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، كند  دوري ميداشتن آنكند و از   ناخوشايند ياد ميآن بعنوان احساسيهر انساني از . شناسد  را مي كه هر انساني آناست احساسي ترس

م  شكل علائبه احساساين . كند يد مي فرد را تهد دروني و يا بيرونيد كه خطريشو زماني ظاهر مي بنابر طبيعت خود چرا كه اين احساس

در .  و غيرهعرقزياد گرفتگي، سرخ شدن صورت، ترشح رگ قلب، تنگي نفس، احساس تپش مانند ،دشو مختلف جسمي و رواني ظاهر مي

رفتن و  راه، لمس كردن، چشيدن، حس تعادل در ايستادن و بوئيدنمانند ديدن، شنيدن، (محيط مغز در رابطه با فعاليت طبيعي حالت ترس 

اين معنا به . شود مي روبرو شدن با موضوع خطر و حفظ امنيت متوجهفعاليت مغز و بدن سهم بيشتر د و گير بشدت تحت تاثير قرار مي)  رهغي

سان  كه اناستي زنگ خطربه حكم  در حقيقت ترس ند وك حياتي بازي ميدر چهارچوب روبرو شدن با خطر نقشي بسيار ترس 

ر به همين خاطر بعد از دو.  تا بدنبال آن انسان عملي را صورت دهد كه به رفع خطر بيانجامد؛ندك خطرداري ميرا متوجه موضوع 

اس به شكل  و كاركرد اندامها و حوشود  ميخنثي هاي جسمي و رواني بطور طبيعي توسط سيستم نيز شدن از موضوع خطرزا اين احساس

، احساس ترس براي  انسان در جريان تكامل.ساس حياتي، لازم و حفظ كننده زندگي استبنابراين ترس يك اح. گردد طبيعي خود باز مي

 دارد هامروز نيز ترس همين وظيفه را برعهد.  بقاء انسان بوجود آمده تا انسان را در روبرويي با خطر آماده دفاع، حمله و يا فرار كند حفظ

  .دديگر حيوانات وحشي نيستنمانند گذشته اگرچه موضوع خطر 

  

  

  

گيرد و احساس  افتد اين است كه نگراني فرد بخاطر روبرو شدن با موقعيتي جديد و سخت شدت مي اتفاقي كه در تمام اين حالات مي

شود كه  متوجه ميآن فرد همينكه گردد،  كه فرزند به خانه بر مي ولي همين. است كند كه اراده و كنترل خود را بر روند چيزها از دست داده مي

آنها در اين مواقع كند،  سلامتي وي را تهديد نميي دهد كه خطر نشان ميفرد ش در تهديد قرار نگرفته و وقتي كه نتيجه آزمايش بعدي كار

 دوباره به حالت طبيعي بودند  درست شدهآنهاتمام تغييراتي كه در  ،است و بدنبال آن دليل بوده  بي آنها برد كه نگراني عت به اين پي ميبسر

  . گردند ر ميخود ب

  :براي مثال.  بيشمارندكندنگراني  بدنبال آنها احساس ترس و دلتواند  انسان مي كه  و موقعيتهاييموضوعات

  
 در فكر خود زيرا كهبرد،  خوابشان نميشوند و  مضطرب ميگردد و پدر و مادر  فرزند كسي به ميهماني رفته و شب كمي ديرتر بر مي •

  باشد،  تصادف كرده فرزندشانشوند، كه مبادا مشغول ميآميز مختلفي  با افكار فاجعه

  ، كارش را از دست بدهد او نيزكند كه نكند گيرد، فرد احساس خطر مي تغييراتي صورت ميفردي  كار محلدر يا  •

خيم و غير  وجود بيماري وبه فكردهد، فرد در فكر خود مشغول  پزشك به بيمار خبر نامنظم بودن نتيجه آزمايش خون او را ميو يا  •

  ،شود قابل علاجي مي

 .و از اين موارد •
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هيچ گاه به تنهايي وجود ) مانند تمام احساسات ديگر( ولي بايد گفت كه اين احساس ،همانطوري كه اشاره شد، ترس يك نوع احساس است

 ،وجود داردانسان العملهاي فيزيولوژيكي  بخصوص در مورد انسان بايد گفت كه رابطه مستقيمي بين احساس، افكار، رفتار و عكس. ندارد

  . گاه وجود احساس بدون حضور آن سه تاي ديگر ممكن نيست هيچكه ري بطو

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  رابطه مستقيم بين احساس، افكار، رفتار و فيزيولوژي انسان تحت هر شرايطي:  يكتصوير

  

  

يعني زماني . شوند احساس ترس ميهاي فيزيولوژيكي خود متوجه  العمل اساسا نيز اكثر مردم از طريق هوشيار شدن به تغيير در رفتار و عكس

  .شود و غيره شوند، در سطح پوست احساس متفاوتي پيدا مي كند، عضلات بدن سخت مي زند، تنفس تغيير مي كه قلب تندتر از حد عادي مي

  

  

  

 ،جسماني، افكاري: آورد  سطح بوجود ميچهارهميشه تغييراتي را در ترس  و يا به قول ديگر  جزء استچهارترس هميشه داراي بنابراين 

اي را در مغز، در بدن و در رفتار بوجود  به اين معنا هر احساس ترسي بطور همزمان جريان روندهاي تغييريافته.  و همچنين رفتاريحسي

حساسات در اين حال ممكن است بعضي از افراد بيشتر توجه خود را به تغييرات جسمي معطوف كنند و بعضي بيشتر متوجه افكار و ا. آورد مي

را  اين سه سطح دو سطح ديگرافتند و هر كدام از  آميز خود شوند ولي به هر حال در هر فردي هر سه اين روندها با هم اتفاق مي ترس

  .شناسيم مي» چرخه ترس« كه آنرا بعنوان ندك تقويت مي

  

  

 فيزيولوژي

 احساس

 افكار

 رفتار

در اين هنگام .  موضوعي جالب هستيدزنيد و غرق در فكر به هنگام در پاركي خلوت با آرامش قدم مي براي مثال تصور كنيد كه شب

افتد اين است كه در بدن شما  ترين چيزي كه در اين حال اتفاق مي طبيعي. شنويد صداي جنبيدن چيزي را پشت درختهاي اطراف مي

چون بايد خون و اكسيژن بيشتري به عضلات (كند  زند، شش تندتر كار مي ، قلب تندتر مي)ترس(آيد  احساس خاصي بوجود مي

شوند و همه فكرهاي ديگر شما محو  گيرند، تمام حواس بشدت متوجه آن اتفاق مي ، عضلات حالت منقبض به خود مي)رسانندب

  . ايد شوند، از آرامش قبلي هم ديگر خبري نخواهد بود و شما در اين حالت آماده فرار و يا حمله شده مي

شايد يك «گوييد كه  مثلا به خود مي. كنيد حاتي براي آن چيز پيدا ميشود و شما توضي در اين حال فكر مشغول بررسي آن اتفاق مي

. گردند و بدنبال اين فكر احساس ترس فروكش كرده و تغييرات رفتاري و فيزيولوژيكي شما دوباره به حالت اول بر مي» اي بوده گربه

كه طبيعي است در اين حالت بر شدت » تل برساندخواهد مرا به ق كند و مي حتما كسي مرا تعقيب مي«ولي ممكن است به خود بگوييد 

