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مشکلات خود را با یک دوست :  با كسي صحبت كنيد

با مشاور کارشناس که می تواند به شما کمکک ککنکد      

  . همه جانبه نگاه کنید در میان بگذارید

 :         مراقبت از خود              

این نکات می تواند به شما کمک کند که اضطراب خود  

 :را کم کنید

تعیین کنید که چه چیزهایی شکمکا را     :  فعال باشيد  

مثلاً اگر مسایل مالی نگرانتکان مکی     .  مضطرب می کند

 .پس انداز کنید. کند

 Let it go  :در نگرانی گذشته خود را غرق نکنید .

آنچه را می توانید تغییر دهید و اجازه دهید بقیه چیزها 

 .مسیر خود را طی کند

زمانی که احساس اضکطکراب مکی      :  چرخه را بشکنيد

کنید قدم بزنید یا مشغول سرگرمی خاصی که بکاثک      

 .تمرکز شما می گردد، بشویید

. استراحت کافی داشته باشیکد :  از خود مراقبت كنيد

ورزش کنید و زمکانکی را         . غذای متعادل مصرف کنید

از کافئین و نیکوتیکن ککه     .  برای آرامش در نظر بگیرید

بکرای  .  باث  تشدید اضطراب می شوند پرهیکز ککنکیکد      

رهایی از اضطراب به الکل یا داروهای بدون نسخه پنکاه  

 .نبرید

 : منابع

   روان پرستاری، محسن کوشا 

  فوریت های روانپزشکی دکتر شاملو 
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 :تعريف              

ایکن  .  احساس گاهگاهی نگرانی یا اضطراب طبیعی است

در واقع میزان متوسطی .  حالت برای همه پیش می آید

اضطراب کمکک مکی     .  از اضطراب می تواند خوب باشد 

کند که به خطرات واقعی پاسخ بدهید و می تواند بکرای  

 .شما انگیزه ای جهت پیشرفت در محل کار و خانه باشد

اما اگر احساس اضطراب بدون دلیل می کنید و نگرانی  

های شما زندگی روزانه تان را مختل کرده است ، امکان 

ایکن  .  دارد که اختلال اضطرابی منتشر داشته بکاشکیکد     

وضعیت باث  اضطراب زیاده از حد یا غیر واقعی درمورد 

 .شرایط زندگی معمولاً بدون یک ثلت مشخص می شود

 :علائم 

احساس وجکود    -احساس تحت فشار بودن   -بی قراری 

خستگکی     -مشکل در تمرکز گرفتن  -یک توده در شکم

مشککل در    (  بی خوابی )  -بی صبری  -تحریک پذیری-

افکزایکش     -شروع خواب یا مشکل در خکواب مکانکدن         

 -درد مکعکده      -نفس تنگی     -کشش ثضلانی—تعریق

 .سردرد -اسهال

 

 

اختلال اضطراب منتشر غالباً در سنین پائین و ثکلائکم و       

نشانه های آن ممکن است خیلی آهستکه تکر از دیکگکر           

بسیاری افراد مبتلا به اختلال . اختلالات اضطرابی بروز کند

اضطراب منتشر به یاد می آورند که آخرین بار چه زمکانکی   

 .احساس راحتی و آرامش کرده اند

 :عوامل خطر 

  مجموثه ای از استرس ها

 بیماری جسمی طولانی مدت یا جدی 

نوع خاص شخصیت یا اختلال شخصیتی که بیشتر مستعد 

 اضطراب است

 یک اختلال اضطرابی در خانواده 

اختلال اضطرابی و سایر اختلالات اضطرابی به فراوانی در   

بین افرادی که بیماری طبی مزمن مانند دیابت و پرفشاری 

 خون دارند دیده 

 .می شود

  

 :درمان            

 :دارو درماني 

پزشکان از داروهای ضد افسردگی و ضد اضطراب بکرای  

درمان اختلال اضطراب منتشر و سایر انواع اخکتکلالات     

داروهایی که به طور ثمکده  .  اضطرابی استفاده می کنند

 :تجویز می شوند شامل موارد زیر است 

بوسپیرون فلوکستین پاروکستین ، ایکمکی پکرامکیکن            

 نلافاکسین 

ممکن است .  ضد افسردگی ها معمولاً فوراً اثر نمی کنند

 هفته طول بکشد تا اثر دارو شروع شود 2حدود 

اما این مسئله ممکن است تا زمانی که شما متوجه اثکر    

 .هفته طول بکشد 8کامل دارو شوید حدود 

 :روان درماني 

درمانی هم نکامکیکده    (  حرف )  این درمان که گفتگو     

به دریافت کمک از یک کارشناس یکهکداشکت    .  می شود

روان از طریق ترکیبی از گفتن و شنیدن اطکلاق مکی       

 .شود

  

 


