
 حل محورراهبه شيوه  اضطراب غلبه بر
 آموزش و درمان دستورالعمل

 

 

 

 الن ک. کوئیک

 

 

 ترجمه

 دکتر علي محمد نظري

 ت علمي دانشگاه علوم پزشكي شاهرود(أ)عضو هی

 حسین يار احمدي
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آواي نورانتشارات 

 1396 -تهران

 



 

 

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 فروردين، خیابان شهید وحید نظري،  12تهران، میدان انقلاب، خیابان

 66480882/ دورنگار:  66967355و  6، طبقه دوم تلفن: 99پلاک

 حل محورغلبه بر اضطراب  به شيوه راه

 دستورالعمل آموزش و درمان

 الن ک. کوئیکتالیف: 

 حسین يار احمدي - دکتر علي محمد نظري: ترجمه

 ناشر: انتشارات آواي نور

 آرا: منیرالسادات حسینيصفحه

 1396چاپ: اول 

 نسخه 500شمارگان: 

 978-600-309-343-0شابک: 

 قيمت تومان                                                 كليه حقوق براي ناشر محفوظ است



  



 فهرست مطالب

 
 .Error! Bookmark not defined ............................................................. اول فصل

 !Error .... شود؟یم زيمتما كردهايرو ريسا از چگونه و ست،یچ محور راهحل اضطراب تيريمد

Bookmark not defined. 
 .Error! Bookmark not defined ....................................... محور راهحل دگاهيد

 .Error! Bookmark not defined ............................ محور راهحل درمان در روشها

 .Error! Bookmark not defined ........................... محور راهحل درمان در نگرشها

 .Error! Bookmark not defined .............................يراهبرد محور راهحل درمان

 .Error! Bookmark not defined ............ محور راهحل اضطراب تيريمد يتكامل ریس

 .Error! Bookmark not defined .............................................. يراهبرد اجزاء

 .Error! Bookmark not defined .................................................... دوم فصل

 !Error ......... "(ازیپ تا ریس از) يعمل اتیجزئ ": محور حل راه اضطراب تيريمد کلاس اداره

Bookmark not defined. 
 .Error! Bookmark not defined ........................... محور راهحل اضطراب تيريمد

 .Error! Bookmark not defined ....................... ها آن تيريمد و موجود يها چالش

 .Error! Bookmark not defined ................................................... سوم فصل

 !Error ............ يسازگار فنون و يجسمان يها واکنش: کي شماره موضوع يبرا يمرب نكات

Bookmark not defined. 
 .Error! Bookmark not defined .................................... يمعرف و ييخوشامدگو

 .Error! Bookmark not defined .................. يسازگار فنون و يجسمان يها واکنش

 .Error! Bookmark not defined .......................................... جالب دگاهيد کي

 .Error! Bookmark not defined ................................. نيتمر يبرا ييشنهادهایپ

 .Error! Bookmark not defined ................................ بازخورد و جلسه انيپا فرم

 .Error! Bookmark not defined ................................................. چهارم فصل

 .Error! Bookmark not defined ...... يرفتار فنون: دو شماره موضوع يبرا يمرب نكات

 .Error! Bookmark not defined .................................... يمعرف و ييخوشامدگو

 .Error! Bookmark not defined ................................................ يرفتار فنون

 .Error! Bookmark not defined ......................................... يریخوگ و مواجهه

 .Error! Bookmark not defined ........................... میسل عقل خلاف و میسل عقل



 .Error! Bookmark not defined .......................................... شهامت ينردبانها

 .Error! Bookmark not defined ........................ وحشت يها حمله يبرا ييابزارها

 .Error! Bookmark not defined ..................... "اجبارها وسواسهاو" يبرا ييابزارها

 .Error! Bookmark not defined ................... ياجتماع يهاتیموقع يبرا ييابزارها

 .Error! Bookmark not defined ................................... "ينگران" يبرا يابزارها

 .Error! Bookmark not defined .................................. کن پاره و بخوان س،يبنو

 .Error! Bookmark not defined ..... يپزشك يههايرو مورد در اضطراب يبرا ييابزارها

 .Error! Bookmark not defined ............. ستین يعمل "محض" مواجهه که يهنگام

 .Error! Bookmark not defined ................ آن دادن انجام بهرحال و بودن مضطرب

 .Error! Bookmark not defined ................. يریادگي نحوه يجيتدر پرورش و کشف

 .Error! Bookmark not defined ................................... شهامت ينردبانها جاديا

