
 

 

 

 

 

 

 

 برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 

 ارشد، کنکور  3 رتبه دهیسپ ،یکارشناس کنکور 86رتبه نیحس محمد ،یکارشناس کنکور 11 رتبه فاطمه

 میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا فروشگاه یانداز راه ریمانتو،ام یدیتول یانداز راه همسرسش و میمر

 یفرادا از گوشه موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ لادیم ز،یتبر یساز تراکتور

  اند، دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند

 

 یور  موفق یها یلیکارن میت به وستنیپ یبرا.دیکن شروع لیکارن با را خود تیموفق دیتوان یم هم شما 

 .دیکن کیکل ریز نکیل
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را بسنجیدخود اضطراب   
 

 فاطمه شعیبی

 
 

 نوبت چاپ: اول

 تعداد: نامحدود

 تایپ وانتشاربرای وب: فاطمه شعیبی

 قطع: وزیری

صفحه46تعداد صفحات همراه جلد:   

2931سال انتشار:   

نمحل انتشار : ایرا  
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 اضطراب کتل پرسشنامه

این پرسشنامه شامل مقیاس های جداگانه خود سنجی، برای اندازه گیری 

مفاهیم اضطراب آشکار و پنهان، در ابتدا  اضطراب آشکار و پنهان می باشد.

  به وسیله کتل و سپس به صورت کاملتری توسط اشپیل برگرمطرح شد.

دگیِ یک شخص (، می تواند به عنوان مقطعی از زن Sاضطراب آشکار )

بروز آن موقعیتى است و اختصاص به   محسوب شود یا به عبارتی،

ها، از دست دادنِ موقعیتهاى اجتماعى، تهدید  موقعیتهاىِ تنش زا )جر و بحث

(، به تفاوتهایى فردی، Tامنیت و سلامت انسان( دارد. اما، اضطرابِ پنهان )

تلف اضطراب آشکار، در پاسخ به موقعیت هایِ پر استرس با میزان های مخ

دلالت دارد. اضطراب آشکار و پنهان، در برخی زمینه ها به مثابه انرژی 

جنبشی و پتانسیل، با هم قابل مقایسه هستند. اضطراب آشکار همانند انرژى 

العمل یا فرایند ملموس اشاره دارد که در زمانى معین و  جنبشى، به یک عکس

ضطراب پنهان، همانند انرژی شود. ا  در سطحى معین از شدت واقع مى

پتانسیل، به تفاوت های فردی در عکس العمل ها اشاره دارد. انرژی پتانسیل، 

به تفاوت هایی در میزانِ انرژی جنبشی اشاره دارد که با یک موضوع 

جسمانی ویژه، همراه شده است و در صورتی که یک نیروی مناسب پدید آید، 
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آشکار شامل بیست جمله است که  . مقیاسِ اضطرابِمی تواند ظاهر شود

ارزشیابی می کند. « این لحظه و در زمانِ پاسخگویی»احساسات فرد را در 

هم شامل بیست جمله است که احساسات عمومی و  مقیاس اضطرابِ پنهان

 معمولیِ افراد را می سنجد. 

سوال مطرح می شود که اکثر مردم در زندگی خود  44در این پرسشنامه  

در مقابل  . وبرو می شوند . به همه سوالها با صداقت کامل پاسخ دهیدبا آنها ر

نوع پاسخ ها در هر سوال بسته به نوع سوال هر سوال سه پاسخ وجود دارد . 

سوال را به دقت بخوانید و پاسخی را که با وضعیت شما بیشتر متفاوت است. 

شده  برای آشنایی ، دو سوال نمونه ذکر  .سازگاری دارد مشخص کنید

  .است

 گاهی  خیر    بلی       مثال اول : من قدم زدن را دوست دارم . 

 .تلاش کنید که کمتر از پاسخ وسط استفاده کنید

 

  . . .             مثال دوم : من ترجیح می دهم عصرها

 . الف : باکسی گپ بزنم

 ب : به سینما بروم .     
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. برای الی رابدون پاسخ نگذاریدوبا هیچ سوپاسخ دهید کامل به همه سوالها 

هر سوال تنها یک پاسخ انتخاب کنید . وقت خود را به تردید و دو دلی 

نگذرانید . پس از آن که سوال را خواندید ، بلافاصله بر اساس آن چه حالا 

فکر یا احساس می کنید ، پاسخ دهید . نه بر اساس آن چه که هفته گذشته 

 .کر می کنیدفکر می کردید و یا معمولاً ف

یک برگه و قلم بر دارید و جواب  هر سوال را یاداست کرده ودر انتها بر 

به این سوالها نیم ساعت اکثر افراد در  اساس جدول پاسخ ها امتیاز دهید.

 کافی می باشد. ثانیه 24هر سوال  زمان پاسخ بهو پاسخ می دهند
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 :شروع سوالات

 سرعت به تقریباً ها رمیسرگ یا اشخاص به نسبت من توجهـ 2

 .کند تغییرمی

  غلط        دو این بین        درست                                         

 فکری آرامش مانع امر این ندارند من به خوبی نظر اشخاص اگر  1-

 . شود می من کامل

 غلط        دو این بین        درست                                                   

 کاملاً بگویم خواهم می آنچه صحت به نسبت دارم دوست  9-

 .کنم ابراز را خود عقیدة اینکه از قبل باشم مطمئن

 نه         دو این بین        بله                                                        

  .بسپارم آمیز حسادت احساسات دست به را خود که دارم تمایل 4- 

 هرگز           بندرت         گاهی                                                    

 : کنیم شروع دوباره را زندگیم که باشد قرار اگر  5-

 . داد خواهم سازمان متفاوت ای گونه به را آن  -الف

 .است بوده قبلاً که باشد همانطور خواهد می دلم - ب
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 ب          دو این بین        الف                                                            

 نه دو این بین بله .کنم می تحسین مسائل همۀ مورد در را والدینم   6-

 آن که دانم می وقتی حتی شوم می ناراحت بشنوم "نه" پاسخ اگر  7-

 .است ممکن غیر خواهم می که چیزی

 غلط          دو این بین       درست                                                     

 رفتاری من با که کنم می تردید اشخاصی درستکاری مورد در  8-

 .ام داشته انتظار که دارند آن از تر دوستانه

 غلط          دو این بین        درست                                                   

 شدند، می خواستار مرا اطاعت یا دادند می دستوراتی وقتی   3-

 (:اند کرده بزرگ مرا که کسانی یا) والدینم

 .بودند معقول بسیار همواره  -الف

 .بودند نامعقول غالباً- ب

 ب          دو این بین        الف                                                       

  .است من به آنها یازن از بیشتر دوستانم به من نیاز  24-

 غالباً             گاهی          بندرت                                                     

 یک با تا کنم بسیج را نیروهایم توانم می که دارم یقین من  22-
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 .کنم مقابله ناگهانی مشکل

