
 ی آنی راهنما و ویراستاری ترجمهبا تشکر از مهرانگیز پورناصح به خاطر معرفی این کتابچه                                                                   

 

 ی هراسی چیست؟حمله
 انگیز پورناصحبرگردان: روح

 .معمول استاحساس هراس هرازگاهی هراس چیست و  همه میدانند

 کند.کسی شما را تعقیب میکنید که گردید، احساس میبرمی وقتی شبانه از مهمانی 

 کیف پولتان دزدیده شده است. شوید کهمتوجه می 

 دانیدها را نمییک از سوالبینید که پاسخ هیچکنید و میاید. به کاغذ نگاه میسر امتحان نشسته . 

 دود و کم مانده او را زیر بگیرید.شخصی جلوی ماشین شما می 

ی این شرایط دچار هراس بشوید. این احساس قابل درک است و شاید به سرعت از بین ست که در همهطبیعی ا

 برود.

 ی هراسی کمی شبیه هراس معمولی است، اما در چند مورد با آن متفاوت است:حمله

 هایموقعیتشوند و معمولاً به انواع ناگهانی پدیدار میاحساسات به طور  های هراسیدر حمله رسد کهبه نظر می

 هستند. یاحساسات بسیار قویترکه در بالا گفتیم ارتباطی ندارد و  ترسناکی

 ند.ترسناک باشتوانند بسیار که احساسات غیرمنتظره و قوی هستند، می جااز آن

حاکی از  ترسناکدهد، اما معمولاً احساسات های متفاوتی افراد را تحت تأثیر قرار میی هراسیی به رو  هاحمله

 که چیزی واقعا وحشتناک روی خواهد داد. این است

 تواند خطرناک باشد.های هراسی نمیواقعیت این است: چیزی وحشتناک رخ نخواهد داد، به خاطر همین حمله

های مختلفی تحت تأثیر قرار دهند. توانند افراد را به رو میها این حملههراسی دارند، های افراد بسیاری حمله

کنند، اما دیگران ممکن است که چندین سال از آن رنج ببرند. فقط یک بار تجربه میاین احساس را بعضی افراد 

ند. روبرو بشو در مدت زمانی فقط یک بار با این احساسشاید کنند و بعضی بعضیی افراد هر روز آن را تجربه می 

اند، بپرسید به احتمال زیاد حداقل یک یا دو نفر از های هراسی داشتهاین که آیا حمله ستانتان در مورداگر از دو

 . ندی نیستجسمانی بیماری روانی یا است و نشانه متداولها کاملاً اند. این حملهها همین تجربه را داشتهآن

 شوند.های هراسی میغیرجدی باعث علائمی مشابه با حمله جسمانیبعضی شرایط 



 ؛یعینخوردن داروهای مزمان همبرای مثال: 

 مشکلات تیروئید؛ 

 نوشیدن بیش از حد کافئین؛ 

 بارداری؛ 

 پایین؛ و غیره قند خون 

تان زشکپداشته باشد، و تا حالا با  جسمانیتان دلیل اگر بعد از خواندن این کتابچه، نگران شدیدکه  شاید مشکل

 گرفتن وقت ملاقات باشد.کار اید بهترین راهاید، آنوقت شچک نکرده

 خلاصه:

 ی نیستند.جسمانی بیماری روانی یا ها خطرناک نیستند و نشانههای هراسی بسیار متداول هستند. آنحمله

 :استهای هراسی هدف این کتابچه کمک به شما برای کاهش حمله

 های هراسی دارید یا نه.که آیا حملهتشخیص این 

  شودا  میو  چه چیزی باعث ادامه چیستدرک کنید که دلیل هراس. 

 تواند به شما آسیب بزند.قبول کنید که هراس نمی 

  هایی برای کاهش هراس یاد بگیرید.رو 

 

 .را تشخیص بدهید های هراسیچگونه حمله  .1

شود و چنان طور نیسیت. گاهی اوقات هراس خیلی وحشییتناک احسییاس می شیاید به نظر بدیهی برسید، اما این  

یار کنند باید چیز بسهای هراسی است، و فکر میتوانند باور کنند که فقط حملهدهد که افراد نمیناگهانی رخ می

قدر غیرمعمولی باشد که شما شاید حتی تشخیص ندهید تواند آنهای هراسی میای باشید. احسیاس حمله  جدی

 که چه اتفاقی افتاده است.

ا شم های بیمارینشانهاین اسیت که تشخیص دهید که  های هراسیی  ر حملهبرای غلبه بها ترین قدمیکی از مهم

 ایجاد شده یا نه. های هراسی توسط حمله

هایی است که  ترین نشانههای زیر معمولدهد. نشانهجسیم، روان و طرز رفتار شیما را تحت تأثیر قرار می  هراس، 

ها از آن ها فقط چند تا بعضیولی  های نشانهافراد همه اند. بعضیرا تجربه کردهها آنهای هراسی افراد در حمله

  دارند. را



 اید تیک بزنید(هایی را که تجربه کرده)لطفاً آن علائم جسمانی

 کاهش آنکوبش قلب، ضربان سریع یا # 

 ، درد سینه.به دنبالش کوبش محکمرسد قلب ایستاده، به نظر می# 

 نفسیبلعیدن هوا، تنفس سریع یا احساس بیتغییر در تنفس شما، یا به صورت # 

 احساس کوبش در سرتان# 

 هایتانکرختی یا خار  در انگشتان دست، پا یا لب# 

 توانید قورت دهید، احساس بیماریکه نمیاحساس این# 

 ید، پاهای لرزان و سستکنغش میکه انگار احساس این# 

 ......................................ها را بنویسید......................دیگر نشانه