 .Error! Bookmark not defined ................................. نيتمر يبرا ييشنهادهایپ

 .Error! Bookmark not defined ................................ بازخورد و جلسه انيپا فرم

 .Error! Bookmark not defined .................................................. پنجم فصل

 .Error! Bookmark not defined ...... يتفكر فنون: سه موضوعشماره يبرا يمرب نكات

 .Error! Bookmark not defined .................................... مقدمه و ييخوشامدگو

 .Error! Bookmark not defined ..................................... يتفكر يسازگار فنون

 .Error! Bookmark not defined ................................ بازخورد و جلسه انيپا فرم

 .Error! Bookmark not defined .................................................. ششم فصل

 Error! Bookmark not ..... اضطراب و يزندگ مسائل: چهار شماره موضوع يبرا ينكاتمرب

defined. 
 .Error! Bookmark not defined .................................... مقدمه و ييخوشامدگو

 .Error! Bookmark not defined .................................. اضطراب و يزندگ مسائل

 .Error! Bookmark not defined ........................ اضطرابتان تيريمد بيمعا و ايمزا

 .Error! Bookmark not defined ................................................. قاطعانه انیب

 .Error! Bookmark not defined .............................................. يرشد فيوظا

 .Error! Bookmark not defined .................................. نيتمر يبرا ييشنهادهایپ

 .Error! Bookmark not defined .................................. بازخورد و جلسه انيپا فرم

 .Error! Bookmark not defined .................................................. هفتم فصل

 .Error! Bookmark not defined .......... يفرد درمان محورو راهحل اضطراب تيريمد



 .Error! Bookmark not defined ..................... محور راهحل يدگاههايد و ها روش

 Error! Bookmark not ....... يمحورفرد راهحل درمان به يروان آموزش اطلاعات افزودن

defined. 
 .Error! Bookmark not defined ...................... لایش: درمانكوتاهمدت يمورد مثال

 .Error! Bookmark not defined ..........................جان: يفرد جلسه يمورد نمونه

 .Error! Bookmark not defined ............................... پم: کلاس با متناوب درمان

 .Error! Bookmark not defined ........................................ جورج: گربه يایفوب

 .Error! Bookmark not defined ................................... متخصص بعنوان مراجع

 .Error! Bookmark not defined .............. شهامت پرورش يبرا منابع از يبهرهبردار

 .Error! Bookmark not defined ................................................. هشتم فصل

 .Error! Bookmark not defined ............... راهحل از يجزئ عنوان به مناسب اطیاحت

 .Error! Bookmark not defined .............................................. يتدافع ينیبدب

 .Error! Bookmark not defined ......... يبشناسیآس نه سبک، کي: يعاد روال حیترج

 Error! Bookmark not .... يعمل-يفكر وسواس اختلال در مناسب اطیاحت: يمورد مثال

defined. 
 .Error! Bookmark not defined .... احتكار يعمل-يفكر وسواس اختلال: يمورد مثال

 .Error! Bookmark not defined .... "بودهام نگران فرد کي شهیهم من": يمورد مثال

 Error! Bookmark.. محور راهحل اضطراب تيريمد کلاس در مناسب اطیاحت درباره بحث

not defined. 
 .Error! Bookmark not defined .................................................... نهم فصل

 .Error! Bookmark not defined .................. محور راهحل انجمن از ييچشماندازها

 .Error! Bookmark not defined ..... ينیبال ياجتماع مددکار مون،یس جول با مصاحبه

 .LMFT ................ Error! Bookmark not defined دکترا، متكالف، ندایل با مصاحبه

 .LMFT ................ Error! Bookmark not defined دکتر، توماس، فرانک با مصاحبه

 .Error! Bookmark not defined ............................. دکتر سک،یف هدر با مصاحبه

 .LPC ......... Error! Bookmark not defined ارشد، کارشناس ،يکان وتیال با مصاحبه

 .Error! Bookmark not defined ................ ارشد کارشناس دولان، يوانيا با مصاحبه

 .Error! Bookmark not defined .................... محور راهحل همكاران ريسا اطلاعات

 .MFT .................................. Error! Bookmark not defined ،يليو يتر نظرات

