد قابل  . درصدد درمان برمی آیندشروع شده است،  شان شکلبیست سال پس از اینکه م

بهبود نیابد بزرگسالی تا ولی اگر این اختلال . این اختلال را نشان می دهند ممکن است قبل از رسیدن به بزرگسالی بهبود یابند
زیادي که این اختلال ممکن است روي پیشرفت تحصیلی شیوع بالا و تاثیر به  با توجه .بسیار کم است درمانبدون  آن احتمال بهبود

کاري و تعاملات اجتماعی فرد بگذارد، متخصصان مراقبت بهداشتی اولیه باید نسبت به شناسایی و انجام مداخلات لازم در این رابطه 
  .حساس باشند
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چار اضطراب شود ولی شدت اضطراب کسانی که مبتلا به اختلال اضطراب هر فردي در موقعیت هاي اجتماعی ممکن است د 
اجتماعی و یا فوبی اجتماعی هستند، بقدري زیاد است که یا ترجیح می دهند از شرکت در این موقعیت ها اجتناب کنند و در صورتی 

کرد و  این موضوع باعث می شود که عملکرد  که قادر به اجتناب نباشند، رنج و اضطراب زیادي را در این موقعیت ها  تجربه خواهند
  .در زیر کلیات این اختلال بصورت مختصر توصیف شده است. آنها در حوزه هاي مختلف دچار مشکل شود

  تعریف و علائم

در آن فرد  هاست ک يعملکرداجتماعی یا  یک یا چند موقعیت در مورد  شدید و دائم اضطراب اجتماعی یک ترس یا اضطراب اختلال
) یا علائم اضطراب را از خود نشان دهد( در چنین موقعیتی طوري رفتار کند و می ترسد در برابر چشمان افراد ناآشنا قرار می گیرد و 

  :این اختلال عبارت است از ملاك هاي سایر .که باعث تحقیر و شرمنده شدنش شود

 مواجه شدن با موقعیت موردنظر تقریبا همیشه موجب اضطراب می شود 

 د فرد می داند ترسش افراطی و یا غیرمنطقی استخو 

 فرد از موقعیت مذکور اجتناب می کند و یا در غیراین صورت با اضطراب یا رنج و عذاب شدیدي آن را تحمل می کند 

 این علائم در زندگی روزمره فرد و کارکرد تحصیلی، شغلی و اجتماعی اش تداخل ایجاد می کند.  

ب اضطراب می شود شامل ملاقات با افراد غریبه، صحبت در جمع، شروع مکالمه، سخنرانی براي موقعیت هاي معمولی که موج 
عموم، صحبت با مراجع قدرت، انجام کار، غذاخوردن یا نوشیدن و صحبت کردن با تلفن در حضور جمع، رفتن به دانشگاه و مدرسه، 

اگرچه نگرانی در مورد بعضی از این موقعیت  .در جمع استار گرفتن مورد توجه قرخرید از فروشگاه ، استفاده از توالت هاي عمومی و 
قعیت قرار وم این موقعیت ها، در زمانی که در  قبل از حضور در شود ولی فرد مبتلا به این اختلالها در جمعیت عمومی نیز دیده می 

تحقیر شان شده و باعث که یا چیزي بگویند نند طوري رفتار کآنها می ترسند . را تجربه می کنند شدیدينگرانی ، دارد و پس از آن 
چه فکر  ورد ويوجود دارد که دیگران در م نگرانی این  بنابراین در قلب اختلال اضطراب اجتماعی ،. مایه خجالت شان شودیا 

   .خواهند

  اختلالات همراه

ع ترین آنها  شامل افسردگی، اختلال اضطراب شای. افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی ممکن است به سایر اختلالات نیز مبتلا باشند
  .اختلال پانیک و سوء مصرف مواد و الکل است ، منتشر

 کلیات اضطراب اجتماعی -اول بخش 
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  اختلال اضطراب اجتماعیعلت 

اختلال نتیجه ترکیب عوامل مختلف ژنتیک و این مثل سایر اختلالات روانی، براي اضطراب اجتماعی هم علت واحدي وجود ندارد و 
معمولا کسانی که مبتلا به این  ختلال نقش دارد وژنتیک در بروز اعامل قیقات نشان می دهد احتمالا براي مثال تح. اجتماعی است

خی افراد با رهمچنین ب. از اعضاي خانواده شان هم این اختلال را داشته باشد دیگر  احتمال دارد یکیاختلال هستد سه برابر بیشتر 
معمولا . لد می شوند که ویژگی آن کمرویی و ناراحتی در حضور افراد غریبه استمتو "بازداري رفتاري "یک الگوي رفتاري به نام 

  .دهند این افراد در بزرگسالی هم این الگوي رفتاري را نشان می

روي بروز این قابل ملاحظه اي مینه ساز هستند ، تجربه هاي زندگی نیز تاثیر زعوامل در حکم  که عوامل ژنتیکعلاوه بر البته، 
بسیاري از باورهایی که خانواده در مورد قابل . خیلی مهم است در این میان نقش خانواده بخصوص در اوایل زندگی. رداختلال دا

علاوه براین اگر خانواده در موقعیت هاي اجتماعی . دارند به فرزندان منتقل می شود ارزشمند بودن خوداعتماد بودن دیگران و یا 
می تعامل هاي اجتماعی خود را محدود یا به دلیل اضطراب،  و  است نسبت به خود دیگراناحساس ناراحتی می کند، نگران نظر 

ترجیح می دهد از آنها احساس اضطراب می کند و  ها اجتماعی امن نیستند ، در آنموقعیت هاي  یاد می گیرد که  نیز کند، کودك
در کودکی و نوجوانی  اجتماعی نامناسب باعث رشد اضطراب، فقر و یا ظاهر گاهی هم تجارب خاصی مانند لکنت زبان  .اجتناب کند

باعث می  در جمع و یا مورد تمسخر قرار گرفتن  حمله اضطرابیهم بروز یک گاهی  .می شود که تا بزرگسالی هم ادامه پیدا می کند
در هرحال به نظر . شود ضطرابدر موقعیت هاي اجتماعی قرار می گیرد یاد آن خاطره دوباره زنده شود و دچار ا فرد شود که هروقت

  . با هم ترکیب می شود و اضطراب اجتماعی را بوجود می آورد همه این عوامل می رسد

  درمان

. اگرچه معمولا روان درمانی در خط اول درمان قرار داردو دارویی موثري وجود دارد،  روان شناختیمداخلات براي درمان این اختلال 
اثر  البته . حاضر براساس آن نوشته شده است درمان شناختی رفتاري است که راهنماي ،این اختلالمداخله درمانی براي مهمترین 

  . در درمان این اختلال ثابت شده است نیز بیانگر -نوع درمان روان پویایی به نام درمان حمایتیبخشی یک 

ه جذب مجدد ندبازدار و داروهاي تالوپرام یا سرترالین، مانند سی)  ( SSRIدارو درمانی شامل داروهاي بازدارنده جذب مجدد سروتونین
  .می شودظاهر معمولا اثرات ضداضطرابی این داروها پس از دو هفته . مانند ونلافاکسین است ) SNRI (سروتونین و نورآدرنالین

  

  

  

  

  

  

است ، اگر اضطراب اجتماعی پس از افسردگی شروع شده، باید معمولا وقتی فردي همزمان مبتلا به اضطراب اجتماعی و افسردگی 
البته در مواردي که . افسردگی درمان شود ولی اگر اضطراب اجتماعی مقدم بر افسردگی است، اضطراب اجتماعی درمان می شود

  .افسردگی شدید است درمان افسردگی در اولویت قرار دارد

رف می کند علاوه بر درمان اضطراب اجتماعی، یک مداخله مختصر براي سوء اگر فرد براي کاهش اضطراب اجتماعی مواد مص
 مصرف مواد را نیز ارائه دهید ولی اگر وابستگی به مواد شدید است نیاز به درمان تخصصی وجود دارد



 راهنماي مداخله مختصر براي اضطراب اجتماعی
 

6 
 

  

  

  

جلسات براساس اجزاء سه . شودجلسه توضیح داده می  شش راهنماي مداخله مختصر در اضطراب اجتماعی در قالب در این بخش 
در جلسه اول یک ارزیابی مقدماتی از بیمار انجام شده و  . گانه اضطراب یعنی علائم جسمی، شناختی و رفتاري برنامه ریزي شده است
سپس براي کاهش علائم جسمی اضطراب، روش هاي . سپس اطلاعات اساسی در مورد این اختلال در اختیار وي قرار داده می شود

در رابطه با  مولفه شناختی اضطراب اجتماعی، باورهاي ناکارآمد در مورد موقعیت . ختلف آرام سازي به مراجع آموزش داده می شودم
و در نهایت، از طریق . هاي اجتماعی شناسایی و با روش هاي شناختی مورد بازسازي قرار گرفته و افکار کارآمد جایگزین آن می شود

مجموعه این مداخلات به بیمار کمک می کند . اجتماعی روي مولفه رفتاري اضطراب اجتماعی کار می شودمواجهه با موقعیت هاي 
  . با اضطراب و نگرانی کمتري وارد موقعیت هاي اجتماعی شده و عملکرد بهتري در این موقعیت ها داشته باشد

  

  

  

  : اهداف

 ایجاد ارتباط .1

 ارزیابی اضطراب اجتماعی .2

 آموزش روانی .3

  :ورد نیازوسایل م

 پرسشنامه مختصر اضطراب اجتماعی .1

  راهنماي مداخله مختصر در اضطراب اجتماعی  .2

  

  مروري بر جلسه

با درمانگر مشارکت و بتواند را در جلسه تجربه کند و هدف از این جلسه، برقراري ارتباط درمانی با مراجع است تا اضطراب کمتري 
صري از اضطراب اجتماعی بیمار به عمل می آید تا براساس آن مداخلات درمانی با در وهله دوم، ارزیابی مخت. همکاري داشته باشد

 راب اجتماعیراهنماي مداخله مختصر براي اضط  - بخش دوم

 و آموزش روانی ارزیابی - جلسه اول
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ودر نهایت، اطلاعات پایه اي در مورد این اختلال و علل و درمان آن در اختیار بیمار قرار . وي تناسب بیشتري داشته باشدوضعیت 
  . داده می شود

  

 معرفی موضوع جلسه و ایجاد ارتباط .1
  

ي بیمار توضیح داده و براي اینکه بتواند احساس راحتی بیشتري در جلسات داشته باشد یک ارتباط توام با اعتماد با اهداف جلسه را برا
 تشدید از و بوده راحت خدمات درمانی   به بیمار دسترسی که کنید ریزي برنامه اي بگونه راسعی کنید جلسات . وي برقراري کنید

 مجبور کمتر بیمار یا و نیست شلوغ خیلی مرکز که بگذارید زمانی را جلساتدر ابتداي کار  براي این منظور. شود جلوگیري اختلال
 ساعت، مورد در دقیقی اطلاعات، باشدچه موقع   جلسات زمان دهد می ترجیحسوال کنید که  بیمار خود ازو یا  بماند منتظر تا باشد
 درمان فرایند مورد در درمان جلسات شروع از قبل، دهید ارائه -تخلو مکان یک در ترجیحا - بماند منتظر تواند می اجک و زمان

 ممکن افراد این براي درمانگر تغییر باشد داشته بخاطرو در نهایت،  کنید سوال وي هاي نگرانی مورد در و دهید ارائه کلی توضیح
  .کنید پیشگیري اتفاقی چنین از ممکن جاي تا بنابراین. باشد آور استرس است

 
 ارزیابی .2

 اختلالاین  معمولا باشد، همراه افسردگی با که صورتی در و شود می داده تشخیص کمتر اولیه مراقبت نظام در معمولا اختلال این
. می ماند باقی نشده داده تشخیص اجتماعی اضطراب لذا ومی گیرد  قرار درمان مورد واست که به آن توجه می شود  افسردگی

 .باشند حساس اختلال این دقیق تشخیص و شناسایی نسبت به باید اولیه مراقبت  کارشناسان، بنابراین
در . سوالی فوبی اجتماعی استسه کوتاه  پرسشنامه آنها کوتاهترین از یکی که دارد وجود متعددي ابزارهاي اختلال این ارزیابی براي 

سپس براساس مجموع نمرات وي، در مورد وي تصمیم  یک نمره بدهد و 4تا  0این پرسشنامه از فرد می خواهند تا به هر سوال از 
   :در زیر این سوالات آمده است. گیري می شود

  ترس از خجالتزده شدن باعث می شود از انجام یک سري کارها  و یا صحبت با مردم اجتناب کنم .1
 من از موقعیت هایی که در آن مرکز توجه هستم، اجتناب می کنم .2
 شدن و یا احمق جلوه کردن استبدترین ترس هاي من خجالت زده  .3
 شدید= 4خیلی زیاد   = 3تا اندازه اي  = 2یک کمی = 1اصلا، = 0 

 
 اختلال این جامع ارزیابی براي را کافی آموزش شما خود اگر. گیرد قرار جامع ارزیابی مورد برايباید  شود بالاتر یا 6 فرد نمره اگر

 .هیدد ارجاع متخصص به را وي باید اید نکرده دریافت
 اجتماعی اضطراب ماهیت از اجمالی تصویر یکبراي اینکه بتوانید  ، است اجتماعی اضطراب اختلال دچار بیمار که شد مشخص وقتی
 :دهید قرار ارزیابی مورد را زیر هاي حیطه ، آورید دست به وي

