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 «رٍد آدم راُ هیاعصاب رٍی »

 «ست یًگراًآدم »

 «خیلی ًگراى ٍ خستِ است»

 «تَاًد آرام باشد ًوی»

 «ست ٍ عصبی ًاآرام»

ِ  تب افشادٕ سا وِ دس صهٌ٘ٔ اظطؽشاة هوىي اػت اػتفبدُ وٌ٘ن  ّب ٍ ػجبسات ٍاطُتوبم اٗي اص  ... ، داسًطذ  هؼطله

 دسثبسٓ اظؽشاة اػطت اٗي وتبثچِ  ثؼ٘بس ؿبٗغ اػت.، ثبثت اظؽشاةِ ؼَلاًٖ اػتشعِ ؿذٗذتَص٘ف ًوبٗ٘ن. 

 ٍ ّذف اص ًگبسؽ آى، اٗي اػت وِ:

 .ثشٗذ سًح هٖاظؽشاة  ّبٕ ًـبًِآٗب اص  ثجٌ٘٘ذ. 1

 .آؿٌب ؿَٗذ ثخؾِ آى ػَاهل تذاٍمٍ  ثب هبّ٘ت اظؽشاة، ػلل ثشٍص،. 2

 ثش اظؽشاةِ خَد فبٗك آٗ٘ذ. ذ ٍ ثب اػتفبدُ اص آًْبگ٘شٗث ٗبدسا  همبثلِ ّبٕ ثْتش سٍؽ. 3

 

 اضطراب چیست؟

ٖ  ثطِ هَلؼ٘طت   ثٌْدطبس  پبػط  اظطؽشاةْ  وٌ٘ن.  تدشثِ هٖ ػت وِ آى سا گبُ احؼبػٖ اظؽشاةْ ػطت وطِ    ّطبٗ

ٗطب هدجطَس    هدجَس ثَدٗن ثشإ ػولِ خشاحٖ، ثطِ ث٘وبسػطتبى ثطشٍٗن   اگش ثشإ هثبل،  .وٌ٘ن تلمٖ هٖ تْذٗذآه٘ض

ثشخطٖ  دس  اةؿذت خبصٖ اص اظؽشذّ٘ن، ؼج٘ؼٖ ثَد وِ هعؽشة ؿَٗن. ثٗب اهتحبى  ًٌذگٖثَدٗن آصهَىِ سا

ّبٖٗ وِ لاصم اػت وبسِ خَد سا خَة اًدبم دّ٘ن ٗب ثب  صهبىهبًٌذ حتب هوىي اػت هف٘ذ ً٘ض ثبؿذ؛  ّب هَلؼ٘ت

 . وٌ٘نإ همبثلِ  ٍالؼٔ غ٘ش هٌتظشُ

 اصلاً هف٘ذ ً٘ست، چَى:  ًَعٖ از اضغراب

 ًِتلمٖ ؿَدهوىي اػت ًبخَؿبٌٗذ  دس حبهٖ وِ خؽشًبن ً٘ؼت ،اظؽشاة ّبٕ ًـب. 

 ًِّب فمطػ   اٗي ًـبًِ اگش فشد ًذاًذ وِ هخصَصبً، تلمٖ ؿَدهوىي اػت تشػٌبن ً٘ض  ٕ اظؽشاةّب ًـب

 .ٌذؼتػلاٗن اظؽشاة ّ

 ًِاٗطي ًگشاًطٖ   ًىٌذ ػ٘ت ٍ اٗشادِ خذٕ داؿطتِ ثبؿطٌذ.   وِ اًذ  ًگشاى اظؽشاة، گبُ ّبٕ هجتلاٗبى ثِ ًـب

ِ  ّبٕ اظؽشاةِ ث٘ـتشٕ سا تَه٘ذ وٌذ. ًـبًِهوىي اػت  هؼطلوبً ًگشاًطٖ سا افطضاٗؾ     ّطب ً٘طض   اٗي ًـطبً

 دّذ! هٖ



 سا ّبٖٗ  فؼبه٘ت ٗب فؼبه٘تافشاد ًگزاسد هوىي اػت  ؿذٗذ اػت ٍلتٖ اظؽشاة ٖ خَاٌّطذ اًدطبم    وِ هط

 ذ.اًدبم دٌّدٌّذ، 

 ْبئل گَاسؿٖ، فـبس خطَىِ ثطبلا، ٍ   )هبًٌذ هؼگبُ هوىي اػت هؼبئل خؼوٖ  ؼَلاًٖ ؿَد اگش اظؽشاة

 . تش وٌذ سا ٍخ٘ناٌْٗب(  هبًٌذ

 

 برم؟ آیا از اضطراب رنج هی

 «ِصًن ّب داد هٖ ؿَم، ٍ دس ًْبٗت، ػش ثچِ دهَاپغ هٍٖ ثِ ؿذت  وٌن تٌؾ پ٘ذا هٖچ٘ضام.  ّوِ ًگشاى». 

 «م وِ هوىي اػت ثب هـطىل سٍ ثطِ سٍ ؿطَد   ؿَ هٖخب، ًگشاى ّؤ چ٘ضّبٖٗ  ٘بٗن اٗيثجل اص اٌٗىِ حتب ل .

ثشم. ثبٗطذ   ٕ خَدم سا هٖآثشٍ داًن وِ افتذ، ٍ هٖ ثِ هشصُ هٖصًذ، پبّبٗن  سػن للجن تٌذ تٌذ هٖ هٖوِ ٍلتٖ 

 .«خب سا تشن وٌن( )اٗي ثشٍمخب  اص اٗي

 « تطب   لَست ثطذّن  دّبًن سا دسػت آةِتَاًن  چ٘ضٕ دس گلَٗن ّؼت. دّبًن خـه اػت ٍ ًوٖاًگبس ٍ

 .«آٗذ وٌن ًفؼن داسد ثٌذ هٖ . احؼبع هٖول ٍخَدم سا فشا خَاّذ گشفت ٍحـتْ چٌذ دل٘مٔ دٗگش

 « ٕاحؼبع هٖ آٗذ ثِ رٌّن هٖافىبس ثب ػشػت صٗبد ٍ  ٖ ٖ دّطن ٍ   وٌن داسم وٌتشهن سا اص دػت هط  ػصطجبً

 .«ؿَم هٖ

 «ِگزاسد ثخَاثن ًوٖ ، ٍ ًگشاًْٖؿَم ػشػت صٗبدِ افىبسم، ث٘ذاس هٖاص ّب  ؿت اغلت». 

ثشٗذ  اگش اص اظؽشاة سًح هٖوٌٌذ.  افشادِ هعؽشة هؼوَلاً تدشثِ هٖػت وِ  اص افىبسٕ ثشخٖهزوَس،  افىبسِ

گبُ هوىي اػت اص اظؽشاة سًح ثجشٗطذ ٍ اصطلاً اص آى   وٌذ.  تبى خؽَس هٖ احتوبلاً افىبسٕ هبًٌذ اٌْٗب ثِ رّي

ّبٕ اظؽشاة سا ثطب ث٘وطبسِٕ    خَد سا فشد هعؽشثٖ تلمٖ ًىٌ٘ذ. افشاد اغلت، ًـبًِاگش  هخصَصبًآگبُ ًجبؿ٘ذ، 

ِ  ثجٌ٘٘طذ  سا ٗبد ثگ٘شٗذ ًخؼت ثبٗذبثلِ ثب اظؽشاة ًحَٓ هماص اٗي سٍ، ثشإ اٌٗىِ ًذ. گ٘ش خؼوٖ اؿتجبُ هٖ  وط

 هؼلهٔ ؿوب اظؽشاة اػت ٗب خ٘ش. 

 ذ:دّ لشاس هٖش ٘ثتل تحت ذالل چْبس هؤهفِ سااظؽشاة ح

 احؼبع 

 ؼشص فىش 

 ػولىشدِ ثذى 

 ؼشص سفتبس 



. اگطش اص ه٘طبى آًْطب    صٗطش سا هؽبهؼطِ وٌ٘طذ   ّبٕ  ًـبًِثشإ اٌٗىِ ثجٌ٘٘ذ آٗب ثِ اظؽشاة هجتلا ّؼت٘ذ ٗب خ٘ش، 

 ٘ذ:ػلاهت ثضًهشثغ ػوت ساػتِ آًْب سا وٌ٘ذ،  وِ هشتت تدشثِ هٖهَاسدٕ ثَد 

 احساس

 تشػ٘ذُآؿفتِ، ػصجٖ، ة، هعؽش 

  ،ًبساحت، وفشٕ، پشٗـبىتٌ٘ذُ، تحت فـبس 

 ٖػشآػ٘وگٖ، ٖاحؼبػ ثٖگ٘دٖ، ، ثذحبه 

 عرز فکر

 ًگشاًِٖ هذاٍم 

 ًذاؿتي توشوض 

  ثبػشػتِ افىبس ثِ رّيخؽَس 

  سبفىاپشؽ 

 ِاًگـت گزاؿتي سٍٕ آىهوىي ٍ  تصَس ثذتشٗي اتفبق 

 افکار راٗج

 «ٖدّن داسم وٌتشهن سا اص دػت ه» 

 «ٖآٗن داسم اص پب دسه» 

 «اػت وِ اص حبل ثشٍم اٙى» 

