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  مقدمه 

که در اغلب زمان ها و  است  ه آن احساس مستمر اضطراب و نگرانی، اختلالی است که ویژگی مشخصاختلال اضطراب فراگیر 
ا مسائل که شامل بسیاري از موقعیت ها از سلامت جسمی ت اضطراب و نگرانی فراگیر است به این معنی. موقعیت ها وجود دارد

علائم ممکن است در . و  افراطی است این اضطراب تناسبی با موقعیت نداشتهمعمولا شدت . ی و کاري می شودادگمالی، خانو
این اختلال در کارکرد فرد تداخل ایجاد می کند و اگر . طی زمان بدتر یا بهتر شود ولی معمولا در زمان استرس، تشدید می شود

مطالعات همه . ی مدت وجود داشته باشد ناتوان کننده بوده و اثر مخربی روي زندگی فرد می گذاردعلائم براي یک دوره طولان
اختلال . دیده می شود است و در زنان دو برابر مردانبین پنج تا هشت درصد این اختلال شیوع گیر شناسی نشان می دهد که 

اگرچه در سال هاي بین کودکی و میانسالی  ند شروع شود،معمولا به تدریج رشد می کند و در هر نقطه اي از زندگی می توا
خاطر سردرد و یا مشکلات خواب به متوجه این اختلال شود به  قبل از این که بیمار معمولا. بیشترین احتمال شروع را دارد
دریافت تشخیص و د که افراد مبتلا قبل از نبرخی تحقیقات نشان می ده. و نتیجه نگرفته استپزشکان متعددي مراجعه کرده 

سال مبتلا به این اختلال بوده اند، بنابراین، کارکنان مراکز مراقبت اولیه باید نسبت وجود این  25بطور متوسط  درمان مناسب،
  .اختلال حساس باشند تا آن را تا جاي ممکن زود تشخیص داده و درمان کنند
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بیماري جسمی، یا یک حادثه مانند ه ما  وقتی با استرس هایی مانند هم. در زندگیش نگران و مضطرب می شود هر کسی
اضطراب و نگرانی قابل ملاحظه اي را  تجربه کنیم ولی  طلاق، داغدیدگی یا از دست دادن کار مواجه می شویم ممکن است

در افراد مبتلا به  ولی. معمولا پس از گذشت زمان و حل مشکلی که موجب استرس شده بود به وضعیت عادي برمی گردیم
آنها معمولا در تمام روز . اختلال اضطراب فراگیر این اضطراب و نگرانی بیش از اندازه و  فراگیر است و کنترل آن دشوار است

وارد منتظر وقوع یک بلا و آنها در اغلب م. براي موضوعات مختلف نگران هستند حتی وقتی دلیلی براي نگرانی وجود ندارد
مثل آن را  این اختلال مزمن بودن  برخی از درمانگران و محققین به علت. رنج زیادي را تجربه می کنند هستند ومصیبت 

  .در زیر کلیات مربوط به این اختلال آمده است .خون یک اختلال دائمی در نظر می گیرندفشارمرض قند یا 

  
  توصیف و تشخیص

نامیده می شود عبارتست از نگرانی یـا دلواپسـی و علایـم جسـمانی      GADویژگی بارز اختلال اضطراب فراگیر که بعد از این  
اختلالات اضـطرابی   سایربا  GAD. تنش عضلانی، و یا بی خوابی ،نظیر خستگی، بیقراري، دشواري در تمرکز، تحریک پذیري

نگرانی محدود به  در دیگر اختلالات اضطرابی، .هاي مختلف مضطرب می شود فرق داردکه طی آن فرد در مواجهه با موقعیت 
در فوبیـاي  ، اسـت پانیـک  انی متمرکز بـر حملـه هـاي    نگرپانیک، براي مثال در اختلال . ص استیک محرك یا موقعیت مشخ

اجباري نگرانی معطوف به آلودگی یا ترس از پیامـد هـاي   -در اختلال وسواسی  ، استدر جمع در مورد حضور اجتماعی نگرانی 
علائـم بـارز در    .است و در اختلال خود بیمار انگاري نگرانی متمرکز بر بیماريِ احتمالی است اتانجام ندادن مجموعه اي از عاد

  :این اختلال عبارت است از
 خلق مضطرب 

 نگرانی بیش از اندازه 

 خلق تحریک پذیر 

 بیقراري 

 خستگی مفرط 

 تمرکز مختل 

 تنش عضلانی 

 بی خوابی  
مـاه نگرانـی و    6ندین واقعه یا فعالیت در اکثـر ایـام و حـداقل بـراي     این اختلال وقتی تشخیص داده می شود که فرد براي چ

  . اضطراب مفرطی را تجربه کرده باشد و این اضطراب و نگرانی حداقل با سه تا از علائم بالا همراه باشد
  
  

 کلیات  -اولبخش 
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  علت
 کمبـود برخـی    دیگـر یافتـه هـاي   مطالعات نشان می دهد عوامل ژنتیک در بروز این بیماري نقش دارد ،  با وجودیکه برخی از 

علاوه براین، عوامل محیطی و استرس هاي زندگی نیز از عوامل مـوثر محسـوب    .دخیل می دانند عصبی را  انتقال دهنده هاي
این اختلال با ویژگی هاي خاص دیگري نظیر عصبانیت، افسردگی، آستانه ي تحمل پایین و بازداري نیـز  همچنین، . می شوند

   .استهمراه 
  

  مراههاختلالات 
شـایع  . همزمان مبتلا به سایر اختلالات روان پزشکی نیز هستند  -درصد آنها  90به زیادي  – GADاکثر مراجعان مبتلا به 

شامل فوبیاي اجتماعی و فوبیاي خاص، افسردگی، سندرم روده ي تحریک پذیر و اختلالات شخصیت مـی  ترین این اختلالات 
  . تلال شخصیت اجتنابی و وابسته استاخ، رایج ترین اختلال هاي شخصیت. باشد

  
  درمان

در حـال حاضـر   . اختلال اضطراب فراگیر اگر تحت درمان قرار نگیرد، مزمن می شود و احتمال بهبودي خودبخود آن پایین است
  . انی استدارو درمانی و روان درم ، دو درمان اصلی براي این اختلال. استثابت شده درمان هایی وجود دارد که اثر بخشی آنها 

داراي اثر ثابت شده اي هستند شامل بنزودیازپین هـا، آزاپیـرون هـا     GADسه دسته از داروهایی که در درمان  -دارو درمانی
مراجعانی که داراي علایم جسمانی معمولا . هستند) SSRIخصوصن ایمی پیرامین و (و ضد افسردگی ها ) خصوصن بازپیرون(

نظیر نگرانی، تنش و تحریک پـذیري   شناختیمراجعانی که داراي علایم روان ولی اسخ می دهندهستند به بنزودیازپین ها بهتر پ
و  هستند به ایمـی پـرامین    GADآن دسته از مراجعانی که داراي علایم افسردگی و . هستند به بازپیرون بهتر پاسخ می دهند

SSRI ،بهتر پاسخ می دهندمانند پاروکستین  ها .  
در اثربخشـی آن را  ین روان درمانی براي این اختلال ، درمان شناختی رفتـاري اسـت کـه پـژوهش هـا      موثرتر -روان درمانی

منجر به کاهش استفاده از همچنین مطالعات نشان می دهند درمان هاي شناختی رفتاري، . نشان داده اندکاهش علائم احتلال 
  .ادامه می یابدنتایج حاصل شده حتی بعد از قطع درمان د و بنزودیازپین ها می شو
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شناختی و  ) بیقراري، تنش عضلانی، اختلالات خواب( فیزیولوژیک اصلی شامل علائم  علایمدو دسته   GADافراد مبتلا به 
اهداف درمان نیز عبارتست از کـاهش   بنابراین. را نشان می دهند )نگرانی، دشواري در کنترل کردن نگرانی و ناتوانی در تمرکز(
کـاهش سـطح    بـراي  . کاهش نگرانی به سطحی قابـل قبـول   بیمار براي  و کمک بهفیزیولوژیک فرد طح کلی برانگیختگی س

عـلاوه  . استفاده می شود نظیر آرمیدگی عضلانی پیشرونده، آرمیدگی تنفسی و درمان رفتاري بیخوابیبرانگیختگی از مداخلاتی 
مداخلات شامل کمـک بـه    این. مورد استفاده قرار می گیرد ک هاي شناختیمجموعه اي از تکنی نگرانی ،براي کاهش  ،بر این