 هر فکر و احساسی را که تجربه کردید، تیک بزنید( )لطفاً یروانعلائم 

 احساس ترس غیرعادی# 

 جا نیستیداحساس غیرواقعی بودن، انگار واقعاً آن# 

 اید.های هراسی داشتهی حملههایی که قبلاً تجربهاحساس نگرانی در موقعیت# 

 آور مثل:ترسافکار 

 حمله قلبی خواهم کرد# 

 مکنش میافتم یا غمی# 

 شودهوا کم می# 

 شومدارم دیوانه می# 

 شومخفه می# 

 شومبیمار می# 

 دهمکنترلم را از دست می# 

 رسمها به نظر میمثل احمق# 

 جا برومشوم از اینمجبور می# 

 آور دیگر را بنویسید:احساسات یا افکار ترس

.................................................................... 

افتند، اما گاهی اوقات افراد فکر های هراسی هرگز واقعاً اتفاق نمیدر حمله مواردبه خاطر داشیته باشیید که این   

 افتد.کنند که اتفاق میمی



 (اید، تیک بزنید)لطفاً هر کدام را که تجربه کردهدهید چه رفتارهایی از خودتان نشان میکنید/ چه کار می

تان بشود، برای مثال به ترسید شاید باعث هراستان شیده یا می هایی که باعث هراس: از موقعیتاجتناب کردن

 خرید رفتن.

و نید کهراسید، برای مثال، با عجله در سوپرمارکت عقب گرد میکه بتوانید، وقتی میبه محض این: فرار کردن

 شوید.جا خارج میتا آنجا که امکان دارد سریع از آن

کنیید اتفیاق خواهد افتاد، برای سیییالم نگه داشیییتن خود کاری انجام   از چیزی کیه فکر می  گیری کردن:پیش

د، یکنغش میکنید بلعید، یا وقتی احسییاس میکنید، هوا را میدهید، برای مثال، وقتی احسییاس خفگی میمی

خودتان را برای یافتن  جسیییمانیکشییید یا از لحا   ترسییید، دراز می ی قلبی میوقتی از حملهنشییینید، یا  می

 کنید.شواهدی مبنی بر مشکلی، بررسی می

، اندهای هراسی شدهدر یک تحقیق یک چهارم افرادی که برای نخسیتین بار دچار حمله  :به دنبال کمک بودن

یا به بخش تصییادفات یا اند به آمبولانس زنگ زده کند کهمی را تهدیدخطری ایشییان اند به قدری متقاعد شییده

 اید؟اید یا به دکتر زنگ زدهشاید شما هم این کار را انجام داده اند.هاورژانس مراجعه کرد

های هراسیییی ی حملهکنند از عهدهسیییعی می ،افراد اغلب با انجام کارهایی که بلد هسیییتند از عهده برآمدن:

 بربیایند، برای مثال، با پرت کردن حواس خودشان یا سعی برای تمدد اعصاب. 

 دهید را یادداشت کنید:دهید، یا انجام نمیهای هراسی انجام میی حملههر کار دیگری که در نتیجه

......................................................................................................................... 

که بعد خواهیم دید، های هراسیییی کمک کند، اما چنانتواند به توقف حملهکیه تمیامی این کیارها می   در حیالی 

 مشکل تبدیل شود. یکتواند به چنین میهم

 .بریدهای هراسی رنج میاگر به تعداد زیادی از این علائم، افکار و رفتارها تیک زدید، پس احتمالاً شما از حمله

ی آن شامل: جسمانآید. علائم میپدید ای از ترس است که بسیار ناگهانی ی هراسی احساس قویحملهخلاصه: 

آور بسیاری دارند و فکر افراد اغلب افکار ترسکوبش قلب، ضیربان سیریع قلب، پاهای سیست و لرزان است. این    

 کنند از ترس اجتناب و یا از آن فرار کنند. ها اغلب سعی میافتد. آنکنند که چیزی ترسناک اتفاق میمی

 .نیست آورزیان وخطرناک  اما هراس



 ؟شودمی ی آنچه چیزی باعث آن  و چه چیزی باعث ادامه -هراس را تشخیص دهید .2

رایط ما به شنش طبیعی ترس، واکستند. هتمامی علائم هراسیی که در بالا توضی  داده شده شکل افراطی ترس  

 گذراندن امتحان تا هراس تمام عیار باشد.مثل شامل نگرانی متوسط تواند تهدیدکننده است. ترس می

اگر قوزک پای شما شکسته . از لحاظی کمی شبیه درد است ی باشد کهاحسیاسات ناخوشایند تواند میاین فقط 

اگر شب از که نباید با آن وضییع راه بروید. تواند هشیداری باشید بر این  باشید، بسییار دردناک خواهد بود، که می  

هشداری است که شاید با موقعیت خطرناکی سروکار خواهید  ین صدایی شنیدید، شاید بترسید، و آنی پایطبقه

 کند.را برای عمل آماده میداشت. ترس بسیار سودمند است. جسم شما 

کنید، چیزی که در جسم شما به این ترتیب وقتی احسیاس ترس می  نامند.می "مبارزه یا فرار"این را واکنش 