 بندرت          گاهی        همیشه                                              

 هرگز گاهی غالباً .ترسیدم می تاریکی از بودم بچه وقتی  21-

 در را هیجان آسانی به که گویند می من به گاهی دیگران  29-

 .دهم می نشان رفتارم و صدایم

 نه         مردد        بله                                                               

 :کنند استفاده ناشایسته طور به من ملاطفت از اشخاص اگر  24-

 .گیرم می دل به کینه و شوم می دار جریحه - الف

 .بخشم می و کنم می فراموش زودی به - ب

 ب          دو این بین        الف                                                      

 به کنند می ناراحت مرا اشخاص از بسیاری شخصی انتقادات 25- 

 . کنند کمک من به آنکه جای

 هرگز           گاهی       ً غالبا                                                        

 خشمگین اشخاص علیه زود خیلی که افتد می اتفاق غالباً برایم  26-

 .شوم

   غلط         دو این بین            درست                                                 
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 بدون خواهم می چیزی اینکه مثل ، کنم می اضطراب احساس 27- 

 . چیست بدانم آنکه

 غالباً           گاهی          بندرت                                                    

 می صحبت آنها با که اشخاصی آیا که پرسم می خود از گاهی  28-

 ؟ هستند علاقمند واقعاً گویم می آنچه به نمک

 غلط         دو این بین         درست                                                  

 نامعین، دردهای مانند هائی ناراحتی مبهم احساس هرگز من 23- 

 .ام نداشته را غیره و قلب ضربان احساس ، هاضمه اختلالات

 غلط      دو    این بین         درست                                                  

 که شوم می ناراحت آنقدر ، اشخاص بعضی با صحبت موقع در  14-

 .دارم زدن حرف جرأت سختی به

 هرگز         بندرت       گاهی                                                           

 نیرومصرف ، کاری انجام هنگام به ، اشخاص اغلب ازبیشتر من 12- 

 . دهم می انجام "قوا تمام " با را آن چون کنم، می

 غلط           مردد           درست                                              

 را جزئیات و نباشم پرت حواس که گویم خودمی به همواره 11- 
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 .نکنم فراموش

 غلط           مردد           درست                                                      

 می ایستادگی من باشند وناخوشایند مشکل موانع، اندازه هر 19- 

 .کنم می حفظ را خود نخستین های هدف و کنم

 نه        دو این بین       بله                                                             

  .شوم می درگم سر و زده هیجان ، مشکل های موقعیت در من 14- 

 نه         دو این بین         بله                                                             

 کنند می مختل را خوابم که بینم می هائی خواب گاه به گاه من 15- 

 نه        دو این بین       بله                                                              

 مشکلات مقابل در وقتی دارم نیرو اندازةکافی به همواره من 16- 

 نه         دو این بین       بله                                     .گیرم قرارمی

 موجه دلیل بدون را چیزها که بینم می مجبور را خود گاهی  17-

 .،بشمارم

 غلط           مردد           درست                                                          

 مایل چند هر دارند عجیب ای روحیه حدی تا اشخاص غالب 18- 

 . نیستند آن پذیرفتن به
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    غلط           مردد           درست                                                           

 را آن توانم می شوم می اشتباه مرتکب یگراند مقابل در وقتی 13-  

 .کنم فراموش سریعاً

 نه        دو این بین       بله                                                               

 

 :ببینم را کسی خواهم نمی و کنم می خلقی بد احساس من  94-

 گاهی -الف

 همیشه تقریباً  -ب

 ب         دو این بین           الف                                                           

     .افتم می گریه به تقریباً ، ها بیاری بد مقابل در 92- 

 گاهی       بندرت   خیلی        هرگز                                         

 من بر ارزش بی و تنهائی احساس گاهی جمع میان در حتی 91- 

 . شود می چیره

 نه        دو این بین       بله                                                            

 به ، فکری اشتغالات بدلیل و شوم می بیدار شب هنگام به  99-

 .بخوابم توانم می سختی
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 هرگز            گاهی           غالباً                                                       

 حالم معمولاً باشند، چه هر آیند می پیش برایم که مشکلاتی 94- 

 .است خوب کاملاً

 نه          دو این بین          بله                                                     

 پشیمانی یا گناه احساس ، کوچک بسیار چیزهای برای گاهی  95-

 .کنم می

 نه          دو این بین        بله                                                        

 صدای مثل صداها بعضی که است شده تحریک آنقدر اعصابم 96- 

 .کنند می مرتعشم و آیند می تحمل قابل غیر نظرم به ، در

 هرگز           گاهی           غالباً                                                     

 زود خیلی را آرامشم معمولاً ، کند ناراحتم شدت به چیزی اگر  97-

 .آورم می دست به

 نه         دو این بین        بله                                                        

 فکر مشکلی کار به وقتی دارم کردن عرق یا و لرزیدن به تمایل 98- 

 . دهم انجام باید که کنم می

 نه         دو این بین        بله                                                        
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 به وقتی ، برد می خوابم دقیقه چند عرض در سرعت، به معمولاً  93-

 .روم می رختخواب

 نه         دو این بین        بله                                                       

 چیزهائی به وقتی شوم می ناآرامی یا تنش دچارحالت گاهی  44-

 به را وتوجهم کرده مشغول را فکرم ، پیش اندکی که کنم می فکر

 . اند بوده کرده جلب خود

 غلط            مردد            درست                                                     
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 جدول امتیازات

دهید . مجموع نمرات  1،  2،  4به پاسخهای خود نمرات اول  بر اساس جدول 

سوال دوم و مجموع کل نمرات را به دست  14سوال اول ، مجموع نمرات  14

  . آورید

، می توانید میزان  دوم به جدول  هبا در دست داشتن جمع کل نمرات و مراجع

اضطراب خود یا میزان اضطراب هر فرد دیگری را که به آزمون پاسخ داده 

 . است تعیین کنید

 