در یادگیري تمایز بین وي مراجع در تمایز بین نگرانی کارآمد و ناکارآمد، ارزیابی نتیجه گیري ناگهانی و فاجعه سازي و کمک به 
در . شـود  اسـتفاده مـی   مراجـع  دن نگرانیمحدود کر نیز براي "زمان نگرانی"از تکنیک علاوه براین، . ت استیاضطراب و واقع

قادر به مقابله با مجموعـه اي از مسـائلی کـه    می شود تا متوجه شود که  به مراجع کمک با آموزش مهارت حل مساله، نهایت، 
رابی اغلب بـا افسـردگی یـا دیگـر اخـتلال هـاي اضـط        GADکه  افزون براین، از آنجایی. می باشد پیش بیاید، ممکن است 

در پیوسـت، اهـداف درمـانی و     .نیاز پیدا خواهد کرد که بیش از یک بسته ي درمانی را بکار گیرد ارد، درمانگر معمولاهمبودي د
  .مداخلات لازم براي دست یابی به آن آمده است

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 راهنماي مداخله مختصر  -بخش دوم
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  کار برگ اریابی اختلال اضطراب فراگیر .3

  
  
  

  مروري بر جلسه 
به این منظـور بایـد ابتـدا از طریـق یـک      . هدف این جلسه ارزیابی دقیق شرایط بیمار و نیز آموزش روان شناختی وي می باشد

اضطراب و نگرانی وي به دست آورید و سپس با استفاده از ابزار مصاحبه بالینی مختصر اطلاعات نسبتا کاملی را در مورد ماهیت 
درمان  طیسطح پایه اضطراب او را به دست آورید تا با استفاده از آن بتوانید میزان پیشرفت بیمار را در فهرست علائم اضطراب،

ا به بیمار بدهید و یک کپـی از ایـن   در قسمت دوم ، در مورد ماهیت بیماري و علل و درمان آن ، اطلاعات لازم ر. ارزیابی کنید
  .در اختیار وي قرار دهیدنیز اطلاعات را 

  
  ارزیابی .1
را با یک مصاحبه مختصر در مورد علائم، طول مدت بیماري و اقداماتی که براي درمان آن انجـام داده، شـروع کنیـد و    جلسه  

. اطلاعات به دست آورید) د، دوره هاي اضطرابی گذشتهاستفاده از موا(سپس در مورد سایر جنبه ها مانند تاریخچه فردي مراجع 
. )پیوسـت را مشـاهده کنیـد   ( در اختیار شما قرار می دهد  GADچارچوبی را براي ارزیابی برگه علائم بارز در اضطراب فراگیر 

را  GADلایـم  این فهرسـت نـه تنهـا ع   . . سپس فهرست علائم اضطراب را به بیمار بدهید و از او بخواهید آن را تکمیل کند
را نیز ارزیـابی مـی   ) نظیر نفس نفس زدن، سرگیجه، ضربان شدید قلب(پوشش می دهد بلکه علایم اختلالات اضطرابی دیگر 

تا  5نمرات بین . به احتمال وجود سایر اختلالات اضطرابی نیز توجه داشته باشیداگر اینگونه علایم نیز ثبت شد، لازم است . کند
کـار بـرگ ارزیـابی    . بالینی قابل ملاحظـه اسـت   یا بالاتر اضطراب  16،اضطراب متوسط و 15تا 11ف، دال بر اضطراب خفی 11

  .اختلال اضطراب فراگیر که در پیوست آمده است، راهنماي خوبی براي جمع آوري و ثبت این اطلاعات است
  
  

 ارزیابی و آموزش روانی -جلسه اول
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  آموزش بیمار .2
یـک   GADتوضیح دهید ربیمار قرار دهید و براي وي را در اختیا GADدر این قسمت از جلسه باید اطلاعات اساسی در مورد 

این اختلال بدین معنی است که مراجع در رابطه با مجموعه اي از موقعیت ها نگران شده و ممکن است . اختلال اضطرابی است
یگر اختلال علاوه براین افسردگی و د. تنش عضلانی، بی خوابی، برانگیختگی فیزیولوژیک، خستگی و دیگر علایم را تجربه کند

این نگرانی می ولی گاهی  ،"برخی از مواقع نگران می شود" هرکسیهمچنین باید تاکید کنید . هاي اضطرابی نیز محتمل است
  .جاصلی را سبب شود تواند سودمند بوده و یا برعکس فایده اي نداشته و اضطراب بی

روش هایی نظیر آرمیدگی ، مدیریت ن به صورت مختصر ید و در آبه روش هاي درمانی نیز اشاره کن، علاوه بر توضیحات فوق
دیگـر  و موضـوعاتی کـه او را نگـران کـرده      استرس، افزایش توان فردي در موقعیت هاي بین فردي، ارزیابی افکار در رابطه با

بگیریـد و بـه   این قسـمت را کپـی   بهتر است . توضیح دهیدکه مراجع می تواند از آنها استفاده کند،  را یاري–تکنیک هاي خود 
  .بیمار بدهید

  
 اختلال اضطراب فراگیر چیست؟  

 اخـتلال اضـطراب فراگیـر   کسانی کـه  ولی . بیفتندموضوعاتی که شاید اتفاق نگران  .همه ي ما برخی از مواقع نگران می شویم
، دشـواري در تمرکـز،   شامل بیقراري، خستگیعلائم این . می کند ایجاد  زندگی طبیعی آنها تداخل در  دارند علایم این اختلال

علاوه براین، این افراد در مورد موضوعات مختلفی نظیر سـلامتی، مسـائل   . تحریک پذیري، تنش عضلانی و یا بی خوابی است
بسیاري از افراد . نگران هستند و می دانند که کنترل نگرانی برایشان دشوار است خود مالی، طرد شدن توسط دیگران و عملکرد

  .خارج از کنترل است و این نگرانی آنها را دیوانه یا مریض خواهد کرد احساس می کنند نگرانی شانلال این اختمبتلا به 
زنـان دو برابـر   . از اختلال اضطراب فراگیر رنج می برند کلی درصد از جمعیتهفت حدود درصد است یعنی  7شیوع این اختلال 

بسیاري از افراد مبتلا می گویند تمام عمرشان . ر، اختلال مزمنی استاختلال اضطراب فراگی. مردان به این اختلال مبتلا هستند
برخـی از  . نیز دارنـد  و مسائل ارتباطی مسائل دیگري مثل فوبیا، افسردگینیز علاوه بر این مشکل،  افراد زیادي. نگران بوده اند

  .ن به دیگران می ترسنداز طرد شدن توسط دیگران یا وابسته شدچون از دیگران اجتناب کنند  ممکن استآنها 
  

 دلایل اختلال اضطراب فراگیر چیست؟  
عـلاوه  . یکی از علل بروز این اخـتلال، ژنتیـک اسـت   . این اختلال حاصل تعامل عوامل مختلف زیستی و روانی اجتماعی است

را نشان  از موقعیت هااجتناب  تمایل به ردگی، ناتوانی در تحمل ناکامی و عصبی بودنِ ، افسبراین کسانی که ویژگی هایی مثل 
تغییـر در کـار و    هـاي بـین فـردي،     تعارضاسترس هاي زندگی مانند . می دهند بیشتر احتمال دارد به این اختلال مبتلا شوند

و  ممکن است این افراد در حل مسـایل روزانـه خـود    علاوه براین. نیز در بروز این اختلال نقش داردمسوولیت هاي واگذار شده 
باشند و به همین دلیل در مواجهه با هـر مشـکلی    مهارت نداشتهبه اندازه ي کافی  ها و اختلافات بین فردي همچنین تعارض 

  . دچار اضطراب می شوند
  
  درمان اختلال اضطراب فراگیر  

ل اضطراب بسیاري از افراد مبتلا به اختلا. براي این اختلال دو رویکرد درمانی اصلی یعنی دارودرمانی و روان درمانی وجود دارد
ارزش مصرف . مصرف دارو می تواند احساس اضطراب و نگرانی را کاهش دهد. می گیرندنتیجه خوبی فراگیر از استفاده از دارو 
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ی بـویژه درمـان هـاي شـناختی     روان درمـان  ،علاوه براین. دهدمی دارو در این است که به سرعت احساس اضطراب را کاهش 
  . در کاهش علائم این اختلال دارداثربخشی قابل ملاحظه اي  رفتاري،

  
 کند؟ رفتاري چگونه به درمان اختلال اضطراب فراگیر کمک می-درمان شناختی  

هاي مفید را از نگرانی هاي  ینگرانبه شما کمک می کند تا در این جلسات از آن استفاده می شود، که  رفتاريِ-درمان شناختی
یـاد مـی گیریـد    علاوه براین، . برداشته و آنها را به تعویق بیندازیددست ود نگرانی هاي خاز  دهید و پس از آن مضر تشخیص 

