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 گفتار پیش

 

 پاسخی انطباقی و بهنجار در برابر تهدید تلقی کرد که ارگانیسم را برای گریز   توانمیاضطراب را  

آماده   ستیز  آماری  کندمییا  و  تشخیصی  راهنمای  پنجمین  تعریف  فراگیر طبق  اضطراب  اختلال   .

ی روانی، اضطراب و نگرانی مفرط درباره چندین واقعه یا فعالیت در اکثر ایام و طی یک ها اختلال

و با علائمی جسمی نظیر تنیدگی    شود میدوره لااقل شش ماهه است. نگرانی مزبور به سختی مهار  

همراه است. اضطراب مزبور رنج و عذاب    قراری بیعضلانی، تحریک پذیری، دشواری در خواب، و  

ذه  ایجاد  درون  فرد  برای  حوزه  کندمینی  مختل  و  را  فرد  زندگی  مهم  و   ۱)کاپلان   سازدمیهای 

 (. ۱۳9۴ ؛ ترجمه رضاعی،2۰۱۵، 2سادوک

با  اکثر  امروزه   روبرو شدن  در  تنش  هاموقعیتافراد  و  اضطراب  احساس  فشارزا،  یا  تهدیدآمیز  ی 

اضطراب، تنها زمانی  ارروانی هستند.  های بهنجاری در برابر فش. اینگونه احساسات، واکنش کنندمی

یی رخ دهد که اکثر مردم به راحتی آنها را حل و هاموقعیتشود که در برابر  نابهنجار محسوب می

نگرانی تمایل شناختی به فکر کردن   (.۱۳9۵  حاج حسینی و قدیمی،  )کشاورز افشار،  کنندمیفصل  

 یابد می ن اشاره دارد. نگرانی معمولا ادامه یک موضوع و ناتوانی در کنار گذاشتن آ  ه دائمی دربار

د راه حلی برای مشکل پیدا کند. همه مردم تا حدی نگران مسائل مختلف خاص توانمیزیرا فرد ن

. اما دانندمیو حتی بعضی مردم تفکر درباره چگونگی مقابله با رویدادهای دشوار را مفید    شوندمی

به طوری که    شوندمیافراد مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر نگران موضوعات بسیار مختلف و متعدد  

  )گنجی،   شوندمیو به منبع ناراحتی هیجانی شدید تبدیل    کندمینگرانی آنها حالت فلج کنندگی پیدا  

۱۳9۴  .) 

آیند بر  اضطراب  و   عهده نگرانی  از  تا  بگیرند  را یادهایی  راهباید    فراگیراضطراب    اختلال  به  مبتلا   افراد

اختلال   باشد.  داشته  فراوانی  تاثیر  آنها  روابط  براست    ممکن   اضطراب  این   که  چرا به  مبتلا  افراد 
 

1 Kaplan  
2 Sadock 
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اف تنها  نه  فراگیر  تهدیداضطراب  اطلاعات  همچنین  بلکه  دارند،  مکرر  ترسناک  به    کار  را  کننده 

)کشاورز افشار، حاج حسینی  گذارد  میآنها  بر  منفی  تاثیرات  و    کنندمیدار پردازش  صورت جهت

(. خود شفقت ورزی با احساس دوست داشتن خود و نگرانی و مراقبت در مورد ۱۳9۵قدیمی،    و

اما به معنای خودمحوری یا ترجیح نیازهای خود به دیگران نیست بلکه در بر   باشدمیدیگران مرتبط  

دارنده سه بخش اساسی شامل داشتن مهربانی و درک صحیح نسبت به خود بدون برخورداری از  

 (. 2۰۱2 ،2و چن ۱)برنیس قضاوتی و خود انتقادگری است دیدگاه خود

با خودش و دیگران مشفق باشد،   تواندمیهر چه انسان به لحاظ تکاملی پیشرفته تر باشد، بیشتر و بهتر  

 (. ۱۳9۵ )فتی،  مهربانی کند، رافت نشان دهد، نوازش کند، دلبسته شود و در این راه حتی خطر کند

)یا   رودمی  از بینهای درون ما  درک خویشتن یک شاهکار سازمانی است و وقتی سازمان توانمندی

گیری حاکی از  های خاطرات یک سانحه یا حس تنهایی یا کنارهمثلا اضطراب، خشم یا مزاحمت

ممکن است دچار مشکلات روانی بشویم. در واقع افراد دچار مشکل می    (شودمی تسلیم بر ما مسلط  

بر  “گویند که   یا چندپارهی خود را از دست دادههابخش کنترل  (. 2۰۰۵  ،۳)گیلبرت   اندشده  ”اند 

بد  ناکفایتی، در عوض  یا  با درد، شکست  به هنگام رویارویی  با خود دارد  زمانی که فرد شفقت 

و این امر   کندمیخود، با خود به گرمی و فهم غیر قضاتی برخورد    شمردن رنج و درد و سرزنش 

 (. ۱۳9۴ موجب موفقیت گردیده و خود کار آمدی را به دنبال داشته باشد )محدثی، تواندمی

به عنوان یک موضوع مثبت نسبت به خود، زمانی که همه چیز   تواندمیدر حقیقت شفقت به خود را  