 جمع امتیازات

سوال  14سوال اول ، اضطراب پنهان و پوشیده ، مجموع نمرات  14مجموع 

و مجموع کل نمرات ، اضطراب کلی را نشان  مزمندوم ، اضطراب آشکار و 

 . می دهد

 

 تفسیر آزمون

 جدول سوم براساس نتایج نمرات بدست آمده میزان اضطراب شما را تعیین 

 می کند.
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 2جدول 

شماره  ننوع پاسخ ونمره آ

 سوال

ه رشما ننوع پاسخ ونمره آ

پاسخ  سوال

 چپ

پاسخ  ؟

 راست

پاسخ 

 چپ

پاسخ  ؟

 راست

1 2 - 22 - 2 1 2 

- 2 1 21 1 2 - 1 

- 2 1 29 1 2 - 9 

1 2 - 24 - 2 1 4 

- 2 1 25 - 2 1 5 

- 2 1 26 1 2 - 6 

1 2 - 27 - 2 1 7 

- 2 1 28 - 2 1 8 

1 2 - 23 1 2 - 3 

- 2 1 14 1 2 - 24 
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 1جدول 

شماره  نوع پاسخ ونمره آن

 سوال

شماره  نوع پاسخ ونمره آن

پاسخ  سوال

 چپ

پاسخ  ؟

 راست

پاسخ 

 چپ

پاسخ  ؟

 راست

1 2 - 92 - 2 1 12 

- 2 1 91 1 2 - 11 

- 2 1 99 1 2 - 19 

1 2 - 94 - 2 1 14 

- 2 1 95 - 2 1 15 

- 2 1 96 1 2 - 16 

1 2 - 97 - 2 1 17 

- 2 1 98 - 2 1 18 

1 2 - 93 1 2 - 13 

- 2 1 44 1 2 - 94 
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 مردان زنان تفسیر تقریبی نتایج

مستعد برای تحمل وظایفی که درلحظه های بحرانی 

 یدآوفشار روانی پیش می 

24-4 24-4 

مستعد برای تحمل وظایفی که درلحظه های بحرانی 

 وفشار روانی پیش می آید

28-25 24-22 

 25-23 23-19 احتمالا خونسرد

 14-19 14-17 طبیعی از نظر اضطراب

 14-17 18-92 طبیعی از نظر اضطراب

 18-91 99-96 طبیعی از نظر اضطراب

 99-96 97-44 طبیعی از نظر اضطراب

 97-44 42-44 اضطراب کمی دارند

 42-45 45-43 اضطراب متوسط

 46-43 54-59 اضطراب شدید نیاز به مشاوره روان در مانی

 54-84 54-84 خیلی شدید نیاز به بستری شدن اضطراب
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 اضطراب حل مشکل

اصولا بیماری نیستند و بدون نیاز به پزشک  ها بعضی از موارد اضطراب

تواند درمان شود. به این موارد، اضطراب طبیعی می گویند که طی آن  می

شود )مثل اضطراب  اضطراب به خوبی توسط بیمار کنترل و برطرف می

تواند با روشهایی از قبیل حمام گرفتن  شی از امتحان(. اضطراب طبیعی مینا

به مدت طولانی، تنفس عمیق، صحبت کردن با شخصی مورد اعتماد، 

 .استراحت در یک اتاق تاریک و ... تحت کنترل درآید

وجود دارند  و درمان آن گیری از اضطرابپیش مهمترین راه های که برای

 عبارتند از :

 

 اعتماد به نفس افزایش 

شود تا بدن بتواند از حداکثر از نیروی خود  اعتماد به نفس بالا باعث می

 :برای این کاراستفاده کند برای مقابله با استرس 

نظر متعادلی نسبت به مردم پیدا کنید. این دو نکته را ضمن برخورد با ــ 

ولی به یاد داشته  ،هر انسانی مهم استاول این ، مردم در نظر داشته باشید

که شخص دیگری را ملاقات می  باشید که شما هم مهم هستید. پس هنگامی 
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کنید، این فکر را مد نظر داشته باشید که هر دوی ما مهم هستیم که داریم  

 .کنیم  راجع به منافع مشترک خود گفتگو می

 .جلو بنشینیدهای  همیشه در ردیف ــ

 .نگاه کردن به چشمان دیگران را تمرین کنید ــ

 .تان را بیست و پنج درصد تندتر کنید  سرعت راه رفتن ــ

 .بلند و جدی حرف زدن را تمرین کنید ــ

 برد. اقدام، ترس را از بین می  ــ

 ترس خود را مهار کنید و سپس دست به اقدام مؤثر بزنید. ــ

 ا در بانک حافظه خود بگذارید.هر روز سعی کنید که فقط افکار مثبت ر ــ 

 مردم را درست بشناسید.  ــ 

 .گوید درست است تان می  کارهایی را انجام دهید که وجدان  ــ

 .به خودتان عشق بورزید ــ

 .کنید یشو ستا یقخود را تشو ــ

 .مانع است یناحساس گناه بزرگتر ــ

 .تفکر مثبت داشته باشید ــ

 .کسب موفقیت، هر چند کوچک باشید پی در ــ
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 .تبسم بر لب داشته باشید همیشه ــ

 حالت افراد موفق را به خود بگیرید. ــ

 .وابسته نکنید دیگران به خود را ــ

 کنید. کمک  به دیگران ــ

 

      .       عدم گوشه نشینی و اجتماعی بودن

شوند، به طور غریزی از صحنه  هنگامی که افراد دچار فشار روانی می

ند، در حالی که بر عمل و اجتماع کنارکشیده و به گوشه ای پناه می

شود. ارتباط با افراد و دوستان، به  گیری باعث تشدید استرس می گوشه

 شدنفراموش باعث و، شاد کردهتوانند فرد را به  خصوص کودکان که می

 .شود نگرانی حتی برای مدتی کوتاه می

 

 اندیشیدن به زمان حال 

ای اندیشیدن به زمان حال و کنار گذاشتن رؤیاها و آرزوها بر

دهد. همچنین مشغول  های مناسب تر آرامش ذهنی را افزایش می موقعیت
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های  کردن ذهن به کاری که در حال انجام است و فکر نکردن به زمینه

 .زای آن بسیار مؤثر است اضطراب

 

