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 برگ آموزشی درباره اختلال اضطراب فراگیر برای بیمارانخلاصه. 4-7کاربرگ 

 
 اختلال اضطراب فراگیر چیست؟

ها همچنین آن. کنندروزانه تجربه می صورت بهای را کنندههای دائمی و آشفتهافراد مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر نگرانی
اغلب این بیماران به . برندخوابی رنج میقراری، تنگی نفس، تپش قلب، تنش عضلانی، تعریق و بیاز علائم جسمی مانند بی

یر دچاار اضاطراب   برای مثال، بسیاری از افراد مبتلا به اختلال اضطراب فراگ. های اضطرابی دیگری نیز مبتلا هستنداختلال
چنانچه اختلال اضاطراب فراگیار تحات درماان قارار      . ببرندها پیاجتماعی نیز هستند و نگرانند که دیگران به اضطراب آن

 .شودنگیرد، غالباً منجر به افسردگی می
 

 دلایل بروز اختلال اضطراب فراگیر چیست؟

درصد علت ابتلا باه ایان اخاتلال ناشای از      53تا  03حدوداً . توان برای اختلال اضطراب فراگیر برشمردعلل مختلفی را می
گری بیش از حاد  طلاق والدین، کنترل/مانند از دست دادن والدین، جدایی)عامل ژنتیک است، البته تجربیات دوران کودکی 

گی، انتظاارات  هاای اخیار در زناد   ، اساترس (والدین و یا تأکید بیش از حد والدین بر ناامن و خطرناب باودن دنیاای پیراماون   
ای ضعیف و سایر عوامل نیز در های مقابلهبینانه از خود و دیگران، تعارضات ارتباطی، مصرف الکل یا کافئین، مهارتغیرواقع

سال گذشته رو به افزایش  53دهند سطح اضطراب در عموم مردم در ها نشان میپژوهش. دارند نقشبروز پدیده اضطراب 
هاا و  توان ناشی از کاهش روابط اجتماعی، انتظارات غیرواقعی، تمرکز بر اخبار ناخوشایند رسانهیاین موضوع را م. بوده است

 .دیگر عوامل اجتماعی و فرهنگی دانست
 

 گذارد؟طرز تفکر چگونه بر اختلال اضطراب فراگیر تأثیر می

ی متوجه راحت بهدیگران »: دهدافزایش میها را شوند که اضطراب آنافراد مضطرب در طوفانی از افکار غیرمنطقی گرفتار می
مان تحمال   . من تنها کسی هستم که این مشاکل را دارد . بینندها من را آدم حقیر و ضعیفی میآن. شونداضطراب من می

 بسیاری از افراد مبتلا به اخاتلال اضاطراب  « .شوداگر این اتفاق بیفتد، خیلی وحشتناب می. ندارم که دیگران مرا تأیید نکنند
شاود اگار   چاه مای  »: برای مثال. شودشروع می« شود اگرچه می»دارند که با  کننده نگرانای طولانی از افکار فراگیر رشته

ها همچنین ممکن در مورد نگرانی خودشان نگران باشند؛  آن« آبروی خودم را بریزم؟/ دیوانه شوم/ کنترلم را از دست بدهم
ام غیرقابال کنتارل   نگرانای . آورناد ها من را از پا در میاین نگرانی. ضطراب خلاص شومباید سریعاً از شر این ا»برای مثال، 

هاای مازمن، غالبااً احساساات و     افاراد مباتلا باه نگرانای    « .گاه نگران باشمنباید هیچ. کنداست و بالاخره من را دیوانه می
دارد و از ها را آماده نگاه مای  شان آندارند که نگرانی سو باور این افراد از یک. شان دارندرفتارهای متناقضی در مورد نگرانی

اغلب افاراد   . کند و باید فوراً آن را متوقف کنندها را بیمار می و از سوی دیگر، اعتقاد دارند نگرانی، آن کندآنان محافظت می
مطمئن نیستند، پیامد ناخوشایندی باه  نگران تحمل بسیار کمی برای بلاتکلیفی دارند و غالباً بر این باورند که وقتی از چیزی 

کنند، به توانایی خود برای مقابله با اساترس اطمیناان ندارناد و در    بینی میاین افراد بدترین حالت ممکن را پیش. همراه دارد
باردن  اگر فرد نگرانی هستید، شاید زندگی کردن در لحظه حال و لذت . دنیای بلاتکلیف دائماً به دنبال یافتن قطعیت هستند
 .ها دست نیابیدگاه به آنهایی هستید که شاید هیچاز زندگی برایتان دشوار باشد و یا همیشه دنبال پاسخ

