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را به هر شکل اعم از کپی،  اثر نياز ا یقسمت ايتمام  ریحق تکث
،یحقوق اي یقیشخص حق چیباشد و ه یمؤلف محفوظ م یبرا یحقوق قانون هیکل

 .قرار خواهند گرفت یقانون گردیرا نداشته و متخلفان تحت پ صوتی،تصويری،الکترونیکی بدون اجازه کتبی ناشر 



 

 این کتاب نشانۀ تمجید من از ذهن شماست.﴿

 ﴾امیدوارم در مسیر طولانی تحولات درونی کمک کننده باشد

 ﴾گرامی مخاطببا آرزوی بهترین ها برای شما ﴿
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 پیشگفتار

 

 پیشگفتار

 اخیرر  سال چندین اما طی. است بوده همیشه. هست جا همه اضطراب   

 شرده  مسرلط  مرا  هرای  زنردگی  بر چنین نبوده، تاکنون شاید شکلی که به

 است.

 از پرس  تنها روانپزشک. یک بودن تر دقیق برای هستم، پزشک یک من   

 مرراجعین  و به کمرک  روانپزشکی علم با کردن نرم پنجه و دست ها سال

 دیردن  در افرراد  از زیرادی  شرمار  کره  دلایلری  از یکی شدم، متوجه خود

 در اضررطراب کرره اسررت روشرری خورنررد، مرری شکسررت خررود اضررطراب

 . شود می پنهان نامطلوب های عادت

 ناخوشرایند  احساسرات  از بیراموزم  دیگرران  بره  تروانم  مری  که آموختم   

من  .کنند( اجتناب آنها از عادت طبق اینکه عوض در)شوند آگاه خویش،

 کننرد  برخورد خود هیجانات با آن با که ارائه دهم روشی آنها توانستم به

 در نبرود.  آنهرا  برای دارو تجویز صرفاً که روشی کنند، رسیدگی به آنها و

 گیر همه اکنون. است مضر عادت یک خود به خودی اضطراب، حقیقت،

 .است شده

 بره انجرام   کره  اسرت  هرا  دهره  اسرت.  هایم پژوهش تمام کتاب نتیجۀ این 

 ام. ورزیرده  عشق جدید مسائل کشف و آموختن به و ام پرداخته پژوهش
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 میران  ارتبرا   ام، یافتره  کره  ارتبراطی  ترین مهم و جالب که بگویم باید اما

 حتری  و شرویم  مضطرب که گیریم می یاد است)چرا ها و عادت اضطراب

  .شود( می تبدیل عادت یک چگونه به اضطراب اینکه

. شویم می نگران چرا که دهد می پاسخ سوال این به ارتبا  این برقراری   

 رفرع  اضرطراب،  مرورد  در را مرن  علمی کنجکاوی از مقداری که پاسخی

اضرطراب   درک در بیمرارانم  کمرک بره   برای تر مهم آن از اما است؛ کرده

 است. بوده اساسی بسیار آن با مواجهه و خود

 هنگرامی . شرود  مری  پنهان افراد های عادت در اضطراب که دید خواهید   

 احساسرات  ایرن  از مختلرف،  شمار بی رفتارهای طریق از آموزند می افراد

  شود. می هایشان پنهان بدن در اضطراب شوند، رها

 کره  کرنم  کمرک  بیمرارانم  بره  توانم می اکنون ارتبا ، به این بردن پی با   

 عرادتی  چیرز  همره  بررای  اضطراب، با مقابله برای راهی عنوان به بفهمند

 نتیجره  در پرخروری  ترا  گرفتره،  نوشریدن  در روی زیراده  از اند؛ داده شکل

  ورزیدن. تعلل استرس و

 منظرور  بره  چرا که شوند متوجه کنم کمک ها آن توانم به می همچنین   

 بسریار  یتقرلا  ،نامطلوبشران  هرای  عرادت  سایر و اضطراب بر فائق آمدن
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 خواهرد  رفتارهرا  رسرای  ۀیر غذتبره   اضرطراب . خوردند شکست و کردند

 .شروند  یمر  اضطراب یافتن ادامه باعث نهایت در که رفتارهایی ؛پرداخت

 .بیاورند من بمط به را ها آن و شوند خارج کنترل از همگی که زمانی تا

پردازیم و برای درمران آن   می پنیکدر این کتاب به طور کامل به اختلال 

 کنیم. های مفیدی معرفی می روش

 روان اخرتلالات  تررین  پیچیده از یکی ،پنیک یا زدگی وحشت حملات   

 داده قررار  تأثیر تحت شدت به را بیمار زندگی کیفیت که هستند شناختی

 . شوند می فرد باعث انزوای موارد بسیاری در و

 حرال  در کنرد  احسراس  است ممکن بیمار حمله، این تجربۀ بار هر در   

 آزاردهنرده  بسیار تواند می تجربه این. ندارد فراری راه هیچ و است مردن

 .باشد

 خوبی برای بسیار منبع تواند می دارد، که کاربردی رویکرد با کتاب این   

 یکری . باشد هستند به گریبان دست زدگی وحشت اختلال با که بیمارانی

 سررکوب  برای تلاش پردازند، می آن به بیمار معمولاً افراد کارهایی که از

 سرعی  کتاب این در اما است؛ زدگی وحشت حملات برابر در مقاومت و
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 شود، رو به رو زدگی وحشت های حالت با مرور، به فرد که است آن بر

کند. جلوگیری بیشتر حملات وقوع از و سازگار، را خود بتواند بدن تا  

 

  دکتر فرامرز ذاکری    

 ص اعصاب و روان(ص)متخ
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 برا . خطرناک هستند البته و ناخوشایند شایع، بسیار اضطرابی اختلالات   

 صرورت  اخیرر  هرای  دهره  که در بسیاری های پیشرفت لطف به حال، این

 درمران  کارآمردی همچرون   و مروثر  هرای  درمران  نتیجۀ در و است گرفته

 چنررین رفررع راهِ اس،.ام.ترری.و اسررتفاده از دسررتگاه آر رفترراری-شررناختی

 . است شده هموار اختلالاتی

 تعریرف  مربهم  و ناخوشایند فراگیر، احساسی را اضطراب متخصصان،   

 و دلواپسری  نروعی  مضرطرب،  فررد  دارد. نامشخصری  منشرأ  کره  کنند می

 یکی فیزیولوژیکی، برانگیختگیِ همیشه تقریباً و کند می تجربه را تشویش

 عوامرل  زیسرتی،  عوامرل  ماننرد  مختلفری  دلایل. است آن های مشخصه از

 نقرش  اضرطراب  شردت  و روزبر  در ییطر مح عوامل ای و ارثی و ژنتیکی

 .دارند

 و سرردرد  خستگی، احساس به توان می ،کودکان رد اضطراب علائم از   

، ادرار رتکررر تحصرریلی، عملکرررد کرراهش ،رکررزمت در مشررکل ،سرررگیجه

 هنگام زود درمان و تشخیص ،تردید بی. کرد اشاره ...و نگرانی ،خوابی بی

 .است داربرخور یه سزایب تمیاه از ،کودکان در مناسب اضطراب و

 یبراضطا ای از اختلالات مجموعه زیر ،پنیک یا زدگی وحشت حملات   

 حشتو ۀچرخشکستن  برای یاری خود های گام ،کتاب این در ما .است



 (panic) یکاز حملات پن ییجهت رها یدکتر فرامز ذاکر یراهکارها

12 

 

و  دیبکش چالش به را خود هایوربا تا ،داد خواهیم شرح را زندگی

 . کنید بازبینی انیتها ترس و علائم مدیریتۀ نحو مورد در را خود دیدگاه

 و جدیدترین از چگونه که تخآمو خواهید کتاب این در همچنین   

 سراسر متخصصان توسط که برید،ب بهره درمانی های تکنیک موثرترین

 .اند گرفته قرار استفاده و وهشپژ مورد دنیا

 

  دکتر آمنه ذاکری         

 (روان شناسیص ص)متخ



 فصل اول: آشنایی با پینک و اختلالا اضطرابی

 

 

 

  

 اضطرابی اختلالات و پنیک با آشنایی اول: فصل

 

 

  

و اختلالات  یکبا پن ییفصل اول: آشنا

 یاضطراب
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 اختلال اضطرابی چیست؟ 

 .است غریب هیولایی اضطراب،

 وحشت عمویش پسر و اضطراب که آموختم روانپزشک، یک عنوان به   

 شرناس  عصرب  یرک  عنروان  بره  شروند،  می متولد ترس از دو هر زدگی،

 کمرک  بقرا  در مرا  بره  تررس،  تکراملی  اصلی عملکرد که دانم می رفتاری،

 . کند می

 مجهرز  آن به ما که است بقایی مکانسیم ترین قدیمی ترس حقیقت، در   

 تقویرت  نرام  بره  ذهنری  فرایند یک توسط که آموزد می ما به ترس. هستیم

 . کنیم اجتناب رو پیش خطرناکِ های موقعیت از منفی،

 

 کره  شردیم  متوجره  و بگذاریم قدم شلوغ خیابان یک در اگر مثال برای   

 به و پریده جا از خود به خود آید، می ما سمت به سرعت به خودرو یک

 کند می کمک ما به ترس، از ناشی واکنشِ این. بریم می پناه رو پیاده امنیت
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 بره  احتیرا   با باید و است خطرناکی جای خیابان که بیاموزیم سرعت به

 . شویم نزدیک آن

 بررای  مرا . اسرت  کررده  آسران  بسریار  مرا  بررای  را موضوع این تکامل،   

 سرنخ یک: داریم نیاز عامل سه تنها قبیل این از هایی موقعیت در یادگیری

 .نتیجه یک و رفتار یک محیطی،

شلوغ)سررنخ محیطری(،    خیابران  یرک  در گذاشرتن  قردم  مورد، این در   

 از سرپس  و کنریم  نگاه خود طرف دو به با دقت تا است ما برای ای نشانه

 خیابران  از کرردن  گرذر  سرلامت  و صرحت  بره  شرویم)رفتار(.  رد خیابان

 کنیم. تکرار آینده در را رفتار این که آموزد می ما به( نتیجه)

 یرک  نیسرت، تررس   اضرطراب  لِعامر  تررس  که داشت توجه باید البته   

. رسراند  می یاری زنده ماندن در ما به که است، انطباقی یادگیری مکانیسم

 مرا  ریرزِ  برنامره  و متفکرر  مغزِ است. ناسازگارانه دیگر، سوی از اضطراب،

 .شود خارج می کنترل از ندارد، اختیار در کافی که اطلاعات زمانی
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 اضطراب درگیر همواره زندگی، ابتدای از نوعی به ها انسان ما همۀ   

 یک زمانی مسئله این و است طبیعی و عادی اضطراب، کم سطح ایم. بوده

 دچار را فرد روزمرۀ زندگی که شود، می محسوب بیماری یا و اختلال

 آینده رویدادهای مورد در اصولاً مضطرب افراد. کند گرفتاری و چالش

 تأثیر منفی ها آن روزمرۀ زندگی عملکرد روی مسئله این و دارند، ترس

 گذارد. می

 اضطرابی اختلالات انواع 

 در هرم  روانری  اخرتلالات  تررین  شرایع  عنروان ه بر  اضطرابی اختلالات   

 . است جمعیت کودکان و نوجوانان در و هم سالان بزرگ جمعیت

 دارد که شامل:این اختلال انواع مختلفی 

 (زدگی وحشت) پنیک اختلال 

 (هراسیگذر) اآگورافوبی 

 اجتماعی اضطراب اختلال 

 (منتشر اضطراب اختلال) فراگیر اضطراب اختلال 

 عملی -فکری وسواس اختلال 

 جدایی اضطراب اختلال 

 سانحه از پس اضطراب اختلال 
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 بیماری اضطراب اختلال 