  کند؟ می اجتناب آن از یا و کند می اضطراب دچار را بیمار  اجتماعی هاي موقعیت کدام .1
  بیفتد؟ اتفاقی چه ها موقعیت این در ترسد می بیمار .2
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 ؟کند می تجربه را اضطرابی علائم چه اجتماعی هاي موقعیت در .3
 ؟دارد خود مورد در تصویري یا دیدگاه چه .4
 ؟دارد توجه همه از بیش چیز چه به اجتماعی هاي موقعیت در .5
 ؟کند می یلتحل را موقعیت چطور و دارد؟ افکاري چه اجتماعی موقعیت از بعد .6
 ؟کند می مصرف الکل و مواد آیا .7

  

 آموزش روانی .3
. روان شناختی بیمار اطلاعات لازم را در مورد ماهیت بیماري و علائم آن، علل و درمان بیماري در اختیار بیمار قرار دهید در آموزش  

  . در انتها ، انتظاري را که از وي به عنوان مراجع دارید، توضیح دهید
  

اجتماعی طبیعی است ولی گاهی اوقات خیلی شدید می شود و  در موقعیت هاي اضطرابتجربه  - اجتماعی توصیف اضطراب
این نیست که آیا کسی اضطراب اجتماعی دارد یا خیر بلکه شدت و تکرار آن داستان بنابراین، . اثر منفی روي زندگی فرد می گذارد

یک پیوستار روي که یا شکسته است یا نه، اضطراب اجتماعی ا نیست شکستن دست یا پاضطراب اجتماعی مثل . است که مهم است
 رنددر موقعیت هاي اجتماعی اضطراب کمی دابعضی افراد . قرار داشته باشند است و افراد ممکن است در جاهاي مختلف این پیوستار

این افراد . هستند خوشحال دهند، نشان را خود توانایی و استعداد یا و و حتی از اینکه فرصتی پیش آمده تا با افراد جدید آشنا شوند
کمی اضطراب داشته باشند ولی خیلی زود اضطرابشان برطرف می شود و احساس راحتی می قبل از ورود به موقعیت ممکن است 

رار مضطرب باشند ولی بتدریج وقتی در موقعیت ق قبل شب از برخی دیگر اضطراب بیشتري را تجربه می کنند و ممکن است. کنند
 معمولا چند روز قبل نگران و مضطرب هستند واز ولی کسانی که شدت اضطرابشان شدید است . می گیرند اضطرابشان کم می شود

تمام شرکت کنند در در آن اگر مجبور شوند یا  کنند ومی اجتناب موقعیت از آن یا  و اضطراب بقدري است که این نگرانیشدت 
وقتی ولی  تجربه می کندرا گاهی اضطراب اجتماعی  افراد همهبنابراین تقریبا  .طرب هستندمضمدتی که در آن موقعیت هستند، 

تداخل ایجاد می کند ، احتمالا با اختلال اضطراب اجتماعی روبه رو هستیم که نیاز به  در عملکرد فردشود و اضطراب شدید می 
  .درمان دارد

    
 جلو رفتارخواهندکردکه طوري کنند فکرمیو در عین حال  است مهم خیلی ایشانبر نظر دیگران  دارنداضطراب اجتماعی افرادي که 

بنابراین آنها نگران قضاوت دیگران درمورد خود هستند و معمولا هم فکر می کنند این قضاوت منفی  .خواهندشد خجالتزده دیگران
رسید  ندکفایت یا عجیب و غریب به نظر  خواه احمق، بی دست و پا، بی  ،فکر می کنند به نظر کسل کننده ، خنگاست براي مثال 

فکر می کنند دیگران نسبت به ظاهر و رفتار آنها خیلی دقت می کنند و معمولا این افراد . شوندمتوجه اضطراب شان می همه و یا  
 . متوجه کوچکترین علائم اضطراب یا اشتباه شان خواهند شد

مثلا ممکن است با کسانی که می شناسند راحت صحبت . خت تر از بقیه باشدبعضی از موقعیت ها ممکن است براي این افراد س
. یا ممکن است غذاخوردن و یا با تلفن حرف زدن جلوي دیگران برایشان سخت باشد و. کنند ولی با غریبه ها دچار اضطراب شوند

  ار مشکل شوندفروشگاه هاي بزرگ دچبرخی هم ممکن است در مکان هاي شلوغ مثل رستوران، بازار و یا 
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 ،قلب یا کوبش  شوند و علائمی مانند تپشزیادي در موقعیت هاي اجتماعی قرار می گیرند دچار اضطراب این افراد  وقتی معمولا
را تجربه می  درد در قفسه سینهو  بیقراري، تعریق، تغییرات تنفسی ، گیجی ، سرخ شدن، تنش عضلانی ، تکرر ادرارگیجی، تنش ، 

 .شوند و یا قادر به صحبت کردن نباشندلکنت یا دچار و  سرخ شوند،مکن است همچنین م. کنند
 

بسیاري از فرصت هاي رشد و می شود  باعث که از این موقعیت ها می کنند  شروع به اجتناب افراد به خاطر این اضطراب برخی
در این موقعیت ها شرکت می کنند ولی از  دیگر  برخی . خود را در زمینه هاي مختلف شغلی یا اجتماعی از دست بدهند پیشرفت

تلفن، کوتاه نامییده می شود مثل نگاه نکردن به دیگران، سرگرم کردن خود با روزنامه، گوشی  "رفتارهاي امنیتی "روش هایی که 
 .استفاده می کنند تا  اضطراب خود را کم می کنند کنار افراد آشنا ماندنحرف زدن و یا 

 
 

  
  
  
  
 
 

احساسی است که در  )1 :شامل اضطراب اجتماعی شامل سه بخش است اضطراب -اجتماعی اضطرابجزاء امولفه ها یا 
( انجام می دهید رفتاري که ) 3و  )مثلا احمق به نظر خواهم رسید( افکاري که در ذهن تان دارید ) 2) مثل تپش قلب( بدنتان دارید 

 .راب سه بخش جسمی ، شناختی و رفتاري داردن اضطا برایبن .)سرگرم کردن خود با روزنامه براي مثال

 مهم است و معمولا اولین چیزي است که افراد اضطراب یا احساس هایی که در بدنتان تجربه می کنید خیلی  بخش جسمی
تپش قلب، کوبش قلب، تند شدن تنفس، کوتاه شدن تنفس، آن شامل ترکیبی از علائم مختلف است مانند . متوجه آن می شوند

در قفسه سینه، اسهال، تکرر ادرار، سرد شدن بدن، احساس سنگینی تعریق، سرخ شدن صورت، احساس تهوع، احساس لرزش، 
 خفگی

  این افکار معمولا شامل پیش بینی اتفاق افتادن یک چیز بد . د ند موقع اضطراب دارافراشامل افکاري است که  شناختیبخش
) موقع حرف زدن دچار لکنت می شوم  (در موقعیت هاي اجتماعی است  فرد کرددر غالب موارد این افکار یا در مورد عمل. است

آنها فکر می کنند آدم کسل کنند اي هستم، او فکر می کند دست و پا چلفتی ( افکار و نظر دیگران در مورد آنهاست مورد در  یا 
در اغلب موارد این افکار . ود داشته باشدوج این افکار ممکن است قبل از موقعیت اجتماعی، در طی آن و پس از آن). هستم،

 . را نشان می دهد تا چیزي که واقعا اتفاق افتاده باشدآنها  و بیشتر ترس ها و نگرانی هاي واقع بینانه نیستند 

 این بخش شامل دو قسمت است خود . شامل کارهایی است که انجام می دهید و دیگران می توانند آن را ببینند بخش رفتاري: 
. اجتناب -کاري که در یک موقعیت اضطراب برانگیز انجام می دهید مثلا تکان دادن پا و یا عدم تماس چشمی دوم -اول

اجتناب شامل انجام ندادن چیزي است که در شما ترس یا اضطراب ایجاد می کند و یا انجام دادن آن به صورتی است که شما 
را یک اجتناب کامل قتی اصلا به یک میهمانی نمی روید، براي مثال و. رددور نگه می داها را از جنبه هاي ترسناك موقعیت 

.. دیگران نیستندافرادي که اضطراب اجتماعی دارند می ترسند که دیگران در مورد آنها بد فکر کنند و اغلب معتقدند به خوبی 
 .این طرز تفکر  باعث می شود که شرکت در موقعیت هاي اجتماعی برایشان دشوار و گاهی غیرممکن شود
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ولی ممکن است با اینکه مضطرب هستید به مهمانی بروید ولی . اضطراب است معمول یک علامت رفتاري انجام می دهید که
انی رفتن اجتناب نمی کنید ولی اگرچه در این موقعیت  به طور کامل از مهم. ید بمانیدکنار کسانی که می شناس، تمام مدت در 

افرادي است  مشکل بزرگاجتناب، . د غریبه، اجتناب می کنیداز بخشی که در شما اضطراب ایجاد می کند یعنی صحبت با افرا
 .شود و از چند موقعیت منتهی به اجتناب از بسیاري از موقعیت ها شودزیاد که اضطراب اجتماعی دارند چون ممکن است مرتب 

اره شود که دوبمی موجب نقش تقویت کننده را بازي می کند  موجب تسکین فوري اضطراب می شود  و این تسکین که اجتناب
بعدا در شما احساس بدي  که ولی رفتار اجتناب فقط یک راه حل کوتاه مدت براي کاهش اضطراب است. شودو دوباره تکرار 
 .ها و ایجاد دوستی ها شود براي پیشرفت ست دادن فرصت هاممکن است موجب از ددر مجموع، اجتناب . ایجاد می کند

اضطراب  رهم افکا، هم تپش قلب دارد  براي مثال. می شود معمولا هر سه بخش اضطراب وجود داردوقتی یک فرد دچار اضطراب  
عمولا افزایش یا کاهش در این سه مولفه روي هم تاثیر می گذارند و  م. زا و هم ممکن است از صحبت با افراد غریبه اجتناب کند

یک دیگر را مرتب شوند که دور باطلی بدیل به تگاهی این مولفه ها ممکن است . یکی موجب کاهش یا افزایش در دیگري شود
 . تشدید می کنند

 
 بقیه از تر مضطرببطور ذاتی  افراد بعضی. نقش دارنداضطراب اجتماعی  بروز در مختلفی عوامل -اجتماعی اضطراب علت

 آور استرس حوادثدر خانواده و فرد  تجارب اولیه   هم گاهی. شود می شروع کودکی از که دارند پایینی نفس عزت برخی. تندهس
 چیزي اما .ی از این عوامل موجب بروز این مشکل می شودترکیب رسد می نظر به. شود اختلال این بروز موجب است ممکن زندگی

 بگیرد یادو  کند عادت ها موقعیت این به فرد که شود می این از مانعاجتناب . هاست موقعیت از اجتناب  شود می آن تداوم موجب که
 . باشند داشته خوبی احساس و کنند مقابله ها موقعیت این با
 خوب عمل اجتماعی هاي موقعیت معتقدند که در تصویر منفی از خود دارند و  اغلب دارند اجتماعی اضطراب که افرداي دیگر طرف از

بنابراین وقتی . شوند می اضطرابشان متوجه بقیه و شد خواهند اضطراب در این موقعیت ها دچار کنند می علاوه براین، فکر. نمی کند
 باعث این و کنند می زیادي توجه خود اضطراب علائم به کنند، می تمرکز در موقعیت هاي اجتماعی قرار می گیرند خیلی روي خود

 را خود مورد در منفی این باورهاي و "کردم رفتار احمق یک مثل من" کنند می فکر از موقعیت نیز  بعد و شود می اضطراب افزایش
 .دهد می افزایش
  
 

  
  
  
  
  
  
  

این اضطراب ادامه پیدا می کند چون افراد مبتلا عمیقا . اضطراب اجتماعی به دلیل شخصیت اضطرابی و عزت نفس پایین است
ب می کند یا این باور هرگز به چالش کشیده نمی شود چون یا از موقعیت اجتنا. معتقدند  در موقعیت هاي اجتماعی خوب نیستند

ماعی خیلی روي خود تمرکز می کنند و متوجه کوچکترین اشتباه و یا رفتارهاي امنیتی را انجام می دهد و یا در موقعیت هاي اجت
 علائم اضطراب خود می شوند
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اختلال اضطراب اجتماعی درمان هاي موثري وجود دارد و تحقیقات نشان می دهد که این براي  -درمان اضطراب اجتماعی
البته باید بخاطر داشت چون اضطراب اجتماعی یک  .ه میزان قابل ملاحظه اي کاهش دهدرا بدرمان ها می تواند اضطراب اجتماعی 

زندگی است اضطراب کاملا حذف نمی شود ولی این بهبود به اندازه اي است که تغییرات مثبت مهمی را در زندگیتان بهنجار بخش 
  .ایجاد می کند

داروهاي ضداضطراب است که توسط پزشک یا روان پزشک تجویز  مانی شاملدارودر. نی استدرمانی و روان درما درمان شامل دارو
 مثل جانبی اثرات است یک سري ممکن داروها این.  شود می ظاهر هفته دو از بعد معمولا داروها ضداضطراب اثرات. می شود
البته  .یابند می کاهش زمان رورم به عوارض ولی معمولا این باشند داشته نیز خواب مشکلات و بیقراري اضطراب، موقتی افزایش
 خودسرانه را داروبخاطر داشته باشید . دیکن صحبت پزشک روان یا پزشک با بایدمی شود  طولانی یا و است زیاد آن شدتوقتی 
 .ددهی انجام پزشک نظر زیر را کار این حتما و دینکن قطع یا و ندهید کاهش

