
 

 

 

 ترسماز جمع می

 
 
  کرد یبا مساعدت رو  اضطراب اجتماعی )روان درمان

 
 (اکت درمان

 

 

 

 

 

 : نویسنده

 

 ماندانا عجمی

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 محتوا

 

 7 .................................................................................. کلیات و مفاهیمفصل اول: 

 7 ................................................................................................................. کمرویی اجتماعی و فراگیر اضطراب

 9 ........................................................................................................................................ علائم اضطراب اجتماعی

 ۱۱ .................................................................................................................................... تمرین: شداخت اضطراب

 ۱2 .................................................................. دهد؟تأثیر قرار میاضطراب اجتماعی چگونه شما را تحت 

 ۱۳ ......................................................................................................................................... تمرین: بررسی آگاهانه

 ۱۳ .................................................................................... دهد؟اضطراب اجتماعی کجا خودش را نشان می

 ۱۳ ...................................................................................................... کدید؟تمرین: کجا احااس اضطراب می

 ۱۴ ........................................................................................................................... اجتداب گریز و رفتارهای امن

 ۱۵ ............................................................................................................................................................... تله اجتداب

 ۱۸ ........................................................................................................................................... بجتدای اجایگزینها

 ۱9 .................................................................................................. اند؟کدمجایگزین شما ی هارهکاراتمرین: 

 ۱9 .................................................................................................................. ؟ستا دشوارتا چه ر ینکااتمرین: 

 2۰ ................................................................................................................. ؟کدیدد یجااهید تغییر اخومیکجا 

 2۱ ............................................................................................. ؟ستاشمدد ارزشما ای بری تمرین: چه چیز



 ترسمجمع میاز  4

 25 ........................................ ارزشیتله روانی اضطراب اجتماعی و بی: فصل دوم

 27 ......................................................................................................................................... های تله بیارزشینشانه

 2۸ ........................................................................ارزشی و اضطراب اجتماعیاحااسار افراد دچار تله بی

 29 ....................................................................... رویکردها و سبک زندگی افراد مبتلا به تله نقص و شرم

 ۳۱ ................................................................................................ بر رابطه زناشوییتأثیر مخرب تله بیارزشی 

 ۳2 .......................................... ارزشی و اضطراب اجتماعی در قبال همارشرویکرد فرد دچار تله بی

 ۳۳ ........... :میکددد استفاد  ماعی از سه را  حل ارزشی و اضطراب اجتافراد برای رهایی از تله بی

 ۳۵ ............................................................................................................................... ریشه طرحوار  نقص و شرم

 ۳6 ......................................................................................... نقص و شرم یا تله بیارزشی تشخیص طرحوار 

 ۳7 ................................................................................................ سبک زندگی افراد با طرحوار  نقص و شرم

 ۳۸ ............................................... ارزشی و اضطراب اجتماعی با دیگرانرفتارهای افراد مبتلا به تله بی

 ۳9 .................................................................................................... ارزشیگیری طرحوار  بیهای شکلریشه

 ۴۰ .................................................................................................................... نقش والدین در باورهای فرزندان

 ۴۰ ................................................................................................... وابطارزشی در رآمیز تلۀ بیعلائم مخاطر 

 ۴2 ................................................................................................. افتد؟ارزش بودن چگونه اتفاق میتغییر بی

 

 45 .............................................. رویکرد روان درمانی پذیرش و تعهد: فصل سوم

 ۴۸ ............................................................................................ مبانی نظری درمان مبتدی بر پذیرش و تعهد

 ۵۱ .............................................................................. فرایددهای زیربدایی درمان مبتدی بر پذیرش و تعهد

 ۵۳ ............................................................................................................................................................ الف( پذیرش

 ۵۴ ............................................................................................................................................ ب( گالش شداختی

 ۵6 ........................................................................................................................................ عدوان زمیدهج( خود به

 ۵6 ........................................................................................................................ د( تماس با زمان حال و اکدون

 ۵7 ................................................................................................................................................................ ها ( ارزش

 ۵۸ ................................................................................................................................................... و( عمل متعهدانه