. در اينجا اساسا به خوشبيني و بدبيني فرد توجه نداريم. (گيرند ترس شما افزوده شده و تغييرات رفتاري و فيزيولوژيكي شما شدت مي

 .)تواند مسبب صدمه باشد تواند موجب فشار بشود، خوشبيني هم مي طبيعي است كه همانطوري كه بدبيني مي
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  .»چرخه ترس« به هنگام شكل گيري ترس، انسان درون العملها و تغييرات در سطوح مختلف عكس: تصوير دوم

  

يعني نه فقط . اي دو طرفه است العملهاي ارگانيسم زنده رابطه  اين است كه رابطه ترس با تغييرات و عكستصويرنكته جالب توجه در اين 

كند و  را تقويت ميبرده  سطوح نام درست شده درتغييرات وجود ترس شود، بلكه   ميترسباعث بوجود آمدن تغيير در يكي از اين سطوح 

توانيد اين آزمايش را انجام  ولي در اينجا براي حس اين گفته مي. گرديم  به اين موضوع در رابطه با ترس بعنوان يك اختلال برمي.بلعكس

 اين كار به احساسي كه در بدن شما ازبعد .  بنشينيد و بلند شويدها بار بر روي زانو15 بر روي دو پا بايستيد و بسرعت  بلند شده و:دهيد

در آن خالي است؛ » تاثير فكر«و فقط شود  حالتي است كه به هنگام ترس در بدن درست مياين احساس همان . شود توجه كنيد ظاهر مي

  .بكنيدبعد از اينكار كمي احساس دلهره شايد هم 

بعنوان  از آن به اين معنا آن چيزي را نيز كه. يم، يعني با نقش افكارشو دارنده ترس آشنا مي ترين شاخص پايدارنگه در اين مثال با اصلي

تواند  شود كه ترس مي  معلوم ميبنابراين.  افكار نقش شناختيم كه آن هم چيزي نيست بغير ازبرند را نيز نام ميسيستم كنترل و تغيير ترس 

اين نكته . گيرد يروني شكل بگيرد ولي بدون نقش فكر پايان نميالعمل بدن نسبت به تغيير دروني و ب بعنوان عكسفقط بدون نقش فكر و 

  .دهد اساس اختلال اضطراب هراسي را شكل مي

  

  اختلال اضطراب هراسي

  

هاي طبيعي و رواني فرد براي  كه سيستمشود  ميهراسي  اضطراب  اختلالو تبديل بهند ك  پيدا ميحالات بيمارگونه ترساحساس زماني 

 چيز تهديد حتي زماني هم كهدر اين حال . باشد كارآيي خود را از دست داده باشد و يا از شدت كارآيي آنها كاسته شده يا طرف كردن ترسبر

به اين . شود بر شدت آنها نيز افزوده ميدهند و هر بار  به وجود خود ادامه ميداري  به نحو ادامه، حالات و علائم ترس وجود ندارداي  كننده

است كه در اين حالت ترس و اضطراب بدون شكل اين به  » روبرو شدن با ترسسيستم« عدم كارآييهاي  رين شاخصت يكي از اصليمعنا 

، به نحوي گيرند  در بيشتر اوقات روز فرد را در كنترل مي روزافزون و به حد زياد وهاي مختلف،  در مواقع و محيطكننده، دليل تهديدوجود 

كند و يا بخاطر احساس ترس از دست زدن به كارهايي و يا از روبرو شدن  ضطراب و تشويش را حس ميكه فرد يا همواره يك نوع دلهره، ا

   .كند اي براي اين احساس پيدا نمي كننده  در حالي كه خود نيز دليل قانع.كند با چيزهايي و يا از رفتن به مكانهايي بشدت پرهيز مي

تر شوند به شكلي كه فرد كنترل خود را بر آنها از دست بدهد و يا  ه پيدا كنند و هر روز قويها و ماهها ادام نگرانيها هفته ها و دل اگر ترس

توان از واكنش طبيعي در برابر ترس   ديگر نمي)يعني افكار وي كمكي به رفع ترس نباشند (اراده و بي امكان ببيند خود را در برابر آنها بي

  :دهد را نشان مياين مثال واقعي تفاوت بين اين دو . صحبت كرد

  

 ⇔⇔⇔⇔ ترس
  عكستغييرات و

 فيزيولوژيكالعملهاي  

تغييرات و عكس 

 العملهاي حسي
تاثيرات و تغيير در شكل 

 و محتواي فكر

  عكستغييرات و

 رفتاريالعملهاي 
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  هراسيكره زمين از ترس و اضطراب  از افراد٪10تقريبا . ترين اختلالات رواني در تمام جوامع است  يكي از شايع هراسياضطراباختلال 

وع اين اختلال معمولا در دوران كودكي است شر. است گزارش شدهزنان بيشتر از مردان بين در اين ميان شيوع اين اختلال در . برند رنج مي

 هابندي اصلي از اضطراب در رواندرماني يك طبقه. شود ي به اين اختلال دچار الگس  فردي بعد از چهلآيد كه كمتر پيش ميو بطور معمول 

  : كردبندي طبقهتوان آنرا اينطور  خلاصه ميعمومي و وجود دارد كه بطور 

  

دليلي مشخص در بسياري از محيطها، در روبرويي با بسياري از د مبتلا به اين اختلال بدون وجود افرا: اضطراب عمومي فراگير .1

   .كنند چيزها احساس هراس شديدي مي

 هراسافراد مبتلا هميشه و همواره در محيطهاي مشخص و يا در برخورد با چيزهاي مشخص به يكباره احساس : ترسهاي فوبيا .2

 .مورد بودن اين اضطراب باور دارند يكنند در حالي كه خود به ب مي

و بطور ) حتي در خواب (كنند افراد مبتلا بدون وجود دليل مشخصي به يكباره احساس اضطراب شديدي مي: هاي پانيك حمله .3

 . افتند كه نكند بميرند به هراس مي) مثلا تپش قلب شديد(معمول از واكنشهاي جسمي خود در آن حال 
  

برند و  هستند سالهاي سال از وجود اين حالات در خود رنج مي» ترسهاي فوبيا«و يا » اضطراب عمومي فراگير« به معمولا افرادي كه مبتلا

شود  البته در كار باليني با اين افراد مشاهده مياند؛  سعي به برطرف كردن اين حالات كردهخود هميشه به شكلهاي مختلف ولي ناكارآمدي 

يكي از تلاشهاي ناكارآمد آنها به اين شكل است كه با تمام . ستا  باعث شديدتر شدن اين اختلال شدهآنها اين اقدامات كه در اكثر موارد

در كل از زندگي و فعاليتها و شغل خود بعنوان مسئول بخش نگهداري شبكه . تا يكسال قبل يك زندگي معمولي مانند كسان ديگر داشت)  ساله39(آقاي م 

كرد  اي كه در زندگي وي جلب توجه مي نكته. برد ندي را پيش ميم كامپيوتري يك شركت بيمه راضي بود و با همسر و دو فرزندش زندگي معمولي و رضايت

همچنين در . است كرده اين بود كه وي از دوران كودكي هميشه قدري احساس ناامني داشته و بعضي اوقات براي تصميمهاي روزمره احساس نااطميناني مي

