
در دذ اػتذال آهیش آى، پاطخی طاسع یافتَ  اضطزاب

تلقی هی ػْد کَ هْضغ گیزی هتفاّت اًظاى ُا در 

تزاتز دْادث طثیؼی ّ غیز طثیؼی را تَ دًثال دارد; 

اطت کَ ها را ّاهی دارد تا تزای هؼایٌَ  اضطزاب

کلی تَ پشػک هزاجؼَ کٌین، کتاب ُایی را کَ اس 

کتاتخاًَ تَ اهاًت گزفتَ این تاسگزداًین، اگز ّػذٍ 

هلاقاتی تا کظی گذاػتَ این، تَ هْقغ در طزقزار 

داضز ػْین، در یک جادٍ لغشًذٍ تا ادتیاط راًٌذگی 

 کٌین ّ... 

هی تْاًذ تَ ػٌْاى  ضطزاباتٌاتزایي ّجْد اًذکی 

یکی اس هؤلفَ ُای ػخـیت ّ در ّاقغ تخؼی اس 

سًذگی اًظاى، تاحیز هخثتی تز فزآیٌذ سًذگی ّ تذْل 

آى داػتَ تاػذ; سیزا ایي فزؿت را تزای افزاد فزاُن 

هی آّرد تا هکاًیشم ُای طاسػی خْد را در ؿْرت 

 سا، گظتزع دٌُذ. اضطزابهْاجَ ػذى تا هٌاتغ 

ر پارٍ ای اس هْاقغ هی تْاًذ، طاسًذگی ّ د اضطزاب

خلاقیت را در کْدک یا ًْجْاى تَ ّجْد آّرد ّ یا آى ُا 

را تذزیک کٌذ تا تَ طْر جذی تا یک هظؤّلیت هِن 

یا پذیزفتي یک ّظیفَ  اهتذاىهاًٌذ آهادٍ ػذى تزای 

طثیؼی اطت کَ ایي ًْع ( 2) اجتواػی، هْاجَ ػًْذ.

ای فزآیٌذ رػذ اًظاى ًَ تٌِا ُیچ ضزری تز اضطزاب

ًذارد، تلکَ اهزی طاسًذٍ ّ هفیذ ًیش ُظت. اها در 

هزضی )هٌفی( ًیش ّجْد دارد  اضطزابهقاتل یک ًْع 

کَ ػاهل تظیاری اس اختلالات ػٌاختی ّ تذًی، 

دگی ُا تَ ػوار تزص ُای غیزهْجَ ّ ّدؼت س

ؼْد اًظاى اس تخغ ػوذٍ ای اس هی آیذ ّ تاػج هی

 د.اهکاًاتغ هذزّم گزد

  امتحان بطرااضتعریف 

اؿطلادی کلی اطت کَ تَ «  اهتذاى اضطزاب»

