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  اختلال وحشتزدگي (پانيك)
 ديدش ناراحتي يا ترس ناگهاني هجوم وحشتزدگي حمله. دارد اشاره اضطراب يا وحشت مكرر حملات به وحشتزدگي يا پانيك

 ، عرق قلب هاي تپش: كند تجربه را علائم است اين ممكن فرد مدت اين طول در و رسد مي اوج به دقيقه چند ظرف كه است

مي، شك ناراحتي يا سينه، تهوع قفسه ناراحتي يا خفگي، درد ، احساس نفس كمبود خوردن، احساس تكان يا كردن، لرزيدن

 اي) واقعيت عدم احساس(واقعيت مور، مسخ مور يا كرختي گرمي، احساس يا سردي ضعف، احساس يا منگي گيجي، احساس

  .مردن از كنترل، ترس دادن دست از خود)، احساس از بودن جدا احساس(شخصيت مسخ

  0شوند لامبت اختلال اين به كه دارد احتمال مردان از بيشتر برابر دو زنانطبق بررسي هاي صورت گرفته   همه گير شناسي :

  :داشت اشاره زير موارد به توان مي باشد دخيل اختلال اين به ابتلا در است ممكن كه عواملي از خطر: عوامل

 ارآز تجربيات گزارش همچنين. باشند مي) پانيك( وحشتزدگي اختلال به ابتلا در مهم خطر عوامل از اضطرابي حساسيت

 ارسيگ. است اضطرابي هاي اختلال ديگر انواع از تر رايج) پانيك( وحشتزدگي اختلال در كودكي دوران در  جسمي و جنسي

 قابل زاي استرس عوامل از افراد اغلب. است) پانيك( وحشتزدگي اختلال و وحشتزدگي حملات براي خطري عامل كشيدن

 برابر در پذيري آسيب موجب متعددي هاي ژن .دهند مي خبر خود وحشتزدگي حمله اولين از قبل ماه چند در شناسايي

 تاختلالا به مبتلا والدين فرزندان در) پانيك( وحشتزدگي اختلال خطر همچنين. شوند مي) پانيك( وحشتزدگي اختلال

   .است بيشتر قطبي دو و افسردگي اضطرابي،

  وحشتزدگي حمله وقوع زمان در ها نشانه ترين رايج

 وحشت حمله زمان در افراد كه است هايينشانه ترين رايج از برخي اينها. گذاردمي تأثير رفتار و ذهن بدن روي بر اضطراب

 ستادناي حال در قلبتان  كنيدمي احساس قوي، تپ تپ يك دنبال نبض، به پرش يا تند ضربان قلب، تپش : كنندمي تجربه

پاها،  زشلر بيهوشي، و ضعف احساس ،هاپا نوك يا لب حسي سر، بي سبكي احساس تنفس، در سينه، تغيير قفسه است، درد

  ) تخيلي(واقعي غير حالتهاي از غيرعادي، احساساتي اضطراب و ترس احساس

  اغلب  اما دهد، نمي دست را از كنترلش هيچوقت فرد مثلا ، دهند نمي رخ وحشت درحملة واقعيت در ها حالت اين :نكته 

 باعث توانندمي آوراضطراب وقايع :شوند آغاز توانندمي دليل چندين به هراس هايحمله . افتا خواهند اتفاق كه كندمي فكر

 هب منجر افراد دربعضي است ممكن و شودمي بدن هشدار سيستم تحريك به منجر خود كه شوند اضطراب شدت رفتن بالا

   .مالي مشكلات و عشقي شكست روابط، مشكلات كار، از اخراج يا كار از ناشي هاياسترس مثال براي، شود هراس حملات
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 رماند قابل وحشت حملات كند؟ آنهاكمك كاهش و اضطراب حملات با شدن روروبه در توانندمي هاييتكنيك چه

 ملاتح كه شويم متوجه رسانندنمي ما به آسيبي هاآن كهاين پذيرفتن و وحشت حملات درك و شناخت با است ممكن. هستند

 هر با مواجهه حس و گذاردمي تأثير شما بدن و رفتار ذهن، روي بر اضطراب ديديد كه طورهمان . اندكرده شدن كم به شروع

 هايتكنيك افراد همه. باشند ديگر برخي از مفيدتر ها تكنيك از برخي شما نظر از است ممكن. كندمي ايجاد را آنها از يك

 تاثيرو هاتكنيك اين از استفاده است ممكن ايد،داشته وحشت حملات مدتي براي اگر همچنين. كنندنمي انتخاب را مشابهي

 استفاده نهاآ از بگذارند را خودشان تأثير هاتكنيك اين كه زماني تا اما نباشيد، معجزه منتظر پس باشد داشته زمان به نياز انها

  :كند كمك اضطراب جسماني علائم كاهش براي تواندمي كه دارد وجود راه دو حداقل .كنيد

 بكس به توجه است ممكن. كنندمي انتخاب اعصاب تمدد براي را متفاوتي هايروش مختلف افراد استراحت):( اعصاب تمدد

 بر لاوهع. كند كمك شما به) رويپياده يا مطالعه كردن، شنا  مثلا( كنيدمي كارهايي چه اعصاب تمدد براي اينكه و تانزندگي

 كه دارند وجود نيز بخصوصي سازيآرام يا اعصاب تمدد و استراحت هايروش روزانه، اعصاب تمدد و استراحت هاي راه يافتن

 اتفاق اضطراب زمان در كه مواردي از يكي كه دانيممي همگي. هستند ثمر مثمر اضطراب از ناشي عوارض كردن برطرف براي