روش هـایی مثـل   همچنین در این رویکرد، . نگران می کند، غلبه کنید یی که شما را فعالیت ها خود از انجامچگونه بر اجتناب 
کلـی  ح سـط  ش داده مـی شـود تـا    بـه شـما آمـوز    ، تمرین هاي تنفسی، مدیریت زمان و درمان بی خـوابی  آرمیدگی عضلانی

کار دیگري که در این جلسات انجام می شود شناسایی شـیوه تفکـر اشـتباهی اسـت کـه موجـب        .کاهش پیدا کند برانگیختگی
وقتی این اشتباهات شناسایی شد، یاد خواهید گرفت که چطور آنهـا را بـه چـالش بکشـید و افکـار      . نگرانی بیش از حد می شود

تکنیکی آموزش داده مـی   که ممکن است طی روز نگران باشید، به شما در خاتمه، از آنجایی. ن آنها کنیدري را جایگزیت درست
لعه کتاب از حال بـد بـه حـال    مطا یدهمچنین می توا(. زمان نگرانی کنید نگرانی هاي خود را محدود به شود تا با استفاده از آن

  ). نیدکبرنز و ترجمه قرچه داغی را نیز توصیه  خوب  نوشته 
  

 از شما به عنوان یک مراجع چه انتظاري می رود؟  
واقعیت ایـن  . خیلی نسبت به درمان خوش گمان نباشیدنگران بوده اید، ممکن است  اکه شما در طی زندگی خود دائم از آنجایی
تـا   خود، کارکنید نگرانی و اضطرابروي شما باید مرتب در جلسات شرکت کنید و  .شما یک شبه بهبود نخواهید یافتاست که 

را مدیریت نگرانی هاي خود به شما کمک می شود تا با روش هاي مختلف، طی این جلسات در . بتدریج علائم کاهش پیدا کند
در این جلسات به شما روش هاي آرام سازي، مهارت حل مساله و مهارت . کرده و دیدگاه واقعی تري نسبت به مسائل پیدا کنید

یدن افکار منفی آموزش داده می شود که همه با هم باعث کـاهش قابـل ملاحظـه اي در اضـطراب و     شناسایی و به چالش کش
  . نگرانی شما خواهد شد

مراجعان مضطرب اغلب خواستار رفع فوري و کامل احساسات منفی خود هستند، به گونـه اي کـه انگـار    در انتها از آنجایی که  
اضـطراب یـک    "، براي وي توضیح دهیدآنها را درمان کند "!کلکوتی-موتی -وتی ک" متوقع اند درمانگر با خواندن ورد معروف

این که شما مدت هاي طولانی اسـت کـه بـه     مسأله طولانی مدت است، بنابراین درمان آن وقت و تلاش می طلبد؛ با توجه به
تغییـر یـک شـبه ي آن غیـر     ت، شیوه خاصی فکر، احساس و رفتار می کنید، و در واقع برایتان به شکل یک عادت درآمده اس ـ

سود و زیان هاي درخواست اگر بیمار همچنان در این جلسه و یا جلسه بعد خواستار تغییرات فوري است، می توانید . ممکن است
د اگر آن نتایج فوري عاید نشود چه اتفاقی خواهد افتاد و اگر آن نتایج بتدریج عایرا ارزیابی کنید؛ از وي سوال کنید  نتایج فوري

بیشتري  نتایج فوري، در واقع می تواند آسیب پذیري چگونه درخواستو در نهایت توضیح دهید که شود چه اتفاقی خواهد افتاد؛ 
  .منجر به احساس ناامیدي شودو  به اضطراب را ایجاد کند

  
 تکلیف منزل .3

مهمترین نگرانی هایی را که در هر از بیمار بخواهید در فواصل بین جلسات، در یک دفتر ثبت روزانه نگرانی و اضطراب، 
  .درجه بندي کرده و جلسه بعد همراه خود بیاورد) 100تا 1(روز تجربه کرده و میزان اضطراب خود را 
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  :اهداف

 تمرین هاي تنفسیآموزش  .1
  آموزش آرمیدگی عضلانی .2
  

  :وسایل مورد نیاز
  راهنماي مداخله مختصر براي اضطراب منتشر .1
  
  

  مروري بر جلسه
  

بـراي ایـن   . موقعیت هاي اضطراب برانگیـز اسـت  این جلسه کاهش علائم فیزیولوژیک اضطراب و کاهش اجتناب فرد از  هدف
شامل تنفس آرام و آرام سازي پیشرونده عضلانی و تصویر سازي ذهنی هدایت شـده بـه    منظور روش هاي مختلف آرام سازي

تاکید کنید آرام سازي مثل یک مهارت است و مثل هر مهارت دیگر نیاز به تمرین دارد تا فرد بتواند . داده می شود بیمار آموزش
ه بیمار آموزش  دهید تا موقعیت هایی را که از آن اجتناب همچنین در این جلسه ب. بر آن تسلط یابد و نتیجه لازم را از آن بگیرد

بدین ترتیب از این موقعیت ها حساسیت دایی شده . می کرده، تصور کرده و در عین حال از تکنیک هاي آرام سازي استفاده کند
  .و فرد کمتر از آنها اجتناب خواهد کرد

  
  معرفی موضوع جلسه .1

فعال شـدن نگرانـی و تشـدید اضـطراب     احتمال ، فیزیولوژیک برانگیخته استبه لحاظ که وقتی فردي براي بیمار توضیح دهید 
عضـلانی پیشـرونده،   نظیـر آرمیـدگی    ام سـازي تکنیک هاي مختلـف آر بنابراین، مراجع می تواند با یادگیري . یابدمی افزایش 

تغییرات جسـمی قابـل    ،طی آرمیدگیتاکید کنید در . ، اضطراب خود را کاهش دهدتصویر سازي هدایت شدهو  آرمیدگی تنفسی
تولید هورمون هایی که موجب اضطراب آرام تر شدن ذهن، کاهش : ملاحظه اي اتفاق می افتد که مهمترین آنها عبارت است از

ذهـن و   ،مجموعه این تغییـرات  .می شوند، کاهش نرخ تنفس، کاهش ضربان قلب و فشارخون، کاهش تعریق و تنش عضلانی
اجتنـاب کنـد    ) نظیـر قهـوه  (محرك ها به مراجع توصیه کنید از مصرف علاوه براین، . آرام تري قرار می دهدبدن را در شرایط 

اثر درمانی دارد و اگر مراجـع بـه شـکلی    نیز که ورزش اضافه کنید علاوه بر این، . چون این مواد تنش فرد را افزایش می دهند
  .افزایش می یابدمرتب به ورزش هاي هوازي بپردازد، اثر کلی آرمیدگی 

  
  
  

  آموزش آرمیدگی - جلسه دوم 
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 آرام سازي آموزش  .2
که باید آن را در جلسه درمان به بیمار آموزش دهید همانطور که ذکر شد براي آرام سازي بدن تکنیک هاي مختلفی وجود دارد 

از ایـن  در زیر چند مـورد  . به شکل روزانه تمرین کند و سپس به عنوان تکلیف منزل از او بخواهید در فاصله بین جلسات آنها را
  :تکنیک ها آمده است

  
 آموزش تنفس کند و آرام  

این تکنیک براي مدیریت تنفس تند است که در حالت اضطراب اتفاق می افتد و به بیمار کمک می کند تا نرخ تـنفس خـود را   
  :از بیمار بخواهید به صورت راحت در صندلی بنشیند و کارهایی که به او می گویید انجام دهد. کاهش می دهد

 )تاکید کنید نفس عمیق نکشد( بشمارد  6فس خود را نگه دارد و تا ن -
 را به خود بگوید "آرام "رسید، نفسش را بیرون بدهد و بصورا آهسته و کلمه  6وقتی به شماره  -
ثانیه هوا را به درون ببـرد و   3ثانیه اي نفسش را به کندي به درون ببرد و سپس بیرون دهد،یعنی براي  6در یک سیکل  -

تا کید کنید که هوا را از طریق بینی به . تنفس خواهد داشت 10بدین ترتیب در هر دقیقه، . ثانیه نیز بیرون دهد 3مدت  به
 . ببرد و از دهان هوا را بیرون دهد و  کلمه آرام را به خود بگوید -ونه قفسه سینه –درون تا شکم 

ثانیه نگه دارد ، سپس آن را بیرون بدهد و کلمه آرام را بـه   6، دوباره نفس خود را براي )تنفس 10( در انتهاي هر دقیقه  -
 . خود بگوید

