
  انواع اختلالات اضطرابی 

اضططرا  بمبن و   ، هعی روانی هسطتد  ه  رر  بتتلاترکن آسطب اختلالات اضططرابی کیی ا  اطعک 

 ه  احسططع   هد  و همواره  ر بور  اکدی   ر آکد ه چ  اتفعقی روی بیاطط ک ی را تبرب  بی

اطو     اضططرا   ربعن ه بیهعی بمبن و اط کتر   ار .  ر اکن حعلت رر   ر بقعبل احسطع 

هطعکی هط  برای  هطعی رو بره خو  را انبطعد  هط . همندبن ا  بوق بطتو قطع ر نبسططططت ر طعلبطت

توان  لذت بتر . اختلالات اضططرابی یب  وسطب ی ا  اختلالات  رسط  نمی کگران عع ی ب  نظر بی

عنی بختلفی نبم  هعی  ربهع و علائم خو  را  ارن  و روشاططو  ه  هر ه اد وکی یرا اططعبل بی

ا  اررا   ر کط  سططططعن ب بن ا  کط     ٪۱۲ ر حط و     بوثر واق  اططططو .  ، توانط   ر ببتو  اررا بی

ببن  اختلان اضططططرا  رنی بی و  تطط ثبر قرار   ۳۰تططع    ۵برنطط    رصططططط   ر یون  نطط  ی ترططت 

سطططعلگی   ۲۵ارتد  و عموبعً قتل ا  سطططن  آنبع  ر  نعن تقرکتعً  و برابر بر ان اتفعق بی . برن بی

 اون . اروع بی

هدطط  تططع هططعی  ربططعن اضطططرا  و بکططعوره هدتططرن اسططتر  بطط  اططمع همطط  بیآ ططعهی ا  روش 

هططعی آاططفت  و بططتبم رهططعکی دبطط ا هدبطط . بططع توضطط  بطط  اهمبططت بوضططوع  ر اکططن ا  اکططن هببعن 

هع، علططل و نرططوه  ربططعن اخططتلالات اضطططرابی بطط  یططور کططم تططع  ر  ببدطط  نکططعن قصطط   اربطلطط  

 .هعبل توضبح  هبم

   هع و علائم اضطرا نکعن  

هدد ، ب ون آن ه   هسعنی ه   چعر اختلان اضطرابی هستد  همبک  احسع  تر  و نگرانی بی

رر    وحکت    ی،  اختلالات  ا   برخی  کع  ررا بر  اضطرا   اختلان  بعا .  ر  بکخص  آن  علت 

هد ، بع وضو  آن ه   لبلی بکخص ن ار . احسع  تر   ر  همبک  احسع  تر  و نگرانی بی 

اضطرابی هستد  ببش ا  ان ا ه است و بع چبمی ه  نستت ب  آن احسع   هسعنی ه   چعر اختلان  

 ه   او  و او را آ ار بیان ، تدعستی ن ار . نگرانی و تر  همبک   ر رر   ک ه بیخطر هر ه

 او . وی بختل بی  تع ضعکی ه   ن  ی رو ان 

https://honarehzendegi.com/fa/%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87-%D9%87%D8%A7%D8%8C-%D8%B9%D9%84%D9%84-%D9%88-%D9%86%D8%AD%D9%88%D9%87-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86
https://honarehzendegi.com/fa/%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87-%D9%87%D8%A7%D8%8C-%D8%B9%D9%84%D9%84-%D9%88-%D9%86%D8%AD%D9%88%D9%87-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86


 

   علائم ربمکولوژکیی اضطرا 

کولوژک  ا  خو  نکعن بی  ه  ه  عتعرتد  ا    ر هدگعد اضطرا  رر  کیسری علائم ب نی و ربم 

: لر ش، احسع  سر ر ، تدش عضلانی، احسع  تدگی تدفس، خستگی بفرط، تپش قل ،  

 ت رکق، اسبعن، خکیی  هعن، تیرر ا رار و ..... 

رر  کیسری علائم روانکدعختی ا  قتبل احسع  تر ، اایعن  ر تمرهم، بی خوابی،   همندبن 

. ه  نبم ا  خو  نکعن بی   وش ب   نگی بفرط، هعهش ببل ضدسی و ...  

