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يافتن  شده وناضطراب از همراهان طبيعي رشد، تغيير يافتن ، يا تجربه چيزي تازه وامتحان 

 نا متناسب بههويت شخصي و معني زندگي است. برعكس، اضطراب بيمارگونه پاسخي 

 محركي مشخص با توجه به شدت يا طول مدت آن است.

 مقدمه

قبل از اينكه بخواهيم  به مساله اصلي ) اضطراب( بپردازيم جالب است بدانيم كه اضطراب 

يكي از شايعترين اختلالات در بين مراجعان به روانپزشكان و روانشناسان باليني وپزشكان 

اري از متخصصان را بخود جلب كرده است . و بدنبال آن باشد . و بنابراين توجه بسيمي

آميزي نيز براي درمان اين اختلال ابداع شده است . يكي از اين روشهاي راههاي موفقيت

پردازيم . البته باشد . كه به معرفي آن در اين مقاله ميدرماني، رفتار درماني شناختي مي

ورده خواهد شد. وراههاي تشخيص آنرا نيز بيان هاي درماني ارائه شده در اين زمينه آنظريه

كنند. اضطراب يك احساس منتشر، بسيار اضطراب را در واقع همة انسانها تجربه مي كنيم.مي

گردد هاي جسمي همراه ميناخوشايند ، و اغلب مبهم است كه با يك يا چند تا از احساس

تعريق، سردرد ، يا ميل مثل احساس خالي شدن سردل ، تنگي قفسه سينه، طپش قلب، 

اضطراب  جبري ناگهاني براي دفع ادرار، بيقراري وميل براي حركت نيز ازعلائم شايع است.

دهد و شخص را براي مقابله الوقوع مييك علامت هشدار دهنده است، خبر از خطري قريب

 سازد. ترس، علامت هشدار دهنده مشابه ،از اضطراب با خصوصيات زير تفكيكآماده مي


