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 : مقدمه

 ،کاری در روابط  هر روزه که چیزیست آن و اضطراب دلهره

 با در ارتباط  خانوادگی در زندگی و حتی ، تحصیلی اجتماعی

 لازمه روانشناسان عقیده . بهکنیممی تجربه متفاوت موضوعات

 ما  .است انسان و تکاپو در امور روزمره  تلاش و باعث زندگی

 کافی نفس اعتماد به و فقدان از شرایط نبود شناخت  میان این در

 در اغلب مختلف و مسایل ، مشکلاتافراد در مدیریت یبرا

 شود کهمی و شمایلی شکل  به بروز اضطراب منجر به موارد

 روانی سلامت آفتی و همچون ربوده را از انسان و آرامش خواب

 .کند را تهدید می جسمی حتی و

 ؟چیست اضطراب

 کند تا  می کمک مردم  به که است طبیعی واکنش یک اضطراب

 سخت های و موقعیت روزانه زندگی به مربوط استرس عهده از

 غیر  اضطراب روزمره در زندگی . هر چند، هنگامیکهبرآیند 

 این .گردد  می تبدیل اختلال یک و زیاد شود، به منطقی

 ، و ، ناامیدیکننده تخریب افراد را با اضطراب زندگی اختلالات 

 با  که مختصر نسبتاً خفیف اضطراب کند. برخلاف پر می رس

 ،امتحان ، یکتجاری  سخنرانی  یک زا، از قبیل  استرس حوادث

 مزمن اضطرابی شود، اختلالات   ایجاد می شغلی مصاحبه یک یا

 بدتر  ای پیشرونده صورت توانند به دردسرزا هستند و می و

 .شوند 

 :و اضطراب ترس دو مفهوم تمایز 

 کار می به مترادف  صورت به و اضطراب عمدتا ترس  چه گر

 گذارند.  ها فرق می آن بین  بالینی در زمینه ، اما روانشناسانروند 

 کند. یعنی می زنگ به فرد را گوش که است هشداری اضطراب

 نیز هشداری ترس .است  در راه  خطری دهد که فرد هشدار می به

 با اضطراب آن کند اما تفاوت می زنگ به فرد را گوش که است

 ایجاد می و معین ، بیرونیمعلوم خطری به در پاسخ که است این
 

 

 که  شود پیدا می تهدیدی به در پاسخ اضطراب که آن ، حالشود

. است  گرفتهمنشا    و گاها از تعارض  است  و مبهم   ، درونینامعلوم
 پر سرعت   اتومبیل  یا یک  وحشی  سگ  در برابر یک  که  هنگامی
 دیر کردن   دلیل  به  که  ، و زمانیترس  دچار حالت   گیریم  قرار می
 می  اضطراب  ، دچار حالتو غرق در خیال  ایم  خود آشفته  دوست 
و   ، کاملا مشخصترس  ایجاد کننده  دیگر عامل  معنای  به  .شویم
 ، در حالی است  مربوط  حال  زمان  به  و تا حد زیادی   است  عینی

 .است  آینده  به  و متعلق  ، کلیمبهم  اضطراب  ایجاد کننده  عامل  که
 .است و آینده حال میان و شکاف فاصله اضطراب در واقع 

 :مرضی اضطراب در مقابل طبیعی اضطراب

اضطراب  کسی  هر آن  می  دچار  در  و  فراگیر،   تشویش   شود 

 همراه  با آن   عصبی   دستگاه  علایم   اغلب   که  است   ناخوشایند و مبهم

  ، احساس قلب   ، تپش سردرد، تعریق  شامل  علا یم  از این  . برخیاست 

 .شوند  می مختصر معده و ناراحتی سینه  در قفسه تنگی 
 

  اش   نشانه  بکند که هم  قراری  بی  احساس  است  ممکن  مضطرب  فرد

جا بنشیند یا بایستد.    یک   طولانی  مدت  تواند به  نمی  که  است   این

در هر فرد    وجود دارد اغلب   اضطراب  در حین  که  علایمی  مجموعه 

افراد همچنین است   از دیگران  متفاوت  ای  گونه  به   های  با روش  . 

کنار می  طبیعی  با اضطراب  مختلفی  برخی   خود    کاغذ روی  آیند: 

چند   های  شکل  آن   کنند و یا با خودکار روی  را دایما تا می  میزشان 

و فاقد ساختار   اساسا مبهم   اضطراب  گفتیم   کشند )چرا که  می  ضلعی 

و ساختار   نامعلوم  ماهیت   به  اشکال  این  فرد با کشیدن  ، بنابرایناست 

  دیگر ترانه   ای  بخشد(. عده   و ساختار می  ، نظم، جهت زندگی  نایافته 

  ای  کنند و عده مکرر تکرار می صورت هستند به  از حفظ را که ای

، گاها از آورند. اما اضطراب  می  روی  افراطی  خوردن  به  دیگر هم

  توانایی   شود که  شدید می  شود و چنان   می  خود خارج   حد طبیعی 

 اضطراب   کند. مشخصه   می   را مختل   روزمره  در زندگی  کردن  عمل

 های ، واکنشمرضی
 

 



