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 پیشگفتار
 یهاتیه موقعدر واکنش ب یمنیسازوکار خودا ایو  زمیمکان کیعنوان عموماً به اضطراب

و  یشناختروان یختگیاز برانگ ییو عموماً با سطوح بالا شودیم انینما زیدآمیتهد

(. 2018)بال،  کندیترس را فراهم م یهانهیزم تیر نهاهمراه است و د یکیولوژیزیف

را وادار به  ، افرادکیولوژیزیو ف یشناختروان یختگیبرانگ حشده در سط جادیا راتییتغ

 .(2014 لفونگ،ی)و کنندیم زیگر ایجنگ 

گرفته درباره آن شکل یادیز یروانپزشک یهاهیاست که نظر یمحور دهیپد اضطراب

متمرکز  یهادر پژوهش زیو ن یپزشکروان اتیطلاح اضطراب در نظراص رونیاست. ازا

 یحورنقش م ،یرفتار یمتأثر از اصول شناخت یمختلف فکر یهابر علوم اعصاب و مکتب

نسبت به  را به همراه دارد و غالباً مزمن شده و یادیعوارض ز یدارد. اختلالات اضطراب

 حالنیمجزا و درع یوانراز اختلالات  یاانوادهخ توانیاختلالات را م نیاند. ادرمان مقاوم

العاده فوق یتیخصوص اضطراب. (2015مرتبط به هم در نظر گرفت. )کاپلان و سادوک، 

از اکثر  باًیو او را تقر کندیتلخ م یادیفرد را تا حد ز یاست و زندگ ریگگسترده و همه

 کندیبود مآرام نا یداشتن زندگ یاو را برا دیو ام داردیباز م یو اجتماع یروابط انسان

 .(1398 ،یآباد عی)شف

 بدون قضاوت. اصول و یعبارت است از توجه هدفمند به لحظه فعل آگاهیذهن

اسات است افکار، عواطف و احس شتریب رشیو پذ یآگاه ،آگاهیذهن یاصل یهامهارت

 دیما مف یتمسلا یکه غالباً برا یشگیخودکار و هم یهااز پاسخ کندیکه به ما کمک م

ه خود و بمحبت ما نسبت  شیافزا جبمو نیآگاهی همچن. ذهنمیخلاص شو ستند،ین

و ناسالم که منجر به  یمنف یفکر یمنظور قطع الگوهابه ی. شناخت درمانشودیم گرانید

 شده است. ی، طراحشودیو اضطراب م یافسردگ هاییچمارپ



 Jon Kabat-Zinnگاهی توسط دکتر آبر ذهن ی، کاهش استرس مبتن1979سال  لیدر اوا

شد.  نیدانشگاه ماساچوست تدو یکاهش استرس مرکز پزشک کینیو همکارانش در کل

 ریاسو  یتیریمد ،یآموزش ،یمراکز بهداشت ک،ینیکل مارستان،یدر صدها ب MBSRامروزه 

بر آموزش  یکاهش استرس، مبتن یاهفته 8برنامه  .شودیمراکز در سراسر جهان ارائه م

 یشکلات مزمن سلامتم یکه دارا یافراد یروش در ابتدا برا نیآگاهی است. اشرده ذهنف

 طیشرا نیا ریو تأث یماری، بتا با اثرات درد کردیها کمک مو به آن شدیبودند، استفاده م