 «ٖافتن داسم اص پب ه» 

 « ِثگ٘شمحولٔ للجٖ اٙى اػت و» 

 «آثشٍٕ خَدم سا خَاّن ثشد» 

 «ًِذاسم تَاى همبثل» 

 «ٍم ث٘شٍىثبٗذ ثش» 

 دّذ اتفالاتٖ کِ ترإ تذى رخ هٖ

  للت ، ٍ سٗختيِتپؾ صدى،تٌذ تٌذ 

 ٌٖ٘لفؼٔ ػٌِ٘ٗب دسد دس  احؼبع ػٌگ 



 پب دػت ٗب اًگـتبىِ حؼِٖٖ گض گض ٗب ث 

  ُدهـَس 

 َٖٗلاصم ؿذى دػتـ 

 ٖلشاسٕ ًبآساهٖ ٗب ث 

 تٌ٘ذگِٖ ػعلات 

 دسد ثذى 

 تؼشٗك 

 ٖتغ٘٘شات تٌفؼ 

 ِػشگ٘د 

 زًذ از شوا سر هٖ رفتارٕ کِ

 هؼ٘ش وَتبّٖ سا ثب اظؽشاة ٍ ًگشاًٖ، سفتي ٍ ثشگـتي 

 وبسّب سا ؿشٍع وشدى ٍ ثِ پبٗبى ًشػبًذى 

 آسام ٍ لشاس ًذاؿتي 

 ٍٖلفِ فؼبه٘تِ ث  

 ىحشف صد ٗب ث٘ؾ اص حذّ هؼوَل تٌذ 

  ٖخلمٖ ٍ وحثذاخلال 

 ٖهصشف هـشٍثبتِ اهىل 

 ػ٘گبس وـ٘ذى 

 ٕپش)ٗب ون(خَس 

 ّبٕ تشػٌبن اختٌبة اص هَلؼ٘ت   

 ٗذ.داساظؽشاة وٌ٘ذ، پغ احتوبلاً  ّب سا هشتت تدشثِ هٖ اگش ثشخٖ ٗب توبم اٗي ًـبًِ

 علل اضطراب چیست؟

ثِ اٗطي پبػط ، پبػط     دّذ.  ثذى ثِ تدشثٔ تشػٌبن ٗب تْذٗذآه٘ض، پبػ  هٖآٗذ وِ  ٍلتٖ ػشاؽ هب هٖاظؽشاة 

ٗطب خٌطگ ثطب خؽطش      ،ؿَد. اٗي فؼبه٘ت آهبدُ هٖثشإ فؼبه٘ت دس اٗي پبػ ، ثذى ؿَد.  خٌگ ٗب گشٗض گفتِ هٖ



سا ثطشإ   تبىّبٕ ثذًِٖ اظؽشاة اٗي اػطت وطِ ثطذً    ًـبًِثٌبثشاٗي، ّذف  تش اص آى. ّشچِ ػشٗغ ٗب گشٗضِاػت 

 آهبدُ وٌذ.  همبثلِ ثب تْذٗذ

ثطِ   دّ٘ذ هَسد حولطِ لطشاس گ٘شٗطذ.    احتوبل هٖافتذ، تصَس وٌ٘ذ  هٖ ٌٗىِ دسٗبث٘ذ چِ اتفبلٖ دس ثذىثشإ ا

ٖ   ؿَد. للت تبى ثشإ فؼبه٘ت آهبدُ هٖ ؿَٗذ، ػعلات هدشد اٌٗىِ اص اٗي تْذٗذ آگبُ هٖ صًطذ تطب    تبى تٌطذتش هط

وـ٘ذ تطب اوؼط٘ظىِ    ثشػبًذ. تٌذتش ًفغ هٖ -ٗؼٌٖ، خبّبٖٗ وِ ثؼ٘بس هَسد ً٘بصاًذ -خَى سا ثِ ػعلات ٍ هغض

تبى دهؿَد ٍ  دّبًتبى خـه هٖثذًتبى داؽ ًىٌذ. سٗضٗذ تب  ػشق هٖاًشطٕ فشاّن وٌ٘ذ. تَه٘ذ ثشإ سا هَسد ً٘بص 

هحطَ  احؼبػطبت هطزوَس   وٌٌطذُْ دٍػطتِ ؿوبػطت،     حولِؿَٗذ وِ  ٍلتٖ هتَخِ هٖتذ. ث٘فؿَس هوىي اػت 

 وٌ٘ذ. پغ اص آى هوىي اػت احؼبع ظؼف  ؿَد. اهجتِ، هٖ

ِ   ثِ اًؼبىػت وِ احتوبلاً  ثؼ٘بس ثٌ٘بدٕ ًٖظبه ،پبػ  خٌگ ٗب گشٗض ٖ  ّطبٕ اٍّه٘ط . ّوچٌط٘ي، دس  گطشدد  ثشهط

ّطبٕ   غبهجبً دس چٌ٘ي هَلؼ٘طت اهشٍصُ سٍص آى اػت، ٍخَد داسد. خَؿجختبًِ، حَ٘اًبتٖ وِ ثمبٗـبى دس گشٍٕ 

ص آًْطب  صا پ٘ىطبس وٌط٘ن ٗطب ا    تَاً٘ن ثب ثؼ٘بسٕ اص سٍٗذادّبٕ اػتشع ًوٖ اهب هتلػفبًِ گ٘شٗن؛ ًوٖهشگجبسٕ لشاس 

ٖ   اهزوش ووىٖ ًوٖ بثكّبٕ ػ . اص اٗي سٍ، ًـبًِاختٌبة ًوبٗ٘ن ؛ وٌٌطذ  وٌٌذ. دس ٍالغ، اغلت، حبهوبى سا ثطذتش هط

 ٘ن.اگش آًْب سا تـخ٘ص ًذّ هخصَصبً

 

 علل اضطراب

  .هوىي اػت ػلل فشاٍاًٖ ثشإ اظؽشاة ٍخَد داؿتِ ثبؿذ 

 .ثشخٖ اص افشاد هوىي اػت ؿخص٘ت هعؽشثٖ داؿتِ ٍ ًگشاًٖ سا آهَختِ ثبؿٌذ 

  ،ٖؿًَذ احؼبع اظطؽشاة   تدبسثٖ سا اص ػش گزساًذُ ثبؿٌذ وِ ػجت هٖٗب هوىي اػت دس دٍساى وَدو

 ٍ ًباهٌٖ ثىٌٌذ.

 ِداغذٗطذگٖ،  پشاػتشع ثبؿٌذ؛ هبًٌذ  چٌذ سٍٗذادِثب  دػت ٍ پٌدِ ًشم وشدى دٗگشاى هوىي اػت هـغَل

 ، ؼلاق.اخشاج اص وبس

    ًْٖوطبس وطشدى   ثشخٖ دٗگش هوىي اػت ػش وبس احؼبع وٌٌذ وِ تحت فـبساًذ؛ هبًٌطذ ػطبػبت ؼطَلا ،

 وبفٖ.اًؼبًِٖ ًذاؿتي ً٘شٍٕ 

 ًِ؛ ثشإ هثبل، ثِ ده٘ل هؼبئل التصبدٕ، خبًَادگٖ، ٗب استجبؼٖ.احؼبع وٌٌذ وِ تحت فـبساًذ ٗب دس خب 

 

 



 بخشذ؟ چه عواهلی اضطراب را تذاوم هی

ِ  اهؼوش( هجذل ؿَد. دلاٗطل   ّو٘ـگٖ )هبدامإ  اظؽشاة گبُ هوىي اػت اداهِ پ٘ذا وٌذ ٍ ثِ هؼلهِ  اٗطي هؼطله

 هوىي اػت ثِ لشاس صٗش ثبؿذ:

ثِ احؼبع اظؽشاة، ػبدت پغ احتوبل داسد ، ست دارد ٍ آدم ًگراًٖ ٖشخص٘ت هضغرت. اگش وؼٖ 1

 ذ. داؿتِ ثبؿ

ٖ  ّإ هذاٍهٖ استرسافشاد گبُ . 2 ِ    سا چٌذٗي ػبل تدشثِ هط ٖ   ،وٌٌطذ. اٗطي هؼطله ؿطَد ػطبدت    ػطجت هط

 هعؽشة ثَدى سا ؿىل دٌّذ.

