
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خستگی ِفزط 

  ِطکلات خٛاة 

 

 و اضطراب روحي علائم

 دلشوره

  ٓراحتی ،  احسبص ٔذاضت

ثیمزاری 

  أذاسٖ اس ثیص پذيزي تحزيه 

 ثذ اتفبلي ايٕىٗ اس دايُ تزص 
 احسبسي يب است ٚلٛع حبي در

 ثٗ دٔیب ايٕىٗ ثز ِجٕي
است آخزرسیذٖ

  َستّزن در تٛأبيي ػذ ٚ 
 را چیش ّ٘ٗ ايٕىٗ احسبص

وٕي ِي فزاِٛش

استرس  و اضطراب درمان روش

 در را خٛد اضغزاة ٚ تزص اثتذا -1
 ثطٕبسیذ خبظ ِٛلؼیتثب راثغٗ
 ايٓ دچبرضّب وٗ وٕیذ ٚلجٛي

 ثب ِٛاجٙٗ ثزاي ٚ ٘ستیذ اضغزاة

 .وٕیذ ريشي ثزٔبِٗ ِٛلؼیت ايٓ
 ثبلي خٛد لجٍي ِطىلات در -2

 ضزايظ در ،تغییزاتي ّٔبٔیذ
 تب د٘یذ اجبسٖ ٚ وٕیذ ايجبد

 .ثگذاريذ سز پطت را ِطىلات
 ِٙزثبْ خٛد جسُ ٚ رٚح ثب   -3

 .ثبضذ

 ٚرسش ثب را ٘ب تٕص وٕیذ سؼي -4

 .وٕیذ ر٘ب ِبسبژٚ سٕگیٓ

 

 ر٘بٚ  سبسي آراَ تىٕیىٙبي س ا -5

 (Relaxation)وٕیذ استفبدٖ سبسي

 استزاحت وبفي ثٗ أذاسٖ  -6

 ثٗ داريذ خٛاة ِطىً اگز ٚ وٕیذ

 .وٕیذ ِزاجؼٗ پشضه

 ٚ ضىلات ٚ وبفئیٓ ِصزف س ا -7

 .جٛئیذ دٚري ٔیىٛتیٓ

 ِطغٛي ػٛاًِ را خٛد فکز 8 -

 .وٕیذ ِثجت غیز اضغزاة سا

 

 ثزٔبِٗ ثزدْ ٌذت ثزای  -9

 ثزدْ ٌذت وٕیذ،ِثلاثًزای ريشي

ثٗ  وٕیذ،ِثلاً  ريشي ثزٔبِٗ

 رٚي ،پیبدٖ وّذي فیٍُ يه ديذْ

 .رٚيذة يب وٕٛ٘ٛردي

 

 رٚسأٗ ريشي ثزٔبِٗ -10

 ثیصوبر ثبضیذ،داضتٓ داضتٗ

 درعٛي ثٛدْ ثیىبر يب حذ اس

 ضّب اضغزاة ثٗ تٛأذ ِي رٚس

 .ثیفشايذ

 را خٛد اضغزاثي ػلائُ-11

 ّ٘سز گب٘ي ثٗ ٚ وٕیذ يبدداضت

را  خٛدآٔٙب صّیّي دٚست يب

 ثب گفتگٛ ِٛالغ ثگٛيیذ،ثزخي

 ِي ضّب دٚست اساضغزاة يه

 .وب٘ذ

 
آموزشی درمانی مارستان بی

پاستور 

اضطراب  اموزش بو بیمار

ّ٘ٗ ثبُ٘ پیص ثسٛی سٔذگی 

 سب ٌُ

 آِٛسش ّ٘گبٔی
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 چیست؟ اضطراب
 حبٌت يه اس است ػجبرت اضغزاة

 ٚ ٘زاص ، ِٚجُٙ خٛضبيٕذ ٔب ،

 ضٕبختٗ ٔب ِٕطب ،ثب دٌٛاپسي

 ضبًِ ٚ ِیذ٘ذ فزددست ثٗ وٗ

 ،درِبٔذگي اعّیٕبْ ػذَ

 .است جسّبٔي ٚثزأگیختگي

 لجلا ِجذدِٛلؼیتٙبيي وٗ ٚلٛع

 آٔٙب عي يب أذ ثٛدٖ سا استزص

ثبػث  است آسیت رسیذٖ فزد ثٗ

 .ِیطٛد افزاد در اضغزاة

 

