
 اختلالات اضطرابي

 ويژه: بيماران و همراهيان

 نحوه برخورد با اختلالات اضطرابي: 

اغلب افراد خانواده يا دوستان، فردي را كه اختلال اضطرطرا ط  

دارد  ه خو   درك نم  كنند و نصطايطغ غطمطر لطوط طول و 

ناكارآلدي  ه او ل  كنند لانند: چرا نگران هست ؟ لشطلطلط  

 نمست، نگران نباش، هر چند نمت آنها خمر است.

الا از آنجاي  كه ديگران درك درست  از اين لسئله نطدارنطد، 

افراد دچار اختلال اضرراب تمايل   ه گفتن احساسات خود  ه 

 خانواده و يا دوستانشان ندارند.

همچنمن تصور ل  كنند كه شايد احساسات  آنطهطا از نط طر 

 ديگران نادرست،  چه گانه، عجمب و غمر عادي تل   شود. 

اما بايد بدانيم كه دوستان صميمي و افراد خااناواده 

بخشي از راه حل هستند و توجه و حمايت آنها بسياار 

* روا ط اجتماع  خود را گسترش دهمد و از لواشرت  ا افطراد 

استرس زا  پرهمزيد. در نگران  گذشته خود را غرق نطلطنطمطد، 

آنچه را كه ل  توانمد تغممر دهمد و اجازه دهمد ساير اتفطااطات 

 سمر طبمو  خود را ط  كند.

*  ه طور صحمغ تنفس كنمد، ادم  زنمد و ورزش كنمد. فوطال 

 اشمد، سو  كنمد زياد  ا خودتان خلوت نلنمد و از تطنطهطايط  

دوري كنمد.  ا افراد صحبت كنمد، لشللات خود را  طا يط  

دوست يا لشاوركه ل  تواند  ه شما كم  كطنطد در لطمطان 

  گذاريد.

 روش هاي پيشنهادي براي درمان اضطراب: 

شالل اختصاص دادن زلان   طراي :   روش هاي خودياري*  

استراحت، كاهش لصرف اهوه، ياداشت كردن افلطار نطگطران 

كننده، توممن راه حل هاي   راي اين افلار و رو رو شطدن  طا 

هاي اضرراب زا )شروع از لواومت هاي   طاشطد كطه  لواومت

 حداال اضرراب را شالل شود(

اين درلان  ر اين اسطاس اطايطه    : رفتار درماني شناختي  * 

گذاري شده است كه شما كس  هستمد كه فلر ل  كنمد. در 

كند افلار و اعطتط طادات  حمن درلان، درلانگر  ه شما كم  ل 

   دلمل  كه  اعث استرس هاي روانطپطزشطلط ، تطرس يطا 

 شود را توممن كنمد.  افسردگ  ل 

شما ياد ل  گمريد كه افلار لنف  را  ا ادراك لطبطبطت تطر و 

گطمطريطد كطه  تر جايگزين كنمد. شما راه هاي  را ياد ل  وااو 

 واايع زندگ  را درست تر  بمنمد و  ا آنها كنار  مايمد.

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: بخش سایکوسوماتیک 

  41/10/4041تاريخ آخرين بازنگري:   
   41/10/4041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-32-1006كد پمفلت:   
 0/شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.

 منابع:

لطتطرجط   2222كتاب خلاصه روانپزشل  كاالان و سادوك -

 دكتر فرزين رضاع  و دكتر فاطمه هداوندخان 

كتاب فوريت هاي روانپزشل  و لسائل اانون  لؤلف المزا ت  -

  0022وار كارولمس لترج  اروانه سودلند سال چاپ 



 رخ  افراد ت ريبا در لورد هطر :  اختلال اضطراب فراگير  -2 

 رسند. اتفاا  لضررب و نگران  ه ن ر ل 

 واوع خود  ه خودي حمله هاي اضررا  : اختلال هراس -3

گاه حوادث استرس زاي :  اختلال استرس پس از حادثه  -4

زندگ  لبل سمل، زلزله، سوء استفاده جنس  يا تصادف  طزر  

 شود. لنجر  ه لجموعه اي از علائ  اضرراب ل 

اين اضرراب ف ط در شرايط خاص رخ :  ترس مرض گونه  -5

شطود،  ل  دهد و لنجر  ه رويگردان  فرد از آن شطرايطط لط 

گاه  فرد  ا امش  من   رخورد  ا چنمطن شطرايطرط  دچطار 

 اضرراب ل  شود.
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تواند جنبه فلري و عمل  داشته  اشد لانند شستشو للطرر  ل 