 

این نوع درمان روي . استفاده می شوددرمان شناختی رفتاري  شکل مختصر در این جلسات از یک - انتظاري که از شما می رود
، تان در مورد خود شما شناختی شامل تغییر باورهاي منفیبخش . در بالا توضیح دادیم کار می کند هر سه بخش اضطراب که

عدم و تغییرات رفتاري شامل ب راتغییرات جسمی شامل استفاده از تکنیک هایی براي کاهش علائم جسمی اضط. دیگران و دنیاست
 . استاین موقعیت هاز  اجتناب

مرتب شرکت کنید و تکلیف  ،براي اینکه بتوانید بهترین نتیجه را از درمان بگیرید باید براي آن وقت و انرژي بگذارید، در جلسات
حضور در موقعیت یا با یک کسی و ت این تکالیف ممکن است صحب. هایی را که برایتان طراحی می شود در بین جلسات انجام دهید

این کار ممکن است ناراحت کننده باشد و در شما اضطراب ایجاد کند ولی شما باید با ترس . شما را مضطرب می کندیی باشد که ها
تا راهنمایی تدریجی انجام می شود و درمانگر در کنار شماست به صورت البته این کار . هایتان مواجه شوید تا بتوانید برآن غلبه کنید

است بنابراین زود ناامید نشوید و به پیشرفت هاي کوچک هم و تدریجی یادتان باشد که تغییر و بهبود کند . هاي لازم را انجام دهد
با خودتان مهربان پس  .به بهبودهاي بزرگ منجر می شود کافی این تغییرات کوچک معمولا با گذشت زمان و تمرین. توجه کنید

است  خیلی مهماین نکته . تشویق کنید خود را –هرچند کوچک –براي هر پیشرفتی ش هایتان ارزش قائل شوید و براي تلا، باشید
  .نمی کندهیچ کمکی به تغییر البته که اعی دارند خیلی از خود انتقاد می کنند مچون معمولا کسانی که اضطراب اجت

  

  منزلتکلیف 

ا و اجزاء اضطراب را بدهید و از وي بخواهید در فاصله بین جلسات، یکی دو به بیمار کار برگ تشخیص موقعیت هاي اضطراب ز
 . موقعیت اضطراب زا را تشخیص داده و اجزاء سه گانه اضطراب را براي هر موقعیت بنویسد
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  :اهداف

 آموزش آرام سازي تنفسی .1

 آمورش آرمیدگی عضلانی .2

 آموزش توجه برگردانی .3

  

  :وسایل مورد نیاز

  خله مختصر در اضطراب اجتماعیراهنماي مدا .1

  

  مروري بر جلسه

به این منظور دو . در این جلسه روش ها مختلف آرام سازي به منظور کاهش علائم جسمی اضطراب به بیمار آموزش داده می شود
انتها از تمرین می شود و در آموزش داده شده و در جلسه  عضلانی تکنیک اصلی آرام سازي شامل تمرین هاي تنفسی و آرمیدگی
  .بیمار خواسته می شود تا در فاصله بین جلسات آنها را تمرین کند

  

  وهدف جلسه معرفی موضوع .1

 شناختی می،جس معلائ یک سري  شوند می اضطراب دچار که هایی موقعیت در افرادو توضیح دهید  کنید مرور را قبل جلسه مطالب
بار دیگر اجزاء سه گانه اضطراب و تاثیر آنها روي  .کنیم کار آنها روي تجلسا این در است قرار ما و کنند می تجربه را رفتاري و

به بیمار بگویید  . یکدیگر  را براي بیمار توضیح دهید و اضافه کنید در این جلسه می خواهیم روي بخش جسمی اضطراب کار کنیم
براي این کار باید علائم اولیه تنش را . کاهش دهیمکار براي کاهش علائم جسمی اضطراب بهتر است که آن را در همان اول 

برخی . وقتی متوجه اولین نشانه ها شدید می توانید با استفاده از تکنیک هاي آرام سازي  از شدت یافتن آن پیشگیري کنید. بشناسید
مجموعه از تمرین ها   اما یک. ورزش یا خواندن کتاب خود را آرام کنند ،مردم می توانند با گوش دادن به موسیقی، تماشاي تلویزیون

پایین خود را تا سطح کلی تنش و اضطراب  به شما کمک می کند یک مهارت است آرام سازي . وجود دارد که می تواند مفید باشد
  . بیاورید اگرچه مثل هر مهارت دیگري نیاز به تمرین و زمان دارد

  

 آرام سازي -ومدجلسه 
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 ماهیچه ايعمیق آرام سازي  .2

. احساس آرامش بیشتري می کنیدزمانی از روز را براي تمرین درنظر بگیرید که . تخاب کنیدیک مکان راحت و آرام را براي تمرین ان
بیرون  اوقتی نفس ر. آرام و به کندي نفس بکشید. تان تمرکز کنیدتنفس براي چند دقیقه روي . و چشم هایتان را ببندید دراز بکشید

اول باید در آنها . انجام دهید بدنتان  را با عضلات مختلفآرام سازي ن تمری. می دهید کلماتی مانند آرام باش را به خودتان بگویید
را  ون ریه ها  ببرید و وقتی شل می کنید آنرا به در وقتی تنش ایجاد می کنید باید هوا. کنیدشل تنش ایجاد کنید و سپس آنها را 

  .بیرون دهید
o به تنشی که در ماهیچه هاي دست و مچ ایجاد شده، فکر  .م مشت کنیدکدست تان را مح.  کار را با دست هایتان شروع کنید

ممکن . توجه کنیدآرامش به تفاوت بین تنش و . کنیدشل این تنش را براي چند ثانیه حفظ کنید و سپس دست تان را . کنید
 ایجاد می شود کم کم اشکالی ندارد ، احساس آرامش  کنید ولیدرد است کمی احساس 

o ان انجام دهیدهمین کار را با دست دیگرت  
سعی کنید . ند چه احساسی داریدومی ششل می کنید به این فکر کنید که وقتی آنها شل تان را نهر وقت که یک سري از عضلات بد

شل به تفاوت حالت تنش و . شوندشل عضلاتتان تا جایی که می شود بگذارید . بروداز بدنتان بیرون و بگذارید تنش خود را رها کنید 
هر بار براي چند ثانیه در آنها تنش ایجاد کنید و . حالا همین کار را براي سایر عضلات بدن انجام دهید. توجه کنیدشدن عضلات 

  . کنیدآن را شل سپس 
  : بهتر است براي ایجاد آرمیدگی در عضلات بدن خود از ترتیب زیر استفاده کنید

  کنید شل کنید و سپسشت دست تان را م: دست ها
احساس تنش باید بویژه در قسمت بالاي بازویتان به این ترتیب  .کنیدسفت و بازویتان را  ا را به طرف درون خم کنیدآرنج ه :بازوها

  .آن را شل کنیدیادتان باشد این کار را فقط براي چند ثانیه انجام دهید و سپس . داشته باشید
از یک توجه کنید که چطور تنش . ه طرف دیگر بچرخانیدسرتان را به سمت عقب فشار دهید و آن را به کندي از یک طرف ب: گردن

  سپس سرتان را به سمت جلو و در یک وضعیت راحت قرار دهید. حرکت می کندطرف سر به طرف دیگر 
به اول ابروهایتان را . تمرکز کنید پیشانی و فکروي ماهیچه هاي متعددي وجود دارد ولی کافی است فقط  ،در صورت: صورت
. ري لکس کنید آن و یا می توانید ابروهایتان را بالا ببرید و سپس و سپس پیشانی تان را ري لکس کنیدن بیاورید پایی محالت اخ

  . وقتی ري لکس می شوید فکر کنید این حالت باو به تفاوت . حالا فک تان را روي هم فشار دهید
طبیعی تان به وضعیت بگذارید تنفس کر کنید، سپس یک نفس عمیق بکشید، آن را چند ثانیه نگه دارید، به تنش ف: قفسه سینه

  برگردد
  . کنیدشل عضلات معده تان را تا جایی که می توانید سفت کنید  و سپس  :معده

  کنیدشل و سپس سفت کنید  را نشمین گاه تان  : نشمین گاه
  .انگشتان پا خاتمه دهیدچرخش کار را با . پاهایتان را به سوي صورتتان خم کنید: پاها

  .ارزیابی کنیدتمرین آرام سازي  قبل و بعد از  10 -1شدت اضطراب خود را از . بخاطر داشته باشید
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 تنفس کنترل شده .3
آنها ممکن است شروع به بلعیدن هوا کنند، فکر کنند دارند خفه . وقتی  افراد مضطرب می شود تغییراتی در تنفسشان ایجاد می شود

  .معمولا  اینطور نفس کشیدن آنها را مضطرب تر می کند. آرام نفس بکشندمی شوند و یا نمی توانند 
سعی کنید با سه . بنابراین سعی کنید تشخیص دهید که آیا این کار را می کنید یا نه و شروع به کند کردن ریتم  تنفس خود کنید

لا این کار ریتم تنفس تان را به حالت نورمال برمی معمو. شماره هوا را به درون ریه هایتان ببرید و با سه شماره آن را بیرون دهید
  .حداقل سه دقیقه این کار را انجام دهید تا تنفس تان به حالت  طبیعی برگردد. گرداند

 
 تنفس خودآگاه .4

هدف این نوع تنفس، این است که اجازه می دهد افکار و احساستان بدون اینکه در . این روش متفاوتی براي مدیریت اضطراب است
بسیاري از اضطراب هاي ما مربوط به . هدف،  تمرکز صرف  روي لحظه حاضر و نه گذشته یا آینده است. ن گیر بیفتید بیایند و بروندآ

  :دستورالعمل این نوع تنفس در زیر آمده است. افکار و احساسات ما در مورد گذشته و آینده است
 کنید و پشت تان را صاف کنید راحت بنشینید، چشمانتان را ببندید و یا به پایین نگاه  
 به تنفس تان توجه کنید  
 هر بار که نفس را به درون می برید بالون باد می شود و هر بار که بیرون می . تصور کنید که یک بالون در معده تان هست

ه و معده با به قفسه سین. همانطور که بالون پر از هوا شده یا خالی می شود به حواس تان توجه کنید. دهید، خالی می شود
  درون بردن هوا بالا می رود و با بیرون دادن آن پایین می رود

 فقط به آن افکار توجه کنید سپس برگردید و . افکاري به ذهن شما می رسد و این طبیعی است چون آن فقط در ذهن شماست
  به تنفس تان تمرکز کنید

 ید و دوباره توجه خود را به ریتم تنفس تان برگردانیدشما می توانید به صداها، حس هاي جسمی و هیجان ها توجه کن  
 بودن افکار در آنجا طبیعی . آن افکار و احساسات را تعقیب نکنید، در مورد خودتان قضاوت نکنید یا آن افکار را تحلیل نکنید

 دوباره به تنفس تان توجه کنید. فقط به آن افکار توجه کنید و اجازه دهید که آنها بروند. است
 وقت که متوجه می شوید که توجه تان  برنمی گردد و در آن افکار و احساسات گیر می افتید فقط سعی کنید توجه تان  را  هر

ممکن است بارها توجه تان روي این افکار بماند و یا آن را تعقیب کند ولی اشکالی ندارد . برگردانید و به تنفس تان توجه کنید
هرچه بیشتر تمرین کنید در این کار مهارت بیشتري . توجه را به سمت تنفس تان برگردانید هر بار که متوجه این موضوع شدید

 پیدا می کنید و بهتر می توانید اضطراب تان را مدیریت کنید
 

 دارد لازم زمان یادگیري براي دیگري مهارت هر مثلآرام سازي  کنید،  تمرین روزانه 

 کنیدآرام سازي   از استفاده به شروع روزمره هاي موقعیت در 

  باشید لکس ري عضلات، در کردن ایجاد نشت بدون بگیرید یادبتدریج 

 براي خود ایجاد کنید  را لکس ري زندگی سبک یک 
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 پرت کردن حواس .5

براي . اگر می خواهید حواس تان از علائم اضطراب منحرف شود، سعی کنید توجه و حواس خود را روي چیز دیگري متمرکز کنید
به جزئیات چیزها دقت کنید، شروع به شمارش اعداد کنید، به لباس هاي دیگران نگاه کنید و به . مثال سعی کنید به اطراف نگاه کنید

  . مکالماتشان دقت کنید
  

راب در حالیکه تمرین هاي آرام سازي و تمرین هاي تنفس می توانند به کاهش اضطراب کمک کنند ولی مهم است که بدانید اضط
اضطراب به ما صدمه نمی زند و فقط . حتی اگر از این تکنیک ها استفاده نکنید هیچ فاجعه اي اتفاق نمی افتد. خطرناك نیست

  .این تکنیک ها به شما کمک می کند تا این ناراحتی را کاهش دهید. ناراحت کننده است
  

  تکلیف منزل

تمرین آرام سازي را یک بار در روز انجام داده و میزان اضطراب خود در روز و  5 -3ازبیمار بخواهید تمرین هاي تنفسی را   .1
تمرین ها در وضعیت معمول و نه در موقعیت هاي اضطراب  تاکید کنید. درجه بندي کنند 100تا  1را قبل و پس از آن از 