 و تشخیصی راهنمای پنجمِ ویرایش در که باشید داشته البته توجه   

 اختلال و سانحه از پس استرس اختلال ،1روانی اختلالات آماری

 .است شده حذف اضطرابی اختلالات بخش از عملی و فکری وسواسی

 

 

پردازیم و برای درمران آن   می پنیکدر این کتاب، به طور کامل به اختلال 

 کنیم. های مفیدی معرفی می روش

                                                 
1 DSM-5 
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 اضطراب های نشانه 

 البتره  دارد. وجرود  دارند اضطرابی اختلال که افرادی در زیر های نشانه   

 طرول  بیشرتر  یرا  مراه  6 معمرولاً  است و مداوم اجتناب و اضطراب ترس،

 کشد: می

 تنش یا قراری بی عصبانیت، احساس 

 وحشتخطر و  احساس 

 زیاد تعریقو  سریع تنفس 

 خستگی یا ضعف احساسو  لرزش 

 خوابی کم یا پرخوابی: خواب اختلال 

 تمرکز در مشکل 

 آور اضطراب های موقعیت در گرفتن قرار از اجتناب 

 
 



یو اختلالات اضطراب یکبا پن ییفصل اول: آشنا  

 

19 

 

 شدن سرد خلقی، کج کردن، گریه با کودکان در اضطراب و ترس البته   

 شود.می ابراز یا چسبیدن

 لحاظ از اجتناب، یا اضطراب ترس، که داشت توجه باید همچنین   

 سایر یا ای،حرفه اجتماعی، ناتوانی یا منفی روانی فشار موجب بالینی

 .شود می کارکردی هم های حیله

 باعث علایم این از مورد چند یا یک وجود کهاست  این اساسی نکته   

 طول در علایم این از ای مجموعه داشتن و شود  نمی اختلال به ابتلا اثبات

 .است ملاک متوالی زمان

 مشاهدۀ صورت خود، در روانی سلامت وضعیت از اطمینان برای پس   

آنها  با و کرده مراجعه رپزشک یا روان درمانگ روان علائم، به این

 .مشورت کنید

 اضطراب علل 

 :از عبارتند اضطرابی اختلال علل ترین مهم از برخی 

 ژنتیکی عامل( 1

 مغز شیمیایی ساختار( 2

 محیطی استرس( 3
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  موادمخدر یا الکل دارو، مصرف سوء( 4

 پزشکی)بیماری های قلبی، ریوی و تیروئید( شرایط( 5

 

 

 اضطراب عوارض 

 ضربان افزایش و شدید تنفس به توان می اضطراب، شایع عوارض از  

زندگی روزمرۀ  تواند می اگر اضطراب شدت پیدا کند، .کرد اشاره قلب

فرد  رفتار در اضطراب تاثیر بیشترین اگرچه. کند دچار اختلال را فرد

 بر جدی پیامدهای تواند می اضطراب حال این بااما  ،شود مشخص می

 .باشد داشته شما جسمی سلامت

 و روحی شرایط شدن بدتر یا به منجر تواندمی اضطرابی اختلال   

 مانند: شود، جسمی
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 افسردگی  

 مخدر مواد حد از بیش مصرف 

 خوابی بی 

 مزمن درد و سردرد 

 مشکل در تمرکز و یادگیری 

 کار محل یا دانشگاه مدرسه، در مشکل 

 زندگی کیفیت آمدن پایین 

 (در مواقع با مشکلات شدید) کردن خودکشی 

  

 اضطراب بعنوان یک چرخۀ عادت

 حلی نیابد، راه نگران اگر ذهن اول،: دارد اصلی منفی جنبه دو نگرانی   

 را نگرانی دوباره اضطراب این که شود، اضطراب می موجب نگرانی

 نشود، تحریک اضطراب با صرفاً نگرانی اگر دوم،. آخر و الی افزاید می

 . ندارد وجود آن مورد در بودن نگرانی برای خاص موضوعی احتمالاً

 از آنها صبح کنند. می مطرح مراجعینَم اغلب که است چیزی همان این   

 طول در خاص رویدادی گونه تحریک یا هیچ بدون و خیزند بر می خواب

 . هستند مضطرب بودن، نگران برای آینده در آن انتظار یا روز
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 :کرد مطرح اضطراب درمان برنامۀ در حاضر افراد از یکی که طور همان   

 اضطراب این هستم. عذاب در شدید اضطراب خاطر به هنگام، صبح من»

 .«کند می بیدار خواب ناگهانی از تکان یک با را من

 هستند آن پی در ها آن و کند می فعال را نگرانی اضطراب، احساس این   

 نتوانستند هنگامی که. هستند نگران چه برای و دلیل چه به بفهمند که

 را آینده در ای کهنه مسئلۀ مورد در نگرانی عادت بیابند، را خاصی مورد

 .نباشد چه بجا باشد نگرانی این چه گیرند، سر می از

 ب          الف            

 راه انداز        راه انداز     

 

 

 

 پاداش           رفتار                 پاداش                          رفتار       

 هیجران  بره  ،کنرد  مری  آغراز  را نگرانری  چرخۀ هک عادتی ۀچرخ (الف)  

 ،نگرانی این؛ است ذهنی فعالیت یک که،شود می نگرانی باعث ناخوشایند

هیجان یا فکر 

 ناخوشایند

فکر کردن 

 همراه با نگرانی

حواس پرتی یا 

احساس در 

دست داشتن 

 کنترل

 هیجان یا فکر
 ناخوشایند

 

فکر کردن همراه 

 نگرانی با

 

حواس پرتی یا 

احساس در دست 

 داشتن کنترل

 



یو اختلالات اضطراب یکبا پن ییفصل اول: آشنا  

 

23 

 

 پرتری  حرواس  موجرب  یا کرده ایجاد را کنترل داشتن اختیار در احساس

 .شود می

 محو ،دیاب می کاهش پرتی حواس از حاصل پاداش که زمانی (ب)  

 اخوشایندن هیجانِ از لصحا یِیبترک منفیِ کیفیتِ از آن ارزش یا شود می

 عنوانه )ب دوش می اضطراب بیشتر انداز راه نگرانی ،شود کمتر نگرانی و

های بعدی  نگرانی راه اندازِ ،این اضطراب بیشتر (.ناخوشایند هیجان یک

 یابد. ادامه میشود و این روند به همین گونه  می

 چیست؟ پنیک حمله 

 را کسری  یرا  و ؟ریرد ب یمر  رنرج  زدگری  وحشرت  حمرلات  از شرما  آیا   

 باشد؟ نهگو این که شناسید می

 (نرامیم  مری  نیرز  اضطراب حملات را آنها ما که)زدگی وحشت حملات   

 همرراه  را شدیدی جسمی های تنش گهاننا ،افراد که افتند می اتفاق زمانی

 تجربره  فعلری  شررایط  و ذهن ن،بد کنترلدادن  دست از ترسناک افکار با

 .کنند می

 چنرد  برای علائم این اگر. باشد وحشتناک تواند می احساس این بۀجرت   

 ممکرن  .درآینرد  الگرو  یک صورت به توانند می شوند، تکرار ارهوبد هفته

 مردتی  از بعرد . باشرید  داشرته  علائرم  بازگشرت  یرا  شرروع  از ترس است
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 کره  پذیریرد  مری  همیشره  از بیشتر و کنید می پیدا شدید اضطراب احساس

 احسراس  آینرده  از و ،دارد وجرود  زدگری  وحشت حملات وقوع احتمال

 از رارفر  بره  شرروع  نگرانری،  افزایش با بنابراین کنید، می بیشتری وحشت

 .کنید می هایی موقعیت

 شرما  یدنیرا  و ،شروند  زدگری  وحشرت  ۀحمل موجب است ممکن که   

 فتره گ زدگری  وحشت ۀچرخرخه، چ این به. شود می تر کوچک و کوچک

 .شود می

 خطررِ  نبرودِ  صرورت  در کره  اسرت  شدید ترس نوع یک ،پنیک ۀحمل   

 بردن  در شردیدی  هرای  نشواکر  باعرث  ،ظراهری  های علت نبودِ یا واقعی

  .شود می
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 از بریش  معمرولاً  ها حمله این و هستند ترسناک بسیار پنیک های حمله   

 کنتررل  کره  کند می فکر فرد وجود این با ولی کشند؛ نمی طول دقیقه چند

 قلبری  حملرۀ  دچار یا و شده، قطع تنفسش یا است، داده دست از را خود

 ترپش  مثرل  علایمری  برا  پنیرک  حملۀ. است مرگ حال در حتی ویا شده،

 سرینه،  قفسره  در فشرردگی  و نفرس،  تنگری  احسراس  کرردن،  عرق قلب،

 است. همراه گیجی یا تعادل، دادن دست از احساس

 کنرد  مری  فررد فکرر   کره  است، زیاد آنقدر افراد از بعضی در علایم این   

 داشرت  توجره  باید اما بمیرد. که ترسد می و است، شده سکتۀ قلبی دچار

 پنیرک  ۀحمل اینبنابر .شود ینم قلبی ۀسکت یا عث مرگبا ،پنیک حملۀ که

 مررگ  باعرث  عنروان  هریچ  بره  و دارد محدودی مدت دهد، روی هم اگر

 . شود نمی

 عیرت مج درصرد  22در پنیرک  هرای  ملره حکره   دهد می نشان تحقیقات   

 ؛باشرد  پنیرک  اختلال تشخیص به نیازی اینکه بدون ،دهد می رخ عمومی

 .شوند می لابتم پنیک اختلال به نهایت در آنان از برخی همه، این با
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 بی،اضطرا اختلال این زیاد شیوع که است داده نشان تحقیقات همچنین    

 درمررانی مراکررز در سررلامت متخصصرران از بسرریاری کرره شررده موجررب

 .شوند مواجه آن با کرات ، بهجسمی و روانی های بیماری

 

 از تنهرا  نره  ،پنیرک  اختلال به مبتلا بیماران که شده داده نشان همچنین   

 سرایر  از ریشرت ب بلکره  ،کننرد  مری  اسرتفاده  زیاد پزشکی اورژانس خدمات

 ماننررد ،یمسررج مشررکلات خرراطرب دارد احتمررال ،روانپزشررکی بیمرراران

 بیمراران  معمرولاً  دلیرل،  همینبه  .شوند تریبس ،تنفسی یا قلبی مشکلات

 سلامت درمران کشرورها   نظام بر را سنگینی ۀهزین ،پنیک اختلال تلا بهمب

 هرای  اولویرت  از آن روثم درمان و موقعبه  شناسایی لذا و کنند می تحمیل

 .آید می شمار به درمان و سلامت نظام
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 شوند دیوانه که ترسند می ،هستند پنیک اختلال دچار افرادی از بسیاری    