 



 علل اختلان اضطرابی

هع و روکیر هعی بختلفی  ربعره علل اختلالات اضططرابی وضو   ار  و اطدعسطعکی اکن علل  نظرک 

ترکن  هد .  ر ا اب  ب  ببمار  ه  ب   ربعن اضطططرا  هم  ببکططتری بیا  اکن ضبت اهمبت  

  .در ا کمعلل اکبع  اختلالات اضطرابی بی

 

 عوابل  کست ادعختی و ضسمعنی

هعی بوضو   ر خون غبرعع ی اسطت  بدعبراکن هر آنن    ر اررا  بضططر ، ببمان برخی هوربون 

هعری  اطو . بعر اری، همب ن خطر برسطو  بیه  بععث اختلان  ر سطبسطتم هوربونی اطو ، برای  

دطعکبن بو ن قدط  خون، وضو  غط ه هلبوی )غط ه آ رنطعنو و    ر غط   روق   کطع درهطعری تبروئبط ، 

 .هعی قل  ا  اکن عوابل هستد نظمی ضربعن بی



 عوابل بربطی و اضتمععی

، بطعندط   اططططو وضو  آبط ن اضطططططرا   ر اررا  بیعوابطل اضتمطععی و ارتتطعیی بسططططبطعری بطععطث بط 

بکطیلات خعنوا  ی، احسطع  ض اکی و یر اط  ی، ترببرات نع بعنی و غبربدتظره همنون  لمل ،  

 ببمعری، برگ کیی ا  نم کیعن،... را نعد بر 

 

 عوابل ژنتبیی و ارثی

ترکن عوابل اضططرا ، ژنتب  اسطت و احتمعن اضططرا   ر رر ن ان اررا  بضططر   کیی ا  ببم

قرار  ا ن ررتعر د ر و بع ر کع کع  بری و تیرار هعرهعی آنعن نقش    بسطبعر بعلا اسطت. التت  الگو

توان  فت ه  ژن خعصطی  ر اکن بور  نقش  ببمی  ر اضططرا  رر ن ان  ار . بع اکن وضو  نمی

 هع چدبن دبعب ی را ب   نتعن  ار .   اات  بعا ، بلی  ترهب  ب ضی ا  ژن 



 هعی ب کرکت اضطرا  استراتیی 

هعی ب کرکت اضطرا  وضو   ارن  ه  ا  راه هعی  ربعن اضطرا   استراتیی ستره وسب ی ا  

هعی هعرسع  ا   تواند  ب  امع  ر هعهش اضطرا  هم  هدد . استراتیی رون  و بی ب  امعر بی 

بر اخصی ب  اخص  کگر بتفعوت است و کعرتن ببترکن استراتیی برای امع بمین است  بعن 

 است. 

 

 توانب  آنبع را ابترعن هدب ه  بی ه استراتیی هعهش اضطرا  

هکب ن آراد کیی ا  راه هعی  ربعن اضطرا  است.  بعنی ه  بضطر   تدفس آراد: نفس  -1

او . س ی هدب  عم ا تدفس خو  را هعهش  هب . تع س   تر و همتر بی هستب ، تدفس امع سرک 

س خو  را ببرون بکمعرک  و ب  آرابی نفس خو  را  اخل بیکب ، سپس تع س  بکمعرک  و نف

  هب .

سع ی عضلات: بیعن آرابی دب ا هدب . چکمعن خو  را بتد ک  و ب  آرابی رکعر  هب ، آراد   - 2

هعی عضلانی ا  انگکتعن دع تع سر خو  را ال هدب . ب  ب ت س  ثعنب  رکعر  سپس هر ک  ا   روه 

هعر بی  اکن  آنرا رهع هدب .  نگ   ارک  و سپس خبلی سرک   ب  هرا  عهش احسع  رکعر  توان  

 ای ه  نعای ا  اضطرا  است هم  هد  و کیی ا  راه هعی  ربعن اضطرا  است. بعهبن  

اضطرا   -3 هدب .  حعن  ن  ی  آکد ه ،   ر  بعن  ب   را  اتفعق  اریعر امع  هدو   ه   وحکتدعک  ای 

هعی  تمرکن بر . س ی هدب  خو  را ب  همعن ضعکی ه  اهدون هستب ، بر ر انب . انبعد  نبفتع ه بی 

