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 اضطراب چیست؟

تعریف اضطراب:تت  

اضطراب ھشداری است کھ فرد را 
. یعنی بھ فرد گوش بھ زنگ می کند

ھشدار می دھد کھ خطری در راه است. 
ھر کسی دچار اضطراب می شود و 
علایمی نظیر سر درد، تعریق، تپش 
قلب، احساس تنگی در قفسھ سینھ و 

معده را تجربھ می کند. فرد ناراحتی 
مضطرب ممکن است احساس بی 

قراری ھم بکند کھ نشانھ اش این است 
 کھ نمی تواند یکجا بنشیند یا بایستد.

 

 پیامدھای اضطراب:

افراد مبتلا بھ اختلال ھای اضطرابی، خود را در 
ھمچون روابط اجتماعی ویا حفظ انجام امور زندگی 

ینند. ممکن است بھ ھر روابط با ثبات ناتوان می ب
کاری دست بزنند تا از رویارویی با برخی از 

افراد،مکان ھا و یا فعالیت ھایی ھمچون رانندگی، 
سوار شدن در آسانسور پرھیز کنند. احتمالا نمی 
توانند ازدحام، تجمعات اجتماعی، فضاھای باز را 

تحمل کنند. آن ھا اغلب از مشکلات خواب رنج می 
جتماع منزوی می شوند و یا خانھ برند. برخی در ا

نشین می شوند.کسانی کھ از اضطراب رنج می 
برند بیشتر احتملا دارد کھ افسرده شوند. اضطراب 

مشکلات قلبی، فشارخون بالا، ناراحتی دستگاه با 
گوارش، آسم و مچموعھ ای از مشکلات جسمی در 

 ارتباط است.

طراب، تنش جسمانی در بدن است.تمرین پیامدھای اجتناب ناپذیز اضیکی از   
تکنیک آرام سازی عضلانی پیشرونده بھ صورت روزانھ برای کاھش تنش 
جسمانی و اضطراب بسیار مفید است.اھدف اصلی تکنیک آرام سازی، این است 
کھ شما تفاوت انقباض و آرامش را درک کنید.شروع این تکنیک این گونھ است 

بنشینید و یا بر روی یک کاناپھ دراز بکشید.  کھ بھ راحتی بر روی یک صندلی
ساعد (مشت کردن دست ھا)، بھ مدت چند دقیقھ نفس بکشید و در ادامھ عضلات 

عضلات بارو(منقبض کردن ماھیچھ ھای بازو)، عضلات ساق پا، عضلات ران، 
عضلات شکم، عضلات پشت و بالای سینھ، عضلات شانھ ھا، عضلات پشت 

را بھ مدت پنج  لب ھا، ابروھا و پیشانی و فرق سر گردن، عضلات چشم ھا ،
سپس بھ  یھ آرام آرام آن ھا را رھا کنید.ثانیھ منقبض کنید و سپس بھ مدت ده ثان

گی و رھاسازی عضلات  مدت چند دقیقھ نفس عمیق بکشید و بھ تفاوت بین تنید
تان شل و گرم شوند............ توجھ کنید و اجازه بدھید عضلات  

   

ANXIETY 

 پیشنھاد ھایی برای کاھش اضطراب

بی خوابی یکی دیگر از شایع ترین عوارض اضطراب است. حال 
                       چطور بر بی خوابی خود غلبھ کنیم:

زمان خوابیدن خود رامشخص و منظم کنید و ازچرت زدن در طول 
 روز خودداری  کنید. فقط زمانی بھ بستر بروید کھ قصد خوابیدن دارید
و اضطراب را با خود بھ بستر نبرید. نکرانی ھا و فکر کردن درباره 
فعالیت ھای فردا را بھ قبل یا بعد از زمان خوابیدن موکول کنید. 
مصرف برخی نوشیدنی ھا و غذاھا را درشب کاھش دھید یا حذف 
کنید.اگر خواب تان نمی آید از بستر خارج شوید و سعی نکنید بھ زور 

                                                               بخوابید.       
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