        کسب اطلاعات در مورد شرایط تنش زا  4

 بی اطلاعی از موقعیت فشارآور باعث استرس و اضطراب بیش تری در

ها  شود. کسب آگاهی و اطلاع از شرایط و مواردی فرد که با آن افراد می

شود که کمتر دچار نگرانی و دلواپسی شود. به  مواجه خواهد شد سبب می

 آن از پس دردهای و عملطور مثال در جریان گذاشتن بیماران از نحوه 

 .شوند اضطراب دچار کمتر آنان تا شود می باعث

 

 خندیدن 

های جلوگیری از فشار روانی است. به هنگام خنده  مترین راهخنده از سال

شود(  هورمونی ضد درد )که باعث احساس خوشی و سلامتی در شخص می

. آید شود و میزان هورمونهای استرس زا در خون پایین می در مغز آزاد می

 وبه موضوعات طنز بخندید  از روش خنده درمانی استفاده کنید یا توانیدی م

 خود را سرگرم سازید. شای فیلمهای کمدیبا تما
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 ی کاغذابراز هیجان بر رو 

را چک کنید و مواردی که باعث آن ها هرستی از ذهنیات خود بنویسید و ف

 هیجانات وشتن سادهن اضطراب در شما می شود را از لیست خود حذف کنید.

 از ناشی روانی فشارهای تسکین موجب کاغذ روی بر احساسات و

 .شود می...  و خانوادگی مشکلات شغل، دادن دست از نچو رویدادهایی

 

      تغییر سبک زندگی .      

سبک خاصی از زندگی فشارزا که در آن گرفتاریم به ایجاد و تداوم  

اضطراب کمک می کند. آموزش شیوه های مقابله با فشارهای زندگی برای 

تظارات سنگین تر رفع اضطراب مفید خواهد بود. به عنوان مثال؛ اگر کفّه ان

فشار روانی ایجاد خواهد کرد و همین امر  ، از منابع و توانائی های ما باشد

تا وقتی که ما در جهت تقویت منابع و توانائی های خود یا کاهش انتظارتی که 

از ما دارند و یا هر دو عمل کنیم ادامه خواهد داشت. فشار روانی، با زمانی 

 نابع باشد حفظ خواهد شد.که کفّه انتظارت سنگین تر از م
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 .  پرهیز از رقابت و مقایسه

اجتناب از پیشگویی و ذهن خوانی   . 

مثبت اندیشی و پرهیز از بدبینی   . 

خواب و استراحت کافی   . 

 .  پرهیز از عوامل فشارزا

اصلاح محیط   . 

 .  تفریحات سالم

 

 حمایت اجتماعی 

ند هایتان می توا در مورد اضطراب روانشناس یک یا دوستان با زدن حرف

تفکر مکرر می تواند حواس شما را از چیزهائی که  باعث تقلیل آن ها شود. 

 .باعث اضطراب در شما می شود پرت کند

دهد و فرد  حمایت اجتماعی، احساس امنیت و اعتماد به نفس را افزایش می

 . را در مقابل استرس و فشار روانی مقاوم تر می سازد

 

 فعالیت بدنی به طور منظم 
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از   و موسیقی درمانی ، شنا کردنورزش کردن به خصوص به طور منظم

های پیشگیری و درمان اضطراب است. پیاده روی تند و سریع به  راهدیگر 

ه دهد. ب کاهش می 24۱دقیقه میزان اضطراب را به طور متوسط تا  44مدت 

علاوه، ورزش کردن باعث بالا رفتن کارایی دستگاه تنفسی و گردش خون، 

ورزش یوگا وتنفس عمیق تاثیر شود.  حفظ تعادل وزن و شادابی فرد می

 معجزه آسائی دارد.

 

 تلقینتمرکزو  4

ای درمان اضطراب تمرکز و تلقین است. تمرکز و تلقین یکی از راه ه

مانند یوگا، حالت آرمیدگی، مدیتیشن، خود هیپنوتیزم و... همگی یک چیزرا 

و تمرکز دقت وتقویت  استعداد تقویت در خودتلقینی  می گویند. برنامه های

 .است عصبی های پذیری وتحریک ها کاهش اضطراب ،حافظه

ون و ترشح هورمون ها را که در اثر ترس و تغییرات جدی جریان خ

تشویش و نگرانی پدیدار می شود تاثیر فوق العاده ای روی طرز کار 

و از ، ارگانهای مختلف بدن ما می گذارد و باعث می شود که رشد فرد کند 

 از خود، از خوشبختی عدم یا  عمر آدمی بکاهد. احساس بدبختی دائمی
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سازد ،که در  می کوتاه را آدمی عمر و بوده زا بیماری سایرین  یا  زندگی

این موارد از تکنیک توقف فکر استفاده می کنیم وبه افکار منفی اجازه تداوم 

 در انسان راهگشای تواند می مثبت تفکر و مثبت دید مثبت، ذهنیت. نمی دهیم

شد چون هر انرژی ای مثل و مانند با موفقیت و سلامت سعادت، به یابی دست

با تکرار و تمرین موارد بالا به نتیجه دلخواه خواهیم  ذب می کند.خود را ج

 رسید .

 صحنه یک. به هیچی فکر کردن و به سکوت رسیدن مدیتیشن یعنی

 رنگین آبی، نیلوفر همانند باشد خوبی مدیتیشنی موضوع تواند می که دلنشین

 کنید. تمرکز آن روی بر و تصورکرده را آبشار یا و کمان

رس ها هر روز بیشتر انباشته شوند و از روزی به روز است ندهید اجازه

بعد انتقال یابند. در پایان هر روز و یا آغاز روز بعد، زمانی را برای مدیتیشن 

اختصاص دهید تا اضطرابی را که در طول روز با آن مواجه بودید از میان 

  برود.