 .MFT .............................. Error! Bookmark not defined گوردن، بروس نظرات

 .Error! Bookmark not defined ............................ دکتر کرمزدورف، راس نظرات



 .Error! Bookmark not defined .................................. دکتر فروئرر، آدام نظرات

 .Error! Bookmark not defined ................ نگارنده ریتفس و ظهور درحال موضوعات

 .Error! Bookmark not defined ................................................... دهم فصل

 را آن میتوانیم چگونه ما و شود،یم محور راهحل اضطراب تيريمد در رییتغ موجب يزیچ چه: يانيپا سوالات

 .Error! Bookmark not defined ............................................. م؟یده انجام شتریب

 Error! Bookmark not ........... محور راهحل اضطراب تيريمد کلاس در ياصل يامهایپ

defined. 
 .Error! Bookmark not defined ................... ممكن ينییتب عامل: دوم مرتبه رییتغ

 Error! Bookmark بماند يباق نسلها يبرا است ممكن که يدگاهيد: محور راهحل کاربست

not defined. 
 .Error! Bookmark not defined ... م؟یده توسعه است کارآمد را آنچه میتوانیم چگونه

 .Error! Bookmark not defined ....................................................... وستیپ

 .Error! Bookmark not defined ................................................. الف وستیپ

 !Error .. يسازگار فنون و يجسمان يواکنشها: کي شماره موضوع يبرا رانیفراگ يهایخواندن

Bookmark not defined. 
 .Error! Bookmark not defined ........................................ يجسمان يواکنشها

 .Error! Bookmark not defined .............................................. يسازگار فنون

 .Error! Bookmark not defined ... (ناف فن) يفور يدگیآرم: 1 يجسمان يسازگار فن

 Error! Bookmark not ........... (موج) كسيو کلر مفهوم چهار: 2 يجسمان يسازگار فن

defined. 
 .Error! Bookmark not defined .......... خودزاد آموزش: 3 يجسمان يسازگار مهارت

 .Error! Bookmark not defined ................. "چون فقط": 4 يجسمان يسازگار فن

 .Error! Bookmark not defined .... 1 2 3 4 5 و يذهنآگاه: 5 يجسمان يسازگار فن

12345 ...................................................... Error! Bookmark not defined. 

 .Error! Bookmark not defined .......................................... جالب دگاهيد کي

 .Error! Bookmark not defined ................................... نيتمر يبرا يشنهاداتیپ

 .Error! Bookmark not defined ....... محور راهحل اضطراب تيريمد جلسه انيپا فرم

 .Error! Bookmark not defined ................................................... ب وستیپ

 Error! Bookmark not ........ يرفتار فنون: دو شماره موضوع يبرا رانیفراگ يهایخواندن

defined. 
 .Error! Bookmark not defined ......................................... يریخوگ و مواجهه



 .Error! Bookmark not defined ........................... میسل عقل خلاف و میسل عقل

 .Error! Bookmark not defined .......................................... شهامت ينردبانها

 .Error! Bookmark not defined ........................... وحشت حملات يبرا ييابزارها

 .Error! Bookmark not defined .................... "اجبارها و وسواسها" يبرا ييابزارها

 .Error! Bookmark not defined ..................... ياجتماع يتهایموقع يبرا ييابزارها

 .Error! Bookmark not defined ................................... "ينگران" يبرا ييابزارها

 .Error! Bookmark not defined ................................. کن پاره و بخوان، س،يبنو

 .Error! Bookmark not defined ..... يپزشك يههايرو مورد در اضطراب يبرا ييابزارها

 .Error! Bookmark not defined ..............ستین اجرا قابل "محض" مواجهه كهیزمان

 .Error! Bookmark not defined ............. کار دادن انجام هرحال به و بودن مضطرب

 .Error! Bookmark not defined ................. يریادگي نحوه يجيتدر پرورش و کشف

 .Error! Bookmark not defined ................................. شما شهامت نردبان جاديا

 .Error! Bookmark not defined ................................... کاربرد يبرا يشنهاداتیپ

 .Error! Bookmark not defined ....... محور راهحل اضطراب تيريمد جلسه انيپا فرم

 .Error! Bookmark not defined ....................................................ج وستیپ

 Error! Bookmark not ....... يتفكر فنون: سه شماره موضوع يبرا رانیفراگ يهایخواندن

defined. 
 .Error! Bookmark not defined ................................................ يتفكر فنون