منبرع   توانند نمی حتی و کنند می تجربه را زیادی ترس افراد این .بمیرند یا

  کنند. پیدا را ترسشان

 در است. متفاوت افراد در شدت نیز و فراوانی نظر از ،پنیک های حمله   

 برخی در و بار، یک ای هفته است ممکن پنیک حملات بیماران، از برخی

 در نیرز  علائرم  تعرداد  و بیماری شدت حتی و بیافتد؛ اتفاق روز هر دیگر

 را علامت چند فقط برخی و علائم همه برخی است. متفاوت بیماران این

 .کنند می تجربه حملات یط در

 توانید می که زیادی های روش و زدگی وحشت ۀچرخ با ،کتاب این در   

 ،کنیرد  اسرتفاده  زنردگی  دوباره کنترل ردنوآ دست به و آن شکستن برای

 و جدیردترین  از چگونره  کره  آموخرت  خواهیرد  همچنین .شوید می آشنا

 دنیا سراسر متخصصان توسط که ببرید بهره درمانی های تکنیک موثرترین

 .اند گرفته قرار استفاده و هشپژو مورد

. اسرت  کرار سرختی   امرا نیست،  پیچیده زدگی وحشت چرخۀ از رهایی   

 داریرد،  نیراز  جردی  تصرمیم  به یک و اجتناب، ترس علائم بر غلبه برای

 در کنید؛ جمع را خود توان تمام و بگیرید کمک اطرافیان از باید بنابراین
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 در را تران  زنردگی  کنتررل  توانیرد  مری  چگونه دید که خواهید صورت آن

 بگیرید. دست

 زدگی: وحشت حمله هنگام در فرد احساسات و ها ترس

 عمومی های مکان در کردن غش 

 نبد کنترل دادن دست از 

 شدن سردرگم 

 دیگر جسمی بیماری یا قلبیۀ ملح 

 مردن 

 شدن گرفتار  

 انداختن راه صدا و سر 

 شدن دیوانه 

 کشیدن نفس در ییتوانا عدم 

 دیگر مناکان م یا و خانه به رسیدن در توانایی عدم 
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 بره  روانری  مشکل یک با معمول طور، به زدگیوحشت مداوم حملات   

 هرای اخرتلال  در حمرلات  این اما هستند مرتبط زدگیوحشت لتلااخ نام

 اخرتلال  چنردین  خلاصه طوربه  زیر جدول. دهندمی رخ نیز دیگر روانی

 .کندمی توصیف را دست این از

 شناسی روان و پزشکی روان اختلالات در زدگیوحشت اختلال جایگاه

اصلی  الگوی که است روانی وضعیت تنها این :زدگیوحشت اختلال

. آنها است مجدد وقوع از ترس یا زدگیوحشت حملات وقوع ،آن علائم

با . آیندمی به وجود ایمنتظره غیر طور به احساسات این ،ابتدا در

 ممکن و ترسدمی بیشتر ملاتح از فرد زدگی،وحشت ۀچرخ رفتپیش

 .کند دوری است داشته ملهح آنجا در قبلاً که هایینمکا از است
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 تجربه را زدگیوحشت حملات که افرادی :(آگورافوبیا)هراسی گذر

 اشخاص ین اینهمچن. شوند مبتلا هراسی گذر به است ممکن ،کنندمی

 از جلوگیری برای زیاد تمایل با همراه شدید ترس دلیل به است ممکن

 محدود توجهی قابل میزان به را خود زندگی سبک زدگی، وحشت ۀحمل

(، هارستوران ها،فروشگاه)بسته فضاهای مانند یهاییتموقع از آنها .کنند

 ها(،میدان وسیع، های)خیابان باز فضای هواپیما(، پل، اتومبیل،)مسافرت

 دندان یا آرایشگر کنند)صندلیمی محدود را اشخاصی که حرکت یا اشیا

 .کنندمی دوری بودن تنها یا و جمعیت( خطو ، پزشک،

 که است خاص موقعیت یا شی یک از شدید ترس ،بیافو :خاص وبیایف

 یا فرد است ممکن .ندارد خطری اصلا یا و دارد کمی خطر واقع در

 . شود نزدیک آن به فراوان اضطراب با یا کند رارف خاص موقعیت از کاملاً

 ترس ،خاص حشرات و حیوانات از ترس به مربو  ،وبیاهاف نتریشایع   

 فرد است ممکن. است ستهب فضاهای و هالندیب ،(آب ،فان)طوطبیعت از

  شود زدگی وحشت حملات دچار ،شرایط این با رویارویی هنگام

 اختلال به متبلا افراد :(اجتماعی فوبیای)اجتماعی اضطراب اختلال

 زدهخجالت دیگران مقابل در که هستند این نگران اجتماعی، یباضطرا

 .گیرند قرار ناعادلانه قضاوت مورد اجتماعی اشتباهات بدلیل یا و ،شوند
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 ها،گروه در جمع، تعامل در کردن صحبت :از اندعبارت هاموقعیت این   

 خوردن. غذا هنگام در شدن دیده و دیگران، دادن به امضا یابی،دوست

 قرار شرایط این در فرد که دهدمی رخ زمانی زدگیوحشت احساس

 .گیرد

 غیرر  نگرانری  اضرطراب و  نروعی  عنروان ه بر  فراگیرر:  اضطراب اختلال

 اتفراق  سرلامتی  کرار یرا   پول، خانواده، مانند مباحثی مورد در اختصاصی

 باشرند.  ناچیز ظاهر به مشکلات، است ممکن مواردی در حتی که افتد می

 .کشاند می اضطرابی حملۀ سمت به را فرد نگرانی، میزان اوقات گاهی

 یک از پس که است خاص عاطفی پریشانی یک: سانحه از پس استرس

 تصادف طبیعی، فاجعۀ ،حمله یا تجاوز مانند مهم روانی ۀحادث یا واقعه

 شامل است ممکن علائم. افتد می اتفاق جنگ یا بزرگ جراحی ،یجد

 موقعیتی هرگونه از رارف با همراه ،رویدادها این خاطرات یا هاکابوس

 عاطفی حسیبی باعث و ،کند یادآوری شخص برای را سانحه که باشد

 ئمعلا ۀمجموع این از بخشی است ممکن زدگیوحشت حملات. شود

 .باشند

 است (وسواس)مداوم منفی افکار شامل :عملی فکری وسواس اختلال

 است ممکن همچنین. هستنده دهند آزار و کنترل غیرقابل غیرارادی، که
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 در رسدمی نظر به که کند تکرار اجبار روی از را افکار یا اعمال ،فرد

 است ممکن که این وجود با. کندمی کمک هاآن به ،اضطراب کاهش

 یا وسواس کردن متوقف برای فرد که آید وجود به هنگامی وحشت

 .دکن تلاش عادت روی از کارهای

 پنیک عوامل ایجادکنندۀ 

 جسمانی: و شناختی زیست عوامل الف(

 :قبیل از عواملی 

 بارداری زمان در بدن هایهورمون از برخی نمیزا خوردن بهم 

 یدئیروت پرکاری یا کاریکم 

 دیابت 

 یویکل هایبیماری 
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 و پدر که کنیدمی زندگی ایخانواده در اگر :وارث ژنتیک رثا(ب

 رفتاری نیز شما اینکه احتمال شوند،یم اضطرابی حملات دچار مادرتان

 .است بالا بسیار ،باشید داشته آنها مانند

 ،خانوادگی مشکلات بدلیل افراد از بسیاری :اجتماع و محیط أثیرت( ج

 بیماری زلزله، عزیزان، مرگ کار، محیط و زندگی محیط در ناگهانی تغییر

 .شوندمی عصبی حملات ارچد ،قبیل این از مواردی و

 زنان در خصوصی جنسی آزار (د

 بیاضطرا اختلالات سایر به مبتلایان ذ(

 محرک مواد سایر و شیشه شیش،ح مثل مخدر مواد مصرف ر(

 مستعد افراد در بیخوابی (ز
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 رفتاری-شناختی و جسمی علایم 

 .باشد جسمی مشکلات به واکنشی است ممکن زدگیوحشت علائم   

 آمفیزم، مانند ریوی مزمن انسداد بیماری یک بهبتلا م فرد ،مثال نعنواب

 وحشت دچار ،کندمی تجربه را نفس تنگی که زمان هر است ممکن

 است، بهبودی حال در قلبی ۀحمل یک از پس که شخصی اینکه یا. شود

وحشت  دچار ،سینه هفسق در فیفخ ناراحتی ۀمشاهد هنگام است ممکن

 .شود

 

 بره  نسبت منطقی هایشنواک توانندمی ،مانند اضطراب هایواکنش این   

 ،روپرریش هررایسررال در امررا ،برسررند نظررر برره زااسررترس هررایموقعیررت

برتلا  ا مسرتعد  نظر ژنتیکی از افراد از بعضی هک یابند در شاید پژوهشگران

 آن کمترر مسرتعد   یرا  نیسرتند  دیگر برخیکه  حالی در ،هستند وحشت به
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 دلایرل  بره  ،افرراد  برخی روانی ساختار و عصبی سیستم ،واقع در. هستند

 .هستند رتاسسح زندگی فشارهای به نسبت یژنتیک

 علائمی تواننددیگر، می جسمی اختلال چندین که طور همان درست   

 مثل: زدگی وحشت حملات مانند

 سرگیجه 

 قلب تپش  

 تنفس در مشکل 

 باشند داشته جانبی عوارض است ممکن نیز داروها از برخی کنند، ایجاد

 شوند.می مشابه هایواکنش باعث که
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 بررای  خودیراری  ۀبرنامر  هرگونه شروع از قبل که است ممه ،رو این از  

کند که  ییدتأ روانپزشک باید کنید. هجعمرا روانپزشک به ،اضطراب کنترل

 .ندارد نقش ماش علائم آمدن وجوددر به  یجسم مشکل هیچ

. نیسرت  روانری  اخرتلال  یرک  دهندۀ نشان تنهایی هراس، به حملۀ یک   

 از ایگسررترده انررواع ویژگرری توانرردمرری هررراس حملررۀ ایررن، بررر عررلاوه

 کننردۀ  مشرخص  رو ایرن  از باشد، پزشکی روان و پزشکی های تشخیص

 ترا  ،گرردد  اضافه هاتشخیص سایر به تواندمی DSM-5در هراس حملۀ

 .تعریف کند بهتر را بیمار ضعفِ شرایط و تجربه
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 پنیک |معیار اختلال هراس  

 مروج  هرراس  حملرۀ  :پنیرک /هراس منتظرۀ غیر و مکرر حملات (الف

 خرود  دقیقره بره اوج   چنرد  طری  است که شدید ناراحتی یا ترس ناگهانی

 : دهد می رخ زیر علامت چهار زمان، این طی و رسد می

 .دهد مضطرب رخ حالت یا آرام حالت از تواند می ناگهانی موج * نکته:

 قلب ضربان افزایش یا شدید، قلب تپش 

 کردن عرق 

 لرزیدن 

 خفگی یا تنفس شدن کوتاه احساس 

 شدن خفه احساس 

 سینه در ناراحتی یا درد  

 شکمی فشار یا تهوع 

 رفتن حال از یا سرگیجه پایداری، عدم گیجی، احساس  

 سرما یا گرما احساس 

 (سوزش یا حسی بی احساس) پوست شدن مورمور 

 مسخ شخصیت یا بودن( واقعی غیر )احساس واقعیت درک عدم 

 (خود از شدن )جدا
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 شدن دیوانه یا خود کنترل دادن دست از ترس 