یقه ای روزانه برای مثال می توانید ازیکی از روشهای ساده مدیتیشن پنج دق

 : استفاده نمائید
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در این روش ساده، فقط کافیست شما مکانی آرام وبدون مزاحمت پیدا کنید 

 خمیدگی)قوز( ید که پشت شما باید مستقیم وبدونوبنشینید فراموش نکن

 باشد دستان خود را به حالتی کاملا آرام و راحت در کنار خود قرار دهید،

اجازه دهید تا چشمان شما به طرف پایین نگاه کند البته از خیره شدن به زمین 

خودداری نمایید وبسیار آرام وعمیق ومنظم نفس بکشید، با تمرکزو 

احساس سرشاراز شکر گزاری ازآفریدگار یا قدرت بی انتها ادامه 

سنگینی  دهید.اگر کمی افکارشما شناور است اشکالی ندارد،اگر احساس

داشتید چشمان خود را ببندید، بسیار آرام باشید واین تمرین را هر  چشم

روز ادامه دهید اگر دو بار در روز این تمرین را انجام دهید و زمان آنرا به 

و تاثیر  دهید دآنرا انجام  بیست دقیقه برسانید بسیار موثرتر خواهد بود.

 .یدببینشگفت انگیز آنرا 

 

      هیپنوتراپی     4

چه که  بیش از آن توان می) توضیح در انتها  ( هیپنوتیزم  خود به کمک

توان تغییرات فیزیولوژیک  و می شت، بر بدن خود کنترل داشود تصور می

د. زمانی که شخص چنین توانایی مفیدی را در خود ایجاد وبدن را هدایت نم
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شود و بهتر قادر است آرامش خود  ش بیشتر مینفس به و تقویت نماید، اعتماد

های مختلف، حفظ کرده و بر اضطرابش غلبه نماید. از سوی  را در موقعیت

های  دیگر، یک هیپنوتراپیست ماهر و باتجربه قادر است با استفاده از تکنیک

و او را برای  مؤثر هیپنوتیزمی، اختلال اضطرابی بیمار را درمان نموده 

 نجات دهد.  اضطرابهمیشه از دست 

 

     مراجعه به پزشک    4  

شود که خود درمانی فرد جواب  مراجعه به پزشک زمانی ضروری می

ندهد، یا فرد دچار هراس بیش از حد یا علایمی جدید و غیر قابل توجیه 

های  شود. در آن صورت پزشک درمان دارویی یا درمان غیر دارویی )روش

توان  از بین درمانهای غیردارویی میکند.  کلاسیک( را به او پیشنهاد می

سازی(حساسیت زدایی، توقف تفکر، سرمشق دهی و ... را  آرامی )آرام تن

شود که بدن خود را برای  ها به بیمار آموزش داده می مثال زد. در این روش

 .کند آماده زا تنش عوامل با مستقیم و مؤثرمقابله 

ی دارد.این علائم می در حالیکه استرس اغلب ریشه در علائم اضطراب

تواند به وسیله مشکلات فیزیکی ایجاد شود اگر نشانه های اضطرابی در 
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شما ادامه پیدا کرد حتما به پزشک مراجعه کنید تا بررسی های زیر روی 

 شما انجام شود.

ایجاد  علائمی مشابه نشانه های اضطرابی پرکاری تیروئید : ممکن است  . 2

 کند.

: می تواند علائم عصبی به میزان کمی در شما ایجاد  اختلال در کار قلب .1

 کند.

 سندرم پیش از قاعدگی .9

  قرصهای رژیمی .4

 کم خونی .5

 دیابت .6

 کم قندی خون .7

 

 رژیم غذایی سالم 

های متنوع و حاوی انواع مواد لازم به میزان متعادل در حفظ  استفاده از غذا

های  ضی از دلایل بروز بیماریخوشبختانه بع .سلامت بدن نقش اساسی دارد

ی  توان با تغییر شیوه شوند ، بنابراین می روانی صرفاً به تغذیه مربوط می
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 ها پیش ثابت شده است  رژیم غذایی آن را برطرف کرد. از مدت

باعث ایجاد اختلالات عصبی مانند اضطراب  B ویتامین های گروه کمبود 

دهد  تحقیقات نشان می .ی شودشدید ، افسردگی ، عصبانیت و فشار عصبی م

اند،  قرار گرفته B های گروه های غذایی فاقد ویتامین کسانی که تحت رژیم

اضطراب  اند. شده مبتلا  افسردگی و شدید  اضطراب  به اختلال روانی،

 B های گروه شدید و ناراحتی عصبی دائمی اغلب ناشی از کمبود ویتامین

است و اگر  B2)   ویتامین)    B از گروه ویتامین های  بخصوص تیامین

 ها( باشد،عواقب ای)کربوهیدرات نشاسته رژیم غذایی شما سرشار از مواد

به  B منابع ویتامین های گروه .بود خواهد  کمبود ویتامین شدیدترو بیشتر

 نان و  غلات جو، و  طور کلی شامل: مخمر )ماءالشعیر(، جوانه گندم

پسته و فندق برای آرامش قلب و  . است گوشت انواع و جگر دار، سبوس

 .آرام کردن اعصاب مفید است

کمبود آهن بویژه در خانمها باعث بوجود آمدن این مشکل می شود که با 

شب در هر ماه ) به توصیه پژشکان  24عدد قرص آهن بصورت  24مصرف 

مصرف در دوره قاعدگی برای تمام زنان در تمام سنین( به حل این مشکل 

 می کند. کمک بسزائی
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 شما بدن در کلسیم میزان نباشد، کافی  کلسیم  چنانچه غذای شما حاوی

 و  شیر. شد خواهد تحریک شما اعصاب نتیجه در و آمد خواهد پایین

 است لازم پس. شوند می محسوب کلسیم منبع بهترین آن، های فرآورده

  .بگیرید جدی را آنها مصرف

شامل موارد جود دارند که ودرمان های خوراکی و گیاهی موثری نیز 

 زیر می باشد  ؛

هر وقت علائم اضطراب را در خود حس کردید مثلا دچار افزایش 

را به همراه یک نوک  عسل سرعت ضربان قلب شدید یک قاشق چای خوری

ریخته و پس از هم زدن آن را  آب پرتقال انگشت جوزا داخل یک فنجان

 .بنوشید تا این معجون شما را سرحال بیاورد

یک قاشق چایخوری سیاه دانه را با سه قاشق غذا خوری عسل مخلوط 

 کرده و هر روز صبح میل نمائید .