د کاملاً سییاکت کند، یا شییایافتد، آماده شییدن برای مبارزه یا فرار از چیزی اسییت که شییما را تهدید میاتفاق می

 هدید باشید.بمانید و منتظر رفع ت

. رسیدتطور که می، هماناست یک سارق کنیمبگذارید تصور  ی پایین را در نظر بگیریم.مثال صدا آمدن از طبقه

شاید بخواهید که    ی دزد به خودتان جلوگیری کنید.که از حملهشیاید بخواهید کاملاً سیاکت بمانید، به طوری  

ر مقابل دهای شما ید. واکنشکند شاید لازم باشد فرار بروید و او را به چالش بکشیید یا اگر او به دنبال شما بیای 

ید. هایتان برسییانتوانید اکسیینن خیلی زیادی به ماهیچه شییود به طوری که میتان خیلی سیریع می تنفس ترس:

ان تکند. دستگاه گوار تان پمپ میتر از قبل به سرتاسر بدنزند در نتیجه خون را سریعتر میقلب شیما سریع 

واکنش سالم و طبیعی هد خیلی سریع بر تهدید متمرکز شود. این عمل، تان امکان دشیود تا به جسیم  بسیته می 

 تان است.ی بدنآن سیستم هشداردهندهکنید. تان به شرایطی است که در آن احساس تهدید میبدن

واکنش جسم شما افتند. ی مشخصی اتفاق میجسمانهای هراسی این است که معمولاً بدون تهدید مشکل حمله

هد. داشتباه می طور نیست. به بیانی دیگر هشدارِکه اینطوری اسیت که گویی در معر  حمله است، در صورتی 

زیرا که به مقدار کمی از دود  آیدبه صدا درمیدر تمام اوقات اشتباه است که  ی حریقآزاردهنده آژیرکمی شبیه 

ها به کار افتادن آژیر تر از اینیا حتی آزاردهندهآید. به صدا درمییا آژیر دزد که به خاطر گربه  هم حساس است. 

توانند بدون وجود خطر واقعی به صییدا دربیایند. ها همگی آژیرهایی هسییتند که میدزد ماشییین به دلیل باد. این

خطر ی بدن شییما هم اتفاق بیفتد. گاهی اوقات بدون وجود تواند در مورد سیییسییتم هشییداردهندههمین امر می

 افتد. واقعی به کار می



 ها پیش طراحیمان خیلی، خیلی سالی بدنسیستم هشداردهندهمشیکلی که با آن روبرو هستیم این است که  

 آمدند. ی هر خطری برمیاز عهده برای زنده ماندن شده است، زمانی که افراد باید

ها روبرو بودند. ما شیییویم، که اجداد ما با آنای مواجه میامروزه، میا بنیدرت بیا انواع تهدیدهای مرا یا زندگی   

های مالی، کار سخت، نقل مکان، نگرانی تهدیدهای بسییار متفاوتی داریم که اسیاسیاً در ارتباا با اسیترس است.    

 یایی افزایش دهند که سیستم هشدار دهندهجما را تا  اضطرابمیزان زا باشند و توانند تنشطلاق برای مثال می

رسیید به هراس منجر اسییت که وقتی به سییط  معینی می  "اسییترس"ی بیفتد. کمی شییبیه به درجهما به کار 

ی هراسیی ممکن است ناخوشایند باشد، اما خطرناک نیست. کاملاً برعکس است. سیستمی است  شیود. حمله می

 که به خاطر حفاظت از ما طراحی شده نه صدمه زدن به ما.

 درک هراس.خلاصه: 

کند بدن ما را آماده میکند. ی بدن ما است که تهدید را اعلام میت. سیستم هشداردهندههراس نوعی ترس اسی 

 ی نباشد هشداری اشتباه است. جسمانیا با خطر بجنگد و یا از آن فرار کند. اما وقتی خطر 

  ی هراسی ممکن است ناخوشایند باشد، اما خطرناک نیست.حمله

  شود؟های هراسی میچه چیزی باعث شروع حمله

 تواند شروع شود.های هراسی بنا به چند دلیل میحمله

  استرس

شییود که شییاید باعث به کار افتادن سیییسییتم زا باعث افزایش اضییطراب میکه گفته شیید، رویدادهای تنشچنان

های کاری یا اید؟ برای مثال، استرستان آگاه بودههای زندگیشود. آیا در چند سال اخیر از استرس هشداردهنده

 ، مشکلات ارتباطی، از دست دادن کسی که دوستش داشتید، مشکلات مالی. کاریبی

 لیست کنید: اید،ها آگاه بودههایی را که از آنلطفاً استرس

....................................................................................................................................................................................................... 

