
 

 ُ ّای هقاتلِ تا آى:اضطزاب اهتحاى ٍ شیَ  
هٌظَس اص اضطشاة ، ّیجبى ًبخَضبیٌذی است کِ ثب 

کلوبتی هثل دلطَسُ ، ًگشاًی ، ٍحطت ٍ تشس ثیبى هی 

ضَد ٍ ّوِ ی اًسبًْب دسجبتی اص آى سا گبُ ثِ گبُ تجشثِ 

 هی کٌٌذ.

ٍجَد اضطشاة تب حذی ثشای اًجبم کبسّب ضشٍسی است 

ٍد ، کبسکشد ٍلی اگش هیضاى آى اص حذی خبظ فشاتش س

ضخع سا هختل کشدُ ٍ ضکل ثیوبسگًَِ ثِ خَد هی گیشد 

 کِ ًیبصهٌذ ضٌبسبیی ٍ دسهبى است.

ٌّگبهی کِ فشد ًسجت ثِ کبسآهذی ، تَاًبیی ٍ استعذاد 

خَد دس ضشایط اهتحبى دچبس ًگشاًی ٍ تْذیذ هی ضَد 

دچبس اضطشاة ضذُ ٍ علائوص ثِ غَست پشیطبًی ، 

سشدسد ، ثی قشاسی ٍ تکشاس  ّشاس ، تپص قلت ، تعشیق ،

 ادساس هی ثبضذ.

 علل اضطزاب اهتحاى

 عَاهل فزدی ٍ شخصیتی  .1

اضطشاة عوَهی ، اعتوبد ثِ ًفس پبییي ، توشکض 

پبییي ، سٍضْبی ًبدسست هطبلعِ ، اًتظبسات 

 ًبدسست اص خَد 

 عَاهل آهَسشگاّی ٍ اجتواعی .2

اًتظبسات هعلوبى ، سقبثت ، سیستن آهَصضی ،؛ 

 هذسک گشایی

 عَاهل خاًَادگی .3

ضیَُ تشثیتی ، سطح ثبلای اًتظبسات ، جَ عبطفی 

 اجتوبعی –خبًَادُ ، طجقِ اقتػبدی 

 

 

 اصَل ٍ عَاهل هَثز تزای پیشگیزی اس اضطزاب

 آهادگی تزای اهتحاى ٍ هشخص کزدى اّذاف .1

داضتِ ثبضیذ کِ چِ دس توبم کلاس ّب ضشکت کٌیذ . تَجِ 

 چیضّبیی سا ثبیذ دس ّش دسس یبد ثگیشیذ.

دسٍس سا ثِ گًَِ ای هطبلعِ کٌیذ کِ ثشای ضت اهتحبى 

 اًجبضتِ ًطًَذ .

اغَل غحیح هطبلعِ سا ثِ کبس ثجشیذ . هطبلت سا خلاغِ 

 ثشداسی کٌیذ.

اّذاف خَد سا دقیق هطخع کٌیذ حتوبً ّذف ّبی سبلاًِ 

ًِ ثشای هَفقیت خَد دس ًظش ، هبّبًِ ، ّفتگی ٍ سٍصا

ثگیشیذ ٍ آًْب سا هطخع کٌیذ . هطخع کشدى ّذفْبی 

تحػیلی ٍ ثشًبهِ سیضی ثشای آًْب اص اضطشاة ٍ ًگشاًی 

ًبضی اص اهتحبى هی کبّذ ٍ دس ساُ کست آساهص ثِ ضوب 

 کوک هی کٌذ.

 تیشتز تِ  هَفقیت تیٌذیشیذ ، ًِ تزس اس شکست: .2

د اص اهتحبى ثستگی داسد کِ اضطشاة اص اهتحبى ثِ تػَس فش

اهتحبى سا فبجعِ ای عظین ٍ تشسٌبک تػَس کشدُ یب یک 

هَقعیت صٍدگزس کِ هی تَاى ثب آى سبصگبس ضذ .آیب ثب تشس 

 اص ضکست ثِ جلسِ اهتحبى آهذُ یب ثب رٌّیت هثجت!

سعی کٌیذ ساُ هَفقیت دسسی خَد سا دقیقبً ثشسسی 

ثطٌبسیذ . سٍش ّب کٌیذ،ثشًبهِ سیضی کٌیذ ، صهبى سا خَة 

ٍ تکٌیک ّبی پیطشفت حبفظِ سا ثیبهَصیذ ، سٍش ّبی 

غػِ خَسدى ، تلقیي  . غحیح هطبلعِ کشدى سا یبد ثگیشیذ

هٌفی کشدى ، خَد سا ثب دیگشاى هقبیسِ کشدى ٍ احسبس 

حقبست ، افکبس ٍ احسبسبت هٌفی ّستٌذ کِ هَجت 

 اضطشاة ٍ ًگشاًی هی ضًَذ.

 

 

تلاش کٌیذ افکبس هٌفی دسثبسُ خَدتبى سا یبداضت کشدُ 

ٍ ثِ جبی ّش کذام اص آًْب یک عجبست هثجت دسثبسُ 

خَدتبى جبیگضیي کٌیذ . خَدتبى سا هبًٌذ یک دٍست 

تطَیق کٌیذ . تکشاس عجبسات هثجت دسثبسُ خَدتبى 

هَجت ثشًبهِ سیضی هجذد رّي ثشای هَفقیت ثجبی 

 ضکست هی ضَد.