رزماری خشک شده را  استوخودوس یا  که یک تا دو قاشق چای خوری

دقیقه آن را کنار بگذارید تا خیس  24داخل یک فنجان آب جوش بریزید، 

  .بخورد، سپس آن را بنوشید
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دم کرده گل گاوزبان لبته خوردن عرقیات آرامبخش نیز مفید می باشد .ا

 است.  آرام کننده اعصابنیز

   .آب گشنیز خواب آور استو دهد جوشانده گشنیز،اعصاب را تسکین می

توان به قرص سی  های گشنیز که در بازار موجود است می از فرآورده

لاکس، پودر ملین، پودر کارمیناتیف، پودر آنامین و پودر تخم گشنیز اشاره 

در کشورهای دیگر گیاهانی همچون ریحان، نعناع، بابونه، گل  .نمود

ها  شمعدانی و استدوخدوس و نیز اکالیپتوس توسط پرستاران در بیمارستان

  .گردد برای درمان بیماران استفاده می

مغز بادام خام را هر شب در آب بخیسانید تا نرم شود،بعد پوست آنها  24؛  بادام

را بکنید و مغزهای بادام را با یک فنجان شیر گرم مخلوط کنید و کمی 

 زنجبیل به آن اضافه کنید و هر شب قبل از خواب بنوشید. 

خلوطی از هر دو را به صورت خام پخته برای پیاز یا م،  دو فنجان کرفس

 مقدار شامل سبزیجات این دوی  هر یک یا دو هفته همراه با غذا مصرف کنید

 ایجاد باعث تواند می مواد این کمبود که است فولیک اسید پتاسیم زیادی

 شود. عصبی های ناراحتی
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که می  هشد تهیه کاوا کاوا گیاه ریشه از ای عصاره استرس با مقابله برای

تواند در کاهش اضطراب موثر باشد چون گزارش شده این گیاه می تواند 

عصاره کاوا علاوه . دیشادی را در افراد القا نما استرس را دور کند و حالت

  .اضطراب را دفع می کندراحتی و آرامش خستگی و بر ایجاد حسی در زبان،

و با فعال کردن این ذارد گمغز اثر می  سلول های عصبیاین گیاه برروی 

 .میدهد   کاهشافعالیتهای عصبی را آرام می کند و اضطراب ر سلول ها

 دهیدرومتیسیتیسین دهیدروکاوائین کاوائین این گیاه شامل ترکیبات

میلی گرم عصاره  144. به اندازه است دهیدرویانگوئین و ،تیستیسن،یانگوئین

 94میزان مصرفی  بیشتر از اما کنید ، هفته مصرف  8کاوا در روز به مدت 

 نباشد.ماه  2کپسول در روز بمدت 

 

     رایحه درمانی

پوست پرتقال را بکنید و آن را مقابل بینی خود بگیرید و عطر آن را   

شود که فشار خون تان کاهش پیدا کند. به   استشمام کنید. این اقدام موجب می

یک جا بنشینید، خود را آرام  این ترتیب دفعه ی بعد اگر مضطرب شدید آرام

پوست پرتقال را در یک  یا اینکه کرده و یک پرتقال بزرگ را پوست بکنید
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 از پس بجوشد  ن آب بریزید تا به آرامیآظرف کوچک قرار دهید و روی 

 آزاد کننده آرام روغن و خوشبو مواد پرتقال پوست از شدن گرم و  جوشیدن

 . شود می

تواند به شما آرامش بدهد و  رزماری هم می یا گیاه استوخودوس بو کردن 

 .توانید از عطر این گیاه برای کاهش اضطراب استفاده کنید می 

 

 و ماساژ استحمام

تازه ی رنده شده  زنجبیل یک سوم فنجان جوش شیرین و یک چهارم فنجان

دقیقه داخل وان دراز بکشید، این  25 گرم بریزید و مدت را داخل وان آب

 .دهد  کار تنش و اضطراب شما را کاهش می

 کاهش برای کنجد یا و ذرت ، نارگیل،و آفتابگردان گل روغنها ی 

 . است موثر اضطراب

پائین  تا سر پوست از  بدن قسمتهای تمام روی و کنید گرم را روغن انس 

بح غنها بری ماساژ قبل از حمام صتنه و پاهایتان بمالید.همینطور از این رو

اما اگر اضطراب در خواب شما اختلال ایجاد استفاده کنید تا آرامتان کند.

 .ن روش را امتحان کنیدخواب ایست می توانید قبل از رفتن به رختکرده ا
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 : یاد آور ی مهم

 اضطراب در کودکان

گیرند، دچار  بسیاری از کودکان زمانی که در شرایط جدیدی قرار می

دهند ) لکنت  های متعددی را از خود بروز می وند و واکنشش اضطراب می

زبان، آویزان شدن به پدر و مادر، خجالتی شدن، جویدن ناخن، ...(. وظیفه 

 به و کنند خورد بر حوصله و صبر با او با که است این موقعیت این در والدین

 در لدینوا تشویق. بدهند شرایط آن با مواجهه برای را لازم نفس به اعتماد او

و افراد غیر فامیل  خانه از خارج محیط با فرزندان کردن قرار بر ارتباط

بسیار مؤثر است. بسیاری از والدین از این احساس فرزندشان تا روزی که 

به مشکل برخورند )مثل اولین روز مدرسه( بی اطلاع هستند. یکی از شایع 

شود، ترس  ی دیده میترین دلایل دل درد و حالت تهوع که در کودکان دبستان

 کودکها از مدرسه است. نگرانی پدر و مادر ) از ورود تازه  و اضطراب آن

 و شود می فرزند به آن انتقال باعث...(  و او درسی وضعیت مدرسه، به

 کودکان در شایع اضطرابی اختلالات از. دهد می افزایش را او اضطراب

 اضطراب و امتحان باضطرا مدرسه، از ترس اجتماعی، اضطراب توان می

 .برد نام را جدایی
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 عمیق تمرین تنفس

  اول به یک مکان آرام و ساکت و راحت نیاز داریم .

روی مبل نشسته یا روی تخت راحت دراز بکشید و سعی کنید ذهن خود را 

  آرام کنید 

از افکار منفی و نگران کننده مربوط به باید آنرا  آرام کردن ذهن برای

نباید با افکار   و برای این کار  گذشته و آینده خالی کرد

. اگر سعی کنیم آنها را متوقف کنیم احتمالا قوی تر می   کرد مبارزه مزاحم

     شوند .

مثل جریان آب که اگر جلو آنرا بگیریم حجم آن بیشتر می شود و 

 قدرتش افزایش می یابد .

    استفاده کنید : تکنیک از این  ای رها شدن از افکار مزاحمبر

تصور کنید افکار شما مثل یک رودخانه جاری هستند و شما در حال شنا 

    کردن در رودخانه افکار خود هستید ....