گرفت،  گرفتن وظايف جديد، احساس ناامني وي شدت مي  افراد جديد و يا بعهدهمقابل تغييرات كوچك و بزرگ در زندگي، مثل رفتن به مسافرت، آشنايي با

  .ولي اينها به نوعي نبودند كه فشار غيرقابل تحملي را براي وي درست كنند. گذاشت كرد و خلق و خوي وي را تحت تاثير مي احساس اضطراب مي

يجه آزمايشات نشان داد كه همه چيز روبراه است و فقط ميزان چربي خون وي تا حد كم نت. گي شديد پيش پزشك رفته بود يكسال قبل كه بخاطر سرماخورده

بود، ولي نگراني آقاي م هر روز  ديد و اصلا دارويي نيز براي وي تجويز نكرده عليرغم آنكه پزشك وي هيچ جاي نگراني نمي. اي بالا است و غير نگران كننده

  .  بد در خلق وي نتيجه اين مساله باشد احساسكرد شايد  شد و با خود فكر مي بيشتر مي

در همين زمان به وي خبر داده شد كه هيات مديره بيمه با طرح تغيير سيستم كامپيوتر موافقت كرده و قرار است دو نفر متخصص جديد نيز استخدام شوند تا 

ايت و يا عدم كفايت وي شروع شدند و بخاطر ناامني هميشگي در افكار از اين لحظه ببعد افكار وي در رابطه با كف. تحت سرپرستي وي اينكار صورت بگيرد

هايش در سر كار شدت  از اين روي اوقات تلخي. گرفت هايي كرد كه در آنها اكثرا بخاطر اشتباهاتش مورد انتقاد ديگران قرار مي خود شروع به تصوير صحنه

  .گرفتند و مشكلات چندي نيز با همكاران قديمي خود پيدا كرد

بود و جر و  بد خلق و ناآرام شده. توانست مانند گذشته در خانه با همسر و فرزندانش رابطه داشته باشد و يا حتي استراحت كند در اين زمان بعد از كار ديگر نمي

  . بحثهاي ميان وي و همسر و فرزندانش بالا گرفته بودند

در كنار همه اين موضوعات فكر .  كه بيكار شده و همين حد زندگي را نيز از دست خواهد دادزد در تمام اين مدت خواسته و ناخواسته اين فكر به سرش مي

  . شد زد و از آن نگران مي مربوط به آزمايش چربي خون نيز خواسته و ناخواسته به سرش مي

كرد  ي از خواب خود بسيار ناراضي بود و احساس مياحساس معده درد، فشار روده، بي رمقي و خستگي روزانه نيز رفته رفته به چيزهاي ديگر اضافه شد و و

  .خوابد خوابش بقدري سطحي شده كه انگار اصلا نمي

كرد و حتي با   كسي در اين باره صحبت نمي هيچدادند، بخاطر غرور و دلخوري از ديگران با عليرغم اينكه اين مسائل روز بروز بيشتر وي را تحت فشار قرار مي

اهميت شده و از هيچ چيز احساس  كرد كه همه چيز براي وي  بي رفته رفته احساس ميآقاي م . گذارد شكلات خود را در ميان نمياي از م همسرش نيز ذره

در حقيقت روز . »تواند به تو كمك كند خودت را كنترل كن، هيچ كس به اندازه خودت نمي«شعار وي در طول تمام دوران گذشته اين بود كه . رضايت نداشت

اش از طرف ديگران مورد  ديد و در حالي كه  بشدت نيز خواهان اين بود كه فعاليت شغلي اثر مي گرفت و خود را در زندگي روزمره بي ز ديگران كناره ميبروز ا

  .برد عمل كند  بخوبي پيش ميدر گذشتهتوانست به آنچه كه  كرد كه نمي تاييد قرار بگيرد آنقدر خود را محدود و تحت فشار احساس مي

رفت،  از شركت در جلسات تيم كاري طفره مي. كرد يافته و بكار بسته بود به مرور راههاي زيادي را براي پرهيز از كارهايي كه از آنها احساس نگراني مي

كرد، حتي از غذاخوردن  ميكرد، از تعطيلات آخر هفته فرا  ها شركت نمي كرد، در ميهماني كارش واگذار مي وظايف خود را به دلايل مختلف به همكاران تازه

بود كه سايه خود را بر  در كنار همه اين تغييرات يك چيز ديگري نيز اتفاق افتاده). »چون حوصله هيچ برخوردي را ندارم«(كرد  اش پرهيز مي مشترك با خانواده

دن مشروب پناه برده بود و روزانه بدون نوشيدن پنهاني به نوشي) در حقيقت ترسهايش(آقاي م براي كم كردن بار فشار مشكلات . تمام مشكلات ديگر انداخت

 .نوشيد تقريبا يك بطري ودكا مي) براي اينكه خوابش ببرد(رفت و تا موقع خواب  مشروب از خانه بيرون نمي
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 و )شود تلاشي كه هيچ وقت موفق نيست و به عكس آن تبديل مي (كنند كه كسي از وجود اين حالات در آنها باخبر نشود وجود سعي مي

از مصرف آنها خودداري  از ترس معتاد شدن  اكثرالي صحبت كرده، داروهايي را گرفته واكثرا يكبار از احساس اضطراب خود با پزشك داخ

  .كنند پرهيز مينيز سالها رواندرماني  از رفتن به نزد متخصص اند و كرده

ثر افراد مبتلا را بدنبال دارند و بدنبال آن اكزيادي هاي جسمي و رواني   در اين است كه اين اختلالات رنجترسسه نوع اين صفات مشترك 

برند، چرا كه بخاطر وجود اين اختلال از بسياري از كارها پرهيز  نيز رنج ميمحدوديتهاي شديد اجتماعي و شغلي از به اين اختلالات 

  . كشند خود را از محيطها و افراد ديگر كنار مييا كنند و  مي

  

  هاي آن بندي  و گروه اضطراب هراسياختلالعلائم 

  

 اوقات افراد  يعني اكثر. كند لمس مي و رفتاري فيزيولوژي، حسيدر سه سطح را معمولا   هراسيعلائم اضطرابتلال هراس فرد مبتلا به اخ

  ياديده و غالبا از طرف آنها افكاري علائم ليكنند و به متخصصين مراجعه ميحسي، فيزيولوژي و تا حدودي رفتاري مبتلا بخاطر علائم 

، افت پرش قلبحالت سرگيجه، فشار در ناحيه سينه و : برند عبارتند از  كه اكثر افراد مبتلا از آنها رنج ميعلائم جسماني. دشو مطرح نمي

 از احتمال داشتن بيماري  مثلابه همين دليل اغلب. اي جلوي چشم، و از اين دست ، معده درد، عدم تمركز، دلشوره، ديدن پردهفشارخون

بسياري از مراجعين (. آنها را بخاطر احتمال بيماري قلبي مورد معالجه قرار دهدخواهند كه  مي پزشك  ازافتند و قلبي به نگراني و ترس مي

كنند با داروهاي گياهي و به توصيه اين و آن عمل  كه اكثرا سعي مي(بعد از يك دوره طولاني به اصطلاح خوددرماني و بعد دارودرماني 

  .)كنند درماني مراجعه مي به متخصص روان) كنند

  

هاي  حمله«، »عمومي و فراگير«بندي اصلي اختلال اضطرابي به آن اشاره شد، اختلالات اضطرابي را به سه گروه  همانطور كه در طبقه