 .زا انجام دهند

ر گرفتند، از تک نی کهاي پرت کردن حواس از بیمار بخواهید تا اگر در فاصله بین جلسات، در موقعیت هاي اضطراب زا قرا .2
 استفاده کنند و تاثیر آن را در کاهش اضطراب ارزیابی کنند
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  : اهداف

 نقش افکار در اضطراب اجتماعی شناسایی .1

 منفی خودآیندافکار  شناسایی  .2

  مقابله با افکار خودآیند منفی .3

  

  :وسایل لازم

  اجتماعیکار برگ موقعیت هاي شایع اضطراب  .1

 در مورد درمانخودآیند کار برگ افکار  .2

  کاربرگ مقابله با افکار خودآیند .3

  

  مروري بر جلسه

به این منظور ابتدا افکار خودآیند منفی که موجب اضطراب . در این جلسه، روي مولفه شناختی اضطراب اجتماعی کار می شود
ک سري از سوالات مورد بررسی قرار می گیرد و در نهایت به بیمار اجتماعی شده، شناسایی شده، سپس درستی آنها با استفاده از ی
  .آموزش داده می شود تا افکار منطقی تري را جایگزین آنها کنند

  

  توضیح موضوع و هدف جلسه .1

 در را رفتاري و شناختی می،جس معلائ افراد همانطور که در جلسات قبل ذکر شد و توضیح دهید کنید مرور را قبل جلسه مطالب
 در  را نقش افکار .کنیم کار آنها روي جلسات این در است قرار ما و کنند می تجربه شوند می اضطراب دچار که هایی وقعیتم

شدید، می دانید از کجا شروع کنید این دور باطل  سپس اضافه کنید حالا که متوجه توضیح داده و اضطراب اجتماعی دور باطل 
را مورد ارزیابی قرار دهید تا بتوانید تصویر درست تر و منصفانه تري از  فکار خوده درستی یک راه این است ک .را بشکنیدآن  و 

به  عتر افکارتان را گیر بیندازید و با افکار منصفانه ترریهدف این کار این است که هر چه س .آنچه که واقعا اتفاق افتاده، پیدا کنید
  .ارد ولی واقعا موثر استاین کار احتیاج به تمرین زیادي د. پاسخ دهید آن 

 )1( بازسازي شناختی - مسوجلسه 
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  شناسایی موقعیت هاي اضطراب زا .2

 .کنند بندي درجه شدت براساس را آنها و کنند فهرست شوند می اضطراب دچار آن در که را هایی موقعیت که بخواهید آنها از ابتدا 
که در آن دچار اضطراب می  نندک فهرست را موقعیت 5-8 از بیمار بخواهید حداقل. است فکري بارشاین کار،  براي روش بهترین

 بخواهید او از و بدهید او به را اجتماعی اضطراب شایع هاي موقعیت فهرست دارد مشکل ها موقعیت کردن فهرست در بیمار اگر. شود
   )پیوست را ملاحظه کنید(  کند درست را خود فهرست آنها روي از که

  تهیه سلسله مراتب موقعیت هاي اضطراب زا .3

به  کند، می تجربهدر هر موقعیت  که اضطرابی شدت برحسب را آنها تا کنید کمک او به کرد انتخاب را ها موقعیت بیمار اینکه از پس
، کند اجتناب آن از دارد دوست همه از بیش و کند می ایجاد را اضطراب بیشترین که را موقعیتی کهبه این صورت . بنویسد ترتیب
  .بگیرد را عدد بیشترین شود می اضطراب کمترین موجب که موقعیتی که بصورتی  برود جلو ترتیب به وباشد  1شماره 

 بندي درجه(  کند می ایجاد که اضطرابی مقدار برحسبد آنها به این موقعیت ها ، بای حالا کرد، مرتب را ها موقعیت اینکه از پس
 هايدواح که مقیاس این در. بدهد 100 تا 0 از عددي یک ،)اجتناب بندي درجه(  کند اجتناب آن از دارد احتمال چقدر و)  اضطراب

  .دهد می نشان را ناراحتی و اضطراب بیشترین اعداد بالاتریننامیده می شود ،  ناراحتی مقیاس ذهنی

 شدید خیلی اضطراب= 100      شدید اضطراب= 75         متوسط اضطراب= 50       خفیف اضطراب= 25       اضطراب هیچ= 0
  ) است شده تجربه بحال تا که چیزي بدترین( 

  

  شود می اضطراب موجب که افکاريمقابله با  .4

 در متفاوت افکار یا ها برداشت چطور که بزنید مثال چند قضیه شدن روشن براي .دهید توضیح را احساس و افکار حوادث، بین ارتباط
 صادق هم اجتماعی اضطراب مورد در ایناضافه کنید  سپس  .شود مختلف رفتارهاي و احساسات به منجر تواند می حادثه یک مورد
 از که برداشتی یا و خود مورد در که افکاري دلیل به بلکه موقعیت خود دلیل به نه شوند می اجتماعی اضطراب دچار که افرادي. است

 بخواهید او از و کنید ابانتخ را وي اجتماعی اضطراب هاي موقعیت از یکی سپس. شوند می اضطراب دچار دارند دیگران و موقعیت
 ایجاد وي در را جسمی علائم و احساس چه فکارا این و داشته ذهنش در افکاري چه موقعیت خود در یا موقعیت آن باره در بگوید که

  .ه استکرد کار چه نهایت در و هکرد

افکاري که در موقعیت هاي . ودش می منفی احساسات ایجاد موجبو افکار منفی  دارد نقش احساسات در افکار کنید اضافه سپس
 هستم، خورده شکست یک من "مانند است آینده و دنیا خود، مورد در منفی افکار سري یکمعمولا اضطراب اجتماعی وجود دارد 

 شد شناسایی افسردگی در ابتدا که افکار اینبه . "و نخواهد بود نبوده خوب من براي یزچ هیچ هیچوقت و شد نخواهد بهتر چیز چهی
 بدتري احساس کنید فکر اهآن به بیشتر چه هر و آیند می ذهن به خودبخود که رسد می نظر به چون گویند می منفی یا خودآیند فکارا

  . کرد خواهید پیدا
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 این البته. کنید کمتري اضطراب و افسردگی احساس و دهید تغییر را افکار این توانید می شما که است اینموضوع امیدوارکننده  اما
ارزیابی  را آنها  درستی و کند شناسایی را منفی افکار ابتدا بایدبلکه . کنید بد افکار جایگزین را خوب افکار باید که نیست معنا انبد

  بردارید باید را قدم چند کار این براي. گویند می شناختی بازسازي کار این به. دیکن آن جایگزین را تري منطقی افکار سپسکنید و 

  خودآیند افکار ساییشنا - اولگام 

 داشته مختلفی يها شکل ،موقعیت به بسته است ممکن چرخد میدارد  اجتماعی اضطراب که فردي ذهن در که خودآیندي افکار
بیسواد  یک را خودم و بدهم خوبی کنفرانس توانم نمی من" مثال براي. است خود مورد در منفی افکار آنها مشترك وجه ولی باشد
همه به من نگاه می کنند و متوجه "، "ن نمی دانم چه بگویم، مردم فکر خواهند کرد من یک احمق هستمم"، "دهم می جلوه

 وجود یاجتماع موقعیتو در حین  قبلمعمولا  افکار این ."می گیریم و کلمات را گم می کنملکنت ، "لرزش دست هایم می شوند
  .کند اضطراب ایجاد فرد در ودارد 

آن  شروع و درمان جلسات به آمدن از قبل که را افکاري که بخواهید او از شود آشنا اضطراب شناختی مولفه با بیشتر بیمار اینکه براي
 غیرمنطقی افکار ،اتوماتیک افکار کنید یادآوري. کند شناسایی را فکر سه یادو  حداقل که کنید کمک بیمار به. بگوید شما براي داشت

 اینجور و هستند منفی آنها ولی نباشند یا و نرسند نظر به منطقی غیر است ممکن افکار البته. ستا آینده و دنیا ،خود مورد در منفی یا
  بپرسید؟ او از را زیر سوالات دارد مشکل افکار این شناسایی در بیمار اگر. ندارد اي فایده هیچ،  کردن فکر

 یا دارید؟ داشتید درمان این بودن موثر مورد در تردیدهایی و شک چه 

 بتوانید تغییرات لازم را در خود ایجاد کنید، دارید؟   اینکه مورد در ردیدهاییت چه 

 دارید؟کند کمک شما به تواند می درمان درمورد اینکه تردیدهایی چه ،  

 خودآیندبه چالش کشیدن افکار - ومدگام 

د تا ببینید واقع بینانه و لش بکشاببرید و به چ را زیر سوالآنها د بیمار یادبگیرحالا زمان آن است که پس از شناسایی افکار خودآیند، 
با این . حالا که افکار اتوماتیک را شناسایی کردید نوبت به ارزیابی درستی آنها می رسدبراي بیمار توضیح دهید . مفید هستند یا خیر

در واقع با این کار شما یاد می نید کار شما به اسلحه اي مجهز خواهید شد که می توانید با آن به افکار برانگیزنده اضطراب حمله ک
. خاصی را دارد خودآیند وقتی کسی اضطراب اجتماعی دارد مدت هاست که افکار .را تحلیل کنید تان یک دانشمند افکارمثل گیرید 

دن یا نبودن ن است بقدري براي فرد آشنا و عادي باشد که هرگز در مورد آن سوالی برایش پیش نیاید و یا به درست بوکافکار مماین 
به چلش بنابراین بهترین راه براي به چالش کشیدن افکار اتوماتیک، . در مورد آن دچار شک و تردید نشوداصلا آن فکر نکند و یا 

  . کشیدن آنها با یک سري سوالات است

  .می کنید پاسخ می دهیدمطمئن شوید به هر سوالی که مطرح . از سوالات زیر براي به چالش کشیدن افکار اتوماتیک استفاده کنید

 چه شواهدي وجود دارد که نشان می دهد افکار من درست است؟ .1

 چه شواهدي نشان می دهد افکار من نادرست است؟ .2
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 این افکار چه فایده اي دارد؟ .3

 این افکار چه ضررهایی دارد؟ .4

  چطور می توانم فکار کنم که منطقی تر و مفیدتر باشد؟  .5

با  د، برگردخود را در آن نوشته است، فکر تي هاخطا قبل  که در تمرینوقعیت هاي اضطراب زا مبه برگه از بیمار بخواهید حالا 
از . دپاسخ ده آنها د بهبه چالش بکشد و سپس سعی کنبا سوالات فوق این افکار را مقابله با افکارخودآیند منفی ، کار برگ استفاده از 

تاکید  .درا براي به چالش کشیدن آن بنویس در خط دوم سوالاتی. دیک را بنویسوي بخواهید تا در این برگه، در خط اول فکر اتومات
ممکن است در قدم اول بی فایده و . این مهارت مثل هر مهارت دیگري نیاز به زمان و تمرین دارد. صبور و شکیبا باشیدکنید که باید 

  .ید نشوید و به کارتان ادامه دهیدقانه برسد ولی نااممحتی اح

می توانید با استفاده از کاربرگ مقابله با افکارخودآیند منفی، افکار بیمار را در مورد درمان به چالش بکشید و افکار منطقی تر همچنین 
درپایان تاکید کنید که پس از به چالش کشیدن افکار منفی باید حتما فکر دیگري را که درست تر . و مفیدتري را جایگزین آن کنید

آنها می توانند این افکار را روي برگه . نها افکار واقع بینانه تر و  درست تري از افکار خودآیند شما خواهند بودآ. است، جایگزین کند
کاغذ و یا کارتی بنویسند و وقتی تنها هستند و در مورد موضوعات اضطراب برانگیز فکر می کنند  و یا در موقعیت هاي اجتماعی قرار 

  .اضطراب را کاهش خواهد داد ، موجب تقویت این افکار خواهد شد و در نهایت این کار. دارند آن را با خود تکرار کنند

  . در زیر نمونه اي از به چالش کشیدن افکار منفی در مورد درمان و جایگزین کردن آن با افکار منطقی و مفید تر آمده است

 این درمان براي من موثر نخواهد بود چون اضطرابم خیلی شدید است  

این درمان براي خیلی از افرادي  که مثل من بودند و حداقل برخی از . بینی چه شواهدي وجود دارد که این فکر درست استجز بد
علاوه براین اگر اضطراب من خیلی شدید است پس به این معنی است که من باید . آنها حالشان به بدي من بوده ، موثر بوده است

  . می کنم و امیدوارم اوضاع بهتر شودمن تمام تلاشم را . بیشتر تلاش کنم
 
 خیلی وقت است که مضطرب هستم هیچ راهی وجود ندارد 

تحقیقات نشان می دهد که . درست است که از بچگی این مشکل را داشتم ولی این به آن معنی نیست که خوب نمی شوم
  خیلی از افرادي که از بچگی این مشکل را داشته اند، درمان شده اند

 انم با موقعیت اضطراب آور مواجه شوم چون خیلی مضطرب هستممن نمی تو 

درمانگر به من کمک می کند تا اضطرابم . درست است ، کار سختی است ولی به این معنا نیست که نمی توانم آن را انجام دهم
 را کاهش دهم و بتدریج با موقعیت هاي دشوار مواجه شوم

 انگر صحبت کنمبرایم سخت است که در مورد مشکلاتم با درم 
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درست است که صحبت در مورد بعضی از مشکلاتم سخت است و یا برخی افکارم ممکن است خجالت آور یا احمقانه به نظر 
این افکاري که نگران صحبت در مورد . هر چیزي که بگویم محرمانه خواهد ماند. برسد ولی می توانم آنها را به درمانگرم بگویم

