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  اختلالات اضطرابي:

اضطراب واژه اي است كه عموما در توصــيف يــك حالــت خــاص بــا احساســي از فشــار درونــي، تــرس يــا هــراس بــه كــار 

مي رود. اغلب اصــطلاح تــرس و اضــطراب بــه صــورت متــرادف بــه كــار مــي رونــد. تمــايزي كــه مــي تــوان بــين ايــن دو 

اوليــه از يــك خطــر واقعــي بــر مــي گــردد. درحــالي كــه ل شــد ايــن  اســت كــه تــرس اغلــب بــه ارزيــابي ئــاصــطلاح قا

  بيشتر به حالت هيجاني نگراني و دلواپسي به علت خطري نامعلوم اطلاق مي شود.  اضطراب

واكــنش طبيعــي اســت. در چنــين   اضــطراب در برخــي از رويــدادهاي زنــدگي كــه در وضــعيت خطرنــاكي قــرار داريــم

ســت تــا بــه شــما هشــدار دهــد كــه گــوش بــه زنــگ باشــيد و خــود را بسيج نيروي دفــاعي بــدن ا  شرايطي كار اضطراب

  از خطر حفظ كنيد. 

           زمــاني كــه ارزيــابي اوليــه شــما از خطــري قريــب الوقــوع واقــع بينانــه و درســت باشــد بايــد بــه دنبــال يــافتن پاســخ 

مقابلــه بــه شــما انــرژي و نيــرو مقابله اي مناسب باشيد. داشتن اضــطراب نــه تنهــا اشــكالي نــدارد بلكــه در طــول فراينــد 

  مي دهــد. اضــطراب زمــاني مشــكل آفــرين اســت كــه شــما بــدون دليــل موجــه احســاس ناراحــت كنيــد درنتيجــه شــما 

بي جهت دچار رنــج و عــذاب مــي شــويد زيــرا  بــدن و ذهــن شــما بــراي دفــع خطــر يــا تهديــدي كــه بــه طــور اشــتباه 

  براي خود ايجاد كرده ايد برانگيخته مي شود. 

شناسي:همه گ شايعت ير  ضطرابي از  كي يك نفر دچار يكه از هر چهار نفر رين طبقات اختلالات رواني هستند اختلالات ا

   از اختلالات روانپزشكي است. 

  علائم اضطراب:

بــي  تهــوع،وقتــي مضــطرب هســتيد بــدن تــان بــا تــپش قلــب، تنگــي نفــس، از دســت دادن اشــتها،  علائم بدني: _1

  خوابي، تكرار ادرار، چهره برافروخته، تعريق، اختلال گفتار و بي قراري واكنش نشان  مي دهد.

اضــطراب موجــب ســردرگمي، اخــتلال در حافظــه و تمركــز، حــواس پرتــي، تــرس از دســت دادن  علائم تفكــري: _2

  كنترل، كم رويي، گوش به زنگي و افكار تكرارشونده مي شود.
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مضــطرب هســتيد عصــبي، بــي طاقــت، نگــران، حســاس، وحشــت زده، دلــواپس، افســرده و وقتــي علايم روانــي:  _3

  هيجان زده مي شود. 

  علل اضطراب:

 عوامل زيست شناختي و جسماني: 

ــزان بعضــي از هورمون ــراد مضــطرب مي ــابراين هــر آنچــه كــه باعــث در اف هــاي موجــود در خــون غيرعــادي اســت؛ بن

ــارداري د. شــوبــراي بــدن خطــر محســوب مي  اخــتلال در سيســتم هورمــوني شــود ، تيروئيــد كــاري يــا پركــاري، كمب

كنــد و توليــد مي نفــريناپي كــه هورمــون غــده آدرنــال كليــوياي در غــدد فوقپــايين بــودن قنــد خــون، وجــود غــده

  .از اين عوامل هستند قلب  هاينظمي ضربانبي

 عوامل محيطي و اجتماعي: 

شــود، ماننــد مشــكلات خــانوادگي، وجود آمــدن اضــطراب در افــراد ميعوامــل اجتمــاعي و ارتبــاطي بســياري باعــث بــه