 ی خودیاریاید، شاید خواندن کتابچهبودهتان های زیادی در زندگیاسترستحت کنید که اخیراً اگر احساس می

 باشد.استرس مؤثر 

 های سلامتینگرانی



شیود که شیخص بیش از حد در مورد سلامتی خود نگران است و این   های هراسیی اغلب زمانی شیروع می  حمله

های هراسیی، اخیراً مرا ناگهانی شییخصی  حملهدچارِ  ه باشید. گاهی اوقات افراد  تواند دلایل گوناگونی داشیت می

د، ونشی سلامتی خودشان خیلی نگران میها در بارهاند. به همین دلیل آنآشنا یا نزدیک به خود را تجربه کرده

ها اغلب از خطاهای پزشکی در مورد آنگردند که شاید موجب ایجاد همان بیماری شوند. و به دنبال علائمی می

شوند. و این منجر به افزایش که مشکلی کاملاً جدی وجود دارد، نگران میجدی، اطلاع دارند و از این هایبیماری

باشد، در نتیجه دچار شان میاهدی از بیماری جدیکنند که علائم اضطراب شوشود. سپس فکر میاضیطراب می 

به طور شیناسید که  کسیی را می آیا تان شیروع شید.   های هراسیی شیوند. به زمانی فکر کنید که حمله هراس می

 ؟ی قلبیخونریزی مغزی یا تنگی نفس و یا حمله به دلیل به عنوان مثالباشد،  ناگهانی فوت کرده

 مربوط به سلامتیدلایل دیگر 

ها افتد. برای مثال بعضی ویروساتفاق می خاصیی ی های هراسیی برای اولین بار در طی دوره گاهی اوقات حمله

تواند می شود و اینی کارکرد بدن میتوانند باعث سرگیجه شوند. بارداری یا یائسگی باعث تغییراتی در شیوهمی

اعث تواند بمیی کافئین یا قند خون پایین اندازهمصرف بیش از همچنین ی هراسیی شود.  منجر به اولین تجربه

 کنید؟تان فکر میهای هراسیهدلایل دیگری برای حملبه شوند. آیا  غش

 واپس زده شدههیجانات 

شود. شیوند که روی احسیاساتی از گذشته و حال سرپو  گذاشته می  های هراسیی اغلب زمانی شیروع می  حمله

 ای، یا چیزی از گذشته دارید که لازم است با آن کنار بیایید. شاید مشکلات رابطه

 به کار افتادن ناگهانی سیستم هشداردهنده

شان ی هراسیهای هراسیی شروع شد. بعضی افراد حتی اولین حمله دانیم که چرا حملهگاهی اوقات ما فقط نمی

بیش از حد حسییاسِ ماشییین  ینی مثل آژیرِاند! شییاید که افراد معینی، در شییرایط معموقع خواب تجربه کردهرا 

 افتد. ها وقتی که در واقع هیچ خطری وجود ندارد، به کار میی آندهند. سیستم هشداردهندهواکنش نشان می

ی آن هراسی از اهمیت کمتری برخوردار است و دانستن دلایل ادامههای در مواردی دانسیتن دلایل شروع حمله 

 تر است.مهم

 شود؟های هراسی میی حملهادامه چه چیزی باعث

 هراس ادامه پیدا کند. و دهدجسم، افکار و رفتار شما را تحت تأثیر قرار می ،طور که دیدید هراسهمان

  جسمانیعلائم 



یرد، گشان تحت تاثیر اضطراب قرار میکه تنفستواند قسمتی از مشکل باشد. برای افرادی ی میجسماناولاً علائم 

ا آن کند امند. این فقط به این معنی اسیت که شخصی هوای خیلی زیادی را وارد بدنش می افتمیبه نفس نفس 

ر تمنجر شود که اغلب به عنوان شاهدی بیش تواند به سرگیجگیدهد. این خطرناک نیسیت اما می را بیرون نمی

 شود.برای مشکلی جدی، در نظر گرفته می

 افکار

های هراسی بارها شود حملهدهد که باعث میشکل می ی معیوبچرخهآور اضطرابی و افکار جسمان، علائم ثانیاً

ا رترین تغییرات حساس کند و آنتواند شما را به کوچکتان میچنین تمرکز ذهنتان بر جسمو بارها برگردند. هم

 به عنوان تهدید ببینید.

را به عنوان ترس ایجاد کنند. اما اگر ما ای ت قویتواند احساساتوانند باور کنند که عقایدشان میافراد اغلب نمی

 قبول کنیم آن موقع واقعاً احساس خواهیم کرد که انگار حقیقت داشت. %011چیزی را 

 رفتار

های ی هراسییی و در طول آن، سییهم بزرگی در تکرار حمله چگونگی رفتار شییخص در قبل و بعد از حملهثالثاً، 

 .دنشومیاضافه  ی معیوبچرخهشان به رفتار ایمنی که قبلاً توصیف داده شد، همههراسی دارد. اجتناب، فرار، و 

 

 



دهد زمانی اسیت که شخص در موقعیتی است که قبلاً دچار  هراس را تحت تأثیر قرار می ،رو  دیگری که افکار

 . شودتکرار میاین متأسفانه اکثراً این اتفاق دوباره برایش بیفتد و هراس شده است و حالا نگران است که 

آن چیزی است که با چیزی متفاوت  جسمانیهای هراسیی دارند اغلب نگران هسیتند که علائم   افرادی که حمله

 هایی از سوءتعبیرهای رایج به قرار زیر هستند:. مثالکنندواقعاً تجربه می

 های رایجشوند                  ترسچه احساسی دارید                 دلایلی که باعث اتفاق می

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 یریزی مغزها برای تمرکز بر                       خونتلاش چشم                    هاچشم درتغییر 

 از کوره دررفتن                                              دید تار، دید محدود               مبارزه با خطر

 نگیتتغییرات تنفسی                     تلاش جسم برای گرفتن اکسیژن                احساس خفگی یا نفس