ه در کمختلف در سراسر جهان  دبه افرا MBSR. اما امروزه ندیایخود کنار ب یبر زندگ

 .شودیبا چالش روبرو هستند، آموزش داده م یندگمختلف ز هایینهزم

 یلی. به دلاشودیو مرتباً حواستان پرت م یدانشسته شنیتیمد یکه برا دیتصور کن

 شنویدید را مخو یدرون ی. بعد از چند لحظه، صدادیتنفس خود تمرکز کن یرو توانیدینم

آگاهی به ما هندرمان ذ «؟یدار یچه مشکل ؟ینیآرام بنش توانییچرا نم»: گویدیکه م

ز کجا منشأ که ا میکن یبررس یو حت میکن دییآن را تأ م،یآن صدا را بشنو دهدیمکان ما

د و توجه خود را تا شناور شو میبگذار توانیمیگرفته است. سپس، مانند ابر در آسمان، م

 یآگاه ،یندرما دگاهیاز د آگاهی،ذهن .میجلب کن میکه قرار است انجام ده یبه کار

. است یروش شامل عدم قضاوت درباره تجربه کنون نیماست. ا یآگاهانه از لحظه فعل

، رفتار (CBTبر شناخت ) یها مانند درمان مبتندرمان گریآگاهی اغلب با انواع دذهن

 .گرددی( همراه مACTو تعهد ) رشیدرمان پذ یا( DBT) کیالکتید یرفتار
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 اضطراب
ها آن نوعی حالت هیجان طبیعی است که همة انسان (Anxiety)اگرچه حالت اضطراب 

اد که شدت حالت اضطراب زی یاما زمان ند؛ینمایرا در زندگی روزمرة خود تجربه م

 یو این موضوع در کارکردها گرددکننده میهای ناراحتسبب ایجاد حالت گرددمی

 الت اضطرابحگفت زمانی که شدت  توانپس می .نمایدمختلف زندگی انسان دخالت می

مختلف زندگی شخص از جمله  یزیاد است و در اثر شدت این حالت کارکردها

 نوعیبه بتلاا احتمال است یافته توجهیقابل کاهش ارتباطی، شغلی و اجتماعی یکارکردها

 انواع نیترعیشا از یکی اضطرابی اختلالات است. مطرح اضطرابی اختلالات انواع از

و میزان  گردندشناختی هستند که در دوران کودکی و نوجوانی مشاهده میروان اختلالات

نوجوانان بین  و کودکان میان در شناختیروان اختلالات شیوع انواع مختلف این دسته از

وانان درصد گزارش شده است. ابتلا به اختلالات اضطرابی در کودکان و نوج 32الی  10

 وکودکان  روبروشدنبه  توانرض فراوانی همراه است از جملة این عوارض میبا عوا

توجه های تحصیلی و کاهش قابلنوجوانان مبتلا به اختلالات اضطرابی با شکست

ارتباطی و اجتماعی اشاره نمود. از سوی دیگر در صورت عدم درمان  یکارکردها

وران دل تداوم این اختلالات در اختلالات اضطرابی در دوران کودکی و نوجوانی احتما

 (.1397گنجی، ) .بزرگسالی نیز وجود دارد

 یک از کمتر یدورها طیکودکان  .است چالش نوعیها انسان همه برای هیجانی رشد

 ند. باشومیتبدیل  پیچیده هیجانیشبکة  دارای افرادی هیجانی محدود، به درک دهه، از

 هیجان ابرازنحوة  برای مطالبات نیز و جانیتجارب هی پیچیدگی و سن، تعدادبالارفتن 

 هم درها چالش این مواجهه با در کودکان برخی که نیست آوریابد. تعجبمیافزایش 

و  دارد مزمن سیری هیجانی ند. اختلالاتشومی اختلالات هیجانی دچار و نندشکمی
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همکاران،  و کلرشود ) یبزرگسالدوران  در زندگی عادی روند مزاحمشدت به تواندمی

 (.1394داوودی،  و نجاریان کندال؛ از نقل ؛ به1998؛ راچمن، 1992

 اضطراب حالت اندازدمی خطر به را بهزیستی جاندار که موقعیتی هر که است این بر فرض

 .اندهای اضطرابخاستگاهاز  یکی ناکامی دیگرهای گونه وها تعارضآورد، میوجود  به

 ییکارهام انجا برای فشارواردآمدن  ونفس عزت خطرافتادنبهبدنی،  آسیب خطر همچنین

ب، هیجان اضطرا ازمنظور  .کندمی ایجاد وی اضطراب کودک، در هاییتوانمند از فراتر

 "ترس" و "وحشت" ،"شورهدل" ،" نگرانی " مانند اصطلاحاتی با که است ناخوشایندی

ینسون، اتکینسون، کنند )اتکمی تجربه گاهگاه را آن از درجاتیها انسانهمه  و دشومی بیان