 اختلا افراد مبتلا به که ای گونه ؛ بهشدید است و روانی جسمانی

 و شدید اضطراب مزمن های در اثر احساس اضطرابی های ل

 شوند.  می درمانده

 ؟چیست اضطرابی اختلالات 

 روانشناسی اختلالات  در محدوده واژه از این که تعریفی نخستین 

 “الوقوعخطر قریب در مورد یک نگرانی احساس“ گرفت  قرار

 ( در قالب١ شده شناخته دو صورت فرد به خطر برای . اینبود

 خطر در مورد یک نگرانی صورت  ( به٢و  و تشویش دلهره

 نامند، وجود دارد. در زمینه می را اضطراب آن که ناشناخته 

 اضطراب“  نامهای به اضطراب دو نوع بیمارگونه یاضطرابها

 .است بیان قابل “کننده بیماری اضطراب“و  “یا سالم معمولی

 دلهره شکل باشد، به داشته معمولی محدوده یک اضطراب اگر

 یابد، دربروز می امکان و ذهنی جسمانی و در دو حالت  است

 و  مانند تعریق با علایمی همراه و اضطراب دلهره جسمانی حالت

 شود. اگر فرد درمی اندامها نمایان در انتهای و سردی قلب  تپش 

 یک فقط باشد یعنی مواجه دلهره ذهنی تنها با حالات اضطراب

 باشد، دیگر این داشته ناشناخته   مساله در مورد یک   فکری نگرانی

 و  نگرانی احساس تنها یک شود بلکهنمی نامیده اضطراب حالت

 .است دلهره

 .است روانی اختلالات طبقات ترین از شایع اضطرابی اختلالات 

 اضطرابی اختلالات   به از هر چهار نفر یکی که  است  شده گزارش 

 ، با با مردان درصد در مقایسه ٣٠ با احتمال شود. زنان می دچار

 دچار است ، بیشتر ممکنعمرشان درصد، در طول ١٩ احتمال 

 شوند.  اضطرابی اختلال یک

 :  اضطرابی اختلالات انواع

 جدایی اضطراب اختلال .١

 انتخابی یا لالی انتخابی موتیسم. ٢

 خاص ی فوبیا. ٣
 

 اجتماعی اضطراب.٤

 هراس اختلال . ٥

 منتشر اضطراب اختلال . ٦

 از داروها و مواد  ناشی اضطراب اختلال . ٧

 دیگر  طبی اختلال از یک ناشی اضطراب. ٨

 
 

 از و غیرمنطقی بارز ومستعمر افراطی ترس خاص یعنی یفوبیا

 و  ، تزریق، بلندی مانند پرواز ،حیوانات موقعیت یا یک شی یک
 

 و از آن خود بوده ترس بودن افراطی متوجه . فرد خودشخون

 از بارز و مستمر از یکی ترس اجتماعی کند.فوبیای می اجتناب 
 

 فرد با افراد نا  در آن که است یا عملکرد اجتماعی موقعیت چند 
 

 ها قرار دارد. اینآن و نگاه توجه یا در معرض است مواجه آشنا

 غیرمنطقی  شود. فرد متوجه منجر می اضطراب به که است  رویایی 
 

 .باشد  خود می و هراس ترس بودن

 
 

 و از نظر رشدی مفرط اضطراب جدایی اضطراب اختلال  در
 

 به نسبت کودک که یا کسانی از خانه در مورد جدایی نامتناسب 

 یا فرد مورد از خانه  نظیر جدایی دارد با علائمی دلبستگی هاآن
 

 فرد، امتناع این دادن مستمر در مورد از دست  دلواپسی دلبستگی

 در  ، دودلیاز جدایی خاطر ترسبه مدرسه به در رفتن  دودلی و
 

 های باشد، کابوس وابستگی منبع  مگر نزدیک رفتن خواب به

 و با  چهار هفته مدت به حداقل  جدایی با محتوای شونده تکرار
 

 . است سالگی از هیجده قبل شروع

 

 

 در مستمر در تکلم ناتوانی انتخابی یا لالی مورد موتیسم در

 
رود  می ها انتظار تکلمدر آن خاص که اجتماعی یهاموقعیت

 موجب دیگر که هایدر موقعیت تکلم رغمعلی نظیر مدرسه

 دوام ماه یک مدت حداقل شده شغلی عملکرد تحصیلی افت 

 .باشد  داشته

 
 

 غیرمنتظره یا پنیک  زدگی وحشت حملات هراس اختلال  در

از  وجود دارد و نگرانی خارجی و محرک عامل مکرر بدون

  است ممکن هراس وجود دارد اختلال  بیشتر هم حملات وقوع

 باشه داشته همراه را به گذر هراسی آگورا فوبیا یا اختلال
 

 که هاییدر مکان هراس حمله از وقوع از ترس است عبارت که

شلوغ    مانند بازارهای  ها دشوار استو فرار از آن  خروج  امکان

 .مترو
 

در اکثر    مفرط  و تشویش  منتشر اضطراب  اضطراب  اختلال   در

  خستگی  عصبانیت با احساس ماه  از شش بیش مدتی به اوقات

 .وجود دارد خواب و اختلال  شدن تحریک پذیریتحریک
 

  است  شکل یا مواد بدین از ماده منتشر ناشی اضطراب اختلال 

 شود. می آن باعث دارویی مواد یا ماده یک که

 

  که  است  صورت  این  دیگر نیز به  طبی  از اختلال   ناشی  اضطراب

و  شده اضطراب باعث وجود دارد که  و پزشکی طبی بیماری یک

  که  دانیم  نمی  که  است  شکل  این  به  نامتمایز هم  اضطراب  اختلال 

در   در نهایتباشد.    می  آن  شد علت  گفته  که  از مواردی  یک  کدام

درماناضطرابی  اختلالات   درمان  و   روانپزشک  توسط   دارویی  ، 

 پیشنهاد میشود.  شناس روان توسط درمانی روان 
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