 .Error! Bookmark not defined ................................................. 1.ج کاربرگ

 .Error! Bookmark not defined ................................... نيتمر يبرا يشنهاداتیپ

 .Error! Bookmark not defined ........................... محور راهحل اضطراب تيريمد

 .Error! Bookmark not defined ............................................ جلسه انيپا فرم

 .Error! Bookmark not defined .................................................... د وستیپ

 !Error ............... اضطراب و يزندگ مسائل: چهار شماره موضوع يبرا رانیفراگ يهایخواندن

Bookmark not defined. 
 .Error! Bookmark not defined .................... شما اضطراب تيريمد بيمعا و ايمزا

 .Error! Bookmark not defined ................................................. 1.د کاربرگ

 .Error! Bookmark not defined ................................................. 2.د کاربرگ

 .Error! Bookmark not defined ................................................. 3.د کاربرگ

 .Error! Bookmark not defined ...................... خواهمینم من برابر در توانمینم من



 .Error! Bookmark not defined ................................................. قاطعانه انیب

 .Error! Bookmark not defined .............................................. يرشد فيوظا

 .Error! Bookmark not defined ................................... نيتمر يبرا يشنهاداتیپ

 .Error! Bookmark not defined ......................................................... منابع

 
  



 



 مقدمه
های سااگااری را رارای دوره گماانی ررا ار     ام که شهامت و مهارتمن فرصت مشاهده مراجعانی را داشته

پ تزرورگ منطقه پنر لوان ا( یق نا خودم را های اول ه کار )عمدتا در اند. در طول سالدر خود ساختهطولانی 
تاری دارد در نرار   ره عنوان فردی که نربت ره سایر درمانگران در گم نه درمان اضطراب تخصص را   

کردند هرکری که راه تااگای   ارفتم. اما من یک روانشناس رودم، و همکاران غ رروانشناس فرض مینمی
رفتاردرماانی  "ها دررااره  تری اگ آنیان رسانده راشد چ زهای ر  التحص لی روانشناسی را ره پاررنامه فارغ

حل محور دادم. درمان راهم نمیحل محور انجاداند. مطمئنا در آن گمان درمان راهمی "جدید ررای اضطراب
 ا ری کرده رود، و من هنوگ چ زی درراره آن نشن ده رودم.تاگای شروع ره شکل ره

خواهاد  شود اگ درمانگران میحل محور اجرا میهای آموگشی راهکارااهیک تمرین جالب که ااهی در 
حال محاور   اول ن راار وتتای فهم ادم راه   "آید را انجام دهند: که در ادامه می "کامل کردن جمله"تمرین 

در مورد این موضوع فکر کردم: چه گمانی ررای اول ن ساگی این کتاب، در طول دوره آماده "هرتم که . . .
کنم این اتفاق خ لی پا    حل محور شد. فکر میکن م راهکه من آن را اداره می "مدیریت اضطراری" رار،

، در 1980ای پ دا کناد. در اوایال دهاه    در نرر من جایگاه ویژه "حل محورراه"اگ آن رخ داد که اصطلاح 
1ای ترسهنردران"گمان ارائه مدیریت فور ا ررای پزشکان مراتبت اول ه، درراره ساختن 

کردم صحبت می "
چارا آن را  "کردیم(، و فاردی پرسا د   استفاده می 2گدایی واتعیحراس ت)اصطلاحی که در آن گمان ررای 

دانم. احتمالا آن روگ و الان هم نمی، دانرتمنام آن پزشک را نمیدر آن گمان  "نام د؟نردران شهامت نمی
حال  راه"نکردم. شک دارم آن پزشک پی پارده راود کاه    اگ او رخاطر این سوال تغ  ر جهت دهنده تشکر 

ای در مدیریت اضطراب منجر شد. هماانطور کاه   العادهاست یا اینکه سوال او ره مر ر جدید و فوق "محور
آورناد و اااهی در   های خلاتانه تفاوت تارل توجهی ره رار میدانند، گران و ایدهحل محور میدرمانگران راه

 شوند.ای نمایان میهای غ رمنتررهمکان
حال محاور   حال محاور )و راه  هاای یاک رویکارد راه   ها، و نگارش این کتاب گیررنای مفهومی، روش

