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 فصل اول

 کلیات و مفاهیم

 

شکستت یتا ستایر مشتکلات را گستترش      دهد كه فردی ترس از اضطراب وقتی روی می

دهد. او ممکن است اضطراب داشته یا از این نگران باشد كه ممکن است ایمیلتی كته   می

ترستد بتا او در تمتاس باشتد. اضتطراب احستاس       ارسال شده از طرف كسی باشد كه می

نگرانی از ناخوشایند بودن چیزی است كه ممکن است در زندگی گسترش یافتته باشتد.   

نگرانی در مورد مسائلی كه ممکن است در آینده روی دهند كه فترد درمتورد    این شامل

شود. همته افتراد در زنتدگی ممکتن استت گتاهی       روی دادن آنها مطمئن نیست نیز می

تواند به حدی برسد كه فرد دیگر نتواند زندگی خوبی داشتته  عصبانی شوند. اضطراب می

هتای دائمتی در   امش به واسطه نگرانیباشد. از طریق اضطراب فرد برای حفظ احساس آر

وفصل تواند درمان و حلكشمکش است. در صورت مدیریت با طرح مناسب، اضطراب می

توانتد تفتاوتی كته فترد در     شود. دانستن روش كنترل اضطراب و نگرانی در زنتدگی متی  

ا آرزوی آن بوده را ایجاد نماید. این كار از طریق توانایی كلی برای متدیریت اضتطراب تت   

فرد بتواند كنترل بیشتری بر زندگی خود داشته و از داشتن مشکلات بغترنج جلتوگیری   

شود. اضطراب زمانی كه فرد ترس از شکست یا سایر مشکلات را گستترش  شود انجام می

هتایی كته   روند. نگرانیهای فردی كه به راحتی از بین نمینماید. نگرانیدهد بروز میمی
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. بهترین روش برای شرح اضطراب این استت كته اضتطراب ماننتد     در ذهن او ماندگار هستند

 (.1402، وانیماینادر ی وادهمترسی است كه ماندگار بوده و كنترل آن دشوار است )

 تفاوت ترس و اضطراب

ترس ناخوشایندی و نگرانی در مورد مساله مشخصی است، خواه یک رویداد، موضتوع یتا   

ی است كته مانتدگار بتوده و فترد را از داشتتن      فرد باشد. اضطراب بیش از احساس عموم

نماید. ممکن است فرد زمانی كه تلفتن همتراه را دیتده و    های طبیعی محروم میفعالیت

شود فردی ایمیل فرستاده دچتار اضتطراب شتود. فترد بته ایتن دلیتل دچتار         متوجه می

اگیر تتر  ترسد با فردی كه ایمیل فرستاده در تماس باشد. این فرشود كه میاضطراب می

های مداومی است كه ممکتن استت فتردی داشتته باشتد      از ترس اصلی در مقابل نگرانی

 (.1399و همکاران،  پور یتق)

 های رایج افراد مضطربنگرانی

شود. وقتتی فترد درگیتر    شماری میهای رایج بیاضطراب مشکلی است كه شامل نگرانی

نگرانتی یتا پریشتانی شتود.      شود كه با آن راحت نیست، طبیعی است دچتار موقعیتی می

شتود. مثتل تترس،    فردی كه به اضطراب مبتلا است بیشتر از سایر افراد دچار ترس متی 

توانتد در بیشتتر   مقابله با پریشانی ممکن است دشوار باشد. برخلاف تترس، نگرانتی متی   

میل باشتد. گتاهی،   های خاص بیموارد نمایشی باشد. فرد ممکن است نسبت به موقعیت

رود. افراد مضطرب نسبت به اتفاقات زندگی مت امتناع آشکار از انجام كاری میاین به س

بسیار مشکوک هستند. ممکن است بعضی از افراد هنگام ورود به یک موقعیت فکر كنند 

زا وجتود  تواند مضر یا خطرناک باشد. ممکن است ترس متدام از یتک رویتداد آستیب    می

شخص است. ممکن است شامل مشکلات یا داشته باشد. اضطراب، بیش از یک محرک م

توانتد دشتوار و قابتل توجته باشتد.      ای باشد. تهدیتدات مربوطته متی   های پیچیدهنگرانی

تواند باعث خوابیدن برای فرد به واسطه نگرانی های دائم كاری دشوار است. اضطراب می

مضتطرب   شود فرد نتواند به مسائل مثبت فکر كرده و بر موارد منفی متمركز شود. فترد 
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كند. توجه بته علائتم جستمانی مترتبط بتا      همیشه احساسات خاص را آشکارا اعلام نمی

اضطراب بسیار مهم است. درمان شناختی به پرداختن بته ایتن مستائل بته شتما كمتک       

شود، اضطراب جدایی ممکن است اتفتا  بیافتتد.   كند. وقتی فردی از دیگری جدا میمی

  افتتاده نگتران استت. كتودک ممکتن استت زمتان        این شرایطی است كه فرد برای اتفا

