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اختلال اضطراب فراگیر )GAD( چیست؟

اختلال اضطراب فراگیر اختلالی هول انگیز و گیج کننده است که بر 
طرز تفکر و احساس اثر می گذارد. این اختلال یک بیماری پزشکی است 
که به نگرانی بسیار زیاد نسبت به بسیاری چیزها و احساس اضطراب دائم 
منجر می شود. به سرعت نگرانی تبدیل به تنها چیزی می شود که این افراد 
می توانند به آن فکر کنند و این افکار مرکز زندگی آنها می گردد. اگرچه هر 
کسی ممکن است نسبت به چیزهایی در دوره هایی از زندگی نگران شود، 
این نگرانی ها اصولا زندگی روزمره را مختل نمی کنند یا به مدت طولانی 
روز   هر  فراگیر  اضطراب  اختلال  به  مبتلایان  اما  شوند  نمی  ساز  دردسر 
منبعی برای اضطراب دائم و نگرانی دارند که بر زندگی آنها مسلط است. 
برای بعضی ها این ترس دائم وجود دارد که هر لحظه اتفاق بدی رخ خواهد 
داد. مبتلایان به این اختلال، حتی بدون هیچ نشانه ای، انتظار بدترین ها را 

دارند و نسبت به پول، سلامتی، خانواده یا کارشان شدیدا نگرانند. 

و  پشت  گردن،  ناحیه  در  عضلانی  تنش  را  بیماران  این  از  بسیاری 
اختلال  همراه  به  اغلب  که  دیگری  جسمی  علائم  می دهد.  رنج  شانه ها 
از: لرزیدن، تیک، سردرد، تحریک  اضطراب فراگیر وجود دارد، عبارت 
پذیری، عرق کردن و در بعضی موارد، گر گرفتگی. این بیماران اغلب در 
تمرکز مشکل دارند و تمام وقت احساس خستگی می کنند و به راحتی از 
جا می پرند. بیشتر این بیماران آرامش ندارند و از بی خوابی رنج می  برند. 
حفظ شغل، ماندن در یک رابطه یا نگه داشتن دوستان برای آن دشوار 
است. بسیاری از بیماران مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر از افسردگی، 
اختلال پانیک و سوء مصرف مواد رنج می برند. این اختلال موجب می شود 

تا فرد احساس تنهایی و خارج از کنترل بودن کند.

این  دارد.  وجود  بهبودی  امکان  نیستید.  تنها  که  بدانید  را  این  اما 
و  آن  آثار  فراگیر،  اضطراب  اختلال  تا  می کند  کمک  شما  به  بروشور 
راههای غلبه بر آن را بشناسید. با کمک پزشک و دریافت درمان مناسب 

می توانید بر نگرانی غلبه کنید و احساس بهتری داشته باشید.

5



6

نمی توانسـتم بفهمـم کـه چـه اتفاقـی دارد برایـم می افتـد. مدام 
دربـاره کوچکتریـن چیـز نگـران بـودم. نمی توانسـتم نگرانـی را 
کنتـرل کنـم. تنهـا و ترسـان بـودم. فکـر می کـردم دارم دیوانه 
زندگـی  بـه  بالاخـره  از درمـان،  بعـد  امـا دو سـال  می شـوم. 

. گشتم بر
کارن، 42 ساله

فکـر می کـردم تقصیـر من اسـت. چنـان خجالت زده و شـرمنده 
بـودم کـه نمی توانسـتم بـر نحـوه فکـر کردنـم کنترلـی داشـته 
باشـم. وقتـی پزشـک بـه مـن گفـت کـه بـه اختالل اضطراب 
فراگیـر مبتال هسـتم که یـک بیمـاری پزشـکی و قابـل درمان 

اسـت، راحت شـدم.
ویلیام، 63 ساله 

حقایقی درباره ي اضطراب اجتماعی )فوبی اجتماعی( 
اختلال اضطراب فراگیر یک بیماری پزشکی است. 	•

تعداد زیادی از مردم از این بیماری رنج می برند. 	•

گناه شما نیست که این طور فکر می کنید. 	•

شما خودتان نمی توانید برای کنترل این اختلال کاری بکنید. 	•

اختلال اضطراب فراگیر قابل درمان است.  	•
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علت اختلال اضطراب فراگیر )GAD( چیست؟

ارثی  فراگیر  اضطراب  اختلال  که  می کنند  پیشنهاد  تحقیقات  برخی 
است و برخی موقعیت های استرس زا را علت آن می دانند. مطالعات دیگر 
بر توضیحات زیست شناختی  متمرکزند. متاسفانه هیچ پاسخ روشنی در 

توجیه علت این اختلال وجود ندارد. 