 (.1398ی و همکاران، براهن ؛بم و هوکسمایت، اسم

 روند نشانگر یروشنبه و بوده دوران کودکی طبیعی زندگی ریناپذییجدا جز اضطراب

 درش روی نیز اثر سودمندی است ممکنها اضطراب واقع است. در طبیعی کودک رشد

 ی جهتامقابله یسازوکارها رشد برای را مناسبی یهافرصت رایباشند؛ ز داشته کودکان

و همکاران،  انینجاریوز؛ سازند )همیمهیا  آتیآور اضطراب و فشارزا عوامل با مواجه

 ککم دنیای دیگران با سازگاری در کودکان خود، به تطابقی شکل (. اضطراب در1395

ار سازگ برای را ودکانک و است تنظیمی دارای عملکرد اضطراب متوسط انمیز .کندمی

 گردی طرف دهد. ازمییاری  فرهنگ و اجتماعی، تحصیلی انتظارات با رفتارشان کردن

 اغلب که یکسان .باشد ناسازگاری عامل تواندمیزیاد  بسیار و کم بسیار اضطراب

 ، ازبیشتریاحتمال به دهندمینشان  سلوک با مرتبط و یضداجتماع یعملکردها

ی ناسازگار باعث یزاز حد ن یشاضطراب دائم و ب .هستند محروم اضطراب برانگیختگی

مدی، مح گراهام؛کند )مداخله می کودک شده و در تکامل یشانیاست و منجر به پر

 یربه سه ملاک زباتوجه توانمی نوع اضطراب ناسازگارانه را ینا(. 1381کهن زاد،  هاشمی

 :کرد یفتوص
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 شدید. حد از بیش 

  ًباشد مزمننسبتا. 

 کند. ایجاد کودک و والدین زندگی در مشکلاتی 

 یعمل یرهنمودها تواننداما می ،یف نشدهتوص یاتیاگرچه سه ملاک فوق به طور عمل

کند.  یجادنه ا یا درمان لازم است یاآ یرندبگ یمتصم یدکه با درمانگرانی و یانبرای مرب

 عنوانباشند بهسه ملاک )شدت، تداوم و مزاحمت( را داشته  ینکه ا ییهااضطراب

 و هیوز؛ نجاریانشوند )مییز متما یهای دوران کودکاز اضطراب یمرض اضطراب

 (.1395همکاران، 

 یو نوجوان یدر دوران کودک یاختلالات اضطراب
 (DSM-V) یپزشکبر اساس نظر آخرین راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات روان

قرار زیر به دشوا نوجوانی مشاهده میانواع اختلالات اضطرابی که در دوران کودکی و ی

 است:

 اختلال اضطراب جدایی (Separation anxiety disorder) 

 اختلال اضطراب منتشر (Generalized anxiety disorder) 

 اختلال اضطراب اجتماعی (Social anxiety disorder) 

 اختلال لالی انتخابی (Selective mutism disorder) 

 اختلال فوبیای خاص (Specific phobias) 

 اختلال پانیک (Panic disorder) 

 ورفویباگاختلال ا (Agoraphobia disorder) 
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ه اختلالات بپژوهشی در بین کودکان و نوجوانان مبتلا  یهابر طبق برخی از نتایج گزارش

منتشر،  اضطرابی از بین اختلالات فوق ابتلا به اختلال اضطراب جدایی، اختلال اضطراب

 .است تریعاضطراب اجتماعی و اختلال فوبیای خاص شااختلال 

 (Specific phobia)اختلال فوبیای خاص 
و  نوع اختلالات اضطرابی است که در بین کودکان نیترعیاختلال فوبیای خاص شا

