
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روحي علائم اضطراب و دلشوره 
 داشتن احساس راحتي ،بي قراري،احساسن ✓

 تحريك پذيري بيش از اندازه 

 رس دايم از اينكه اتفاقي بد در حال وقوع ت ✓

 است يا احساسي مبني بر اينكه دنيا به آخر 

 .رسيده است

 عدم توانايي در تمركز و احساس اينكه همه  ✓

 چيز را فراموش مي كني 

 

 

 درمان اضطراب و استرس روش 

موقعيت   ابتدا ترس و اضطراب خود را در رابطه با -1

 دچار اين   قبول كنيد كه شما  خاص بشناسيد و

اين موقعيت  اضطراب هستيد و براي مواجهه با

 .برنامه ريزي كنيد

در   در مشكلات قبلي خود باقي نمانيد ،تغييراتي   -2

مشكلات را  شرايط ايجاد كنيد و اجازه دهيد تا

 .پشت سر بگذاريد

 .با روح و جسم خود مهربان باشد -3

 سعي كنيد تنش ها را با ورزش سنگين و  -4

 .ماساژ رها كنيد

 سازي تكنيكهاي آرام سازي و رهااز     -5

Relaxation استفاده كنيد . 

بارگزاري شده  مددجوي گرامي خواهشمند است فايل هاي 

( با  www.javadalaemehosp.irدر سايت بيمارستان ) 

( جهت مراقبت اثربخشي از بيمار در  آموزش به بيمارعنوان )

منزل را مطالعه فرماييد و همچنين در صورت نياز به هرگونه  

 : مشاوره باليني با شماره تلفن

(  )کلینیک پرستاری آموزش سلامت251داخلي  05131841-3 

 12الي  8روزه به جز ايام تعطيل از ساعت همه 

 تماس حاصل فرماييد.  

 بلوار هنرستان   -بلوار وكيل آباد-آدرس: مشهد 

 اضطراب 

 TR /QI/102             :  شماره سند

 بیماران و همراهیان           :  گروه هدف

 05/01/1403              : بازنگریتاریخ 

 05/01/1405      : تاریخ بازنگری بعدی

 03ویرایش :                                  

1 

خواب   به اندازه كافي استراحت كنيد و اگر مشكل -6

 .داريد به پزشك مراجعه كنيد

 .جوئيد  از مصرف كافئين و شكلات و نيكوتين دوري -7

غيراضطراب زا   مثبت و عوامل فكر خود را مشغول   -8

 .كنيد

ديدن   به   مثلا  ،   براي لذت بردن برنامه ريزي كنيد   -9

 .كوهنوردي برويد يك فيلم كمدي ،پياده روي يا

بيش از   برنامه ريزي روزانه داشته باشيد،داشتن كار -10

تواند به اضطراب حد يا بيكار بودن درطول روز مي

 .شما بيفزايد

به  علائم اضطرابي خود را يادداشت كنيد و گاهي -11

بگوييد،برخي   همسر يا دوست صميمي خودآنها را

 . كاهد  اضطراب شما مي مواقع گفتگو با يك دوست از
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 بيمار و همراهيانآموزش به 

 http://www.nlm.nih.gov/medlineplusمنبع :  
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عوامل  كه  ميرسد  نظر  به  تحقيقات  آخرين   طبق 

اختلال  مانند  اضطراب  انواع  از  بعضي  در   ژنتيكي 

 .هراس يا ترس از مكانهاي باز نقش زيادي دارد

 

به اضطراب  ابتلا   عوامل جانبي موثر در 

 طبق گفته هاي برخي از متخصصان ،تغذيه نادرست 

از  . كمبود برخي  دارد  به اضطراب نقش  ابتلا   نيز در 

 B12اسيدهاي آمينه ،منيزيم،اسيد فوليك و ويتامين  

استفاده  ميشود.  اضطراب  به  ابتلا  در  تسريع   باعث 

 ازمواد مخدر و داروهاي روان گردان،برخي از ضايعه 

 هاي مغزي نيز در بوجود آمدن اضطراب نقش به سزاي 

 .دارد

 ودلشوره   اضطراب   جسمي  علائم

 لرزش يا پرش عضلات  ✓

 احساس گرگرفتگي يا پري در ناحيه گلو يا  ✓

 قفسه سينه 

سبكي سر   تنگي نفس و افزايش ضربان قلب ✓

 يا گيجي 

 عرق سرد و دستان مرطوب ✓

 دردهاي عضلاني ✓

 خستگي مفرط ✓

 مشكلات خواب ✓

 :عوامل زيست شناختي و جسماني -1
افراد ها در خون   در  هورمون  از  برخي  ميزان   مضطرب 

 ، است  عادي  در  غير  اختلال  باعث  كه  آنچه  هر   بنابراين 

 .   شود  سيستم هورموني شود براي بدن خطر محسوب مي 

ميزان قند   بارداري ،كم كاري يا پر كاري تيروئيد،پائين بودن

 .هستند  نظمي ضربان قلب از اين عواملخون و بي  

 :عوامل اجتماعي و محيطي -2
وجود  به  باعث  بسياري  اجتماعي  و  ارتباطي   عوامل 

 ، خانوادگي  مشكلات  مانند  شود  مي  اضطراب   آمدن 

 ....احساس جدايي و طرد شدگي و

غير ❖ و  ناگهاني  تغييرات  ميتوان  محيطي   عوامل 

،مرگ   ،بيماري  زلزله  همچون  را  ،منتظره   نزديكان 

 .مهاجرت وطلاق را نام برد

 :عوامل ژنتكي و ارثي -3

و است  ژنتيك  اضطراب  عوامل  مهمترين  از   يكي 

بالاست مضطرب  افراد  فرزندان  در  اضطراب   .احتمال 

تكرار  و  يادگيري  و  والدين  رفتار  دادن  قرار  الگو   البته 

 كارهاي آنان نقش مهمي در اضطراب فرزندان داردولي

بر روي حيوانات و تحقيقات و   انجام شده   بررسي هاي 

با هم و جدا از هم زندگي ميكنند و از   دو قلوهايي كه 

كه  ميدهد  نشان  اند  آمده  دنيا  به  مضطرب   والدين 

 .عوامل ژنتيكي نيز بسيار موثر اند

 اضطراب چيست؟ 

و خوشايند  نا   ، حالت  يك  از  است  عبارت   اضطراب 

 مبهم ، هراس و دلواپسي ،با منشا نا شناخته كه به فرد 

و  ،درماندگي  اطمينان  عدم  شامل  و  ميدهد   دست 

 برانگيختگي جسماني است. وقوع مجدد موقعيتهايي 

 كه قبلا استرس زا بوده اند يا طي آنها به فرد آسيب 

ميشود افراد  در  اضطراب  باعث  است   .رسيده 

ميشوند اضطراب  دچار  خود  زندگي  در  انسانها   همه 

 شديد ، غير عادي و مشكل ساز ولي اضطراب مزمن و 

  است تحقيقات و بررسي ها نشان ميدهد . كه اضطراب

و سال  ميانسال  افراد  و   در خانمها،طبقات كم درآمد 

 .خورده بيشتر ديده ميشود

 

 علل اضطراب

 .سه عامل كلي را ميتوان براي اضطراب در نظرگرفت


