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در جدول زير برخی از نشانه هاي معمولی ناراحتی درج شده است . در هر مورد ، وضعيت خود را 
 مشخص كنيد .× طی هفته گذشته با علامت 
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     : احساسات نگران كننده 1گروه 
     اضطراب ، دستپاچگی ، نگرانی ، ترس (1
     جيب غيرواقعی ويا مبهم بودن اشياءاحساس ع (2
     احساس جدا بودن از تمام يا بخشی از جسم خود (3
     هراس ناگهانی و غير منتظره (4
     احساس سرنوشت شوم (5
     احساس گرفتگی ، فشار روانی (6

     : افكار نگران كننده 2گروه 
     دشواري در تمركز (7
     پرش ذهن از موضوعی به موضوع ديگر (8
     خيالات هراس انگيز (9
     ترس از دست دادن كنترل خود (10
     ترس از ديوانگی و اختلال مشاعر (11
     ترس از بيهوش شدن (12
     ترس از بيماري جسمی ، حمله قلبی يا مردن (13
     ترس از مضحكه شدن (14
     ترس از تنها ماندن و منزوي شدن (15
     ترس از انتقاد و تاييد نشدن (16
     پيش بينی حوادث وحشتناك (17

     : نشانه هاي ناراحتی جسمانی 3گروه 
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     تپش قلب (18
     درد ، فشار و گرفتگی درد ناحيه سينه (19
     كرختی سر انگشتان پا يا دست (20
     تشويش و دلهره (21
     يبوست و اسهال (22
     بی قراري ، از جا پريدن (23
     گرفتگی عضلات (24
     عرق كردن بدون تب (25
     احساس ورم در ناحيه گلو (26
     لرزش و تكان بدن (27
     لرزش در ناحيه ساق هاي پا (28
     احساس سرگيجه ، حواس پرتی يا از دست دادن كنترل (29
     احساس خفگی ، دشواري در تنفس كردن (30
     درد در ناحيه سر ، گردن و پشت  (31
     احساس گرما يا سرماي ناگهانی (32
     يا بی حالیاحساس خستگی ، ضعف  (33

 برنز ، ديويد . حال خوب ، ترجمه قراچه داغی ، انتشارات آرين كار
 
 

 در صورت نياز به تكميل فرم و يا دريافت مشورت ، دفتر مشاوره همراه شما است .