 مردن از ترس 

 ،سرردرد  گرردن،  ۀناحیر  در درد ،گروش  زوزو مثل)خاصی علائم: * نکته

 هرا  علامرت  این. شود مشاهده تواند می( کنترل قابل غیر زدن جیغ یا گریه

 .آورد حساب به لازم علامت چهار از یکی بعنوان نباید را

 

 همرراه  رزیر  مروارد  برا  ماه یک مدت به حملات از یکی حداقل( ب

 :است

 عروارض  یا بعدی، هراس حملات مورد در دائم نگرانی یا توجه 

 (شدن قلبی، دیوانه حملۀ کنترل، دادن دست از )مثل آن
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 رفتارهای حملات)مثل با مرتبط رفتار ناهنجارِ و توجه قابل تغییر 

 از اجتناب همچون هراس، حملات از اجتناب برای شده طراحی

 .آشنا( نا هایموقعیت یا بدنی تمرین

 مثل: ؛مواد فیزیولوژیک تاثیرات با مرتبط اختلال (ج

 مواد مصرف سوء 

 دارو درمانی 

 مانند: ؛پزشکی موقعیت های سایر یا 

 تیروئید پرکاری 

 عروقی و قلبی های بیماری 

 :دهندی نم اختلال این از بهتری تعریف ،روانی اختلالات سایر (د

به  پاسخ در تنها ،اجتماعی اضطراب اختلال همانند ،هراس حملاتمثلاً: 

 هرای موقعیرت  یرا  اشیاءبه  پاسخ در دهند،ینم رخ اجتماعی ستر شرایط

 ماننرد  هرا، وسرواس بره   پاسرخ  در ؛خراص  یبایوف مثل ،فوبیک مشخص

 یرک  هرای هکننرد  آوری یاد به پاسخ در ،عملی و فکری یسوسوا اختلال

 بره  پاسرخ  در یرا  ،سانحه از پس استرس اختلال همانند ،یکتتروما ۀواقع

 .جدایی اضطراب لالختا همانند ،دلبسته هایشخصیت از ییجدا
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 پنیک درمورد غلط باورهای 

 برا  پنیرک  اخرتلال  هستند: پنیک اختلال نشانۀ فقط پنیک الف( حملات

 برا  مواجهه در فردی است ممکن مثال طور به است، متفاوت پنیک حملۀ

 اخرتلال  بره  فررد  ایرن  اما. شود پنیک حملۀ همان یا وحشت دچار موش،

 .دارد موش فوبی فقط بلکه مبتلا نیست پنیک
 

 حمرلات  این دچار که افرادی کنند:می دیوانه را فرد پنیک حملات ب(

 دیوانره  و عقرل  کامل نابودی باعث حملات این کنندمی تصور ،ندی شوم

 ۀحملر  دچرار  کره  مواقعی در اینکه خاطرب طرفی از و ،شوندیم آنها شدن

 احسراس  ،دهنرد مری  دسرت  از کامل طور به را کنترلشان ،شوندمی پنیک

 .کنندمی خجالت و شرمساری
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 داده نشران  تحقیقرات : شوند مرگ باعث ها ملهح این است ممکن ج(

 از سرر  ،شروند مری  پنیرک  ۀحملر  دچار بار اولین برای که کسانی اکثر که

 جردی  مشرکل  یرک  بره  کره  کننرد مری  تصور زیرا ،آورندمی در اورژانس

 اند.قلبی مبتلا شده مشکل مثل پزشکی

 ایجراد  هرای موقعیرت  از است بهتر ،پنیکحملۀ  از جلوگیری د( برای

 نتیجره  بره ایرن   فرردی  اسرت  ممکن مثال، طور به :کنیم دوری آن کننده

 اسرت  بهتر پس شود،می پنیک حملۀ به منجر پرواز از ترس اگر که برسد

 . نکند سفر هواپیما با

 :است نادرست دلیل به چند باور این 

 دلیرلِ ون برد  و منتظره غیر زدگی، وحشت حملات از برخی اینکه اول (1

 روی اسرت  ممکرن  یطیشررا  هر در ملاتح این و ؛دهند یم رخ محیطی

 .ندارد وجود آنها از اجتناب برای چیزی پس ،دهند

 صرورت  بره  فقط ،شود می ماش در ملهح باعث که موقعیتی از اجتناب( 2

 .کندمی بهتر را شما حال موقتی

 ،کرد جلوگیری زدگیوحشت حملات بروز از توانمی صورتی در پس   

 .کرد درمان ایریشه و، شناسایی را ملاتح این ایجاد علل که
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 تروان کررد:  نمری  چندانی کار زدگی، وحشت درمان حملات ه( برای

-شرناختی  درمران  درمرانی،  دارو ترکیرب  که داده نشان مختلف تحقیقات

 .هستند موثر هانشانه کنترل در rTMS دستگاه با درمان و رفتاری

 



 فصل دوم: کنترل حملات پنیک

 

 

 

 

 

 یکفصل دوم: کنترل حملات پنپنیک حملات کنترل دوم: فصل



م: کنترل حملات پنیک دوفصل   

 

 (آن نترلک وپنیک ) یزدگ رخۀ وحشتشکستن چ یگام براش ش

 دیر ابتدا با ،دیرا کنترل کن یت زندگشچگونه وح دیاموزیب نکهیقبل از ا   

ممکن است به صرورت   .دیکنترل آن را دار ییکه توانا دیباور برس نیابه 

 ۀحملر  کره  دیو حس کن دیکنترل را ندار ییتوانا دیاحساس کن یادرمانده

  .شودیم بدنتان واردبه ناگاه  یوحشت زدگ

 کیر شرما از   ۀآگاهانر  یها ینیب شیو پ فسیرهات بیاز ترک این حملات   

سراخته   بره آن  بردنتان آگاه ناخود یهاخ ساپ نینهمچو  تیموقع ایاتفاق 

  .اند وجود آمده به یساز یرطکه توسط ش دشون یم

 یطشرر  نیافکار آگاهانه و همچنر  نیا هب ،مناسب یاریخود ۀبرنام کی   

کره   کنرد  یمر  تیشرما را هردا   ای ونره برنامره بره گ   نیپردازد. ا یم یساز

 .استزگار آمو نیتجربه بهتر رایز ،دیده شیافزا را تان روزمره یها تیفعال

حشت زدگری  و ۀشکستن چرخ یبرا یاریام خودگ شکتاب ش نیدر ا   

 یهرا وربا هنر وآموخت کره چگ  دیداد. خواه میو کنترل آن را شرح خواه

 علائم و تیریمد ۀخود را در مورد نحو دگاهیدبکشید، خود را به چالش 

ها را  اما هرگز مهارت ،دیکتاب را بخوان ینا راگ. دیکن ینیتان بازبیها ترس

 ید.ریگب سپ خود را یتوانست کنترل زندگ دینخواه ،دینکن نیرمت

 اند از: این شش گام عبارت
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 بشناسید.خود را  یزدگ شتوح چرخۀ :اول امگ

 ن بیاموزید.بد ویژۀ یبو واکنش اضطرا یزسا شرطید رمودر :ام دومگ

 دیکن نیرا تمر م سازیآرا یها سوم: مهارت گام

 زدگی را در خود ایجاد کنید. عمداً علائم وحشت: چهارم امگ

 .دیاستفاده کن یخود در زندگ یها از مهارت گام پنجم:

 .دیکن آشتی یزدگوحشت ه با رمروز ی، در زندگناکنو :مشش گام
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 دیشناسبخود را  یوحشت زدگ خۀرچگام اول:  

مانند تپش قلب، عررق کرردن    یبا علائم جسم یزدگوحشت ۀحمل نیاول

 گهران اتفراق  ممکرن اسرت نا   سریع نفستدهان و  یها، خشککف دست

ماننرد   آوربه یک وضعیت اضرطراب  یشنممکن است واک نی. همچنفتدبی

 یراننردگ ، فروشرگاه  کیآسانسور، رفتن به  درافتادن  ریگ نی،آغاز سخنرا

اتفاق  کیرا بعنوان  هبرجت نیا استبزرگراه باشد. در ابتدا ممکن  کیدر 

 رایر . چررا؟ ز دیر ریشلوغ خود در نظرر بگ  روز یعاد یهاتنش یا یتصادف

 .است اتفاق نادر کی یزدگوحشت ،افراد شتریب یبرا
 

 یت زدگشوحمشترک  رحلۀم چهار
 

 

 . خود نا باوری و خود نکوهش4. اضطراب انتظاری                                    1

 

 

 . فرار و آرامش3. حملۀ وحشت زدگی                                            2 
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 است. یاولین مرحلۀ آسیب زا در این چرخه، اضطراب انتظار 

زا باشرد، برخری از افرراد    بسریار آسریب  تواند یحمله م کیه کاز آنجا    

آن تجربه  ۀخاطر یراحت به ر حال مرگ هستند. ذهنتاندکنند یماحساس 

 یدوباره بره سرادگ   تضعیو به همان نشد کیآورد. فکر نزدیم ادی به را

 یبررا  یشرتر یچه زمران ب  هر کند. جادیترس ا افکار اضطراب و تواندیم

 .دیترس یدخواه شتریب د،یصرف کن ندهیدر آ دادیرو ینیب شیپ

و  ریر غیت یحرواد  براساسر   ن بهبد هاست ک نیعملکرد به خاطر ا نیا   

ممکرن اسرت بره     ،بعنوان مثرال  دهد.نشان می نشکاوخود  یهاینیبشیپ

 یهرا یدر مهمران  ،شروم یم غولش یمهمان کیوارد  یزود به دییخود بگو



 (panic) یکاز حملات پن ییجهت رها یدکتر فرامز ذاکر یراهکارها

48 

 

 بره  بتروانم  سرتم نیام، مطمرئن  را تجربه کرده یزدگحملات وحشت یلقب

  .مآی بر تیموقع نیا ۀاز عهد یخوب

پس  .دیریگیافکار م نیا به در پاسخ یحالت تدافع جسمی،به صورت    

 شتریب ،هستند شیدر حال افزا انتیجسم یهاتنش نکهیاز ا یاز آگاه

 نکهیمثل ا» :باشد نیممکن است ا تانی. فکر بعددیکنیم یاحساس نگران

 «.شومیم یزدگتوحشدوباره دارم دچار 

پیردایش   موجرب  جسرمی،  یهرا افکار مضطربانه و تنش نیان، ایدر پا   

راب ضرط مرحله را کره ا  نی. اشوندیم یزدگشتحو ۀچرخ ۀمرحل نیاول

در  کره  اسرت ای ینش جسرم ت و یذهن ینگرانبه معنی  ،مینامیم یانتظار

 .دیکنیماحساس  یزآم دیتهد تیموقع کیبا  ییارویرو
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 است. یدگزت شحملات وحه، چرخ نیزا در ا بیسآ رحلۀم نیدوم 

 بره افرراد  که  ییهاامیپ نیتریاز قو یکی ،یوحشت زدگ ۀدر طول حمل   

 نیر ا «.خرارج شروم   نجایاز ا دیاب» .به فرار است لیم ،فرستندیخودشان م

 ،یشت زدگر حو ۀکنند کیتحر تِیرار از آن موقعفکه  دیکنیه حس منوگ

 نیچنر  که قبلاً یفروشگاه اگر در یک به طور مثال .شما است ۀنیتنها گز

 دیشرو یم جبورخود ممرۀ روز دیخر یبرا یوقت ،دیه کرده اربرا تج یتنش

 آناسرت  ار نکند دوباره قرکه  دیشکیانتظار م ،دیوشگاه برفرو کیبه  که

فضرا   آنکره از   دیکنیو تلاش م ریدترس دا هشیهم ؛دیه کنربتنش را تج

 .دیفرار کن

 سومین مرحلۀ آسیب زا در این چرخه، فرار و آرامش است. 