شدید  ابتلا به اختلال فوبیای خاص وجود ترس اصلی. نشانة گرددمی مشاهده نوجوانان

ختلال فوبیای اانواع فرعی  یطورکلبه است. هایتو یا موقع از برخی اشیا رمعمولیو غ

ها(، فوبیا از تاریکی و ها، عنکبوتخاص شامل فوبیای حیوانات / حشرات )مانند سگ

 فرعی انواع از کیی به مبتلا شخصی که زمانی است. آسیب -تزریق  –فوبیای خون 

 هاییتا و یا برخی از موقعبا برخی از اشی روبروشدناز  گرددفوبیای خاص می اختلال

و  دیاجتناب نما هایتکه از آن اشیا و یا موقع نمایدهراس زیادی دارد و تلاش زیادی می

یادی زبا ناراحتی  هایتدر صورت عدم توانایی برای اجتناب از آن اشیا و یا موقع

تلا به اختلال های دیگر اباز نشانه .نمایدو یا اشیا را تحمل می هایتبا آن موقع روبروشدن

 هایینهمفوبیای خاص کاهش میزان کارآیی کودکان و نوجوانان مبتلا به این اختلال در ز

اختلال  هاییژگییکی دیگر از و ارتباطی و تحصیلی است. هایینهمختلف بخصوص زم

کودکان و  کهینحوفوبیای خاص وجود علایم بارز اضطراب در طول روز است به

کننده ترس تحریک هاییتتی در زمانی که با اشیا یا موقعحن اختلال نوجوانان مبتلا به ای

 .نمایندسطح بالایی از اضطراب را تجربه می باشندروبرو نمی

در اغلب موارد درمان اختلال فوبیای خاص دوران کودکی و نوجوانی یا استفاده از درمان 

ی مانند تکنیک مواجهه رفتار هاییکاجرای برخی از تکن با بخصوص و رفتاری -شناختی 

(Exposure) درمان اگرچه رفتاری - یاز نظر درمانگران درمان شناخت .گیردانجام می 

 توانمی حتی باشد وخاص دوران کودکی و نوجوانی درمان مشکلی نمی فوبیای اختلال
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به این موضوع که یک جلسة درمانی موفق به درمان این اختلال شد؛ اما باتوجه اجرای با

داده  ترجیح ترس کنندةکیهای تحربا محرک روبروشدنهای فرار از ر مواقع راهاکث

کمی از کودکان و  بسیار میزان و ندارد درمان وجود آغاز از خوبیلذا استقبال  شود؛یم

رفتاری  - ینوجوانان مبتلا به اختلال فوبیای خاص برای درمان به مراکز درمان شناخت

 (.1397؛ ترجمه رضایی، 2017ن و سادوک، )کاپلا .ندشوارجاع داده می

 (Social anxiety disorder)اختلال اضطراب اجتماعی 
و میزان  دشودر اغلب مواقع علایم اختلال اضطراب اجتماعی در دورة نوجوانی ظاهر می

که نتایج برخی از برآوردها نشان نحویشیوع این اختلال در بین نوجوانان زیاد است به

انة نش درصد نوجوانان به اختلال اضطراب اجتماعی مبتلا هستند. 16د که حدو دهدمی

اجتماعی  هاییطاصلی ابتلا به اختلال اضطراب اجتماعی وجود اضطراب زیاد در مح

 کندحضور پیدا می هایطدر آن مح بارنیاست که شخص برای اول هایییطبخصوص در مح

حضور  ضطراب اجتماعی هستند در موقعه اختلال اب مبتلا که نوجوانانی و کودکان است.

فتارها و و از احتمال آنکه ر کننداجتماعی اضطراب زیادی را تجربه می هاییطدر مح

 نیآنان مورد قضاوت منفی دیگران قرار گیرد ترس زیادی دارند. وجود چن یگفتارها

ز ی اکه مبتلایان به اختلال اضطراب اجتماعی از حضور در بسیار دشوترسی سبب می

 هایطن مححالت ناراحتی زیاد حضور در آ با یا و اجتماعی اجتناب نمایند هاییتموقع

 را تحمل کنند.