 فاقد هوا بودن  ر برای مبارزه یا فرار                        تبیش                                              

 ها برای مبارزهدردهای سینه                        انقباض ماهیچه

 ی قلبیکوبش قلب                            افزایش جریان خون در سراسر بدن             حمله

 غده کوبش در سر                         افزایش فشارخون و جریان آن در                خونریزی

 ترسردرد                                  سراسر بدن برای انرژی بیش

 ی مغزیها                     سکتهحسی یا سوزن سوزن        تغییر مسیر خون به ماهیچهبی

 ها                   ها یا لبانگشت

 خلاصه

  کند.مبارزه یا فرار آماده می رو  بدن ما برای مقابله با تهدید است که ما را برایترس 

 

  های هراسیحملهدلایل: 

 استرس -

 های سلامتینگرانی -

 بیماری  -



 به دلیل هیجانات دشوار -

 به طور ناگهانی -

 

 ی معیوبچرخههای هراسی به دلیل ی حملهادامه 

 ی جسمانعلائم  -

 افکار -

 رفتار -

 

 های هراسی، شایدگیری از حملهبا اجتناب، فرار یا پیش: 

 از این که چیز وحشتناکی اتفاق نخواهد افتادعدم درک  -

 ای دوباره، بخاطر ترس از حملهآورهراس دلهره از برگشتن به موقعیت -

 هراساز دست دادن اعتماد به توانایی در مقابله با  -

 

 تواند واقعاً به من آسیب بزند؟های هراسی میآیا حمله .3

تمامی اطلاعاتی این کتابچه باید  به همین دلیل ایم،صرف کردهان زیادی برای تشخیص و درک هراس ما زم

آور نیست، در اختیار شما قرار های هراسی زیاندارید تا قادر به قبول این مطلب باشید که حمله شما نیاز که

 های هراسی خود پایان دهید. توانید به حمله، میاین کارانجام  بادهد. 

ل،  برای مثاافتد؟ این معنی است که چیزی ترسناک اتفاق میهای هراسی شما به کنید که حملهباور میآیا 

 نمره دهید( 011تا  1)از  ی مغزی، غش کردن، احساس خفگی، نفس تنگی؟ی قلبی، سکتهحمله

                            %........................................................ 

 ترسناک را تخمین بزنید؟ یواقعهتوانید میزان باور خود به می ی هراسی داشتید،ی بعد که حملهدفعه

                           %........................................................ 

 آور نیستندهای هراسی زیانحملهخلاصه: 

 .های هراسی و کاهش  آن برآیمی حملهکند تا از عهدهکمک میهایی کارچه راه .4

های هراسی شما اند. شاید متوجه بشوید که حملههای هراسیی کاملاً قابل معالجه خبر خوب این اسیت که حمله 

آور ها زیاناید که آناید و قبول نمودهها کردهاند زیرا که شما شروع به تشخیص و درک آنشروع به کاهش کرده

 نیستند. 



دهند. عاقلانه است که سعی جسم، ذهن و رفتار شما را تحت تأثیر قرار می ،های هراسیچنان که دیدیم حملههم

کاری را مؤثر پیدا کنید. هر کسیییی هر راهکارهای مؤثرتری شیییاید شیییما راه کارها را به کار بگیرید.این راهکنید 

بر خواهد بود. زمانکارها های هراسیی داشیته باشید، تأثیر این راه  چنین، اگر شیما برای مدتی حمله داند. همنمی

 دهید. انتظار معجزه نداشته باشید، اما به آن ادامه

 انیجسمعلائم 

 ی اضطراب کمک کند:جسمانتواند به شما در علائم حداقل دو چیز است که می

 بخشیآرامش .0

 کنترل تنفس .2

 :کارها به چند دلیل مؤثر هستنداین راه

کند تا در کارها کمک میشوند. این راههای اسـترس شـروع می  های هراسـی اغلب در دوره حمله# 

 سطوح اضطراب را کاهش دهید. تمامی زا بهتر عمل کنید، وشرایط استرس

ع مانگیری از نفس نفس زدن توانند در مراحل اولیه با کاهش علائم اضطراب و پیشمی کارهااین راه# 

 د.نشواز تبدیل آن به هراس تمام عیار 

ــمامیچنین کـارها هم این راه#  ــدن با موقعیتی که  توانند در زمان کاهش اجتناب به ش در روبرو ش

 ترسید، کمک کند.می

 در مقابله با هراس در آرامش باشید و به آرامی نفس بکشید.# 

  به آموز  خود ادامه دهید. برای شروع بهتر است زمانی که مضطرب نیستید، به طور مرتب تمرین کنید.

 بخشیآرامش

تان مؤثر باشییید. شیییما برای کنند. شیییاید نگاهی به سیییبک زندگیهای گوناگونی آرامش پیدا میرو افراد به 

توانید انجام دهید را دهید یا میدهید؟ شش موردی که برای آرامش انجام میبخشیی چه کاری انجام می آرامش

کارهای ها راهشی را پیدا کنید، آنبخهای آرامشچنین راههمروی. یادداشت کنید. برای مثال، شنا، مطالعه، پیاده

کنند. قبلاً دیدیم که یکی از بخشییی هسییتند که به شییما در علائم مشییخص هراس کمک می مخصییوآ آرامش

باید  شماهای شیماست. برای کمک به خودتان  افتد، سیفت شیدن ماهیچه  چیزهایی که در زمان هراس اتفاق می