 توان  ب  امع هم  هد . خو آ عهی بی 

 ر ی، وقت  ذرانی بع  ست   ن  ی سعلمی را انتخع  هدب . ر عن بو ن، ترذک  خو ، یتب ت  - 4

بخش همگی  ر هعهش اضطرا  و  هعی لذت خعنوا ه و  وستعن، هعهش استر  و انبعد ر علبت

 ن اضطرا  است. ببتو  تد رستی بوثر و هعرآب  هستد  و ا  راه هعی  ربع

هد ،  ر  ی ا  آنن  ه  امع را بضطر  بی ور  هب . اضتدع  و  هعرهعی ابعععن  هوچ  انبعد    - 5

ابع بی هوتعه ب ت بوض  تسیبن اضطرا  امع بی  ببکتر او ،  را  توان   ر یولانی ب ت امع 

هعر    هدد ، ریر هدب . بع انبعد اکنبضطر  هد . س ی هدب  ب  چبمهعکی ه  امع را بضطر  بی 

ارت ، و حتی ا ر هم رخ  ه ،  ترسب  احتمعلا اتفعق نمی بتوض  خواهب  ا ، چبمی ه  ا  آن بی 

 توانعکی بقعبل  بع آن را خواهب   اات. 

توان   یر  ریر خو  را ترببر  هب . یر  ریر امع بر احسعسعت امع تعثبر  ار . اضطرا  بی   -6

را هم ار کعبی هد . س ی  توانعکی امع برای ب کرکت آن خطری را ببش ا  ح  بمرگ ضلوه  ا ه و  

بی  بضطر   را  امع  ه   اراکطی  ا   هدب و  هدب   ریر  سدعرکو  ب ترکن  ب   آنی   ضعی  )ب   هدد  

 هع و اکدی  خلاف اریعر امع حقبقت  ار ، ریر هدب . تفسبرهعی بتفعوتی  اات  بعاب . ب  واق بت 



هع را بطور هعبل بتوق  هدب ،  نظر بگبرک . اکدی  نگرانی   هع  ر بعنی را برای بواضب  بع نگرانی   -7

هعی خو  اختصعص  هعر  اوار و سختی است. بدعبراکن  بعنی را برای رسب  ی هر ن و رر  نگرانی

توان  امع را ا  اکدی    هب . حتی نواتن و برور آنبع  ر ذهن ب  ب ت  ه  قبق   ر هر ا ، بی 

 ب اد ب  آنبع ریر هدب  بع   ار . 

بعاب .  رتر خعیرات رو ان    -8 آ عه  ببترکن   ربعره اضطرا  خو ،  اکدی  چ   بعنی  ای  ربعره 

وض بت و چ   بعنی ب ترکن وض بت روحی امع است،  اات  بعاب . الگوهعی اکبع  اضطرا   

رکمی هدب . اکن  خو  را دب ا هدب  و برای ب کرکت اضطرا  ب  صورت هفتگی کع رو ان  برنعب 

 ا  راه هعی  ربعن اضطرا  است ه  هم   کع ی ب  امع خواه  هر .  بور  کیی

ان  ب  امع هم   ا   کگران کع  بگبرک . صرتت هر ن بع هسعنی ه  اضطرا  را تبرب  هر ه  -9

 هد  تع همتر احسع  تدبعکی هدب . بی 

 .  بع خو تعن ببربعن بعاب . ب  کع   اات  بعاب  امع بضطر  نبستب . امع ض ب  نبستب  - 10

او  و بع  امع حقبر کع نعتوان نبستب . امع ک  اختلان سلابت روان  ارک  ه  اضطرا  نعبب ه بی 

 توانب  آن را  ربعن هدب .استفع ه ا  راه هعی  ربعن اضطرا ، بی 

  ربعن اختلالات اضطرابی 

هططعی  ربططعنی بختلفططی اسططتفع ه تططوان ا  روشبططرای بطط کرکت و  ربططعن اضطططرا  بی

ضلسططعت بکططعوره هدتططرن اسططتر  و اضطططرا   ر تکططخبص ببمططعری هططر . اططرهت  ر 

اطططو  اضططططرا  رطططر  تر بطططرای  ربطططعن راهگکطططع اسطططت و بععطططث بیو اقططط اد سطططرک 

  ربعن او .

