
 چیست؟ اضطراب 

  مططب   و  کننطه  نرااح   احسطر   یط  از  اسط   عبطرا   اضطراا 

  مسطتوی  فطاه بطا  کط   نرشطنرخت   منشری بر خرا یر  وحش  تا ،

 .گاهه م 

 ههطه  اوی  نرگ رن   اس   ممکن  حری   این افااه از  بعض   باای

  صطوا   ب   حری   این هیگا  بعض   باای امر شوه،  راف با و

 .آیه م  ها  مزمن

 

 اضطراب چه خصوصیاتی دارد؟
اضططراا  ها وا،ططک، یطط  فاآینططه آگططر  کننططه  اسطط  و اخرططرای 

ههطه  ایو،وع بوهن خرا ارلاع م  اس  ک  ب  فاه هابرا  ،ای 
 .سرزه و او اا باای مقربل  بر ت هیه آمره  م 

ریشههّضطرهه دطوضیرَٔههوضطزههاضٔضطخضیط ههمض   هه اض ههدیض

ضکُد.ضضآیدضٔضطٔضرطضیرگ دضيوضضب دٌٔضيو

رضتٕن هههدضطرههه دطوضفٕطيهههمض دُْههههوضطخض ًههههّ ضيههه ْ  ضی

ض.ْایضطرخ وض دیضتأث دضیطرَدضتح  لاتضٔضَظاو

ض

   :ًقش اضطساب دز شًدگی ها

یرض ههدطی وضکههّضطَمههاٌضيایههمضطزههاضر  ارْههایض ههٕیضرطضبههاض

طحمههانضَههاطيُوضٔضتٓدیههدضضیههاض ههدطیزضخَههدگوضت د هه ضیْههد ض

بافههههدضر ههههدضٔضضطرهههه دطوضَسهههه ضطزازههههوضضیطریضکُههههدضيو

ْایضي  هههاضطٔضیرضيسابهههّضبههاضض   هه اضطَمههاٌضٔضزههاخگاری

ضض. ٕیضطر دطوضيو

ْایضًّْضط دطیضیرضيسابهمض هدطیزضيشهابّ ضینمهاٌضضطياضٔطکُ 

ٔضْههدضکهه ضبههّضرٔ ههوض ههادضٔض   ههو ضیرضيسابههمضضَ مهها

 .یْدضٔطکُ ضَشاٌضيوضضتٓدیدضٔضَاطيُو

طیضضيههًلابضبههّضُْهههاوضگح ههو ضگدطَههوضٔضتٓدیههدضطگ  ههایی ضفههدِ

ْهایضضکُُدضتاضطخضردرضٔضخیاٌضپٕلضٔضثدٔتض ٕیضرطض ًعضيو

طیضییههههدضیزهههاضبهههّضضطح ًهههانوضیٔرض هههَٕدضٔضبهههدفن ضفهههدِ

ي  ههاضزه وضضْایضخَُد.ضگدْٔوضطخضطدیه ضب ًهّضتجارتضيو

طیضَ ههوضٔطبمهه هوضضکُُههدضیطرطیههوض ههٕیضرطضحدههعضکُُههد.ضفههدِضيو

طن ًههوضطخض هٕیضضکُُهدضٔضْه عضفن ضکايمضبهّض هدطیزضپ هدطضيو

ضد.یُْضَشاٌضًَو

 

         :علائن ّ ًشاًَ ُای اضطساب

 احسر  خستگى، تنش، ـ عصبى بوهن، آاا  و ،ااا نهاشتن  
 تنگى نف ،  حریى ب ، رپش ،ل ، تکاا اهااا،  ـ ساگیج  
 خوابى ب و  نگاانى و هی ا ، یازش ، ـ تعایق 

