
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اضطراب 

 

اخوشایند و مببب   عبارتست از یک احساس منتشر ن

دست   فردا منشاء ناشناخته که به  هراس و دلواپسی ب

، درمانببد ی، مببی دهببد و شبباما عببدن ا   نببا 

ه ببه افببراد در ، نگ ختگببی ف ویولببو یسی اسببتبرا

ولببی   شودمیزند ی خود دچار استرس و اضطراب  

غ ر عببادو و مشببسا سبباز ،  اضطراب مومن و شدید

، اضطراب در خان  ا و در  بقات ک  در آمببد،  است

 شود.میو سالخورده ب شتر دیده افراد م انسال 

 اهاً اضطراب م سن است سازنده باشد مانند دل ره 

 یا اضطراب رس د  به محا کار یا فرود اه،  امتحا 

 

 علل اضطراب  
 علا زیست شناختی و جس انی   -1

 علت مح طی و اجت اعی  -2

 علت  نت سی و ارثی  -3

 

 

 علائم اضطراب  

 

اخببت  ت ، احسبباس خیگببی، مشببس ت تنیسببی

، اسبب ال،  تپش قلب و حالت ت وع،  جس ی و جنسی

درد و احسبباس فشببار در قیسببه سبب نه و ، سببردرد

 وسواس

 

 چند راه کار برای کاهش اضطراب

 

آران سببازو ،  تنیس هاو ع  ق بسش د،  ورزش کرد 

فریاد کش د  در کوه و دشت و دمببن بببی ،  عض نی

افوایش اعت بباد بببه ،  ر ی  غذایی سال ،  محابا دوید 

کسببب ا  عببات در ،  اندیش د  به زما  حال،  نیس  

، خندیببد ،  ح ایت اجت بباعی،  مورد شرایط تنش زا

 ....ابراز ه جانات روو کاغذ و

 

 

 

 

 

 
 واحد آموزش به بیمار 

 مرکز آموزشی درمانی فارابی
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 درمان اضطراب  
بعضی از موارد اضببطراب اًبب ً ب  ببارو ن سببتند و 

بدو  ن از به پوشک می تواند درما  شود کببه بببدین 

مثببا اضببطراب ،  موارد اضطراب  ب عی مببی  وینببد

مببی تببوا  اضببطراب  ب عببی را بببا   ناشی از امتحا   

، روش ایی از قب ا دوش  ببرفتن بببه مببدت  ببو نی

ًحبت کرد  با شببخم مببورد ،  نیس ع  ق کش د 

تحت کنترل   اعت اد و استراحت در یک اتاق تاریک  

 .در آورد

 

مراجعه به پوشببک زمببانی ضببرورت دارد کببه خببود 

دچار هراس ب ش از درمانی فرد جواب ندهد و فرد  

حد با ع ئ  جدیببد و غ ببر قابببا توج ببه شببود کببه 

بایستی به روانپوشک مراجعه ن ود و درما  دارویببی 

 .یا غ ر دارویی دریافت ن ود

 

 

 

درما  دارویی باید  بببق دسببتور روانپوشببک  -

داروهببا باشدوتا زمببا  ًبب د دیببد پوشببک  

 سببرخود  مصرف داروهاو  از  و  مصرف شود

 . رددپره و 

کببه بببه ًببورت  درمببا  هبباو غ ببر دارویببی -

 .مشاوره ارائه م شود
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