
(؛ این یک سیگنال طبیعی  اضطراب )نگرا�ن
وری است که خطر را هشدار میدهد و  و �ض
فراهم می کند تا بدن و ذهن در اسرع وقت 

برای تهدید آماده شوند.

اگر احساس اضطراب بسیار قوی باشد، برای 
مدت طولا�ن ادامه داشته باشد یا به طور 
ناگها�ن در زما�ن که خطری وجود ندارد رخ 

دهد، به این وضعیت اختلال اضطرا�ب می 
گویند.

اگر اضطراب بر روابط شما با دیگران تأث�ی می 
گذارد، در توانا�ی شما برای عملکرد در محل کار 

 شما را 
گ

اختلال ایجاد می کند یا کیفیت زند�
مختل می کند، باید درمان شود.

هنگامی که این علائم رخ می دهد، 
برای اینکه فکر می کنید شکایات آنقدر 

جدی نیستند ویا خجالت می کشید 
که با پزشک مشورت کنید، تمایل خود 

را برای مراجعه به پزشک به تعویق 
نیندازید.

برای اختلالات اضطرا�ب می توان 
کمک گرفت.

نکته مهم این است که بر افکاری که 
مانع شما می شوند غلبه کنید و با یک 

متخصص صحبت کنید.

آیا با این علائم شناسا�ی دارید ؟
آیا مدام احساس اضطراب و تنش می کنید؟ ••
آیا حمله اضطرا�ب زما�ن که انتظارش را ندارید اتفاق میافتد و آیا باعث ناراح�ت  ••

بد�ن میشود؟
بان قلب سریع یا سف�ت در قفسه سینه خود دارید؟ •• آیا احساس تپش قلب، �ض
آیا زما�ن که دریافت کمک دشوار است، مانند زما�ن که خارج از خانه تنها هستید،  ••

در یک محیط اجتماعی قرار دارید، زما�ن که در صف ایستاده اید ویا در اتوبوس، 
و سفر میکنید، از حمله اضطرا�ب می ترسید؟ قطار یا م�ت

آیا از صحبت با دیگران، خوردن یا نوشیدن اجتناب می کنید؟ ••
ل ترس ها و اضطراب ها برایتان دشوار است؟ •• آیا کن�ت
آیا دیگران به شما می گویند که خیلی نگران هستید؟ ••
آیا به سرعت خسته می شوید ویا مشکل تمرکز دارید؟ ؟ ••
آیا احساس اضطراب می کنید، �ب خوا�ب دارید یا کابوس می بینید؟ ••
آیا نگرا�ن شما را آزار می دهد یا مانع از انجام کارتان می شود؟ ••

فوبیای اجتماعی 

ترس شدید از مورد انتقاد، تحق�ی یا فریب خوردن توسط دیگران.

اختلال اضطراب شایع

ز و احساس ناراح�ت بیش از حد  این حالت نگرا�ن در مورد همه چ�ی
است. فرد در شب نمی تواند بخوابد، نگرا�ن ها و محدودیت ها به 

 او تأث�ی می گذارد.
گ

مرور زمان بر کل زند�

س پس از تروما اختلال اس�ت

این ترس ها و واکنش های بد�ن است که فرد پس از یک رویداد 
 خود احساس می کند. فرد لحظات وحشتناک را به 

گ
آسیب زا در زند�

صورت تصاویر یا افکاری که دوباره ظاهر می شوند تجربه می کند.

انواع اختلالات اضطرا�ب 

اختلال هراس 
این اختلالی زما�ن رخ می دهد که فرد انتظار آن را نداشته باشد، بارها 

تکرار می شود و با وجودی که وضعیت تهدید کننده حیا�ت وجود 
نداشته باشد هم  باعث ایجاد حس شدید اضطراب و ترس و علائم 

جسمی می شود. از آنجا�ی که علائم بدن بسیار شدید است، بسیاری از 
کسان فکر میکنند که دچار حمله قل�ب یا سکته شده اند .

 آگورافوبیا )ترس از فضای باز(
ن در مکان ها�ی است که در صورت حمله  این ترس از قرار گرف�ت

، فرد برای فرار با مشکل مواجه می شود و نمی تواند از کسی  اضطرا�ب
د. کمک بگ�ی



اختلال 

اضطرا�ب

اختلال اضطراب یک بیماری قابل 
درمان است.

اطلاعات و مشاوره برای اموزش غلبه بر اضطراب 
وری است. دان�ش که در مورد اختلال  �ض

وع درمان را  ز �ش اضطراب به دست می آورید ن�ی
آسان تر میکند.

اضطراب می تواند شما را بیمار کند، بنابراین 
بدون تردید به دنبال کمک و درمان باشید.

موسسات بهداش�ت که می توانید درخواست دهید

مراکز بهداش�ت و درما�ن مهاجران

مراکز بهداشت خانواده

مراکز حیات صحی

بیمارستان ها

موسسات بهداش�ت خصوصی

www.sihhatproject.orgsihhatproject
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