بخشی در این حالت های خود آرامش دهید. آرامشسیعی کنید هر زمان که احساس اضطراب کردید، به ماهیچه 



 .خوریدگیذارید و یک فنجان چای می هیای هر روزه متفیاوت اسیییت کیه مثلًا پیاهیایتیان را بیالاتر می       بیا رو  

ی هایچنین کلاسبخشی و همآرامش هایدیسی یاد گرفته و تمرین شود. یک مهارت است که باید بخشیآرامش

بخشیی به شما  آرامش هایاین رو های یوگا نیز مؤثر هسیتند.  تواند یاری دهنده باشید. کلاس میدر این رابطه 

 برای اطلاعات منقبض و سیییپس رها کنید. ها رااصیییلی خود کار کنید و آنهای ماهیچهبا  د کهندهآموز  می

 ی استرس، راهنمای خودیاری، مراجعه فرمایید.لطفاً به کتابچهبخشی تر در مورد آرامشبیش

ــید ــته باش تواند از اتفاقات تواند به کاهش علائم هراس کمک کند، اما نمیبخشیییی میآرامش -به خاطر داش

 زیرا که چیز وحشتناکی قرار نیست اتفاق بیفتد. -گیری کندوحشتناک پیش

 کنترل تنفس

ر در تکشید، به طوری که اکسینن خیلی سریع تر نفس میترسید سیریع  وقتی فردی میکه قبلاً دیدیم، چنانهم

ر هراس تتواند منجر به علائم بیششود. به هر حال، تنفس خیلی سریع، عمیق یا نامنظم میسراسر بدن پمپ می

م شیود، مانند، غش کردن، سیوزن سیوزن شیدن و سیرگیجگی. اگر تنفس در مدت هراس کنترل شود این علائ     

 نفس بکشید. آرامشکسته شود. شما باید  ی معیوبچرخهاست کاهش پیدا کند و  ممکن

 د. اینی هراسی خود را کاهش دهیتوانید حملهمی، داگر شیما به مدت سیه دقیقه به آرامی و کندی نفس بکشی  

ی هراسی، تمرکز بر تنفس دشوار است. یکی گاهی اوقات در میان حملهرسد آسان نیست. طور که به نظر میآن

ند کو این بدن شما را خسته می کنیدتری به هوا پیدا میاین است که شما نیاز بیش نفس نفس زدناز تأثیرات 

 شود.و انجام کارها برایتان دشوار می

هد مؤثر خوافقط زمانی  تکنیک. این به طوری که قبلاً اشاره شد این تمرینات را باید در زمان آرامش انجام دهید

ی هراس بسیار در مراحل اولیهاین تکنیک دقیقه از آن استفاده کنید.  3بود که شما تمرین کرده باشید و حداقل 

 توانید تمرین کنید. کند. موارد زیر را تا جایی که میبهتر عمل می

شکم  ود،شبنابراین از پایین به بالا پر میکنید، های خود را با هوا پر کنید. تصور کنید که یک بطری را پر میریه

 ید. آمیجلو با پر شدن هوا شما 

 کنید. داخل و از راه دهان خارجتان را  از راه بینی تان را خوب و کند و آرام نگه دارید. نفستنفس

 بشمارید. 3تا آرام  ،دمهنگام سعی کنید در 

 بشمارید. 3تا  رامسپس در بازدم آ



تواند در آرام  شیمار ساعت می مه دهید تا احسیاس آرامش کنید. گاهی اوقات نگاه کردن به ثانیه به این کارتان ادا

 تنفس کمک کند. کردن 

 تان را کنترل کنید، چیز وحشتناکی رخ نخواهد داد.حتی اگر نتوانید تنفس -به خاطر داشته باشید

 تانذهن

 کند: گیریپیشزند، ی هراسی دامن میروشی که ذهن شما به یک حمله ازتواند میکار راهحداقل چهار 

 تمرکز روی بدن خود را متوقف کنید. .0

 حواس خودتان را از افکار ترسناک پرت کنید. .2

 افکار ترسناک خودتان را مورد پرسش و آزمایش قرار دهید. .3

 سعی کنید بفهمید که آیا چیزی باعث تنش شما شده است یا خیر. .4

 متوقف کنیدتمرکز را 

. در هیددتان را برای یافتن مشییکلی مورد بررسییی قرار میکنید، یا بدنتان تمرکز میتوجه کنید که آیا بر علائم

کند. اسیتفاده از تکنیک بعدی ممکن است برای  واقع نیازی به انجام این کار نیسیت و مشیکل را بسییار بدتر می   

  تمرکز کنید.بیرون جای تمرکز به درون به  وآ، بهخصکمک به شما در ترک این عادت مفید باشد. به

 پرتیحواس

های راهباید حداقل سه دقیقه حواس خود را پرت کنید تا علائم کاهش یابد.  روشیی سیاده ولی مؤثر اسیت.   این 

نید که ببیسیاری برای پرت کردن حواس خودتان وجود دارد. برای مثال، به افراد دیگر نگاه کنید، و سعی کنید ب

های کسییی گو  خانه تعداد درهای قرمز را بشییمارید. با دقت به حرف مسیییردر  دهند.چه کاری انجام می هاآن

ی خوشایندی، یا چیزی، مثل یک گل یا ماشین دلخواهتان فکر کنید. واقعاً بر آن توانید به صحنهدهید. حتی می

آوازی بخوانید. مهم این اسیییت که توجه شیییما از تان عمل جمع انجام دهید، یا توانید در ذهنتمرکز کنید. می