 دست ها و يا چ  كردن لداوم وسايل

 علائم شايع اضطراب كدامند؟ 

تغممرات خل  ، كاهش فرايند يادگمري و كاهش لمل جنطسط  

دراضرراب شديد و  احساس اينله ي  اتفاق نطالطرطلطوب يطا 

  ار  ه زودي رخ خواهد داد. زيان

 كاهش شناخت وااو  از لحمط و لشلل در حاف ه 
 تند شدن تنفس، ضر ان  الا و تپش الب و عرق كردن 
  احساس دردهاي عصب  در حفره شل 
 حالت لرزش، ارش و ان باض عضلات 
 خش  شدن دهان و لشلل در  لع 
 در تمركز  تحري  اذيري و لشلل 
 تهوع، اسهال و كاهش وزن 
  سردرد و خواب آلودگ 

 افتد؟ چرا اضطراب اتفاق مي

 * لشللات اجتماع  و لال 

 * خستگ  يا كار زياد

 * سا  ه خانوادگ  و ژنتم  

* واوع لجدد لواومت هاي  كه ابلا استرس زا  وده اند يا ط  

 آن  ه فرد آسمب رسمده است.

*  مماري هاي جسم  )اركاري تمروئمد، اختطلالات اطلطبط ، 

سندرم امش از ااعدگ ، ك  خون ، ديا ت، اند خون اائمطن و 

 ارص هاي رژيم  (

 *كمال گراي  غمرلنر   

 *ترك اعتماد

 توصيه هايي جهت رهايي از استرس و اضطراب:

 * از روش هاي آرام سازي  راي كاهش استرس  هره  گمريد.

*  ه فلر تغممر شموه زندگ  خود  اشمد تا استرس شما كاهش 

 يا د.

* اضرراب و استرس ايجاد شده را لديريت نمايمد و لشلطلات 

 را  پذيريد.

* عوالل استرس زا را ك  كنمد و توممن كنمد چه چطمطزهطاي 

 كند. شما را لضررب ل 

 *  رناله هاي زندگ  خود را اولويت  ندي كنمد.

 * از تفلرات  مجا و  مش از حد دوري كنمد.

 * از راا ت  ا ديگران خودداري كنمد.

 مددجو/ همراهي گرامي:

 با آرزوي سلامتي براي شما 

توجه داشته باشيم كه بيماري هاي روحي و رواني نييي  

مانند بيماري هاي جسمي نياز به درمان و مراقبت دارند. 

اين مطالب به منظور آشنايي با اختلالات اضطيرابيي و  

مراقبت هاي لازم در  مورد آن تهيه شده است. اميييد 

است با مطالعه آن قادر باشيد دوره درمان را به خيوبيي 

مديريت نموده و يا به بيمار خود در روند درمان كيمي  

  نماييد.

 اضطراب چيست؟ 

اضرراب ي  واكنش طبمو  انسان است و احساس گاه گاهط  

نگران  يا اضرراب طبمو  است. اين حالت  راي همطه اطمطش 

آيد. در وااع لمزان لتوسر  از اضرراب ل  تواند لطفطمطد �ل 

كند كه  ه خررات وااطوط  اطاسط  � اشد. اضرراب كم  ل 

تواند   راي شما انگمزه اي جهت امشرفت در لحل � دهمد و ل 

 كار و لنزل  اشد.

الا اگر احساس اضرراب  دون دلمل ل  كنمد و نگرانط  هطاي 

شما زندگ  روزانه تان را لختل كرده است، اللطان دارد كطه 

اختلال اضررا    داشته  اشمد. اين وضومت  اعطث اضطرطراب 

 مش از حد يا غمر وااو ، در لورد شرايط زندگ   طدون يط  

 شود. علت لشخص و لبه  ل 

 انواع اضطراب: 

گطاه اشطمطاء و :  اضطراب حاد ناشي از موقعيت خيا   -1

 لواومت هاي لومن ل  تواند لنجر  ه اضرراب شود.