ثشاًگ٘ض، غ٘ش  ّبٕ ثذًِٖ اظؽشاة چَى هوىي اػت تشع . ًـبًِگ٘رد تاعل اضغراب شکل هٖدٍر . گبُ 3

. وٌٌذ هـىلٖ خؼطوٖ داسًطذ   دٌّذ وِ تصَس هٖ گًَِ پبػ  هٖ هؼوَل، ٍ ًبخَؿبٌٗذ ثبؿذ، افشاد اغلت اٗي

ِ   ؿًَذ وِ  ٗب ثش اٗي گوبى هٖ ّطبٕ   لشاس اػت اتفبق خ٘لٖ ثذٕ ث٘فتذ. اٗي تصَسات ثِ خطَدٕ خطَد ًـطبً

 گ٘شد.  ؿىل هٖ ٖثبؼل دٌّذ ٍ دس ًت٘دِ، دٍس سا ثشٍص هٖث٘ـتشٕ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زاموقعیت اضطراب

 افکار
اتفاق الآن است که »

 «دبیفتخیلی بدی 

 های بدنیحس

 احساس اضطرابِ بیشتر

 افکار
الآن واقعاً در معرض »

 «خطرم



 

احؼطبعِ   هوىطي اػطت  اًطذ،   هـخصٖ احؼبع وشدُ سا دس هَلؼ٘ت وؼبًٖ وِ اظؽشاة -ترس از ترس. 4

ٖ     ٍ اص ًـبًِ وٌٌذ ثٌٖ٘ پ٘ؾسا اظؽشاة  ؿطَد ثؼط٘بسٕ اص    ّبٕ اظؽشاة ثتشػٌذ. اٗي هؼطلهِ، ػوطلاً ػطجت هط

 وٌٌذ.  سا تدشثِ ّب ًـبًِ

اغلطت، ثطِ   دٌّطذ، اختٌطبة    دٍس ثبؼل سا ؿىل هٖصا  ٌّگبهٖ وِ ػ٘لٖ اص افىبسِ اظؽشاة -. اختٌبة ٗب فشاس5

 افطشادْ ؛ اهطب هطَاسدٕ وطِ    ػت ؼج٘ؼٖ ٕ وِ خؽشًبن اػتاص هَاسدسٍد. اختٌبة  ػٌَاى سٍؽ همبثلِ ثِ وبس هٖ

ّطب ٍ   فشٍؿطگبُ ثلىطِ   اغلت، خؽشّبٕ ٍالؼٖ ً٘ؼطتٌذ  وٌٌذ هؼوَلاً اص آًْب اختٌبة هٖ اثتلا ثِ اظؽشاةٌّگبم 

ّؼتٌذ. اٗطي  اٌْٗب  هبًٌذ، ٍ ى ثب دٗگشاىصد ّبٕ پشاصدحبم، ث٘شٍى غزا خَسدى، حشف ؿلَؽ، هىبى ّٕب اتَثَع

 . ظشٍسٕ ّؼتٌذخؽشًبن ً٘ؼتٌذ، ثلىِ هَاسد، ًِ تٌْب 

افطشاد اغلطت خطَة    . ثِ ّو٘ي تشت٘طت،  ذوٌوٌٌذُ ٍ دؿَاس  هوىي اػت صًذگٖ سا ًبساحتاص آًْب  ةاختٌب

ؿًَذ وِ ثبٗذ فطشاس سا ثطش    ؿَد، ثش اٗي گوبى هٖ ّبٕ اظؽشاة پ٘ذا هٖ ٍلتٖ ػشٍولٔ ًـبًِ، اهب وٌٌذ ؿشٍع هٖ

ٖ   تش اص آًچِ تؼ٘٘ي وطشدُ ثَدًطذ، هَلؼ٘طتِ اظطؽشاة     لشاس تشخ٘ح دٌّذ. دس ًت٘دِ، ػشٗغ وٌٌطذ.   صا سا تطشن هط

. ٍلَع اٗي هؼطلهِ، تصطَسٕ سا   ، ثِ ؿذت پبٗ٘ي آٗذػت ؿَد وِ اػتوبد ثِ ًفغاختٌبة ٍ فشاس هوىي اػت 

اظؽشاةِ ث٘ـتشٕ سا احؼبع وِ ؿَد  تصَس ً٘ض ػجت هٖاٗي  دّذ. اهـؼبع لشاس هٖ تحتداسد،  وِ فشد اص خَد

 گ٘شد! وٌذ. دس ًت٘دِ، دٍس ثبؼلٖ دٗگش ؿىل هٖ

 خلاصٔ کلام

  ؼطتؼذ  هاص دٗگطشاى،  ثذى ثِ اػتشع اػت، ّشچٌذ ثشخٖ افشاد هوىي اػطت ث٘ـطتش    اغلت، پبػ ِاظؽشاة

  اظؽشاة ٍ ًگشاًٖ ثبؿٌذ.

 پبػ  ثٌْدبسِ ثذى ثطِ تْذٗطذ ٗطب    اهب  هوىي اػت ًبخَؿبٌٗذ ثبؿذ؛ ؿَٗن، ِ ثِ اظؽشاة هجتلا هٌّٖگبهٖ و

 خؽش اػت ٍ خؽشًبن ً٘ؼت. 

 ًِداسد.  هب سا ثِ فؼبه٘ت ٍا هّٖبٕ اظؽشاة ثخـٖ اص پبػ  خٌگ ٗب گشٗض اػت ٍ  ًـب 

 ًِؿَد: هٖ ػبص هؼلهِ ّبٕ صٗش سا داسد، اظؽشاةْ ٍٗظگّٖبٕ اظؽشاة ٌّگبهٖ وِ  ًـب 

 ؛ؿذٗذ ٍ ًبخَؿبٌٗذ 

 ؛دساصهذت 

 ؛ٍلَع فشاٍاى  



 هٌگذ؛ ُ وِ ٗه خبٕ وبس، ثذخَسٕ هٖهؼجت ًگشاًٖ دس اٗي ثبس 

 ٖخَاٌّذ اًدبم دٌّذ. ثبصداسًذٓ افشاد اص آًچِ ه 

  ،ّب، افىبس، ٍ سفتطبسِ هطب    ًـبًِ دٍس ثبؼلٖ وِ دس آىْ -ؿَد دٍس ثبؼل تجذٗل هٖثِ ثخـٖ اص اظؽشاة اغلت

 ثخـٌذ. تذاٍم هٖ ثِ اظؽشاةْ

  ّب سا سٍٕ وبغز ث٘بٍسٗذ. اٗي هؤهفِ حبل چٌذ دل٘مِ ػؼٖ وٌ٘ذ

 کٌ٘ذ: ّإ ًاخَشاٌٗذ/ ترسٌاکٖ کِ تجرتِ هٖ ( ًشا1ًِ
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 ّا: ( تاٍرّا ٍ افکارتاى درتارٓ اٗي ًشا2ًِ
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 کٌ٘ذ: کِ از آًْا اجتٌاب هٖ إ رٍزهرُ ( هَارد3
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 تاى: زإ راٗج در زًذگٖ ( رٍٗذادّإ استرس4
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 توانن اضطرابن را بهتر اداره بکنن؟ گونه هی چه

دٍس اگش ثتَاً٘ن ثب اٗي حبل، تَاى دسهبًؾ وشد.  ٍ اص اٗي سٍ، ًوٖث٘وبسٕ ً٘ؼت  چٌبًىِ ٗبد گشفت٘ن، اظؽشاةْ

پطزٗشتش   إ وٌتشل ثِ پذٗذُّبٕ وبّؾ اظؽشاة سا ث٘بهَصٗن ٍ آى سا  تَاً٘ن ساُ ، هٖاظؽشاة سا لؽغ وٌ٘ن ثبؼلِ

 تَاً٘ن ثِ حذالل چْبس حَصٓ هختلف ثپشداصٗن: هٖثشإ اٗي هٌظَس، ٘ن. وبًٗتجذٗل 

 ٍ حلّ ترخٖ از عللِ آى تشخ٘ص تْترِ اضغراب. 1

هؽشح خَاّطذ  ّبٖٗ  ّبٕ ثؼذٕ، تَصِ٘ دس ثخؾّبٖٗ دسثبسٓ ػلل اظؽشاثتبى پ٘ذا وشدٗذ.  احتوبلاً تبوٌَى اٗذُ

ٖ همصَدْ اظؽشاة سا لؽغ وٌ٘ذ؛  وٌٌذ تب دٍس ثبؼلِ وِ ووه هٖ ؿذ اظطؽشاة سا تطذاٍم   وطِ   ػطت  دٍس ثطبؼل

ثْتطش  ٍالؼطبً ػطَدهٌذ اػطت وطِ اظطؽشاةِ خطَد سا       اٗي وبس سا اًدبم دّ٘طذ،  ثخـذ. پ٘ؾ اص آًىِ ثتَاً٘ذ  هٖ

ّبٕ خبصٖ اص  ّب، ٗب افشادِ خبصٖ استجبغ داسد؟ آٗب دس صهبى ّب، هىبى تـخ٘ص دّ٘ذ. آٗب اظؽشاثتبى ثب هَلؼ٘ت

صٗطش، ثطِ    هطَاسد وٌذ؟  إ داسٗذ وِ ّش وؼٖ سا هعؽشة هٖ ثٌ٘بًِ ّبٕ ٍالغ آٗب ًگشاًٖؿَد؟  تش هٖ سٍص، ٍخ٘ن

 ثْتش اداسُ وٌ٘ذ.٘ص دّ٘ذ ٍ آى سا وٌذ تب اظؽشاةِ خَد سا ثْتش تـخ هٖ  ووهاحتوبل فشاٍاى 

 ثِ هذت دٍ ّفتِ )ٗب دس صَست توبٗل، ث٘ـتش( ؿذت اظؽشاة ٍ فؼبه٘تِ خطَد   -ترگٔ ثثتِ اضغراب

ٗؼٌٖ اظؽشاثن اصطلاً   0ًوشُ دّ٘ذ.  10تب  0سا ػبػت ثِ ػبػت ثجت وٌ٘ذ. ثِ ؿذت اظؽشاةِ خَد، اص 