ـــدگي ـــدايي و طردش ـــاس ج ـــره و  احس ـــي مي از و غي ـــل محيط ـــره عوام ـــاني و غيرمنتظ ـــرات ناگه ـــوان تغيي ت

 .... نام برد ، مرگ يكي از نزديكانبيماري  ،زلزله  همچون

 عوامل		و ارثي ژنتيكي: 

بــالا اســت. اســت و احتمــال اضــطراب در فرزنــدان افــراد مضــطرب بســيار  ژنتيــك تــرين عوامــل اضــطرابيكــي از مهم

البتــه الگــو قــرار دادن رفتــار پــدر و مــادر و يــادگيري و تكــرار كارهــاي آنــان نقــش مهمــي در اضــطراب فرزنــدان دارد 

شــده بــر روي حيوانــات و دوقلوهــايي كــه بــا هــم يــا جــدا از هــم  هاي انجــامولي تحقيقــات و بررســي  (عامل اجتماعي)

دهنــد كــه عوامــل ژنتيكــي نيــز بســيار مؤثرنــد. بــا ايــن نشــان مي نــداكنند و از والدين مضطرب بــه دنيــا آمدهزندگي مي

هــا چنــين بــه خصوصــي در ايــن مــورد نقــش داشــته باشــد بلكــه تركيــب بعضــي از ژن ژن كــه به نظر نمي رســد وجود 

رســد كــه عوامــل ژنتيكــي در بعضــي انــواع اضــطراب قــات بــه نظــر ميپيامــدي را بــه دنبــال دارد. طبــق آخــرين تحقي

  .نقش زيادي دارد هاي بازترس از مكان  و اختلال هراس  مانند
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   اختلال اضطراب فراگير چيست؟

مي شود كه در آغاز ممكن است به  رويدادها و موقعيتهاي  ي احساس مبهم و گسترده اضطراب اطلاق به نوع اضطراب فراگير

ماه در مورد چند واقعه  6در اين اختلال اضطراب و نگراني بيش از حد در بيشتر روزها حداقل به مدت خاصي مربوط نباشد. 

كنترل كردن اين نگراني را دشوار مي داند و علائمي مانند فرد و روي مي دهد  يا فعاليت (مانند عملكرد شغلي يا تحصيلي)

بيقراري يا احساس عصبي بودن، به راحتي خسته شدن، مشكل در تمركز، تحريك پذيري، تنش عضلاني، اختلال خواب و 

   ... را تجربه مي كند.

الي شوند. شيوع اين اختلال  در ميانس زنان دو برابر بيشتر از مردان احتمال دارد كه به اين اختلال مبتلا همه گير شناسي :

  به اوج مي رسد و در سال هاي آخر عمر كاهش مي يابد.

ند يا اند كه نگران باشبعضي افراد شخصيت مضطربي دارند يعني ياد گرفته اضطراب دلايل زيادي دارد: : دلايل اضطراب

پراسترسي در  كرده است. بعضي افراد حوادث ممكن است تجربيات زود هنگامي داشته باشند كه آنها را مضطرب و ناامن

براي مثال داغديدگي، بازنشستگي و طلاق، يا به خاطر كار خود تحت فشار باشند  ،زندگي دارند كه بايد از عهده آن برآيند

 ريا در خانه به خاطر وضعيت اقتصادي، خانوادگي و مشكل د براي مثال ساعات كاري طولاني و يا مواجهه با كمبود نيرو

  مي تواند عامل ايجاد اضطراب  باشد.  روابط بين فردي احساس تنش كنندكه همه اين موارد

    شود؟چه عاملي باعث تداوم اضطراب مي

  شود. العمر ميبعضي اوقات اضطراب تداوم دارد و مشكلي مادام

  احتمالا احساس اضطراب را به صورت عادت در خود دارد.   . اگر فردي شخصيت مضطرب و نگران داشته باشد1

  . بعضي اوقات افراد اضطراب مداوم در طول چند سال دارند كه به اين معني است كه عادت دارند مضطرب باشند. 2

دارد اين احساس را  قبل از ورود به آن موقعيت  هاي خاص راكسي كه تجربه اضطراب در موقعيت  :. ترس از ترس3