 .ثانیه بازدم را تکرار کند 3ثانیه دم و  3ثانیه اي یعنی  6دوباره سیکل تنفس  -
. از بیمار بخواهید تا هر وقت متوجه شد دارد تند تند نفس می کشد این تمرین را انجام دهد تن نرخ تنفسش کاهش پیـدا کنـد  

 . ضافه کنید اگر پس از مدت کوتاهی دوباره علائم اضطراب برگشت، اشکالی ندارد، فقط باید دوباره این تمرین را انجام دهدا
  
 آموزش آرمیدگی  

در صـورتی کـه مراجـع نیـاز بـه      . اشاره می شودتکنیک کوتاه آرمیدگی وجود دارد که در اینجا به دو روش هاي مختلفی براي 
  .آرمیدگی نیز داردمی توانید از راهنماي مختصر براي اضطراب اجتماعی و اختلال پانیک استفاده کنید یادگیري روش هاي دیگر

در اوایل، تمـرین  . قبل  از آموزش آرمیدگی توضیح دهید که مراجع می تواند از این روش ها حداقل یک بار در روز استفاده کند
مـی  . اند روي آرمیدگی تمرکز داشته باشد و چیزي حواسش را پـرت نکنـد  ها را باید در یک جاي ساکت و آرام انجام دهد تا بتو

البته . تواند روي یک صندلی راحت که بتواند شانه ها و سر را به آن تکیه بدهد،  بنشیند و آرمیدگی را شروع کند و یا دراز بکشد
همچنـین تاکیـد کنیـد تمـرین هـاي      . دباید مراقب باشد که خوابش نبرد چون در حین خواب نمی تواند این روش را یـاد بگیـر  

  .انجام ندهد -مانند رانندگی و یا کار با دستگاه ها -آرمیدگی را در حین انجام فعالیت هایی که نیاز به هوشیار بودن دارد
  
  تکنیک اول 

 ثانیه نگه دارید 7یک نفس کوتاه بکشید و آن را براي  )1
 ز کنید و همه عضلات بدن را سفت کنیدثانیه دست ها و پاها را به سمت جلو درا 7در طی این  )2
 را به خودتان بگویید "آرام  "ثانیه، نفس را بیرون دهید و به آرامی کلمه  7پس از  )3
 بگذارید تنش از عضلات تان بیرون برود )4
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یـد  هر بار که نفس تان را بیرون می دهید کلمه آرام را به خود بگویید و اجازه ده. یک بار دیگر این کار را تکرار کنید )5
 تنش از عضلات تان بیرون برود

 
  تکنیک دوم

 ثانیه نگه دارید 7یک نفس کوتاه بکشید و آن را  )1
ثانیه، کم کم در پاهایتان تنش ایجاد کنید، به این ترتیب که پاهایتان را از قسمت قوزك پا در هم قفل  7در طی این  )2

به صورت ضربدري در  در حالیکه پاهایتان راد سعی کنیروي زمین فشار دهید و یا پایی را که پایین تر است کنید و 
 .هر کدام از پاها را در جهت متضاد بکشید، هم قفل کرده اید

ثانیه ، نفس تان را بیرون بدهید و همزمان پایتان را  به وضعیت عادي برگردانیـد و کلمـه آرام را بـه خـود      7پس از  )3
 بگویید

 بگذارید تمام تنش از عضلات پایتان بیرون برود )4
 ثانیه نگه دارید 7باره یک نفس کوتاه بکشید و ؟آن را براي دو )5
 این بار در عضلات شانه و سر تنش ایجاد کنید، به این ترتیب که شانه هایتان را به طرف سرتان بالا ببرید )6
رام را ثانیه ، نفس تان را بیرون بدهید و همزمان شانه ها را  به وضعیت عادي برگردانید و شل کنید و کلمه آ 7پس از  )7

 به خود بگویید
  

علاوه بـراین  . ثانیه نگه دارند می توانند این زمان را کوتاه کنند 7در انتها، تاکید کنید اگر برایشان سخت است که نفس شان را 
  . تاکید کنید نباید آنقدر در عضلات شان تنش ایجاد کنند که موجب درد و ناراحتی شود

معتقدنـد  برخی از مراجعان . ید رفع مشکلاتی است که در آموزش آرمیدگی پیش می آیدنکته اي که باید به آن توجه داشته باش
از طریق در آرمیدگی  را د توانایی مراجعیدر اینگونه مواقع می توان. دارندمشکل حتی بعد از یادگیري آرمیدگی در آرام کردن خود 

کـه آیـا مراجـع بدرسـتی     ین موضوع را بررسی کنید همچنین ا. دیآموزش آرمیدگی در هر جلسه و طی چندین هفته افزایش ده
و آیـا  است یـا خیـر   در هنگام تمرین کردن، تحت فشار زمانی براي مثال آیا بیمار . تمرین هاي آرمیدگی را انجام می دهد یا نه

ی از مراجعان برخ. یا نه انجام می دهد) نظیر تلوزیون یا موسیقی(تمرین آرمیدگی را همراه با یک محرك پرت کننده ي حواس 
افکـار  وقتـی اینگونـه   . می ترسند که آرمیدگی آنها را آسیب پذیر کرده و از خطرات احتمالی غافل شوند موضوعمضطرب از این 

نیـز هسـتند   پانیک در مراجعانی که داراي اختلال . ، می توان بواسطه ي تکنیک هاي شناختی آنها را به چالش کشیدوجود دارد
وان براي مراجع توضـیح  آنها را فعال کند؛ در اینگونه مواقع می ت پانیک ه کاهش تنش در عمل حملاتاین امکان وجود دارد ک

  .با تداوم تمرین کاهش می یابد حاصل از آرمیدگی معمولا پانیک این اتفاق می افتد ولی حملات اداد که بعض
  

  تکلیف منزل
سـپس از او  . مهارت دیگري نیـاز بـه تمـرین و تکـرار دارد     براي بیمار توضیح دهید که آرام سازي یک مهارت است و مثل هر

تمرین هاي آرمیدگی را در فاصله بین جلسات انجام دهد و قبل و بعد از بخواهید براي اینکه در این کار مهارت لازم را پیدا کند 
عنی صبح، ظهر، عصـر و شـب   تمرین تنفس کند باید چهار بار در روز ی. درجه بندي کند 100تا  1آن میزان اضطراب خود را از 

 .انجام شود ولی تمرین هاي آرمیدگی را می تواند یک بار در روز انجام دهد
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  : اهداف
 تهیه سلسله مراتب موقعیت هاي اجتنابی .1
 حساسیت زدایی .2

 
  :وسایل مورد نیاز

 کاربرگ سلسله مراتب موقعیت هاي اجتنابی .1
  کار برگ مواجهه با موقعیت هاي اجتنابی .2

  
  جلسهمروري بر 

در چنین مواردي با ارزیـابی دقیـق تـر    . علایم اضطرابی کمی را نشان دهد GADبرخی از اوقات ممکن است مراجع مبتلا به 
مشخص می شود که بیمار از موقعیت هاي متعددي اجتناب می کند و یا در این موقعیت ها به دلیل ترس از اضطراب، عملکـرد  

در این جلسه، این موقعیت ها شناسایی شده و از آن . از این موقعیت ها حساسیت زدایی شود بایددر اینگونه مواقع، . پایینی دارد
  . حساسیت زدایی می شود

  
 معرفی موضوع جلسه .1
یکی از موثرترین تکنیک ها براي غلبه بر ترس و اضطراب این است که با موقعیت هایی کـه در آن   براي بیمار توضیح دهید  

وقتی این مواجهه به تدریج و همراه با استفاده از تکنیک هاي آرام سـازي صـورت مـی    . جه شویمدچار اضطراب می شویم، موا
  .و حساسیت زدایی انجام می شود گیرد، شدت اضطراب بتدریج کاهش یافته

  
  حساسیت زدایی .2

اب  از آن اجتنـاب  ابتدا باید سلسله مراتب موقعیت هایی که بیمار به دلیل اضـطر . حساسیت زدایی در چند گام صورت می گیرد
در زیـر ایـن   . می کند، شناسایی شده و سپس موقعیتی که اضطراب کمتري را  ایجاد می کند، شناسایی و مواجهه صورت گیرد

  :مراحل توصیف شده است
  

  تهیه سلسله مراتب موقعیت هاي اجتنابی -گام اول
وقعیت ها ی را تهیه کرده و افکار منفی همراه با اینگونه ممراجع سلسله مراتبی از موقعیت هاي اجتنابهمراه با  براي این منظور، 

  ).پیوست را ملاحظه کنید(  دیرا شناسایی کن
  
  
  