سػذ، ثجت وٌ٘ذ.  ّش هَسدٕ سا وِ هْن ثِ ًظش هٌٖٖ اظؽشاثن ثؼ٘بس ؿذٗذ اػت. ٗؼ 10ؿذٗذ ً٘ؼت ٍ 

ٖ       تـشٗف داؿت٘ذ؟س ثَدٗذ ٗب دس هٌضل ػش وب ثطِ چطٖ فىطش     وشدٗطذ؟  چِ وؼطٖ ثطب ؿطوب ثطَد؟ چطِ هط

وطِ  تطش ؿطَٗذ    ّطبٖٗ آگطبُ   سفتِ سفتِ اص هَلؼ٘تهوىي اػت ثب پبػ  ثِ اٗي لج٘ل ػؤالات، وشدٗذ؟  هٖ

ِ   . ؿطذت اػطتشع  تب هوىي اػت اص آًْب اختٌبة وٌ٘ذوٌذ ٗب ح هعؽشثتبى هٖ لطذس اػطت؟ اٗطي     تطبى چط

 ظؽشاةِ خَد ثشآٗ٘ذ. وٌذ وِ اص پغ ا اؼلاػبت ووه هٖ



 ِإ ثٌ٘بًِ اگش هتَخِ ؿَٗذ وِ ًگشاًِٖ ٍالغ -گشاٖٗ هسأل     ِ إ دچبساٗطذ وطِ گوطبى     داسٗطذ ٗطب ثطِ هؼطله

 هف٘ذ ٍالغ ؿَد. گـبٖٗ احتوبلاً سٍٗىشد هؼلهِاظؽشاثتبى ثبؿذ، وٌ٘ذ هوىي اػت هؼجت  هٖ

ٖ إ هف٘ذ ثشإ ؿشٍع، اٗي اػت وِ هؼلهٔ هَسد ًظش سا ثٌَٗؼ٘ذ.  ؿَُ٘ تَاً٘طذ، آى سا   تب خبٖٗ وِ هط

ه٘لَ٘ى تَهطبى   12»تؼشٗفٖ هبًٌذ ، خ٘لٖ هجْن اػت. «ػت خ٘جن خبهٖ»ثشإ هثبل، ٍاظح تؼشٗف وٌ٘ذ. 

ّبٕ احتوطبهٖ فىطش    تَاً٘ذ ثِ ساُ حل تب خبٖٗ وِ هٖػپغ، ، هف٘ذتش اػت. «ثذّىبسم ثبثت خشٗذ خبًِ،

ثطِ  تَاً٘طذ   سػٌذ. ّذف اٗي اػت وِ تب خبٖٗ وِ هٖ احومبًِ هٖلذس  وٌ٘ذ. هْن ً٘ؼت وِ ثِ ًظشتبى چِ

اٗطذ. اص دٍػطتٖ    گًَطِ حطل وطشدُ    ّبٕ هختلف ثٌ٘ذٗـ٘ذ. ثجٌ٘٘ذ هؼبئل هـبثِ سا دس گزؿتِ چِ ساُ حل

 إ هـبثِِ وشد. ثجٌ٘٘ذ اگش دٍػتٖ، هؼلهِ گشفت، چِ هٖ دس هَلؼ٘ت ؿوب لشاس هٖثخَاّ٘ذ وِ ثگَٗذ اگش 

 ّبٕ احتوبهٖ سا ثٌَٗؼ٘ذ. وشدٗذ. ػپغ، توبم ساُ حل إ ثِ اٍ هٖ توبلاً چِ تَصِ٘هؼلهٔ ؿوب داؿت، اح

 هسألِ

 «ثذّىبسم ه٘لَ٘ى تَهبى ثبثت خشٗذ خبًِ، 12»

 ّإ احتوالٖ راُ حل

 ام سا پشداخت وٌن. إ ثگ٘شم ٍ ولّ ثذّٖ ثْشُ ٍام ون 

  لجَل وٌذ دس چٌذ لؼػ، لشظن سا ادا وٌن.ثب ؼلجىبس صحجت وٌن تب 

  افشاد صبحت ًظش، هـَست وٌن.ثب 

 ٍُلت پ٘ذا وٌن. ؿغل پبس 

 .هبؿٌ٘ن سا ثفشٍؿن 

 ِوبسٕ وٌن. اظبف 
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 ّإ احتوالٖ را تٌَٗس٘ذ: تَاً٘ذ، راُ حل حال تا جاٖٗ کِ هٖ
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 وٌ٘ذ.ثشسػٖ هضاٗب ٍ هؼبٗت ّش ساُ حل سا ػپغ، 

ّطبٕ آى سا ثٌَٗؼط٘ذ. چطِ وؼطٖ      سػذ، اًتخبة وٌ٘ذ ٍ توطبم گطبم   وِ ثْتشٗي گضٌِٗ ثِ ًظش هٖسا ساُ حلٖ 

ثطذتشٗي  »تَاًذ ووه وٌذ؟ هوىي اػت چِ هـىلٖ پ٘ؾ آٗذ؟ اغلت، هف٘طذ اػطت وطِ اص خطَد ثپشػط٘ذ:       هٖ

ثٌ٘ذٗـ٘ذ، اظؽشاثتبى  هؼلهِ إ ثشإ همبثلِ ثب اٗي تَاً٘ذ ثِ ثشًبهِثاگش « اتفبلٖ وِ هوىي اػت ث٘فتذ، چ٘ؼت؟

 هوىي اػت وبّؾ ٗبثذ.

ِ   -٘ذوبًٗحل سا  ذ تب هؼلهٔ هَسد ًظش٘ؼشاحٖ وٌإ  ِ ثشًبهِواٗذ  اگش دس تلاؽ ػطت وطِ    إ همصطَدْ هؼطله

  تبى دس ه٘بى ثگزاسٗذ.  پضؿهحتب اغلت، هف٘ذ اػت وِ آى سا ثب دٍػت ٗب  -اٗذ ثبثت آى، ًگشاىّبػت  هذت

 ّإ کلٖ تَصِ٘ -سثک زًذگِٖ پراسترس   

ٖ  اًؼبى، ٍ صًذگٖ دس دً٘بٕ اهشٍص، اغلت، هولَ اص اػتشع اػت گ٘شًطذ.   ّب ثِ ساحتٖ تحت فـبس لشاس هط

وِ ثش خَد  ّبٖٗ ث٘بث٘ن تب اص فـبسٕ تَاً٘ن ساُ ّبٕ ث٘شًٍٖ سا ّو٘ـِ وٌتشل وٌ٘ن اهب هٖ اػتشعتَاً٘ن  ًوٖ

 وٌ٘ن، ثىبّ٘ن: ٍاسد هٖ

  ،ٗبث٘ذ. ّبٖٗ سا ؿٌبػبٖٗ وٌ٘ذ وِ پشاػتشع هٖ ٘ذ هَلؼ٘توبًٗػؼٖ وٌ٘ذ ٍ تَخِ ثِ ؿشٍع تٌؾ 

 ثشداسٗذ.  ّبٖٗ ٗبث٘ذ، گبم ّب پشاػتشع هٖ ثشإ پشداختي ثِ آًچِ دس اٗي هَلؼ٘ت 

  ثشٗذ، صهبى )ٍلت( داسٗذ. ثشإ هَاسدٕ وِ اص آًْب هزت هٖهؽوئي ؿَٗذ 



 ٗذ.ه٘بى ثگزاس آى سا ثب هذٗش خَد دسٗذ، وٌ٘ذ تحت فـبسا ش ػش وبس احؼبع هٖاگ 

 ِٖاًدبم دّ٘ذ. ثخـٖ آساهؾ ػشگشه 

 ٖخَاث٘ذ. هؽوئي ؿَٗذ وِ ثِ لذس وبفٖ ه 

 .تغزٗٔ هتؼبدهٖ داؿتِ ثبؿ٘ذ 

 .ثِ ؼَس هٌظن ٍسصؽ وٌ٘ذ 

 ػبصٕ سا ٗبد ثگ٘شٗذ. آسام 

 ّإ جسوٖ کاّش ًشاًِ . 2

 سازٕ آرام

دّ٘طذ ٍ اص اٗطي   تـطخ٘ص  سا  ػلاٗنِ اٍّه٘طٔ تطٌؾ   ثىبّ٘ذ، هف٘ذ اػت ّبٕ خؼوٖ ؿذت ًـبًِاص اٌٗىِ ثشإ 

 آًْب سا دس ًؽفِ خفِ وٌ٘ذ.، ؼشٗك

ٖ ػطبصٕ   ّطبٕ آسام  ثب اػتفبدُ اص تىٌ٘هذٗذ، ػلاٗنِ اٍّه٘ٔ تٌؾ ؿُ وِ هتَخِِ ّو٘ي تَاً٘طذ اص ؿطذٗذ ؿطذى     هط

. ثشخٖ افشاد ثب ٍسصؽ، گَؽ وشدى ثِ هَػط٘مٖ، توبؿطبٕ تلَٗضٗطَى، ٗطب خَاًطذى      اظؽشاة، خلَگ٘شٕ وٌ٘ذ

 ؿًَذ.  تَاًٌذ آسام وتبة هٖ

ّطبٕ   اًدبم دٌّذ. ثشخٖ افطشاد هوىطي اػطت وطلاع     فؼبه٘ت ساثشإ ثشخٖ دٗگش هف٘ذتش آى اػت وِ چٌذ 

