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 ››گي اضطراب و وحشتزد‹‹                  

 اضطراب چيست؟

چگونگي حس آسيب پذير بودن در موقعيت هاي مختلف، در . اضطراب واكنش طبيعي، عاطفي و فيزيولوژيكي نسبت به احساس تهديد شدن است     

 .افراد متفاوت است و از تجربيات گذشته فرد، باورها و نگرش هاي وي در خصوص اين موقعيت ها تاثير مي پذيرد

 :را بوجود مي آورند عبارتند ازبرخي از موقعيت ها كه اغلب اضطراب 

 ترك خانه و سازگاري با محيط دانشگاه •

 تغيير مكان دادن به منطقه اي جديد يا ورود به يك شغل تازه •

 داشتن عملكرد در موقعيتهاي اجتماعي  •

 مقابله با كار يا امتحان •

 مواجهه ارتباطي يا نداشتن ارتباط  •

 مهيا شدن براي ترك دانشگاه •

 ود به موقعيت هاي جديد نگراني درخصوص ور  •

 رويارويي با افراد با نفوذ   •

 نگراني درخصوص اينكه آيا شغل يا رشته مناسب را انتخاب كرده ايد يا خير  •

 وحشت از شركت در امتحانات يا ارائه يك سخنراني    •

 ديگراننگراني درخصوص تاييد و پذيرش ازسوي جامعه، نگراني نسبت به شكست، انتقاد يا طرد شدن ازسوي   •

 نگراني درخصوص سلامتي  •
 

اگر اضطراب كوتاه مدت و درسطحي منطقي باشد نه تنها مي تواند در ما انگيزه . اضطراب ممكن است از نگراني و احساس ناآرامي خفيف تا وحشتزدگي و ترس شديد متغير باشد     

 اضطراب بطور كلي از سه عنصر؛ . باشد اما اضطراب بسيار شديد و مزمن ممكن است تضعيف كننده. ايجاد كند، بلكه عملكردمان را نيز بهبود مي بخشيد
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UهيجانيUترس و عصبي بودن : ، مانند 

UفيزيولوژيكيUتنفس تند، لرزش، خشك شدن دهان، افزايش ضربان قلب و تهوع : ، مانند 

UشناختيUبه عنوان مثال، . توانند رفتار را تحت تاثير قرار دهنداين عناصر مي . ، تشكيل شده است"شكست مي خورم و كنترلي بر خود ندارم"افكار منفي يا ترس آور، از جمله، : ، مانند

 .ممكن است كارها را به تعويق بيندازيم؛ از قرار گرفتن در برابر موقعيت ها يا افراد اجتناب كنيم و خوابمان مختل شود
 

 چطور مي توان به خود كمك كرد؟

در شرايط استرس زا قرار         مي گيرند و احساس مي كنند كه در مقابل اين شرايط آسيب پذيراند، همه افراد وقتي . بدانيد كه اضطراب در مجموع حالتي طبيعي است     

 .هستيد "غير عادي"يا  "ضعيف"بنابراين مضطرب بودن به اين معني نيست كه . مضطرب مي شوند

علاوه براين، . زه دهد تا بتوانيم به درجاتي بالاتر برسيم و با چالش هايي تازه روبرو گرديماين اضطراب مي تواند به ما انگي. درحقيقت حد معيني از استرس مي تواند مفيد باشد     

 .اگر هرگز توان رويارويي با دشواري ها را نداشتيم، روند يادگيري و پيشرفت در زندگي متوقف مي شد

اضطرابي شديد محدوديت زماني دارند و در دوره نسبتا كوتاهي به تدريج از ميان خواهند استرس بيش از حد مي تواند زندگي طبيعي را بطورجدي مختل سازد، اما حالت هاي      

 .شايد حتي وقتي اضطراب بسيار شديد است، هنوز هم بتوان بهتر از حد انتظار عمل كرد. رفت
 

 : آنچه در ذيل مي آيد راهكارهايي است كه مي توانيد براي مقابله با اضطراب از آنها بهره مند شويد

 :شرايط استرس زا را در زندگي خود بازنگري كنيد .1

برخي از اين . كنيد تا راه حل هايي عملي براي كاستن ازاين منابع استرس زا بيابيددر صورت امكان تلاش . درباره تمام چيزهايي كه ممكن است در شما استرس ايجاد كند، فكر كنيد     

 :راه حل ها عبارتند از

 كارهايي كه دوست نداريد آنها را انجام دهيددر مقابل  "نه"گفتن  •

 كنار گذاشتن كارها و مسئوليت هاي غير ضروري و وقت گير •

 ...مقابله با مشكلات كاري از طريق گفتگو با مدير، رييس و  •

 استفاده از طرح هاي عملي سازمان يافته و واقع بينانه براي انجام كارها •

 اي مورد نياز در صورت كارآمد بودن آنهادرخواست براي دريافت اطلاعات و بازخورده •
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 بحث كردن درباره مشكلات ارتباطي •
 