 هايروش ديگر با روش اين. كنيد رها را هايتان ماهيچه كنيد تلاش اضطراب زمان در بنابراين ، است هاماهيچه انقباض افتدمي

 را آن بايد و است مهارت نوعي اعصاب تمدد نوع اين. است متفاوت پاها بردن بالا يا چاي خوردن مانند روزانه اعصاب تمدد

 هولناك اتفاق وقوع از تواندنمي اما كند كمك وحشت حمله علائم كاهش به ميتواند اعصاب تمدد  .كرد تمرين و ديد آموزش

   .نيست دادن رخ حال در هولناكي اتفاق هيچ زيرا كند جلوگيري

 به يبيشتر سرعت با اكسيژن بنابراين كشد؛مي نفس تندتر ترس زمان در شخص كرديد مشاهده كه همانطور: تنفس كنترل

 وزشس احساس گيجي، مانند اضطراب از بيشتري علائم به منجر نامنظم يا عميق سريع، تنفس اما. شودمي پمپ بدن اطراف

 باعث و يافته كاهش علائم اين است ممكن كنيد، كنترل را تانتنفس خشم زمان در بتوانيد اگر. شودمي سرگيجه يا اندامها

 آهسته و رامآ دقيقه سه براي حداقل اگر .بكشيد نفس ترآرام بتوانيد بايد. شود شكسته شد ذكر بالا در كه معيوبي چرخه شود

 از يكي. است دشوار بسيار وحشت حمله هنگام در تنفس روي بر تمركز. كندمي توقف به شروع خطر آژير صداي بكشيد، نفس

 . است شواريد بسيار كار نياز هنگام در كمتر اكسيژن دريافت احساس بنابراين. است بيشتر هواي به نياز زياد تنفس تأثيرات

 را آن دقيقه سه حداقل كه دارد اثر زماني تنها تكنيك اين. ندارد وجود اضطرابي احساس كه كنيد شروع زماني توانيد مي

  :دهيد انجام توانيدمي كه اندازه هر را زير موارد. ميكند عمل خوب خيلي تكنيك اين اضطراب اول مراحل در. كنيد تمرين
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 طريق از واه. كنيد آهسته و آرام را تنفستان نكشيد، نفس سينه قفسه از يا عميق خيلي  كوتاه كنيد پر هوا از را هايتان ريه

 تنفس در ساعت به  كردن نگاه گاهي. برسيد آرامش به تا دهيد ادامه كار اين به آنقدر  د.كني وارد بيني طريق از و خارج دهان

   .داد نخواهد روي خطرناكي اتفاق هم باز  كنيد كنترل را تنفستان نتوانيد اگر حتي د. كنمي كمك شما به آرام

 نيازي عواق در ؟ شويدمي متمركز بدنتان بررسي يا بدني علائم روي جدي مشكلي ازوقوع پس آيا كه كنيد دقت :تمركز توقف

 ككم شما به عادت اين توقف در بعدي هايتكنيك از استفاده. كندمي ترسخت را مشكل كه چرا نيست كار اين انجام به

   .است بدنتان درون كه چيزي نه بگذاريد افتدمي اتفاق بدن از خارج كه چيزي روي بر را تانتوجه بيشتر. كندمي

. نيدك منحرف را ذهنتان دقيقه سه حداقل براي علائم كاهش براي. است موثر ولي آسان بسيار تكنيك اين فكر: انحراف

 انجام كارهايي چه شغلشان براي هاآن كهاين تصور و ديگران به دقت مثال براي. دارد وجود ذهن انحراف براي زيادي هايراه

 همچنين. اشخاص هايصحبت به دادن گوش دقت با منزل، به بازگشت حال در ها خانه درهاي تعداد شمارش دهند،مي

 را هنگيآ توانيدمي. كنيد تمركز ماشين يا گل مانند علاقه مورد شئي يك خوشايند، صحنه يك روي بر ذهنتان در توانيدمي

 ائلمس روي بر و خارج بدنتان از تمركزتان كه است اين موضوع ترينمهم. دهيد انجام تفريق و جمع ذهنتان در يا كنيد زمزمه

   .كنيد انتخاب را است مفيدتر برايتان كه روشي. شود منعطف ديگر

 چالش با. بكشيد چالش به را هاآن است بهتر آورهراس افكار از ذهنتان كردن منحرف جاي به گاهي :كنيد سوال افكارتان از

 داريد نياز بيشتري كمك به كرديد احساس اگر د. كني خارج خود ذهن از را هاآن زود خيلي توانيد مي آورهراس افكار كشيدن

 دراينجا هاان از برخي كه مختلفي هايتكنيك از استفاده و دارو با اضطرابي حملات و اضطراب. بگيريد تماس پزشكروانيك   با

   .است راه ترين بهورز ساده يا عمومي پزشك با تماس گاهي. هستند درمان قابل ذكرشد

  پانيك)( وحشتزدگي اختلال متداول هايديگردرمان

 درمان بخش اثر هاي درمان از يكي. است شده مطرح اثربخشي هاي درمان اختلال اين براي اخير هاي سال در  خوشبختانه

 و ضدافسردگي داروهاي مثلا 0هستند مفيد پانيك اختلال درمان در داروها از بسياري همچنين. باشد مي رفتاري شناختي

 شما علائم دهيدمي خاتمه را دارو وقتي اما اند كننده كمك پانيك اختلال علائم كاهش در داروها اين. اضطراب ضد داروهاي

 درماني روان و كنيد مصرف پزشكتان توسط شده تعيين ومدت مقدار به را دارو شودمي توصيه نتيجه در. گردد باز است ممكن

  .قراردهيد نظر مد نيز را رفتاري شناختي جمله،درمان از

 


