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 اضطراب که باید آن ها را شناسایی کنیدانواع 

 

 کار سلامت، عشق، مالی، مسایل نگران وقتی. است غریبی و عجیب مساله نگرانی، و اضطراب

 و شوند می عمق کم و کوتاه هایتان نفس تپد، می شدت به شما قلب هستید، خانواده یا

 فرقی. شوید آرام تر سریع چه هر دارید دوست آخر، در و سازد می منفی تصویرهای ذهنتان

 باشید، درد این دچار موقت طور به یا باشید داشته زیاد اضطراب همیشه اینکه کند نمی

 .نباشد نیاز هم واقعا شاید. ندارید دارو مصرف به تمایلی احتمالا

 

 رتصو رغمعلی و کنیممی تجربه را آن ما همگی تقریبا که است طبیعی احساسی اضطراب،

 داشتن مثلا است؛ ضروری و لازم واقعا اضطراب اندکی اوقات،گاهی دارد، وجود که نادرستی

 مسئولیت احساس با تا داردوامی را شما دارید، روِ پیش که آزمونی خاطر به اضطراب اندکی

 و واجازد مانند تان،زندگی حساس هایتصمیم از پیش نگرانی کمی بخوانید، درس بیشتری

 اما. ندکمی مجهز گیریتصمیم هنگام به بیشتری تمرکز و هوشیاری به را شما شغل، انتخاب

 شوربختانه،. شودمی خطرناک و بارزیان رود، فراتر اشطبیعی حد از که هرچیزی است بدیهی

 خارج کنترل از افراد از بسیاری شمار در را اضطراب روزها،این ماشینی و پرشتاب زندگی

 این در. است کرده بدل امروز هایانسان میان در روانی اختلال ترینشایع به را آن و کرده

 .شویم آشنا بیشتر اضطراب انواع با داریم تصمیم نوشته

 

 رفراگی اضطراب اختلال افراد، برخی. کندمی تجربه متفاوت ایگونهبه را اضطراب هرکسی

 حملات از دیگر، برخی. رودنمی بین از کاملا هرگز معمولا اما است، کنترل قابل که دارند

 اضطراب دچار اجتماعی هایموقعیت در افراد از بسیاری. برندمی رنج اضطراب شدید

 انواع شناسان،روان. شوند آرام تا دارند نیاز مفرط پاکیزگی و نظم به ایعده یا شوندمی

 نوع از آگاهی با تنها شما و اندداده قرار جداگانه هاییدسته در را اضطراب گوناگون

 .باشید امیدوار آن برای حلیراه یافتن به توانیدمی تان،اضطراب
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 اضطراب انواع

 

 امروزه. دهدمی نشان گوناگون شکل صدها به را خود و نیست ایساده بیماری اضطراب،

 و ئمعلا بررسی با هاآزمون این. دارند وجود اضطراب تشخیص برای گوناگونی هایآزمون

 وعن توانندمی همچنین و خیر یا هستید مبتلا اضطراب به آیا که گویندمی شما به هانشانه

 .کنند مشخص نیز را تاناضطراب

 

 .دارد گوناگونی روانی و جسمی هایشانهن و نیست نگرانی و دلشوره نوعی فقط اضطراب

 :کنندمی تجربه را زیر علائم معمولا اضطراب به مبتلا افراد

 

 ؛(قلب تپش) سریع قلب ضربان

 اندازه؛ از بیش تعریق و لرزش

 سرگیجه؛ و تهوع

 سردرد؛ و سینه یقفسه درد

 .عضلانی تنش و هااندام در ضعف

 و غذا از پس اضطراب ،(کهیر و جوش) پوستی عوارض مانند دیگری، جسمی هاینشانه

 .شودمی دیده افراد برخی در نیز خفگی احساس
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 با اغلب اضطراب به مبتلا افراد. است انسان روانی سلامت در اختلال نوعی اضطراب،

 رمن پنجهودست …و اجتماعی تعاملات در اختلال غیرمنطقی، هایترس غیرارادی، هاینگرانی

 اهمیلیون همواره که است روانی و جسمی فراگیرِ مشکل یک راستیبه اضطراب،. کنندمی

 .دهدمی قرار تأثیر تحت جهان سراسر در را نفر

 