و آنرا نظاره   خود بنشینید رودخانه افکار حال خیلی آرام بیایید و کنار

 کنید .
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کنید یا مخالفت  قضاوت بدون آنکه  یدبه افکار خود نگاه کن

      کنید . مقاومت یا

. اجازه دهید هر فکری از   بگذارید افکارتان هرجا که می خواهند بروند

    . حتی در مقابل بد ترین افکار هم مقاومت نکنید .  ذهنتان عبور کند

اگر چنین کنید کم کم افکارتان محو خواهند شد و رودخانه ناپدید خواهد 

   شد .

. هر چه  تنفس عمیق : در این مرحله یا حتی زود تر شروع کنید به دوم

 عمیق تر .

کنید . اگر باز هم  تمرکز در حالی که نفس عمیق می کشید روی تنفستان

. به آنها فرصت بدهید تا شما را رها   افکار مزاحم برگشتند اشکالی ندارد

  کنند .

موسیقی بسیار  هید . اگر همزمان ازچند دقیقه ای به نفس کشیدن ادامه بد

 بی کلام هم استفاده کنید بهتر است .  ملایم

حال تصور کنید در یک مکان بسیار زیبا هستید جایی که همیشه  : سوم

آرزو داشتید باشید . مثلا کنار یک رودخانه زیبا در میان یک جنگل سر 

کنید .  سبز . به آب نگاه کنید . نسیم خنک را روی پوست خود احساس
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صدای پرندگان را می شنوید ؟ کمی آب به صورتتان بزنید یا پاهایتان را در 

  آب بگذارید ......

تنفس عمیق یادتان نرود . هر آنچه را که دوست دارید تجسم کنید . مثلا 

   عشق و ................  آرامش  نور . خوشبختی

ی توانید چند دقیقه مثلا م  پایان تمرین به خلاقیت خودتان بستگی دارد

. البته  آرامش کلمه  مثلا  آخر ذکر بگویید یا یک کلمه را تکرار کنید

 . یا می توانید یک تمرین تجسم خلاق انجام دهید  همراه با دم و باز دم عمیق

از خودتان بپرسید اگر این  یکی از خواسته هایتان را تصور کنید .

ر جایی بودم که آرزوی آن را خواسته براورده شده بود و اگر من الان د

   داشتم الان چه احساسی داشتم .

این احساس را تجربه کنید . خود را در آن وضعیت احساسی قرار دهید . 

 و از آن لذت ببرید .
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 خود هیپنوتیزم مراحل یازده گانه

 

 :شروع خواب مصنوعی2- 

دلی ای راحت بنشینید و یا در مکانی ساکت و دنج پیدا کنید ، آرام روی صن 

جایی نرم دراز بکشید )گذاشتن موسیقی ای آرام یا صدای طبیعت می تواند 

به صورت  2تا  24کیفیت کار را بهتر کند(. سپس چشمها را بسته و از 

معکوس بشمارید به طوریکه شماره ها یک در میان با دم و بازدم تنظیم شوند 

 3ثانیه نگهدارید سپس با شماره  25بکشید و ،نفسی عمیق  24، مثلا با شماره 

بیرون دهید و همینطور الی آخر. . . در ضمن تصور کنید لحظه به لحظه 

 .و با هر شماره بدن شما سنگینتر می شود

 

 :رها سازی پاها1- 

ابتدا پای راست خود را از انگشتانش تا کمر)یا تا زانو(در ذهن مجسم  

هن خود تصور کنید که تمام اجزای آن مثل کنید . آن را احساس کنید و در ذ

بار تکرار  5خمیر شل ، گرم و سنگین شود ؛ سنگین سنگین ،این کلمه را 
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کنید ؛ وارد جزئیات شوید و سعی کنید به ترتیب عمل کنید یعنی به خود القا 

کنید که پای راستتان تا کمر از نوک انگشتان ، پاشنه پا ، کف پا، ساق پا، ران 

و همه شل ، سنگین و گرم شده اند بعد همینطور پای چپ)برای و... همه 

بار به پاهایتان دستور بدهید که آرام سنگین  5اینکار می توانید در ذهن خود 

و گرم شو و بگویید لحظه به لحظه پاهایم گرمتر و سنگینتر و شل تر می 

شوند . احساس سه کلمهً گرم ، سنگین و شل را مدام در ذهن خود تکرار 

 ) .کنید

 

 :رها سازی تنه9- 

یک نفس نیمه عمیق و آرام بکشید و همه بدنتان را رها کنید.حالا  

عضلات شکم ، سینه ، سرسینه ها و پهلوها را رها کنید ؛ تصور کنید تمام 

قسمتهای بدنتان شل شده اند لذا این قسمتها را ، راحت ، آسوده ، شل ، سنگین و 

بار ذهنی بگویید از کمر تا کتفم شل و  5 گرم شده باور کنید ، می توانید

سنگین شده و لحظه به لحظه گرمتر و شل تر و روانتر می شود .)به 

تصویر کشیدن اجزاء بدن در ذهن به صورت ماده ای مثل خمیر یا هر ماده ای 

 ( .   که در حال وارفتن و روان شدن باشد بسیار کمکتان می کند
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 :رها سازی دستها4- 

مت مچ دست تا انگشتان می باشد ؛ پس ابتدا دست راست و سپس منظور ، قس 

چپ خود را رها و شل کنید ،دقیقا مانند مراحل قبل ؛یعنی تصورکنید تمام 

اجزای دست مورد نظر شل و سنگین شده .بهتر است از نوک انگشتان شروع 

 . بار به خود بگویید دست چپم شل و سنگین شده است ،آرام و رها 5کنید و 

 

 :رها سازی کتفها و بازوها 5-

کتفها و بازوهایتان را شل ، سنگین و بدون هیچ انقباضی قرار دهید 

)همانطور که با اعضای قبلی رفتار کردید( ، می توانید تصور کنید 

همینطور که بازوهای شما سنگین، شل و گرم می شوند به تدریج مثل 

   . خمیری نرم ، روان به سوی پاهایتان در جریان است

 

 :رها سازی سر6- 

حال نوبت عضلات گردن ، فک ، چانه ، صورت ، لبها ، گونه ها ، پیشانی ،  

گوشها ، ماهیچه های زیر چشم و موها رسیده است .تصور کنید اختیار این 
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قسمتها دست شما نیست و همه شان شل ، گرم ، سنگین و مایع شده اند ؛ 