خاؽ اػارٍ دارد.  یا ُزاص اجتواػی اضطزابًْػی 

، فزد را ًظثت تَ تْاًایی ُایغ اضطزابایي ًْع 

دچار تزدیذ کزدٍ ّ تْاى اّ را تزای هقاتلَ تا هْقؼیت 

 اضطزاب، کاُغ هی دُذ. فزدی کَ دچار اهتذاى

ػذٍ اطت، هْاد درطی را هی داًذ، اها  اهتذاى

ّی هاًغ اس آى هی ػْد کَ هؼلْهات  اضطزابػذت 

تیي  تَ ظِْر تزطاًذ. هؼوْلا اهتذاىخْد را ٌُگام 

ی، یک راتطَ اهتذاًی ّ ًوزات اضطزاتًوزات 

هؼٌاداری ّجْد دارد تَ ایي ػکل کَ ُز چَ هؼکْص 

ُذ ذاى کوتز خْاًوزٍ اضطزاب تالاتز تاػذ، ًوزٍ اهت

اضطزاب پاییي تز تاػذ ًوزٍ  تْد ّ ُزچَ ًوزٍ

ایي یک ّاقؼیت اطت  تالاتز خْاُذ تْد. اهتذاى

تا کاُغ کارآهذی تذـیلی  اضطزابکَ افشایغ 

تَ طْر هْقت کٌغ ّری  اضطزاباطت; سیزا هزتثظ 

تٌِجار )تْاًایی ػقلی هؼوْلی( فزد را دچار اختلال 

اس  هی کٌذ تَ طْری کَ فزد هضطزب ًوی تْاًذ

تْاًایی ُای ػقلی خْد خْب اطتفادٍ کٌذ; اس ایي 

ی را خْب ًوی تْاًذ تَ دافظَ اهتذاًرّی یا هطالة 

تظپارد یا ایي کَ اگز اس قثل ُوَ هطالة را یاد گزفتَ 

تَ اّ فزاهْػی دطت هی  اهتذاىتاػذ، ٌُگام 

 دُذ ّ تْاى تاسیاتی هطالة آهْختَ ػذٍ را ًذارد.

 

 در کاهص توانایی فرد  اضطرابنقص 

 اضطزاباکٌْى ایي طؤال هطزح هی ػْد کَ چزا 

تاػج کاُغ تْاًایی فزد هی ػْد؟ پژُّؼگزاى ّ 

هذققاى ػْاهل هتؼذدی را در ایي سهیٌَ هطزح کزدٍ 

( کَ ّقتی ططخ 1791اًذ. ػذٍ ای هؼتقذًذ )ّایي 

، ُن تَ هتغیزُای «تْجَ فزد»تالا تاػذ  اضطزاب

 اهتذاى»ُن هتغیزُای هزتْط تَ ّ « خْد»هزتْط تَ 

هؼطْف هی ػْد کَ ایي اهز هْجثات ًگزاًی اّ را « 

فزاُن هی آّرد ّ در ًتیجَ ًوزٍ  اهتذاىدر خلال 

 اهتذاى اضطزابپاییي هی آیذ. اها اگز ططخ  اهتذاى

 اهتذاىپاییي تاػذ، تْجَ فزد تیغ تز تَ هتغیزُای 

 ذ. تِتز تزهی آی اهتذاىهؼطْف هی ػْد ّ اس ػِذٍ 

پژُّؼگزاى دیگز، تز ػْاهلی هاًٌذ فقذاى هِارت 

ُای هطالؼَ تاکیذ کزدٍ اًذ; یؼٌی چْى فزد ًوی 

داًذ چگًَْ ّ تا چَ ػیٍْ ای هطالؼَ کٌذ، هطالة را 

 اهتذاىخْب دریافت ًوی کٌذ ّ در ًتیجَ ٌُگام 

 هضطزب هی ػْد. 

را ًاػی اس ػذم تْجَ  اهتذاى اضطزابػذٍ ای دیگز 

ّ دقت فزد ًظثت تَ کاری کَ اًجام هی دُذ، هی 

داًٌذ. در ایي ًظزیَ، فزف ایي اطت کَ ًگزاًی یا 

، تْجَ فزد را اس کاری کَ تز اضطزابتجلیات ػٌاختی 

ػِذٍ دارد هٌذزف هی کٌذ ّ تذیي تزتیة، کارآهذی اّ 

 هجوْػَ ایي تذقیقاترا تذت تاحیز قزار هی دُذ. 