جدایی والدین خود مضطرب شود. اگر جدایی برای دوره كوتاهی است، زوجین مضطرب 

تترین  افتد. كسانی كه نزدیکشوند. اضطراب جدایی بیشتر در دوران كودكی اتفا  میمی

فصتل اضتطراب   ونمایند. حتل رابطه را با یکدیگر دارند این اضطراب را شدیدتر تجربه می

ها ماندگار باشد، بتا اینکته   یا ماهها تواند هفتهجدایی برای افراد سخت است. اضطراب می

تترین نشتانه اختتلال اضتطراب     تر است. رایتج برای كودک غلبه بر چنین احساسی ساده

هتای ختاص اجتنتاب نمایتد، بته      كند از موقعیتت اجتماعی زمانی است كه فرد تلاش می

و موقعیت مشخص باید مورد توجه قرار گیرد. اول فرد ممکن است خصوص در اجتماع. د

هتای اجتمتاعی كته فترد تجربته      ترس تعمیم یافته داشته باشد. این شامل تمام موقعیت

شود. دیگری ترس مشخصی مثل خوردن در جمع، تحت كنترل افراد ختاص  كند میمی

فردی در یک موقعیتت  تواند بر اساس عملکرد یا صحبت در جمع باشد. ترس مربوطه می

 ی ورحمتت باشد. این ممکن است شتامل بعضتی افکتار فلتج كننتده و خطرنتاک باشتد )       

 (.1400، رزادهیم ییخواجو

 اختلال اضطراب عمومی

های اجتماعی تمركز داشته و بیشتتر در متورد   اختلال اضطراب عمومی كمتر بر موقعیت

فرد برای اجتنتاب از ورود  رویدادهای عمومی است. این ممکن است بر اساس تلاش كلی 

تواند بته واستطه احستاس    به یک موقعیت مورد توجه قرار گیرد. علائمی كه فرد دارد می

عدم كنترل و حمایت فردی فلج كننده باشد. این مشکل ممکن استت بتا حالتت تهتوع،     

دهتد همتراه   اسهال یا دیگر مشکلات جسمانی كه فرد در مقابل نگرانی از خود نشان می

تواننتد  د عضلات در بدترین شترایط ممکتن استت بتروز نمایتد. تهدیتدات متی       باشد. در

توانتد در  چشمگیر باشد و باید به خوبی مورد بازبینی قرار گیرد تا ببینیم چه چیزی متی 
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هتای مختلتف نستبت بته كتاری كته       زندگی به وجود آید و چگونه ممکن استت نگرانتی  

 جمه آدمیت و رویان(.؛ تر1399، 1خواهد انجام دهد ایجاد شود)والاسمی

 اختلال ترس

دهد. این ممکتن استت   اختلال ترس شرایطی است كه ترس به صورت تصادفی روی می

رسد روی دهد. فرد مبتلا به اختتلال تترس بته    زمانی كه كنترل شرایط به نظر ساده می

شتود. تترس ایجتاد شتده     های مشخص در اوقات مختلفتی مضتطرب متی   واسطه محرک

وجود آمدن مشکلاتی مثل عر  كردن، ضتربان قلتب بتالا، سترگیجه و      تواند باعث بهمی

تواند بالقوه مضتر  حتی ترس عمومی از بدتر شدن اوضاع شود. صدمه چنین احساسی می

تواند به مدت چند دقیقه یا یک ساعت دوام داشتته  و مشخص باشد. یک حمله ترس می

 باشد.

 ها در مورد نجاتنگرانی

ودن در موقعیتی كه ممکتن استت نتوانتد درخواستت كمتک      ممکن است گاهی فرد از ب

شتود. وقتتی   نماید بترسد. این نگرانی به عنوان ترس از مکان های شلوغ نیز شناخته می

شماری بایتد متورد   نگران نجات از یک موقعیت دشوار یا نگران كننده هستید، مسائل بی

قتل عمتومی بترستد. او    توجه قرار گیرند. ممکن است فردی از بودن در وسائل حمتل و ن 

هیچ كنترلی بر وسیله مورد نظر ندارد و ممکن است در صورت لتزوم نتوانتد درخواستت    

د گیتر متی كمک نماید. ممکن است فردی از بودن در فضاهای باز كه متورد توجته قترار    

شامل پاركینگ یا فضاهای دیگر كه درخواست كمک در صورت لزوم بترای  ها بترسد. این

هتا  آیند. اینشود. فضاهای محصور نیز برای فرد تهدید به حساب مییفرد دشوار است م

شتود. بتودن در فضتای بستته بتا افتراد زیتاد        ها میشامل فضاهایی مثل تئاتر یا فروشگاه

تواند تهدید كننده باشد. بیشتر افراد ممکن است از تنها بودن بیرون از خانه بترستند.  می

نگرانی یا تترس ستاكت شتود. ایتن بته عنتوان        گاهی فردی ممکن است زمان مواجهه با
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