با تغذيه مناسب، انجام مرتب تمرينات ورزشي و استراحت كافي، مراقب . توانايي خود را براي مقابله با استرس افزايش دهيد. با خود مهربان باشيد و به نيازهايتان پاسخ دهيد     

انجام فعاليت هاي . دريافت حمايت ديگران نيز در اين مسير بسيار مهم است؛ بنابراين وقت خود را با اعضاي خانواده و دوستان دلسوز صرف كنيد. باشيدسلامت جسمي و روحي خود 

آنچه زماني به انجام آن علاقه مند بوديد، متمركز شادي آور، به تنهايي يا با ديگران، بسيار مهم است؛  پس به فعاليتهاي سرگرم كننده خود ادامه دهيد و بار ديگر توجه خود را بر 

 .سازيد

 .اگر نسبت به منبع اضطراب خود اطمينان نداريد، با يك مشاور صحبت كنيد، تا مفهوم اضطراب و راه هاي مقابله با آن را بيابيد     
 

 :براي مقابله با افكار منفي رويكردي منطقي اتخاذ كنيد -2
وضعيت روحي و . كم مي گيرندوقتي افراد مضطرب اند، اغلب درباره موقعيت هاي ايجاد كننده اضطراب اغراق مي كنند و توانايي خود را براي رويارويي با آن موقعيت دست     

 .ا ارزيابي كردعاطفي، افكار را تحت تاثير قرار مي دهند، پس به هنگام احساس آرامش، بهتر مي توان موقعيت   نگران كننده ر
 :سوال هاي زير را از خود بپرسيد تا با پاسخ دادن به آنها رويكردي منطقي براي بررسي شرايط استرس زا بيابيد     

Uآيا درباره خود قضاوتي سختگيرانه داريد؟ 
ايد از موقعيت هاي مشابه نجات پيدا كنيد يا بر آنها فايق آييد؟ آيا تمام آيا توجه خود را بر شكست هايتان متمركز و موفقيت هايتان را فراموش مي كنيد؟ آيا در گذشته توانسته  •

 شيد؟هستي و وجود خود را بر مبناي آن رويداد خاص يا بخش معيني از زندگي خود ارزيابي مي كنيد؟  آيا از خود انتظار داريد كه فردي كامل با
 

 U  مي كنيد؟ "فاجعه سازي"آيا 
 آيا همه وقايع را تحت قانون همه يا هيچ مي بينيد و فرض را بر اين مي گذاريد كه موفق نشدن      يك فاجعه قطعي است؟      

 
Uآيا نسبت به آينده نگران ايد؟ 
 آيا فكر مي كنيد، از آنچه در آينده روي خواهد داد با خبريد؟ •
 چه دليلي براي موجه بودن ترس هاي خود داريد؟ •
 درباره جنبه هاي منفي كار اغراق مي كنيد و جنبه هاي مثبت آن را به حداقل مي رسانيد؟آيا  •
 آيا نسبت به شرايطي كه هنوز با آنها روبرو نشده ايد يا چيزي كه شايد هرگز روي ندهد، ترس داريد؟ •

 
          Uآيا خود را با ديگران مقايسه مي كنيد؟ 

 ديگران، فكر مي كنيد همه جز شما عملكرد خوبي داشته اند؟آيا بدون اطلاع از احساس يا عملكرد  •
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 .آيا خود را به خاطر آنچه نمي توانيد كنترل كنيد يا مسئوليتي نسبت به آن نداريد،  سرزنش مي كنيد •
 

 :آنچه در ذيل مي آيد دو نمونه از افكار غير منطقي اند كه مي توان آنها را با افكار مثبت به چالش گرفت
 ."از خودم در مقابل افراد جديد يك احمق ساخته ام، آنها مرا دوست نخواهند داشت": نطقيتفكر غير م •
اند، من هم  بسياري از مردم مثل من در اين شرايط احساس اضطراب مي كنند؛ همانطور كه آنها در موقعيت هاي مشابه در گذشته به خوبي واكنش نشان داده": تفكر منطقي •

 . مي توانم در اين موقعيت به خوبي عمل كنم
 ."در امتحان رد خواهم شد " :تفكر غير منطقي •
 ."پيش از اين نيز در امتحان شركت كرده ام. بارها درسهايم را مرور كرده ام " :تفكر منطقي •
 

  :ـ ذهن خود را به چيزهاي ديگر منحرف كنيد3       
آرام و  "اين كار را مي توان با تكرار جملات آرامش بخش مانند . برخي افراد به اين نتيجه رسيده اند كه دور ساختن ذهن از افكار ترس آور در كاهش اضطراب موثراست             