 اضطزابکلی  هی دُذ کَ ؿزف تؼییي ططخًؼاى 

 کافی ًیظت اهتذاىدر هْقؼیت ُای ارسع یاتی یا 

کَ در ایي هیاى  یاضطزاتّ لاسم اطت ػْاهل خاؽ  

 .ًقغ اؿلی را ایفا هی کٌٌذ ًیش هؼخؾ ػًْذ



  امتحان اضطرابروش های کاهص و مقابله با 

 اضطزابپژُّؼگزاى در چٌذ دَُ اخیز تزای درهاى 

تذقیقات گظتزدٍ ای اًجام دادٍ اًذ. ها در  اهتذاى

ایٌجا تَ رّع ُایی هی پزداسین کَ در دّ دَُ اخیز 

تیغ تز هْرد اطتفادٍ قزار گزفتَ ّ در درهاى اختلال 

 ی هؤحزتز تْدٍ اًذ. اضطزاتُای 

تا تْجَ تَ پژُّغ ُای اخیز هی تْاى گفت آهْسع 

ػیٍْ ُای هقاتلَ ای تَ تذریج جایگشیي رّع ُایی 

را ُذف اؿلی خْد قزار  اضطزابػذٍ اًذ کَ کاُغ 

یا  اضطزابهی دٌُذ. ایي رّع ُا )رّع ُای هِار 

رّع ُای هقاتلَ ای( تز اطاص فزضیَ ػذٍ ای اس 

هتخــاى تالیٌی تَ ّجْد آهذٍ کَ هؼتقذًذ افزاد 

 اضطزابُزگش ًیاهْختَ اًذ چگًَْ  اضطزابهثتلا تَ 

ِارت ُایی تَ خْد را هِار کٌٌذ. تٌاتزایي تایذ ه

هزاجؼاى آهْخت تا تا اطتفادٍ اس آى ُا تتْاًٌذ تز 

خْد غلثَ کٌٌذ. در سیز تَ هتذاّل تزیي رّع  اضطزاب

 اػارٍ هی کٌین:  اضطزابُای هِار 

 روش خود آموزش دهی 

ایي رّع را هیؼي تام اتذاع کزدٍ ّ هؼتقذ اطت 

ی، اضطزاتتظیاری اس افزاد در خلال هْقؼیت ُای 

ُیچ چیش »هٌفی، هاًٌذ  «خْدگْیی »یک دالت 

هْفق  اهتذاىهي درایي »یا « درطت ًخْاُذ ػذ

دارًذ; ایي خْدگْیی ُا تاػج افشایغ « ًخْاُن ػذ

ّ کاُغ کارآهذی فزد هی گزدد. در  اضطزابططخ 

ایي ػیٍْ، درهاًگز تَ هزاجؼاى خْد هی آهْسد کَ 

گام تَ گام پیغ هی »خْدگْیی ُای هخثت هاًٌذ 

را « هی تْاًن تز هْقؼیت هظلظ ػْم »ّ یا « رّم 

جایگشیي خْدگْیی ُای هٌفی کٌٌذ; یؼٌی در ّاقغ 

راٍ هقاتلَ تا هٌفی تافی ُا را تَ هزاجؼاى خْد هی 

 آهْسًذ. 

 روش تنص زدایی 

ایي رّع در خلال چٌذ جلظَ چگًْگی تز اطاص 

ایجاد آراهغ در ػضلات، تَ هزاجغ آهْسع دادٍ هی 

ػْد. تلقیي، تـْیزپزداسی، توزیي، تٌظین تٌفض ّ 

دتی دارُّایی کَ تاحیز کْتاٍ هذت دارًذ هی تْاًٌذ 

 تزای دطتیاتی تَ ایي ُذف تَ کار گزفتَ ػًْذ. 

 روش پسخورانذ زیستی 

 -رفتاری »درهاًگزی پظخْراًذ سیظتی یک رّع 

اطت کَ در خلال آى افزاد تَ « سیظت ػٌاختی 

گًَْ ای تَ دطتگاٍ ُای ُذایت کٌٌذٍ هتـل هی 

ػًْذ تا تتْاًٌذ پیْطتَ اطلاػات دقیقی درتارٍ 

فؼالیت ُای فیشیْلْژیکی خْد هاًٌذ ضزتاى قلة یا 

تٌغ ػضلاًی را در اختیار داػتَ تاػٌذ. تز اطاص 

ًگز ّ تْجَ تَ ػلاهت ُای دطتْرالؼول ُای درها

دطتگاٍ ُذایت کٌٌذٍ، تیواراى تَ تذریج هی آهْسًذ 

کَ فؼالیت ُای ارادی ّ دتی فؼالیت ُای 

 فیشیْلْژیکی غیز ارادی خْد را هِار کٌٌذ. 
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