، »گذرهراسي«شود كه عبارتند از  هاي ديگري تقسيم مي اختلالات فوبيا خود به زيردستهدر اين ميان . كنند تقسيم مي» فوبيا«و » هراسي

  .»هاي منفرد هراس « و»هراسي عي و يا جمعهراس اجتما«

  

   فراگير عمومي واختلال اضطراب

گيرد و بطور معمول بعداز يك تجربه مشخصي كه براي فرد بسيار فشار آور  رفته شكل مي خيز و رفته اين اختلال معمولا بصورت سينه

 در اكثر محيطها، در رابطه با اكثر چيزها و در دار كه  ادامه ومدت   طولانيآيد در مي هراسي به شكل احساس حالتاين رفته  رفته. است بوده

توانند اتفاق بيافتند و فرد مبتلا به اضطراب فراگير تنها  هاي فرد وجود دارد؛ احساس هراس و نگراني نسبت به چيزهايي كه مي بيشتر رابطه

هميشه اين افكار وحشتناك را دارم و «دهد كه   فرد گزارش ميدر اين حالت. براي مدت بسيار كوتاهي قادر است كه خود را از آن رها سازد

  :كنند كه شامل اينها هستند و علائمي را گزارش مي» توانم اين افكار را از خودم دور كنم هيچ نمي

   

  ،)مثلا در خواب(قراري حركتي مانند لرزش در اندام، گرفتگي عضلات و پرش دست و يا پا  ناآرامي و بي .1

هاي بدني كه به شكل احساس تنگي نفس، عرق زياد، خشكي دهان و سرگيجه  د و غيرقابل كنترل فغاليتپذيري شدي تحرك .٢

 شود، ظاهر مي

افزايش شديد توجه متمركز بر خود و هوشياري زياد نسبت به خود كه به شكل احساس گرفتگي و كوفتگي، مشكل در بخواب  .٣

  .دهند هاي زياد خود را نشان مي دنپذيري و يكه خور رفتن و مشكل در خوب خوابيدن، تحريك

  

گيرد و قدرت كنترل خود را بر روي  از مشخصات ديگر اين اختلال اين است كه فرد همواره بيشتر و بيشتر تحت اختيار هراسهايش قرار مي

ا فكر كنم كه چه اتفاقي خواهد بدنبال هر چيزي بايد روزه. كنم كه آرام و قرار ندارم آنقدر احساس فشار مي«دهد  رفته از دست مي آنها رفته

اي به شكل فشار  ها در مورد همه افراد به يكسان وجود ندارد ولي همه در يك دايره شيطاني اسير هستند، دايره اگر چه اين نشانه. »افتاد

شده و فرد به  فته كنار گذارهر بدنبال اينها وظايف روزانه و فعاليتهاي لازم زندگي رفته. دائمي، ناآرامي فزاينده، عصبانيت و علائم جسمي

  . شوند شود؛ كه اينها تاثيرات خاص خود را بر زندگي فرد با ديگران برجاي گذارده و سبب فشارهاي تازه مي آينده خود بسيار نااميد مي

 براي مثال در اين اختلال جزء شايعترين اختلالات هراسي است و. دار بودن و شدت دائمي آن است مشكل اساسي در اين اختلال ادامه

برند و هيچ خبري از اين ندارند كه  عليرغم اين اكثر اين افراد سالها در رنج بسر مي.  ميليون نفر به اين اختلال مبتلا هستند2آلمان حدود 

  .آيند اين حالات در آنها به چه دليلي بوجود مي
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   پانيكهاي هراسي و يا اختلال حمله

 تهديد كننده خارجي براي آنها شود و  ميو تكرار بطور ناگهاني ظاهر اين حملات لال اين است كه هاي اين اخت ترين نشانه يكي از اصلي

رسد و فرد در  به حد بالاي خود ميوي در عرض مدت كوتاهي شدت هراس گيرد  وقتي فردي در معرض حمله پانيك قرار مي. نداردوجود 

مدت دوام اين . دهد اس خفگي و تنگي نفس و لرزش در اندام  را نشان ميكنار فشار هراس علائم جسماني نظير تپش و پرش قلب، احس

بسياري از افراد مبتلا به . انجامد  دقيقه بطول مي30 الي 10سه دقيقه الي چند ساعت باشد ولي بطور معمول بين /تواند بين دو حالات مي

 اگر علائم جسماني حملات پانيك .شود  ميمرفتن اين علائ كه اين خود سبب شدت گكنند  پيدا ميمردناين هراس در اين حال وحشت از 

  .شوند  مي»فوبي قلبي«در سنين ميانسالي دچار مبتلا به پانيك گويند و بيشتر مردان   مي»قلبي  فوبي«بيشتر متمركز بر قلب باشند به آن 

 و براي اينكه به اين حالات نرسد از را دارد »فتندوباره مورد حمله هراس قرارگر«يك نوع انتظار فرد مبتلا به پانيك در بسياري موارد 

، خود را از ديگران كنار )مثلا رفتن به بيرون از خانه(شويد  آورند نيز دست مي جود مي انجام كارهايي كه تاكنون برايش احساس خوبي را بو

 زياد  در انجام كارهاي خوداش به افراد وابستگي دليل اين بهشود و   ظاهر ميمملا عا باشد در  وي كسي همراهزماني كه تنها  ياكشد و مي

  .)شوند حاضر نميدر نوبت ملاقات گرنه  ايد آنها را همراهي كند و ب از بستگانكنند هميشه يكي  ميرجوعمشخصا اگر به متخصص  (شود مي

اين . شدت و دفعات بيشتري تكرار شوندهاي ديگر دوباره و اينبار با  توانند براي يك دوره بسيار كم شوند ولي در دوره حملات پانيك مي

  .ماند اختلال معمولا طي سالهاي متمادي و با درجات مختلف پايدار مي

  

  

  فوبياهراسي اختلالات 

و اگرچه فرد داراي فوبيا به . شوند شود كه در رابطه با محيط مشخص و چيزهاي مشخص ظاهر مي مي فوبيا به آن دسته از هراسهايي گفته

بر عكس اين هر نوع تلاشي را نيز . دن دلايل هراس خود در اين موارد آگاه است ولي امكان تغيير آنها را در خود نداردغير عقلاني بو

. بيند دهد كه كسي متوجه وجود اين هراس در وي نشود و داشتن اين هراس را بعنوان لكه ننگي در دامن شخصيت خود مي صورت مي

  .اند شده شوند كه در اينجا بطور مختصر شرح داده قسيم مياختلالات هراسي فوبيا به چند دسته ت

  

  اختلال گذرهراسي
بطور معمول اين محيطها شامل . در اين شكل از هراس فرد مبتلا از قرار گرفتن در محيطهاي خارج از خانه احساس هراس زيادي دارد

برد كه نكند در  فرد مبتلا در هراي از اين بسر مي. بسيار دور هستندشوند كه آدمهاي زيادي در آنجا رفت و آمد دارند و يا از خانه  جاهايي مي

مانند اينكه سرگيجه و حالت غش (اين اماكن دچار علائمي شود كه باعث شرمندگي وي شوند و يا بخاطر آنها نتواند از آن محيطها دور شود 

رود كه  كند و يا فقط زماني بيرون مي  خانه بشدت پرهيز ميبه اين دلايل از رفتن به خارج از). به وي دست دهد، قلب وي بگيرد و غيره