همچنين مي توانيد با متمركز . ذهني حساب يا تكرار حروف الفبا، انجام داد ، انجام عمليات"به زودي احساس بهتري خواهم داشت "."آسوده                                   باش
با دور كردن ذهن از . دور سازيدساختن توجه خود بر برخي محرك هاي بيروني؛ مانند، تماشاي تلويزيون و ديدن دقيق آنچه در اطرافتان مي گذرد، ذهنتان را از افكار منفي 

 . آنها را كاهش دهيدافكار منفي مي توانيد قدرت بروز 
 
 :ـ  با موقعيت استرس زا روبرو شويد 4 

اگر خود را مجبور كنيد كه براي مدتي طولاني در آن موقعيت قرار . رويارويي با موقعيت هاي اضطراب زا و امتناع نكردن از اين موقعيت ها، در كاهش  اضطراب بسيار موثر است     
نخست خود را با موقعيتي كه استرس كمتري ايجاد . فهرستي از شرايط استرس زا تهيه كنيد. شده و در نهايت،  كاملا از ميان خواهد رفت بگيرد، با گذشت زمان از اضطراب كاسته

 .جاد مي كنند، برويدر شما ايمي كند، رويارو كنيد و كاهش اضطراب را در اين موقعيت تجربه نمائيد، سپس به تدريج به سراغ شرايط و موقعيت هاي ديگر كه ترس بيشتري د
 

 :ـ تن آرامي را بياموزيد 5     
استفاده از ورزش هاي تنفسي و . ترشح آدرنالين از سيستم عصبي به داخل خون و تاثير آن بر اندام هايي مانند قلب، شكم و ماهيچه ها عامل بروز علائم جسمي استرس است     

با اين . را منقبض كنيد، سپس آنها را رها سازيد...) بازوها،  دست ها ، پاها و (براي چند ثانيه بخش هاي مختلف بدنتان. مك كندتمرينات تن آرامي مي  تواند به كنترل اين علائم ك
زيرا اين حالت  سعي كنيد تنفسي آرام و مرتب داشته باشيد،  طوري كه به نفس نفس زدن نيفتيد،. كار متوجه مي شويد كه بدنتان در هنگام استراحت و آرامش چه حسي دارد

 . علائم جسمي اضطراب را تشديد مي كند
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   )حمله ترس( وحشتزدگي  

در اين حالت ممكن است فرد به شدت احساس ترس كند و با علائم فيزيكي جدي و افكاري افراطي در خصوص از دست دادن كنترل، . وحشتزدگي نوعي اضطراب شديد است       
اين ترس خود، فرد را مستعد حملات وحشتزدگي . وحشتزدگي خود مي تواند ترس آور باشد و فرد حالتي بسيار ناخوشايند را تجربه كند. رو شودديوانه شدن، حمله قلبي و مرگ روب

 .اي رواني  يا مرگ نمي شودشايد وحشتزدگي بسيار نگران كننده باشد، اما چندان مضر نيست زيرا حقيقتا كسي به علت اين ترس و وحشت دچار حملات قلبي ، بيماريه. مي نمايد
 راهكارهاي زير را در پيش بگيريد) حمله ترس( در صورت بروز وحشتزدگي      
 .به خود بادآوري كنبد كه ابن وحشت پايان خواهد يافت •
 .به خود يادآوري كنيد كه حمله وحشت حقيقتا خطرناك نيست •
 .به خود يادآوري كنيدموقعيت هاي مشابهي را كه پيش از اين با آنها روبرو شده ايد  •
 .شخصي مورد اعتماد را در ذهن خود مجسم كنيد و تصور كنيد كه هم اكنون در كنار شماست و به شما دلگرمي مي دهد •
 .توجه خود را بر زمان حال و اشيا پيرامونتان متمركز كنيد •
 .آرام به كار خود ادامه دهيدسپس آرام . با آرامش نفس بكشيد. اگر مشغول انجام كاري هستيد اندكي دست نگه داريد •
 .سپس بدن خود را رها كنيد و در وضعيت تن آرامي قرار گيريد. حركتي كششي به عضلات خود بدهيد. نفسي از ته دل بكشيد •
 .اگر مي توانيد به انجام ورزش هاي ملايم مانند پياده روي و قدم زدن روي آوريد •
 .شود و در نهايت اجازه ندهيد اين اضطراب بر شما مسلط •
 

 چه وقت به كمك بيشتري نياز داريد؟          
 اگر به رغم بكارگيري روش هاي ياد شده، هنوز اضطراب داريد •
 اگر ترس تان پايدار و كنترل ناپذير است •
 اگر اضطراب زندگي طبيعي شما را مختل كرده  يا موجب شده است از انجام فعاليت هاي مهم امتناع كنيد  •

 .اضطراب مزمن و شديد مي تواند سلامت را تهديد كند. كمك بگيريد حتما از مشاوران خود
 

 