دهد. این کتاب شامل تمام اطلاعات و موارد لاگم ررای آماوگش  راهبردی( ره مدیریت اضطراب را ارائه می
( هاای فراا اران  مرر ان و خواندنیای )راهنمای کامل این ررنامه در یک کلاس آموگش روانی چهار جلره

دهاد. ایان کتااب رارای     است. همچن ن نحوه استفاده اگ این رویکرد در درمان فردی را ن از پوشا  مای   
-دهد کاه مای  هایی را ارائه میخواننداانی که مشتاق استفاده اگ این رویکرد در گندای خود هرتند، روش

 ئه دهنداان خدمات رهداشتی مورد استفاده ترار ا رند.توانند توسط خود فرد و/یا در کنار مشورت را ارا
اضطراب. تصور رر این است که لاگم ن رت ماردم رارای    "رفع"تمرکز رر مدیریت اضطراب است، نه 

رفع کامل اضطراب منترر رمانند تا آن را ره شکل متفاوتی تجرره کرده و متوجه شوند که اضطراب مشکل 

                                                           
1-Fear ladder 
2-In vivo desensitization 



 ،حال محاور  دهد که چطور مدیریت اضطراب راهت. این کتاب نشان میها ن رچندان رزرای در گندای آن
 کند.اضطراب را ره شهامت، ساگااری، احت اط مناسب و انتخاب تبدیل می

مخاطبان اول ه این کتاب متخصصان رهداشت رفتاری هرتند که راه درماان اخاتلالات اضاطراری در     
مددکاران اجتماعی، پرستاران روانپزشاکی، مشااوران   افراد رالغ مشغولند. این مخاطبان شامل روانشناسان، 

کنند و طراحاان  شود. پزشکان و پرستارانی که در مراتبت اول ه کار میها میمذهبی و کارآموگان این حوگه
هاای مبتنای رار شاواهد     های رهداشتی رفتاری و یکپارچه ن ز ره ررنامهمراتبتها در و اجراکننداان ررنامه
 بزرگهایهای ثبت و ضبط شده اگ خدمات ارائه شده در ساگمانصرفه که دارای پروندهتجرری و مقرون ره 

 حفظ سلامت راشند علاتمند هرتند.
دوم ن اروه مخاطبان این ررنامه، افرادی هرتند که خودشان یاا ساایر افاراد مهام گندا شاان دچاار       

حال  دیریت اضاطراب راه شود که ممکن اسات در کالاس ما   اضطراب هرتند. این اروه شامل افرادی می
های فراا ران علاتمند خواهند شاد  همچنا ن   محور شرکت کنند. این خواننداان ره طور ویژه ره خواندنی

هاای دیگاری رارای    شاید ره سایر موارد ن ز علاته نشان دهند. ررخی اگ خواننداان در حال دریافت درمان
واننداان ممکن است ره جرتجوی درمان فکر خود هرتند، درحال که سایر خ دیگر هایاضطراب یا دغدغه

خواهند درراره ایان  این افراد می. مشغول راشندخودیاری  ره رررس منارع کنند. خواننداان دیگر ممکن است
آلای رارای رویکاردی    ها را ره روش خود کشف کنند و مخاطباان ایاده  حلموضوع چ زهایی ر اموگند و راه
 کند.موتع ت منحصر ره فرد هر شخص کارآمد است تأک د میهرتند که رر انجام آنچه ررای 

 ررداری شوندتوانند رطور رایگان کپیوررایت همراه و مواردی که می
 های اصلی این کتاب وررایت همراه آن ره آدرس گیر است:یکی اگ مشخصه

9780123944214http://booksite.elsevier.com/ 
این وررایت ررای هرکری که کتاب را خریداری نماید در دسترس است و شاامل ماتن کامال نکاات     

شود استفاده اگ راعث میشود. این منبع های فراا ران )پ وست الف تا د( می( و خواندنی6تا  3مرری )فصل 
 تر شود.نلاین رهره رگ رند جذابهند اگ اطلاعات آدنی که ترج ح میکتاب ررای خواننداا

ها رطور رایگاان ماورد اساتفاده    های گیر در کلاسعلاوه رر این، ناشر را سخاوت موافقت کرد که فرم
و پایان هر  2(، فرم پایان جلره )فصل 2حل محور )فصل ترار ا رند: توص ف کلاس مدیریت اضطراب راه