 تأثیر اشم بر چگونه اینکه و هستید مبتلا اضطرابی نوع چه به دریابید اینکه است مهم آنچه

 تا آیندمی هم گرِد پژوهشی و علمی هایهمایش در سالههمه شناسان،روان. گذاردمی

 رب شناسان،روان. کنند نظر تبادل و بحث اضطرابی اختلالات بندیطبقه چگونگی یدرباره

 :اندکرده بندیطبقه زیر شرح به را اضطرابی اختلال دسته ۷ اخیر، علمی تفسیرهای یپایه

 

 ؛(GAD) فراگیر اضطراب اختلال

 اجتماعی؛ فوبیای

 هراس؛ اختلال

 آگورافوبیا؛

 خاص؛ فوبیاهای

 ؛(PTSD) سانحه از پس استرس اختلال

 ؛(OCD) جبری وسواسی اختلال

 هاییهنشان به آن هاینشانه آیا که ببینید و کنید توجه دقتبه اضطراب نوع هر هایتعریف به

 نوع یک از بیش دچار که کنید احساس شاید. خیر یا دارد شباهت کند،می بروز شما در که

 .هستید اضطراب
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 یک تنها و نیست درستی کار وجههیچبه خودتشخیصی، که نکنید فراموش حال، این با

 شما روانی سلامت در را مشکلی یا اختلال که دارد را آن شایستگی ای،حرفه شناسروان

 .دهد تشخیص

 

 است جدی مشکلی یعنی کند،می مختل را تانزندگی اضطراب که هنگامی

 تاس این پرسند،می خودشان از اضطراب به مبتلا افراد که هاییپرسش ترینرایج از یکی

 تمشکلا تمام که بدانید باید «چیست؟ اضطرابی اختلال و عادی اضطراب میان تفاوت» که

 .شوندنمی شناخته اضطرابی اختلالات عنوان به اضطرابی

 

 کنیدمی احساس اگر اینکه واقعیت. نیست سادگی این به همیشه پاسخ حال، این با

 اسشنروان یک از است بهتر است، شده تانزندگی در جدی مشکلات بروز باعث تاناضطراب

 عادی روال که اضطرابی اما است طبیعی زندگی، در اضطراب مقداری البته. بگیرید کمک

 روروبه اضطرابی نوع چه با اینکه از فارغ. است جدی مشکلی بزند، برهم را شما زندگی

 :بردارید گام آن درمان جهت در زیر، راهبردهای پیگیری با توانیدمی هستید،

 

 کنید؛ کشف را تاناضطراب نوع

 است؛ مشکل یک تاناضطراب که بپذیرید

 کنید؛ پیدا را تاناضطراب هایمحرک و علل

 کنید؛ شانمدیریت ترآسان بتوانید تا کنید تقسیم ترکوچک هاییبخش به را آنها

 .کنید تجربه را کمتری اضطراب که دهید تغییر ایگونهبه را تانزندگی سبک

 :کرد خواهیم بررسی را اضطراب گونه ۷ زیر، در
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 فراگیر اضطراب اختلال .۱

 

 رنف هامیلیون. است اضطراب نوع ترینگسترده و ترینشایع ،(GAD) فراگیر اضطراب اختلال

 تنش از پیوسته حالتی از است عبارت GAD .هستند مبتلا GAD به جهان سراسر در

 .موقت طور به آن از رهایی برای ناتوانی یا خاصی عامل هیچبی نگرانی، و روانی/جسمی

 

 فشار زیر یا مضطرب نگران، پذیر،تحریک همواره که کنیدمی احساس چنین اگر دیگر، بیان به

 باضطرا اختلال به شاید است، کرده مختل را شما زندگی امر این و هستید روانی یا جسمی

 روزمره زندگی از عادی بخشی اضطراب، مقداری که کنیممی تأکید دوباره. باشید مبتلا فراگیر

 نظر به که هنگامی اما باشید؛ داشته اضطراب کمی اوقات،گاهی که است طبیعی و است

 باعث نباید که دهدمی رخ دلایلی به یا کندمی بروز عاملی هیچ بدون اضطراب، آن رسدمی

 مبتلا فراگیر اضطراب اختلال به شما که رودمی احتمال این شوند، اضطراب از میزان آن

 .باشید

 