ثتَاً٘ذ  ٗبثٌذ. ؿبٗذ هف٘ذ هٖ ػبصٕ سا ّبٕ فـشدٓ آسام ثشخٖ دٗگش ً٘ض هَحث٘بثٌذ.  تشٗيػبصٕ ٗب َٗگب سا هف٘ذ آسام

ّطبٕ فـطشدٓ    ّطب هطَح   ػبصٕ سا اص پضؿهِ خَد تِْ٘ وٌ٘ذ. افضٍى ثش اٗي، دس ثشخطٖ فشٍؿطگبُ   فـشدٓ آسام  هَح

اسٗذ، اگش ثِ اٌٗتشًت دػتشػٖ دهشاخؼِ وٌ٘ذ.  ّب فشٍؿگبُ آىتَاً٘ذ ثِ  د داسد وِ هٍٖخَ ثؼ٘بسٕ دس اٗي صهٌِ٘

وٌ٘ذ. اغلتِ اٗطي هطَاسد، ساٗگطبى     داًلَدتَاً٘ذ  ثؼ٘بسٕ دس آى ٍخَد داسد وِ هٖ MP3ّبٕ  افضاسّب ٗب فبٗل ًشم

 . ٌذؼتّ

اص اٗطي سٍ، صهطبًجش اػطت.    . ػطت وطِ ثبٗطذ ٗطبد گشفتطِ ؿطَد       ّبٕ دٗگطش ا  هْبستٖ هبًٌذ هْبستػبصٕ  آسام

ووطه  ثؼط٘بسٕ اص افطشاد   ثِ  اٗي دػتَساهؼول،دّذ.  ػبصِٕ ػعلاًِٖ ػو٘ك سا آهَصؽ هٖ صٗش آسام دػتَساهؼول

  ذ.ٗبث وبّؾ  ـبىؿذت ولِٖ تٌؾ ٍ اظؽشاث تبوٌذ  هٖ

 سازِٕ عضلاًِٖ عو٘ك آرام

آى سا ثِ تذسٗح ثِ خبؼش ثؼپبسٗذ. اثتذا هىبى سا ثخَاً٘ذ ٍ ػپغ،  دػتَساهؼولِ صٗشوِ ًخؼت، هف٘ذ اػت 

ِ    صتطبى ثطش ّطن ًشٗطضد.      آساهطؾ خب  دس آىآسام ٍ گشهٖ اًتخبة وٌ٘ذ وِ   هطبًٖ اص سٍص سا اًتخطبة وٌ٘طذ وط



 سا ثجٌذٗذ. چٌذ دل٘مِ ثطش تطٌفغِ خطَد   ، آسام ثگ٘شٗذ، ٍ چـوبى خَد دساص ثىـ٘ذ. ثبؿذتبى حذاوثش  آساهؾ

توشوض وٌ٘ذ. ثِ آساهٖ ٍ ثب آساهؾ، دم ٍ ثبصدم وٌ٘ذ: ثب ػِ ؿوبسُ، َّا سا ٍاسد ثذًتبى وٌ٘ذ ٍ ثب ػِ ؿوبسُ، 

ثطش  تَخطِِ ؿطوب سا    ،ػبصٕ توشٗي آسام«. آسام»ٌّگبم ثبصدم ثِ خَد ثگَٗ٘ذ آى سا اص ثذىِ خَد خبسج ًوبٗ٘ذ. 

 ْب سا ًخؼت هٌمجط ٍ ػپغ، هٌجؼػ وٌ٘ذ. آهَصاًذ وِ آً وٌذ ٍ هٖ هتوشوض هٖ ّبٕ ػعلاًِٖ هختلف گشٍُ

ثِ تٌـطٖ وطِ اٗطي ػوطل، دس ػعطلاتِ      خَد سا هحىن گشُ ًوبٗ٘ذ.  ٍ هـتِ ؿشٍع وٌ٘ذ ّبٗتبى دػت ثب

 وٌ٘ذ.  وٌذ، تَخِ ػت ٍ ػبػذِ ؿوب اٗدبد هٖد

 ّو٘ي وبس سا ثب دػت دٗگشتبى ثىٌ٘ذ.حبل 

( ؿطل )آسام ؿذُ دس ػعلاتِ خَد، چٌذ ثبًِ٘ ثِ دلت تَخِ وٌ٘طذ ٍ ػطپغ، دػطتبًتبى سا    ثِ تٌؾِ اٗدبد

 احؼطبع،  . اٗطي ووٖ احؼبعِ گض گض وٌ٘طذ هوىي اػت ثِ تفبٍت ث٘ي تٌؾ ٍ آساهؾ تَخِ وٌ٘ذ. ًوبٗ٘ذ. 

 ؿَد. حبل ّو٘ي وبس سا ثب دػت دٗگشتبى ثىٌ٘ذ.  ًـبًٔ آى اػت وِ آساهؾ داسد اٗدبد هٖ

ؿًَذ، چِ حؼٖ سا دس آًْطب   وٌ٘ذ، ثجٌ٘٘ذ وِ ٍلتٖ آسام هٖ ٖ اص ػعلاتِ خَد سا آسام هٖوِ گشٍّّش ثبس 

وٌ٘ذ. ثِ ػعلاتِ خطَد   آصادفمػ تٌؾ سا خ٘لٖ ثِ آة ٍ آتؾ ًضً٘ذ تب آساهؾ اٗدبد وٌ٘ذ. وٌ٘ذ.  تدشثِ هٖ

ّبٖٗ وِ ٌّگبم اًمجبض ٍ اًجؼبغِ آًْب تدشثطِ   آسام ؿًَذ. ثِ تفبٍت حغتَاً٘ذ  تب خبٖٗ وِ هٖاخبصُ دّ٘ذ 

ّش ثبس آًْب سا چٌذ ثبً٘طِ هٌمطجط   دٗگش اًدبم دّ٘ذ.  وٌ٘ذ. حبل ّو٘ي وبس سا ثشإ ػعلاتِ تَخِوٌ٘ذ،  هٖ

وٌ٘طذ ٍ  وٌ٘ذ، ثِ دلت تَخطِ   تدشثِ هٖ ػعلاتوٌ٘ذ ٍ ػپغ، آسام ًوبٗ٘ذ. ثِ احؼبػٖ وِ ٌّگبم اًمجبضِ 

    تٌؾ دس آًْب سا آصاد ًوبٗ٘ذ.، ػپغ

 هف٘ذ اػت تشت٘ت صٗش سا ّوَاسُ سػبٗت وٌ٘ذ:

 تبى سا گشُ وٌ٘ذ ٍ ػپغ، گشٓ خَد سا ثبص ًوبٗ٘ذ. هـت -دستاى 

 ٍهخصَصطبً دس  اٗدبدؿذُ،  تٌؾِثِ خلَثبصٍٕ خَد سا هٌمجط ًوبٗ٘ذ. ٍ سا خن وٌ٘ذ  تبى آسًح -اّتاز

. ثِ ٗبد داؿتِ ثبؿ٘ذ وِ اٗي ػول سا ث٘ـتش اص چٌذ ثبً٘طِ اًدطبم   وٌ٘ذ تَخِّبٕ پبٌِٖٗ٘ خلَثبصٍ  لؼوت

 ًذّ٘ذ ٍ ػپغ، خلَثبصٍٕ خَد سا آسام وٌ٘ذ. 

 تطٌؾ، تَخطِ وٌ٘طذ. ػطپغ،      ثِ حشوطتِ دّ٘ذ ٍ آسام ثچشخبً٘ذ.  حشوتػشِ خَد سا ثِ ػمت  -گردى

 لشاس دّ٘ذ.  ٖثخـ ػشتبى سا دس ٍظؼ٘تِ آساهؾ

 اهب تَخِ ثِ پ٘ـبًٖ ٍ دس صَست، چٌذ ػعلِ ٍخَد داسد -صَرت ، ٖ  ًخؼطت . وٌطذ  فه، وفبٗت هط

ثطبلا ثٌ٘ذاصٗطذ ٍ   اثشٍّبٕ خَد سا تَاً٘ذ  ٍ ػپغ، پ٘ـبًِٖ خَد سا آسام ػبصٗذ. ّوچٌ٘ي، هٖاخن وٌ٘ذ 



ٍ ثِ تفبٍت اٗطي حبهطت ثطب     ّبٕ خَد سا ثِ ّن ثفـبسٗذ فهحبل ػپغ، پ٘ـبًِٖ خَد سا آسام ػبصٗذ. 

 حبهت آساهؾ، تَخِ وٌ٘ذ.

  ِثِ تٌؾ تَخِ ًوبٗ٘ذ، ٍ ػپغ، چٌذ ثبًِ٘ آى سا دس ػٌِ٘ حجغ وٌ٘ذ ػو٘ك ثىـ٘ذ، ًفغِ -سٌِ٘لفس ،

 تبى ثِ حبهت ػبدٕ ثشگشدد.  اخبصُ دّ٘ذ وِ تٌفغآسام ثگ٘شٗذ. 