 گوش ب  زنگ بوهن و  ـ اشکرل ها تماکز حوا  

   :ُای تدى تأثیس اضطساب تس ازگاى

ْهههایضضیرضزههه عضطف هههاوضٔضاهههدی ضبهههاضتد هههعضْٕريٌٕض.1

آیرَههان ٍضیههاضطپههوضَدههدیٍضطخضاههدیض ههٕجضکه ههٕیض ضيُجههدضبههّض

 .گدییضْایض هسوضٔضط مدیگوضيوضآ د هو

ْهههههایض  ویٕنٕییههههه ضطیهههههٍضضیرضزههههه عضرٔطَهههههو ضٔطکُ ض.2

گدطریضٔ...ضضبوضْههههاضبافههههدضتشههههٕی  ضطرهههه دطو ضْٕريٌٕ

ض.گدییضضيو

یزههه هاِضگهههه ضٔضفهههدٔجضتحدیههه ض مهههًاَو ضیرضزههه عضض.3

ياَههدضیههاضضخَههد ض شههارض ههٌٕضثابههاضيوض ههٕی.ضگههه ضتُههدتدضيوضيو

کُهد.ضفًهمضیزه هاِضضکُهد.ضکدهد ضگُهدضتد هعضيوضط وطی ضپ دطضيو

 ههههٕیضٔضتد ههههحاتضٔضضرٔیِ(ضيٓههههارضيوگههههٕطرعضهي ههههدِضٔض

ض.یابدضحدکاتضیٔییض نمضآٌضکاْ ضيو

 

  :علل اضطساب

 اجتماعى ـ روانى اکتورهاىف الف( 

 نرخوهآگر  هرى انگیز  و فاه هاونى حرلا  ـ 
 ازهواج کرا، مرننه محیرى فشراهرى بر مقربل  ها فاه نرتوانى ـ 
 برزاگرنى مبرهلا  و
 هاهن هس  از یر فقهان احسر  ، شهن راه یر جهایى احسر  ـ 

 همسا ماگ مثل عررفى حمریت رى
 خرانطر  و غیامنتظطا  حواهث یر محیرى نرگ رنى تغییاا  ـ 

مصططاف   از نرشططى ربططى،   بیمططراى یطط  زیزیطط ،  :،بیططل از
 کوکریین مثل مخها مواه هااوهر و

 و اضطططرااب ر یطططرهگیاى مثطططل محطططیر و منطططزل ها یطططرهگیاى ـططط 
 وایهین تاس رى

  
 :شناختى زیست و جسمانى عواملب( 

 اضطراابى اخطتلالا  کط  انطه  کطاه  ثرب  ژنتی ) مرریعر  ـ  
 حتططى مضططرا ، وایططهین هو،لططوى هااای فازنططهان ها شططه  بطط 

 . اس  بیشتا انه، شه  بزاگ مختلف محیر رى ها آنرنک 
  مغز شیمیری  انفعرلا  و فعل ـ
 

 کططراى ک  تیاوئیططه، پاکططراى داروهللا: اثللرات و طبللى علللل ج(
 ،نطه ، کمبوه ،لبى نظیم رى ،  ب ٢١  ویترمین کمبوه ،  تیاوئیه
 .(هیپوگلسیم ) خون

 

ضدزهاى اضطساب

یريهههههاٌضر  هههههارض هههههُا  وضینهههههوضطخض. زّاى دزهااااااًی : 1

يٕثدتدیٍض نمضْایضرٔطٌضیرياَوضبدطیضیرياٌضط ه لاتتض

ضطر دطوضيوضبا د.ض

پو هناٌضطخضیطرْٔهایضردط مهدیگوضٔض. دزهاى دازّیای: 2

کاْ ضیُْدِضطر دطوضبدطیضیرياٌضطیٍضيشنمضطز دایِضيوض

ضًَایُد.

 زّشِای هقاتلَ تا اضطساب:

 

وازش کططاهن و انجططر  تماینططر  بططهن  هیجرنططر  :  ورزش.ضض1

اا کرهش م  ههه ، نگاان  اا ک  کاه  و اثا آن اا خنث  مط  
کنه، احسر  خو  و مثبت  اا ها وجوهتطرن افطزایش مط  ههطه، 

زیره م  کنه و برلاخا  ب  ،ها  تماکز انسطرن مقهاا خوا  اا 
بسططیرای از بططرزهاای هططری شططمر افططک ضه وکمطط  فططااوان مطط  کنطط

ض. خواهه كاه

ض-ضتیااااًیي  : ا  -هصاااسا تاتًْاااَ ّ زاااای  اااثص  ا       .2

يٕ ههٕیضیرضیههایضزههدوضيٕ هه ضکُ ههدلضتهه  ضگههه ضٔضض ت ههاَ ٍ

ض شارض ٌٕضٔضیرضَ  جّضکاْ ضطر دطوضيوض ٕی.