 :هستند فراگیر اضطراب اختلال به مربوط مشکلات ترینشایع زیر، موارد

 

 کنترل؛ دادن دست از احساس یا مداوم دلواپسی و پذیریتحریک قراری،بی 

 ،؛(فرسودگی احساس) پایین انرژی سطح کلی طور به یا حالیبی خستگی 

 ها؛شانه و گردن پشت، در ویژهبه سفت، و کشیده عضلات 

 ها؛فعالیت یا وظایف روی تمرکز در دشواری 

 سازیفاجعه تفکر» – زااسترس و منفی افکار به نسبت فکری وسواس». 

 مدتی از پس شما اضطراب اگر یعنی است؛ جسمی یا ذهنی اضطراب مداومت مهم، یمسئله

 .باشد GAD نوع از که رودمی احتمال این پابرجاست، همچنان طولانی
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 اضطراب اختلال. باشید مبتلا اضطرابی اختلال نوع یک از بیش به است ممکن گفتیم کهچنان

 واسیوس اختلال و هراس اختلال ویژهبه- اضطرابی اختلالات سایر به مبتلا افراد در فراگیر

 .است شایع بسیار نیز -جبری

 

 اجتماعی فوبیای .۲

 

 از نامعقول ترسی یا «اجتماعی فوبیای» به که برندمی رنج اختلالی از مردم از بسیاری

 کمرویی اندکی. است طبیعی اجتماعی، فوبیای مقداری. است معروف اجتماعی هایموقعیت

 عادی امری افراد، اغلب در جمع، در سخنرانی هنگام به پاچگیدست یا عمومی هایمکان در

 تانزندگی ترس، آن که هنگامی اما رود؛نمی شمار به اضطرابی اختلال یک از اینشانه و است

 اجتماعی فوبیای. هستید مبتلا اجتماعی فوبیای به که باشد آن نشانگر بسا چه کند، مختل را

 کرف و دارد وجود شما در شدید خجالت و کمرویی احساس نوعی که شودمی گفته وضعیتی به

 و دانشگاه استاد رئیس، مانند) قدرت صاحب افراد ها،غریبه مردم، با گووگفت یا مراوده

 .شودمی شما در شدید ترس و اضطراب احساس بروز باعث تاندوستان حتی یا( …

 

 و کنندهناراحت بالقوه طور به را عمومی هایموقعیت اجتماعی، فوبیای به مبتلا افراد

 قرار ارزیابی مورد بودن، نظر زیر شدن،قضاوت از دائمی ترسی با و بینندمی زااسترس

 عقولنام شکلی به معمولا افراد این همچنین،. کنندمی زندگی شدنگرفته نادیده و گرفتن

 .بزند سر آنها از آورشرم یا احمقانه کاری که اندنگران

 

 ودش می باعث آن، از ناشی ترس و است معمولی روییکم از فراتر ایمسئله اجتماعی، فوبیای

 .کنید دوری سالم اجتماعی تعاملات از اوقات اغلب در شما که
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 :ندکنمی زندگی زیر مشکلات از مورد چند یا یک با اغلب اجتماعی، فوبیای به مبتلا افراد

 

 ناآشنا؛ هایموقعیت در یا غریبه افراد میان در ترس و ناامیدی احساس 

 از شدنقضاوت یا بودن نظر تحت گرفتن، قرار بینذره زیر به نسبت فکری وسواس 

 ها؛غریبه سوی

 اجتماعی؛ موقعیت هر در ناپذیرکنترل و شدید اضطراب احساس 

 شود؛می تلقی عادی آنچه از فراتر – جمع در سخنرانی از شدید ترس 

 ینچن در که هنگامی حتی – اجتماعی هایموقعیت به کردن فکر با فقط نگرانی احساس 

 ندارند؛ قرار هاییموقعیت

 ایصد با گفتنسخن یا جدید افراد با دیدار هنگام در پاچگیدست و اضطراب احساس 

 .کنند صحبت است لازم که هنگامی در بلند

 حد تا اآنه. دهندمی بروز خود از اجتنابی رفتارهای اجتماعی، فوبیای به مبتلا افراد از بسیاری