بهرحــال برخــی عوامــل هســتند کــه بنظــر می رســد خطــر ابتــا 
ــد: ــش می دهن ــر را افزای ــال اضطــراب فراگی ــه اخت ب

•   خطر ابتلا زنان به این اختلال بیشتر است.
•   میزان وقوع با سن افزایش می یابد.

•    ازدواج قبلی )جدایی، طلاق یا مرگ یکی از زوج ها(
•    سابقه افسردگی یا سوءمصرف مواد و الکل در فرد

•    سـابقه افسـردگی، اختلال های اضطرابی دیگر یا سوءمصرف مواد  
و الکـل در خانواده 

چگونه بفهمیم که به این اختلال مبتلا هستیم؟

ــه  ــود ک ــر داده می ش ــراب فراگی ــال اضط ــخیص اخت ــی تش وقت
فــرد حداقــل بــه مــدت 6 مــاه نگرانــی و تنــش مزمــن و مفــرط داشــته 
ــی  ــدیدتر از اضطراب ــیار ش ــی بس ــن نگران ــد ای ــر می رس ــد. بنظ باش
ــد. ــه می کنن ــابه تجرب ــای مش ــردم در موقعیت ه ــر م ــه اکث ــت ک اس
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دو سوال بسیار ویژه که به تشخیص اختلال اضطراب فراگیر کمک می کند.
به این دو سوال پاسخ »بله« یا »خیر« دهید.

ــی،  ــع، از نگران ــر مواق ــته،  در اکث ــه 4 گذش ــار هفت ــی چه ــا ط آی 	.1
تنــش یــا اضطــراب در رنــج بوده ایــد؟

آیا مکرر تنیده و تحریک پذیرید یا در خوابیدن مشکل دارید؟ 	.2
اختلال  به  احتمالا  مي باشد،  مثبت  سوال  دو  هر  به  شما  پاسخ  اگر 
اضطراب فراگیر مبتلا هستید اما چنانچه فقط به سوال یک پاسخ مثبت 

داده اید90% ممکن است که به اختلال اضطراب فراگیر مبتلا باشید. 

بـا پزشـک تان دربـاره هـر علامـت دیگـری کـه احتمـالا تجربـه 
می کنیـد، صحبـت کنیـد. خوشـبختانه روش هایـی بـرای درمـان وجـود 

دارد کـه بـا کنتـرل نگرانـی بـه کنتـرل زندگـی کمـک می کنـد. 

در صورت ابتلا به این اختلال چکار کنیم؟

زمینه  این  در  پزشک  است.  درمان  قابل  فراگیر  اضطراب  اختلال 
را  پزشکی  آزمایشات  برخی  است  ممکن  او  کند.  یاری  را  می تواند شما 
به منظور بررسی احتمال هر بیماری جسمی انجام دهد. همچنین ممکن 
است درباره دارو یا ماده ای که احتمالا مصرف می کنید از شما سوال کند. 

برخـی از بیمـاران مبتال بـه اختلال اضطـراب فراگیر، بـرای غلبه بر 
اضطـراب و نگرانـی به سـوءمصرف مـواد و الـکل روی می آورنـد. حتما 
بـا پزشـک تان دربـاره هـر علامـت دیگـری صحبـت کنیـد. بـا کمـک 

پزشـک و دریافـت درمان مناسـب احسـاس بهتـری خواهید داشـت. 



سـالها بـا اضطـراب مبـارزه می کـردم. بعـد از مدتـی کـه تحت 
درمـان هسـتم، گویـی وزنـه سـنگینی را از شـانه هایم بلند کـرده ام.
سوفیا، 35 ساله

 .