  .مهمی باشد که به بهبودم کمک کندآن هستم ممکن است چیزهاي 

 نقش بازي کردن  در جلسات واقعا احمقانه است و موثر نخواهد بود 

شاید چون در مورد انجام آن اضطراب دارم فکر می کنم احمقانه . تا وقتی آن را انجام ندادام از کجا می دانم که موثر نخواهد بود
  دمن تلاشم را می کنم تا ببینم چه پیش می آی. یلی ندارد من استثنا باشماین برنامه به خیلی از مردم کمک کرده و دل. است

  

  
  تکلیف منزل.5

افکار خودآیند خود را  به بیمار بدهید و از وي بخواهید تا در بین جلسات رامقابله با افکارخودآیند   وخودآیند پایش افکار  کار برگ
  .یابی قرار دهد و در نهایت افکار درست تر و مفیدتري را جایگزین آنها کندشناسایی کرده، آنها را با سوالات چالش آور مورد ارز
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  : اهداف

 یا تحریفات شناختی شناسایی خطاهاي فکري .1

  تحریف هاي شناختیمقابله با  .2

  :وسایل مورد نیاز

  برگه اطلاعات تحریف هاي شناختی .4

  کاربرگ بازسازي شناختی .5
  

  مروري بر جلسه

ارد شناسایی کرده، آنها را وجود د ات شناختی که در افکار خودآیند ويه بیمار آموزش داده می شود تا انواع شایع تحریفدر این جلسه ب
بدین ترتیب . منطقی به این سوالات بدهدپاسخ  یک به چالش بکشد و در نهایت در مورد معنا و درستی آنها  سوالات با یک سري

  .بازسازي کند بیمار قادر می شود تا افکار خود را

 معرفی موضوع و هدف جلسه .1

براي بیمارتوضیح دهید که در جلسه قبل افکار خودآیند منفی را که موجب اضطراب در موقعیت هاي اجتماعی می شود، شناسایی 
در مورد خود،  همانطور که دیدیم افکار خودآیند، یک سري افکار منفی و  غیرمنطقی. کردیم و درستی آنها را مورد ارزیابی قرار دادیم

کار وجود دارد که وقتی آن را ارزیابی می کنید، منظور از غیرمنطقی بودن این است که یک چیزي در مورد این اف. دیگران و دنیاست
به عبارت دیگر یک سري خطاهاي تفکر در آن . متوجه می شوید که درست به نظر نمی رسد و یا به یک نحوي غیرمنطقی است

ر این جلسه د .ممکن است چند نوع خطا وجود داشته باشد خودآیند این خطاها، انواع مختلفی دارند و گاهی در یک فکر. وجود دارد
می خواهیم این خطاهاي فکري را پیدا کنیم و مثل کاري که با افکار خودآیند انجام دادیم درستی و معناي آنها را مورد ارزیابی قرار 

  .دهیم

 پیدا کردن خطاهاي فکري در افکارتان -اول گام 

این خطاهاي تفکر که ممکن است در زندگی  برگه اطلاعات تحریف هاي شناختی را به بیمار بدهید و بگویید در اینجا برخی از
گاهی پشت یک فکر خودآیند بیش از چند خطاي فکري وجود دارد ، البته این بدان معنا نیست که هر  .روزمره داشته باشید آمده است

  یدچه تعداد خطاها در شیوه تفکر شما بیشتر باشد اضطراب شما شدیدتر است و یا نمی توانید از این درمان سود ببر

 )2( باز سازي شناختی -جلسه چهارم
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به شما فرصت  -که در طی هفته قبل انجام شد –تکلیف ثبت افکار اتوماتیک در طی و یا پس از یک موقعیت برانگیزنده اضطراب 
از بیمار بخواهید تا از روي برگه . می دهد تا بتوانید به بیمار آموزش دهید تا مهارت تشخیص خطاهاي تفکر را در افکار خود  پیدا کند

در موقعیت هاي اضطراب زا داشته است، بخواند و بر اساس برگه اطلاعات فهرست خطاهاي تفکر، ببینید چه خود افکاري را که 
گاهی ممکن است در یک فکر، دو یا سه خطاي تفکر وجود . خطاها و یا تحریف هایی ممکن است در افکارش وجود داشته باشد

  .این خطاهاي تفکر را در گوشه و در کنار هر افکار بنویسید. باشد ولی ممکن است یکی از خطاها بیشتر با آن مناسب. داشته باشد

را که در جلسه قبل آن را پر کرده بود،  به او  اگر بیمار تکلیف هفته قبل را انجام نداده بود، کار برگ افکار اتوماتیک در مورد درمان را
  ).پیوست را ملاحظه کنید( بخواهید سپس خطاهاي تفکر را در این افکار پیدا کند بدهید و از وي 

پس از اینکه بیمار خطاها را نوشت از او بخواهید تا به برگه خود نگاه کند تا ببینید آیا خطایی هست که به دفعات مورد استفاده قرار 
  .آیا فکري هست که غالب باشد؟ اگر چنین است ممکن است یک خطاي فکري شایع وجود داشته باشد. گرفته است

شید در فرایند شناسایی خطاهاي تفکر بیمار را راهنمایی کنید و این کار را با مشارکت هم انجام دهید تا وي بتواند آن بخاطر داشته با
  . را یاد بگیردو به تنهایی براي خود انجام دهد

  

  افکار ارزیابی  - گام دوم

توجه . رد معنی افکار و پاسخ دادن به آنها ست، پرسیدن یک سري سوالات در موارزیابی افکار  بهترین راه برايهمانطور که ذکر شد 
در زیر یک سري از . پاسخ به سوالی که مطرح می کنید قدم مهمی در بازسازي شناختی است. "پرسش و پاسخ "کنید که گفتیم 

خاص یک نوع برخی از این سوالات . سوالات که به شما کمک می کند تا افکار خود را از دیدگاه هاي مختلف نگاه کنید، آمده است
  .خطاي فکري خاص هستند و برخی دیگر براي انواع مختلف خطاها کاربرد دارند

. مطمئن شوید به هر سوالی که مطرح می کنید پاسخ می دهید. استفاده کنید ت زیر براي به چالش کشیدن افکار خودآیند از سوالا
  . شما از یک سوال می توانید براي افکار مختلفی استفاده کنید

 ...با اطمینان می دانم که آیا .1

 آیا با اطمینان می دانم که دچار لکنت خواهم شد: مثال

 ...درصد مطمئنم که  100آیا  .2

 درصد مطمئنم که دیگران متوجه اضطرابم می شوند 100آیا 

 ؟ ....چه شواهدي وجود دارد که  .3

 چه شواهدي وجود دارد که آنها متوجه منظور من نشدند: مثال   

 ود دارد که نشان می دهد افکار من اشتباه است؟چه شواهدي وج .4
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 چه شواهدي وجود دارد که آنها منظور من را فهمیدند     

 بدترین چیزي که می تواند اتفاق بیفتد چیست؟ چطور و چقدر بد است و چگونه می توانم با آن مقابله کنم؟ .5

 ؟آیا من جام جهان نما دارم که می توانم با آن آینده را پیشگویی کنم .6

 آیا تبیین دیگري براي آن وجود دارد؟ .7

 نپذیرفت را من اودعوت که دارد وجود دیگري دلیل آیا: مثال           

 است؟...یا معادل ..به معنی ...آیا  .8

 است "آحمق به نظر رسیدن"معادل با "مضطرب بودن"آیا : مثال

 آیا نقطه نظر دیگري وجود دارد؟ .9

 "هستم....معنی است که من آن چه معنی دارد؟ آیا واقعا به این  .10

  یعنی چی؟ آیا واقعا حقیقت دارد که وقتی تپق می زنم احمق به نظر می رسم "مثل یک احمق به نظر رسیدن ":مثال

  

ممکن است برخی از این سوال ها براي بیمار مفید تر باشد و یا خود وي سوالات دیگري براي به . این ها سوالات پیشنهادي هستند
  .کارش طرح کند که در این فهرست نیستچالش کشیدن اف

حالا از بیمار بخواهید به برگه موقعیت هاي اضطراب زا که در تمرین قبل  خطاهاي تفکر خود را در آن نوشته است، برگردد،  با 
از وي . استفاده از کار برگ بازسازي شناختی این افکار را با سوالات فوق به چالش بکشد و سپس سعی کند به آنها پاسخ دهید

سپس نوع خطاي تفکر را شناسایی کند و در خط دوم از انواع سوالاتی  .را بنویسدخودآیند بخواهید تا در این برگه، در خط اول فکر 
تاکید کنید  سعی کنید براي هر  . استفاده کند خود راکه مناسب آن خطاي تفکر پشت افکار خودآیند است، براي به چالش کشیدن افک

صبور . بپرسید تا اینکه احساس کنید نقطه نظر مثبت تري می بینید یا حداقل می توانید موقعیت را کمی متفاوت ببینید فکر چند سوال
ممکن است در قدم اول بی فایده و حتی احمقانه برسد . این مهارت مثل هر مهارت دیگري نیاز به زمان و تمرین دارد. و شکیبا باشید

  .ادامه دهیدولی ناامید نشوید و به کارتان 

  

  پاسخ منطقیایجاد یک  -مسوگام 

پاسخ منطقی، جمله اي است که نکات کلیدي . قدم بعدي در بازسازي شناختی، فراهم کردن یک پاسخ منطقی به سوالات فوق  است
یک یادآور  در اغلب موارد پاسخ منطقی. کشف کرده اید خلاصه و یا برجسته می کندخودآیند را که در طی به چالش کشیدن افکار 

ظاهر می  خودآیند بیمار می تواند وقتی در موقعیتی قرار می گیرد که دچار اضطراب شده و افکار. کوتاه براي تفکر منطقی تر است
  .این یادآور به بیمار کمک می کند تا کمتر احساس اضطراب کند . شوند ، پاسخ منطقی را با خود تکرار کند
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زندگی کرده اند خودآیند براي کسانی که سال ها با افکار . افرا د سخت ترین قسمت کار استمعمولا رشد یک پا سخ منطفی براي 
  : به بیمار یادآوري کنید. ولی معمولا با تمرین این کار راحت تر می شود. سخت است که به نقطه نظر منطقی برسند

  
  براي مثال . علائم اضطراب است یک پاسخ منطقی خوب، یک دیدگاه مثبت یا حداقل خنثی در مورد موقعیت و یا

کارها خوب پیش می رود و یا "پاسخ منطقی خوبی نیست، چون از وجه منفی بیان شده است ولی  "فاجعه اي اتفاق نمی افتد"
 ، پاسخ بهتري است"ممکن است خوب پیش برود

 لازم . ت تر خواهد بوددر واقع جملات هرچه کوتاه تر باشد استفاده از آن راح. یک پاسخ منطقی خوب، کوتاه است
 .نیست پاسخ منطقی خیلی مفصل باشد

 در واقع معمولا افکار اتوماتیک خیلی راحت از ذهن . بویژه در اول کار لازم نیست به پاسخ منطقی اعتقاد داشته باشید
خود و دیگران و موقعیت شما سال ها با این افکار در مورد . بیرون نمی روند و پاسخ منطقی نیز خیلی قابل باور به نظر نمی رسد

بنابراین درابتداي کار، لازم نیست به پاسخ . به آنها را از دست بدهیدخود اعتقاد یک شبه  رود و انتظار نمی ها فکر کرده اید 
 .منطقی باور داشته باشید بلکه مهم است که ذهن خود را باز نگه دارید  و به این افکار توجه کنید

 بازسازي شناختی . قرار نیست خودتان را گول بزنید بلکه قرار است منطقی فکر کنید. نه باشدپاسخ منطقی باید واقع بینا
 .جایگزین کردن افکار مثبت به جاي منفی نیست بلکه منطقی فکر کردن در مورد خود، دیگران و موقعیت هاست

 سازي شناختی پیدا می کنید همانطور که مهارت بیشتري در باز. رشد پاسخ هاي منطقی نیاز به تمرین و زمان دارد
 .متوجه می شوید برخی قدم ها را سریع تر برمی دارید و یا حذف می کنید

  

  

  

  

  

  

  

  

 تکلیف منزل .2

بدین . کاربرگ بازسازي شناختی را به بیمار بدهید و از وي بخواهید در فاصله بین جلسات تمرین بازسازي شناختی را انجام دهد
ر اضطراب می شود، افکار خودآیند خود را نوشته، سپس نوع یا انواع تحریفات شناختی را ترتیب که در موقعیت هایی که دچا

شنکند، در مرحله سوم افکار خود را با سوالات مناسب با تحریف شناختی موجود در افکار، به چالش بکشد و در نهایت، یک 
  .پاسخ منطقی را رشد دهد

 مراحل بازشناسی شناختی   

 شناسایی افکار اتوماتیک و هیجان هایی که ایجاد می کنند .1
 خودآیند شناسایی خطاهاي تفکر در افکار .2
 خودآینده چالش کشیدن افکار ب .3
 دوقتی که ظاهر می شون خودآیند یک پاسخ منطقی براي مبارزه با افکارایجاد  .4
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  :اهداف

 راب آور مواجهه بیمار با موقعیت هاي اضط .1

  

  :وسایل مورد نیاز

 کاربرگ درجه بندي موقعیت هاي اجتنابی .1

  راهنماي مداخله مختصر در اضطراب اجتماعی .2

  