شناسيم ظاهر  اين اختلال معمولا به همراه به اختلال ديگري كه آنرا بعنوان حمله هراسي مي. كسي از وابستگان نزديك همراه وي باشند

اختلال گذرهراسي معمولا بصورت وخيم و  .سازد شود و در كل زندگي روزانه فرد را بسيار تحت شعاع خود قرار داده و محدود مي مي

  .آيد درازمدت در مي

  

  اختلال هراس اجتماعي و يا جمع هراسي
بطور معمول زماني كه قرار باشد در مقابل جمع . فردي كه مبتلا به اين اختلال است از قرار گرفتن در مركز توجه ديگران هراس دارد

داند كه براي اين هراس وي علت واقعي وجود ندارد ولي در مقابل آن كاري  بخوبي ميدر اين حال فرد . صحبت كرده و يا سخنراني كند

عليرغم داشتن قابليت فردي معمولا اين افراد بخاطر وجود اين هراس . تواند بكند الي دوري و پرهيز از چنين موقعيتهايي و به هر قيمتي نمي

اختلال بطور معمول به همراه چندين مشكل ديگر نظير اعتماد به نفس پايين، اين . شوند از رسيدن به موقعيتهاي بالاي شغلي محروم مي

شود و با علائم جسماني به شكل اجتناب از تماس چشمي، لرزش دستها و يا عضلات ديگر، احساس تهوع و  ترس از شنيدن انتقاد، ظاهر مي

  . فشار ادرار در چنين مواقعي توام است

  

  هاي منفرد اختلال هراس
اي هراس  هاي ويژه گردند كه فرد بطور دائم از روبرويي با چيزهاي مشخص و يا موقعيت ه از اختلالات هراسي به مواقعي برمياين دست

هرس از جانوران، بخصوص از سگ، از حشرات، مار و يا موش، ترس از ديدن : اين چيزهاي و موقعيتها بطور معمول شامل اينها هستند. دارد

چنين . ، ترس از بلندي، ترس از پرواز با هواپيما، ترس از ميكروب و باكتري)مثلا آسانسور(ن در اتاقهاي دربسته خون، ترس از قرار گرفت
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شود كه بخاطر آنها در روال كار و فعاليت روزمره  ترسهايي در بخش زيادي از افراد وجود دارند ولي فقط زماني از آنها بعنوان بيماري ياد مي

مثلا در اين ميان افرادي وجود دارند كه بخاطر ترس از سگ و گربه از رفتن به بيرون . )مثلا با پرهيز از آنها( شود محدوديتهاي زيادي توليد

باشند در سنين  توان انتظار داشت كه اگر اينها در سنين كودكي شروع شده هاي منفرد مي در مورد اختلال هراس .كنند از خانه پرهيز مي

درماني ندارند ولي در صورتي كه در سنين بعدي شكل گرفته باشند بدون كمك   شوند و احتياجي به روانبعدي بطور خود بخودي برطرف

  .تخصصي امكان رفع آنها وجود ندارد

  

   اختلالات اضطراب هراسينكته مهم در مورد 
لات ديگري را بوجود بياورند مانند توانند حالت وخيم بخود بگيرند و در ادامه خود اختلا هركدام از شكلهاي مختلف اختلالهاي هراسي مي

بنابراين مدارا كردن و ساختن با اين اختلالات نه تنها نشاندهنده . ها و اختلالات شخصيتي پريشي گي، اعتيادهاي مختلف، حتي روان افسرده

  .اي خواهد شد كه ديگر در كنترل هيچ كس نخواهد بود هاي چندجانبه قدرت فرد نيست بلكه باعث ناراحتي

  

  

  گيري   توضيح علل شكل

  

هاي متعددي شكل  گيري اختلالات اضطرابي، كه بايد گفت هنوز بطور صد درصد شناخته شده نيستند، نظريه براي توضيح علل شكل

  . ترين آنها نظريات روانكاوي، يادگيري و بيولوژي عصبي هستند اند كه عمده گرفته

  

  هاي روانكاوي نظريه

 آشتي تلاشهاي ناموفق فرد براي به معناي هميشه  روانيبيماريهر نوع تقريبا علائم كنند كه  حركت مياز اين هاي روانكاوي  نظريه

 بين  برقراري نوعي از تعادلنماينده خواستعلائم اين  معتقدند كه هستند و به اين معناتضاد فرد پراز بين فعاليتها و مواضع ي  دروني

، چرا گيرد كه فرد نتواند به چنين تعادلي بين تضادمنديهاي خويش دست پيدا كند ني شكل ميبنابراين ترس زما.  هستندفردتضادمنديهاي 

 از اين روي در موقعيتهاي  واست هاي مناسب كنار آمدن با ترسهاي طبيعي را بدست نياورده در طول تكامل فردي توانايياز طرفي كه فرد 

فشار بر  با تداعي آن موقعيتها با ترسهاي دوران كودكي از طرف ديگر و .هدد فشار بسرعت توان رودررويي خود را با ترس از دست مي

تجربه خسران و از سازند  هاي روانكاوي زمينه ترس را مي از جمله چيزهاي ديگري كه در نظريه. شود زا بشدت افزوده مي موقعيتهاي ترس

  .در زندگي است) معمولا پدر و يا مادر(كننده  تحمايدست دادن فردي دلبند و يا از دست دادن حرمت اجتماعي و جدايي از 

اگر در درون يك فرد تضادمنديهاي ناشي از كه گويد  دهد و مي گسترش ميكمي ترس را روانكاوي براي توضيح هراسهاي فوبيا مكانيسم 

هاي   اين صورت سيستمدر) شده دوران كودكي و نوجواني براي مثال يادهاي جنسي سركوي(سركوب خواستهاي طبيعي او بوجود آيند 

به همين خاطر است كه فرد مبتلا به فوبيا . كند  را متوجه دنياي بيرون مي دروني ناشي از آن تضادمنديهادفاعي فرد فعال شده و اين ترس

ايي كه با بلكه در حقيقت در مقابل تخيلات ناهوشيار خود، با ديدن چيزه كند نه در مقابل چيزيهايي كه واقعا از آنها احساس ترس مي

بنابراين روانكاوي موضوع ترس بيروني را در حقيقت نماينده . دهد العمل نشان مي موضوع ترس وي در ارتباط قرار دارند، بشكل فوبيا عكس

  .داند يك نوع ترس ناخودآگاه دروني مي

  

  هاي يادگيري ترس نظريه

اي كه در نهايت منجر به  د، به شكل روندي چندين مرحلهدهن را به روشني توضيح ميگيري فوبيا  اين نظريات بخصوص چگونگي شكل

هاي يادگيري بر اين نكته استوار هستند كه در زندگي طبيعي انسان امروزي تعداد چيزها و   نظريه.شود يادگيري ترس از چيز بخصوصي مي

هاي انسان  بطور معمول ترس. ار كم هستندكنند بسي توليد ترس مي) يعني بخاطر يك نوع آمادگي ژنتيك(هايي كه بطور غريزي  يا موقعيت

مثلا . تواند به ترس تبديل شود زا نيست مي  موقعيت و يا چيزي كه بصورت درخود ترسبه اين دليل آيند و در نتيجه يادگيري بوجود مي