آیـا ممکن اسـت همزمـان با ایـن اختلال بـه بیماری 
دیگـر نیز مبتلا باشـیم؟

مبتلایان به اختلال اضطراب فراگیر، اغلب از بیماری های دیگر نیز در 
رنج  مي برند. افسردگی، اختلال پانیک، اختلال اضطراب اجتماعی و سوء 
مصرف مواد، شایع ترین بیماری های مرتبط با اختلال اضطراب فراگیرند. 

خواهد  دشوارتر  درمان  باشد،  مبتلا  بیشتری  بیماری  به  فرد  هرچه 
بود. اگر از اختلال های اضطرابی چندگانه رنج می برید، دلسرد نشوید ــ  
گزینه های درمانی وجود دارد که می تواند بیماری های مرتبط با اختلال 

اضطراب فراگیر را هدف قرار دهد. 

به منظور دریافت بهترین تشخیص و درمان، با پزشک تان درباره همه 
علائمی که دارید صحبت کنید. 

از 19سالگی با اضطراب، افسردگی و اختلال پانیک دست و پنجه 
نرم می کردم. حال خدا را شکر می کنم که درمان به من کمک 

کرد تا بر بسیاری از این احساسات غلبه کنم.
لارا، 32 ساله

.
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سخنی درباره افسردگی

همــه مــا هــر از چنــد گاهــی افســرده می شــویم. ایــن احساســات در 
ــا تغییــر شــرایط روحیــه مــا بهتــر  اکثــر مواقــع کــم دوام مي باشــند و ب

ــم.  ــابقا بودی ــه س ــویم ک ــردی می ش ــان ف ــود و هم می ش

ــر اســت و دوام  ــم افســردگی جدی ت ــراد، علائ ــا در بســیاری از اف ام
بیشــتری دارد. افســردگی بــا »بی حوصلــه بــودن« یــا »گرفتــه بــودن« فرق 
دارد. عــدم درمــان افســردگی در دراز مــدت، می توانــد بطــور جــدی بــر 
الگــوی خــواب، اشــتها، ســطح انــرژی و تندرســتی اثر بگــذارد. افــکار منفی، 
احســاس ناامیــدی یــا درماندگــی و احســاس همیشــگی غــم از علائمــی 

هســتند کــه مبتلایــان بــه افســردگی از آن رنــج می برنــد.  

اگــر فکــر می کنیــد کــه احتمــالا بــه افســردگی مبتــا هســتید، پیگیــر 
ــوارد زیر باشــید: م

تغییــرات در خلــق: از هــر چیــز کوچکــی ناراحــت می شــوید، تمــام  	•
ــذت  ــان ل ــی کــه قبــا برایت ــه چیزهای وقــت غمگیــن مي باشــید و ب

ــد.  ــی نداری ــوده اســت، علاقــه چندان بخــش ب

ـــش  ـــا افزای ـــش ی ـــمی: کاه ـــتی جس ـــامت و تندرس ـــرات در س تغیی 	•
ـــدار  ـــواب بی ـــا از خ ـــن ی ـــواب رفت ـــه خ ـــکال در ب ـــتها و وزن، اش اش
ـــت و  ـــردرد، یبوس ـــزه، س ـــدان انگی ـــودن، فق ـــرژی ب ـــم ان ـــدن، ک ش

ـــی. ـــای عموم درده

تغییـرات در الگـوی فکـری: افـکار منفی، اشـکال در تمرکز یـا توجه،  	•
احسـاس ناامیـدی و درماندگـی، احسـاس گنـاه و پوچـی.