  شود كه از آن ترس دارد. ترسد و اين خود موجب بروز علائمي ميزند و از آن بيشتر از خود علائم ميحدس مي

شدن از مواجهه  اجتناب از موارد هولناك امري طبيعي است، اما اكثر مواردي كه افراد هنگام اضطراب : اجتناب يا فرار. 4

 ها، غذا خوردن در بيرون از خانه،اتوبوس هاي شلوغ،و مكان هامثلا مغازه ( كنند، خطر واقعي نيستندا آن اجتناب ميب

مي تواند در برخي افراد اضطراب ايجادكند در حالي كه اين موارد نه تنها خطرناك نيستند بلكه كاملا  ).... صحبت با مردم و 
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شود و براحساس افراد نسبت به خود تأثير ز دست دادن شديد اعتماد به نفس ميضروري اند. فرار و اجتناب موجب ا

  شود. مي آنها  كه به نوبه خود باعث تشديد گذاردمي

  راهكارهاي كنترل اضطراب

وانيم تگيرد. پس هميشه نميامروزه زندگي پر از اضطراب است و هر فرد روزانه به آساني تحت فشار قرار مي نكات عمومي:

ا كاهش كنيم رتوانيم راهي بيابيم تا فشاري كه بر خود وارد ميشودكنترل كنيم ولي مياسترسي را كه از بيرون وارد مي

ها را تچه كه اين موقعيهايي را كه برايتان استرس آور است شناسايي كنيد. با شناسايي آنسعي كنيد موقعيت دهيم. پس

ت كافي بريد وقابله با آن برداريد. مطمئن شويد براي چيزهايي كه از آن لذت ميقدمي براي مق  كندبرايتان پر استرس مي

هاي با آرامش انتخاب كنيد. به با مدير و مسئول خود صحبت كنيد. سر گرمي  گذاريد. اگر در هنگام كار استرس داريدمي

رزش كنيد. ياد بگيريد كه با اجراي اندازه كافي بخوابيد. رژيم غذايي متعادل و مناسب داشته باشيد. به طور منظم و

  هاي تمدد اعصاب خود را آرام كنيد. تمرين

ه ب آنها توان با آگاه شدن از شروع كاهش شدت علائم فيزيكي ميبراي تكنيك هايي جهت كاهش علائم فيزيكي : 

  ها را در نطفه خفه كرد. اصطلاح رايج آن

 :هاي توانيد با تكنيكميشويد بر آغاز علائم اضطراب مي زماني كه متوجه علامتي مبني آرام سازي عضلاني

تمدد اعصاب از شدت يافتن اضطراب جلوگيري كنيد. برخي افراد براي تمدد اعصاب خود به ورزش، گوش دادن به 

از ها نيآورند. تمدد اعصاب يا آرام سازي مانند ساير مهارتموسيقي، تماشاي تلويزيون و يا خواندن كتاب روي مي

 نبنابراي ،تواند شدت اضطراب و عصبي بودن را كاهش دهديادگيري و صرف زمان دارد. آرامش عميق عضلاني مي به

ا رها و بدن ر ،سازي را در برنامة روزمرة خود بگنجانيد. ياد بگيريد كه بدون منقبض نمودن عضلاتسعي كنيد آرام

  راحت بگذاريد. آرامش را بيش از پيش وارد زندگي خود كنيد.

 :ساس اح كنند. افراد بسياري در هنگام اضطراب تغيير در نظم تنفس خود را احساس مي  كنترل تنفس منظم

كنند در حال خفه شدن هستند يا خيلي تندتند نفس بكشند. همين امر باعث ايجاد سرگيجه شده و شدت اضطراب 

دهد. سعي كنيد متوجه تغييرات باشيد و تنفس خود را كندتركنيد. حداقل سه دقيقه طول خواهد را افزايش مي

  اوليه برگردانيد.  ها، تنفس خود را به حالتكشيد تا با كندتر و منظم نمودن نفس
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 : تنفس آگاهانه روش ديگري براي كنترل اضطراب است. هدف از تنفس آگاهانه آگاه بودن از  تنفس آگاهانه