اجتماعی موضوعی بهنجار در بین کودکان  هاییته وجود اضطراب خفیف در موقعچاگر

و نوجوانان است؛ اما کودکان و نوجوانانی که مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی هستند 

و علایم جسمانی و  کننداجتماعی اضطراب مداومی را تجربه می هاییتقعدر اکثر مو

 از سوی دیگر ابتلا به اختلال اضطراب اجتماعی .دهندشناختی اضطراب را نشان میروان

مختلف زندگی شخص مبتلا ایجاد  یتوجهی در کارکردهاکه افت قابل دشومی سبب
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است که برای تشخیص ابتلا به اختلال شده  دیتأک DSM-Vبندی تشخیصی گردد. در طبقه

 هاییتاضطراب اجتماعی لازم است که ترس تجربه شده ناشی از حضور در موقع

به  توجهیقابل یبمختلف زندگی آس یازحد معمول باشد و در کارکردهااجتماعی خارج

 (.1397؛ ترجمه رضایی، 2017)کاپلان و سادوک،  .آیدوجود 

ل اضطراب به اختلال اضطراب اجتماعی علایم ابتلا به اختلا در کودکان و نوجوانان مبتلا

در جلوی دیگران، ناتوانی  غذاخوردنرای بهای مختلفی مانند ناتوانی اجتماعی با حالت

ن داده با آغاز گفتگو با دیگران و داشتن مشکل برای مطرح نمودن سؤالات در کلاس نشا

 .دشومی

و  (Mutisum)از علایم اختلال لالی انتخابی علایم اختلال اضطراب اجتماعی را باید 

 متمایز نمود. برای (Avoiduc personality disorder)علایم اختلال شخصیت اجتنابی 

لی انتخابی نمونه یکی از موارد تمایز علایم اختلال اضطراب اجتماعی با علایم اختلال لا

دت علایم شادتر از میزان آن است که میزان شدت علایم در اختلال لالی انتخابی بسیار زی

که مبتلایان به اختلال لالی انتخابی تنها با نحویدر اختلال اضطراب اجتماعی است به

و به  نمایندو در محیط خارج از خانواده صبحت نمی نماینداعضای خانواده صبحت می

 ها بین علایم اختلال اضطرابیکی از تفاوت نیهمچن .دهندسؤالات دیگران پاسخی نمی

تی اجتماعی و علایم اختلال شخصیتی اجتنابی آن است که مبتلایان به اختلال شخصی

اما مشکل  اجتماعی دارند؛ هاییطدر مح رشیپذاجتنابی ترس زیادی از طردشدن و عدم

س از انجام مهم مبتلایان به اختلال اضطراب اجتماعی ترس از مورد انتقاد قرارگرفتن و تر

 ها گردد.کارها مورد شرمندگی آن است که انجام آن ییکارها

اختلال اضطراب اجتماعی است و در این  برایمؤثر  درمانی رفتاری -درمان شناختی 

های و آموزش مهارت (Exposure)مواجهه  هاییکدرمان بخصوص بر استفاده از تکن

 (.1398)محمدی،  .دشوتأکید می (Social skills training)اجتماعی 
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 (Separation anxiety disorder)ایی اختلال اضطراب جد
ز والدین مبتلایان به اختلال اضطراب جدایی میزان اضطراب زیادی را به هنگام جداشدن ا

بندی بر اساس طبقه .نمایندتجربه می ها دلبسته هستندو یا جداشدن از اشخاصی که به آن

لا مبت تشخیص اختلال اضطراب جدایی لازم است که کودک یبرا DSM-Vتشخیصی 

ستگی سال سن داشته باشد و این شرط به این خاطر است که وجود حالت دلب 6بیشتر از 

های نهاز جمله نشا طبیعی رشدی مطرح است. دةیعنوان یک پدسالگی به 6در کودکان زیر 

کودکان و نوجوانان مبتلا به اختلال اضطراب جدایی عدم تمایل برای حضور در 

ندن و نگرانی در اجتناب از تنها ما ،باشندبا والدین خود نمی است که همراه هایییتموقع

ها در مورد های مکرر که موضوع آنوالدین، احتمال مشاهدة کابوس دنیدبیمورد آس

های تلفنی عدم تمایل به خوابیدن در اتاق خود، نرفتن به مدرسه و مکالمه جدایی است،

اختلال  از دیگر علایم ابتلا به باشندمکرر با والدین هنگامی که در کنار والدین نمی

 اضطراب جدایی است.