آماده نباشد و با جواب   در كلاسپاسخ دادن به درساگر مثلا يك كودك دبستاني موقع :  را در نظر بگيريمصحبت در مقابل جمعترس از 

با  در كلاس وي در دفعات ديگرحال اگر . كند  احساس ناآرامي و خجالت ميطبيعتاً مورد مسخره همشاگرديها و يا معلم قرار بگيرداشتباه 

خود را از آن ببعد  ،ولي اگر بدليل آن احساس. رود ، آن احساس بد دفعه اول از بين ميديگري كندو تجربه گي به سئوالها جواب بدهد  آماده

 با آن موقعيت گره  ويصحبت كردن در كلاس خودداري كند، احساس ترساز ديد معلم پنهان كند تا مبادا از وي سئوال كند و با اينكار از 

است،   جلوي پيش آمدن آن احساس را گرفته و در حقيقت به خود پاداش داده و خود را از ديدها پنهان كردنخورده و چون با صحبت نكردن
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هاي ديگر، در خارج  شود و وي در موقعيت در اين صورت كار به اينجا ختم نمي. شود تر مي كند قوي  مياين كار راهر باري كه نيز ترس وي 

 از طرفي مدام به اينكه مبادابه اين دليل . كند از كلاس نيز از ترس اينكه مبادا مورد مسخره ديگران قرار بگيرد از صحبت كردن دوري مي

مقابل  در  با اين كاركند و از طرف ديگر بدليل اينكه  مي و خود را از ديد ديگران پنهانعمورد مسخره ديگران قرار بگيرد از صحبت امتنا

بخشي از قابليتهاي وي با كنار كشيدن خود از ديگران شود و  خوراندهاي مثبت نيز محروم مي دهد از گرفتن پس جمع خود را نشان نمي

  .  كنند مياصلا رشد ن

كودكان با ديدن حيوانات بسيار خوشحال مثلا . باشد  يك تجربه منفي كرده مستقيمبراي يادگيري ترس لازم نيست كه فرد خودالبته 

آن تواند  ، مي)و يا ترس از صحبت كردن مادرش را در مقابل ديگران احساس كند(حال اگر كودكي ترس مادرش را از موش ببيند . شوند مي

   . مادر ياد بگيرد رفتاررا از طريق مشاهدهترس 

قلب (شوند  موقع احساس ترس بعضي از ارگانها بيشتر فعال مي. كنند اساسي بازي مي نقشيك  حسي بدن تغييراتدر راه يادگرفتن ترس 

متمركز بر كنترل توان ارگانيسم  (شود  بعضي از ارگانها نيز كاسته مي و از ميزان كار طبيعي) كند و غيره  بيشتر كار مي زند، شش تندتر مي

فرد ). شود  ميت و در اين حال فعاليت اين قسمت از مغز بشدت كمشود و در اين حالت مثلا احتياجي به فكر منطقي نيس كارهاي حياتي مي

ند خود باعث ترس شوند، توان ولي توجه متمركز بر اين تغييرات مي .كند، هر چند بصورت ناهوشيار تمام اين تغييرات را به يكباره حس مي

  . شود مثل ترس از مرگ بخاطر هوشيار شدن به فعاليت شديد قلب يا تپش قلب كه اين خود باعث شدت پيداكردن احساس ترس مي

  از، ترسي كه بخاطر انتظار»ترس انتظاري«شود به  كنند كه مربوط مي هاي يادگيري همچنين به موضوع مهم ديگري نيز توجه مي نظريه

اگر دوباره به مثال ترس از صحبت برگرديم . آورد شود بوجود مي چيزي را كه از آن ترسيده مي حقيقت  آمدن ترس شكل گرفته و دربوجود

است، حتي قبل از روبرو شدن با آن  چون فرد به دفعات در چنين موقعيتهايي احساس ترس كرده. شود معناي ترس انتظاري روشن مي

شود كه اگر آن ترس به سراغش آمد ديگر براي هميشه آبرويش  ا و بارها با آن صحنه و با اين ترس روبرو ميموقعيت نيز در فكر خود باره

بنابراين نه تنها مدتها قبل از رسيدن به چنان موقعيتي احساس ترس و . خواهد رفت و همه متوجه خواهند شد كه او آدم ناتواني است

 نتواند جواب سئوال معلم را واقعاً برخودار نباشد و درس خواندنود كه از راحتي لازم براي ش باعث مي» ترس انتظاري«اضطراب دارد بلكه 

   .بدهد

  

  هاي بيولوژي عصبي نظريه

دهند، اما  هاي خاص بيروني توضيح مي هايي كه تا به اينجا از آنها صحبت شد، اضطراب و يا اختلال ترسي را در ارتباط با موقعيت نظريه

  شوند و بعضي خير؟  ها دچار اضطراب مي ماند اين است كه چرا بعضي از انسانها در برابر اين موقعيت خ ميسئوالي كه بي پاس

رسد بلكه براي  دهند كه تنها يادگيري ترس نيست كه به اختلال ترسي مي هاي بيولوژي عصبي به اين سئوال به اين شكل جواب مي نظريه

كند استواري و  يكي از فاكتورهايي كه در اين باره نقشي اساسي بازي مي. كي در فرد مهيا باشدگي بيولوژي ها و يا آماده اين بايد زمينه

اين سيستم مسئول كنترل عملكردهاي حياتي دروني ارگانهاي بدن است از جمله كنترل قلب و . نااستواري سيستم عصبي خودكار است

ستم عصبي خودكار نااستواري هستند، به دهند كه آنها داري سي طور نشان ميتحقيقات در مورد افراد مبتلا به اضطراب اين . دستگاه تنفس

. شود كه علائم اضطراب ترسي بسرعت خود را نشان بدهند اين خاصيت باعث مي. اي تحريك پذير هستند نحوي كه با هر محرك و سائقه

ها در  رسد كه ژن  ارثي باشد و همچنين به نظر ميرسد كه نااستواري سيستم عصبي خودكار موضوعي با تحقيقات انجام شده به نظر مي

اند كه وابستگان نزديك افرادي كه مبتلا به اضطراب  به اين صورت تحقيقات نشان داده. گيري نااستواري سيستم عصبي دخيل هستند شكل

اما اين نكته .  به اين ناراحتي هستندترسي هستند بيشتر از وابستگان افرادي كه مبتلا به اين ناراحتي نيستند در معرض ابتلا و يا مبتلا

روشن نيست كه آيا اين تفاوت بخاطر نقش ژن اين افراد است و يا در اثر تماس مستقيم آنها، چرا كه افراد نزديك مبتلايان به اضطراب 

 گرفته باشند و از طرف ديگر تحت العمل در برابر چيزها را اينطور ياد توانند در اثر مشاهده م تجربه رفتارهاي آنها اينگونه عكس ترسي مي

هاي يادگيري، همين تاثيرات مشابه محيطي  بنابراين اگر تاثيرات محيط را در نظر بگيريم، مانند نظريه. اند اي زندگي كرده شرايط مشابه

ي در ميان افراد مبتلا به اند كه فعاليت مناطق مغز  تحقيقات ديگر نشان داده.ها توضيح دهنده اين موضوع باشند توانند بجاي اثر ژن مي

  .دهند هاي زيادي را نسبت به افراد غير مبتلا نشان مي اضطراب ترسي تشابه

  