کررده   تجربهدر آن تنش را  قبلاًکه  یا ترک کردن محلببه طور معمول    

 بره  یشود که فرد احساس آرامش کنرد و بردن بره آرامر    یباعث م د،یبود

 میتنظر  ستنف ابد،ییسرعت قلب کاهش م د.خود باز گرد یطبیع تیوضع

را  خدا» :دییوگیشود. هم زمان با خودتان میم توقفم یجیگس سااح و

 «.آمدم رونیب کهشکر 
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 یکوهنو خود وریباخودنا ،چرخه نیزا در ا بیآس حلۀمر نیچهارم 

 .است

 ۀافراد پس از دست و پنجه نرم کرردن برا علائرم حملر     ،مرحله نیا در   

 یی. آنهرا توانرا  کننرد یمر  یو سرخوردگ یدیاحساس ناام ،یوحشت زدگ

 ،«؟سرت یمشرکل مرن چ  » .برندیسوال م ریمله را زحمقابله با  یخود برا

ترسرم و  یاحمقانه است که م نیا» ،«؟شومی قدر وحشت زده م نیچرا ا»

 بهترر  وقرت چیه» و «ت.یسر مثل من ن یکس .میریش را بگیجلو متوان ینم

  «.شومیوقت آدم سابق نم چیه .شد نخواهم

کنترل  ،ییتوانا سوال بردنِ ریز قیشما از طر یارظانتاضطراب در واقع    

 شود.کند؛ بنابراین چرخه دوباره آمادۀ رخ دادن میمی تیرا تقو
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 .میاموزیب نبد یبضطراا یپاسخ ها ی وساز طیدوم: در مورد شر گام

 اگرر  دهد.پاسخ می کندیم افتدری از ذهن که یامیپبه ما  ندر واقع بد   

 ،میشرو  کیر و سپس بره آن نزد  میریگبدر نظر  را طرناکخ تیموقع کی

 نیر ا یبررا  یکر یزیکنرد ترا مرا را از نظرر ف    یم تشریح ییهابدن هورمون

 یولر  ،خطرر باشرد  بی نسبتاً تعیموق اگر یآماده کند. حت یبحران تیموقع

دهد.  یخطر پاسخ م نعنواب امیبه آن پ دنکند، ب یابیارز نیمذهن آن را ناا

 :در نظر داشت که دیبا

 یطشرر  یهااسخپ ،آورهرهدل یهاتیموقع به شما یهااز پاسخ یاریبس   

 همرین  . بره افتندیآگاه و خودکار اتفاق مشده هستند که به صورت ناخود

ناگهران احسراس خطرر     ،هسرتند  نمر ا عکره در واقر   ییهاخاطر در مکان

 خاسر پروش مناسرب   هبر  بردن  ،یدگر ز تحشر و حملرۀ در طول   .دیکن یم

 که دیگو یتان مبدن بهذهن  که یوقت .در آن وجود ندارد یاشکالو  دهد یم

 دیر و خوب تول یقو ،پاسخ سالم کی نبد ،شما را از خطر محافظت کند

ممکرن اسرت شرما را     ،دیر کن یم افتیدر خپاس نیکه از ا ی. علائمکند یم

 نیدهند و ا خو با قدرت ر عیاند که سر شده یطراح یطور راینند زبترسا

انجرام   یاضرطرار  تیر کره در موقع  دیاست که از بدنتان انتظار دار یزیچ

 دهد.
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ان متنفسر  یولگر ا سررعت و  م،یشرو  یم ضطربهرگاه هر کدام از ما م   

شوند که علت  نزد سفتوانند باعث نفس ن یم غییراتت نیکند. ا یم رتغیی

 یهسرتند. گراه   یزدگ وحشت ۀدر زمان حمل ندیاز علائم ناخوشا یاریبس

دهرد.   یرا کاهش مر  ندیخوشاانعلائم  ،دنیس کشفن وۀیدر ش رتغییاوقات 

 .تموخآ میرا خواه نیا یدر گام بعد

 

 .دیکن نیرا تمر یآرام ساز یها سوم: مهارت گام 

چگونره   ،دیر ده رییر ات را تغساسر که چگونه آن اح دیآموزیام مگ نیدر ا

به تعرادل   هاچهیهما یمناسب و آرام ساز فستن قیتان را از طردندوباره ب

 یسراز رامآترنفس و برا کمرک بره      یو الگرو  عتسرر  رییر تغبا  .دیبرسان

. ما اغلب دیکن کیرا تحر یبعص تمیسسپاسخ متقابل  دیتوان یم ،ها چهیماه

 .مینام یم یپاسخ را پاسخ آرام ساز نیا
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 تنفس یآرام ساز  

 یالگرو  نیر از ا دیما با همۀ .است« تنفس طبیعی» فس،مهارت تن نیاول   

نوع  نیا نیرم. تمیاستفاده کن یمندار یکیزیف تیفعال ی کهدر مواقع ،تنفس

کرار باعرث    نیر ا رایر ز ،دیر ه طور مرتب در طول روز انجام دهبتنفس را 

 یالگرو  نیا .شودین مبکر دیاکس یو کنترل د یکاف ژنیاهم کردن اکسفر

افترد،  یاضطراب آور اتفراق مر   تیموقع کیدر طول  که ییبا الگو ستنف

هرا  شرش  یو کم عمق از قسمت بالا عیسر فستن یاجبه . متفاوت است

 هرا شش نییاز قسمت پا ی، به آرامشودیم سینه ۀقفس نکه باعث باز شد

 .کندیسط مبکه شکم را من دیشس بکنف

ب هرگاه مضطر دیتوانیاست. م «قیعم یافراگمیس دفتن» ،دوم کیتکن   

 یروش قدرتمنرد  رایر ز ؛دیر از آن اسرتفاده کن  ،دیشویت زده موحش ایو 

آرامرش   دبرو هب و آرام کرردن ضرربان قلرب    ،نفس نفس زدن کنترلِ یبرا

 نیر . اشرود یمر  هدیر نام «هنفس آرام کنندت» ،لیدل نیاست و به هم یمسج

 .دیدههفته انجام  نیچند یبار در روز برا هحداقل د راه نفس آرام کنندت
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 دیآرام کن بدنتان را چگونه 

د انجام یتوان یاست که م نیتمر نیاز چند یکی ریز یا قهیدق 10 نِیتمر   

چنرد   یکه بررا  دیکن دایاتاق ساکت پ کیمهارت،  نیا ینرمت یبرا. دیده

گونره  و هر دینیبنشر  راحتی صندل کی ینشود. رو مزاحمتان یکس قهیدق

آرام  قیر نفرس عم ه س چشمانتان را بسته، .دیج کنارلباس تنگ را از تن خ

. دیر ساده و آرام کن سشروع به تنف )تنفس آرام کننده(.بکشید افراگمیاز د

 دیکن فسم تنشکتان از نهیس ۀقفس یاز قسمت بالا نفست یاجه ب حاًیترج

د. یکنخود دور را از زاحم و افکار م دینیآرام بنش قهیدو دق .(یعیتنفس طب)

 .یی پرواز کندبایو ز یبه آسان دیتان اجازه دهنهبه ذ
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را به  شوندیداده م حیتوض ریدر زه ک یهاچهیچهار گروه از ماه ،سپس   

پس آنها را دوباره بره مردت   س. دیسفت کنو ل ش کی کی ،هیثان 10مدت

 :هستند ریقرار ز به هاهوگر نیا .دیشل و سفت کن هیثان 20-15

م خ نهیس به سمت وها راباز :بازوها، شانه ها، سینه و گردن (1گروه    

 سترنف  مری آرا بره  کره  یدر حال (رو به بالا هاچم ،نییت پاسم)آرنج دیکن

ده  یها را بررا چهیهما. دیرا سفت کن بازوها، سینه و گردن ،ها چم ،دیکن یم

 دیر ها اجرازه ده  چهیو به ماه دیحالا آنها را آزاد کن ؛دیسفت نگه دار هیثان

 اسرتراحت  هیر ثان 15-20مردت  بره  شرید، ک ینفس م یآسان که به یدر حال

 کنند.

 کره  ییو، گر دیصورت را به هم بفشرار  یها چهیماه :صورت (2 گروه   

هرم   یها را رو و دندان دیه هم بفشاربرا یتان هالب .دیا خورده ترشلیمو 

حفر    هیر ثان 10را به مدت  تیوضع نیفشرده شود. ا فکتان تا دیقرار ده

 هرا  چره یه ماهبر و  رهرا کنیرد  حالا  .دینفس بکش یو هم زمان به آرام دیکن

 ،دیر نک ترنفس مری   یکره آرامر   یدر حال هیثان 15-20به مدت  دیده اجازه

 استراحت کنند.
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و تا آنجا  دهیکش عمیق نفس یک :کمر نییت پاسمق و مشک (3گروه    

 نییقسرمت پرا   یهرا  چره یماه .دیداخرل بکشر   به تان رامد شکیتوان یکه م

شرماره در   6تا  یکه به آرام ینفس خود را در حال .دیرتان را سفت کنمک

 ید،ده رونینفس خود را ب ی. حال به آرامدینگه دار د،یشمر یحالت م نیا

نفس  یآسان به کهی در حال هیثان 15-20ها  چهیماه نیا دیگذارو ب (ازدم)ب

 استراحت کنند. ،دیکش یم

 کی یآنها را رو دیتوان یم ؛دیشکب مقیستمخود را  یپاها :پاها (4گروه   

تان شکه نوک انگ یرا در حال یتانپا یها چهی. تمام ماهدیگاه قرار ده هیتک

را در  تیوضرع  نیر . ادیر منقرب  کن  ،دیا ها را به سمت سرتان کج کردهپا

. حالا رهرا  دیحف  کن هیثان 10 ه مدتب ،دشیک ینفس م یآرام به که یحال
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، دیر کن یتنفس مر  یراحت که به یها در حال چهیماه نیا دیو اجازه ده دیکن

  .کنند استراحت هیثان 15-20مدت  به

خودتران را در   و ،تران آرام باشرد  نهشل و ذتان دنتا ب دیحالا اجازه ده   

 ایر و  شناور بودنر با یدر ساحل، رو دنیکش رازمانند د ریدلپذ یها مکان

تان اجرازه  بره بردن   .دیآرام تصرورکن  طیمح کین در دلذت بردن از قدم ز

ت دم به صحنه ی اینروببرد.  لذت ،نیو سنگ گرم احساس کیاز  دیده

. دیر براز کن  یرا به آرامر  تانیها شمپس چس و ،دیتمرکز کن قهیدقدو  ایک ی

 .دیده بار انجام 2 ، روزیرا ای دقیقه 10 کیتکن نیا

 دیکن جادیرا در خود ا عمد، علائم ی: از روچهارمام گ

کار را شروع  د،یکن نیور تمرآهرلهد یهاتیدر موقع دیتوانیاکنون م   

 هک ی. وقتدیباش نطرب شدضم یبرا ییهابه دنبال فرصت و دیکن

آن احساسات را  دیخواهب ؛دیده ریینگرش خود را تغ د،یمضطرب شد

ممکن  نکهیدر مورد ا یاز نگران ،تمد نی. در ادیشو یتا قو دیتجربه کن

که  دیکن یادآوریخودتان  و به دیکن یخوددار ،ر شوددتاست اوضاع ب

 :موارد زیر را برطرف کنید مانند یجسم یها تنش دیتوان یم

 طیمح ایجدا شدن از بدن خود  احساس 

 مربو  به قلبتان یهاترس 
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 کشیدن در مورد نفس یهاینگران 