 ها.در پ وست 3، و د 2، د 1، د 2الف ، 1های الف پ وست(، و کارررگ

 

 مروری بر این کتاب
حال محاور   حل محور و دیدااه راههای کارررت راهها، و روشهای مفهومی، نگرشره ارائه رن ان 1فصل 

را  "رفع اضاطراب "پرداگد. این فصل مفهوم مدیریت اضطراب و تفاوت آن را پارادایم ارنده میراهبردی نگ
کناد. رحیای دررااره    ها را مطارح مای  همچن ن نحوه شروع و تکامل کلاس در طول سالدهد. توض ح می

-های این رویکرد را درمان شناختیها و تفاوتدرمان مبتنی رر شواهد و شباهت "مشترک و ویژه"عوامل 
راد شود. در کل این فرض وجود دارد که افرفتاری، درمان پذیرش و تعهد، و درمان اروه فرآیندی ارائه می

http://booksite.elsevier.com/9780123944214
http://booksite.elsevier.com/9780123944214


توانند آنچه ررایشان کارآمد اسات را کشاف کارده و    های تارل توجهی هرتند و میاگ تبل دارای توانمندی
 پرورش دهند.

-مارور مای   2در فصل حل محورریزی و تره ل کلاس مدیریت اضطراب راهجزئ ات کاررردی ررنامه

کننداان رالقوه ترار ا رد، رحاث  تواند در اخت ار شرکتای که میشود. نحوه توض ح کلاس، ره همراه جزوه
خواهد شد. این فصل رهترین ش وه استفاده اگ کتاب توسط خواننداان مختلف، شامل درمانگرانی که ررنامه 

کنند، اعضای کلاس، و افارادی  دهند، درمانگرانی که اگ آن ررای مراجعان فردی استفاده میرا آموگش می
هاای  کناد. چاال   توسط خودشان هرتند، را مطارح مای   رزارهاول و اکه علاتمند ره یادا ری فلرفه، اص

حال محاور   هاای راه و روش–آیناد  حل محور پ   میموگش مدیریت اضطراب راهمتداولی که در گمان آ
 شود.ن ز در هم ن فصل توض ح داده می -هاررای مدیریت آن

دهد توض ح می جلرهین دهد. انکات کامل مرری ررای آموگش موضوع شماره یک را ارائه می 3فصل 
)مفهاوم   "ار رادنی واکن "ترسانند، رخصوص اار های جرمانی رهنجار ااهی ما را میکه چطور واکن 

هاای  دهند که چطور حتای حا   شود( راش م. این اطلاعات آموگش میمهمی که در این رخ  مطرح می
همچن ن پنج فن ساگااری  لرهجخودرخود کاه  م ارند. این  "ره حال خود اذاشته شوند"ترسناک وتتی 

 "فقاط چاون  "کلر ویک  )عالی ررای وحشت(، آماوگش خاودگاد،    "موج"، تنف ، "ناف"جرمانی شامل 
کالاس  آااهی را معرفی کارده و  )همچن ن مف د ررای خشم و گمان که لاگم است فرد هش ار راشد(، و ذهن

ها و اساتفاده اگ آنچاه   انتخاب اگ ر ن آنکننداان دعوت ره کند. شرکتها دعوت میرا ره تجرره کردن آن
 شوند.کارآمد است می

ارائه شده است. این فصل شامل مواجهه و خاوا ری و   4نکات مرری ررای موضوع شماره دودر فصل 
اسات.   "عقل سل م و خلاف عقل سال م "شود که مدیریت اضطراب ترک ب سحرآم زی اگ این دیدااه می

 "گنادای واتعای  "دهد. گمان که مواجهه در را پوش  می "نردران شهامت"ساختن و استفاده اگ  جلرهاین 

را  -هاا وسااگااری راا آن  –شاود کاه مواجهاه راا ساناریوهای دشاوار       ممکن نباشد، اگ اعضا خواسته مای 
شوند اگ کند. افراد تشویق میرا معرفی می "رنوی ، رخوان، پاره کن"تمرین تصویرساگی کنند. این جلره 

دانناد رهاره ارفتاه و راه آنچاه دررااره       اره یادا ری موارد جدید و ساگااری را نااراحتی مای  آنچه تبلا درر
 اوید توجه کنند.ها میره آن "مضطرب رودن و انجام کار در هر صورت"