پذیری عاطفی  ک صفت یا یک عامل محافظ و موثر برای انعطافتعریف شود که ی  رودمیبد پیش  

 (. 2۰۱۱، ۵وروفیکس۴)هاپفلد باشد

، هیجانات، خاطرات،  هاشناختی ناسازگار اولیه الگوهای فراگیر زندگی هستند که بر  هاطرحواره

در   هاطرحوارهرسد این  گذارند. به نظر میادراکات اجتماعی و الگوهای تعاملی و رفتاری تاثیر می

و الگوهای تعامل بین    ایمقابلهی  هامکانیسم. بسته به موقعیت زندگی  گیرندمیدوران کودکی شکل  

 
1 Bernies 
2 Chen 
3 Gilbert 
4 Hopfeld 
5 Rofix  
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و غالبا به خاطر همین عوامل تداوم   شوندمینشیب    در مسیر دچار فراز و  ها طرحوارهفردی شخص،  

 (. 2۰۱۳، 2جیکوب  ،1)آرندز کنندمیپیدا 

و  هاحالت  ای طرحوارهی  هاذهنیت هیجانی  ناسازگار  ایمقابلهی  هاپاسخی  و  به    سازگار  لحظه 

یی  ها موقعیت، توسط  ایطرحوارهی  ها ذهنیت. بیشتر اوقات،  کنیممیای هستند که همه ما تجربه  لحظه

)گره   شوندمیبرانگیخته   داریم  زیادی  حساسیت  آنها  به  نسبت  هیجانی که  ی ها ذهنیت(.  ۳های 

ممکن است   هاذهنیت.  یابدمی، حالتی است که برای مدت کوتاهی بر ذهن فرد غلبه  ایطرحواره

ی خاصی دارند، به طوری که  هاویژگیای هر فرد  طرحوارهی  هاذهنیتسازگار یا ناسازگار باشند.  

، ۴)یانگ   بندی کردرا دسته  ایمقابلهی  هاپاسخیا    هاطرحواره  یی،هاویژگیاز طریق چنین    توانمی

 (. 2۰۰6، 6، ویشار ۵کلوسکو 

خود،    کتاباین   با  شفقت  رابطه  بررسی  هدف  در طرحوارهی  هاذهنیتبا  فراگیر  اضطراب  و  ای 

بالینی   روانشناسی  ارشد  زن  تهران  هادانشگاهدانشجویان  دولتی  طرح   تالیف ی  قالب یک  در  شد. 

روش    2۱۰همبستگی به  در  نمونهنفر  کنندگان    دسترسگیری  شرکت  شدند.  ی ها مقیاسانتخاب 

 اضطراب فراگیر ( و  2۰۱۰)لابستیل و سایرین،    ای طرحوارهی  هاذهنیت(،  2۰۰۳)نف،    شفقت خود 

 )ربات تلگرامی(   آنلاینلینک پرسشنامه تهیه شده بود، به صورت  به صورت  که  ( را  ۱99۱)بک،

ای رابطه  طرحوارهی  هاذهنیتهای شفقت به خود و  نشان داد که مولفهنتایج حاصل    تکمیل کردند.

انزوا، بهشیار و قضاوت و های  معنادار با اضطراب فراگیر دارند. همچنین نتایج نشان داد که مولفه 

  بینی اضطراب فراگیر دارند.داوری نسبت خود شفقت به خود نقشی تبیین کننده معناداری در پیش 

گفت که در نظر گرفتن و طراحی مداخلات مبتنی بر شفقت   توان میبنابراین برپایه نتایج بدست آمده  

ای را برای بهبود اضطراب فراگیر به  امیدوار کنندهد نتایج  توانمیای  طرحوارهی  هاذهنیتبه خود و  

 بارآورند. 

 
1 Arendz 
2 Jacob 
3 Emotional buttons 
4 Yong 
5 Klosko 
6 Weishaar 
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 . باشدمی ریصورت ز شیوه سازماندهی کتاب حاضر به

 ات ی اول: کل فصل

 اختلال اضطراب دوم:  فصل

 ی نظری اختلال اضطراب فراگیرهامدلرویکردها و سوم:  فصل

   ری اختلال اضطراب فراگ  ی روانشناختیهادرمانچهارم:  فصل

 درمانی  طرحوارهپنجم:  فصل

 ایطرحوارهی هاذهنیتششم :  فصل

 شفقت فصل هفتم: 

 فصل هشتم: درمان متمرکز بر شفقت 

 فصل نهم: تحقیقات اختلال اضطراب و شفقت 

 مطالعه موردی فصل دهم: 

 یبندجمع:  یازدهمفصل 

 

 ی ساز   که در مراحل گوناگون آمادهو بزرگوارانی    زانیاز همه عز  که  دانمیبر خود لازم م  ان،یپا  در

 . نمایماند، صمیمانه تقدیر و تشکر نموده یار یرا  بندهکتاب  ن یا

 ان ی برات میمر

 ۱۴۰۰بهار 

 

 