خوشــبختانه، داروهایــی وجــود دارد کــه می توانــد اختــال اضطــراب 
ــاره  ــک تان درب ــا پزش ــد. ب ــان کن ــم درم ــا ه ــردگی را ب ــر و افس فراگی
درمان هایــی کــه می توانــد بــه شــما در غلبــه بــر علائــم ایــن بیماری هــا 

کمــک کنــد، صحبــت کنیــد. 
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سخنی درباره اختلال پانیک )حمله وحشت(

اختلال  کامل  شکل  بندرت  فراگیر  اضطراب  اختلال  به  مبتلایان   
را  پانیک  برخی دیگر ممکن است حملات  اما  را تجربه می کنند  پانیک 
شدید  تپش  ضعف،  یا  سرگیجه  احساس  کنند.  تجربه  غیرمنتظره  بطور 
تهوع، رعشه و لرزش کنترل  تنگی نفس و احساس خفگی، حالت  قلب، 
ناپذیر و در برخی موارد درد ناحیه قفسه سینه از علائمی هستند که فرد 
ممکن است در حین حمله پانیک تجربه کند. علائم حمله پانیک از فردی 
به فرد دیگر متفاوت است، اما توصیف همه علائم برای پزشک به منظور 

تشخیص درست امری ضروری است. 

سخنی درباره اختلال اضطراب اجتماعی )فوبی اجتماعی(

سـپری کـردن روز بـدون اینکـه کسـی را ببینیم یا با کسـی صحبت 
کنیـم، تقریبـا غیرممکـن اسـت اما برای کسـانی که به اختالل اضطراب 
اجتماعـی مبتال می باشـند، فکـر تعامـل با دیگـران ترس آور اسـت. این 
افـراد می ترسـند کـه در حضـور دیگـران حرفـی احمقانه بزننـد یا کاری 
نادرسـت انجـام دهنـد. آنهـا در مکان های عمومـی از خوردن، نوشـیدن 
یـا نوشـتن خـودداری می کننـد؛ چـرا کـه می ترسـند کنتـرل خـود را از 
دسـت داده یـا کار احمقانـه ای انجـام دهنـد. ایـن افـراد قبل از شـرکت 
در یـک رویـداد اجتماعـی و عمومـی اضطـراب بسـیار زیـادی را تجربه 
می کننـد کـه اغلـب به افـکار منفی دربـاره از دسـت دادن کنتـرل خود 
منجـر می شـود کـه همیـن به تـرس بیشـتر از موقعیـت دامـن می زند. 

آنچـه مـرا شـگفت زده می کنـد، احسـاس متفاوتـی اسـت کـه 
دارم. دیگـر از نگرانـی، اضطـراب و تمـام وقـت بـد حـال بودن 
خبـری نیسـت. می توانـم از خانه بیرون بروم؛ با دوسـتانم باشـم 

و دوبـاره زندگـی کنم

رگینا، 37 ساله

11



 سخنی درباره سوءمصرف مواد و الکل

ــاس  ــه احس ــرای اینک ــر ب ــراب فراگی ــال اضط ــه اخت ــان ب مبتلای
بهتــری داشــته باشــند، از مــواد و الــکل اســتفاده میك ننــد. توجــه بــه 
ایــن نکتــه ضــروری اســت کــه الــکل و مــواد بــه اضطــراب بیشــتر و 

ــد. ــن می زن ــر دام ــاس بدت احس

سـوءمصرف مـواد و الـکل در دراز مـدت می توانـد بـرای سالمت 
جسـمی و تندرسـتی بسـیار مضـر باشـد. هنـگام صحبـت با پزشـک تان 
دربـاره اسـتفاده از الـکل و مـواد صادق باشـید. الکل و مواد بـر داروهای 
تجویـز شـده از طـرف پزشـک شـدیدا تاثیـر می گذارنـد و ممکن اسـت 

بـه عـوارض جانبـی خطرناکی منجر شـوند. 

در درمان این اختلال چه روش هایی می توان استفاده کرد؟

ــتفاده  ــر از دو روش اس ــراب فراگی ــال اضط ــان اخت ــرای درم ب
ــک  ــت پزش ــر وق ــناختی. ه ــان روانش ــی و درم ــود: دارو درمان می ش
ــی و ســامت عمومــی  ــم، ســابقه داروی ــاره علائ اطلاعــات دقیقــی درب
ــت  ــما صحب ــا ش ــان ب ــای درم ــاره گزینه ه ــاورد، درب ــما بدســت بی ش
خواهــد کــرد. مهــم اســت کــه پزشــک دربــاره همــه علائــم و 

ــد. ــته باش ــات داش ــی اطلاع ــای زمان ــما در بازه ه ــات ش احساس
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اطلاعــات ارائــه شــده در ایــن بروشــور بــه شــما کمــک می کنــد 
تــا علائــم مرتبــط بــا اختــال اضطــراب فراگیــر و دیگــر بیماری هــای 
همــراه بــا آن را شناســایی کنیــد. بــا پزشــک تان دربــاره همــه علائــم 
و اینکــه چــه احساســی داریــد، صحبــت کنیــد. ارائــه اطلاعــات درســت 

بــه پزشــک بــه تجویــز درمــان مناســب کمــک می کنــد.