ح ًاضصدحاَّضی وْایوضًْچٌٕضت ىضصسا صثحاًَ : ض.ض3ض

يههدکضکههّضزد ههارضطخضپههدٔتل ٍضٔضکههٕن ٍضطزهها ضي ههمضکُ ههد.ض

کًدٕیضکٕن ٍضبافدضط وطی ضطر دطوضب ٕٓیِضیرضطَماٌضيهوض

ض ٕی.

یرضتحس ساتوضثاباض دِضطزها ضیطَه ضهصسا اهگا  َ:   .4

ي هههوضگههدوضیرضرٔخضطخضتدک هه ضطزهه دْایضض2.2آيههٕخطَوضکههّض

ْد هههّضطزههه دایِضيهههوضکُُهههدضض12يهههدتضضیهههدوضطيههههاضزهههّضبهههّ

طر دطوضکً دیضطخضیطَ ضآيهٕخطَوضیطرَهدضکهّضگهددضآرطوض



ب  ضيوض ٕرَد.ضياْوضزانًٌٕضيُدعضاُوضطزه دْایضیهدوض

ضْم ُد.

رطضت هٕرضضآٔر  طره دطو يٕگ  اضْاییرض هٕتض ٕیض.ض5

كُ دضٔضیرضكهلاوضٔضر  هارض هٕیضبهّضیَدهالضپازهمضْهایضيُازه ض

بهدیید.ضبّضفدارتوضطخض هٕیضب دزه دضكهّضیهّضكهارضيهوضكهدیوض

پهه ضطخضیهها  ٍض»ضبٓ ههدضبههٕیضچضٔضیههّضيههوضگدهه ىض ضبٓ ههدضبههٕیضچض

بدضآٌضپازمضكلايوضیاضر  هاریض«ضتًدیٍضكُ دضضپازمضيُاز ض 

یُهدِضطخضآٌضيمهزض هٕیدضتهاضب ٕطَ هدضیرضيٕگ  هاضْهایضيشهابّضآ

ض. طز دایِضكُ د

ْ عضٔگاض ض»ضكهًاتوضرطضكّضبارضطر دطبوضیطرَدض ضيًمض .ض6

ًْ شهههّض ضْدگهههوض ضخٔیض ضزهههدیعض ضبایهههدض ضح ًهههابضٔض...ض(ضطخض
گُج ُههّضنتههاتض ههٕیضحهه  ضكُ ههدضٔض ههایضآٌضرطضبههاضكهًههاتضي  ههایلض

ب شههوضيًههمضب وههوضطٔگههاتض ضبههاضحٕصهههّض ضآرطوض ضبٓ ههدض  آرطو ٔ

ض.  ایهویٍضكُ د«ضطزاضٔض..ض

 

یرضُْهاوضصحدا ضطخضفجههّضكهدیٌضٔضط دهارضیرضطرطپهّضپازهمض ض.7

ض.زدیعضٔضٔطكُ ض  ابویِضب دْ ویدض

ض

طٔلضیطَهه ضٔضططلافههاتضيدبههٕطضبههّضيٕرههٕنضرطضیرض ْههٍض ههٕیضض

ّضحارههدضكُ ههدضتههاضبههدضيٕرههٕنضي ًدكههوض ههٕیدض ضزهه  ضطخضگُج ُهه

ض.نتاتض ُْوض ٕیضزُج دِضتدیٍضپازمضْاضرطضبدگویُ د

 ض

.ضيٕگ  اضْایوضرطكّضیرضآٌضباضيشكمضطر دطبوضكًوضرٔبّضرٔض8

بٕیِضطیدضٔضیاضطصلابضيشكمضَدط  ّضطیهدض ضبهّض هاطدضآٔریهدضٔضرهًٍض

رطضیرض هٕیض  يٕ س ها يدٔرضآَٓاض ٕیضرطضتشٕی ضًَای دضتاضطحمان

ض. خَدِضٔضتسٕیاضكُ د

یرضطههٕتَوضيهههدتضيٕ ههه ضکهههاْ ضضزژیاان اااارایی هٌا اااة :ض. 9

طزهه دنضيههوض ههٕی.ضزهه وضکُ ههدضطخضگ اْههاٌضًْچههٌٕضکهههى ضاهه طْایض

یریهایوضٔضگٕ ههاضیرضٔفهدِضْههایضاه طیوض ههٕیضطزه دایِضکُ ههد.ضطیههٍض

یضطزههه دض ٕن ههه ضٔض   َٕهههٕتدیٍضیطرَهههدضکهههّضبهههّضکهههاْ ضَهههٕنضيهههٕط

ض طر دطوضکً ض ایاَوضيوضکُُد.