 حساسیت زدایی -  سوم جلسه
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  همراه کردن مواجهه با آرمیدگی: حساسیت زدایی -گام دوم
و قعیتی از آموزش تکنیک هاي آرام سازي ، م پس بدین ترتیب که . دیاین موقعیت ها را حساسیت زدایی کن دیدر ادامه می توان

موقعیت اجتنابی، اضطراب کمتري را در بیمار ایجاد کرده بود، انتخاب کنید و سپس از او بخواهید تـا آن   برا که در سلسله مرات
شـکلی از  ایـن مداخلـه،   . موقعیت را تا جاي ممکن روشن و زنده تصور کند و سپس تمرین هاي آرام سازي را با آن همراه کند

 ي کـه موقعیـت هـایی کـه افکـار و تصـاویر     را ابتدا براي  این روشالبته بخاطر داشته باشید که همیشه  .است حساسیت زدایی
سـپس بیمـار مـی    . دهید ادامه شدیدتريبا محرك هاي کنید و سپس کار را کمتري را در مراجع ایجاد می کنند، آغاز  اضطراب

این مورد نیز باید کار را از موقعیتی کـه در او اضـطراب کمتـري    البته در . تواند این تمرین را در موقعیت هاي واقعی انجام دهد
  .ایجاد می کند، شروع کند

برخی از مراجعان به حدي از مواجهه می ترسند که از مواجهه شدن با موقعیت هاي ترس آور اجتنـاب مـی   بخاطر داشته باشید  
زي هدایت شده در جلسات پیش از مواجهه سازي واقعی، مداخلات مؤثر در اینگونه موقعیت ها شامل استفاده از تصویر سا. کنند

موقعیت هایی که اضطراب آوري کمتري دارند، الگوسازي در مواجهه، همراهی کردن مراجـع در موقعیـت تـرس آور،    استفاده از 
ش و از طریـق ایفـاي نق ـ  (مرور شناختی اظهارات مواجهه اي در جلسه، فراخوانی و به چالش کشیدن تـرس از مواجهـه سـازي    

دقیقه، یک ساعت، دو روز از انجام این کار چـه احساسـی خواهیـد     30بعد از گذشت (و استفاده از فرافکنی زمان ) تعویض نقش
  .می باشد) داشت؟

  
  

  تکلیف منزل .3
 رابخواهید در طی هفته  تکنیک هاي آرام سازي را بـراي  کار برگ مواجهه با موقعیت هاي اجتنابی را به مراجع بدهید و از وي 

   . یاداشت کندرا و در جه اضطراب خود را قبل و پس از استفاه از این تکنیک ها  موقعیت هاي واقعی به کار ببرد
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  :اهداف

 شناسایی شایع ترین نگرانی هاي مراجع .1
  آموزش تکنیک هاي مدیریت نگرانی .2
  

  :وسایل مورد نیاز
 کار برگ ثبت نگرانی .1
 "این سووال ها ار از خود بپرسیداگر نگران هستید "کار برگ  .2
  راهنماي مداخله مختصر در افسردگی .3
  

  مروري بر جلسه 
محتواي موقعیت هاي اضطراب آور و فعـال کننـده   شامل  در این جلسه، ابتدا شایع ترین نگرانی هاي مراجع و ویژگی هاي آن 

بینی کننده ایجاد می کنند و اطمینان مراجع از هاي موقعیتی، عوامل پیش بینی کننده، سطح اضطرابی که اینگونه عوامل پیش 
  . مشخص شده و سپس با استفاده از تکنیک هاي شناختی و رفتاري، افکار واقع بینانه تري جایگزین آن می شود اینگونه افکار

  
 معرفی موضوع و هدف جلسه .1

شامل بیشتر از یـک  مضـمون اسـت و    ی نگران اضطراب فراگیر این است که معمولا ویژگی بارز اختلالبراي بیمارتوضیح دهید 
، در این جلسه ابتدا شایع ترین نگرانی هاي وي شناسایی شده و سپس تکنیک هاي بنابراین. موضوعات مختلف را در برمی گیرد

بدین ترتیب، علائم شناختی اختلال کاهش می یابد که خود به نوبت موجب . مختلف مدیریت آنها به وي آموزش داده می شود
  . علائم فیزیولوژیم مانند تنش و برانگیختگی می شودکاهش 

  
 تعیین و ثبت  نگرانی ها .2

. کار برگ ثبت نگرانی ها را به بیمار بدهید و از او بخواهید تا آن را براي حداقل سه موقعیتی که اخیرا اتفاق افتاده است، پر کنـد 
بیمار در اختیار شما قرار می دهد، به صورت عینی می توانـد  این کار علاوه بر اینکه اطلاعات مفیدي را در مورد ماهیت نگرانی 

  . پیش بینی هاي غلط شناسایی کند را براي تمایل خودتا می تواند به مراجع کمک کند 
  
  شناخت تحریفات شناختی .3

یی بعد از ثبت نگرانی ها لازم است، تحریف هاي شناختی و یا خطاهاي فکري که در این نگرانی ها وجـود دارد، شناسـا  
عبـارت  GADمهمترین تحریفات شناختی در نگرانی هاي افـراد مبـتلا بـه    . شود تا در مرحله بعد بتوان آنها را به چالش کشید

  :است از
  

 )1( ت نگرانیمدیری –چهارم جلسه
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 ."اتفاق وحشتناکی خواهد افتاد ،در این امتحان می افتم" :فاجعه سازي )1
 ."فرد زورگویی است ،من آدم بدبختی هستمم استاد" :برچسب زدن )2
 ."همیشه مضطربم،هیچ وقت آن طور که باید و شاید حالم خوب نبوده است" : یچهمه یا ه تفکر )3
 "می دانم در این مصاحبه، رد می شوم" :  پیشگویی منفی )4

 
بـه علـت شـدت    ولی برخـی مراجعـان   . توجه داشته باشید که تحریفات شناختی از روي افکار خود کار منفی شناسایی می شوند

در چنـین مـواردي مـی     .ر احساس ناخوشایند، مدعی اند که از شناسایی افکار خود ناتوان هستنداحساسات یا تمرکز مفرط آنها ب
بـدین ترتیـب   . استفاده از تصویر سازي هدایت شده در جلسه سرعت پردازش خـود را کـاهش دهنـد   توانید از مراجع بخواهید با 

آن  مربـوط بـه    ی وارد احساسات، تصـاویر و افکـار  موقعیت هاي اضطراب آور توصیف شده و از مراجع خواسته می شود به آرام
در زیر  .اگر مراجع تصاویر بعدي را توصیف کرد، می توان از آنها به عنوان مقدمه اي برافکار خودآیند استفاده کرد. موقعیت شود

  : یک مثال آمده است
وقتی فکـر مـی   " :این جمله را تکمیل کنید الطف. که سرتان در حال انفجار استگفتید در این تصویر، به ذهنتان آمد  :درمانگر

  ...کنم سرم در حال انفجار است، مضطرب می شوم چونکه فکر می کنم آنچه که اتفاق خواهد افتاد این است که 
  .دیوانه می شوم. کنترلم را از دست می دهم :مراجع

آیا ممکن است که به این " :ال شوداجع سوخودآیند مطرح شده و از مر تکنیک دیگري که قابل استفاده است این است که افکار
  . "که در مصاحبه مایه ي آبرو ریزي می شوید؟ موضوع فکر می کردید

  
  مدیریت نگرانی  .4
از نتـایج منفـی   استفاده مـی کننـد تـا     یک راهبرد بیش گوش بزنگیبه عنوان نگرانی هستند، از  GADبه افرادي که مبتلا  

غافلگیر کند و به آنها کمک می کند تا  آنها را براي بدترین وضعیت آماده می ،د که نگرانیآنها اغلب گمان می کنن. اجتناب کنند
  . ، پشیمان نشوندکه می توانستند انجام دهند و انجام ندادند موجب می شود از کاري نگرانی علاوه براین. نشوند

  
  تکنیک هاي شناختی -گام اول

و با همکـاري یکـدیگر    دیرا به مراجع بده"ستید این سووال ها ار از خود بپرسیداگر نگران ه"کار برگ  ، نگرانیمدیریت براي  
  :انجام دهید موارد زیر را

 د تـا بـدین ترتیـب مراجـع    ی ـسود و زیان حاصل از نگرانی را ارزیابی کن،  گرانی به عنوان یک راهبرد کارآمدبراي ارزیابی ن .1
نگرانی مضر  را از") استخدامم کند؟... م به اندازه اي هست که شرکتآیا توانایی هاي حرفه اي ا" براي مثال(نگرانی مفید 