  يدرمانهاي  شيوه

 بهترين نتايج را گروهيدرماني و درمان  درماني، روان هاي دارو  اختلالات ترسي تركيبي از شيوه، يا بايد گفت برطرف كردندر كار درمان

 ولي لازم به توضيح است كه براي ،اند ها هر كدام از آنها مختصرا توضيح داده شده اي با اين شيوه نجا براي آشنايي پايهدر اي. است دادهنشان 
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برطرف درماني در  ترين نوع روان موفق.  بنا به نوع و شدت آنها تفاوتهاي فاحشي در درمان آنها وجود دارداين دسته از اختلالاتدرمان 

  .است شده  توضيح داده و مختصردر زير جداگانهآن نيز درماني شناختي است كه  ان ترسهاي مختلف روكردن

  

  دارودرماني

 كه مقدار مصرف كند پزشك به اين نكته توجه مي اين داروها تجويزدر . شود در درمانهاي دارويي اكثرا از داروهاي آرامبخش استفاده مي

بنابراين استفاده از اين داروهاي . كند  پله به پله قطع مينتايج لازم مصرف آنرا بصورتاي زياد شود و بعد از رسيدن به  دارو بصورت مرحله

ريسك اعتياد به آن را افزايش ) بيش از يكسال(استفاده درازمدت . بايد بطور صددرصد تحت مراقبت پزشك صورت بگيرد  آرامبخش

هاي هراسي  بطور معمول اين دسته از داروها در درمان حمله. ف استدهد ولي در استفاده كوتاه مدت احتمال اعتياد به آن بسيار ضعي مي

  . دهند موفقيت نشان مي

بخصوص در . شود، چرا كه اين دسته از داروها نيز خاصيت آرامبخش دارند گي نيز استفاده مي ههمچنين در مواردي از داروهاي ضدافسرد

شوند تا علائم جسمي و رواني هراس بصورت  شود كه باعث مي تجويز مي»  بتاهاي بازدارنده«درمان موارد هراس فوبيا از دسته داروهاي 

اي نظير سردرد،  توانند عوارض جانبي اين دسته از داروها مي. شود همزمان و تنگاتنگ ظاهر نشوند و با اينكار از فشار هراس كاسته مي

  .گي را بوجود بياورند حساسيتهاي پوستي و حالات افسرده

  

  رفتاردرماني

زدن به كارهايي كه از  در ابتداي دوره درمان در چهارچوب رفتاردرماني رسيدن به اين هدف اساسي است كه فرد از امتناع و پرهيز از دست

اينكار از دو شيوه رايج و كارساز . كند پرهيز نكند آنها هراس دارد دست بردارد و يا از رفتن به محيطهايي كه در آنها احساس هراس مي

اين شيوه بنابه تشخيص . گويند مي» هاي هراس روبرويي با سائقه«و » زدايي تدريجي و منظم حساسيت«ود كه به آنها ش مياستفاده 

از طي   پس.شود و يا تركيبي از هر دو بكار برده مي» روبرويي در تجسم«و يا » روبرويي مستقيم«متخصص رواندرماني به دو صورت 

شود  شود، يا به اين شيوه رفتار مي تشريحي كه در طي آنها ميزان و شكل هراس كاملا سنجيده ميسازي و  جلسات تشخيصي و بعد آماده

كند و يا بنابر تشخيص  ابتدا از موقعيتهاي بسيار ساده شروع شده و به موقعيتهاي سختتر بسط پيدا مي» روبرويي با هراس«كه كار 

هدف از اين دو شيوه در درمان هراس اين است كه فرد در طول . گيرد قرار مي» يروبروي«رواندرمانگر از همان ابتدا موقعيت سختتر مورد 

داده و به اين خاطر تاكنون از آن موقعيتها  دوره رفته رفته بياموزد كه خطرهايي كه در افكار خود نسبت به آن موقعيتها و يا چيزها نسبت مي

. در صورت بوجود آمدن كنترل خود را بر آنها بازسازي كرده و يا دوباره بدست بگيردآيند و يا  كرده يا اساسا بوجود نمي و يا چيزها پرهيز مي

  . جلسه است45 الي 25مدت طول درمان در اين شيوه و براي موارد ترس معمولا بين 

   

  نگر درماني عمقي روان

ين هدف اصلي درمان شناسايي و تفهيم تناقض بنابرا. استوار هستندپيرامون ترس هاي روانكاوي  هاي درماني بر نظريه اين دسته از شيوه

در كارپردازي ترس هدف رسيدن به . شود اصلي است كه در پشت اين ترس نهفته است و بعداز شناسايي نوبت كارپردازي روي آن مي

  .انجامد اين كار بطور معمول سالها به طول مي. توانايي بهتر براي مرتفع ساختن ترس است

  

  گروه درماني

بسياري از . شود وش درماني هدف اصلي خارج كردن فرد از دامنه وسيع انزواي اجتماعي است كه در شكل گروه درمان برگذار ميدر اين ر

برند و در عرض سالها تمرين به انزوا از جمع در  از انزوا رنج مي) بخصوص افراد مبتلا به هراس اجتماعي(افراد مبتلا به اختلالات هراسي 

در اين شكل از كار درماني آنها در . اند و امكانات يادگيري مهارتهاي بين فردي را يا به دست نياورده و يا از دست دادهلاك خود فرو رفته 

اي در رنج هستند قرار گرفته و راههاي مناسب براي يادگيري و بكارگيري مهارتهاي اجتماعي را  جمع افرادي كه از مشكلات مشابه

  .آموزند مي

  

  تيرفتاردرماني شناخ

در طي دوره درماني  فرد ،باشد هراسها مياختلالات رواني و از جمله هاي برطرف كردن  ترين شيوه در اين شيوه درماني كه يكي از موفق

 بر چيزها و يا سنجيدن خطرناكي چيزها  ناكارآمدگذاري مثلا به شكل ارزش(آورد كه چه افكار اتوماتيكي  از اين بدست ميباورهاي متعددي 

 و كاملا مطابق واقعيت دانستن آنها همواره باورهاكنند و وي چگونه با تكيه بر اين  داشتن هراسهايش عمل مي  در پايدارنگه)ها و محيط
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توسط از دوران كودكي ببعد  كه به شكل الگوهاي فكري باورهاييچنين . كنند كند كه به قدرت گرفتن هراسهايش كمك مي هايي مي تجربه

  ناكارآمد و كار اصلي در اين شيوه بر تصحيح اين الكوهاي شناختي درماني هستندهاي مداخلهموضوع اصلي اند  شده ته  و بكارگرفوي آموخته

   .رفع هراسهاي فرد هستندشناخت و در اين كار دادن اطلاعات علمي و عملي كمك بسيار موثري در . استوار است

شده و افكاري كه دائم در مغز در جريان هستند   ارزشها، معيارها و نورمهاي درونياين شيوه ارزش بسيار زيادي به شناخت، آزمايش و تغيير

بعد از شناسايي و تغيير نورمهاي آزاردهنده مددجو ياد . گذارد چرا كه اين چيزها در شكل گرفتن اختلالات رواني بشدت تاثيرگذار هستند مي

بندي شده و با ساختار در زندگي روزمره خود بكار بگيريد تا اين  ت عملي طبقه و تمرينا خواهد گرفت كه نورمهاي جديد را با كمك برنامه