 .یابند رهایی بیشتر ترس از بتوانند تا کنندمی دوری اجتماعی هایموقعیت از ممکن

 

 

 هراس اختلال .۳

 

 طراباض اختلال با زیادی تفاوت که است کنندهناتوان اضطرابی اختلال نوعی هراس، اختلال

 اضطراب احساس. نیست ترسیدن همان هراس، اختلال که داشت توجه باید. دارد فراگیر

 شما به جنگل در دارد قصد که شیری یا تانشغل دادن دست از احتمال خاطر به نگرانی و

 .ندارد هراس اختلال به ارتباطی و است طبیعی کاملا کند، حمله

 

 کندمی الوقوعقریب خطری و عذاب احساس فرد، که شودمی گفته موردی به هراس اختلال

 . شودمی او در روانی و جسمی علائم بروز باعث احساس این و
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 هب شانسلامتی آنکه تصور با افراد برخی که هستند شدید قدرآن علائم این اوقات،گاهی

 :شودمی مشخص نشانه دو با هراس اختلال. شوندمی بستری بیمارستان در افتاده، خطر

 

 هراس؛ حملات 

 آینده در هراس حملات از ترس. 

 و استرس از ناشی توانندمی که هستند روانی و جسمی شدید هایواکنش هراس، حملات

 روانی پریشانی نوعی غالبا هراس حملات. دهند رخ خاصی دلیل هیچبی یا باشند اضطراب

 :جمله از شوند؛می شناخته شانفیزیکی علائم یوسیلهبه موارد بیشتر در اما هستند

 

o ؛(سریع بسیار/نامنظم ریتم یا قلب تپش) سریع قلب ضربان 

o لرز؛/گُرگرفتگی یا حد از بیش تعریق 

o بدن؛ در ضعف یا حسیبی شدن، مورمور احساس 

o ؛(هستید تانبدن از خارج اینکه احساس) شخصیت مسخ 

o بکشید؛ عمیق نفس توانیدنمی آنکه احساس یا تنفس در اختلال 

o سرگیجه؛ یا سر سبکی 

o درد؛معده یا سینه یقفسه درد 

o گوارشی هایناراحتی یا مشکلات. 

 همچنین و باشند داشته را بالا جسمی علائم از شماری یا همه است ممکن راسه حملات

 نای یهمه. باشند نیز … و گوش فشار سردرد، مانند غیرمعمولی علائم شامل است ممکن

 تجربه را هراس حملات که کسانی دلیل همین به رسند؛می نظر به واقعی بسیار علائم

 .روندمی پزشکی هایمراقبت دنبال به اغلب کنند،می
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 یک اول یدقیقه ۱۱ در علائم این. شوندمی شناخته نیز شانروانی علائم با هراس حملات

 :رسندمی خود اوج به هراس یحمله

 

o هستید؛ مرگ یآستانه در اینکه حس یا زجر و عذاب احساس 

o سلامتی؛ مورد در اضطراب ویژهبه شدید، اضطراب 

o نیستید خودتان دیگر آنکه احساس یا درماندگی احساس. 

 ای پیش هراس، حملات به مربوط جسمیِ علائم که دارد وجود احتمال این عموم، باور برخلاف

 زا پیش و آغاز همان در را جسمی علائم شما شاید یعنی این شوند؛ پدیدار اضطراب از پس

 افراد از بسیاری که است دلیل همین به کنید؛ تجربه بیاید، تانسراغ به مرگ از ترس آنکه

 هایمراقبت درخواست نتیجه، در و است خطر معرض در شانجسمی سلامت کنندمی گمان

 .کنندمی شدنبستری و پزشکی

 

 یوسیلهبه بدن، هایواکنش به حد از بیش حساسیت توسط است ممکن هراس حملات

 گاهآ افراد از گرفتن کمک بدون هراس اختلال کنترل. دهند رخ دلیلی هیچ بدون یا استرس

 کردن متوقف برای مهم راهی متخصص، افراد از جستن یاری. باشد دشوار بسیار تواندمی

 اختلال این درمان برای را لازم هایتکنیک راه، این از توانیدمی شما و است هراس حملات

 .بیاموزید

 