 

 روان  ربعنی اختلالات اضطرابی 

 همیططعری اضطططرا  علائططم هططعهش بدظططور بطط   ربططعنگر کطط  بططع اططمع  ربططعنی،  روان  ر

ب مططولا بططرای هططعهش اخططتلان اضطططرا  بدتکططر بططوثر اسططت.   ربططعن اکططن. هدبطط  بی



کیططی ا  ااططیعن بططوثر روان  ربططعنی بططرای اخططتلان اضطططرابی،  ربططعن اططدعختی ررتططعری 

هططعی اسططت.  ر اکططن روش هطط  ب مططولا کطط   ربططعن هوتططعه بطط ت اسططت ببمططعر ببعرت

هطططعکی هططط  قطططتلا بوضططط  اکبطططع  خعصطططی را کطططع   ررتططط  هططط  بططط  او  ر هدتطططرن ر علبت

اطططون  هططط  وقتطططی  ر هطططع بوضططط  بیهدططط . اکطططن ببعرتاططط ، همططط  بی  بیاضططططرا

 . برک ، علائم هعهش دب ا هدد  بوق بت خعص اکبع  هدد ه اضطرا  قرار بی

 

اختلالات اضطرابی نی   ربع   ارو   

انططواع بختلفططی ا   اروهططع وضططو   ارنطط  هطط  بططرای  ربططعن اخططتلالات اضطططرابی اسططتفع ه 

هططع بطط  صططورت خو سططران  اسططتفع ه هططر . دماطط  اططون . ابططع هر ططم نتعکطط  ا  آنبی

هططع توانطط  بططع توضطط  بطط  خطططرات، بدططعر  و عططوار  ضططعنتی بططعلقوه اکططن  اروهططع ا  آنبی

بططرای  ربططعن اضطططرا  اسططتفع ه هدطط .  اروهططعی ضطط  ارسططر  ی ب مططولا اولططبن  مکدطط  

 برای  ربعن هستد .

  ربعن ادعختی اختلالات اضطرابی 

هعی هططعربر ی بططرای ادعسططعکی اریططعر نع رسططت، غبططر سططع ن ه نسططخ  ربططعن اططدعختی، 

تواندططط  بدبطططر بططط  اضططططرا  کطططع ارسطططر  ی اطططون . دطططس ا  کطططع بضطططر اسطططت هططط  بی

ادعسططعکی چدططبن اریططعری،  ربططعنگر بططرای همطط  بطط  ترببططر روش تفیططر، بططر روی ذهططن 

هدطط . بدططعبراکن اططمع دططس ا  بطط تی بططع واقطط  ببدعنطط  اطط ن اریعرتططعن، اططمع هططعر بی

 .گوهعی ریری بفب ی را ب   ست خواهب  آور ال 



 

 ررتعر  ربعنی اضطرا  

. اططو بی هططعر اططون ، بی آسططب  بوضطط  هطط  ررتططعری ترببططر روی بططر  ربططعنی ررتططعر  ر

. اسططت بضططر اططمع بططرای هطط   ار  وضططو  ررتططعری کططع دعسطط  تططر ،   ر بثططعن عدططوان بطط 

تمرهطططم  ار . اکطططن روش هع بطططع  ترببطططر  ر اکطططن دعسططط اک روی بطططر  ربطططعنگر بدطططعبراکن

 .او هعی بت   ی است ه  بر اسع  اراکط تتببن بیبتیی بر تیدب 

 حفظ اراکط بطلو  دس ا   ربعن اضطرا  

ا  اراکط   و خو آ عهی امع  اتخعذ ست   ن  ی سعلم  ب   ا   ربعن اضطرا ،  بعن ن دس  خو  

بستگی  ار ، ابع برخی اصولی هلی ه  برای اهثرکت اررا  سو بد  و بفب  است نبم وضو     و بوض

توانب  انبعد  هب  اعبل هعهش و ب کرکت سطوح استر ، حفظ ست    ار . اق ابعتی ه  بی 

تواند  بع   ن  ی سعلم، هعهش بصرف الیل، سبگعر و انواع  ارو است. خعنوا ه و  وستعن هم بی 

 ی ععیفی ا  امع، نقش ببمی را اکفع هدد .ارائ  دکتبتعن 
 


