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ترس و اضطراب
تـرس یکـی از قـوی تریـن هیجـان هاسـت و تأثیر بسـیار زیـادی بر 

ذهـن و بدن مـا دارد.
ترس می تواند سـیگنال های قوی پاسخ را در مواقع اضطراری همچون 
زمانـی که در آتش گرفتار می شـویم یا مورد حمله قـرار می گیریم، ایجاد 
کنـد. همچنیـن می توانـد در صـورت مواجهـه بـا رویدادهـای بی خطر 
ماننـد امتحانات، سـخنرانی ، شـغل جدید، قرار ملاقات یـا حتی مهمانی 
موثـر واقـع شـود. ایـن یک واکنـش طبیعی به یـک تهدید درک شـده 

یا واقعی اسـت.
اضطــراب واژه ای اســت کــه مــا بــرای برخــی از انــواع ترس اســتفاده 
ــده اشــتباه  ــا چیــزی در آین ــا فکــر تهدیــد ی می کنیــم  کــه معمــولًا ب

ــه در حــال حاضــر. می شــود، ن
تـرس و اضطـراب می تواند برای مـدت کوتاهی دوام بیاورد و سـپس 
از بیـن بـرود، همچنیـن می توانـد مـدت زمـان بیشـتری شـما را درگیر 
خـود کنـد. در برخی مـوارد آنهـا می توانند زندگی شـما را تحـت کنترل 
خـود درآورنـد و بر اشـتها، خـواب، تمرکز، سـفر، لـذت بـردن از زندگی، 
یـا حتـی تـرک خانه، رفتـن به محـل کار یا مدرسـه تأثیـر بگذارند. این 
می توانـد شـما را از انجـام کارهایـی کـه می خواهیـد یـا بایـد انجـام 

دهیـد بـاز دارد و بر سـلامت شـما نیـز تأثیـر می گذارد.
برخـی از افـراد تحـت تأثیـر تـرس قـرار می گیرنـد و ممکـن اسـت از 
موقعیـت هایـی کـه آنهـا را وحشـت زده یا مضطـرب می کنـد، اجتناب 
کننـد. شکسـتن این چرخه ممکن اسـت دشـوار باشـد، امـا روش های 
زیـادی برای انجـام آن وجـود دارد. می توانید بیاموزید کـه ترس کمتری 
داشـته باشـید و با ترس کنار بیایید تـا مانع از لذت بردن زندگی نشـود.
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چه چیزی باعث ترس شما می شود؟
خیلــی چیزهــا باعــث تــرس مــا می شــوند. تــرس از برخــی چیزهــا 
- ماننــد آتــش ســوزی - می توانــد شــما را در امــان نگــه دارد. تــرس 
ــا  ــد ت ــه خــوب کار کنی ــد ک ــور کن ــد شــما را مجب از شکســت می توان
شکســت نخوریــد، امــا اگــر احســاس تــرس شــما خیلــی قــوی باشــد، 

ــد. ــد شــما را متوقــف کن می توان
اینکـه از چـه چیـزی می ترسـید و اینکـه وقتـی از چیـزی می ترسـید 
چگونـه رفتـار می کنید، بـرای هر فردی متفاوت اسـت. صرف دانسـتن 
اینکـه چـه چیـزی و چـرا شـما را می ترسـاند می تواند اولین قـدم  حل 

مشـکلات مرتبـط با ترس باشـد.

چه چیزی شما را مضطرب می کند؟
از آنجـا کـه اضطـراب یکی از انـواع ترس اسـت، مواردی کـه در مورد 

تـرس در بـالا توضیح دادیـم در مـورد اضطراب نیز صادق اسـت.
کلمـه "اضطـراب" معمولًا بـرای توصیف نگرانی اسـتفاده می شـود، یا 
هنگامـی کـه تـرس آزاردهنده اسـت و با گذشـت زمان ادامـه می یابد. 
زمانـی اسـتفاده می شـود که تـرس در مـورد چیـزی در آینده باشـد نه 

آنچـه در حـال حاضر اتفـاق می افتد.
اضطـراب واژه ای اسـت کـه اغلـب توسـط متخصصان سـلامت روان 
هنـگام توصیـف تـرس مزمـن اسـتفاده می شـود. تغییراتی کـه هنگام 
تـرس و اضطـراب احسـاس می کنید بسـیار شـبیه یکدیگر هسـتند، به 

ایـن دلیـل کـه هیجان اولیه یکسـان اسـت.
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ترس و اضطراب چه علائمی دارد؟
وقتــی احســاس تــرس می کنیــد یــا مضطــرب می شــوید ، ذهــن و بــدن 
شــما خیلــی ســریع کار می کنــد. اینهــا برخــی از مــواردی هســتند کــه 

ممکــن اســت رخ دهــد.
قلبتان بسیار سریع می تپد - شاید احساس کنید بی نظم شده است.  