 را چندانی هراس حملات اما باشید مبتلا هراس اختلال به که هست نیز احتمال این همچنین

 هب است ممکن کنید،می زندگی هراس یحمله از مداوم ترس با اگر همچنین. نکنید تجربه

 اختلال به شاید شما اضطراب مواردی، چنین در. باشید مبتلا اضطرابی اختلال نوع این

 .است متمایز و مشهود کاملا مورد، این در شما ترس اما باشد، شبیه فراگیر اضطراب
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 آگورافوبیا .۴

 

 بر ازب فضاهای از ترس به یا که است آشکار و علنی طور به رفتن بیرون از ترس آگورافوبیا،

 آگورافوبیا، به مبتلا افراد از بسیاری. ناآشنا هایمکان در حضور از ترس به یا و گرددمی

 حلم و خانه جزبه که بندندمیکاربه را شانتلاش تمام یا روندنمی بیرون شانخانه از هرگز

 فروشگاه به توانندمی افراد این از برخی. نکنند آمدورفت دیگری مکان به کارشان،

 تقریبا و شدید ترسی ها،مکان سایر در اما بروند آشنا هایمکان سایر یا موادغذایی

 .کنندمی تجربه را کنندهناتوان

 

 آن یلدل. دارند نیز هراس اختلال( آنها یهمه نه البته) آگورافوبیا به مبتلا افراد از بسیاری

 افرادی چنین. است هراس حملات از ناشی مردم از بسیاری در آگورافوبیا که است این نیز

 حملات بروز از جلوگیری برای بنابراین، شوند؛می هراس حملات دچار عمومی هایمکان در

 سرانجام آنکه تا کنندمی پرهیز عمومی هایمکان به رفتن از بیشتر روزبهروز هراس،

 .شوند خارج خود یخانه از حتی ترسندمی

 

 رد آگورافوبیا. کنندمی تجربه نیز دهندهتکان حوادث از پس را آگورافوبیا مردم، از بعضی

 دست زا را شانروانی و جسمی کنترل که هستند نگران برخی. است ترشایع بزرگسالان میان

 مبتلا افراد یهمه اما. کنند دوری اجتماعی هایموقعیت از شودمی سبب امر همین و بدهند

  گذرانند؛نمی خانه در را شانوقت تمام آگورافوبیا، به
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 :از اندعبارت آن ترمتداول علائم از برخی واقع در

 

 نشناسید چه و بشناسید را آنها چه – مردم از گروهی با مُراوده از وسواسی ترس. 

 هستید جایی یا تانخانه از غیر محیطی در که مواقعی در شدید اضطراب یا استرس 

 .نیست شما کنترل تحت که

 فروشگاه، به رفتن مانند عادی هایفعالیت طول در حتی استرس و تنش احساس 

 .خانه از رفتن بیرون فقط حتی یا هاغریبه با گووگفت

 رخیب بروز هنگام در امنیت تأمین یا خودتان از محافظت چگونگی مورد در زیاد نگرانی 

 .(باشد کم بسیار آن، رویداد احتمال اگر حتی) مشکلات

 خانه از گذارندنمی و دارندمی نگه اسیر را شما خودتان، هایترس اینکه احساس 

 .کنید زندگی تانمیل مطابق و بروید بیرون

 ترجیح و کنندمی پذیریآسیب احساس خانه از بیرون در لحظات برخی در مردم از بسیاری

 را اشم یا یابد ادامه طولانی مدتی برای ترس این که زمانی اما بمانند؛ شانخانه در دهندمی

 تلامب آگورافوبیا به را شما زیاد احتمال به بازدارد، پویا و بخشلذت زندگی یک یتجربه از

 .است کرده

 

 خاص فوبیاهای .۵

 

 .هستند …و حیوانات ها،موقعیت موضوعات، اشیا، از ناشی ترس شدید احساسات فوبیاها

( داد دخواه روی ممکن اتفاق بدترین که باور این داشتن) سازیفاجعه تفکر به عموما فوبیاها

 .انجامندمی( است لازم ترس از جلوگیری برای که کاری هر انجام) اجتنابی رفتارهای یا
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 زا اندکی بسیار شمار. است رایج فوبیای یک از اینمونه هراسی،عنکبوت یا آراکنوفوبیا