علاوه براین، لازم است . ، تشخیص دهد)"اگر در آزمون استخدامی هفته ي آینده قبول نشوم چه خواهد شد؟" براي مثال(
نیاورم یاهرگز نباید نگـران  خیلی نگران هستم که در این امتحان نمره " :نگرانی مراجع از نگرانی هایش را نیز ارزیابی کند

  ."شوم یاهیچ کنترلی بر نگرانی هاي خود ندارم
تمایل به نتیجه گیري ناگهانی؛ تمایز بـین امکـان و احتمـال؛    بیمار کمک کنید تا پیش بینی هاي خود را ارزیابی کند؛ به   .2

ی که ممکـن اسـت بتوانـد حـس     عوامل محافظت کننده ي در دسترس؛ تمایل به فاجعه آمیز کردن نتایج؛ و دیگر سووالات
  . آمیز کردن نتایج را به چالش بکشدمنفی گرایی، غریب الوقوع بودن و فاجعه 
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دیگر بدتر از این (، فاجعه سازي )من نمی توانم استرسم را جمع و جور کنم(افکار خودآیند تحریف شده نظیر برچسب زدن  .3
، )با این استاد در این درس مـی افـتم   اقطع( منفی یش بینی، پ)ش جواب نه بشنودنمی شود که کسی از فرد مورد علاقه ا

و در ) یا در این رشته قبول می شوم و خوشبخت و یا رد می شـوم و بـدبخت  : حالت دیگري وجود ندارد(همه یا هیچ تفکر 
ري به عهده ، که در نگرانی نقش آشکا)هیچ ویژگی مثبتی ندارم که به آن امیدوار باشم(نظر نگرفتن ابعاد مثبت یک قضیه 

 کرده و آنها را به چالش بکشیددارند را براي مراجع روشن 
احسـاس  کـه چقـدر    تمرکز زیادي بر احساسات منفی خود دارند و دائما از این شکایت می کننـد   بسیاري از افراد مضطرب .4

درمـانگر  . د مـی آیـد  به علت احساسات بدنی، نگرانی و احساس ناخوشایند عمومی شان بوجوبویژه این موضوع . بدي دارند
می تواند براي اینگونه مراجعان توضیح دهد که هدف درمان کمک به آنها براي احساس بهتر است ولی به منظور دستیابی 

درمانگر می توانـد بـه   همچنین، . تبعیت درمانی داشته و تکالیف و تمرین هاي لازم را انجام دهند به این هدف لازم است
درجه بندي شدت، مشخص کردن انواع آن و فاصله گـرفتن از  (د را به درستی برچسب بزند مراجع کمک کند احساسات خو

موقعیت با  احساساتتا متوجه ارتباط ؛ می تواند به او کمک کند )روزآنها بواسطه ي مشاهده کردن کیفیت و تنوع آنها طی 
فکر می کنم  می کنم مضطرب هستم چون احساس" (می تواند بر تفاوت بین احساس و فکر تأکید کند بشود؛ ها و افکار 

چگونه تغییر احساسات از طریق افکار منفـی ممکـن   تا متوجه شود ؛ و می تواند به مراجع کمک کند )"در آن امتحان بیفتم
  .دخواهد ش

 
ایـن امکـان وجـود دارد    . در خواست مکرر اطمینان بخشی از درمـانگر اسـت   GADیکی دیگر از مشکلات افراد مبتلا به  .5

رویدادهاي را طرح می کنند، هدفشان اطمینان یافتن در مورد  "؟...چه می شود اگر" جعانی که پرسش هاي بدون پاسخِامر
اینگونه درخواست ها در دنیایی که در آن هیچ قطعیتی وجود نـدارد  . ترس آور یا تضمین گرفتن در مورد نتایج درمان باشد

چقدر این احتمال وجود "براي مثال از مراجع بپرسید . رایط را تعدیل کنیدشما باید در جلسات درمان این ش. بی فایده است
همچنـین  . "دارد در این ترم مشروط شوید؟ ازدواج خوبی نداشته باشید؟ سرطان بگیرید؟ شغل مورد نظرتان را پیدا نکنیـد؟ 

د سود و زیان اینگونه اطمینان یمی گذارند بخواهدست  "...چه می شود اگر" مراجعانی که برروي سووال هاياز د یمی توان
موقعیت  ؛درمانگر می تواند موقعیت هاي مختلفی را توصیف کند. احتمالی را ارزیابی کنند حادثه  در مورد یک ها را خواهی

خطراتی را به دنبال داشـته    که ممکن است... هایی نظیر عبور از عرض خیابان، خوردن غذا در رستوران، پرواز با هواپیما و
 یـد مـی توان  همچنـین   ).به عوامل و شرایطی کم یا زیاد می شود با توجه  ولی احتمال محقق شدن اینگونه خطرات( باشد

ان نقش دارند، مورد ارزیابی مورد بی توجهی و مسوولیت پذیري که در درخواست اطمین دررا  افکار جادویی و مطلق انگارانه
ت پذیري در مورد تمامی رخدادهاي ممکن، معنا نـدارد بلکـه مسـوولیت    که مسوولیتوضیح دهید مراجع  دهید و براي  قرار

 .پذیري وقتی معنا می یابد که رخدادهاي موجهی توسط افراد موجهی مطرح شده باشد
 اضـطرابش کـاملا  مراجع ممکـن اسـت بگویـد    براي مثال . برخی از مراجعان معتقدند که نگرانی هایشان واقع گرایانه است .6

پدر و برادرش به گونه اي است که هر آن احتمال دارد پدرش سکته کند و یا بـرادرش  دعواهاي شدید واقعی است چرا که 
ین اضطراب، ایـن  آیا منظور از واقعی بودن ا. مفهوم واقعی بودن روشن شود در چنین مواقعی ابتدا باید. دیگر به خانه نیاید
در عملی خواهد شد؟ حتی اگر شواهدي وجود داشته باشد دال و یا ترك خانه توسط برا پدر امکان سکته اخواهد بود که قطع

بر اینکه احتمال این خطرات بالاست، راه سازگارانه عبارتست از بکارگیري مهارت حل مسـأله بـه منظـور کـاهش احتمـال      
  . خطرات موجود
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ع احساس ذهنی حاصل از نکته ي قابل توجه این است که مراجدر مجموع وقتی مراجع معتقد است نگرانی هایش واقعی است، 
علاوه بر مطرح در چنین مواردي، . اضطراب را با احتمالاتی که اغلب در ارزیابی افراطی در مورد خطر وجود دارد، اشتباه می گیرد

سـرم  :ترس آور را محاسبه کند حوادث توالی احتمال اینگونه  بخواهید تا از مراجع  یدکردن تمایز بین امکان و احتمال ، می توان
 ) درصـد  05/0: احتمـال (ممکن است تشخیص داده نشـود   ) درصد 1/0: احتمال(یک مسأله جدي دارم   درد می کند

احتمال اینکه ). درصد 1/0: احتمال(به علت این غده خواهم مرد  ) درصد 001/0: احتمال(ممکن است در سرم یک غده باشد 
 از هـر یـک   بـرآورد  اگر چه کـه بسـیاري از مواقـع مراجعـان در    (وق این توالی محقق شود عبارتست از حاصل ضرب احتمالی ف

  :، بنابراین احتمال نهایی عبارت خواهد بود از)احتمالات فوق اغراق می کنند
0000005/0  =1/0  001/0  05/0  1/.  

  .بنابراین احتمال اینکه یک سردرد هشدار یک غده ي مغزي باشد بسیار کم خواهد بود   
  
مضطرب باشـم یـا بایـد     یا باید کاملا"همه یا هیچ است تفکر ل طلبانه در مورد کاهش اضطراب را که نوعی باورهاي کما .7

که حذف همه ي اضطراب هـا غیـر   توضیح دهید  مراجع براي این منظور براي . ، اصلاح کنید"هیچ اضطرابی نداشته باشم
ه آمیز نکردن اضطراب، اهداف جایگزین مناسـبی  کاهش، تعدیل و فاجع! این هدف ممکن شود ،با مرگو فقط ممکن است 

چگونـه مقـدار کمـی از    ، این موضوع را توضـیح دهیـد کـه    براینعلاوه  .هستند که می توان آنها را به مراجع پیشنهاد داد
 . اضطراب سودمند بوده و می تواند به انسان انگیزه دهد

  
  تکلیف منزل.5

خود را ثبت کرده و سپس با استفاده از تکنیک هایی که در این جلسـه یادگرفتـه    از بیمار بخواهید تا در طول هفته نگرانی هاي
  .است، با آنها مقابله کند
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  : اهداف
 مدیریت نگرانی .1
2.  

