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آیا دچار دلشوره 
یا دلھره ھستید؟



از دلشوره تا دلھره
احساس گھگاھی دلشوره پدیده ای عادی است. علت دلشوره، گاھی، نھ ھمیشھ، واضح 
است. اگر دلشوره شدت یابد آن را ھراس یا دلھره می نامیم. دلھره می تواند شدت کم و 
بیش داشتھ باشد، از اضطرابی خفیف تا وحشتی کامل. احساس دلھره خطرناک نیست 

اما می تواند ناراحت کننده باشد. دلشوره و دلھره ھمچنین می تواند برای نمونھ در 
موارد افسردگی پیش بیاید و در این صورت باید معالجھ شود. 

در بدن چھ چیزھایی روی می دھد
دلھره واکنشی بھ خطر یا تھدید است کھ می تواند واقعی یا خیالی باشد اما بھ ھرحال 

واکنش یکی است. بدن بھ حالت آماده باش در می آید تا ما بتوانیم خودمان را بھ امنیت 
برسانیم و با خطر مبارزه کنیم. ضربان قلب سریعتر و شدیدتر می  شود، آھنگ تنفس 
تندتر و عضلات منقبض می شود. ممکن است شروع بھ عرق کردن بکنید، سرگیجھ 
بگیرید، حالت تھوع پیدا کنید و دچار لرزش شوید. معمولا فشار بر سینھ و دشواری 

تنفس نیز احساس می شود. در دلھره واکنش ھشدار آمیز در بدن خود مانند خطری 
دیگر احساس می شود. آدمی بھ آسانی در یک مارپیچ دلھره و بسیج بدن گرفتار می 

آید. این واکنش اتوماتیک، بی خطر و ھمیشھ رفع شدنی است. 

درمان 
روان درمانی در مورد دلھره و دلشوره نتیجھ بخش است. دارو در درمان دلشوره و 
دلھره گزینھ ی اول نیست اما گاھی ضروری است و نقش مثبتی دارد. از استفاده از 

برخی مواد دارویی ترجیحا باید خودداری کرد چرا کھ می توانند عوارضی داشتھ باشند 
و حتی دُز کم آنھا نیز ایجاد اعتیاد کند. در مورد گزینھ ھای گوناگون معالجھ، با پزشک 

یا درمانگر خودتان گفتگو کنید. 

در ھنگام دلشوره و دلھره ، شما خودتان می توانید 
این اقدامات را بھ عمل آورید

با کسی در مورد وضعیت خود صحبت کنید و بکوشید احساسات خود را بھ    
زبان بیاورید. این کار معمولا تسکین دھنده است.  

تکنیک آرامش یاد بگیرید تا ھر زمانی کھ احساس سفتی عضلات، استرس یا    
اضطراب می کنید از آن استفاده کنید.  

پیاده روی تند، ژیمناستیک یا دویدن بر ھورمون ھای استرسی اثر می گذارد.    
بکوشید برای ورزشِ مرتب، وقت پیدا کنید.  

بکوشید آرام و آھستھ تنفس کنید.  

اگر دچار ھراس شدید، سعی کنید احساس دلھره و واکنش ھشدار آمیز بدن را    
حفظ کنید و در این صورت خواھید دید کھ واکنش، نخست افزایش اما پس از    

مدتی کاھش می یابد.  

ھنگامی کھ دچار ھراس می شوید، روشی برای رفتار با آن می تواند این باشد    
کھ پاھای خود را بر زمین فشار دھید و توجھ خود را بر احساسی کھ در پاھا    

دارید معطوف کرده و آن احساس را برای خودتان توصیف کنید.  

بکوشید تا سطح قند خونتان را با وعده ھای مرتب غذا متعادل نگاه  دارید.     
سقوط سطح قند خون، احساسی مانند احساس دلھره ایجاد می کند. مقدار     
مصرف قھوه و نوشابھ ھای انرژی زا را کاھش دھید. کافئین زیاده از حد     

می تواند احساسی ھمانند دلھره ایجاد کند.  

الکل داروی بدی برای دلھره است و در اکثر موارد، دلھره را در پی کاھش    
اولیھ، افزایش می دھد.   
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