 
 گذارد؟شخصیت چگونه بر اختلال اضطراب فراگیر تأثیر می

وع شاما باا توجاه باه نا     . های شخصی خاود نگاران هساتند   افراد مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر در مورد برخی از ویژگی
          . داران باشیادن نگادن و یا تنها مانادن، مریب شاردن، موفق نشاورد طرد شدن، اشتباه کاتان، ممکن است در مشخصیت
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دامه)برگ آموزشی درباره اختلال اضطراب فراگیر برای بیماران   خلاصه. 4-7کاربرگ   (ا

 
خود کنتارل بیشاتری بار     کنید برای جبران اضطرابکنید یا سعی میزا اجتناب میهای اضطرابعلاوه، احتمالاً از موقعیتبه

های و نحوه مقابله شما نگرانی. اوضاع داشته باشید، درصدد تأیید دیگران نسبت به خود برآیید و یا کامل و بدون نقص باشید
 . پذیری شما را در برابر اضطراب افزایش دهدتوانند آسیببا اضطراب می

 
 تواند مفید باشد؟درمان چگونه می

شما با اساتفاده از  . توانند در بهبود علائم اختلال اضطراب فراگیر تأثیرگذار باشنددرمان شناختی رفتاری و درمان دارویی می
در زیر برخی از . توانید اضطراب خود را کاهش دهیدهای آموخته شده در طول جلسات درمانی و تکالیف خانگی، میتکنیک

 :کنیمبا هم مرور میها را این تکنیک

 اگر از نظر فیزیولوژیکی برانگیخته هستید، برای تجربه اضطراب آمادگی . کاهش برانگیختگی فیزیولوژیکی
درماانگر  . و الکال را بررسای کنیاد   ( های گاازدار قهوه، چای، نوشیدنی)باید میزان استفاده از کافئین . بیشتری دارید

توانیاد ساطح برانگیختگای    ها مای دهد که با کمک آنتنفسی را آموزش میسازی و احتمالاً به شما تمرینات آرام
ورزش . توانند برای آرامش بدن و ذهن بسیار مفیاد باشاند  مراقبه و یوگا هم می. فیزیولوژیکی خود را متعادل کنید

ژیکی شاما  تواند به کاهش سطح برانگیختگای فیزیولاو  مصرف دارو نیز می. منظم نیز در این زمینه تأثیرگذار است
 .کمک کند

 

 به شما کمک  کننده ها و افکار پریشاندرمانگر در شناسایی موقعیت. هاها و رویارویی با آنشناسایی ترس
مراتب ترس طراحی کنید و با مواجهه تادریجی و کنتارل    ممکن است از شما درخواست شود یک سلسله. کندمی

 .تغییر دهیدها، تجربیات قبلی خود را شده با هریک از این ترس
 

 شااید شاما بایش از حاد     . کند درمانگر در شناسایی و اصلاح افکار منفی به شما کمک می. اصلاح سبک تفکر
افتند و یا اتفاقات کوچک را گاه اتفاق نمی کنید که هیچبینید، چیزهای زیادی را پیشگویی میمی مسائل را شخصی

اگر کامل نیساتم، پاس   »عد مشخصی در مورد زندگی دارند، مانند بسیاری از افراد نگران قوا. دهیدجلوه می فاجعه
هایچ  »و یاا  « باید کاملاً مطمئن باشام »، «اینکه کسی از من خوشش نیاید، فاجعه است»، «امیک شکست خورده

های درمان شناختی را یاد بگیرید و از ایان طریاق تفکرتاان را    توانید تکنیکمی. «وقت نباید اضطراب داشته باشم
 .بینی بیشتر اصلاح کنید و در مورد خودتان عدالت بیشتری داشته باشیدی واقعبرا

 

 همانند بسیاری از افراد نگران، ممکن است شما بر این باور باشید کاه  . یادگیری چگونگی برخورد با نگرانی
هاا و  برخی محدودیتتوانید تفاوت نگرانی کارساز و دردسرساز را یاد بگیرید، می. کندنگرانی از شما محافظت می