 هٌجؼػ ًوبٗ٘ذ. ،ٍ ػپغ هٌمجط وٌ٘ذتَاً٘ذ،  تب خبٖٗ وِ هٖػعلات ؿىنِ خَد سا  -شکن 

 سا ثِ ّن ثفـبسٗذ ٍ ػپغ، ثِ حبهت ػبدٕ ثشگشداً٘ذ. خَد ثبػيِ دٍ ؼشف -تاسي  

 اًگـتبى پبٕ خطَد سا ثطبلا ٍ   . ػپغٕ خَد سا صبف وٌ٘ذ ٍ ثِ ػوت صَست خن ًوبٗ٘ذپبّب -پاّا ،

 پبٗ٘ي وٌ٘ذ.

دس سا ثشإ ؿوب ثخَاًذ. ؿبٗذ اٗي الذام سا هف٘ذ ث٘بث٘طذ.   هزوَس دػتَساهؼولِاص دٍػت خَد ثخَاّ٘ذ وِ 

 د.ثشداؿتِ ؿَػبصٕ  ّبٕ آسام گبمثِ آة ٍ آتؾ ًضً٘ذ، فمػ ثگزاسٗذ هدوَع، خَد سا 

 ثبٗذ:ػبصٕ ثجشٗذ،  ثشإ اٌٗىِ ثْتشٗي )حذاوثش( اػتفبدُ سا اص آسام

 .آى سا ّش سٍص توشٗي وٌ٘ذ 

 اػتفبدُ وٌ٘ذ. سٍصهشُ ّبٕ  اص آى دس هَلؼ٘ت 

 تبى سا آسام ػبصٗذ. ٗبد ثگ٘شٗذ وِ ثذٍى هٌمجط وشدى، ػعلات 

 ثطِ دادتطبى   ؿطَاس  ّبٕ د اػتفبدُ وٌ٘ذ تب دس هَلؼ٘ت)ثشإ هثبل، تٌفغ آسام( ػبصٕ  ّبٕ آسام  اص ثخؾ

 .ثشػذ

 ّ٘ذ.ػجه صًذگِٖ آساهتشٕ تشت٘ت د 

ثِ ثشد.  ّبٕ دٗگش اػت ٍ ٗبدگ٘شِٕ آى، صهبى هٖ هْبستٖ هبًٌذ هْبستػبصٕ  ثِ خبؼش داؿتِ ثبؿ٘ذ وِ آسام

 ًوشُ ثذّ٘ذ.  10تب  1ػبصٕ، اص  اظؽشاةِ خَد، لجل ٍ ثؼذ اص آسام ؿذتِ

 شذُ تٌفس کٌترل

 اوؼط٘ظىِ فشد هوىي اػطت  . ؿَٗذ هعؽشةتٌفغ، ًحَٓ ثبثت تغ٘٘ش دس ٗىٖ اص هؼبئل ؿبٗغ اٗي اػت وِ 

ٗب هوىي ثؼ٘بس تٌذ  ؿَد. ٍ ثش اٗي گوبى ؿَد وِ داسد خفِ هٖ ّبٕ خَد وٌذ ٗىجبسُ ٍاسد ؿؾسا ثِ  صٗبدٕ

هعؽشثتش ؿَد. ثِ اٗي پذٗذُ، وٌذ ٍ دس ًت٘دِ،  احؼبع ػشگ٘دِؿَد وِ  اٗي هؼلهِ ػجت هًٖفغ ثىـذ. 

 گٌَٗذ.  هٖ ٗب تٌفغ ػشٗغ )ًفغ ًفغ صدى( ث٘ؾ اص حذ تٌفغِ



ػطِ ؿطوبسُ،    چٌبًچِ آسام ٍ ثطب آساهتش ًفغ ثىـ٘ذ. ٍ اگش دچبساٗذ،  ثِ اٗي پذٗذُ دچبساٗذآٗب ثجٌ٘٘ذ وِ 

ثطِ  تطبى   تطٌفغ ٍ ثب ػِ ؿوبسُ، دٕ اوؼ٘ذ وشثي سا اص ثذى خطبسج ًوبٗ٘طذ،    خَد وٌ٘ذ اوؼ٘ظى سا ٍاسد ثذىِ

. ثشخطٖ  ثگ٘شٗطذ تٌفغ سا  صهبىِ ٘ذتَاً هٖؿوبس،  ثب اػتفبدُ اص ػمشثٔ ثبًِ٘گشدد.  ػشػت ثِ حبهت ػبدٕ ثشهٖ

ٖ ثشخٖ دٗگش ً٘ض ٗبثٌذ.  افشاد اٗي الذام سا هف٘ذ هٖ تطٌفغ دس  ٗطب  و٘ؼطٔ وبغطزٕ   تطٌفغ دس  ٗبثٌطذ وطِ    دسهط

ىِ باخ٘ش هؤثش ٍالغ ؿَد، ثبٗذ دهبؽ ٍ دّط  ثشإ اٌٗىِ الذامٌِذ. و ثِ آًبى ووه هٖ ّبٕ ثِ ّن چؼج٘ذُ دػت

 خَد سا ثپَؿبً٘ذ. 

تطب   لاصم اػطت هؼوَلاً حذالل ػِ دل٘مِ تٌفغِ آسام ٗب تٌفغ دس و٘ؼٔ وبغطزٕ  ً٘ذ، ص ًفغ هًٖفغ اگش 

 تبى ثِ حبهت ػبدٕ ثشگشدد.  تٌفغ

 (داًٖترگر تَجِپرت کردى حَاس )

ؿًَذ. ػؼٖ وٌ٘ذ ثِ اؼطشافِ   ّبٕ خَد تَخِ ًىٌ٘ذ، دسخَاّ٘ذ ٗبفت وِ اغلت، ًبپذٗذ هٖ چٌبًچِ ثِ ًـبًِ

 وفطؾِ ّطب،   پطلانِ هبؿط٘ي   ؛ ٗؼٌٖ ثِ هَاسدٕ هبًٌذ ؿوبسُدٍس ٍ ثشتبى سا ثِ دلت ثشسػٖ وٌ٘ذخَد ثٌگشٗذ. 

تَخطِِ خطَد سا   وٌ٘ن وِ ثبٗذ حذالل ػِ دل٘مطِ   ٘ذ. دٍثبسُ تلو٘ذ هٖوبًٗتَخِ  ٍگَّبٗـبى دٗگشاى، ٍ گفت

  وبّؾ ٗبثذ.سفتِ سفتِ ّبٗتبى  ثشگشداً٘ذ تب ًـبًِ

ٖ پشت وشدى حَاعّبٕ  ػبصٕ، توشٌٗبت تٌفغ، ٍ تىٌ٘ه آسامدس حبهٖ وِ  تَاًٌطذ ووطه وٌٌطذ تطب      ، هط

اص اٗطي  حتطب اگطش   صا ٗب خؽشًبن ً٘ؼت.  ثؼ٘بس هْن اػت وِ ثذاً٘ن، اظؽشاةْ آػ٘توبّؾ ٗبثذ،  اظؽشاةْ

تَاًذ ثِ هب آػ٘ت ثشػبًذ، اهب هوىي  اظؽشاة ًوٖوشدٗن، ثؼ٘ذ ثَد اتفبقِ ثذٕ ث٘فتذ.  ّب اػتفبدُ ًوٖ تىٌ٘ه

  تَاًٌذ ووه وٌٌذ وِ اٗي ًبخَؿبٌٗذٕ، وبّؾ ٗبثذ. هٖ ٕ هزوَسّب تىٌ٘هاػت ًبخَؿبٌٗذ ثبؿذ. 

 هرتثظ تا اضغراب افکارِ تغ٘٘ر. 3

 زإ خَد افکارِ اضغراب ادارٓ

چٌ٘ي ًمـٖ سا  ،هوىي اػت تصبٍٗشِ رٌّٖداسد. گبُ دٗذٗن وِ افىبس، چِ ًمـٖ دس تذاٍم دٍس ثبؼلِ اظؽشاة 

 ثش ػْذُ ثگ٘شًذ. 

گ٘شد ٍ اص  تبى دسد هٖ لفؼٔ ػٌِ٘دٍٗذ. ًبگْبى  وِ داسٗذ ثِ ػشػت دًجبل اتَثَػٖ هٖثشإ هثبل، تصَس وٌ٘ذ 

ثؼط٘بس  . اٗطي فىطش هؼطلوبً    «حولٔ للجطٖ گطشفتن  »وٌذ:  تبى خؽَس هٖ فىشٕ ثب اٗي هحتَا ثِ رّيافت٘ذ.  ًفغ هٖ

حتوبً للجن »گوبى وٌ٘ذ: ؿَد وِ  اٗي هؼلهِ ػجت هٖد. سٍ ثبلا هٖتبى  للتظشثبى ٍحـتٌبن اػت ٍ اص اٗي سٍ، 



خؽَس وٌذ وِ آهجطَلاًغ  تبى  تصَٗشٕ ثب اٗي هحتَا ثِ رّيهوىي اػت ٍ، اص اٗي س«. هـىلٖ پ٘ذا وشدُ اػت

 . اٗذٍ ؿوب سٍٕ ثشاًىبس اٗؼتبدُ اػت

 حبل ػؤالات صٗش سا ثِ دلت ثخَاً٘ذ ٍ ثِ آًْب پبػ  دّ٘ذ:

 کٌذ؟ تاى خغَر هٖ شَٗذ، چِ افکارٕ اغلة، تِ رّي ( ٌّگاهٖ کِ هضغرب ه1ٖ
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 اتفاق ت٘فتذ، تصَٗرٕ در رّي دارٗذ؟( آٗا از آًچِ هوکي است 2
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

 کٌذ کِ حالتاى را تذتر کٌذ؟ آٗا افکارٕ تِ رّيِ شوا خغَر هٖ( 3
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 وٌذ، ّوَاسُ آػبى ً٘ؼت.  تش هٖ پٖ ثشدى ثِ ؼشص فىشٕ وِ اظؽشاثتبى سا ٍخ٘ن

هوىي اػت ثطِ لطذسٕ ػطبدت     هوىي اػت هثل ثشق ث٘بٌٗذ ٍ ثشًٍذ.وٌذ  افىبسٕ وِ افشاد سا هعؽشة هٖ

هوىي اػت ثِ لذسٕ آؿٌب ؿطذُ ثبؿطٌذ وطِ تصطَس وٌ٘طذ خضئطٖ اص       ّوچٌ٘ي، ؿذُ وِ خَدآٌٗذ ؿذُ ثبؿٌذ. 