شود افکاری کننداان دعوت میشود. اگ شرکتشامل نکات مرری ررای موضوع شماره سه می 5فصل 
دهد شناسایی کنند. ایان فصال ارزارهاایی را    ها را مورد حمایت ترار مینکه اگ تبل شهامت و ساگااری آ

کند کاه پاذیرش   دهد. این فصل تأک د میشوند ارائه میررای تغ  ر افکاری که سبب افزای  اضطراب می

 "دیواناه "ره ما در یادآوری اینکه داشتن افکار ترسناک ره معنی  -عدم اطم نان، خطر و واتع ات وجودی–
ای که در اذشته دریافت کنندههای حمایتکننداان ره شناسایی پ امکند.شرکتفرد ن رت کمک میرودن 
-شوند. اگ آناند، تشویق میای که خودشان تبلا ره دیگران دادهکنندههای حمایتاند، و همچن ن پ امکرده

ها هماهنگ روده و توجه را تجارب و تصوات شخصی آن که هایی را کشف کننددیدااهشود ها خواسته می
 شود.کنند که چگونه اینکار موجب تفاوت در وضع ت می



ارائه شده است. این جلره ره رارطاه متقارال م اان     6نکات مرری ررای موضوع شماره چهار در فصل 
کااه  اضاطراب،    "معایاب و مزایاای  "پرداگد. این فصل دعوت ره رررسی مرائل گندای و اضطراب می

 -های احتمالیحلو راه–ره رار آورد  "تر مضطرب رودنکم"هایی که ممکن است چال شامل اعتراف ره 
-ساگی دوسوارایی، و رارطه متقارل جراارت ، عادی"خواهمنمی"ره  "توانمنمی"کند. این جلره تغ  ر می

کنناد گنادای هم شاه    کند. اگ آنجا که ااهی مردم فراماوش مای  ورگی را مدیریت اضطراب را تشریح می
احت اط مناساب  هادر آن هایی که اگ تبلخواهد درراره حوگهها میهایی است، این کلاس اگ آنشامل چال 
عادم  ")ناه   "رهنجاار "ای کاه اضاطراب   کننداان ره شناساایی نحاوه  اند تأمل کنند. شرکتو سالم داشته

-ترغ اب مای   ،ناد ک: شهامت، ساگااری، احت اط مناسب و انتخاب حمایت می"چهار عامل"( اگ "اضطراب

 شوند.
حل محور در درمان فردی تارل کارررد است، و نحوه استفاده اگ ایان رویکارد در   مدیریت اضطراب راه

-های راههای این رویکرد و انتقال نگرشاست. درمانگر را استفاده اگ روش 7جلرات فردی موضوع فصل 

کند. داده مشارکت میاضطراب رخ میحل محور، را مراجع در کشف و تقویت آنچه در گمان مشکل نبودن 
-شوند، و را سبک و ترج حات مراجاع منطباق مای   ارزارهای این ررنامه در صورت متناسب رودن ارائه می

-اند اساتفاده مای  اردند. علاوه رر این، مردم اغلب اگ جلرات فردی ررای توسعه آنچه اگ این ررنامه ارفته

 کشد.مدت، و درمان متناوب در طور چند سال، را ره تصویر میاههای موردی، فرآیند درمان کوتکنند. میال
حل محور است را این دیدااه که احت اط مناسب اغلب جزء ارگشمندی اگ مدیریت اضطراب راه 8فصل 
شود. پاذیرش تارج ح   تدافعی و رارطه آن را این ررنامه ارائه میکند. رحیی درراره مفهوم ردر نی تشریح می

که رایاد رفاع    "آس بی"تواند ره عنوان سبک شخصی، ره جای ر نی میکنواخت و تارل پ  دادن ررنامه ی
حال محاور فاردی راا     های موردی این فصل، اصول مدیریت اضطراب راه، در نرر ارفته شود. میالاردد

ها داده شده را عملی و اختلال اضطراب منتشر در مورد آن-مراجعانی که تشخ ص اختلال وسواس فکری
ها هم در جلراات فاردی و هام در    هایی اگ نحوه نمایان شدن این ایدهکشد. این فصل میالتصویر می ره

 کند.  های کلاسی را فراهم میرحث
پرداگد. این درمانگران اگ طریق مصاحبه یا حل محور میره ارائه خرد و دان  یاگده درمانگر راه 9فصل 