 یا غش گیجی احساس 

 نکهیشما در مورد ا زِیآمفاجعه یهاینیبشیپ ،هانیتمر نیدر خلال ا   

 به زیخواهد افتاد را ن یچه اتفاق ،دیاحساسات را داشته باش نیااگر 

 هوانیشامل ترس از غش کردن، د حساساتا نی. ادیشک میش خواهچال

 احساسات نیکه ا توخآم دیخواه نجایاست. در ا یقلب ۀسکتن و شد

 .اک منجر نخواهند شدوحشتن جیبه نتا ند،یخوشانا

 دیریگبخود را به کار  ی: مهارت هاگام پنجم 

 نیخود تمر ۀدر خلوت خان دیتوانستیمکان مهم نبود و م، 4گام  در   

 5کمتر از  نیرمت نیکه ا دیدانستیم ،دیکردیکار را م نیا یوقت .دیکن

 یبرا که دیکن نیرمت ییهاطیدر مح دی. اکنون بادیطول خواهد کش قهیدق

در آنها  دیکنیهستند که فکر م ییهانها مکانی. اباشند زیآمدیما تهدش

 یس استراتژپ .دیشو یزدگوحشت ۀحمل ایاست دچار اضطراب  کنمم

 ییهافرصت یاست که در پ نیا یزدگوحشت بر یروزیپ یبرا یاصل

 تغییر ار ، نگرش خودن. پس از مضطراب شددیمضطرب شدن باش یبرا

 .دیده
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 نباشید و خود رامدت نگران  نی. در ادیال کنقباز آن احساسات است   

ور آلهرهد یهاتیموقع ۀکار را بارها و بارها و در هم نی. ادیکن تیتقو

 .دیانجام ده

 مهارت ها نیرمت 

 تتا کم کم مهار ،دیتر کن ساده یها تیموقع نیرمبه تشروع  دیتوانمی   

 .دیینما تیخود را تقو

دشوار  نکهید که با وجود انباشوجود داشته  ییهاوقعیتم تاس ممکن   

به  یرانندگ لاً)مثدیآنها را انجام ده اکنون دیدوست داشته باش، هستند

تر را سخت تیک موقعی با ییارویرو یلازم برا ۀزی(. اگر انگییتنها

 .دیشروع کن ،دیدار
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 ید که در زندگنداشته باش آوری وجوددلهره یها تیممکن است فعال

در هر  .یشغل یها ملاقات اینه و روزا دیخر :لامث .هستند یضرور شما

 این در که یس زمانپ. دیبرو شورو ها تیموقع نیبا ا دیصورت با

  .دیکن نیها را تمر هم زمان مهارت دیتوان یم د،یهست ها تیموقع

 دیاهداف را در نظر داشته باش این ،نیرمدر زمان ت 

 سه یا ا حداقل هفتهی ،هر روز ؛دیکن نیرمت یکاف ۀاندازبه  دیبا :اتفعد   

 .مرتبه

برو رو ،دیترس یکه از آنها م ای یقو جسمی یها نشت با دیبا شدت:   

که آنها  دیریبگ ادی دیبا ؛ستین یکاف ،سخت یها با تنش ییاروی. رودیشو

 .هستند تیریمد قابل ،دنباش ندیخوشاناهر چقدر هم که 

به صورت عمد وداوطلبانه احساسات  دیبا جلسه تمرین،در هر  :مدت   

 ،کوتاه یلیخ نیتمر کی .دیتجربه کن عین،نگران کننده را در طول زمان م

طول  قهیدق 90تا  45 نیب آل، باید ایدهبلکه به صورت  ؛تیسن کافی

 .بکشد
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چه کار  ،ید شوندشد بسیار یتانها ینگران ای یجسم یهانشاگر ت 

 دیکن

داشته  ینگران ایو  ندیممکن است آن چنان احساس ناخوشا یگاه   

که  ییها راه حل ،مواقع نی. در ادیرا متوقف کن ئمعلا دیبخواه که ،دیباش

 :شوند موارد زیر می شامل ،کنند یشما کمک م نابه درم

 دیو بدنتان را آرام کن یدبکش قیچند نفس عم. 

  یزیچ ای دیصحبت کن ی. با شخصدیتوجه کن شتریاطرافتان ب طیمحبه 

 .دیکن یو با دقت آن را بررس دیکن دایپ طیدر مح

 که ییهاارتان و کاتساحسادر مورد  حمایتگرشخص  کیبا  دیتوان یم 

 .دیکنت صحب ،دیانجام دهد حفاظت از خو یبرا دیخواه یم

 و تا کنترل دیرا ترک کن تیزمان کوتاه موقع کی یبرا دیتوان یم 

 . دیده ادامه را نیو تمر دیبرگرد سسپ .دیده شیآرامش خود را افزا

 نیرمت . پس از دیبار بر نگرد نیو ا دیرا ترک کن تیموقع دیتوان یم 

 .دنیمابدر صحنه ه ت کخآمو دیخواه مرورها به  مهارت
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 دیکنی خود آشت یدر زندگ یشت زدگحوۀ ملحبا  نون: اکم ششمگا

ت و عیر موق یبه صورت عمرد  گونهچ هک ید، آموخت5،4،3 یهاگام در   

 جراد یا ،برند یم شیپ یت زدگحشملات وحمت سشما را به  هک یعلائم

 یادیر ز یهااست که هفته نیا پیشنهاد ما .دیرو شوروبه ترستان با و دیکن

 .دیکن نیها را تمرمهارت نیا

 سپس یاد بگیرید در مقابل وحشت زدگی مقاومت نکنید:

 

 فتندیاتفاق ب دیاجازه ده ئمبه علا 

ساس حا ،دنریدرگ یت زدگوحشکه با  یافراد ۀمدع یترس هایکی از    

که شما را  پیامیکنترل خود است. هر  ناز دست داد ایو نافتاد ریگ

 تواندیهم م (،مضطرب شوم نیاز ا شیبگذارم که ب )نبایدکندیمحدود م
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 یها جواب نکه به خودتا یوقتاما  ؛کند شتریشما را ب ندیاحساس ناخوشا

توانم  یم؛ کند یمن فرق، بعذچه راحت باشم و چه م، )دیبده یمختلف

 اریبس نبود ریصورت احساس درگ نیدر ا (بودن را کنترل کنم یعصب

 کرد. دینخواه یحتاحساس نارا آن چنانو  دیکن ینم

 

 ن دهیداتفاق افتاد ۀعلائم اجاز چگونه به 

 یم دارد که به شما کمک دجوساده و یند چهار مرحله ایفرا کی نجایا   

 :دیشو رو به رو یوحشت زدگ ۀحمل موقعیتکند که با 
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وقف آنها را مت دیکنو سعی  دیخود توجه کنۀ کنند شانیافکار پر به .1

 متوقف آنها را دیندارند و با یافکار سود نیکه ا دییبا خود بگو)دیکن

 کنم(

با خود  .دیریو آنها را بپذ دیخود بپرداز یجسم ندیبه علائم ناخوشا .2

 نیتوانم ایم ؛ستین یهستم مشکل شانیپر نالا که نیا» دییبگو

 «کنم. تیریاحساسات را مد

 وع به تنفس طبیعی کنید.شر ایو  دیآرام بخش بکش قینفس عم چند .3

را از خود دور س آور افکار تر که ید و در حالیت بمانیدر موقع .4

 .دیرا تحمل کن یجسم ندیعلائم ناخوشا ،دیکن یم
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 علائم حملۀ وحشت زدگی را ایجاد کنید 

را که  آنچه میخواه میما شما از  !درست است یر نکردنباوه طور ب   

 ،دیده انجام کار را نیا دی. اگر بتواندیخواهب شتریب دارید،دوست  کمتر

از  میدار لیتما یصورت ذاتبه ما  ۀموثر است. هم اریبس هک دید دیخواه

 ،است یطبیعپاسخ  کی نیا .میکن یخود دور یزندگ ندیمسائل ناخوشا

 :است که نیا شما ۀفیوظ طیشرا نیپس در ا

 آن را  دیکن یو سع هکرد ییشناسا خود راحالت  نیترندیناخوشا

خواهم  یم لطفاً»مانند میمستق عبارت کیاما فقط از  .دیکن تیتقو

 .دیاستفاده کن «تر شود غدا تر وزم قرمتصور

 شروع به  ،دیکار کرد قهیچند دق یآن حالت برا روی یوق

تر  یها را قو آن دیکن یسع .دیکن گرید ندِیخوشانا مِئعلا کِیتحر

به تلاش  ،دیکش یاز شکم نفس م یکه به آرام ی. در حالدیکن

 . دیخود ادامه ده

 کم من ششود  یم ،طرابضا» دییبگو میملا لحن کیا بد یتوان یم

 ادامه دهید. لحن تندک یا بکار را  نیا «.لطفا نی؟ک تر را سفت

 90من  ضربانتازه  همینه؟ یانجام بد میتونی که یارک نیتربیش»

 «!بالا ببر 120انم را تا همین الان ضرب ؛هست
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. دیالتماس کن ایبار جا وتقاضا، دعوت ، قی، تشودرخواستوانید ت یم   

 دیتوان یم ؛دیتر داشته باش یقو ای شتریعلائم ب استدرخو دنیتوا یم

 طول بکشد. رتشیب دیخواهب

 

 یدستورالعمل مطلق چیاست که ه نیمهم است ا جانیدر ا که یزیچ   

 کردیرو کی بیان شده یها گام رد.ندا وجود یدگز شتوحمبارزه با  یبرا

 ،پژوهشگران قاتیاز تجارب و تحق یبیترک هک ندینما یم یرا معرف یکل

ها  نیاست. ا نیو مشاور اجتماعیکاران دروانشناسان، مد زشکان وپ نروا

 اموزندیاند ب فق هزاران نفر است که توانستهوم ربۀتج انگریب نیهمچن

 . شکنندبرا  یوحشت زدگ چرخۀ ونهچگ

پس از  یکیها  که گام تیسن میمستق ریمس کی شهیهم ماندر ندیفرا

ها را بر  امگافراد به سرعت  یبرداشته شوند. بعض تیبا موفق یگرید

از کمک  گیری بهره و بیشتربه زمان  ازین گرید یدارند و بعض یم



کنترل حملات پنیک: دومفصل   

 

67 

 

 شرفتیپ یکنند به مدت یم انیب یاریبس. دارند تیفقمو یمتخصصان برا

 یباعث شگفت که اند عقب رفت نموده یهم کم یو گاه ،اند داشته یخوب

 .شده است نشا یدیو نا ام

 



 فصل سوم: درمان اختلال پنیک 

 

 

 