  مروري بر جلسه 

مواجهه درمانی به معنی مواجه شدن با موقعیت هایی است که شما را . درمانی با موقعیت ترسناك است مواجهه، مولفه بعدي درمان
البته این کار با . راحت تر بودن در موقعیت هاي اجتماعی و نهایتا مواجه شدن با ترس هاست ،انهدف درم. مضطرب می سازد

سلسله مراتب ترس و اجتناب به شما کمک . موقعیت هاي آسان باید شروع شود و سپس به سمت موقعیت هاي سخت تر می رود
  .ا براي بعدا بگذاریدمی کند تا تعیین کنید کدام موقعیت ها را اول انتخاب کنید و کدام ر

  معرفی موضوع و هدف جلسه  .1

قبلا گفتیم اجتناب از موقعیت همانطور که . تغییر رفتار مفیدترین راه براي غلبه بر اضطراب اجتماعی است براي بیمار توضیح دهید  
را کنار بگذارید و این  فتارها این ر بنابراین روشن است که باید . شودموجب ادامه اضطراب اجتماعی می  یها و یا رفتارهاي امنیت

این . اگر می خواهیم بر ترس از چیزي غلبه کنیم باید نهایتا با آن مواجه شویماضافه کنید  .کاري است که در مواجهه انجام می شود
ه یعنی انجام چیزي ک. مواجهه، مواجه شدن با ترس هاي شخصی در سبک درمانی است. در مورد اضطراب اجتماعی هم صادق است

مواجهه ابتدا در . ایی است که حالا موجب ترس می شودهدف نهایی احساس راحت تر بودن در موقعیت ه. شما را مضطرب می کند
  باید وارد آن موقعیت هایی شوید که مدتهاست از آن اجتناب می کنیدجلسه درمان یعنی در یک موقعیت امن شروع می شود و سپس 

  :به چند دلیل موثر استمواجهه 

اگر در موقعیتی که شما را مضطرب می کند بمانید نهایتا سطح اضطراب کاهش می یابد  چون بدن پس از مدتی  : خوگیري -لاو
ولی اگر به مدت کافی . ضربان قلب و نرخ تنفس را کاهش می دهد، پاسخ هاي ترس، فشار خون مقابله با  بصورت اتوماتیک براي 

  ممکن است این اتفاق نیفتد را با خود مرور کنید زا ب طرا و یا مرتب افکار اضدر موقعیت نمانید 

 مواجهه - مپنججلسه 



 راهنماي مداخله مختصر براي اضطراب اجتماعی
 

26 
 

به شما کمک می کند بر مولفه رفتاري اضطراب غلبه کنید چون به شما فرصت می دهد تمرین کنید که در  مواجهه: تمرین -دوم
  .رفتار کنید اضطراب می شوید چه بگویید و یا چطورموقعیت هایی که دچار 

به این  .د، شناسایی کنیدنموقعیت اجتماعی ظاهر می شوطی ی کند افکار اتوماتیکی را که درست در به شما کمک ممواجهه  -سوم
آنها را شناسایی  ،مواجههشما می توانید در . چون با تجربه هیجانی به سختی گره خورده اندمی گویند  "شناخت هاي داغ" افکار 

اعی واقعی آمادگی بیشتري براي مقابله با این افکار را خواهید ماجتاي به این ترتیب، در موقعیت ه. سپس به چالش بکشیدکنید و 
  .داشت

  فرصت می دهد تا عملا بررسی کنید که آیا افکار اتوماتیک شما درست است یا نهبه شما مواجهه  -چهارم

لازم مواجهه فی نیست چند کامواجهه  بار البته یک. هر سه مولفه اضطراب کار می کندروي تکنیک قوي است که مواجهه این، ربناب
  .متوجه می شوید که اضطراب تان کمتر و کمتر شودمواجهه بار هر با در واقع، شما . است تا اضطراب شما کاهش یابد

  :بنابراین مهم است که. همه این انواع اجتناب و رفتارهاي امنیت موجب تداوم مشکل می شود

 ا چیزهایی کنید که از آن می ترسیدبتدریج اجتناب را کاهش دهید و شروع به مواجهه ب 
 فهرستی از همه اجتناب ها، رفتارهاي اجتنابی و رفتارهاي امنیت خود را درست کنید و از آن پیشگیري کنید 
  سپس یک پلکان اضطراب درست کنید که در آن آسان ترین موقعیت ها در پایین این پلکان و دشوارترین آنها در بالاي

 .پلکان است
 بتدریج رفتارهاي امنیت خود را کاهش دهید و مطمئن شوید . ان اول شروع کنید و سپس پله پله بالا برویدحالا از پلک

 .رفتارهاي امنیت دیگر را جایگزین آن نکرده اید
 هر بار فقط یک قدم بردارید  

شما بتدریج یاد . دیریت کنیدشما باید مرتب تمرین کنید تا افکار و علائم جسمی اضطراب را با مهارت هایی که یاد گرفته اید، م
یادتان باشد که سایر مردم نیز در . خواهید گرفت که شما می توانید مقابله کنید و احساس راحتی در موقعیت هاي اجتماعی کنید

  .شما تنها فردي نیستید که اضطراب دارید. موقعیت هاي اجتماعی احساس اضطراب می کنند آنها فقط آن را نشان نمی دهند

  

 مواجهه  انجام .2

این کار به صورت نقش بازي کردن انجام . کنیدمی در این مرحله بیمار را با موقعیتی که در وي ایجاد اضطراب می کند، مواجه 
در موقعیت هاي واقعی از مهارت به دست آمده استفاده کند و سپس مرین می شود تا بیمار ابتدا آن را در یک موقعیت امن ت

 . کند

  

  انتخاب یک موقعیت - گام اول
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نه این موقعیت نباید . موقعیت را انتخاب کنید یک  -که در جلسه قبل تهیه کردید – ترس و اجتناب موقعیت  از روي سلسله مراتب
اول با موقعیت هاي . تدریجی استمواجهه، . می گیرد  50 -40موقعیتی را انتخاب کنید که نمره . خیلی آسان باشد و نه خیلی دشوار 

 شروع کنید ممکن است البته اگر از موقعیت هاي خیلی آسان. آسان تر شروع کنید و موقعیت هاي سخت تر  را براي بعد بگذارید
  کاهش می یابدچون اضطراب تان خیلی سریع مواجهه خیلی مفید نباشد 

فقط به دلیل اینکه شما را مضطرب می کند، انتخاب  اموقعیت ر. به اهداف درمان مربوط باشدی را انتخاب کنید که موقعیتسعی کنید 
  :مواجهه عبارت است ازبراي مناسب  موقعیت هاي  از برخی. چیزي را انتخاب کنید که می خواهید تغییر دهید. نکنید

o مکالمه با کسی که او را خوب نمی شناسید 

o  به محل کار همکار جدیدورود یک 

o اداره نشستن پیش یک فرد ناآشنا در قطار، هواپیما یا ناهارخوري  

o براي یک گروه از افراد نوروز تصحبت در مورد تعطیلا  

o یک کتاب یا مجله با صداي بلند از روي متنی خواندن 

 
  مشخص کردن جزئیات موقعیت -  دوم  گام

مثل ( ، افراد درگیر و کاري را که قرار است  انجام  شود )خیابان ره، مهمانی،ااد( جزئیات کلی موقعیت مانند مکان  ،در این قدم
  . مشخص کنید ) سخنرانی، معرفی خود، تعریف یک ماجرا

  دسترستعیین یک هدف رفتاري قابل  -مسوگام 

وضع اهداف براي مواجهه اهمیت زیادي دارد چون اغلب افرادي که اضطراب اجتماعی را تجربه می کنند،  بدترین منتقدان خود 
تمرکز انجام شده هستند و صرف نظر از اینکه در یک مواجهه  چقدر خوب عمل می کنند ممکن است فقط روي چیزي که اشتباه 

رس به فرد کمک می کند تا موفقیت هاي خود را ببیند و براي آن ارزش قائل شوند و براي وضع اهداف رفتاري قابل دست. کنند
کنید تا در پایان بدانید که یک هدف رفتاري قابل دست یابی را تعیین مواجهه،  قبل از بنابراین، . موقعیت هاي آتی بیشتر آماده باشد

یعنی چیزي باشد که هر کسی .باشدو عینی یک چیز قابل مشاهده و  هدف باید قابل دسترس. موفق بوده است یا خیر آیا مواجهه 
  :مثال ها. بتواند آن را ببیند و موافق باشد که آیا به آن رسیده است یا خیر

  هدف غیر رفتاري                                                                                    هدف رفتاري

 مضطرب نبودن  -    مورد دانشگاه یا محل کار خود                        سه جمله در گفتن  -
 ایجاد برداشت خوب در دیگران  -  ماندن در موقعیت حتی درصورت اضطراب                                   -
 به نظر رسیدن شایسته -                                                                 نظر خود  توصیف -
  اجتماعی و دوستانه به نظر رسیدن -                       به سینما                                     کسی دعوت  -
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اهداف هیجانی هم  ارزیابی رسیدن به  .همانطور که مشاهده می کنید ارزیابی رسیدن به اهداف غیر رفتاري دشوار و ذهنی است
ود فردي که آن هیجان را تجربه می کند می تواند آن را تعیین کند و دیگران لزوما نمی بینند فرد چه دشوار است چون فقط خ

.احساسی دارد  

 

 

 

 

 

 

  

  

  موقعیت مواجهه با  -گام چهارم

مار جلسه به بیدر نقش بازي کردن  .انجام دهید در جلسه به صورت نقش بازي کردن را موقعیت مورد نظردر این مرحله، مواجهه با 
اجازه می دهد تا در یک محیط نسبتا امن روي اضطراب خود کار کند بدون اینکه اگر چیزها خیلی خوب پیش نرفت پیامدي داشته 

اهد بود که سعی کنید تا وموثر خمواجهه وقتی  این نقش بازي کردن ها باید تا جاي ممکن شبیه موقعیت هاي واقعی باشد زیرا . باشد
اگر بیمار به خودش بگوید این واقعی نیست و یا این به حساب نمی آید . بسازید قعی و شبیه موقعیت واقعیجاي ممکن موقعیت را وا

این بدان معنی است که اگر . فقط سعی کنید در نقش بمانیدبنابراین به بیمار بگویید . مواجهه کمکی به کاهش اضطراب نخواهد کرد
بینانه است متمرکز کنید و طوري عمل کنید که گویی آن یک موقعیت واقعی است  توجه خود را روي جنبه هایی که واقعمواجهه در 

  .بهتر براي موقعیت واقعی آماده می شوید

وسط کار از موقعیت بگویید براي اینکه مواجهه تا جاي ممکن شبیه موقعیت واقعی شود ، نباید  قبل از شروع کار به بیمارهمچنین 
گاهی قطع کردن مکرر نوعی رفتار اجتناب است بخاطر داشته باشید که . سوال می کند ال از شما تا براي مثبیرون می آید مواجهه 

  . با ترس ها و اضطراب هایش مواجه نشود ،که باعث می شود فرد با سوال کردن و یا نظر دادن مکرر

گرچه تا وقتی خودتان را ا. و پا می زنیددست  از نظر فنی در آب هستید و داریددر مواجهه شما . یند شبیه یادگرفتن شناستااین فر
 در  وقتی. هرگز مهارت و اعتماد بنفس یک شناگر را پیدا نخواهید کرد کردن  در آب نکرده اید  متعهد به حرکترها نکرده اید و 

  .کند می باقی می مانید و اجازه می دهید اضطراب به اوج خود برسد از طریق فرایند خوگیري اضطراب کاهش پیدامواجهه 

البته کمتر مضطرب شدن در موقعیت هاي اجتماعی . اغلب افراد وسوسه می شوند که هدف خود را مضطرب نشدن بگذارند
ل، هدف بزرگی است، زیرا حتی اگر چند ماه براي بار او -اول . ولی این هدف دو مشکل عمده دارد. یکی از اهداف درمان است

 ،یک مقدار اضطراب اجتماعی - دوم. است که دچار اضطراب اجتماعی شده اید بعید است که این مشکل فورا ناپدید شود
هدف .  صرف نظر از اینکه درمان چقدر موثر خواهد بود، شما احتمالا در مواقعی اضطراب را تجربه خواهید کرد. طبیعی است

انجام دادن آنچه که در یک موقعیت اجتماعی می خواهید علی رغم اضطرابی که تجربه : مدت تر و واقع بینانه تر این استدراز
  .اگر به این هدف رسیدید، اضطراب خودش کاهش خواهد یافت. می کنید
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اگر هیچ براي وي توضیح دهید . درجه بندي کند 100-0از بیمار بخواهید میزان اضطراب خود را از مواجهه قبل، درطی و پس از 
خواهد بود و اگر  75اگر دوست دارد از موقعیت بیرون برود  ،50است، اگرفقط در تمرکز مشکل دارد  0وجودندارد شماره  یاضطراب

این درجه  .هستنداهمیتی ندارد که این نمرات چقدر دقیق اضافه کنید . خواهد بود 100می تواند تصور کند،بدترین اضطرابی است که 
د یهم می توانخود شما . پیش می رود چقدر احساس اضطراب می کندموقعیت مواجهه می گوید که همانطور که بندي به شما 

این درجه بندي به بیمار نشان می .دیبه فهم خوبی از اضطراب بیمار برسمشاهدات خود را از اضطراب بیمار با نمره وي ترکیب کند و 
دهد که چطور اضطراب اول بالا می رود ، سپس به یک سطح ثابت می رسد و پس از آن کاهش می یابد تا به یک سطح طبیعی می 

