
پانیکحملھ

وجودترسبرایواقعیمنبعیاعلتکھحالیدرافتدمیاتفاقناگھانیبطورکھاستشدیدترستجربھپانیکحملھ
باشد.ترسناکبسیارتواندمیپانیکحملاتاینندارد.

قلبیحملھدچاریامیمیریدداریدکھکنیدفکرشایدحتیومیدھدنشانراشدیدیفیزیکیواکنش ھایبدنپانیک،حملھدر
اید.شده

راشناختیوعاطفیفیزیکی،علائمازترکیبیاستممکنشماکند.کمکپانیکحملھشناختبھمیتواندزیرعلایم
کنید.صحبتپزشکتانبالطفاکند،تجربھ

جسمانی:علائم
قلبتپشیاسریعقلبضربان-
تعریق-
لرزشیالرزیدن-
خفگیاحساسیانفستنگی-
سینھقفسھناراحتییادرد-
معدهناراحتییاتھوعحالت-
سرسبکییاسرگیجھ-
سرماخوردگییاگرگرفتگیاحساس-
گزگزیاحسیبیاحساس-

شناختیواحساسیعلائم
شدیدترس-
شدیداضطراب-
واقعیتیاخودازجداییاحساس-
شدندیوانھیاکنترلدادندستازترس-
مردنازترس-
ایمسابقھافکار-
تمرکزدرمشکل-
پانیکحملھازغیرچیزیبرتمرکزدرناتوانی-

است؟طبیعیاینآیادارم،پانیکحملھازترسمن

علائمبرخیاما،رسد.میخوداوجبھاولدقیقھدهدرواستدقیقھ٣٠تا٢٠بینمعمولاًپانیکحملاتزمانمدت
حملاتازترسدائماًوکندتجربھرامکررپانیکحملاتفردیاگربمانند.باقیطولانی تریمدتبرایاستممکن
میشود.دادهتشخیصمتخصصیکتوسطکھباشدشدهمبتلاپانیکاختلالاستممکنباشد،داشتھبعدی



یاھاموقعیتازاجتناببھمنجروبگذاردتأثیرشماروزمرهزندگیبرتوجھیقابلطوربھتواندمیپانیکاختلال
روابطتحصیل،حرفھ،روزمره،کارھایانجامروینتیجھدراست.دادهرخقبلیپانیکحملاتکھشودھاییمکان

بگیرید.کمکمتخصصیکازحتمامیگذارد.منفیتاثیرشمااجتماعیودوستانھعاطفی،

است؟درمانقابلپانیکحملاتآیا

غالباکھ)CBT(شناختی-رفتاریدرمانماننداست.موجودپانیکاختلالوپانیکحملاتبرایموثریھایدرمانبلھ،
قرارشامل،CBTازنوعیدرمانی،مواجھھشود.میاستفادهپانیکحملاتمدیریتودرکدرافرادبھکمکبرای
داروایمن.وشدهکنترلایشیوهبھشود،میوحشتایجادباعثکھاستھاییموقعیتمعرضدرفردتدریجیدادن

پانیکاختلالعلائموپانیکحملاتمدیریتبھمیتواندکھگاضطرابضدوافسردگیضدداروھایشاملدرمانی
کند.کمک

وعمیقتنفستمرینگراندینگ،تمرینھایاسترس،مدیریتھایتکنیکتمرینمنظم،ورزشمانندزندگیسبکتغییر
کند.کمکپانیکحملاتشدتودفعاتکاھشبھتواندمیمتعادلغذاییرژیمیکوحواستمرکزیاشکمی

میافرادمناسب،درمانوحمایتبااماباشد،مخربوترسناکتواندمیپانیکحملاتکھباشیدداشتھخاطربھلطفا
شماخودیاشماازکسیاگرباشند.داشتھبخشیرضایتزندگیوکنندمدیریتراخودعلائمکھبگیرندیادتوانند

بگیرید.کمکمتخصصیکازحتماکنید،میتجربھراپانیکحملات

دانشگاهاستادوبالینیروانشناسیدکترایمھراد،لالھ
https://www.joy.education/
https://www.instagram.com/dr.lalehmehrad
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