 

 پنیک اختلال درمان :سوم فصل
 پنیک اختلال فصل سوم:  درمان

 



 فصل سوم: درمان اختلال پنیک 

 

 درمان دارویی و غیر دارویی

که در  مینبیمیاما  میدهیم رییرا تغ نما یدرمان یهاروش از ما یاریبس   

و  پنیکچند حملات ر ه .میاستادهیا، میاشروع کرده ی کهاول یاهمان ج

از گذشته بدتر  یحت یگاه ،ابدیکاهش  یمدت یاضطراب ممکن است برا

که چه تعداد  نیتوجه به ا نبدو -گردند. عدم شناخت  یدوباره باز م

از ما  یاریاست که بس یمعن نیبه ا - میا را امتحان کرده ینروش درما

 یها وشر. میرا کنترل کن نمالاختلا چگونهکه  میا فکر نکرده نیهرگز به ا

دهند و  یم شوزرا آم یکنترل یها رتمها که وجود دارند یکم یدرمان

و  اختلالات کنند. یم ناز اختلال را درما ید خاصبُعاز آنها تنها  یاریبس

 .مجزا یا هوننه به گ ،معالجه شوند جایک دیبا ،هیعوارض ثانو

 گوناگون ممکن است یها که درمان نیبا وجود ا میاست که بدان مهم   

 ،استفاده شوند یقیکه به صورت تلف یبخش نباشند، هنگامثمر ییتنها به

ممکن  .ندیآشمار  ما به یبهبود یقدرتمند برا اریبس یتوانند ابزار یم

داشته  ازین یروش درمان کیبه  یبهبود ندیمرحله از فرا کیاست در 

 نیدرست تر دیما با .گرید یروش درمان کیبه  ،گریدۀ مرحلم و در یباش

 ،یبهبود ندیدر هر مرحله از فرا یزی، چمیروش را انتخاب کن نیهتربو 

 .تر باشد مناسب ام یبرا
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 دارویی -الف

 
 یدارو درمان 

 کپنیحملات  ردر خط مقدم دفاع در براب ،طور معمولی به درمان دارو   

اما در  ،مصرف کنند وخواهند دارینم ردمم ریشتو اضطراب است. ب

به  یدارو درمان یاست. اگرچه برا یتنها روش درمان نیموارد ا شتریب

 - باشد یمستعد خودکش اگر کسیبه خصوص  -است  ازیمکان و زمان ن

 .ستیافراد ن یدراز مدت برا یراه حل ییتنهابه 

اثرات  یممکن است گاه ،میکن یرا آغاز م یدرمان وکه دار یهنگام   

اما  ،دهند یموارد رخ نم ۀاثرات در هم نی. امیکن بهتجر زیآن را ن یجانب

پزشک روانآن با  ی درباره دیصورت با نیدر ا .ندیآ یم شیپ یگاه
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ممکن است  ،ها و شدت آن یاثرات جانب به و با توجه میصحبت کن

که  نیا ای ،میاستفاده از آن دارو ادامه ده بهپزشک از ما بخواهد که روان

 .آن را عوض کند

 

 نییر و تعرمق یها از دارو در زمان میفراموش نکن کهت دارد همیا اریبس  

 یبرخ نکنیم. یاز مصرف آن چشم پوش دلیل یا بی ؛میشده استفاده کن

 یها شندچار واک ،وعده مصرف کیفقط  دنممکن است با فراموش کر

 شوند. ودار ترک ایقطع 

 یناگهان بایدن است که نیا ،داردهمیت اندازه ا نیهمبه که  یگریدۀ نکت

خطرناک  اریبس تواند یکار م نیا اریز ،میاستفاده از دارو را متوقف کن
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صحبت  نبا پزشکما دیبا میمصرف آن را متوقف کن میخواه یباشد. اگر م

 .میانجام ده را کار نیپزشک ارواننظر  ریز کم کم و ی،و به آرام میکن

 بشناسیمداروها را  بیجان عوارض 

 یاکن است عروارض ناخواسرته  مم ،قابل انتظار جیعلاوه بر نتا هاودار   

 ،دیجد یعوارض ممکن است با شروع مصرف دارو نید. انز داشته باشین

 .شوند جادیو توقف مصرف دارو ا دارو،ی رفصوز مد شیافزا ایکاهش 

 :موارد زیر است داروها شامل یاثرات جانب از عیمثال شا 

 استفراغو حالت تهوع 

 یستگخ 

 سرگیجه و سردرد 

 دهان یخشک 

  خارش 

 یعضلان یدردها 

 ازین یشکپز ۀمداخل به باشند و دید شدنتوان یم یاز اثرات جانب یبرخ   

 ینگران یبوده وجا فیخفممکن است  قیهبکه  ید. در حالنداشته باش
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خود را  یکه افراد مصرف داروها یلیدلا نیتریاز اصل یکی د.ندار

 .داروستۀ هنددزار آو  شدید یعوارض جانب ،کنندیمتوقف م

 دارویی غیر -ب

 
 (CBT)رفتار درمانی شناختی 

با انواع دارو  یدرمان نروا بیترک ،جهینت ءِارتقا یبرا گریدرویکرد    

 یدارو درمان بیدهد که ترک یمطالعات نشان م .استاندارد است یدرمان

، (CBT)درمانی شناختیبا روش رفتار  پنیکو  یاختلالات اضطراب یبرا

 .پیدا کند شیافزا یدارو درمان جینتا شودیباعث م
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لازم  رود، یبه کار م ییدارو نماکه در ینشان داده که هنگام مطالعات   

و  یاختنش ینامو رفتار در یانمدر ر روانینظ گرید یها است با درمان

 شود. قیتلف rTMS دستگاه از استفاده

فکر کردنمان را کنترل  ۀویجز ش مان یاز زندگ هر جنبهم یتوان یم ما   

استمرار  یعلت اصل ،فکر کردن ماۀ ویشکه همین  یدر صورت م،یکن

اه گآ نمانقش موثر افکار ، ازاز ما یاریبس .ماست یاختلال اضطراب

 . میهست

انجام  کیاختلالات پن ۀکه دربار ییایاسترال قیتحق کیه در ئلمس نیا   

به دست  جینتا به نسبت مارانیاثبات شده و نشان داده است ب ،دیگرد

 .اند هداشت لیتما یاختنش درمانآمده از 
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ان داده نش هم قیتحق نیا ام،هداشت از مراجعانمکه من  یاجربهمانند ته   

 یرفتار درمان یها روش رنظی ییدارو ریغ یهاشاست که افراد رو

 سییمغناط کیتحربا استفاده از دستگاه  درمانو  روان درمانی ی،شاخت

 ند.ده یم حیترج یدرماندارو را به   TDCSو دستگاه  1مغز

مدام  گرید انیببه  ؛میده یم شی، مدام ترسمان را افزانکرد با فکر ما   

مجموعه  به 2درمان شناختی رفتاری. میترسان یم مانیرا با فکرها مانخود

تلال ما متمرکز شده است. در خشود که بر ا یگفته م یخاص های ‫روش

 : موارد زیر هستند ها شامل روش نیا ،کنیرابطه با اختلال پ

 (یگدیرمآ) شنیلکسیر 

 یتنفس یها کیتکن 

 یدرون یمعرض محرک ها رقرار گرفتن د 

 که از آنها اجتناب ییهانت و مکایقرار گرفتن در معرض موقع 

  .میاکردهیم

 یشناخت درمان 

                                                 
1 rTMS 

2 CBT 
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 مئاز علا یشمار جادیا یبرا یدرون یهادر معرض محرک تنقرار گرف   

 قیو آثار تنفس عمگیجه سر ،ضربان قلب به دنی: سرعت بخششامل شایع

 میتوانیم ،یشناخت یهاشده است. با همراه کردن روش یطراح یعسر ای

و  میده رییتغ ،میدار مانیماریب یهااز نشانهکه را  یتناکحشو ریتفس

 .میراب را نابود کنضطاۀ کنند دیافکار تول

در آنها  کهرا  یآموزند تا افکاریافراد مبه  یشناخت یهابرنامه شتریدر ب   

 نیصحت اۀ ها دربار پس از آنس .سندینوب د،کنیم دیتول کیناضطراب و پ

 یکه در تقابل با افکار منف شود یآنها خواسته م از وشود  یم دهیافکار پرس

از روش  ،یتاخنش یها برنامه یرخ. در بسندیرا بنو انهیگرا شان افکار واقع

ها  برنامه نیابه  تسبما ن شتریب .شود یاستفاده م ریشتب «مثبتتفکر»



 فصل سوم: درمان اختلال پنیک 

77 

 

 یبهبود ندیشروع فرا در مثبت تفکر .میکن یم یدیو ناام یاحساس دلسرد

 .ستین یلمما ع شتریب یبرا

. اگر در استفاده مینداشت یمشکل چیاول ه مرحلۀاگر موثر بود که ما از    

صحبت  ۀ آنمان درباروا روانکاب دیبا م،یمثبت مشکل دار تفکراز روش 

را دنبال  ییروش واقع گرا ،یشناخت ۀبرنام کیاستفاده از  اگر در .میکن

 هم شود.  شتریما ب مشکلاتممکن است  م،یکن

ملات ۀ حافراد دربار به نانهیروش شامل آموزش فکر کردن واقع ب نیا   

لات، حمآن  که فکر کنند ینکه به ا نیا یجا ؛ بهو اضطراب است کیپن

ان لشاز دست دادن زود هنگام کنتر ای یوانگید ای یقلبۀ ملحاز  یمیعلا

 میتوان یاما نم ،میدرک کن یآن را از لحاظ عقلاناست. ممکن است ما 

 .میباور کن یآن را از لحاظ احساس قتیحق

آن گاه  ،میباور کن یآن را از لحاظ احساس قتیحق میکه بتوان یزمان   

اگر  .میتلاش کن هانیگرا فیتفکر من اریوخراب کردن د یبرا میتوان یم

 دیبا ،میرا کنترل کن ماناضطراب و کنیملات پکه ح میاموزیب میبخواه

 نیا ریدر غ ؛میانجام ده ،است ازیرا که ن ییو کارها میاحساس تعهد کن

 نما امکابه که  است هدتعاحساس  نیهم .افتی میصورت بهبود نخواه

 .دهد یشت را موحو  اضطراب انیپا یظاهر ب چرخۀ به ننابود کرد
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 یدرمان روان 

 ناست که مردم آن را امتحا یتنها روش درمان یدرمان نروا یگاه   

ک نیبا اختلالات پ یروان درمان نیارتبا  ب. ممکن است درک کنند یم

 ای میا داشته یبدرفتار ۀسابق مان یدکدر دوران کو ام اما اگر ؛دشوار باشد

 یدرمان ناستفاده از روا ،میا بوده (یروح یها ضربه)ییها بیآس دستخوش

از ما نسبت به  یاریبس ی کهبا وجود احساس شرم .ت داردهمیا اریبس

 قرار بحث بلند مدت ما مورد یسلامت یبرا دیبا ،میموضوعات دار نیا

 .رندیگ

 یها یمشکلات و سخت بهاز توجه کردن  شیب یزیچ یروان درمان   

 کسی چه که نیدانستن ا یبرا یندیفرابه تمامی  است. آن یدوران کودک

هاست.  لولعها و م اخت علتنش یبرا یندیفرا بلکه ؛ستیمقصر است ن

مانند  ،خاص یها تیدر موقع ونهچگ که کند یتوجه م نیا به یروان درمان

های  و قالب ها زهیانگ ،ها دفاع ،ها واکنش نی. امیا نشان داده واکنش کودکان
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ما منتقل  یران بزرگساله به دوآورند که ناآگاهان یرا به وجود م یا یرفتار