شناختی یکی از علایم مهم ابتلا به اختلال اضطراب جدایی وجود علایم جسمانی و روان

بینی و یا زمانی که پیش نماینداضطراب بخصوص زمانی که حالت جدایی را تجربه می

ه ؛ ترجم2017لان و سادوک، )کاپ .که از والدین خود جدا خواهند شد است کنندمی

 (.1397رضایی، 

 (Generalized anxiety disorder)اختلال اضطراب منتشر 

علامت مهم ابتلا به اختلال اضطراب منتشر در کودکان و نوجوانان همانند علامت مهم 

ابتلا به اختلال اضطراب منتشر در بزرگسالان وجود نگرانی زیاد در مورد موضوعات 

کودکان و نوجوانان مبتلا به اختلال اضطراب منتشر موضوع این نگرانی مختلف است. در 

مختلفی مانند سلامتی خود و اعضای خانواده، موضوعات تحصیلی،  هایینهدر زم تواندمی

عالی، مشکلات  یهای رسیدن به کارکردهاهای روزانه، راهها و برنامهنحوة تغییر در نقشه
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اختلال اضطراب منتشر لازم است که کودکان و  جهانی و آینده باشد. برای تشخیص

نوجوانان مبتلا به این اختلال حالت نگرانی زیاد را در اکثر روزها تجربه نمایند و کنترل 

همچنین برای تشخیص اختلال د. شناختی نداشته باشنلازم بر روی این حالت روان

اقل یکی از علایم حد لاختلا اضطراب منتشر لازم است کودکان و نوجوانان مبتلا به این

 نشان را یقراریب ی وخوابیب های عضلانی،فیزیولوژیکی یا رفتاری مانند حالت تنش

 .دهند

های اصلی اختلال اضطراب منتشر عنوان یکی از درمانرفتاری به - یامروزه درمان شناخت

انند ودر این نوع درمان هدف اصلی آن است که مبتلایان به این اختلال بت مطرح است.

ناختی ششناختی خود را شناسایی نموده و تفاسیر  یبعد از اتمام این نوع درمان خطاها

باشند.  داشته ها اتفاق افتاده راکه برای آن یاکنندهناراحت یدادهایاز رو یترمناسب

 هاییکفتار اختلال اضطراب منتشر از برخی تکنر -همچنین در طول درمان شناختی 

اده نیز استف (Exposure)و تکنیک مواجهه  (Relaxation)آرمیدگی  رفتاری مانند تکنیک

 (.1397؛ ترجمه رضایی، 2017د. )کاپلان و سادوک، شومی

 (Selective mutism)اختلال لالی انتخابی 
 واختلال لالی انتخابی یکی دیگر از اختلالات اضطرابی است که در دوران کودکی 

مودن نی اختلال لالی انتخابی ناتوانی در صبحت علامت اصل .گرددنوجوانی مشاهده می

 هاییتقعمبتلایان به این اختلال در برخی از مو کهیخاص است درحال هاییتدر موقع

علایم اختلال لالی  .کنندصورت عادی صبحت میخانوادگی به هاییطدیگر مانند مح

ین تفاوت دانست با ا به علایم اختلال اضطراب اجتماعی هیشب توانانتخابی را تا حدی می

 .که میزان شدت علایم این اختلال شدیدتر از علایم اختلال اضطراب اجتماعی است

 (.1397؛ ترجمه رضایی، 2017)کاپلان و سادوک، 
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 تعریف استرس
 یفشارها ای هارویانواع ن لهیوسکه به یشناختحالت تنش روان کیاسترس عبارت است از 

د دارد؛ از استرس وجو یاریبس فی. تعارگرددیم صلو...حا یاجتماع ،یروان ،یجسمان

 رهدربا قیاو را پدر تحق یکه برخ هیاز استرس که توسط هانس سل یکل فیتعر کیاما 

 :است گونهنی، مطرح شده است ادانندیاسترس م

 کیولوژیزیف استرس واکنش ایانسان است در مقابل فشار  نیالعمل نامعاسترس عکس»