 تیٌی :ٍاقع . 3

اص خَد اًتظبسات سٍیبیی ًذاضتِ ثبضیذ . تَاًبیی ّبی 

خَد ٍ تَقعبت غیش هٌطقی خَد ٍ اطشافیبى سا 

ثطٌبسیذ . ایي اًتظبسات غیش هٌطقی هَجت اضطشاة 

 ضوب هی ضًَذ.

 

 رفتارّای ساسًذُ هاًٌذ هشَرت ٍ توزیي: .4

هطبلعِ ثیطتش، هطَست ثب دیگشاى ، توشیي سَالات 

الات احتوبلی فعلی دس کبّص اهتحبى قجلی یب سَ

ًگشاًی هفیذ ّستٌذ. ّن چٌیي تَجِ ثیطتش ثِ تجبسة 

هَفقیت آهیض قجلی ثْتش اص تَجِ ثیص اص حذ ثِ 

 اضطشاة اهتحبى است.
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 آرام ساسی : .6

یکی اص ساّکبسّبی هفیذ دس کبّص هیضاى اضطشاة ضوب ، 

آسام سبصی است. دس ایي سٍش فشد ثِ حبلت ًطستِ یب 

خَاثیذُ قشاس هی گیشد ، سپس چطن ّب سا ثستِ ٍ ثِ 

غَست عویق ٍ آسام تٌفس هی کٌذ ٍ ثیي دم ٍ ثبصدم 

ًفس خَد سا حجس کشدُ ٍ دس ٌّگبم ثشای هذت کَتبّی 

ثبصدم عضلات ثذى ٍ چْشُ سا آسام ٍ ضل هی کٌذ.چٌبًچِ 

دقیقِ اًجبم ضَد  51ایي توشیي یک ثبس دس سٍص ٍ ّش ثبس 

 تبثیش صیبدی دس کبّص اضطشاة ٍ افضایص توشکض داسد.

 ٍرسش: .7

ثِ طَس هشتت ٍسصش کٌیذ ثشاسبس علاقِ خَد هی تَاًیذ 

، ٍ یَگب اًجبم دّیذ .اگش علاقِ ثِ  پیبدُ سٍی ، ضٌب ، دٍ

ثبس دس  3ٍسصش خبغی ًذاسیذ پیبدُ سٍی غجح صٍد ، 

ّفتِ ثِ ضوب دس کبّص اضطشاة ٍ افضایص توشکض ٍ سفع 

 خستگی کوک صیبدی هی کٌذ.

 رژین غذایی هٌاسة .8

تب آًجب کِ هوکي است اص غزاّبی تبصُ ٍ هٌبست استفبدُ 

هی ضَد ، کٌیذ. کبّص قٌذ خَى هَجت کبّص توشکض 

ثشای سفع آى ثْتش است اص قٌذّبی طجیعی هثل عسل ، 

 خشهب ، کطوص ٍ ... استفبدُ کٌیذ.

دس  Bهػشف ٍیتبهیي ّب خػَغبً ٍیتبهیي ّبی گشٍُ 

کبّص اضطشاة تبثیش ثِ سضایی داسًذ ٍ ثشای تبهیي آًْب 

 دس ثذى هی تَاًیذ اص هیَُ ٍ سجضی تبصُ استفبدُ کٌیذ.

، صیشا هَجت تجوع خَى دس اص پشخَسی پشّیض کٌیذ 

اطشاف دستگبُ گَاسش ضذُ ٍ خًَشسبًی ثِ هغض سا کن 

 کشدُ ٍ هَجت کبّص توشکض هی ضًَذ.

 

 

 

 

 استزاحت: .5

هطبلعِ ًکٌیذ ٍ ّویطِ ثیي سبعبت  طَلاًیهذت صهبى 

 هطبلعِ ، استشاحت کَتبّی داضتِ ثبضیذ.

 دس سٍص چٌذ دقیقِ دس َّای آصاد تٌفس کٌیذ.

دس صهبى خَاة آلَدگی ، چشت کَتبّی ثضًیذ ٍ دس ّوبى 

 حبل هطبلعِ ًکٌیذ.

قجل اص خَاة ثشًبهِ ی فشدای خَد سا هطخع کٌیذ تب 

 ًگشاى آى ًجبضیذ.

 تزای قثل اس اهتحاى:  راّثزدّایی 

o هشٍس خلاغِ ثشداسی ّب 

o  خَاة کبفی 

o عذم هػشف هَاد کبفئیي داس 

o حضَس ثِ هقع سش جلسِ اهتحبى 

o  اجتٌبة اص ّوکلاسی ّبی هضطشة کِ دس هَسد

 اهتحبى حشف هی صًٌذ.

o  یک سٍص قجل اهتحبى ، اهتحبًی ضجیِ اهتحبى

 ٍاقعی اًجبم دّیذ.

 : تعذ اساهتحاى 

بطش تلاضی کِ کشدُ ایذ ، ثِ ثعذ اص اهتحبى ثِ خ

 خَدتبى پبداش ثذّیذ.

ثِ سشاغ سَلات اهتحبى ًشٍیذ ، چَى ثب گشفتي ًتیجِ 

 ًْبیی هتَجِ ًوشُ خَد هی ضَیذ.
 

اگش ٌَّص ّن پس اص ثِ کبس ثستي ایي پیطٌْبدات احسبس 

اضطشاة هی کٌیذ یب دس اًجبم ثشخی سٍش ّب ٍ ثشًبهِ 

ک هطبٍس یب سیضی هطکل داسیذ. ، ثْتش است ثِ ی

 سٍاًپضضک هشاجعِ کٌیذ.
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