 نیکه ما از ا یهنگام .مناسب ما نباشد گریاند و ممکن است حالا د شده

. البته اگر میده رییتغ ها را بود آن میقادر خواه م،یها آگاه شد شنواک

 م!یبخواه

 درمان های جدید اضطراب و اختلال پنیک 

درمران اخرتلالات    یبررا  یری درمران دارو  یهرا  نره یگز وجودرغم  یعل   

کنند  یست و پنجه نرم مد مارانیاز ب یا گروهبپزشکان همواره  بی،اضطرا

گرو   معمرول پاسرخ   یهرا  مانبه در کمیفقط  ای ،هستند که به درمان مقاوم

  .هستند

بره اسرتفاده از    ه مررور زمران،  بر  رانپژوهشرگ  ،امرر  نیر ابره  در پاسرخ     

موضروع ارائره    نیر ا یبررا  یل بهترر ح توانند راه یکه م یعیبد یها ماندر

 یهرا  یاسرتراتژ  ربر  یمطالعرات انردک   امرروز، ترا   .شدند مند علاقه ،دهند

 انجام شده است.  ،مقاوم به درمان یِبطراضا اختلالات تیریمد

را در درمران   یبخش دینو جینتا یمغزۀ شوند مغناطیسی تکرار کیتحر   

 لکرن  .نشان داده است اضطرابیبا اختلالات  راههم یدگافسر ای یافسردگ

 دود است.مح ،مح  یدراختلالات اضطراب rTMS کارگیریشواهد 

 



 (panic) یکاز حملات پن ییجهت رها یدکتر فرامز ذاکر یراهکارها

80 

 

 

 

 مغز سییمغناط کیتحر

 تیررقرررار دادن فعال ریمغررز و تحررت ترراث سررییمغناط کیررتحر دسررتگاه   

 یها یماریاز ب یاریبه درمان بس یسیمغناط دانیم جادیمغز، با ا یکیالکتر

، نسونی، پارک1یعمل - یوسواس فکر ،یاعصاب و روان همچون افسردگ

 کند. یو ... کمک م کیاضطراب، حملات پن گرن،یم

وارد مغز  سییمغناط کیتحردستگاه  قیکه از طر یسیمغناط یها پالس

 یعصب ینورون ها تیو بهبود عملکرد فعال رییشود، باعث تغ یمغز م

گذارد.  یم یاثر مثبت یمغز یها تیفعال یبر رو ق،یطر نیشود؛ و از ا یم

                                                 
1 OCD 
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تواند  ی، میمغزۀ شوند تکراردستگاه مغناطیسی  کیتحر ل،یدل نیبه هم

 اعصاب و روان داشته باشد. یها یماریدر درمان ب ینقش موثر

 روانشناختی یا دارویی های درمان به اغلب پنیکاختلال  به مبتلا افراد

 بیماری یک به اختلال این تبدیل به منجر تواند می این و هستند مقاوم

 جریان تواند می مغز مغناطیسی تحریک. شود کننده ناتوان و مزمن

بخشی  پذیری تحریک القای یا سرکوب برای را مکانی و پایدار انتخابی

 بر آن درمانی اثر اثر دارد. پنیککند که بر ایجاد حملات  ایجاد مغز از

 های در کارآزمایی پنیک به مبتلا افراد در پاتولوژیک عصبی فعالیت

 .است گرفته قرار بررسی مورد بالینی

 بیهوشی به نیاز عدم درمانی، روش این توجه قابل های مزیت از یکی   

 از پنیک درمان برایو روان  اعصاب متخصص طورکلی به. است

 چون شدیدی جانبی عوارض زیرا ،کند  نمی استفاده بخش آرام داروهای

 .دارد همراه به … و آلودگی خواب و تهوع حالت سرگیجه،
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توان به موارد زیر  میمغناطیسی  تحریکاستفاده از دستگاه از مزایای   

 :اشاره کرد

 عوارض مغز مکرر مغناطیسی تحریک – کم جانبی عوارض 

 درصد ده فقط. است داده نشان را کمی ایمنی خطرات یا جانبی

 تجربه را خفیف سردردهای مانند ها ناراحتی برخی بیماران

 باعث اس ام تی آر روش که دارد وجود نادری موارد. اند کرده

 اس ام تی آر درمان دریافت از قبل رو، این از. باشد شده تشنج

 .شود انجام مناسب غربالگری باید

 از برخی برخلاف مغناطیسی تحریک بیماران –سریع شروع 

 دوز با را خودش تا کشد می طول هفته چندین بدن که داروها
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 برخی درمان، اول هفته دو طی در توانند می وفق دهد، دارو

 .کنند مشاهده را ها پیشرفت

 یا بیهوشی به این روش که آنجا از – درد بدون نقاهت ی دوره 

 نقاهت دوره به نیاز جلسات از پس ندارد، احتیاج بخش آرام

 .نیست

 باعرث  توانرد  مری  عصربی  حمرلات  معمولاً –شناختی بهبودهای 

 شناختی عملکرد افزایش شاهد وبیماران شود شناختی اختلالات

 عاطفی،-عقلانی درمان که است داده نشان مطالعات. بود خواهند

 اجرایری  عملکررد  و حافظره  توجه، تواند می بالا های فرکانس در

 .بخشد بهبود را استدلال و گیری تصمیم مانند
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شود، اما  با اینکه عوارض این روش، در موارد بسیار نادر مشاهده می   

 اند عبارت موارد دانیم که آن ها را نیز با شما درمیان بگذاریم. این لازم می

 :از

 جزئی سردردهای از برخی 

 شده تحریک محل در پوستی ناراحتی 

 صورت عضلات شدن کشیده اسپاسم یا و شدن جمع 

 سرگیجه مشاهده 

tDCS 

1الیترانس کران میمستق انیجر کیتحر   
 مغرز  یعصرب  لیاز تعرد  یشکل 

سرر   یرو یالکترودها قیثابت و کم که از طر میمستق انیاست که از جر

 .کندیشود، استفاده م یارسال م

                                                 
1 tDCS 
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از  یبخشر  رند،یگیمورد نظر قرار م یۀالکترودها در ناح نیکه ا یهنگام   

را  یعصب یریپذکیتحر انیکند. سپس، جریرا القا م یداخل مغز انیجر

 رییتغ نیدهد. ایکاهش م ای شیشود، افزایم کیکه تحر یخاص یۀدر ناح

توانرد  یشود که مر یعملکرد مغز م رییمنجر به تغ ،یعصب یریپذ کیتحر

در مورد عملکررد   شتریاطلاعات ب ۀارائ نیمختلف و همچن یهادر درمان

 .ردیمغز انسان مورد استفاده قرار گ

 ایر  یمغرز  یها بیمبتلا به آس مارانیکمک به ب یروش در ابتدا برا نیا   

ساخته شد.  یاساس یمانند اختلال افسردگ یروانپزشک یعصب یها یماریب

هرا از  یمرار یب گرر یدرمران انرواع د   ینشان داده است که برا قاتیاما تحق

 .مناسب است زین اختلال دوقطبی ،کیپن یحمله ها وسواس، جمله

   tDCSو  کیر تحر ،یکیالکتر یها گنالیمغز را با ارسال س یها ، سلول

، آن را بره  tDCSشده توسرط   دیقشر مغزِ تول دارِیپا لی. تعدکند یفعال م

از اخرتلالات   یعیوسر  فیو درمان ط یتوان بخش یراه حل موثر برا کی

 کند. یم لیتبد یروان-یعصب
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 درمان های دیگر 

درمران   یبررا  یدرمان یهااز برنامه گرید یدر چند سال گذشته، شمار   

  .اندشده یمعرف اختلال پنیکو  یاختلالات اضطراب

 صیو تشرخ  میداشرته باشر   یآگاه دیبا یندرماۀ هر برنام یهنگام بررس   

اطلاعرات کامرل و    روانپزشرک کره   نیر آن روش موثر باشد و ا که میده

از تعهد بره انجرام دادن    شیداشته باشد. پ ضطرابیت الااز اختلا یدیجد

م که از آنها یا حق دارم .میصحبت کن روانپزشک با دیبا یدرمانۀ هر برنام

سروال   یبه اختلالات اضرطراب  مبتلا اددر درمان افر شانیتجربه هاۀ دربار

. سلامت روحی کنند یروش عمل م نیچه مدت است به ا میو بدان میکن

 .ما مستلزم همین کارهاست
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 سخن آخر

 اریبسر  ممکرن اسرت   م،یکنینگاه م یدرمان یهافهرست روش تی بهقو   

 ی. براستندیترسناک ن ،ندیآیم آنها چنان که به نظر .ندیکننده به نظر آ جیگ

شده است و  مودهیپ یطولان یریمس ،کنیو پ یت اختلالات اضطرابناخش

 است. تیواقع کیا ماز  یاریبس یاختلالات برا از افتنی ییرها

برا   یدارو درمانو   tDCSدستگاه،  rTMSدستگاه  ،CBTاز  استفاده   

لات حمر و  ابیدرمان اختلالات اضطر یروش برا نیبهتر ،جداگانه ایهم 

 که شامل: یدرمان یاست. برنامه ها کپنی

 گیدیآرم 

 سیتنف یها کیکنت 

 یشناخت یرفتاردرمان  

 rTMS  
 tDCS 
کره در   یاانرد. در برنامره  همرراه بروده   ریر گچشرم  یهاتیبا موفق ،هستند

 یهرا بهبود استفاده شده است که یمشابه یها روشه، اجرا شد نزلندیکوئ

 ۀنر یصرفه است. مخارج و هز به اما مقرون دهدیرا نشان م یمدت یولانط

  .گرفت دهیتوان آن را نادیمهم است و نم یموضوع یهر روش درمان
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 کنیکنترل حملات پ یچگونگ یریادگیکه به ما در  یدرمان یبرنامه ها   

سروال   ریر ز دیر با، رندیگیکمک نم یشناخت یهاکیاز تکن ،مانو اضطراب

 ینم یو کس میده رییمان را تغفکر یالگوها میتوان یتنها خود ما م .بروند

ام است. گگام به  ندیفرا کی بهبودی،ا انجام دهد. م یکار را برا نیتواند ا

و دسرتگاه   rTMSدسرتگاه   ،یتاخنرفترار شر   یهرا همان گونه که مهارت

tDCS باشد ازین زیکوتاه مدت ن یدرمان وه دارب دیهم هستند، شام اریبس. 

شود.  اقدامدر رفع آن  دیمواد مخدر و الکل وجود دارد، بابه  ادیر اعتاگ   

و  افتندیرشد  یکاف یمان به اندازه یشناخت یارت هامه می کههنگا

مشکلات  که میبخواه دیخود بازگشت، شا یاصل ریما به مس یزندگ

. میبگذار انیشک ماهر در مپز نروا کی اب ،مانده را فیبلا تکل یشخص

است و به  یگوناگون درمان یها موقع از روش بهۀ استفاد ،یراز بهبود

 .میآور قدرتمان را دوباره به دست میتوان یم ما، طور خلاصه
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