خیلی سریع نفس می کشید  
در عضلات خود احساس ضعف می کنید  

زیاد عرق می کنید  
دلشوره دارید   

تمرکز روی هر چیزی برای شما دشوار است   
احساس سرگیجه می کنید  

  در جای خود میخکوب می شوید
نمی توانید غذا بخورید  

احساس سرما یا گرگرفتگی می کنید  
دهان شما خشک می شود  
عضلاتتان منقبض می شود  

ایـن اتفاقـات بـه ایـن دلیـل رخ می دهـد کـه بدن شـما با احسـاس 
تـرس، شـما را برای اضطـرار آماده می کنـد، بنابراین جریان خون شـما 
را بـه ماهیچه هـا می رسـاند، قنـد خـون را افزایـش می دهد و به شـما 
ایـن توانایـی روانـی را می دهـد کـه روی موضوعـی کـه بـدن شـما به 

عنـوان یـک تهدیـد تلقـی می کند تمرکـز کنید.
در صورت وجود اضطراب در بلندمدت، ممکن است برخی از علائم فوق 
را تجربه کنید و ممکن است  و همچنین احساس ترس آزاردهنده ای 
تحریک پذیر شوید، در خواب مشکل داشته باشید، سردرد را تجربه کنید، 

یا در ادامه کار و برنامه ریزی برای کار با مشکل مواجه شوید. 
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چرا وقتی در خطر واقعی نیستم
چنین احساسی دارم؟

انسـانهای اولیـه بـه واکنشـهای سـریع و قدرتمنـدی كه تـرس ایجاد 
می کنـد نیـاز داشـتند، به ایـن دلیل که اغلـب در موقعیتهـای خطرناک 
جسـمی بودنـد. بـا ایـن حال، مـا در زندگـی جدیـد بـا تهدیدهایی که 

انسـان های اولیـه روبـرو بودنـد تا حـد زیـادی مواجه نمی شـویم.
بـا وجـود ایـن ، ذهن و بـدن ما همچنان به همان شـیوه اجـداد اولیه 
مـا کار می کنـد و ما نسـبت بـه نگرانی های مـدرن خود در مـورد صورت 
حسـاب ها، مسـافرت ها و موقعیت هـای اجتماعـی واکنـش مشـابهی 
داریـم. امـا مـا نمی توانیـم از این مشـکلات فـرار کـرده یا به آنهـا حمله 

کنیم! فیزیکی 
علائــم فیزیکــی تــرس می توانــد بــه خــودی خــود ترســناک باشــد - 
ــی  ــد چــرا حت ــد و نمی دانی ــه کرده ای ــا را تجرب ــر آنه ــه خصــوص اگ ب
اگــر آنهــا متناســب بــا موقعیــت بــه نظــر برســند. تــرس یــا اضطــراب 
ــرای  ــی ب ــر و آمادگ ــه خط ــبت ب ــدار دادن نس ــای هش ــه ج ــما ب ش
پاســخگویی بــه آن، می توانــد هرگونــه تهدیــدی را کــه حتــی خیالــی 

یــا کــم باشــد، بــه وجــود آورد.

 چرا ترس من برطرف نمی شود و نمی توانم به 
وضعیت عادی خودم برگردم؟

ــت  ــن اس ــوید ممک ــرو می ش ــنا روب ــا آش ــزی ن ــا چی ــه ب ــی ک هنگام
ــد. ــرس کنی ــار احســاس ت ــک ب ی

امـا ایـن می توانـد یـک مشـکل روزمـره و طولانـی مـدت نیـز باشـد- 
حتـی اگـر نمـی توانید بگویید دلیـل آن چیسـت. برخی از مـردم دائماً 

احسـاس اضطـراب می کننـد، بـدون هیـچ عامـل خاصی.
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عوامـل زیـادی بـرای تـرس در زندگـی روزمـره وجـود دارد و شـما 
همیشـه نمـی توانیـد دقیقاً مشـخص کنید کـه چرا ترسـیده اید یا 
چقـدر احتمـال دارد بـه شـما آسـیب وارد شـود. حتی اگـر متوجه 
شـوید تـرس چقـدر نامتناسـب اسـت، بخـش هیجانی مغز شـما 