 بر شما دارد، استفاده کنید.  د. از موردی که تأثیر بهتریشو تان برداشته شده و به چیز دیگری معطوفبدن

افتاده تا توجه شما را کاملاً  اتفاقچیزی ی هراسی ی حملهآیا تا به حال در میانهپرتی واقعاً کارسیاز است.  حواس

 ب کند، برای مثال، زنگ زدن تلفن، یا به زمین خوردن کودک؟ به خود جل

پرتی شکند، اما به خاطر داشته باشید که حواسرا می ی معیوبچرخهپرتی حواس -به خاطر داشـته باشـید  

 د، شاهدی بر این استشومیپرت  گیری کند. در حقیقت، وقتی حواستواند از اتفاق چیزی وحشتناک پیشنمی



 ی قلبیتواند از حملهوحشیییتنیاکی اتفیاق نخواهد افتاد. برای مثال، آیا این که تلفن زنگ زده واقعاً می  کیه چیز  

 گیری کند؟پیش

 خود را به چالش بکشیدافکار 

خودتان مؤثرتر است. در درازمدت مؤثرترین  حواسپرت کردن آور از گاهی اوقات به چالش کشیدن افکار اضطراب

 ها باور نداشته باشید.که دیگر به آنکننده است، به طوریبه چالش کشیدن افکار نگران ،رو 

 برای به چالش کشیدن افکار به دو چیز نیاز دارید:

 های شما چیست.دترین ترسشدیآور و فکر کنید که افکار اضطراب .0

 مفیدتری همراه باشید.تر و بینانهبه چالش کشیدن این افکار را شروع کنید و با افکار واقع .2

 کنید، سؤالات زیر را از خودتان بپرسید:تان تمرین میزمانی که از افکارتان آگاه هستید و در ذهن

 هاست؟چه شواهدی مخالف و موافق آن 

 ترین ترس شما اتفاق افتاده است؟شدیداید و آیا چند بار این افکار را داشته 

  تر متناسب است. برای مثال، اگر فکر کردن جدی تر با هراس یا چیزیآیا تجربیات شـما بیش

ی قلبی از این طریق یا حمله ی هراسی را به همراه دارد، آیا احتمال دارد سکتهبه هراس حمله

 ایجاد شود؟ 

قتی وچون  بنویسید و همراه خود نگه دارید ها راتر و مفیدتری همراه باشیید، آن بینانهتوانید با افکار واقعاگر می

 ی این افکار بسیار دشوارتر است. شوید، تهیهواقعاً دچار هراس می

 تر در زیر آورده شده است.بینانههای واقعچند نمونه از افکار غیرمفید و غیرواقعی، با گزینه

 تربینانهافکار واقع                           غیرواقعی افکار غیرمفید یا

 ام اما هنوز اینجا هستممن دفعات زیادی چنین احساسی داشته                ی قلبی خواهم داشت      من حمله

 اند، غش کنند.های هراسی داشتهغش خواهم کرد                                        بعید است افرادی که حمله

 اممن قبلاً غش نکرده                                                          

 ها هیچ شبیهآن -کنم، هراس هستندشوم                                  احساسی که من تجربه میدارم دیوانه می



 دیوانه شدن نیستند                                                        

 تی توجه نکرده است. کس حام و هیچمن از خودم احمق خواهم ساخت                قبلاً هم هراس داشته

 مردم مشغول کارهای خودشان هستند.                                                        

هر چند که به چالش کشییییدن افکار واقعاً مفید اسیییت، ولی بهترین راه برای به چالش کشییییدن افکار از طریق 

هیم پرداخت. قبل از این که به تغییر رفتار دهیم که در بخش بعدی به آن خواکیارهیایی اسیییت کیه انجیام می    

 های هراسیشود، بهتر است توجه کنید که کدام افکار باعث حملههای هراسی میبپردازیم که باعث کاهش حمله

 ی برخورد نکردن با مشکلات هیجانی ایجاد شود.  به یاد داشیته باشید که ممکن است هراس در نتیجه  شیود. می

دهد؟ آیا چیزی از گذشیته به طور حل نشده در ذهنتان هست؟ آیا در رابطه  چیزهایی شیما را آزار می  آیا چنین

 هایشود؟ حملهشیما می  نگرانیمشیکل دارید؟ آیا شیما عصیبانی یا غمگین هسیتید؟ آیا کسیی یا چیزی باعث      

با مشکلات هیجانی مواجه ای از طریق گفتگو با یک دوست یا مشاور حرفهکه شما  یابدکاهش میهراسی زمانی 

 شوید. بهتر است در صورت بروز مشکلات با یک مشاور یا روانشناس در مورد مشکلاتتان صحبت کنید. 

 رفتار

برای غلبه بر هراس باشد. ما بتواند رو  مؤثرتری  دهید، شیاید بالاخره، به چالش کشییدن کارهایی که انجام می 

 شییوند، صییحبت کردیم که هراس می یادامهرار و رفتارهای ایمنی باعث که چگونه اجتناب، فی اینقبلاً در باره

چه اکنون باید انجام دهید، آزمایش به بیان سیییاده، آنبرای کیاهش هراس، بیایید این رفتیارها را کاهش دهید.     