 د ت تسداشتي اش تفکسات هٌفی .01

زه وضكُ ههدضبهاضط ههدطیضآرطوضٔض َٕمهدیضي ا ههدتضكُ هدضٔضَكههاتض.11

ض.ظدیاضر  اریضزاخگارضباض ٕیضرطضطخضآَٓاضیایضبه دید

 

 ضضبههّضکًهه ضتدنههدضٔضفدههایت: تااا اداًّااد زاش ّ ًیاااش  ٌیااد .02

ضَهدعض اي وضَمداضبّضح اتضٔضخَدگوضبّضیزاضيوضآٔرید.

تًدیُاتض ُْوضبدطیضآگاْوضب شه دضبهّضط هدطیضهساقثَ ذٌُی:   .01

کً ضيوضکُدضتاضٔطگ  اض اریضرطضبّض هایضتهدنضٔضٔطًْهّضْهایض

 ٕیضطخضآیُدِضبد ُُد.ضبدطیضطیٍضيُظهٕرضيهوضتٕطَ هدضطب هدطضطخضتًدکهوض

ْه عضگوهأتوضآاهاخضضرٔیضخياٌضحالضبهاضْشه اریضکايهمضٔضبهدٌٔ

ضکُ د.

بمه اریضطخض: تَ شًادگی زّشاًاَ ااْد  اسّ  ااهاى تدُیاد ..01

َهدطَههوضْههایضرٔخطَههّضيههاضبههّض ههاطدضَدط هه ٍضَظههىضٔضتدت هه ضیرض

کارْازاضضبدطیضیرياٌضطیٍضيشنمضيوضتٕطَ دضن م وضتٓ ّضکُ هدضٔض

ض. یرضآٌضبدَايّضرٔخطَّضرطضیاییط اضًَای د

 هٕی ضگد  ههوضفوهلاتضضباضگدوضکدیٌضبدٌحوام آب گسم:   .05

ٔضطز دنض ٕیضرطضکاْ ضيوضیْ د.ضطحمانضگديهاضبهّضف ه ضْهاض

یز ٕرضکُ دلضحاناضيوضیْدضکّضرٔیضزدٔتَٕ ٍض دطرزهاٌضْهایض

ضف دوضتاث دضيوضگ طری.ض

طیههٍضضطَجههاوض: تااَ اًمااام  ازُااای هااْزد علاقااَ تاااى ت سداشیااد.01

ض. يسدطرضخیاییضطخضَهدطَ ٓایضي دوضرطضکاْ ضيوضیْدضکارْاض ض

 

اْدتااى زا اش شاٌیدى تساای ااثااز  ااثااز تاد ّ حاْاد     .07

 : هٌع  ٌید

 

بهاضبدگهدطریضرٔطبهزضفهاطدوض: تسقاساز  ٌیاد زّاتط عااففی . 08

رٔح اتضطَماٌضْاضي حٕلضيوض ٕیضخیدطضياضيٕ ٕیطتضفهاطدوضض 

ْم  ىض.ضبدطیضرز دٌضبّضطیٍضْد ض دخَدطٌضٔضضٔطندیٍض هٕی ضرطض

ضطبدطخضيحداضکُ دضیرضآإعضبه دیدضٔضَمداضبّضآَٓا

 . 

 : دز هکاًی  َ شوا زا ًگساى هی  ٌد ، ًواًید . 09

 

گهاْوضطٔگهاتض: . فسصتی زا تَ گسیَ  اسدى ااتصااد دُیاد.21

َهدطَههوضٔضطرهه دطوضط ههاخِضبههدٔخضپ ههدطضًَههوضکُههدضٔضبههّض ههنمض

َارطح وضآ نارضَشدِضباگوضيوضياَدض.ضیه ضگدیهّضبهّضيٕگهعضتًهايوض

ض.َهدطَوضْایض ًاضرطضطخضب ٍضيوضبدی

تاَ هااائل  : تَ ُس زیاصی تاَ اًاداشٍ ازشن آى تِاا تدُیاد .20

 ض صیی ّ  ْزک اُویت ًدُید. ج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هحوودی ناهید:  تنظین و تهیه

 کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی

 روانشناختی خدهات هرکز و  هشاوره هسته

 آباداى پزشکی علوم دانشکده
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