 این با اما است؛ شمارانگشت بسیار خطرناک، هایعنکبوت شمار و زنندمی نیش هاعنکبوت

 ایرس. شوندمی مهیب و شدید ترسی دچار عنکبوت یک تصور با حتی مردم از بسیاری حال،

 .خون و رعدوبرق هواپیما، مار، از ترس: از اندعبارت متداول فوبیاهای

 

 مامت در مردم از برخی است ممکن حال، این با روند؛می شمار به اضطرابی اختلال یک فوبیاها

 هاجوجه از اگر نمونه، برای نکنند؛ پیدا نیازی درمان به اما باشند، داشته فوبیا عمرشان

 یواقع بسیار فوبیای یک کهدرحالی گاهآن است، مزرعه از دور تانزندگی محل اما ترسیدمی

 .نکند ایجاد تانزندگی یادامه برای مشکلی فوبیا این است ممکن دارید

 

 است جدی تانمشکل یعنی کرد، تغییر به شروع دارید که فوبیایی خاطر هب تانزندگی اگر اما

 .باشید درمان پی در باید و

 

 :شوندمی زیر موارد باعث معمولا فوبیاها

 

 خاص؛ رویداد و وضعیت یک از مداوم و حد از بیش ترس 

 دارید؛ که فوبیایی موضوع با رویارویی در وحشت فوریِ حس 

 هستند؛ غیرمنطقی که بدانید اگر حتی تان،هایترس مهار در ناتوانی 

 شود؛می شما ترس باعث که چیزی یا وضعیت از دوری برای زیاد تلاش 

 دارید که ترسی خاطر به تانزندگیعادی روال در هاییمحدودیت تحمل. 

 ندترسمی آن از که چیزی به کردن فکر تنها دارند، شدید فوبیاهای که افرادی از برخی برای

 به یا شودمی آنها در استرس یا اضطراب بروز باعث ،(نباشد حاضر لحظه آن در اگر حتی)

 .گذاردمی تأثیر شانزندگی بر دیگر نحوی
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 ایفوبی اگر اما کنند؛ شانمدیریت توانندمی که دارند کوچک فوبیاهایی افراد، از بسیاری

 آن رایب درمانی حلراه یک پی در باید احتمالا گذارد،می منفی تأثیر تانزندگی کیفیت بر شما

 .باشید

 

 (PTSD) سانحه از پس استرس اختلال .۶

 

. ندکنمی تهدید را تانزندگی که هستید خطراتی معرض در همیشه شما انسان، یک عنوان به

 و باشند دور به خطرات این از توانندمی که هستند شانسخوش قدرآن مردم از بسیاری

 آسیب یک به شما است ممکن موارد، برخی در اما باشند داشته بخشیلذت و ایمن زندگی

 به که شود منجر اضطرابی اختلال یک به بسا چه آن و شوید دچار شدید جسمی یا روانی

 .است معروف «سانحه از پس استرس اختلال»

 

PTSD شودمی پدیدار دهندهتکان ایحادثه وقوع از پس که است اضطرابی اختلال نوعی .

 از پس هاسال تا تواندمی PTSD چون بگیرند، کمک بیرون از باید اغلب PTSD به مبتلا افراد

 رههموا عمرشان یبقیه در که دارد احتمال و بگذارد تأثیر افراد بر کنندهناراحت رویداد یک

 .باشد داشته ادامه

 

PTSD شخص موارد، اغلب در. گذاردمی تأثیر افراد بر روانی نظر از هم و جسمی نظر از هم 

 این اما است؛ کرده تجربه را کنندهناراحت رویدادِ که است فردی همان ،PTSD به مبتلا

 فهمیدن حتی یا رسانآسیب یا کنندهناراحت رویداد یک یمشاهده با که هست نیز احتمال

 .شوید PTSD دچار است، شده روروبه ناگوار ایحادثه با تانعزیزان از یکی آنکه
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 :از اندعبارت PTSD هاینشانه

 

 رویداد کردن مرور ،PTSD ینشانه ترینشدهشناخته. دهندهتکان رویداد مرور

 شکل به را تروما تنها نه PTSD به مبتلا افراد. است داده رخ که است( تروما) ایکنندهناراحت