نوشتن نررات خود نحوه تبدیل اضطراب ره شهامت، ساگااری، احت اط مناسب و انتخاب کاه در مراجعاان   
حل محور را مورد رحث ترار ها نحوه استفاده و اعتماد ره فرآیند راهکنند. آنر ان میخود شاهد آن رودند را 

کنند یا خ ار  ررخای ایان    کنند که آیا سایر ارزارها را ره این درمان اضافه میمیدهند. درمانگران اشاره می
هاایی کاه   ها همچنا ن دررااره توانمنادی   کنند. آندهند، درحال که دیگران این کار را نمیکار را انجام می

. ایان فصال   کنناد اند، نکاتی را ذکار مای  ها آموختهمراجعانشان اگ خود نشان دادند و آنچه مراجعان ره آن
 کند.شود را خلاصه میاوها نمایان میها و موضوعات مشترکی که در توض حات پاسختفاوت

انداگد. ایان  حل محور هرتند نگاهی میره عواملی که مرئول تغ  ر در مدیریت اضطراب راه 10فصل 
چشامگ ر  فصل همچن ن تحل ال ک فای مقدمات ادرراره آنچاه اگ ایان ررناماه رارای مراجعاان ررجراته و          

، "انجام ایان کاار حتای راا وجاود اضاطراب      "پذیرش ناراحتی و احراسات مرکب، د. کنمی توص فراروده



و تشخ ص اینکه فرد در این مورد تنها ن رت اگ جمله موضوعات تکرار شونده رود. این  "های شمردهاام"
اجزاء مختلف همگی دهد که ممکن است توض ح دهند چرا فصل همچن ن دو عامل را مورد رحث ترار می

های پ امدی رواندرمانی ردست پژوه فراتحل ل  اگوجود دارند که  "عوامل مشترک"کارآمد هرتند. اول، 
تغ  ر "اند: متغ رهای مراجع، رارطه درمانی، و ظرف ت تغ  ر. دوم، این فصل مفهوم فریزر و سولووی اگ آمده

روانادرمانی   "کارآماد "دهد که در مداخلات ار میمورد رحث تررا "ریرمان طلایی"ره عنوان  "مرتبه دوم
ها اغلب چ زی است که فریزر و ساولووی آن  جریان دارد. گمان که افراد مضطرب هرتند، اول ن واکن  آن

ها ایان کاار را   نامند. این تغ  ر ره انداگه کافی کارآمد ن رت. را اینحال آنمی "تغ  ر مرتبه اول"را رویکرد 
دهند، اجزاء مختلف ررنامه دیدااه را تغ  ر داده یا موارد غ رمنترره را فراخاوانی  نجام میره ش وه متفاوتی ا

-آورند. در نهایت این فصل، ره مواردی اشاره میتمام چ زهایی که تغ  ر مرتبه دوم را ره رار می–کنند می

حال محاور   رات راه ای اگ تکامال ماداوم کارر  حل محور نمونهدهد مدیریت اضطراب راهکند که نشان می
توانناد ایان رویکارد را    پرداگد که خواننداان چگونه میاست، و همچن ن ره رحث پ رامون این موضوع می

 را کشف کنند.های مختلف کارآمد است توسعه داده و آنچه ره ش وه
هار مطلاب   -ننداانها چهار مطلب خواندنی ررای خوااین کتاب شامل چهار پ وست است. این پ وست

هایی ررای تمرین توسط خود فرد اسات. ایان   کنند. تمام این متون شامل ایدهفراهم می -یک جلرهررای 
راشد تطب اق داده و راه    کارآمد هاهای ارائه شده را ره نحوی که ررای آنخواهند که ایدهد میافرامتون اگ 

کنناد. راه ایان ترت اب     یهایی اگ نکات مرری را رطور مفصل تکرار ما کار ربرند. ررخی اگ این مطالب رخ 
تارین اطلاعاات اگ جملاه تماام     تر مرر ان را مطالعه کنند، مهمخواننداانی که دوست ندارند نکات طولانی

هاای فراا اران )چهاار پ وسات(     ها و پ شنهادات پایان جلره را در پ وست خواهند یافت. خواندنیکارررگ
 وجود دارد. ، در وررایت همراه6تا  3همانند نکات مرر ان در فصل 

 


