
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  علائم اختلالات اضطرابی

 شما همیشه نگرانید

تواند در هر سطط م خود را نشططا  اختلالات اضططارا م  م

دهد.اختلالات اضطارا م  ممولا در سط یج اوانم شر     

شطططونطد    ه مور  ممو  در اوداا    نواوانا  ا    م

شططوند. اارادک اه درار اختلا  اضططارا  سططج دهدم  م

اردک همیشطططه نگرا  تو طططی  اا ل هسطططت د خود را 

 .ا  د م

 اهدشما اخیراً در هک شراهط آسیب زا زندگم اردم

در حالم اه  سططیارک از ر انشطط اسططا س اسططتر     از  

دان دس  لم هک حادثه حادثه را هک اختلا  اضارا م نمم

تواند تأثیر قا ل تواهم در اازاهش   فم ها تر  آ ر  م

 اضارا  هراسم داشته  اشد.

هاک ااتماعم اه  ه آ  علاقه   شما را از امالیتاضارا

 دارددارهد د ر نگه  م

عصبم شد س استر    اضارا  در ه گام ر  ر  شد   ا 

هک اممیت  سیار مبیمم است    مکج است شما قبل 

از سطن رانم  ه مور مبیمم درار تر  شوهدس ا ا اگر  ه  

ا  راحتم در  را ر ااراد عادک د ر    رتا  درار اضطططار

 شو د. م
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 اهدهاهتا  ااک دادمتا  را در حاشیه تر شما زندگم

 سططیارک از  ردم  بتلا  ه اختلالات اضططارا م  د   آنکه 

ده دس  تواطه شطططوند اارهاک خود را  ه خو م انمام  م 

شا  ترساند   نگرا زهرا آنها از  وااهه  ا آنچه آنها را  م

ااراد ه  زندگم خودشا  ا  د.  رخم ا د اات ا   م م

ا  د   تلاشطم  راک خار  شطد  از اهج ا ضا    ها   را  م

اات ا  از آ  ندارندس ا ا ظاهرا  شططکل خا ططم نیز  اود 

 ندارد.هدس شما درار اضارا  ااتماعم هستید.

 شما تمر ه علائ  اسمم را نیز دارهد

 سطططیطارک از ااراد  بتلا  ه اختلالات اضطططارا م  ه  ه م  

ه درار نو  اا ل    یشطططراته آ  هسطططت دس از آنهطاهم ا 

دردهاک اسطططمم  ان د سطططردردس د  درد    شطططت درد 

 شکاهت دارند.

  شکلات خوا  از دهگر علائ  اختلالات اضارا م است

 سطیارک از  ا حداقل هک  ار  م خوا م ناشم از اضارا   

اه ؛ ا ططا اگر اهج  م هططک اتفططار  زر  را تمر ططه اردم

توا  آ  را دت   ظ  تبدهل شودس نممها  ه هک عاخوا م

 نادهدم گرات.
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 علائم اختلالات اضطرابی را بشناسید

اضطارا   اسطط مبیمم  د   ه اسطتر  است؛ احسا     

تر  از آنچه در آه دم  یش خواهد آ د. ر ز ا    درسهس 

راتج  ه  صطاحبه شطی م ها سن رانم  مکج است  اع    

شود  یشتر ااراد احسا  تر    اضارا  ا  د. در  ر ز 

از عوا ل نقش دارند. اه ها شا ل  اضطارا  زهادس ترایبم 

عوا ل ژنتیکمس  حیام   شطیمیاهم  یز است. همچ یج  

 مکج اسطططت   امقم از  یز اه  سطططتو  ا تر  تر  

 .هست د تحت تأثیر قرار  گیرند

 علائم اضطراب چیست؟

علائ  اضطارا  شطما  مکج است اا لاً  ا علائ  دهگرک   

هاهم اه رام تفا ت  اشطد.  ه همیج دلیل ش اختج همه  

 .تواند خود را نشطا  دهد  ه  است اهج حالت ر حم  م
اازاهش ضر ا  ق بست ف  سرهع    م در  مس  م قرارکس 

 شطططکطل در تمراز    شطططکل خوا ید  از ام ه علائ   

 اضارا  است.