 5   محتوا

 ۵9 ...................................................................................................................... درمان مبتدی بر پذیرش و تعهد

 6۱ ............................................................................................ مبانی نظری درمان مبتدی بر پذیرش و تعهد

 

 65 .......................... روان درمانی اضطراب اجتماعی با رویکرد اکت: فصل چهارم

 66 ...............................................................................................................................................................گاهیآهن ذ

 67 ............................................................................................................................................ ۱-2-۳-۴-۵تمرین: 

 6۸ .....................................................................................................................عضلانی ماتمرر تمرین: تمریدا

 69 .......................................................................................................................................................... زیجهه ساامو

 72 .............................................................................................................................. فرضیزی ساجههاتمرین: مو

 72 ............................................................................................................................... زی درونیجه سااتمرین: مو

 7۳ ....................................................................................................................................................................... شپذیر

 7۵ ....................................................................................................................................... شخله پذیراتمرین: مد

 7۵ ........................................................................................................................................................ تمرین: همدلی

 7۵ ............................................................................................................................. دخوای برردی همدس حااا

 76 .................................................................................................. ای برای همدردی با خودتانبرنامهتمرین: 

 77 ...................................................................................................................................................شداختیزی سازبا

 7۸ ............................................................................................................................... مدفیر فکاامقابله با تمرین: 

 79 .......................................................................................... رویکرد اکتروان درمانی اضطراب اجتماعی با 

 ۸۰ ...................................................... شش جلاه  ACTپروتکل درمان اضطراب اجتماعی با رویکرد 

 ۸۴ ...................................................................................................................................... نکار تکمیلی هر جلاه

 ۸6 ................................................................................................................... عداصر مشترک بین همه جلاار

 

 87.................................................................................................................. منابع



 

 

 

 

 

 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

 و شادید  افکاار  و راحااساا  ب،تجار توصیف برای که است اصطلاحی اجتماعی اضطراب

 کاه  دانایم مای  ماا  اغلا   طورکلیبریم. بهمی کار به اجتماعی هایموقعیت در ناخوشایدد

، کاردن  عارق  ،کمشا  و سایده  یاهقف در گرفتگی ،قل  )تپشبه چه شکل است  اضطراب

 ارتباا   هدگاام  در کاه  است حای همان خاص طوربه اجتماعی اضطراب .فاجعه پدداری(

 کاه  شارایطی  در ویاه  باه  اجتمااعی  شرایط دیگر یا ،کردعمل بر مبتدی شرایط ،فردی بین

 .گیردمی شکل ،دارد وجود دیگران سمت از شدن قضاور بالقو  امکان

 کمرویی اجتماعی و فراگیر اضطراب

 کاه  هاایی موقعیت اساس بر عمدتاً ،فراگیر اضطراب و اجتماعی اضطراب بین توانیممیما 

 اجتمااعی  اضاطراب  دارای خصشاویم. شا   ئال قا تماایز  ،آیاد می وجود به آن در اضطراب

 احاااس  گیارد مای  قارار  کم فشار با هاییطمح دیگر در یا و خانه تدهاست در کههدگامی

 فارد  که گرددمی اطلاق موقعیتی به فراگیر اضطراب اما؛ کددمی بیشتری آرامش و راحتی

خاناه   به بازگشت مهدگا الزاماً و کددمی تجربه آن غیر و اجتماعی از اعم مختلف شرایط در

 دچاار  کداد. شاخص  نمای  آراماش  احااس اضطراب، محرک اجتماعی محیط از خروج ای

 پایش  خاوبی باه  کاه  کارهاایی  ماورد  در پیوسته صورربه است ممکن اجتماعی اضطراب

 کاه  یباد  اتفاقاار  ،مشاکل  کار یا وظیفه یک انجام سختی ،شانجامی امدیت ،روندنمی
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 اخاتلال  باین  اورتفا  خاواهم مای  همچداین  .کداد  انینگر احااس یدآمی پیش برایشان