تنفس و بدون قضاوت بودن است و اين كه اجازه دهيد افكار و احساسات شما بيايند و بروند بدون اين كه سعي در 

ز تمرك  بريداي كه در آن به سر ميت كه بر روي زمان حال و لحظهتغيير آنها داشته باشيد. در واقع هدف اين اس

. حضور افكار در ذهن شما اشكالي ندارد. فقط از حضورشان آگاه باشيد و  نه بر روي گذشته و نه آينده  كنيد

 سرهايشان كنيد كه بروند. تمركز خود را متوجه تنفس خود كنيد. هرگاه متوجه شديد توجه شما معطوف به احسا

يا افكار شما شده و همان جا متوقف شده است، تنها به آگاهي از آن بسنده كنيد و به آرامي توجه خود را بر روي 

شما به صورت مداوم توجه خود را به سمت  .دهدتنفس خود باز گردانيد. مهم نيست اين اتفاق چند مرتبه رخ مي

 توانيد بر اضطراب خود مسلط شويد. كنيد بيشتر ميتنفس خود بازگردانيد. هر چه بيشتر اين تمرين را تكرار 

 :ناپديد خواهند شد. سعي كنيد   معمولاً اگر توجهتان را از روي علائم اضطراب خود برداريد پرت كردن حواس

به اطراف بنگريد، به شماره ميزها، به نوع كفش افراد و به مكالمات بين افراد توجه كنيد. از زماني كه حواس خود 

كشد تا شدت علائم اضطراب كاهش يابد. در هرحال بسيار مهم است كرديد، دست كم سه دقيقه طول مي را پرت

نيم ها استفاده نكها و تكنيكاي نيست. حتي اگر از اين تمرينزنندهكه بدانيد اضطراب پديدة خطرناك و آسيب

تواند باعث رنجتان شود. ند، اما ميتواند آسيبي به شما بزهيچ اتفاق وحشتناكي رخ نخواهد داد. اضطراب نمي

كنند تا از شدت اين رنج كاسته شود. هميشه تشخيص ها اشاره شد كمك ميهايي كه به آنها و تمرينتكنيك

 ظرقدر آشنا به نشايد صورت عادت در آمده باشند و آن شود آسان نيست،ديد اضطراب شما ميافكاري كه باعث تش

نيد توانيد با آنها مبارزه كب شوند. زماني كه بتوانيد افكارتان را شناسايي كنيد ميكه جزيي از شما محسومي آيد 

  و دور معيوب را بشكنيد. به خصوص از خود بپرسيد:

o ميشود، هميشه خراب شودهمه چيز بايد خراب «كنم، مثال: آيا اغراق مي«  

o كنه پس حتما قلبمهام درد ميقفسه سينه«كنم مثال: آيا زود قضاوت مي «  

o ديروز روز خيلي بدي داشتم«كنم مثال آيا فقط بر روي چيزهاي بد تمركز مي «  

 توانند به خود كمك كنند و در صورت نيازاز افراد مضطرب مي بسياريهاي متداول اختلال اضطراب فراگير : درمان

شما كمك كنند. بعضي اوقات  توانند در غلبه بر اضطرابروانشناس باليني و مشاور سلامت روان مي، روانپزشك، پزشك
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ت دهد. بهتر اسكند. بعضي داروهاي ضد افسردگي علائم اضطراب را نيز كاهش ميپزشك براي اضطراب دارو تجويز ميروان

  پزشك مشورت كنيد.در اين مورد با روان

درماني نكنيد. درمان هاي شناختي رفتاري نيز در درمان اختلال اضطراب فراگير مفيد هستند. هم  يادتان باشد هرگز خود

 :شودعنوان قسمتي از تكليف خودياري تعدادي تكنيك براي كاهش اضطراب آموزش داده مي طي جلسات درمان و هم به

 ه كنيد، تفكر خود را اصلاح كنيد، يادها مقابلهايتان را شناسايي و با آنترس ،تان را كاهش دهيدبرانگيختگي 

  0خشيدببگيريد چطور با نگراني برخورد كنيد، روابط خود را بهبود ب
 