 حمله اضطرابی چیست؟

حم ه اضطارا م احسطاسطم از دلهرمس نگرانمس  رهشانم ها    

اارادس حم ه اضططارا   ه تر  اسططت.  راک  سططیارک از  

شطططود    ا نزدهک شطططد   ه هک  اقمه آرا م اهماد  م

 استر  زا  مکج است  دتر شود.

تواند  سططیار  تفا ت  اشططد   علائ   حملات اضططارا م  م

 تفا ت  اشد؛  ه اهج دلیل اه  سیارک  مکج است در ااراد 

 توان دااتد   آنها  ماز علائ  اضططارا   راک همه اتفار نمم

 . ا گذشت ز ا  تیییر ا  د

علائ  راهج حم ه اضططارا م عبارت د ازا احسططا  ضططم  ها  

سطططرگیمططهس ت گم نف س خشطططکم دهططا س تمره سلرز هططا  

 م سگرگراتگمس دلهرم   نگرانمس  م قرارکس  رهشطططانمس تر 

 هاست.حسم ها سوز  سوز  شد  اندام

تواند  ا را درگیر خود اختلالات اضطططارا م رطه ز طانم  م  

 ا د؟

همطه  ا در مو  د را  زندگم خود  ا  وانع اسطططتر  زا    

اه س ا ا    از  رمرف شد  آ   انع اضطارا م  وااه شطدم  

شود    ه خصوصس اضارا  نیز از حا    هواک  ا ا دم  م

 .آرا ش خواهی  ارد ا  ا  احسا 

وند؛ شا ا هست د اارادک اه  بتلا  ه اختلالات اضارا م  م

اند   اهج ااراد اضارا  را راش م ر ز رم زندگم خود اردم

در همه  واقع زندگم خود اسططتر  دارند. اهج ااراد ره در 

ا  د   ره در هاهم اه در مولانم  دت تمر ه  م وقمیطت 

توان د استر  شوند   نممهاک ادهد  ضطار   م  وقمیت

 خود را ا تر  ا  د.

 «اختلالات اضارا م»در ا الاح ر انش اسم اهج ااراد  ه 

 بتلا هسطططت د؛ اختلالم اه  مکج اسطططت در دراز  دت 

آسطیب ادک  ه سطلا ت ر حم   اسمم آنها  ارد ا د.   

ا ید   نگرا  اهج اقع احسا  اضارا   ماگر در ااثر  و

د اههسططتید اه  بادا  ه اختلالات اضططارا م  بتلا شططدم 

توانیططد علائ   ه  اختلالات اضطططارا م را  ططه خو م  م

 . ش اسید

احسطا  اضطارا  در  ورد انتقا   ه  کا  ادهدس شر     

اار ادهد ها شططرات در ا تحا  ا رک مبیمم اسططت. اهج 

استس ا ا  مکج است انگیزم شما را نو  حالت ناخوشاه د 

 راک اار  یشطططتر   انمام اار  هتر اراه  ا د. اهج حالت 

ر دس آهد    مدر شطراهط  ممولم احسطاسم است اه  م  

ا د.در  ورد ا ا در زندگم ر ز رم شما تداخ م اهماد نمم

اختلا  اضطارا مساحسطا  تر   مکج اسطت همیشه  ا    

 .اتوا  ا  دم استشما  اشد. شدهد   گاهم ا قات ن

اهج نو  اضارا   مکج است  اع  شود دهگر از اارهاهم 

 رهد دسطت  کشید. اختلالات اضارا م شاهع  اه لذت  م

تواند ترهج شطکل اختلا  عامفم اسطت   در هر س م  م  

 .هر اسم را درگیر ا د
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