نمی توانـم بگویـم کـه چقـدر راحتـم. دوباره سـالمم. خوشـحالم. 
ازدواج کـرده ام و سـر کار مـی روم. بهتـر از ایـن نمی شـد.

روت، 26 ساله

دارو درمانی 

در درمـــان ایـــن اختـــال از دو نـــوع درمـــان دارویـــی اســـتفاده مـــی 
شـــود: ضـــد افســـردگی هـــا و بنزودیازپیـــن هـــا. مشـــخص شـــده اســـت 
کـــه هـــر دو دارو در درمـــان اختـــال اضطـــراب فراگیـــر بســـیار 
ـــن  ـــی ای ـــوارض جانب ـــه ع ـــبت ب ـــی نس ـــر داروی ـــد ه ـــا مانن ـــد. ام موثرن
ـــا  ـــا ب ـــد حتم ـــی داری ـــیت داروی ـــر حساس ـــید. اگ ـــیار باش ـــا هش داروه
ـــی را  ـــوارض داروی ـــد ع ـــی توان ـــک م ـــد. پزش ـــت کنی ـــک صحب پزش

ـــاند.  ـــل برس ـــه حداق ـــا ب ـــذف ی ح

ـــد  ـــج می بری ـــراب رن ـــا اضط ـــردگی ی ـــر افس ـــم دیگ ـــر از علائ اگ
ــه  ــتند کـ ــی هسـ ــد. داروهایـ ــت کنیـ ــک صحبـ ــا پزشـ ــا بـ حتمـ
ــر،  ــراب فراگیـ ــال اضطـ ــم اختـ ــان علائـ ــن درمـ ــد ضمـ می تواننـ
ـــال حاضـــر  ـــر درح ـــد. اگ ـــان کنن ـــز درم ـــر را نی ـــالات دیگ ـــم اخت علائ
ـــد،  ـــان بگذاری ـــک در می ـــا پزش ـــد ب ـــرف می کنی ـــکل مص ـــا ال ـــواد ی م
ـــه  ـــد و ب ـــل کنن ـــر تداخ ـــای دیگ ـــا داروه ـــت ب ـــن اس ـــه ممک ـــرا ک چ

ـــوند.  ـــر ش ـــما منج ـــال ش ـــدن ح ـــر ش بدت
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درمان های روانشناختی

مجرب  متخصصان  توسط  که  درمانی  روان  با  درمان  شدن  همراه 
در  می کند.  کمک  بیماران  از  بسیاری  بهبودی  روند  به  می شود،  انجام 
بیمار کمک می شود  به  مقابله ای،  های  مهارت  آموزش  با  درمانی  روان 
تا احساس اضطراب و افسردگی خود را مدیریت کند. روش های زیر از 

روش های رایج در درمان اختلال اضطراب فراگیر هستند:

در  روش  رایج ترین  روش  این   :)CBT( رفتاری   - شناختی  درمان  	•
در  بیمار  به  روش  این  در  است.  فراگیر  اضطراب  اختلال  درمان 
پزشک  از  با آن کمک می شود.  مقابله  راههای  و  اضطراب  شناخت 
درباره روش های درمان فردی و گروهی سوال کنید. شما می توانید با 

کمک پزشک بر اضطراب فراگیر غلبه کنید. 

اضطراب  بر  غلبه  در  بیمار  به  روش  این  در  روان درمانی حمایتی:  	•
قوت قلب داده می شود. جلسات مشاوره بر ارائه راهکارهای مقابله ای 
و مدیریت استرس متمرکز است. از این راهکارها می توان در شرایط 

استرس زای روزانه استفاده کرد.

.
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