ه 
 

 خٛد سٔذگي در أسبٔٙب ّ٘ٗ
 ِیطٛٔذٌٚي اضغزاة دچبر

 غیز ، ضذيذ ٚ ِشِٓ اضغزاة
ٚ  تحمیمبت سبساست ِطىًٚ  ػبدي

 وٗ . ِیذ٘ذ ٔطبْ ٘ب ثزرسي
 وُ خبّٔٙب،عجمبت اضغزاثذر

 ٚ ِیبٔسبي افزاد ٚ درآِذ

 .ِیطٛد ديذٖ ثیطتز سبٌخٛردٖ

 

اضطراب  علل

 ٚ ضٕبختي سيست ػٛاًِ-1

 :جسّبٔي
 اس ثزخي ِیشاْ افزادِضغزة در

 ػبدي خْٛ غیز در ٘ب ٘ٛرِْٛ
 وٗ آٔچٗ ٘ز ،ثٕبثزايٓ است
 ٘ٛرِٛٔي درسیستُ اختلاي ثبػث
ِي  ِحسٛة خغز ثذْ ثزاي ضٛد

 پز يب وبري ،وُ ثبرداري.ضٛد
ثٛدْ  تیزٚئیذ،پبئیٓ وبري

 ٔظّي ثي ٚ خْٛ لٕذ ِیشاْ
ػٛاًِ  ايٓ اس لٍت ضزثبْ

 .٘ستٕذ
 

 :ِحیغي ٚ اجتّبػي ػٛاًِ -2
 اجتّبػي ٚ ارتجبعي ػٛاًِ
 ٚجٛد آِذْ ثٗ ثبػث ثسیبري
 ِطىلات ِبٕٔذ ضٛد ِي اضغزاة

 عزد ٚ جذايي ،احسبص خبٔٛادگي

 ِیتٛاْ ِحیغي ػٛاًِ....ٚ ضذگي
 ٚ ٔبگٙبٔي تغییزات

 سٌشٌٗ ّ٘چْٛ را غیزِٕتظزٖ
 ٔشديىبْ ،ِزگ ،ثیّبري

 .ثزد ٔبَ را ٚعلاق ،ِٙبجزت
 

 ارثي ٚ ژٔتىي ػٛاًِ -3
 اضغزاة ػٛاًِ ِّٙتزيٓ اس يىي

 در اضغزاة ٚاحتّبي است ژٔتیه
 .ثبلاست ِضغزة افزاد فزسٔذاْ
 رفتبر دادْ لزار اٌگٛ اٌجتٗ
تىزار  ٚ يبدگیزي ٚ ٚاٌذيٓ

 در ِّٙي ٔمص آٔبْ وبر٘بي
 دارد فزسٔذاْ عزاةاض
 

 عوامل كه میرسد نظر به تحقیقات آخرین طبق

 مانند اضطراب انواع از بعضي در ژنتیكي

 نقش باز مكانهاي از ترس یا هراس اختلال

 .دارد زیادي

 
 

به اضطراب  ابتلا در موثر جانبي عوامل
 

 ِتخصصبْ اس ثزخي ٘بي گفتٗ عجك
 ثٗ اثتلا در ٔبدرست ٔیش ،تغذيٗ

 ثزخي وّجٛد . دارد ٔمص اضغزاة
 ،ِٕیشيُ،اسیذ آِیٕٗ اساسیذ٘بي

 تسزيغ ثبػث12 ٚيتبِیٓ ٚ فٌٛیه

 .ِیطٛد اضغزاة ثٗ اثتلا در
 ٚ ِخذر استفبدٖ اسِٛاد

 اس گزداْ،ثزخي رٚاْ دارٚ٘بي
 ثٛجٛد در ٔیش ِغشي ضبيؼٗ ٘بي

سشاي   ثٗ ٔمص اضغزاة آِذْ

 .دارد

ودلشوره  اضطراب جسمي علائم
 
 عضلات پرش یا لرزش 

 ناحیه در پري یا گرگرفتگي احساس 
 یا گلو

 سینه قفسه 
 قلب ضربان افزایش و نفس تنگی 
 عرق سرد ودستان مرطوب 
 سبکی سر یا گیجی 
 دردهای عضلانی 



 
 