همچنـان سـیگنال های خطـر را بـه بدنتـان ارسـال می کنـد.
گاهـــی اوقـــات بـــرای مقابلـــه بـــا تـــرس بـــه راهکارهـــای 

فیزیکـــی و روانشـــناختی نیـــاز داریـــد.
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حمله وحشت زدگی چیست؟
حمله وحشـت زدگـی ) پانیک( زمانی اتفاق می افتد که علائم جسـمی 
و روانـی را تجربـه می کنیـد. افـرادی کـه دچـار حملات پانیک هسـتند 
می گویند نفس کشـیدن برایشـان سـخت اسـت و ممکن است نگران 
این باشـند که دچار حمله قلبی شـوند یا کنترل خود را از دسـت بدهند. 
اگـر می خواهیـد در هنگام حمـلات پانیک کمـک بگیریـد، می توانید با 

اورژانـس 115 تماس بگیرید.
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ترس مرضی چیست؟
هـراس )فوبیـا( ترس شـدید از یک حیوان، شـیء ، مکان یـا موقعیت 
خـاص اسـت. افـراد مبتـلا به فوبیـا به صـورت مکـرر از هر گونـه ارتباط 
بـا عامـل ایجـاد کننده اضطـراب یا تـرس اجتناب می کند. ممکن اسـت 
ایجـاد کننـده هـراس نزدیـک شـدن بـه ایجـاد کننـده هـراس شـما را 

مضطرب یـا وحشـت زده  کند.

چگونه می توانم بفهمم که به کمک احتیاج دارم؟
تــرس و اضطــراب می توانــد در هــر لحظــه بــر همه مــا تأثیر بگــذارد. 
ــران آن  ــی مــدت باشــد بالینگ ــه شــدید و طولان ــی ک فقــط در صورت
ــر  ــد. اگ ــدی می کنن ــک مشــکل ســلامت روان طبقه بن ــوان ی ــه عن را ب
بــرای چنــد هفتــه در اکثــر زمان هــا احســاس اضطــراب می کنیــد، یــا 
ــه  ــرا گرفت ــان را ف ــد تــرس و اضطــراب زندگی ت اگــر احســاس می کنی
اســت، بهتــر اســت بــه روانپزشــک یــا روانشــناس مراجعــه کنیــد. اگــر 
فوبیــا مشــکلاتی را در زندگــی روزمــره شــما ایجــاد می کنــد یــا حملات 

پانیــک را تجربــه می کنیــد، همیــن امــر صــادق اســت.

چگونه می توانم به خودم کمک کنم؟
 اگر می توانید با ترس خود روبرو شوید 

اگــر همیشــه از موقعیت هایــی کــه باعــث احســاس   تــرس در شــما 
می شــود، اجتنــاب می کنیــد، ممکــن اســت کارهایــی را کــه دوســت 
ــد  ــما نمی توانی ــد. ش ــف کنی ــد را متوق ــام دهی ــد انج ــا بای ــد ی داری
ــد  ــه انتظــار داری ــا وضعیــت همیشــه آنطــور ک ــه آی ــد ک ــه کنی تجرب
بــد اســت یــا نــه، بنابرایــن ایــن فرصــت را از دســت می دهیــد کــه 
چگونــه بــا ترس هــای خــود کنــار بیاییــد و اضطــراب خــود را کاهــش 
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دهیــد. اگــر بــا ایــن الگو بــا ترس هــای خــود برخــورد کنید، مشــکلات 
اضطرابــی افزایــش می یابــد. قــرار گرفتــن در معــرض ترس هــای خــود 

می توانــد راه موثــری بــرای غلبــه بــر ایــن اضطــراب باشــد.

 خودت را بشناس 
ســعی کنیــد دربــاره تــرس یــا اضطــراب خــود بیشــتر  بدانیــد. یــک 
دفتــر بــرای ثبــت اضطــراب یــا افــکار خــود داشــته باشــید تــا زمــان 
وقــوع و آنچــه اتفــاق می افتــد را یادداشــت کنیــد. می توانیــد اهــداف 
ــود  ــای خ ــا ترس ه ــی ب ــرای رویاروی ــتیابی را ب ــل دس ــک و قاب کوچ
تعییــن کنیــد. شــما می توانیــد لیســتی از مــواردی کــه در زمانــی کــه 
ــه  ــد را ب ــک می کن ــما کم ــه ش ــتید ، ب ــرب هس ــا مضط ــیده اید ی ترس
همــراه داشــته باشــید. ایــن می توانــد راهــی مؤثــر بــرای پرداختــن بــه 

باورهــای زیربنایــی اضطــراب شــما باشــد.