  :وسایل مورد نیاز
 راهنماي حاضر .1
  راهنماي مداخله مختصر براي افسردگی .2

  
  مروري بر جلسه

فتاري است تا بیمار بتواند با استفاده از آنها  در کنار تکنیک هـاي شـناختی،   هدف این جلسه، آموزش یک سري تکنیک هاي ر
  .نگرانی خود را مدیریت کند

  
  معرفی موضوع جلسه .1

براي بیمار توضیح دهید که در جلسه قبل در مورد  یک سري تکنیک هاي شناختی کـه مـی توانـد نگرانـی را کـاهش دهـد ،       
قالب تکلیف منزل جلسه قبل، میزان استفاده از آنها و نیز اثربخشی اشان در کاهش  سپس از آنها بخواهید تا در. صحبت کردیم

در ادامه بگویید در این جلسه نیز یک سري . نگرانی را توضیح دهند و اگر در استفاده از آنها مشکلی داشتند، آن را برطرف کنید
  .رانی خود را کاهش دهیدروش هاي دیگر به شما آموزش داده می شود تا بتوانید با آنها شدت نگ

  
  تکنیک هاي رفتاري مدیریت نگرانی .2

براي مثـال تکنیـک   . سود جست نیز  با نگرانی ها و نشخوارهاي ذهنی مراجع می توان از تکنیک هاي رفتاريمقابله به منظور 
ترتیـب مراجـع   بـدین  . شـود مـی  براي مراجع تعیین  خاص زمان نگرانیدر این روش، یک . زمان نگرانی، تکنیک مفیدي است

در یک زمان مشخص و در یک مکان مشخص نگران ) دقیقه 20 مثلا(زمانی مشخص  ي متعهد می شود که طی یک محدوده
ایـن روش مـی توانـد بـه کنتـرل      . بیندازد زمان نگرانی به تعویق که در طی روز حادث می شوند تارا نگرانی هاي دیگر شود و 

  . محرك هاي نگرانی بینجامد
پـاداش در نظـر   (تکنیک فعال سازي رفتاري ،  افکار نگران کننده و کاهش زمان نشخوار کردني بهبود خلق بیمار براهمچنین 

به (  برگردانی نیز ارزش درمانی دارند علاوه براین تکنیک هاي توجه.  آموزش دادبه بیمار  را ) گرفتن و برنامه ریزي فعالیت ها
نسخه ي ضدنشخوار را یک  در نهایت اینکه به مراجع کمک می شود تا) . ه کنیدمراجعافسردگی  راهنماي مداخلات مختصر در

بپردازم، حواس خـودم را از ایـن    شکلمدر اتاقم و غمبرك گرفتن، می توانم به حل م نشستن بجاي بسط" :براي خود ابداع کند
  .افکار منفی ام را نقد کنمحرف بزنم یا  -دوست صمیمی ام- موضوع پرت کنم، کار مفیدي انجام دهم، یا با روزبه

  
  

 )2(مدیریت نگرانی  – پنجم جلسه
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  تکلیف منزل .3
از بیمار بخواهید تا در طول هفته نگرانی هاي خود را ثبت کرده و سپس با استفاده از تکنیک هایی که در این جلسـه یادگرفتـه   

  .است، با آنها مقابله کند
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  :اهداف
 آموزش مقابله با استرس .1
  مساله منطقی آموزش مهارت حل .2

  
  :وسایل مورد نیاز

 راهنماي مداخله مختصر براي افسردگی .1
 )در راهنماي مداخله مختصر براي افسردگی( کار برگ حل مساله  .2

  
  

  : مروري بر جلسه
مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر هر چیزي تنش آور و نگران کننده است، حتی وقتی واقعا موردي براي نگرانی وجود براي افراد 

این تنش و نگرانی به نوبت توانایی فرد را براي حل مساله موثر کاهش می دهد و عـلاوه بـراین کـه موجـب مـی شـود       . اردند
موضوعات حل نشده باقی مانده و نگرانی فرد ادامه پیدا کند، بر احساس توان مندي و خودکارآمدي وي نیـز در حـل مشـکلات    

ن این دور باطل، در این جلسه، ابتدا روش هاي مقابله بـا اسـترس سـالم و    براي شکست. کوچک و بزرگ زندگی تاثیر می گذارد
سازنده به بیمار آموزش داده می شود و سپس به او یاد داده می شود تا با مهارت حل مساله منطقی، مشـکلاتی را کـه موجـب    

  .تنش و نگرانی می شود به شکل موثري حل کند
  

  معرفی موضوع و هدف جلسه .1
یـک  (و تجربـه ي اسـترس   ) ارایه ي یک مقالـه در کـلاس  (بین یک عامل ایجاد کننده ي استرس ح دهید براي مراجع توضی 

نتیجه ي افزایش برانگیختگـی و   ،تجربه ي استرس یا احساس ناخوشایند مربوط. تفاوت وجود دارد) ناخوشایند هیجانیاحساس 
مهارت مقابله با استرس به منظور کاهش استرس از بنابراین،  .که از عهده ي ارایه مقاله در کلاس بر نخواهد آمدواین باور است 

مهارت مقابله با استرس به شما کمک می کند تا تنش و نگرانی خود را در مواجهه با موقعیـت هـاي   . و حل مساله استفاده شود
شـما مـی شـود بـه      استرس آور کاهش دهید و مهارت حل مساله نیز موجب می شود که بتوانید مشکلاتی را که موجب نگرانی

  . شکل موثري حل کنید
  
  آموزش مهارت مقابله با استرس  و حل مساله .2

اسـتفاده   مقابله با افسـردگی به منظور آموزش این دو مهارت که نقش مهمی در کاهش نگرانی دارد از راهنماي مختصر 
  .کنید

  

 کاهش استرس و حل مساله – مشش جلسه
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 تکلیف منزل .3
یا تحصیلی، اجتماعی و خانوادگی که موجب نگرانی وي از بیمار بخواهید حداقل سه موردي را در زمینه هاي مختلف کاري 

تاکید کنید اگر نگرانی آنها در این زمینه هـا مـانع از تمرکـز    . می شود انتخاب کرده و با مهارت حل مساله آن را حل کندو
  .کافی و تفکر منطقی براي حل مسئله می شود، ابتدا از روش هاي هیجان مدار مقابله با استرس استفاده کند

  
  
  

  
  

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 راهنماي درمان مختصر اختلال اضطراب منتشر
 

22 
 

  
  
  

  
  اهداف درمانی و مداخلات مربوط در اختلال اضطراب فراگیر

  
__________________________________________________________________  

  مداخلات  اهداف درمانی
  آموزش آرمیدگی  کاهش علایم جسمانی اضطراب

  تکنیک هاي توجه برگردانی،زمان نگرانی  )وزدقیقه در ر 30کمتر از (کاهش زمان نگرانی 
  بازسازي شناختی  کاهش افکار خودآیند منفی

  مواجهه سازي  رفع اجتناب
  بازسازي شناختی، تجربه هاي رفتاري  کاهش مفروضه هاي اضطراب زا

با توجه به نوع نقـص، مـی توانـد اهـداف     (رفع نواقص فردي 
  )متعددي را مدنظر قرار داد

، آموزش حل مسأله یا دیگر مهارت هاي بازسازي شناختی
  ضروري

  تمامی موارد فوق  رفع علایم اضطرابی
  مرور و تمرین تکنیک هاي مورد نیاز  کسب مهارت هاي پیشگیري از عود

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 پیوست
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  علایم بارز در اختلال اضطراب فراگیربرگه 

  
 خلق مضطرب 
 نگرانی بیش از اندازه 
 خلق تحریک پذیر  
 بیقراري  
 مفرط خستگی  
 تمرکز مختل  
 تنش عضلانی  
 بی خوابی  
 تعیین مدت زمانی که علایم فوق فعال شده اند  
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  فهرست علایم اضطرابکار برگ 
  

  :تاریخ:                                                      نام مراجع
  

  :دیات زیر تعیین کنهر یک از عبارات زیر را خوانده و شدت هر یک را بر اساس نمر
  ـ کاملا4تا حدودي                ـ3ـ جزیی              2ـ اصلن             1
  
  ــــــــ  ـ احساس ضعف1
  ــــــــ  ـ ناتوانی در آرام شدن2
  ــــــــ  ـ احساس بیقراري3
  ــــــــ  ـ به آسانی خسته شدن4
  ــــــــ  ـ سردرد5
  ــــــــ  ـ نفس نفس زدن6
  ــــــــ  ه یا منگ شدنـ سرگیج7
  ــــــــ  ـ نیاز دایم به ادرار کردن8
  ــــــــ  )بی ارتباط با گرمی محیط(ـ عرق کردن 9