ما را  یواناست که تعادل ر یدرون ای یرونیفشار ب و دی، تهدرییهر تغبدن ماست در مقابل 

 «.زندیبر هم م

 انواع استرس
 :که عبارتند از شودیم میبه چهار دسته تقس یفشار روان ایاسترس 

و مورد انتظار  ریاخ یشکل استرس است که از فشارها ترینیعشا :استرس حاد (1

 یاست، ول زیانگجانیکم ه ریمقاد در د. استرس حاشودیم یناش کینزد ندهیدر آ

 ،یشناختروان شیشده و موجب تشو کنندهفرسوده شودیم ادیز یلیخ یوقت

. اکثر مردم علائم استرس شودیعلائم م ریو سا یتنش، سردرد، مشکلات گوارش

 یبرا یمدت است زمان کافو خوشبختانه چون کوتاه دهندیمیص حاد را تشخ

استرس حاد عبارت است از:  علائمترین یعا ندارند. شارساندن به بدن ر بیآس

 - یافسردگ اضطراب و ،یریپذکیاز خشم و تحر یبیکه ترک یجانیه شیتشو

 ،یشامل سردرد تنش یاست، مشکلات عضلان -استرس  یاصل جانیسه ه

عضلات  یدگیبه کش یکه منته یعضلان یهاو تنش فک کمردرد، درد در قسمت

معده و روده مانند سوزش  مشکلات .شودیها مت در رباطها و مشکلاو تاندون

 شیب یختگیبرانگ و ریپذکینفخ شکم و سندرم روده تحر بوست،یمعده، اسهال، 
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کف  قیفشارخون، ضربان قلب، تعر شیبه افزا یگذرا که منته کیولوژیزیاز حد ف

 یها و پاها، کوتاهدست یسرد ،یگرنیم یسردردها ،یجیقلب، گ تپش دست،

 یهرکس یدر زندگ تواندیحاد م استرس .شودیم نهیفس و درد در قفسه ستن

نام تروما  به دینوع استرس حاد شد کیاست. اما  تیریو قابل مد دیایب شیپ

 ایمواجه شده و  یااست که در آن فرد با واقعه یوجود دارد که شامل حوادث

است؛ مانند  همراه بوده یجد بیآس ایخطر مرگ و  با شاهد آن بوده است که

 نیو زلزله. ا لیس مانندی عیطب یایشکنجه و بلا ،یکیزیحمله ف ،یتجاوز جنس

اختلال استرس پس از سانحه  اینوع استرس ممکن است موجب بروز علائم و 

 .است یدر فرد شود که مستلزم درمان تخصص

که  کنندیتجربه م یکسان شترینوع استرس را ب نیا :کیزودیاپ استرس حاد (2

 یهاترسمعرض اس در است که خود را یاگونهبه شانیو سبک زندگ تیشخص

 و مضطرب ریپذکیتحر ه،ختیاز حد برانگ شیها معمولاً ب. آندهندیمکرر قرار م

به خصومت  لیتبد شانیریپذکیتحر یدر عجله هستند و گاه شهی. همهستند

هم استرس است. م منبع کیو کار  یفردنیروابط ب افراد نیا ی. معمولاً براشودیم

نوع  نیا تیریهستند. مد یافراد نینمونه از چن کی A پیت هاییتشخص

 .استرس، مستلزم مداخله در سطوح مختلف است

باشد، استرس  زیانگجانیو ه جیمه تواندیاسترس حاد م کهیدرحال استرس مزمن: (3

ها و اهاست و روزها، م ندهیاسترس، آزاردهنده و فرسا نی. استین گونهنیمزمن ا

. کندیم فرسوده را ی. استرس مزمن، بدن، ذهن و زندگکشدیها طول مسال یحت

 یشغل ایو  ییزناشو یزندگ کیدر  رافتادنیآن استرس فقر، خانواده پر تعارض، گ

و آن را دوست ندارد. مشکلات مربوط به  ستین یاز آن راض فرد است که

و اچ  ادیمانند اعت هایدهپد یبرخ به مربوط و انگ ینیو د ینژاد ،یقوم هاییتاقل