 ٍخَدتبى ّؼتٌذ. 

 اٗذ، ثٌَٗؼ٘ذ.  ّبٖٗ وِ هعؽشة ثِ هذت دٍ ّفتِ، افىبس خَد سا دس هَلؼ٘ت



ؼٖ ًوبٗ٘ذ ثِ آى هبًٌذ فط٘لن  وِ ثِ ؿذت هعؽشة ثَدٗذ، تدؼن وٌ٘ذ. ػ حبل ػؼٖ وٌ٘ذ خذٗذتشٗي ثبسٕ

ٖ      ًگبُ وٌ٘ذ ٍ تب خبٖٗ وِ هٖ تَاً٘طذ افىطبس تشػطٌبوٖ سا اص آى     تَاً٘ذ ثب خضئ٘بت ثبؿطذ. ثجٌ٘٘طذ وطِ اوٌطَى هط

 هَلؼ٘ت، ثٌَٗؼ٘ذ. 

ٗطب  « ُ ًِاُ»اّو٘ت ٗب احومبًِ ً٘ؼت. حتب  ثٖچ فىشٕ تَاًذ ّش فىشٕ ثبؿذ. ّ٘ ثِ خبؼش داؿتِ ثبؿ٘ذ وِ هٖ

 تَاًٌذ تٌؾ ٍ اظؽشاة سا ؿذٗذتش وٌٌذ.  هٖ« دٍثبسُ ؿشٍع ؿذ»

 ّؼتٌذ.  ًبخَؿبٌٗذ ثشخٖ اص افىبس، ؿجِ٘ تصبٍٗشِ

 افکار ترسٌاک:

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................ 
 

 

تَاً٘ذ همبثلِ ثِ هثل وٌ٘ذ ٍ دٍس ثبؼلِ اظؽشاة سا  صإ خَد سا تـخ٘ص دّ٘ذ، هٖ اظؽشاة ٌّگبهٖ وِ افىبسِ

 دس ّن ؿىٌ٘ذ. 

 :هخصَصبً اص خَد ثپشػ٘ذ

. ّو٘ـطِ  اٗي اػت وِ ّوِ چ٘ض ٗطه هـطىلٖ پ٘طذا وٌطذ    لشاس ثش »وٌن؛ ثشإ هثبل،  آٗب داسم ثضسگؾ هٖ. 1

 .«ؼَس اػت ّو٘ي

 .«وٌذ، پغ حتوبً هبل للجن اػت ام دسد هٖ ػٌِ٘»گ٘شم؛ ثشإ هثبل،  . آٗب داسم صٍد تصو٘ن ه2ٖ

)ًبدٗذُ گشفتي اٌٗىطِ  « دٗشٍص سٍص خ٘لٖ ثذٕ داؿتن»وٌن؛ ثشإ هثبل،  آٗب فمػ ثش چ٘ضّبٕ ثذ توشوض هٖ. 3

 سٍصِ خَة سا ػپشٕ وشدٗذ(. لجل اص آى، چٌذ

ٗىطٖ اص  صاٗتبى، همبثلِ ثِ هثل وٌ٘طذ.   اظؽشاة ثب افىبسِاص اٗي ػؤالات اػتفبدُ وٌ٘ذ تب ثِ خَد ووه ًوبٗ٘ذ 

وِ ٗه ػتَى ثشإ افىبسٕ  -، آى اػت وِ خذٍل دٍ ػتًَٖ دسػت وٌ٘ذهمبثلِ ثِ هثلّبٕ هٌبػت ثشإ  ساُ

 تش. ثشإ هثبل: هتؼبدل سِبفىاوٌذ ٍ ٗه ػتَى ثشإ  هعؽشثتبى هٖ

 



 فکر هتعادل زا فکر اضغراب

بار  م. یکاُ ٍ ّیچ بار غش ًکردیدا کردُ ایي حالت را بارّا پ غش کٌن الآى استایي است کِ  سرگیجِ احساسِهعٌی 
   فرق داشتخیلی  نام ٍ آى بار، احساس غش کردُ

، اضطرابگَید  هیدکتر دیَاًِ شَم، ٍ است کِ تا حالا ًشدُ   الآى است کِ دیَاًِ )خل( بشَم
  دیَاًگی ًیست

 

ً٘طض هوىطي    ثِ آًْب پبػ  دّ٘ذ. اٗي ػؤالتَاً٘ذ  تب خبٖٗ وِ هٍٖ سا ثٌَٗؼ٘ذ ّو٘ي اٙى ثشخٖ اص افىبسِ خَد 

 گفت٘ذ؟  اػت هف٘ذ ثبؿذ: اگش ٗىٖ اص دٍػتبًتبى چٌ٘ي ؼشص فىشٕ داؿت، ثِ اٍ چِ هٖ

ثب آًْطب همبثلطِ ثطِ هثطل      دسخبصا سا ثگ٘شٗذ ٍ تمشٗجبً  افىبسِ اظؽشاة ثتَاً٘ذ هچتش  ػشٗغّذف اٗي اػت وِ 

 ؿَد.  اهب ٍالؼبً هؤثش ٍالغ هٖ خَاّذ؛ ثؼ٘بس هٖ ثِ اٗي ّذف، تلاؽِسػ٘ذى وٌ٘ذ. 

 آگاّٖ لحظِ

ٖ     ثطب سٍٗىشدّطبٕ ػطبثك   سٍٗىشدٕ ثشإ اداسٓ اظطؽشاة اػطت وطِ    آگبّٖ  هحظِ وٌطذ.   اهطزوش ووطٖ فطشق هط

آگبّٖ ؿىلٖ اص هشالجِ اػت ٍ هؼتلضم آى اػت وطِ دس هحظطٔ حبظطش، وطبهلاً حعطَس داؿطتِ ثبؿط٘ذ.         هحظِ

آگبّٖ هؼتلضم آى اػت وِ ثب رٌّٖ آسام ٍ ثِ دٍس اص لعبٍت، آًچِ سا دس حبل ٍلطَع اػطت، هـطبّذُ     هحظِ

اٗي اػت وِ فمطػ ثطش   ّذف وٌ٘ذ، ٍ ثگزاسٗذ وِ افىبس ٍ احؼبػبت، دس دسٍى ؿوب آصاداًِ سفت ٍ آهذ وٌٌذ. 

، ًِ آًچِ دس گزؿتِ اتفبق افتبدُ ٗب دس آٌٗذُ احتوطبل  خب ٍ اوٌَى دس حبل ٍلَع اػت توشوض وٌ٘ذ آًچِ دس اٗي

تَاًذ ووه وٌذ وِ اص ًگشاًٖ ٍ اظؽشاةِ  آگبّٖ هٖ هحظِدّذ  ّب ًـبى هٖ ًتبٗح پظٍّؾداسد وِ اتفبق ث٘فتذ. 

 خَد ثىبّ٘ذ. 

 ؿَد، هوىي اػت ثِ ؿوب ووه وٌذ: دس اداهِ ؿشح دادُ هٖتٌفغِ آگبّبًِ وِ 

ٗطب   خَد سا ثجٌذٗذ چـوبىِ ثٌـٌ٘٘ذ، تبى پشت ًـَد. دس ٍظؼ٘تٖ آسام اعخب حَ هىبى آساهٖ ث٘بث٘ذ وِ دس آى

 سا صبف وٌ٘ذ.  ، ٍ ووشتبىثِ پبٗ٘ي ًگبُ وٌ٘ذ

 تبى هتوشوض وٌ٘ذ.  تَخِِ خَد سا ثش تٌفغ 

 تَخِ وٌ٘ذ ٍ فمػ ثش آى توشوض ًوبٗ٘ذ. ثبصدم خٔ آسام ٍ ؼج٘ؼِٖ دم ٍثِ چش 

 چَى اٗيْ وبسِ رّي اػت. فمػ ثطِ آًْطب تَخطِ     ؽَس خَاّذ وشد، اهب اؿىبهٖ ًذاسد؛تبى خ افىبس ثِ رّي

 تبى ثشگشداً٘ذ.  وٌ٘ذ ٍ ػپغ، دٍثبسُ تَخِِ خَد سا ثِ تٌفغ



 ّبٕ ثذًٖ، ٍ ّ٘دبًبت ؿَٗذ، اهب ثطبص ّطن، فمطػ تَخطِِ خطَد سا ثطِ        هوىي اػت هتَخِِ صذاّب، حغ