 کاه  اسات  شخصای  صافت  یاک  رویای کام  .کدم بیان نیز را روییکم و اجتماعی اضطراب

 است ممکن مدرسه روز اولین در کودکان. دهددمی بروز خود از کودکی در افراد از بایاری

 والدیدشاان  انیحاضار در میهما   افاراد  از کادام هیچ با نخواهدد یا کددد قراریبی احااس

 در گارفتن  قارار  بارای  رساد می نظر به که هاتدد نیز یافراد دیگر سوی از کددد. صحبت

می و گیرند قرار توجه مرکز در همیشه دارند دوست افراد نیا .اندآمد  دنیا به توجه کانون

 بارای  ببرناد و  باا  کلاس در را دستشان بزندد، حرف موقعیتی هر در شخصی هر با تواندد

 به خود با را تمایلار این افراد بیشتر شوند. داوطل  همیشه مدرسه یهایدرباز خششدر

 اجتمااعی  رنجاش  احاااس  نوعی درگیر خود زندگی تمام در و برندمی سالیبزرگ دوران

 و) کودکاان  یهماه  کاه  دارد وجاود  معاشرر و کمرویی سدجش برای یشوند. شاخصمی

 رشد محیط و ذاتی وخویخلق نظیر عواملی از ترکیبی خاطر به است ممکن (سا نبزرگ

و  تریجد حالتی اجتماعی اضطراب وجودبااین .گیرند قرار شاخص این روی درجایی ،هاآن

 صاورر باه  لحاا   چدادین  از را انااان  زنادگی  تواناد مای  کاه  اسات  ترطو نی یتأثیر با

 باا  خاود  رشاد  بعادی  مراحل در کودکان از زیادی شمار .دهد قرار تأثیر تحت چشمگیری

 بیارون  خاود   ک از نیاز  زیاادی  تعاداد  کددد؛ اماا می نرم وپدجهدست اجتماعی اضطراب

 ایجاد باعث موضوع نیا د.دا نخواهد قرار تأثیر تحت چدانآن را هاآن پدید  این و آیددمی

 اجتمااعی  اضاطراب  از یشادیدتر  علائام  دارای افراد از بعضی چرا که شودمی پرسش این

 عامال  افاراد  یپیشایده  اما؛ دندار وجود پرسش این برای یراستسر و ساد  اسخپ. هاتدد

 یرود. مقادار مای  شامار  باه  آنان زندگی طول در اجتماعی اضطراب گیریشکل در مهمی

 هماان  در اسات  ممکن ورکم کودک یک است دخیل زندگی در پیشرفت برای نیز شانس

 گاا  و اسااس اصالی بارای    تکیاه  را دافارا  همین کدد و پیدا دوست یتعداد ل زندگیاوای

 اجتمااعی  هاای موقعیات  در مااجراجویی  و پاذیری ریااک  بارای  کافی شجاعت احااس

 درنتیجاه  و کداد می رشد بیشتر ،کدد تمرین بیشتر هرچه کودک دهد. قرار برانگیزچالش

 ممکان اسات   دیگاری  کاودک  داشات؛ اماا   خواهد کمتری اضطراب احااس مرورزمانبه

 درنتیجاه  کدد و پیدا ارتبا  برقراری برای دوستی هیچ نتواند و باشد تهداش سختی زندگی
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 نیاافتدی دسات  یا و خطرناک هادوستی و ارتباطار که گیردمی یاد زندگی ابتدای همان از

 و کددمی اضطراب احااس بیشتر کدد دوری بیشتر ارتباطار این از کودک هرچه .هاتدد

 (.۱۴۰۰)یراقی،  رودمی با تر کدد اجتداب یاجتماع ارتباطار از او ایدکه احتمال

 یعلائم اضطراب اجتماع

 یآنچه در زنادگ  اریبه جزئ دیام اما بگذاراز علائم اضطراب را ذکر کرد  یتعداد ترشیپ 

 تاوان باه ساه دساته    علائام اضاطراب را مای    .میبپارداز  دش میروزمر  با آن مواجه خواه