 د. تواند به شما آسیب برسانی هراسی نمیحملهکه هراسید تا به خود ثابت کنید تر میموقعیتی است که بیش

انجام شود. شاید بهترین راه، شروع با یک و مرتب  ریزی شده، بلکه به روشی برنامهباریک  این بهتر اسیت که نه 

ه خود توانید ببلکه با انجام تمرینات میی کوچک باشد. دشوار است که چیزی را فقط با خواندن باور کرد، تجربه

 افتد. تفاقی میچه اثابت کنید که واقعاً 

ی هراسییی متوقف خواهد شیید. درسییت مثل دیگر   به خاطر بسییپارید که هر کاری انجام دهید یا ندهید، حمله

 شوند.هشدارها که متوقف می

 چه رفتارهایی نیاز دارید: اول از همه، مشخص کنید که برای انجام این کار به

 اجتناب

ا خودتان بتر ترسیید، به تدریج سعی کنید کمی بیش سیوپرمارکت می برای مثال، اگر از تنها بودن یا از رفتن به 

ترسییدید، واقعاً اتفاق افتاد؟ حالا شما شواهدی  که از آن می ایواقعهآیا  ی کوچک بروید،یا به یک مغازه دباشیی 



قت وتر تر و بیشکنید. گام بعدی این اسیییت که کمی بیش/ غش نمیشیییوید دیوانه نمیمیرید/ نمی :دارید که

های بخصوصی مضطرب در موقعیت ایدگرفتهکه یاد چناناضطراب داشته باشید، هم ،بگذارید. شیاید برای شیروع  

 ها اجتناب کنید. ها از آنباشید، شاید در بعضی زمان

 فرار

کشییید که مریض غذا خوردن از آن دسییت می موقعکنید. آیا توجه داشییته باشییید که از کدام موقعیت فرار می

سعی کنید در همان موقعیت بمانید تا در  این مواقع کنید؟ ؟ یا سوپرمارکت را بدون خرید کردن ترک میهستید

 چه چیزی یاد گرفتید؟تان شروع به کم شدن کند. هراس

 رفتارهای ایمنی

دهید، توجه ی کارهایی که برای ایمن نگه داشیییتن خود، چه کوچک و چه بزرا انجام میسیییعی کنید به همه

 کنید. ها را متوقف و به تدریج آنکنید، 

ینید تا نش. اگر معمولاً مییدبه جای آن قدم بزن تان جلوگیری کنید،ی قلبیاید تا از حملهکاملاً آرام ایسیتاده  اگر

افتد! چه چیزی یاد از غش کردن خودتان جلوگیری کنید، سیییعی کنید سیییرپا بایسیییتید. چه چیزی اتفاق می 

 گرفتید؟

 اید.رسیدهچه چیزی به های زیر مثال انجامبعد از  اید ، بنویسید.تجربه کردهرا که  کارهاییبرخی از 

 دهید      چه چیزی یاد گرفتید؟هدف و رفتار ایمنی                 به جایش چه کاری انجام می

 ماها بالا و پایین دویدهاز پله کهاینبا                    ها بالا و پایین بدویدهنگام هراس برای جلوگیری       از پله

 امی قلبی نکردهی قلبی دراز بکشید                                                          حملهاز حمله

 امبرای جلوگیری از غش کردن      بدون چرخ دستی راه بروید و به            حتی بدون چرخ دستی غش نکرده

 د         جایش سبد برداریدبه چرخ دستی تکیه دهی

افتد، به ترین ترس شییما هرگز اتفاق نمیشییدیدکه های خود به این رو ، و فهمیدن اینبا آزمایش کردن ترس

تر شییود و در صییورت بروز های هراسییی شییما باید کم و کمکنید. حملهتر اطمینان پیدا میتر و بیشتدریج بیش

 تری برخوردار شود. ها از شدت کمآن

 کنار آمدن با هراسخلاصه: 



پرتی و به چالش کشیدن افکار را هنگامی که مضطرب نیستید، تا بخشی، تنفس آرام، حواسآرامش# 

 اید، تمرین کنید.ها را یاد نگرفتهزمانی که تکنیک

اید و هیچ اتفاق وحشتناکی قرار در طی هراس به خودتان یادآور شوید که چندین بار هراس داشته# 

 ه بیفتد.نیست ک

هراس کمک  پیشگیری ازبخشـی و تنفس آرام اسـتفاده کنید تا به شما در   پرتی، آرامشاز حواس# 

 کند. 

اید، استفاده تری که نوشتهدر طی هراس افکار غیرواقعی خود را به چالش بکشـید، از افکار واقعی # 

 کنید.

فتد اچه واقعاً اتفاق میو در عوض آنسعی کنید از اجتناب، فرار یا رفتارهای ایمنی استفاده نکنید # 

 را آزمایش کنید. 

ا هو روی آنها حرف بزنید، ی آندر باره بنویسید، را ایدسعی کنید هر نگرانی یا دشواری که داشته# 

 سرپوش نگذارید. 

 ترکمک بیش .5

ص به کمک متخص های این کتابچه باید به شیما در بهتر شدن کمک کند، گاهی اوقات شاید نیاز اگر چه تکنیک

 نیز داشته باشید.

کنید ممکن است به کمک متخصص نیاز داشته باشید، با مشاور خود که ممکن است بتواند این اگر احسیاس می 

 ارجاع دهد.  تخصص دارد، صحبت کنید، یا ممکن است شما را به شخص دیگری کهکار را ارائه دهد 

 