را ادامه می  همانطور که مواجهه. ی دهدف نشان مهاي مختلمواجهه میزان پیشرفت بیمار را در  ،علاوه براین، این درجه بندي . رسد
  . باید کاهش پیدا کنداضطراب دهید نمره 

با هر تکرار بیمار را راهنمایی . دقیقه طول می کشد و شامل چند بار تکرار یک موقعیت است 15-10نقش بازي کردن معمولا بین 
راي مثال اگر انجام یک سخنرانی، موقعیت نقش بازي کردن ب. کنید تا چگونه با آن موقعیت مقابله کند و یا بهتر با آن مقابله کند

وقتی کل نقش بازي کردن تمام شد مراجع . است،  او را  تشویق کنید تماس چشمی برقرار کند، راست بایستد و به شنونده لبخندبزند
  .و بهتر کندمی تواند به روشنی ببیند  که چگونه می تواند در فرایند نقش بازي کردن، عملکرد خود را بهتر 

  مواجههپس از  -گام پنجم

تعیین کرده بودید مواجهه سپس اهدافی را که براي . یماربخواهید نفس عمیق بکشد و ري لکس شودباز مواجهه پس از پایان یافتن 
 .  وارسی کنید تا بینید که آیا بیمار به آن رسیده است یا خیر

را وقتی بیمار مواجهه  از آن استفاده کند؟ احتمالادر آینده  دکه می توانگرفته است  بپرسید از این تجربه چه یاد و در انتها از بیمار
ما احتمالا اضطراب شتاکید کنید . ید که هرگز به آن توجه نکرده بوددر مورد خود کشف کنرا تجربه می کند ممکن است چیزهایی 

 بیمار در هرحال مهم است که. ملکرد قابل قبولی داشته باشیدمی توانید کاري را که قصد داشتید انجام دهید و عت ولی خواهید داش
  :براي مثال. خلاصه کنید شیکی دو نکته اصلی براي خودبعد از مواجهه 

 حتی اگر خیلی مضطرب باشم باز هم می توانم به مکالمه ادامه بدهم 

 لرزش دست هایم آن طور هم که فکر می کردم به چشم نمی آید 

  کردم مضطرب به نظر نمی رسمآنقدرها هم که فکر می 

 می گذرد بهتر می شوم هوقتی چند دقیق  
  

  تکلیف منزل .3

این موقعیت باید مربوط به چیزي باشد که در جلسه .انجام دهدخارج از جلسه درنظر بگیرید تا مواجهه واقعی را براي بیمار یک تکلیف 
علاوه براین، براي برخی بیماران . انگیزتر از درون جلسه استبردر دنیاي واقعی اضطراب با آن مواجه شده است چون معمولا مواجهه 

  .درون جلسه کمی آسان تر باشد مواجهه  کاري را انتخاب کنید که ازمی توانید 
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  :اهداف

 مواجهه با موقعیت اضطراب زا .1

 بازسازي شناختی در حین مواجهه .2

  :وسایل مورد نیاز

 راهنماي حاضر .1

  

 

  :سهمروري بر جل

. هدف این جلسه، مواجهه با یکی دیگر از موقعیت هاي اجتماعی اضطراب برانگیز بیمار با استفاده از نقش بازي کردن می باشد
علاوه براین، در این جلسه به بیمار . مواجهه هاي مکرر مهارت و خودکارآمدي بیمار را در موقعیت هاي واقعی افزایش خواهد داد

  . ل از مواجهه با افکار خودآیندي که ممکن است به ذهنش برسد مقابله کندآموزش داده می شود تا قب

 معرفی موضوع و هدف جلسه .1

در این جلسه قرار است یکی دیگر از موقعیت هاي اجتماعی اضطراب برانگی را از روي برگه سلسله براي بیمار توضیح دهید که 
علاوه براین اضافه . اول آن را به صورت نقش بازي کردن انجام دهندمراتب موقعیت هاي اضطراب زا انتخاب کنند تا مانند جلسه 

این کار به شما کمک می . کنید در این جلسه به وي  آموزش داده می شود تا قبل از هر مواجهه، ابتدا بازسازي شناختی را انجام دهد
را  ود، پاسخ منطقی بدهد و خودگویی هاي منطقیخخودآیند د به افکار ید بتوانیمواجه می شو هاي اجتماعی کند تا وقتی با موقعیت

  .این آمادگی شناختی در غلبه بر اضطراب به شما کمک خواهد کرد. جایگزین آنها کنید

 انجام مواجهه .2

بنابراین، دقیقا همان گام هایی را که در جلسه قبل توضیح . جلسه قبل استمانند  در جلسه درمان لازم براي انجام مواجههکارهاي  
بنابراین، وقتی . تنها تفوت این است که در این مواجهه باید مولفه باز سازي شناختی را نیز به آن اضافه کنید. شد اجرا کنید داده

موقعیت مورد نظر را انتخاب و اهداف رفتاري را مشخص کردید، از بیمار بخواهید تا براي مقابله با افکار منفی کارهاي زیر را انجام 
  :دهد

 و بازسازي شناختی مواجهه - مششجلسه 
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خود خودآیند همانطور که این موقعیت را  تصور می کنید به افکار . موقعیتی که انتخاب کرده اید، هستید تصور کنید در )1
 به احساس هایی که این افکار را در شما ایجاد می کند، توجه کنید. مورد از آنها را بنویسید  3-2توجه کنید و حداقل

 خطاهاي تفکر را در آنها شناسایی کنید )2
حتما به آنها با سوالات به چالش بکشید و  اکه به نظر می رسد از همه مهمتر است انتخاب و آنها ریک یا دو فکر را  )3

 دهید  پاسخ
با خود  مورد نظر در موقعیتآن را حالا نتیجه این به چالش کشیدن را در یک پاسخ منطقی خلاصه کنید تا بتوانید  )4

 .حالا آمادگی شناختی براي مواجهه را دارید. تکرار کنید
 

  پس از مواجهه .3

سپس اهدافی را که براي مواجهه تعیین کرده بودید . پس از پایان یافتن مواجهه از بیماربخواهید نفس عمیق بکشد و ري لکس شود
پیشرفت  بی اعتبار کردن کردن ،خطاي فکري شایع در اضطراب اجتماعی.  وارسی کنید تا بینید که آیا بیمار به آن رسیده است یا خیر

  .مراقب این خطاي تفکر باشید. جزئی ، بی اهمیت و یا غیر واقعی استچیزهایی به عنوان  فقیت هاها و مو

  :از بیمار سوالات زیر را بپرسید. سپس تاثیر بازسازي شناختی را در موقعیت مواجهه بررسی کنید

  را که انتظار داشتید تجربه کردید؟خودآیندي آیا همان افکار 

  ؟مقابله کندخودآیند نست با افکار تواخوب پاسخ منطقی چقدر 

  نکرده بودید؟ پیش بینی آن را که چه افکار خودآیندي در ذهنتان وجود داشت  

  

هدف واقع بینانه براي مواجهه،  تشخیص و . نیاز به زمان و تمرین زیادي داردخودآیند به بیمار یادآوري کنید به چالش کشیدن افکار 
سپس اضافه کنید . و تلاش براي استفاده از پاسخ منطقی به جاي آنهاست) نها به عنوان حقایقبه جاي دیدن آ( این افکار شناخت 

وقتی آنها را شناسایی کردند می توانند . داشتند که آن را پیش بینی نکرده بودند آنها شناخت هاي داغ هستندخودآیندي اگر افکار 
  .غیرمنتظره هم آماده کنندخودآیند عه بعد خود را براي افکار فرایند بازسازي شناختی را براي آنها هم انجام دهند و دف

  

  تکلیف منزل .4

بتواند با موقعیت هاي واقعی بهتر مواجه شود راه هاي عدم تمرکز روي رفتار و علائم  براي اینکه بیمارقبل از توضیح تکلیف منزل، 
کسانی که اضطراب اجتماعی دارند، اغلب در موقعیت  براي آنها توضیح دهید. اضطراب را در موقعیت هاي اجتماعی آموزش دهید 

  یعنی . خود تمرکز می کنند  ويهاي اجتماعی خیلی ر

 تمرکز می کنند مثل لرزش، تعریق، سرخ شدن، مشکل در صحبت کردن و بویژه علائم اضطراب  زیاد روي بدن خود 
 روي افکار منفی که در مورد خود دارند، تمرکز می کنند 
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 ر مرکز توجه دیگران هستند و این توجه ، منفی و انتقادي استاحساس می کنند د 

  :شیوه هاي کاهش این تمرکز روي خود عبارت است از

 توجه کنیدتماعی پایش نکنید، به چیزهایی که در اطراف هستخود را در موقعیت هاي اج ، 
 به دیگران و اطراف نگاه کنید 
  خود افکار منفی به آنچه که واقعا گفته می شود گوش دهید و نه به 
 دیگران هم نقشی دارنداشکالی ندارد سکوت . همه مسئولیت ادامه مکالمه را به عهده نگیرید ، 
 ؟آیا شما از کسی که مضطرب است، بدتان میاید. فقط چون مضطرب هستید دیگران از شما بدشان نمی آید  

بخواهید تا چند هدف قابل دسترسی را براي خود تعریف کند  سپس موقعیت یا موقعیت هاي مواجهه را با بیمار تعیین کنید و از وي  
علاوه براین، تاکید کنید میزان اضطراب خود را قبل . تا بعد از حضور در موقعیت واقعی بتواند میزان دست یابی به آنها را ارزیابی کند

  :و به سوالات زیر پاسخ دهد. و بعد از حضور در موقعیت از صفر تا صد درجه بندي کند

 )مراقب ناچیز شماري موارد مثبت باشید( آیا به هدف رسیدید  .1
 ي را که در مواجهه داشتید  مرورکنیدخودآیندافکار  .2
 چقدر با پاسخ هاي منطقی توانستید با آن مقابله کنید .3
 افکار اتوماتیک منفی غیر منتظره چه بود؟ بازسازي شناختی را براي آن انجام دهید .4
  . ه اي را که از مواجهه واقعی یادگرفتید و در آینده می توانید از آن استفاده کنید خلاصه کنیدچه یاد گرفتید؟ یکی دو نکت .5
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  کار برگ تشخیص موقعیت هاي اضطراب زا  و اجزاء اضطراب

جزء اضطراب را سه  ،که در آن احساس اضطراب کردید، یادداشت کنید و براي یکی دو موقعیت را هاییموقعیت  ،در بین جلسات
اگر با چنین . این موقعیت باید آنقدر  دشوار باشد که در شما احساس ناراحتی ایجاد کند. تشخیص دهید و در جدول زیر بنویسید

  . را براي آن پرکنید زیر  موقعیتی مواجه نشدید، موقعیتی را که اخیرا تجربه کردید، تصور کنید و جدول

  

  .اجتماعی را تجربه کردید، توصیف کنید موقعیت هایی را که در آن اضطراب -

1. ........................................................................... 

2. .................................................................................... 

3. .....................................................................  

  

  مولفه رفتاري  مولفه شناختی  مولفه جسمی

 

  
    

  

  

  

  

  

 پیوست
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  کار برگ پایش افکار اتوماتیک

اگر در طی . موقعیتی را که در آن دچار اضطراب شدید، توصیف کنید و سپس افکار و احساسات خود را در آن موقعیت بنویسید
اتفاق افتاده و یا  شما می توانید چیزي را که قبلا. صور کنیدموقعیت را تیک هفته هیچ موقعیت برانگیزنده اضطراب نداشتید 

سپس این برگه را پر . تا جاي ممکن زنده و روشن در ذهن تان تصور کنید کنید آن را سعی. ممکن است پیش بیاید تصور کنید
  .کنید

  

 )موقعیت  برانگیزنده اضطراب را بصورت مختصرتوصیف کنید( موقعیت  .1

 

 کاري را که در این موقعیت دارید، فهرست کنیداف( افکار اتوماتیک  .2

1(  

2(  

3( 

 ...)براي مثال اضطراب، ترس، و (  بنویسیدرا داشتید، تجربه کردید، هیجان هایی را که وقتی این افکار  .3

1(  

2(  

3( 
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  کاربرگ مقابله با افکار خودآیند

  .له با افکار خودآیند را براي آن انجام دهیداز موقعیت هاي برانگیزنده اضطراب را انتخاب کنید و کار مقابیکی 

 موقعیت را توصیف کنید .1

 

 افکار خودآیندي را که در مورد این موقعیت دارید در زیر بنویسید .2

1(  
2(  
3(  

 

 هر یک از این افکار را با سوالات زیر به چالش بکشید .3

 چه شواهدي بر له و برعلیه این فکر وجود دارد؟ )1

 دارد؟ این فکر چه معایب و مزایایی )2

  

  

 

 چه فکري را می توانید جایگزین افکار خودآیند منفی کنید که منطقی تر و مفیدتر باشد .4
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  کار برگ بازسازي شناختی

  . یکی از موقعیت هاي برانگیزنده اضطراب را انتخاب کنید و کار بازسازي شناختی را براي آن انجام دهید

 موقعیت را بطور مختصر توصیف کنید .1
........................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................... 
 خطاهاي تفکر. 3                       )افکاري را که درباره این موقعیت دارید فهرست کنید(  خودآیند افکار .2

        ...................................................................                                                 .................................  
..                                                         ...................................................................................................  