 :کرد میتقا یو رفتار یشداخت ی،جام

 نیا و ا میشویم یکیزیاکثر ما ابتدا متوجه علائم ف ی:کیزیف ای جسمی معلائ 

 یو شاداخت  یحاا ر اضاطراب اجتمااع    جااد یممکن است باعاث ا  یعلائم حت

یکی از دوستانتان یاک میهماانی در   در خانه دیتصور کد .بشوند زیمتعاق  آن ن

ی او را خواهیاد زناخ خاناه   اید و مای جریان است و شما جولی خانه او ایاتاد 

 دنیا قلبتاان شاروع باه تپ    ایا آ ؟کدیاد و در بدنتان حس مای  یزیچه چبزنید؛ 

احاااس   دکهیا ایو  ؟دداری تهوع حالت ؟کددهایتان عرق میدستکف  ؟کددمی

احاااس   یاا ایدکاه  و  ؟دیتوانید بکشا نفس نمی وگرفته است  تانیکدید گلومی

تارین علائام   از رایا   یهاا بعضا  ایان  ؟افتااد  اسات   ز کدید که بدنتان به لرمی

و دشاوار   اضاطراب زا  تیموقع کیاند که ممکن است فرد در اضطراب اجتماعی

روز  کی ایساعت و  کی ،قهیعلائم را چدد دق نیممکن است ا یحت .تجربه کدد

علائام قبال از    نیا ا .دیا است تجرباه کد  انگیزازنظرتان هراس که یقبل از اتفاق

خاواب   یرساز باشدد و باعث اختلال در الگودردس شدرتواند بهوقوع حادثه می

درمان ساددروم رود    یبراابتدا  یاجتماع ضطرابا یافراد دارا .تان شودو تغذیه

درماان   یبارا  (اضاطراب  یکا یزیعلائم ف) ی،مشکلار گوارش (IBSپذیر )تحریک

که اجتدااب از   دیزیاد ممکن است تصور کداحتمالبه و کدددپزشک مراجعه می

باشد  دهیگز نیشوند بهتراضطراب می جادیرسد باعث ار میبه نظی هایموقعیت

 داه یگیارد گز می یشما را به باز اباست که اضطر ییهااز را  یکیفقط  نیاما ا
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فقاط باعاث    ،پرداخت خواهمها تفصیل به آنبه در آیدد طور که همان جتداب،ا

 .د شددتر شدن اوضاع خواهخراب

 فارد ممکان    و اناد لیدخ زین یعلائم روان یم جامعلاو  بر علائی: علائم روان

 یناگهاان  شیافزا) یو علائم احااس (افکار خاص) یصورر علائم شداختاست به

کاه   یافکار مدفا  .دتجربه کد( آن را تیعلائم باته به موقع گریاندو  و د ،خشم

گاذاری  اند که نامو فراوانمتدوع چدان آن کدددخطور می ذهن مضطرب کیبه 

از الگوهاای مشاترکی پیاروی     هاا آنی هماه دشوار است؛ اماا   یها کارنهمه آ

 انیممکن است در طول ساال  یاجتماعضطراب ا یفرد دارا کهینحوبهکددد می

تصاور   ،میانجام ده عیسر نیتمر کی دبگذاری .کرد  باشد جربهآنها را ت یمتماد

 .دیآمااد  شاو   کااری کدفارانس   کیا ارائاه   یاید تا براشد  داریاز خواب ب دیکد

مان را  » ؟رساد آشدا به نظر می تانیکددد  براافکار نگران نییک از اکدام دیدیبب

اناداز   باه » ،«د کرددها من را قبول نخواهآدم»، «مورد قضاور قرار خواهدد داد

 یلا یمان خ » ،«کشام میخجالت » ،«موفق نخواهم شد»، «ندارم یآمادگ یکاف

مخاتص   یشداخت یددهایخواهید فرایشما م کهیدرحال«. کدال کددد  هاتم

 پینکته  نیبه ا دیآنها را بهتر کدترل کد دیتا بتوان دیکد ییبه خودتان را شداسا

در  دیا شاما دار . است شترکنوع افکار م نیا انیدر م زیبرد که چدد چ دیخواه

اسات تصاور    فتااد  یکدیاد کاه هداوز اتفااق ن    مای  یدیچ یهفرض یادد یمورد آ

مرباو  باه    ینکاار مدفا   ینخواهداد رفات و رو   شیخوب پکدید که کارها می

 .کدیدخودتان تمرکز می

 ترین علائام رفتااری هااتدد کاه باه آنهاا       گریز و اجتداب مهمی: رفتار علائم

اند کاه  شد ریزیای برنامهگونهبه یکیولوژیصورر بها بهاناان خواهیم پرداخت.