  .دهد به اعتقادات خود تبديل كند هاي جديد را با تجربياتي كه از آن ببعد انجام مي شناخت

اين چيز اولين و مهمترين . از جمله خصوصيات اصلي كار در رفتاردرماني شناختي بايد به همكاري مستقيم مددجو و رواندرمانگر اشاره كرد

تواند اختلال هراس را از بيرون در مددجو تغيير دهد و يا بجاي وي كنار  بنابراين نه تنها درمانگر نمي. پايه و پيش شرط هر كاري است

رنامه درماني آمدن با هراس را ياد بگيرد بلكه به حمايت و همكاري مددجو براي رسيدن به تشخيص درست اختلال نياز دارد تا بتواند ب

ها  ، مواضع، نگراني هر چقدر هم كه رواندرمانگر در كار خود تبحر داشته باشد قادر نيست كه تفكر، انگيزه. ريزي كند خاص فرد مددجو را پي

رهاي براي اين كارها احتياج است كه مددجو در طي جلسات مسلط به ابزا. هاي مددجو را از بيرون بفهمد و تغيير دهد و چيزها و ارزش

خودنگري شود، تمريناتي را انجام دهد و گزارشاتي را تهيه كند تا رواندرمانگر بتواند اطلاعات كافي براي پيداكردن چيزهايي كه اختلال 

  .كنند به درستي بشناسد كنند و مشكلات مددجو را در رودررويي با موضوعات زندگي درست مي هراسي مددجو را تعيين مي

  

 »درمان شناختي اليس« و روش »درمان شناختي بك«گيرند روش   شناختي مورد استفاده قرار ميرفتاردرمانيدر از جمله روشهايي كه 

 ي خاص را براي شناخت و درمان اختلالات رواني از جملها است كه هركدام شيوه) رجوع كنيد به مطلبي تحت اين عنوان در همين سايت(

ها را در كار با تمام گروههاي   سالهاي گذشته موفقيت اين شيوه طيدرماني در ختلف در روان تحقيقات م.دهند هراسها در اختيار قرار مي

هاي مختلف تشكيل   در كل بايد گفت كه رفتاردرماني شناختي از مجموعه زيادي از شيوه.كنند تاييد ميمختلف افراد در تمام كشورهاي دنيا 

هاي آزمايش شده علمي هستند و بخصوص بر دستاوردهاي بيوفيزيولوژي  يوهاين است كه همگي شاست كه صفت مشخصه همه آنها  شده

  .، روانشناسي يادگيري، روانشناسي اجتماعي و غيره استوارند)مغز و اعصاب(

  

  

  

  

  

   غير دارويي در مورد رواندرمانياي پايه يمطلب

  

درمانگر  توان با شركت در جلسات ملاقات چيزهايي را از رواند هاي جسمي، در در مورد اختلالات رواني هرگز نمي برخلاف بيماري

گرفت و رفت و منتظر بهبود شد، چرا كه در كار رواندرماني فاكتور اصلي براي موفقيت و رسيدن به سلامتي چيزي است كه در درون 

تواند از بيرون و يا برخلاف خواست وي  كس نمي هيچ كس بجز خود فرد توان ورود به درون وي را ندارد و هيچ. ر داردخود فرد قرا

تواند راههاي رسيدن به شناخت لازم را نشان دهد،  رواندرمانگر در طول دوران درمان مي. تغييرات رواني را در درون وي بوجود بياورد

تواند در زندگي روزمره خود اين  دهد كه به چه شكلهايي مي زم را راهبري كند و به مددجو نشان ميهاي جديد و لا رسيدن به شناخت

تواند اين اين  آيد و تنها مددجو مي ولي رفتن به اين راه و دست زدن به اين كارها تنها از عهده مددجو برمي. ها را پياده كنيد شناخت

 . تمرين كندها را در دست بگيرد و در عمل به آنها شناخت
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  تست اختلال هراس

با نوع تست باليني فرق دارد و اين تست . توانيد وجود هراس را در خود بسنجيد اي را در اختيار داريد كه به كمك آن مي در اينجا پرسشنامه

 .دهد فقط تصويري اوليه از وجود هراس را بدست مي

 (SAS)   ا���اب ه�ا�
 	�� ا���ل

اي خودسنج ديد كه   تشخيص اختلالات هراسي نيست بلكه بايد آنرا بعنوان وسيلهدر مصاحبه بالين ي براياين تست به هيچ وجه جانشين

به همه سئوالات پاسخ بدهيد و سپس نمرات حاصله از تست را با . سازد درمانگر را مهيا مي ص روانامكان تصميم براي رفتن نزد متخص

اي را علامت بزنيد كه به  در جواب دادن به هر سئوال وضعيت خود را در طي دو هفته گذشته در نظر بگيريد و روي شماره. هم جمع كنيد

 . كنند بهترين نحو حالات شما را بيان مي

 
   اغلب اوقات و يا هميشه اكثرا  گاهي ا بندرتهرگز ي

  هستم   و مضطرب كنم كه نسبت به گذشته بيشتر عصبي احساس مي 4 3 2 1

 بدون هيچ دليلي احساس ترس دارم 4 3 2 1

 كنم شوم و دست و پايم را گم مي خود مي زود از از خود بي 4 3 2 1

 شوم كنم كه دارم از درون خرد مي احساس مي 4 3 2 1

 كنم كه همه چيز در زندگيم روبراه است و هيچ چيز بدي پيش نخواهد آمد احساس مي 1 2 3 4

 كنم  در دست و يا پاهايم احساس لرزش مي 4 3 2 1

 سردرد، شانه درد و يا كمردرد دارم 4 3 2 1

 شوم كنم و بسرعت خسته مي در خودم احساس ضعف مي 4 3 2 1

 توانم آرام و آسوده بنشيم  و مياحساس آرامش دارم 4 3 2 1

 شنوم صداي ضربان قلبم را مي 4 3 2 1

 گاه و بيگاه احساس سرگيجه دارم 4 3 2 1

 كنم روم و احساس ناتواني مي بعضي اوقات از حال مي 4 3 2 1

 كشم به آرامي و طبيعي نفس مي 1 2 3 4

 كنم در نوك انگشتانم احساس كرختي و گز گز مي 4 3 2 1

 اي دارم درد و مشكل روده معده 4 3 2 1

 كنم بايد براي ادرار به دستشويي بروم مدام احساس مي 4 3 2 1

 دشتهايم بطور معمول گرم و خشك هستند 1 2 3 4

 شود و رنگم سرخ كنم كه صورتم گرم مي احساس مي 4 3 2 1

 آيد ام در مي خوابم و خستگي براحتي مي 1 2 3 4

 حوصله انجام هيچ كاري را ندارماصلا رمق و  4 3 2 1

 جمع نمرات 

  

 اختلال اضطراب  يك نوعي از به بالا باشد نشاندهنده وجود36تست از بدست آمده از كنند كه اگر جمع عددي  سازندگان اين تست از اين حركت مي: برآورد اين تست

در . درمانگر مراجعه كنيد كنيم كه حتما به يك متخصص روان وصيه ميبه شما ت و يا بالاتر است 36 تست جمع نمرات شما در ايناگر . هراسي است

 .شناسد درمانگري اين تست را مي  هر روان.درماني حتما اين پرسشنامه را به همراه خود ببريد ملاقات با متخصص رواند
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