................................................................  ....................................  
  

                           ) .... و اضطراب، خجالت، ترس (: هیجان هایی که همراه با این افکار هستند .3
  

  :را با استفاده از سوالات زیر به چالش بکشید افکار خودآیند  .4
 ایا مطمئنم که ....  
  درصد مطمئنم که  100آیا... 
  چه شواهدي وجود دارد که من.... 
 بدترین اتفاقی که ممکن است بیفتد چیست 
 آن چگونه بد است 
 آیا من جام جهان نما دارم 
  وجود دارد....آیا تبییین دیگري براي 
  می شود یا معادل آن است.....حتما منتهی به ...آیا 
 آیا نقطه نظر دیگري وجود دارد 

 
  اي منطقیپاسخ ه .5
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  اجتماعی اضطراب شایع هاي موقعیت فهرست کاربرگ

 صحبت کردن جلو افراد آشنا -

 صحبت کردن جلو افراد غریبه -

 صحبت کردن براي یک جمع -

 مصاحبه شغلی -

 دیدن اتفاقی و غیرمنتظره یک آشنا -

 نه گفتن -

 صحبت با یک مرجع قدرت -

 جواب دادن به تلفن در حضور دیگران -

 ن یا تعریف کردنتعریف شنید -

 شرکت در یک جلسه کاري -

 نوشتن و یا تایپ کردن جلو دیگران -

 ندانستن پاسخ یک سوال -

  رفتن به مهمانی که هیچ آشنایی در آن نیست -

 در مرکز توجه بودن -

 معرفی خود در یک جمع -

 ملاقات با یک فرد جدید -

  مخالف جنس از جدید فرد یک با ملاقات -

  دیگران جلوي نوشیدن یا خوردن -

 کت در یک بحث گروهیشر -

 شرکت در یک مهمانی بزرگ -

لیز خوردن یا افتادن جلوي دیگران -
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  افکار اتوماتیک در مورد درمانکار برگ 

  چرخد می ذهنم در افکار این ،) فکر می کردم(  کنم می فکردرمان   شروع مورد در وقتی. 1

1(  

2(  

3 (  

  

  ...) اضطراب، خشم، غم، شرم، نفرت و (  کنم می احساس کنم می فکر افکار این به وقتی که هایی هیجان .2
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  برگه اطلاعات تحریف هاي شناختی

 تفکر همه یا هیچ یا سفید و سیاه  

 یک طبقه، همه چیز در دو گروه طبقه بندي می شود. شما  چیزها را یا سیاه می بینید و یا سفید و هیچ محدوده خاکستري وجود ندارد
ی در گروه اول قرا می گیرد معمولا چیزهاي کم. است و طبقه دیگر بدي، زشتی و شکستت، باهوش و جذابیت خوب بودن، موفقی

خود را فردي  بنابراین کسی که تفکر همه یا هیچ دارد به راحتی می تواند. قوله دوم بزرگ است و شامل خیلی چیزها می شودولی م
چون . ي جذاب وجود نداردودچیزي به نام قابل قبول،  تاحدي موفق، تاحد .شکست خورده، غیرجذاب و یا دوست نداشتنی فرض کند

  .همه چیز یا سفید است یا سیاه

  پیشگویی  

و از روي  شما پیش بینی می کنید یک چیز منفی قرار است در آینده اتفاق بیفتد گویی یک جام جهان نما دارید و به آن خیره شده اید
ند و با اطمینان پیش بینی می اعی دارند به آینده نگاه می کناجتماي مثال کسانی که اضطراب بر. آن آینده را پیش بینی می کنید

او  "یا .  "اگر به فلان مهمانی بروم ،مضطرب خواهم شد "و یا  "می کند و چیزي براي گفتن ندارممی دانم ذهنم قفل  "کنند 
چون اینطور پیش بینی می کنند بنابراین ترجیح می ن افراد چون ای. "من دچار لکنت خواهم شد " "تقاضاي من را قبول نخواهد کرد

حتی اگر اجتناب هم نکنند این پیش بینی ها باعث می شود عملا طوري . دهند از قرار گرفتن در موقعیت هاي اجتماعی اجتناب کنند
آنقدر با تردید این کار را انجام می دهند  ضایی کنندابراي مثال وقتی می خواهند تق. یایدبرفتار کنند که بخشی از آن درست از آب در

  .که ممکن است طرف مقابل دعوت آنها را ردکند

گاهی ممکن است افراد استدلال کنند که پیش بینی هاي منفی شان ریشه در تجارب قبلی شان دارد مثلا من همیشه در چنین 
نه ما دقیقا  ه هرگز نه آن اوضاع دقیقا مثل قبل است و ک ولی آنها این حقیقت را نادیده می گیرند. موقعیت هایی مضطرب می شوم

علاوه براین شما در درمان قرار دارید و در انتهاي درمان شخص متفاوتی هستید که متفاوت از گذشته عمل و . ستیمههان فرد قبلی 
  .فکر خواهید کرد

 فاجعه سازي  

د اغراق می کنید و یک اتفاق معمولی بد و یا یک اشتباه معمولی  را شما در بد بودن اتفاقی که افتاده و یا پیش بینی می کنید می افت
  . تبدیل به یک فاجعه می کنید

بدون اینکه شواهد کافی براي ) یا خواهد افتاد( نوع دیگر فاجعه سازي، نتیجه گیري شتابزده  است که چیز وحشتناکی اتفاق افتاده 
رد آینده فاجعه سازي می کنند و پیش بینی می کنند حادثه وحشتناکی اتفاق کسانی که در مو. این نتیجه گیري وجود داشته باشد

من  " "من هیچوقت شغلی به دست نخواهم آورد ". خواهد افتاد، اغلب طوري رفتار می کنند که گویی این پیش بینی، حقیقت است
  . "هرگز ارتقاء پیدا نمی کنم
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  ارد منفیموبزرگ کردن  کردن موارد مثبت و بی اعتبار کردن  

فرد به شکل غیر معقولی به نقاط مثبت و موفقیت ها و پیشرفت هایش نگاه نمی کند و یا آنها را دست در این نوع خطاي شناختی، 
براي مثال .  این یکی از شایع ترین خطاهاي فکري است که در افرادي که اضطراب اجتماعی دارند، دیده می شود. کم می گیرد

من  " "خیلی مضطرب نشدم چون روز خوبی داشتم "یا  "فت چون کسی سوال سختی از من نپرسیدموقعیت خوب پیش راین "
بنابراین فرد . بی اعتبار کردن موارد مثبت  وجه مشترك این افکار چیست؟. "نمیدانم چرا آنقدر نگران بودم چون اصلا چیز مهمی نبود

، پس دلیلی ندارد که دفعه بعد با اعتماد به نفس بیشتري وارد  نشده موقعیت نتیجه می گیرد عملکرد او موجب خوب پیش رفتن 
  . موقعیت شود

  

 استدلال هیجانی  

. مثلا چون من خیلی مضطرب هستم پس باید این مکالمه بد پیش رفته باشد. در این خطا مبناي قضاوت شما احساسات شما هستند
درعین حال ممکن است مکالمه  طراب زیادي کنید ولیممکن است احساس اض درست است که شما. لال هیجانی استاین استد

  .در واقع، دیگران ممکن است اصلا متوجه اضطراب شما نشده باشند. خوبی انجام داده باشید

 برچسب زدن  

دراغلب موارد، . دیگري در قالب یک برچسب منفی است یا  شامل خلاصه کردن نظرتان در مورد خود ، موقعیت ي فکرياین خطا
برچسب هایی که این . استفاده می کنند -و نه دیگران - ب هاي منفی در مورد خودساضطراب اجتماعی دارند از برچ افرادي که

احمق، خنگ، دست و پا چلفتی، کودن، کسل کننده، زشت، : بیماران به طور شایعی از آن استفاده می کنند شامل این موارد است
وجب می شود که شما به جاي توجه به یک چیز اختصاصی که ممکن است آن را این برچسب ها م... دوست نداشتنی، بی کفایت و 

نکه بگویید در کارتان اشتباهاتی دارید براي مثال به جاي ای. کنیدکل شخصیت تان یک قضاوت کلی در مورد  ، دوست نداشته باشید
ود بلکه ممکن است موجب شود احساس این برچسب ها نه تنها موجب احساس بدي در شما می ش. می گویید من بی کفایت هستم

  نا امید شویدبنابراین مایوس و کنید که تغییر بسیار سخت و غیرممکن است و 

  

 فیلتر ذهنی  

فیلتر ذهنی به این . بی دلیل به یک سري جزئیات منفی توجه می کنیدبه جاي اینکه تصویر کلی را ببینید ، شما ي فکريدر این خطا
کل دیدگاه شما را نسبت به خودتان رنگ  ،ود را روي جزئیات منفی متمرکز می کنید و آن جزئیاتمعنی است که شما کل توجه خ

این جزئیات منفی می تواند علائم اضطراب مثل لرزش دست، یا صدا یا سرخ شدن باشد، می تواند چیزي باشد که اتفاق . می زند
با تمرکز روي جزئیات منفی، دشوار . کندري خوردن باشدی در وسط صحبت و یا سافتاده مثل تپق زدن و فراموش کردن موضوع

 براي مثال در یک سخنرانی فرد ممکن است پس از. است که تصویر بزرگتر را که احتمالا شامل جنبه هاي مثبت زیادي است، ببینید
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، درست بله. ننده استو نتیجه گیري کند که حتما سخنرانی من خیلی کسل ک نفر که خمیازه می کشد دچار اضطراب شود دیدن یک
ولی هیچ دلیلی وجود . دیشب خوب نخوابیده است، شاید هم نداشته باشد شما به سخنرانی  اي شاید علاقه ،ه می کشداست  او خمیاز

  .ندارد که بیش از کسانی که خمیازه نمی کشند به او توجه کنید

 ذهن خوانی  

و یا  د او چه فکر می کنند و بنابراین سایر احتمالات را درنظر نمی گیرددر ذهن خوانی فرد فکر می کند که می داند دیگران در مور
چون شما مطمئن هستتید که می دانید او در مورد شما چه فکر می کند نیازي . تلاشی براي بررسی نظر و یا فرض خود نمی کند

شیوه تفکر در این . ذهن خوانی نداریم داد این اغلب مانع از آن می شود که بفهمیم مثل سایر مردم استع. ندارید آن را چک کنید
فکر می کنند دیدگاه هاي منفی در مورد خود را دیگران هم در آنها معمولا . کسانی که اضطراب اجتماعی دارند، خیلی شایع است 

  .موردشان دارند

 تعمیم بیش ازحد  

تعمیم بیش از حد به این معنی است که فرد . ودکه از موقعیت حاضر فراتر می رمنفی را بسط می دهید بطوری شما یک نتیجه گیري
این اغلب مانع از آن می شود که فرد به . این اتفاق بد افتاد پس همیشه خواهد افتاد :ربه یا حادثه تاکید زیادي می کندروي یک تج

  .  یک شانس دوم بدهد -یا دیگري –خود 

 جملات باید دار  

شناسایی این . خواهد بود داید رفتار کنید و فکر می کنید که اگر اینطور نباشد، خیلی بشما یک عقیده دقیق و ثابت دارید  که چگونه ب
جملات . است، دقت کنید "حتما "و  "بایست  "و  "کافی است به جملاتی که در آن باید .خطاي تفکر معمولا آسان تر از بقیه است

قاعده  مثلا. البته داشتن قواعد به خودي خود بد نیست. دگی کنیمباید دار قواعدي است که فکر می کنیم باید براساس آن رفتار و زن
اما جملات باید دار که خطاهاي تفکر . همه قبول دارند که قاعده خوبی است و یک باور غیرمنطقی نیسترا  "نباید دروغ گفت "

ممکن را داشته باشم یا من هیچوقت مثل من همیشه باید بهترین عملکرد . دي هستند که افراطی و کمال گرایانه هستندعهستند قوا
در واقع، این . د در کسانی که اضطراب اجتماعی دارند استانداردهاي خیلی افراطی را ایجاد می کنندعاین قوا. نباید مضطرب شوم

تپق بزنم و یا من هرگز نباید "مثلا جمله باید دار . . استانداردها بقدري بالاست که واقعا هیچ کس نمی تواند براساس آن زندگی کند
هاي رترین مجري هاي اخبار و یا برنامه حتی ماه. را درنظربگیرید"دچار لکنت شوم و یا باید همیشه روان و بی نقص صحبت کنم 

  .تلویزیونی هم نمی توانند این استاندارد را برآورده کنند
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  ه بندي موقعیت هاجکاربرگ در

  اجتناب و ترس مراتب سلسله

----------------------------------------------------------------------------  
  ( 100-0( اضطراب ذهنی درجه                                                                 موقعیت            ترتیب

--------------------------------------------------------------------------  
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  تیکاتوما افکار پایشکاربرگ 

 براي را آن نیاد، پیش موقعیتی چنین هفته طی در اگر. دهید انجام را کار این کرد ایجاد اضطراب شما در را موقعیتی هفته طی در
 را برگه سپس یدوکن تصور زنده و روشن صورت به ممکن جاي تا را موقعیت آن کنید سعی. بنویسید کردید تجربه اخیرا که موقعیتی

  .کنید پر

  کنید توصیف را موقعیت .1

  کنید فهرست داشتید موقعیت این در که افکاري .2

  .کردید می فکر افکار این به وقتی کردید احساس که هایی هیجان .3

  

  