کاه  رفتار را هدگاامی  نیا یحتکددد های خطرناک اجتداب میاز موقعیت تدهانه

شاود  باعث می تکرار خواهیم کرد و کار زین در موقعیتی آرام و راحت قرار داریم

اضاطراب   یشاخص دارا  .دشوارتر شاود  یالگوها و عادار رفتار نیترک کردن ا
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هاای  باه دنباال روش   رهاایی از آن  یبرا معمو ًرفتارها  نیعلاو  بر ا یاجتماع

اساتفاد    ایا و  دیگران و فاصله گرفتن از پیشه کردن همچون سکور ایخلاقانه

را تحت موقعیت  دگردند تا بتوانمیخود اضطراب  زانیم ستن ازکابرای از مواد 

 .کدترل خود داشته باشد

 اضطراب : شناختنیتمر

و در مورد تماام علائام مرباو  باه      دیوقت بگذار قهیدق ۵حداقل  نیتمر نیانجام ا یبرا

ایاد فکار   که چدد بار آن را تجربه کارد  گرفتن زمان و مکان و این اضطراب بدون در نظر

توانید دیگر علائام  می همچدین .دیاید را علامت بزنهرکدام از علائم که تجربه کرد  دیکد

 :دیایفرصت بدو یانتها در یخال یدر جا افتد راکه برای خودتان اتفاق می

o قل  تپش 

o دهیدر قفاه س یگرفتگ 

o  سوزش معد 

o گلو یگرفتگ 

o نفس یتدگ 

o عیتدفس سر 

o های بدنقامت گرید ایدر کف دست  قیتعر 

o داغ شدن بدن 

o خون نیآدرنال شیافزا 

o لرزش و رعشه 

o لرزش دست 

o زانوها یسات 

o یو سردرگم یجیگ 
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o ییدایو مشکل در ب دید یتار 

o از حال رفتن 

o مشکل در غذا خوردن 

o دنیابمشکل در خو 

o مشکل در تمرکز کردن 

o دویبیل ای یاختلال در عملکرد جدا 

o شوشافکار م 

o به فکر فرورفتن 

o یفاجعه پددار 

o دلهر  متصور 

 ......... :امتیاز

ی اضاطراب  دهداد  نشاان  9تاا   ۰ی باین  ازیا امت اید بشمارید.موردی را که انتخاب کرد 

به این معدی است که اضطراب باه میازان    ۱۸تا  ۱۰که امتیاز خفیف تا متوسط است، درحالی

ماورد را علامات زد  باشاید     ۱9بایش از   اگار  اختلال کرد  است. زیادی زندگی شما را دچار

 (.۱۴۰۰ی، شوراب یمحمودتان حضور دارد )یعدی اضطراب در تمامی جواب زندگی

 ؟دهدقرار می تأثیرچگونه شما را تحت  یاجتماع اضطراب

 ایاد، خودتاان کاا  کارد     یدر مورد علائم اضطراب اجتماع یشتریاطلاعار ب کهاکدون

از  یمتا یاند به چه ققرار داد  تأثیرشما را تحت  یآنها چگونه زندگ بررسی کدیده صادقان

علائم  نیچدد سال ا دیهایی را به خاطر آنها از دست دادکدید چه فرصتآنها اجتداب می

را باه   یحاات یتفرچه  ایو  یشغل یهافرصت ،ها روابط عاشقانهدوستی چهاند وجود داشته

 .اید دادخاطر اضطراب ازدست


