
 اضطراب مفيد را چگونه بشناسيم؟

 

 تشخیص اضطراب مفیذ

تشخيص ايٌکِ اضطراة هب در چِ حذی است ٍ ايٌکِ آيب ايي اضطراة هفيذ است يب آثبر هٌفی 

 .رٍی کبر دارد گبّی هشکل است

کِ  ثيي ايي دٍ حبلت ثْتريي کبر ايي است کِ دقت کٌين ثجيٌين ثِ ٍاسطِ اضطراثی ثرای تشخيص

ًِ؟ اگر خَة اًجبم  دارين کبر ٍ هسئَليتی را کِ در حبل اًجبم آى ّستين خَة اًجبم هی دّين يب

 .هی دّين، اضطراة هب هفيذ است

 درس ثخَاًين ٍ ًورُشَد ثْتر  خَاًذى هقذاری اضطراة دارين ٍ ّوبى ثبعث هی هثلا ثرای درس

هذام درگيری  ثْتری ثگيرين، اهب اگر آى اضطراة ثرای هب آًقذر هشغلِ رٌّی ايجبد هی کٌذ کِ

هی دّين ٍ.... يعٌی  فکری دارين ٍ حتی دچبر تپش قلت هی شَين، تورکسهبى را از دست

يجبد ًبراحتی زهبًی کِ ايي اضطراة ثبعث ا اضطراثوبى ثيش از اًذازُ شذُ ٍ ديگر هفيذ ًيست. يب

 .هشخص هی شَد کِ از هيساى طجيعی فراتر رفتِ است زيبد ٍ سلت آسبيش دايوی هب شَد ّن

  

 گرا مثبت يا منفي؟ اضطراب افراد کمال

ّويشِ در کبرّبيشبى اضطراة دارًذ ٍ ّويي اضطراة ّن هَجت پيشرفت  ثرخی از افراد

ثِ سبدگی  از خَدشبى اًتظبر ثبلايی دارًذ ٍگرا ّستٌذ ٍ هعوَلا  شَد. ايي افراد کوبل هی شبى کبری

 .کٌٌذ احسبس رضبيت ًوی

يب  ّويشِ درٍى آًْب تٌش ٍ استرس ٍجَد دارد. آًْب ثبيذ کوی اًتظبراتشبى را کن ثِ ّويي دليل

 .آٍر را از رٌّشبى ثيرٍى کٌٌذ تَاًٌذ آى افکبر هساحن اضطراة اگر هی

هذام  افراد هذی ٍ رضبيت ٍ کوبل فرد شَداهب اييافراد در هَقعيت عول هَجت کبرآ شبيذ اضطراة

هعوَلا ايي اضطراة ثِ  کٌٌذ ٍ کٌٌذ ٍ آيٌذُ را ّن ثذ ٍ ٍحشتٌبک تصَر هی در آيٌذُ زًذگی هی

کٌٌذ در صَرتی کِ  اسبس ّن زًذگی هی ٍ ثر ّويي(اضطراة فراگيراست )صَرت هذاٍم ثب آًْب 

اتفبقبتی کِ در رٌّشبى ّست پيش ًخَاّذ آهذ ٍ ّوِ ايي رٌّيبت فقط  گبُ ثبيذ ثذاًٌذ ّيچ

 .تفکر آًْبست حذس ٍ گوبى

  

  

 

 با اضطراب مقابله کنیم يا از آن فرار کنیم؟

http://www.psychologymag.ir/disorders/Anxiety-Disorders/


شًَذ.  ٌبر آى رددٌّذ از ک کٌذ؛ ثعضی ترجيح هی ّبيش ثِ رٍشی ثرخَرد هی اضطراة ّرکسی ثب

دٌّذ ثب  ترجيح هی کٌٌذ از آى دٍری يب ثِ عجبرتی اجتٌبة کٌٌذ ٍ ثرخی ّن ثرخی سعی هی

ثبيذ گفت  اٍل از ّوِ )افراطی يب جٌگ )ججراىّبيشبى رٍدررٍ شًَذ ٍ ثب آًْب هقبثلِ کٌٌذ  اضطراة

ثلکِ آى را تشذيذ ّن کٌذ  ًوی تٌْب اضطراة را ثْتر زا ًِ ّبی اضطراة فرار ٍ اجتٌبة از هَقعيت

ثبعث هيشَد ّرگس ًتَاًين از اضطراة آى  کٌذ عذم رٍ در رٍ شذى ثب هَقعيت اضطراة زا هی

 ثِ آى هَقعيت ّن دٍثبرُ هب را دچبر تٌش ٍ اضطراة کٌذ هسئلِ در اهبى ثبشين ٍ حتی فکر کردى

. 

 ِ فکر هيکرديناگر در آى هَقعيت قرار ثگيرين هتَجِ هيشَين آًقذر ّب ّن ک در صَرتی کِ

زا ثِ هَقعيت  ٍ هقبثلِ ثب آى شرايط هَجت تعوين هَقعيت اضطراة هَقعيت خطير ٍ آزارًذُ ًجَدُ

 . ّبی ديگر شَد

ثلا  در»الوثل هعرٍف  شَد ٍ ثِ قَل آى ضرة ّرچِ فرار کٌذ ترسش از آى ثيشتر هی اًسبى از

ثيٌين آًقذر ّن کِ  هی جِ شَين ،ّب هَا ّب ٍ اضطراة ، يعٌی ٍقتی ثب ترس«ثَدى ثِ از ثين ثلاست

 .کٌذ هی ّب را کن کردين ترسٌبک ًجَدُ ٍ ّويي اضطراة گوبى هی
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