  . رام و آسوده شل شده استرهایشان کنید و در ذهن ببینید صورتتان آ

 

 :چسباندن پلکها 7-

اکنون تصور کنید پلکهایتان شدیداً به هم چسبیده اند ، یعنی تصور کنید  

آنها را با قویترین چسب دنیا به هم چسبانده اند و شما در ذهن خود مجسم 

کنید که نمی توانید چشمهایتانرا باز کنید آرام آرام عضلات صورت را شل 

  . ایشان کنیدکرده و ره

 

 :پاکسازی آلودگیها8- 

در این مرحله در ذهن و خیال خود تصور کنید هوایی زلال و شفاف 

)ترجیحا قابل رویت( به درون ریه هایتان می فرستید به طوریکه این هوا 

علاوه بر ریه ها ، به تمام سلولها و اتمهای اجزای دیگربدن نیز وارد شده و 

ها و مغزتان را پاک پاک پاک ، صاف و زلال و همه عضلات داخلی و ماهیچه 

شفاف می کند و به همین دلیل هوای وارد شده سیاه رنگ می شود ؛ پس در 

بازدم ، آن رنگ سیاه که در واقع بیماریها ، نقطه ضعفها ، ناراحتی ها و 
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مشکلاتتان است بیرون می رود . این تنفس شامل دم پاک و بازدم سیاه رنگ را 

کنید و تصور کنید که با بیرون رفتن تنشها و بیماریها به مرتب تکرار 

صورت دود سیاه ، لحظه به لحظه شادابتر و سرحالتر می شوید و رفته 

رفته رنگ سِاه بازدمها نیز کمتر می شود تا آنجا که هم دم و هم بازدمتان 

زلال و شفاف و پاک می شوند و در واقع تمام سلولهای بدنتان را پاک و تمیز 

 . جوانتر شده می بینید و

 

 :افزایش کیفیت آرامش3- 

تصور کنید کنار دریا در ساحلی بسیار زیبا یا کنار رودخانه ای جنگلی  

یا در باغی سرسبز و آرام یا روی تشکی نرم و لطیف یا قایقی راحت در وسط 

اقیانوسی آرام زیر گرمای مطلوب خورشید ونسیم خنک پرطراوتی)و 

ی آرامشبخشی که بودن درآنجا را دوست دارید خلاصه هرمکان و فضا

(دراز کشیده اید ؛ احساس کنید که نسیم دریا یا صدای آب شما را آرام و 

آرامتر می کند ، خورشید به صورت حرارتی مطبوع بر شما می تابد و 

بدنتان را نوازش و گرم می کند . حالا در ذهن بگویید لحظه به لحظه 

، پاهایم ،کمرم ،سینه ام ،شکمم ،عضلات صورتم آرامتر می شوم ، دستهایم 
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همه سنگین و سنگین تر می شوند .دست چپم ، سنگین شده سنگین سنگین ، 

دست راستم شل و آرام شده سنگین سنگین ، گرم گرم ؛ هر نفسی که می کشم 

مشکلات ، تنشها ،بیماریها و انقباضها از بدنم حذف میشود و من آرام و راحتم 

سینه ام و سرم سنگین و گرمند ، من راحتم من آرامم . در اوج نشاط ، پاهایم ، 

وآرامش ، آسوده و راحت ، رها و آزاد و شاد و امیدوار .)دقت کنید که 

تکرار این کلمات و تصور کردن دوباره اجزای بدن به صورتی آرام در 

 (.افزایش کیفت آرامش شما بسیار مهم است

 

 :تلقین خواسته ها24- 

تر آمال است ؛ هر چه می خواهید و هر  له ، مرحله تلقین دقیقاین مرح 

آرزوئی که دارید به صورت جمله ای کوتاه در ذهن خود بیان کنید مثلا 

بگوئید من هر لحظه به لحظه و روز به روز از هر لحاظ بهتر می شوم یا من 

ملات در درسها یا کارم موفق هستم ،یا من ثروتمندم ،یا من سالمم . حتما این ج

و با ساختاری مثبت  را به زبان حال )نه اینکه از این به بعد می خواهم باشم(

. جملات را چندین بار ات منفی و کلمه نه خودداری کنید(بیان کنید )ا زکلم

دوستان را ببینید که  .ور کنید که به هدف خود رسیده ایدتکرار کنید و تص
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به شما تبریک را موفقیتتانکه برایتان شادمانی می کنند ، صداها را بشنوید 

، به شما تبریک می احساس بسیار بسیار خوبی دارید واز اینکهمی گویند ، 

 .گویند

 :بیدار شدن از خواب مصنوعی22- 

بشمارید ، با هر شماره تنفس را تندتر کنید کوتاه و  24تا  2آرام آرام از  

رسیدم چشمهایم را باز می کنم ، شاداب  24به خود بگویید وقتی به سریع ، و 

و سر حالم ، کاملا با نشاط و سرحال ، خوشحال و پر انرژی . انگشتان پای 

راست را تکان بدهید ، آنگاه انگشتان پای چپ ،ساق پای راست و ساق پای چپ 

ان را تکان دهید ؛رانها را به حرکت درآورید ؛ پاها را بالا بیاورید ؛ دستهایت

؛ گردنتان و عضلات صورت را منقبض کنید ، تکان بخورید ، شاد و سر حال 

ثانیه بنشینید با این عمل شما امواج آلفا مغز  94چشمها را باز کنید و بعد از 

حتما با تلقین معکوس ،  22خود را فعال می کنید .) تذکر مهم اینکه در مرحله 

ا حذف کنید مثلا بگویید پای چپم سبک شده ، حالت سنگینی و کرختی بدنتان ر

دمایش عالیست و راحتم ، همچنین حتما تلقین کنید من بعد از بیداری شاد و 

سرحال و پر انرژی می شوم ، تمام اعضای بدنم در حالت عادی راحتتر و پر 

 ( .انرژی اند
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بعامن  

 

، 298سنجی، تهران، ساوالان،  روان گنجی، حمزه و ثابت، مهرداد؛ــ 

.چاپ سوم  

 دکتر هترجم،  آفرین مشکل بیماران برای درمانی شناخت، بک ، جودیت ــ

 .فردا نسل انتشارات، 2932،حمیدپور حسن
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