 ورزش 
بیشـتر ورزش کنیـد. ورزش نیـاز به تمرکـز دارد و ایـن می تواند ذهن 

شـما را از ترس و اضطـراب دور کند.

 آرام باشید 
یادگیــری تکنیک هــای آرام ســازی می توانــد بــه شــما در رفــع 
احســاس تــرس روانــی و جســمی کمــک کنــد. ایــن می توانــد به شــما 
کمــک کنــد تا شــانه های خــود را در حالــت آرامــش نگهداریــد و نفس 
عمیــق بکشــید یــا خــود را در مکانــی آرام بخش تصور کنیــد. همچنین 
می توانیــد مــواردی ماننــد یــوگا، مراقبــه ، تــن آرامــی را امتحــان کنید.
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 تغذیه سالم 
مقــدار زیــادی میــوه و ســبزیجات بخورید و ســعی کنید از مصــرف زیاد 
شــکر خــودداری کنیــد. کاهــش قنــد خــون می توانــد در شــما اضطــراب 
ایجــاد کند. ســعی کنیــد از نوشــیدن زیاد چــای و قهــوه خــودداری کنید، 
بــه ایــن دلیــل کــه کافئیــن می توانــد ســطح اضطــراب را افزایــش دهد.

 درمانهای مکمل 
ــل،  ــات مکم ــا تمرین ــا ی ــه درمان ه ــد ک ــراد دریافته ان ــی از اف برخ
ماننــد تکنیک هــای آرام ســازی، مراقبــه، یــوگا یــا می توانــد بــه آنهــا 

کمــک کنــد تــا بــا اضطــراب خــود کنــار بیاینــد.

 ایمان/معنویت 
اگــر فــردی بــا اعتقــادات معنــوی یا مذهبــی هســتید، ایــن می تواند 
بــه شــما کمک کنــد احساســاتتان را به چیــزی بزرگتر از خودتــان ارتباط 
دهیــد. ایمــان می توانــد راهــی بــرای مقابلــه بــا اســترس های روزمــره 
ــد  ــی می توان ــای مذهب ــا وگروه ه ــور در مکان ه ــم آورد و حض فراه

شــما را بــا یــک شــبکه حمایتــی ارزشــمند متصــل کند.
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چگونه می توانم کمک بگیرم؟

 گفت وگو درمانی 
گفـــت و گـــو درمانـــی، ماننـــد مشـــاوره یـــا درمـــان شـــناختی 
رفتـــاری، بـــرای افـــرادی کـــه دارای مشـــکلات اضطرابـــی هســـتند 

بســـیار مؤثـــر اســـت.

 دارو درمانی 
ــای  ــدت، به ج ــاه م ــک کوت ــرای کم ــتر ب ــی بیش ــای داروی درمان ه
بررســی ریشــه مشــکلات اضطرابــی اســتفاده می شــود. داروهــا ممکــن 
اســت زمانــی مفیــد واقــع شــوند که بــا ســایر درمان هــا ترکیب شــوند.

 گروه های حمایتی 
ــا  ــت اضطــراب ب ــورد مدیری ــادی در م ــب زی ــد مطال شــما می توانی
ــد.  ــد، بیاموزی ــه کرده ان ــه آن را تجرب ــرادی ک ــایر اف ــیدن از س پرس
گروههــای حمایتــی یــا گروههــای خودیــاری افــرادی را بــا تجربیــات 
مشــابه گــرد هــم می آورنــد تــا بتواننــد داســتان یکدیگــر را بشــنوند، 
نظــرات خــود را بــه اشــتراک بگذارنــد و یکدیگــر را تشــویق کننــد تــا 

روش هــای جدیــدی را بــرای مدیریــت خــود امتحــان کننــد. 
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سلامت روان برای همه :
 بیایید آن را به واقعیت تبدیل کنیم.

رسـالت شـغلی متخصصان سـلامت روان این اسـت که به مردم کمک 
کننـد تا سـلامت روانی خـود را  حفظ کنند.

پیشگیری اصلی ترین کاری است که انجام می دهیم، به این دلیل که 
بهترین راه مقابله با بحران این است که در وهله اول از وقوع آن جلوگیری 
کنیم. متخصصان سلامت روان به مردم کمک می کنند تا به اطلاعات در مورد 
اقداماتی که می توانند برای کاهش خطرات مرتبط با سلامت روان و افزایش 
تاب آوری خود انجام دهند دسترسی پیدا کنند و افراد را توانمند سازند تا در 

مواقعی که مشکلات در مراحل اولیه هستند اقدام کنند.

M o n t a z e r i . a r t w o r k
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