هاای ناخوشاایند خاود را    های معقولانه در زندگی را بپذیرید، در زمان حال زندگی کنید، افکار و هیجاان بلاتکلیفی
گیریاد  هاا یااد مای   کارگیری ایان روش با به. های خود نباشندمورد قضاوت قرار ندهید و فرمانبردار محب نگرانی

 . یج از بین ببریدتدر بهشود، دائمی استرس در شما می احساس اضطرار را که باعث ایجاد احساس
 

  شاان مشاکل دارناد   هاای شمار زیادی از افراد نگران در برخورد با هیجان .«هوش هیجانی»رشد و توسعه.  
       همچناین ایان افاراد اعتقااد دارناد کاه       . اناد ها را احاطاه کارده  های ناخوشایند، آن ها غالباً باور دارند که هیجانآن

هاا نیسات، بلکاه    زندگی به معنی حاذف احساساات و هیجاان   . معنا هستندهای منفی دائمی و یا خیلی بیهیجان
از طریق درمان شناختی رفتاری، نحوه برخاورد باا   . ها استیادگیری چگونگی ایجاد زندگی بامعنا در حضور هیجان

 .زندگی شما کمک کندتر شدن معنای تواند به غنیگیرید که میاحساسات خود را یاد می
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دامه)برگ آموزشی درباره اختلال اضطراب فراگیر برای بیماران   خلاصه. 4-7کاربرگ   (ا

 
 

 

 اضطراب شما ممکن است ناشی از مشکلات ارتباطی و تفسیرهای نادرست شما باشد .فردیبهبود روابط بین .
ایجاد نحوه تفکار ماؤثر در ماورد رواباط و     همچنین . کندزا به شما کمک میدرمان در شناسایی این موارد مشکل

 مسائله ورزی، حال برقراری ارتباط، گوش دادن، جرأت. تلاش فعالانه برای بهبود اوضاع از نتایج دیگر درمان است
 .های مهمی از درمان شما هستندمتقابل و افزایش تجربیات مثبت بخش

 

 سازند که وجود ندارند، ولای  برای خودشان میبیماران نگران اغلب مشکلاتی را . مسئلهافزایش توانایی حل
تواناد باه شاما    درمانگر می. کنندزا اجتناب میهای اضطرابکنند، زیرا این افراد از موقعیتمسائل ساده را حل نمی

نفس شما در برخورد با سازنده حل کنید که این خود موجب افزایش اعتمادبه صورت بهکمک کند مشکلات خود را 
 .شودمی« احتمالی»مشکلات 

 
 تواند مؤثر باشد؟آیا درمان دارویی می

اختلال اضطراب فراگیر و اینکه آیا افسردگی نیز بخشی از مشکل شما هست یا خیار، پزشاک ممکان اسات      شدت بهبسته 
کاهش علائم تواند در استفاده همزمان از دارودرمانی و درمان شناختی رفتاری می. داروهای مفیدی را برای شما تجویز کند
ها و داروهای ضدافسردگی در درمان اختلال اضاطراب فراگیار ماؤثر    بنزودیازپین. اضطرابی و نگرانی شما بسیار مفید باشد

 .گاه نباید خودسرانه از استفاده کنید یچه. کندپزشک شما را درباره نحوه مصرف دارو راهنمایی می. اندشناخته شده
 

 درمان تا چه اندازه مفید است؟

های موجود برای اختلال اضطراب فراگیر از موفقیت کمی برخوردار بودناد، اماا اکناون نتاایج     سال پیش، درمان 13تا حدود 
های جدید دهند که مدلها نشان مینتایج پژوهش. یدوارکننده استامهای اضطرابی درمان برای این اختلال و سایر اختلال
 .اندمن بسیار مؤثر بودههای مزدرمان شناختی رفتاری برای نگرانی

 
 رود؟عنوان بیمار چه انتظاری می از شما به

. درمان اختلال اضطراب فراگیر نیاز به حضور مستمر در جلسات درمان و همکاری شما برای انجاام تکاالیف خودیااری دارد   
شابه بهتار    این است کاه یاک  واقعیت . کند به نحو مؤثرتری با اضطراب خود مقابله کنیدانجام این تکالیف به شما کمک می

چنین اکثار بیمااران از   هم. منظم کار کنید ةتان طبق یک برنامهایها و نگرانینخواهید شد، شما باید برای غلبه بر اضطراب
 برندسود می. دارویی که توسط پزشک تجویز شده باشد

 
 
 

 
 
 