 جسمی و ذهنی شکل دو هر به را آن است ممکن موارد برخی در بلکه کنند،می مرور ذهنی

 .اندبرگشته حادثه وقوع یلحظه به انگار کهچنان کنند؛ تجربه

 استرس ،PTSD به مبتلا افراد که شوند باعث است ممکن هامحرک برخی. هامحرک به واکنش

 مانند هستند؛ مربوط حادثه همان به معمولا هامحرک این. کنند تجربه را شدید ترسی یا

 در شدید ترس یا -است بوده بلند صداهای شامل رویداد که هنگامی- بلند صداهای

 دهش حمله شما به پشت از ترپیش که صورتی در- است سرتان پشت در فردی که هنگامی

 .شود PTSD تحریک باعث است ممکن نیز ناگوار رویداد آن به مربوط هایخیال و فکر. باشد

 یدوباره رخداد تصورِ خاطر به اگر هراس، حملات مانند. تروما یدوباره رخداد مورد در نگرانی

 اگر همچنین. باشید مبتلا PTSD به است ممکن هستید، مضطرب شدتبه ناگوار یحادثه آن

 علت شاید شوید،می اضطراب دچار روزانه و منظم طور به حادثه، آن تکرار به کردن فکر با

 .باشد PTSD آن

 یآینده و عاطفی تفکر مورد در را مشکلاتی ،PTSD به مبتلا افراد از بسیاری. عاطفی مشکل

. شوندمی علاقهبی و سرد محبت، و عشق به نسبت برخی. کنندمی تجربه شاناحساسی روابط

 یهمه .بمیرند است قرار که رسندمی باور این به بقیه. شوندمی حسبی عاطفی، نظر از بعضی

 .هستند متداول PTSD به مبتلا افراد در عاطفی هایمکشکش این

 ثلام بیندیشید؛ ناگوار و بد بسیار احتمالات به هستید، که جایی هر در است ممکن همچنین

 پناهیبی احساس عمومی، هایموقعیت در یا است کمین در ایفاجعه کنید احساس پیوسته

 که کسانی حتی و چیزها رویدادها، برابر در ،PTSD به مبتلا افراد از بسیاری. کنید ناامیدی و

 ینب اگر حتی- دهندمی نشان خود از اجتنابی رفتارهای باشند، حادثه آن یادآور است ممکن

 .باشد نداشته وجود ارتباطی هیچ است، داده رخ آنها برای که ایحادثه و مسائل این
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 زا بالاتری میزان روزها، اکثر در است ممکن سانحه از پس استرس اختلال به مبتلا افراد

 ممکن هاآن. شوند عصبانی راحتیبه یا باشند زودرنج است ممکن آنها. کنند تجربه را استرس

 کردن زندگی. بخوابند راحتیبه نباشند قادر یا شوند سراسیمه یا زدهوحشت آسانیبه است

 .باشد دشوار بسیار تواندمی PTSD با

 

 (OCD) جبری وسواسی اختلال .۷

 

 افراد. باشد ویرانگر بسیار اضطرابی اختلال یک تواندمی ،OCD یا جبری وسواسی اختلال

 شاناطرافیان برای تنها نه که دهندمی بروز خود از هاییترس و رفتارها اغلب ،OCD به مبتلا

 ندمان هاوسواس و اجبارها. باشد عجیب هم خودشان برای است ممکن بلکه است، کنندهگیج

 :دهندمی نشان گوناگونی هایروش به را خودشان اما هستند هم

 

 کی همراه به شدید نگرانی از اندعبارت آنها. هستند فکر بر مبتنی هاوسواس: هاوسواس

 دست ارافک این از راحتیبه تواندنمی فرد و است ترسناک یا منفی فکری معمولا که خاص فکر

 .رسدنمی اینتیجه به کند،می تلاش هم هرقدر و بکشد

 عالیتف یا عمل یک انجام به «نیاز» از اندعبارت آنها. هستند رفتار بر مبتنی اجبارها: اجبارها