  ــــــــ  ـ تپش قلب 10
  ــــــــ  ـ تیر کشیدن قلب یا درد معده11
  ــــــــ  ـ به سادگی از کوره در رفتن12
  ــــــــ  ـ به سادگی از جا پریدن13
  ــــــــ  نـ مسأله در خوابید14
  ــــــــ  ـ نگرانی زیاد15
  ــــــــ  ـ دشواري در کنترل نگرانی ها16
  ــــــــ  ـ دشواري در تمرکز17
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  :ارزیابی اختلال اضطرابی فراگیرکار برگ 
  

  نمرات آزمون ها، مصرف مواد یا دارو، پیشینه، توصیه هاي درمانی و نتایج درمان
__________________________________________________  

  :جلسه:                                                   نام مراجع
  :تاریخ :                                                نام درمانگر

  
  نتایج آزمون ها

  پرسشنامه ي افسردگی بک     ــــ  
  نامه ي اضطراب بک      ــــ پرسش

  اضطراب  ــــدیگر پرسشنامه هاي 
  استفاده از دارو یا مواد

  داروي روانپزشکی فعلی 
  

  ...تجویز توسط 
  ...دیگر مواد مصرفی نظیر مواد مخدر، الکل و

  
  تاریخچه 

  :دوره هاي قبلی اضطراب
  شروع             مدت            رخدادهاي تسریع کننده        درمان   

  
      :اختلالات همبود

  
  
  

  )ی ارزیابی هاي بعديط(نتایج درمان 
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  سلسله مراتب موقعیت هاي اضطراب آورکار برگ 

  
در آخرین ستون شدت هـر موقعیـت را   . موقعیت هاي اضطراب آور خود را بر اساس شدت ناخوشایندي آن رتبه بندي کنید الطف

  .ی حداکثر ناخوشایندي استیک به معنی حداقل ناخوشایندي و ده به معن. بر اساس یک مقیاس صفر تا ده تعیین کنید
  

  اجتناب  موقعیت  رتبه
  )خیر/ بله (

  شدت ناخوشایندي
)10-1(  

 ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ
 ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ
 ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ
 ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ
 ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ
 ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ
 ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ
 ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ
 ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ
 ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ
 ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ
 ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ ـــــــــ
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  کاربرگ مواجهه با موقعیت هاي اجتنابی
  

  :تاریخ                                                      : نام مراجع
                                                                             

  
  موقعیت

اضطراب پیش 
از وارد شدن به 

  قعیت مو
  )درصد 1- 100(

افکار و اطمینان 
  از صحت آنها

  )درصد 0- 100(

احساسات بدنی 
  در موقعیت

نمره گذاري 
اضطراب واقعی 

  در موقعیت
  )درصد 1- 100(

  نتیجه
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  :"اگر نگران هستید، سووالات زیر را از خود بپرسید "کار برگ 
  

  :چیزي نگران هستید از چه
.................................................................................................... ...........................................................................................  

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

  
  

  پاسخ شما  سووال
  مشخصن پیش بینی می کنید چه اتفاقی بیفتد؟

  
  

  

  )درصد 100 – 0( چقدر احتمال دارد که این اتفاق بیفتد؟
  

 0-100(نتیجه اي که پیش بینی مـی کنیـد چقـدر منفـی اسـت؟      
  )درصد

  
  

  :احتمال
  
  

  :درجه ي منفی بودن
  

  بدترین نتیجه ممکن چیست؟
  
  

  محتمل ترین نتیجه چیست؟
  
  

  بهترین نتیجه چیست؟
  
  

  :بدترین
  
  

  :محتمل ترین
  
  

  :بهترین
  

را پیش بینی کرده بودید کـه در  ) یا چیزهاي بدي(آیا فاجعه هایی 
 ـ  د عمل اتفاق نیفتاد؟ فاجعه هایی را که حدس می زدید اتفـاق بیفت

  بنویسید؟
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  :اگر نگران هستید، سووالات زیر را از خود بپرسید: 1-1ادامه ي برگه ي 

  
  پاسخ شما  سووال

چه دلایلی نگرانی شما را تأیید می کند که اتفاق بدي خواهـد  
  افتاد؟

  
  
  

چه دلایلی نگرانی شما را رد می کند که اتفاق بـدي نخواهـد   
  افتاد؟

  
  
  

ین دلایل تأییـد کننـده و رد کننـده    اگر بخواهید عدد صد را ب
  قسمت کنید به هر یک چه سهمی می رسد؟

  )60-40یا  50-50(
  
  

  :دلایل تأیید کننده
  
  
  
  

  :دلایل رد کننده
  
  
  
  

  =دلایل تأیید کننده: امتیاز
  =دلایل رد کننده           

  

خـود  ) یـا اضـطراب  (آیا در تصمیم گیري ها از هیجـان هـاي   
چون نگران هسـتم  " :به خود می گوییداستفاده می کنید؟ آیا 

  "پس حتمن اتفاق بدي می افتد؟
  
  

  

  آیا روش منطقی براي پیش بینی کردن وجود دارد؟
  
  

  

  چند بار در گذشته نگرانی هاي شما بی مورد بوده است؟
  در عمل چه اتفاقی افتاد؟
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  :یداگر نگران هستید، سووالات زیر را از خود بپرس: 1-1ادامه ي برگه ي 
  

  پاسخ شما  سووال
  سود و زیان نگرانی که به آن اشاره کردید چیست؟

  
  
  

اگر بخواهید عدد صد را بین سود و زیان تقسیم کنید بـه هـر   
  )60-40یا  50-50براي مثال (یک چه سهمی می رسد؟ 

  
  
  
  
  
  

  :زیان
  
  

  :سود
  
  

  =زیان: امتیاز
  =سود        

  
  :ایندو را از هم کم کنید

   ــــ -ــــ = ــــ                        
  

با توجه به تجربه هاي خود در مورد نگرانی هاي گذشـته، چـه   
دلایلی دارید که آن نگرانی مفید بـوده اسـت؟ و چـه دلایلـی     

  دارید که آن نگرانی مضر بوده است؟
  
  

  

به منظور کاهش نگرانی، آیا قادر هستید هر گونه کنترل کردن 
  خود را کنار بگذارید؟

  
  

  

آیا فکر می کنید واقعن نگرانی به شما کمک می کند کـه بـر   
اوضاع مسلط باشید یا برعکس، فکر می کنیـد نگرانـی باعـث    

  می شود تسلط بر اوضاع را از دست بدهید؟
  
  

 

اگر آنچه که پیش بینی کنیـد رخ دهـد، چـه نتیجـه اي مـی      
  گیرید؟ در آینده چه اتفاقی خواهد افتاد؟
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  :اگر نگران هستید، سووالات زیر را از خود بپرسید: 1-1ادامه ي برگه ي 

  
  پاسخ شما  سووال

انواع موضوعاتی که شما را نگران می کنـد، چگونـه مـدیریت    
  می کنید؟ مشخصن توضیح دهید که چکار می کنید؟

  
  
  

  

آیا تا بحال این تجربه را داشته اید که بدون اینکه نگران شوید 
  اینگونه مواقع چکار می کنید؟اتفاق بدي برایتان رخ دهد؟ در 

  
  
  

  

آیا معمولن براي غلبه بر مسائل، توانایی هاي خود را کمتـر از  
  آنچه که هست ارزیابی می کنید؟

  
  
  

  

. موضوعی که باعث نگرانی شما شده است را در نظـر بگیریـد  
فکر می کنید که اگر دو روز، دو هفته، دو ماه و دو سال از آن 

خواهید داشت؟ چرا احساستان فـرق   گذشته باشد، چه احساسی
  خواهد کرد؟

  
  
  

  

اگر فرد دیگري با همان مسائلی مواجهه شود کـه شـما بـا آن    
مواجهه هستید، آیا او را ترغیب مـی کنیـد کـه بـه انـدازه ي      

  خودتان مضطرب باشد؟ به او چه پیشنهادي می دهید؟
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  برگه ي  ثبت نگرانی
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  
عوامل موجود در موقعیت   موقعیت

  که باعث نگرانی شد
  پیش بینی

چه  ردیددقیقن فکر می ک(
  )اتفاقی بیفتد

شدت اضطراب در رابطه با 
  پیش بینی ها

)10-0(  

شدت اطمینان به صحت 
  پیش بینی ها

)10-0(  

  نتیجه ي واقعی
  )؟دقیقن چه اتفاقی افتاد(

  شدت اضطراب بعد از نتیجه
)10-0(  
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