 تبى ثشگشداً٘ذ.  تٌفغ

  خؽَس ٘ذ. ؿبى ًىٌ تحل٘لٗب  .سا دًجبل ًىٌ٘ذ ٍ خَد سا ثبثت آًْب ؿوبتت ًٌوبٗ٘ذاٗي افىبس ٍ احؼبػبت

دٍثبسُ تَخِِ خَد ػپغ، خَد سّب ًوبٗ٘ذ. ٍ ثِ حبل  آًْب اؿىبهٖ ًذاسد. فمػ ثِ آًْب تَخِ وٌ٘ذٍ ثشٍص 

 تبى ثشگشداً٘ذ. سا ثِ تٌفغ

 ثٌَٗؼ٘ذ وِ ، فمػ گشفتبس افىبس ٗب احؼبػبت ؿذُ اػتٍ تبى پشت ؿذُ  ّشگبُ هتَخِ ؿذٗذ وِ حَاع

 تبى ثشگشداً٘ذ. دٍثبسُ تَخِِ خَد سا ثِ آساهٖ ثِ تٌفغٍ ػپغ، چٌ٘ي اتفبلٖ افتبدُ اػت 

 هْن ً٘ؼت وِ چٌطذ ثطبس   آًْب سا دًجبل خَاّذ وشد. تبى خَاّذ ؿذ ٍ تَخِِ ؿوب  افىبس ٍاسد فعبٕ رّي

، تبى خ٘لٖ پطشت ؿطذُ   اگش حَاع تبى ثشگشداً٘ذ. ، فمػ تَخِِ خَد سا هدذداً ثِ تٌفغافتذ اٗي اتفبق هٖ

 «. خبسج»ثگَٗ٘ذ  ٌّگبم ثبصدمٍ  «داخل»ثگَٗ٘ذ  ٌّگبم دمهوىي اػت هف٘ذ ثبؿذ وِ 

اًدبم دّ٘ذ، ث٘ـتش ووه خَاّذ وشد تب اظطؽشاةِ خطَد سا اداسُ وٌ٘طذ.    سا  فؼبه٘تّشچِ ث٘ـتش ثتَاً٘ذ اٗي 

 دل٘مِ اًدبم دّ٘ذ. 10 -5حذالل ى سا سٍصٕ ؿَد وِ آ هٖ تَصِ٘
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 ٖ٘طذ  وبًٗؽ وِ اهىبى داسد تلا ٍ ّش ودب ، ؿٌبػبٖٗ وٌ٘ذصً٘ذ ػؼٖ وٌ٘ذ صهبًٖ سا وِ دػت ثِ اختٌبة ه

 ثلىِ تذسٗدٖ پ٘ؾ سٍٗذ. ثِ ّؤ آًْب ٗىجبسُ ًپشداصٗذ  ذ. اهجتِ،ٌ٘وّبٕ خَد سػ٘ذگٖ  تب ثِ تشع

 ّطبٖٗ سا ثٌَٗؼط٘ذ وطِ توبٗطل داسٗطذ ثطِ آًْطب ثپشداصٗطذ. ثطب           ّبٕ ثؼ٘بس وَچه تؼ٘٘ي وٌ٘ذ. ّذف ّذف

 ش وذام، آى سا ت٘ه ثضً٘ذ.تشٗي ّذف ؿشٍع وٌ٘ذ ٍ پغ اص دػت٘بثٖ ثِ ّ ساحت

  ،ؿًَذ.  صا هٖ ّبٕ اظؽشاة ص هَلؼ٘تدسگ٘ش ػبدتِ فشاس اافشاد اغلت    ٖ دس آى وٌ٘طذ   ثطِ خطبٕ فطشاس ػطؼ

ٍ ػپغ، خطَد   سػذ اظؽشاة اغلت، ثِ اٍجِ خَد هٖاگش چٌ٘ي وٌ٘ذ، ذ. ث٘ـتش ثوبً٘ سفتِ سفتِّب  هَلؼ٘ت

وٌ٘ذ چِ اتفبلٖ ثشإ اظؽشاثتبى خَاّذ  گوبى هٖ صا ثوبً٘ذ، دس هَلؼ٘تِ اظؽشاةاگش ؿَد.  ون هٖثِ خَد 

گًَِ ً٘ؼت، ثلىِ سفتِ سفتِ وطبّؾ   اهب اٗيوٌٌذ وِ ثذتش ٍ ثذتش خَاّذ ؿذ.  افشاد اغلت، گوبى هٖ افتبد؟

 ٗبثذ.  هٖ

  ّب اختٌبة هٖ اص هَلؼ٘ت ًِ تٌْبافشاد   ٖ ِ دٌّطذ  وٌٌذ ٍ فشاس سا ثش لشاس تطشخ٘ح هط اغلطت، الطذاهبتٖ    ، ثلىط

ٖ  چشخطذاس  خشٗطذِ  ػطجذِ  ثِ ؛ ثشإ هثبل، ٌٌذو اٗوٌٖ احؼبعِث٘ـتشْ وٌٌذ تب  هٖ دساص  ٗطب  چؼطجٌذ  ػطفت هط

ؿًَذ وِ اظؽشاة  هؤثش ٍالغ ؿَد اهب ػجت هٖهوىي اػت دس آى هحظِ  ثخؾ سفتبسّبٕ اٗوٌٖوـٌذ.  هٖ



ٖ   . ده٘ل هؽلت اخ٘ش آى اػت وطِ فطشدِ هعطؽشة    اداهِ پ٘ذا وٌذ گ٘طشد حتطب ثطذٍى سفتطبسِ      ّشگطض ٗطبد ًوط

هطذت، اظطؽشاة سا   دس دساص ،ثخطؾ  ب ثِ سفتبسّبٕ اٗوٌٖاتىافتذ.  ثخؾ، ّ٘چ اتفبق ٍحـتٌبوٖ ًوٖ اٗوٌٖ

اص آًْطب آگطبُ ؿطَٗذ ٍ ووتطش هطَسد      دس صَست اهىبى، وٌذ. دس ًت٘دِ، هْن اػت وِ  تش هٖ ٍخ٘نهؼوَلاً 

 اػتفبدُ لشاس دّ٘ذ. 

  ٖثٌ٘بًِ اػطت ٗطب خ٘طش؛ ثطشإ هثطبل، دس هَلؼ٘طتِ        صاٗتبى ٍالغ ثجٌ٘٘ذ افىبسِ اظؽشاةتب  اًجام دّ٘ذالذاهبت

 ٗب خ٘ش.  وٌ٘ذ صا ووٖ ث٘ـتش ثوبً٘ذ تب ثجٌ٘٘ذ وِ آٗب ٍالؼبً غؾ هٖ اظؽشاة

تطش   ثؼ٘بس هْن اػت وِ دسٗبث٘ذ ّشچِ ث٘ـتش دػت ثِ اختٌبة ثضً٘ذ، غلجِ ثش هؼلهٔ هَسد اختٌبة، ػخت

 وٌذ. اهش، ثِ ًَثٔ خَد، ؿوب سا هعؽشثتش هٖسػذ ٍ اٗي  ثِ ًظش هٖ

 

 هایی در دسترس است؟ برای اضطراب، چه درهان

 ّٖبٕ خَدٗبسٕ هبًٌذ اٗي وتبثچِ، ووه ثگ٘شًذ. تَاًٌذ اص وتبة ٗب وتبثچِ اغلتِ هجتلاٗبى ثِ اظؽشاة، ه 

 ِتبى هوىي اػت داسٍ تدَٗض وٌذ.  ػوَهٖ پضؿه 

 ٕػ  ذ، پضؿطه خَاة ًذّ اگش آثبس خَدٗبس ٖ هوىطي اػطت ؿطوب سا ثطِ هتخصطص ػطلاهتِ سٍاى         وطَه

  ٗب هـبٍس اسخبع دّذ.پضؿه(  سٍاى ؿٌبع ػلاهت، ، سٍاىؿٌبع ثبهٌٖ٘ )سٍاى

 

 توانن یاری بطلبن؟ رم، از کجا هیدااضطراب  اگر تصور کنن که

اگطش ثطب ٍخطَد     ث٘بث٘طذ. حتوبل داسد آًْب سا هف٘ذ ّبٕ اٗي وتبثچِ سا ثِ وبس گ٘شٗذ. ا اه٘ذٍاساٗن تَصًِ٘خؼت، 

اػتفبدُ اص وتبثچِ، ثبص ّن تصَس وشدٗذ وِ ثِ ووهِ ث٘ـتش ً٘بص داسٗذ، ثبٗذ آى سا ثب پضؿهِ ػوطَهِٖ خطَد دس   

ّبٕ خبٗگضٌٖٗ ٍ چِ هشاوض خذهبتِٖ دٗگشٕ ٍخَد داسد.  ه٘بى ثگزاسٗذ. اٍ احتوبلاً خَاّذ گفت وِ چِ دسهبى

  هشاخؼِ وٌ٘ذ.  ٌبػٖ ٍ هـبٍسُؿ سٍاىهشاوض خذهبت ٗب  پضؿه سٍاىتَاً٘ذ ثِ  ّوچٌ٘ي، هٖ

       

 