 جلوگیری رفتار این از تواندنمی کند،می تلاش که هم هرقدر فرد. خاص بسیار روشی به

 .کند

 ماربی شدتبه مادرتان است ممکن کنیدمی فکر چون که است وسواس یک این نمونه، برای

 دست صورت در مثلا که است اضطرابی احساس اجبار، یک کهحالی در. هستید نگران شود،

 . دهدمی دست شما به خانه از خروج هنگام در درب یدستگیره به نزدن
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 شاید OCD به مبتلا افراد مثلا هستند؛ مرتبط هم به احساسات این موارد، از بسیاری در

 یمارب است ممکن مادرشان وگرنه بزنند دست در یدستگیره به مجبورند که کنند احساس

 .شود

 

 مجبور که کنید حس فقط شاید. باشید مبتلا مورد دو هر یا اجبار وسواس، به است ممکن شما

 یرفتار واکنش اجبار، به فرد چنانچه موارد اغلب در ؛(وسواس بدون) هستید کاری انجام به

 بدون وسواس به است ممکن همچنین. کرد خواهد تجربه را شدیدی استرس ندهد، نشان

 انندم) اجبار به هاترس این موارد، اغلب در اما ؛(هامیکروب از ترس مثلا) باشید مبتلا اجبار

 .شد خواهند منتهی( هادست شستن به نیاز احساس

 

 کنندمی هتجرب را گوناگونی فکری فرایندهای جبری، وسواسی اختلال به مبتلا افراد از بسیاری

 وسواسی تفکر الگوهای از هایینمونه زیر، موارد. انجامدمی آنها اجبارهای و هاوسواس به که

 :هستند اجباری تفکر الگوهای و

 

 وسواسی تفکر الگوهای

 اآنه دلواپس دیگری کس شما، جزبه ظاهرا که هستید چیزهایی نگران شویدمی متوجه شما

 نیست؛

 تانذهن از را آنها خاص، عملی انجام با کوشیدمی آیند،می تانسراغ به افکار این که هنگامی

 کنید؛ دور

 یابد؛می ادامه وسواس نهایت در و ندارد تأثیری رفتار، این که شویدمی متوجه شما

 کنید؛می ناراحتی احساس کنید، دور تانذهن از را افکار آن نیستید قادر چون

 غرق افکار آن در بیشتر باشید، داشته بدتری احساس چه هر که شویدمی متوجه شما

 .شویدمی
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 اجباری رفتار الگوهای

 ؛(لزوما نه اگرچه) دارید اضطراب وسواس، از بیشتر شما

 کاستن برای شما. دهدمی کاهش کمی را اضطراب آن ظاهر به که دهیدمی انجام عملی شما

 ود؛شمی تبدیل تانعادت به که زمانی تا آورید،می روی عمل این به پیوسته تان،اضطراب از

 ارجخ کنترل از تاناضطراب وگرنه دهید، انجام را رفتار این باید حتما که شویدمی متوجه شما

 شود؛می

 .شویدمی رفتار این شدن نهادینه و تقویت باعث عمل این تکرار با شما

 کرد درک توانمی آسانیبه و برسند نظر به عجیب بسیار است ممکن هاوسواس و اجبارها

 بازهم که کنندمی حس OCD به مبتلا افراد حال، این با اما هستند نیز غیرمنطقی که

 .بکشند دست آنها از توانندنمی

 

 

 تتوضیحا اما. دهد تشخیص را واقعی اضطراب اختلال یک تواندمی مجاز شناسروان یک فقط

 که لاتیاختلا کنید؛ پیدا اضطرابی اختلالات انواع از بهتر درکی که کنندمی کمک شما به بالا

 .اندکرده خود گرفتار جهان، سراسر در را نفر هامیلیون

 

 شما به کمک برای مؤثری واقعا هایراه که بدانید باید هستید، مبتلا که اضطرابی نوع هر به

 دیگر بسیاری و اندکرده درمان کامل طور به را شاناضطراب مردم، از بسیاری. دارند وجود

 .اندیافته آن مهار برای مؤثر هاییراه نیز،

 یدرمان مؤثر هایتکنیک بشناسید، بهتر را تاناضطراب که است آن دهید، انجام باید آنچه

 مانجا اضطراب شر از شدن خلاص برای را لازم اقدامات تمام که باشید آماده و برگزینید را

 بروز از جلوگیری و اضطراب درمان در توانندمی که دارند وجود گوناگونی هایتکنیک. دهید

 .کنند کمک شما به آن یدوباره


