
 

 مدیریت استرس 

 

 واحد سلامت روان 
 واحد آموزش  

تواند بر روی اشتهای  استرس میخوب غذا بخورید .

های غذایی منظم و  شما تأثیر بگذارد. دقت کنید که وعده

 .متعادلی داشته باشید

برای افراد چیز را در لحظه در نظر بگیرید  یک

تواند  ها گاهی می تحت تنش و استرس، فشار کاری روزانه آن

تحمل به نظر برسد. بهترین راه برای کنار آمدن با  غیرقابل

این احساس انجام یک کار در آن زمان است. فهرستی از 

چیزهایی تهیه کنید که باید انجام دهید و با یک کار شروع 

زمانی که این کار را انجام دادید، بعدی را انتخاب  .کنید

بخش  بسیار رضایت «کنید؛ احساس مثبت چک کردن وظایف

 .دهد که ادامه دهید است که این کار به شما انگیزه می

شما ممکن است با انتقاد کردن کنار بیایید 

ازحد از خودتان و دیگران انتظار داشته باشید. سعی  بیش

کنید احساس ناامیدی، سرخوردگی و یا حتی گیر افتادن را 

سنجد، نداشته باشید. دیگر  زمانی که فردی آن حرفش را نمی

از هم کارانتان، همسر و یا کودکتان باشد که موافق رفتار شما 

 .نیستند

تمدد  توانید با تمرین شما می  مدیتیشن انجام دهید 

 .انجام دهید مدیتیشن اعصاب، با کشش، یا با تنفس عمیق،

توضیح دهید که چه چیزی باعث آزار شما از حرف بزنید  

 .شود اعتماد یا یک عضو خانواده می یک دوست قابل

توانید  چیزهایی را که نمیبگذارید برود و بگذرد 

  کنترل کنید را رها کنید و نگرانش نباشید.

با بهترین توان خود برای رویدادهایی که   باشید آماده

 هستند آماده شوید، زا استرس دانید می

با یک ماهیچه شروع کنید. برای یادگیری ریلکسیشن 

کنید. این کار را با همه  چند ثانیه محکم نگهش دارید و بعد ول

ها تکرار کنید، با پنجه و پا شروع کنید و با بقیه بدن  ماهیچه

تواند به تسکین تنش کمک کند به  کشش می .ادامه دهید

بعد به سقف نگاه  .ترتیب سرتان را در یک دایره آرام تکان دهید

هایتان را هم  آرامی به طرفین خم شوید حال شانه کنید و به

تنهایی تأثیر  بچرخانید و نفس عمیق و آرام بکشید این کار به

 ای در کنترل استرس شما خواهد داشت  العاده فوق

گفتن نه به برخی شرایط و خواسته راحت نه بگویید 

های نا به جای اطرافیان شاید در وهله اول سخت به نظر برسد. 

اما با آموختن روش های محترمانه نه گفتن در نهایت احساس 

  .آرامش بیشتری خواهید داشت

هنر دیدن نیمه    مثبت نگری را فراموش نکنید

پر لیوان همیشه کمک کننده بوده است. در تمامی جنبه های 

زندگی می توانید تمرکز خود را روی بخش مثبت مشکل یا 

چالش زندگی خود معطوف کنید. اینکه این مساله چقدر موجب 

رشد شما شده است و شما را به یک فرد قوی، مستقل و در 

  .نهایت آرامتری تبدیل می کند

با مشورت گرفتن از    روی مسائل تفکر و کارکنید

افراد قابل قبول یا خواندن کتاب های مختلف می توانید زاویه 

دید واقع گرایانه تر و مثبت تری نسبت به زندگی و مسایل خود 

 داشته باشید و آنها را از منظر دیگری ببینید

گرایانه در خانه و محل  اهداف واقعنگر باشید  واقع

ریزی  کارتان را تعیین کنید و تا حد امکان از برنامه

 .ازحد اجتناب کنید بیش
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 استرس چیست؟

 مجموعه واکنش های جسمی، روانی، ذهنی و رفتتتاری

است که ارگانیسم در برابر محتر  هتای درونتی یتا 

بیرونی برهم زننده ثبات درونی خود نشان می دهتد و 

هدف اصلی این واکنش ها بازگرداندن ثبات از دستت 

 رفته ارگانیسم و سازگاری فرد با محیط است.

 توانند استرس را تولید کنند. چه عواملي مي

 معمولاً استرس چهار منبع اصلی دارد:

سروصدا، هوای بتد یتا فتجتایتع عوامل محیطی: . 1

 طبیعی، ترافیک، آلودگی

فردی،  عوامل اجتماعی: مشکلات مالی، اختلافات بین. 2

 از دست دادن فرد مورد علاقه مان 

: بلوغ، بیماری، تصادف، ورزش عوامل فیزیولوژیك. 3

 نکردن، اختلال در خواب، مصرف سیگار و نظایر آن

گیری، نتگترش  برداشت ما از حوادث، تصمیمافكار: .4

 جویی، خودانتقادگری گرایی، رقابت منفی ، کمال

 

 .تواند بر ما اثر بگذارد چگونه استرس مي

های دراز مدت و یا زیاد بر ابعاد مختلف زندگی  استرس •

 گذارند. ما اثر می

 کنند. ها عوارض ناشی از استرس را تجربه می % آدم34 •

های به پزشک به دلیل عوارض  % از مراجعه57-  09 •

 ناشی از استرس است.

دلیل اصلی مرگ و میر پیوند نزدیک دارد.  6استرس با  •

این دلایل عبارتند از: بیماری قلبی، سرطان، تصادف، 

 سیروز کبدی،خودکشی و مشکلات حنجره

وری  استرس در محل کار باعث کاهش بازدهی و بهره •

 شود. می

 های مسئله مدار مقابله

تلاش و فعالیت در جهت حذف یا به حداقل رساندن  -1

 استرس

 استفاده از مهارت حل مسئله -2

 فكر كردن در مورد استرس  -3

 ریزي كردن  برنامه  -4

كنار گذاشتن فعالیتهاي غیر ضروري و تمركز بر  -5

استرس و مشكل موجود جهت به حداكثر رساندن تمركز 

 فكري

صبر و بردباري كردن به جاي استفاده از راه حل هاي  -6

 عجولانه و تكانشی

 راهنمایی و مشورت گرفتن از دیگران  -7

 جستجوي اطلاعات -8

 های هیجان مدار مقابله

 هاي مذهبی دعا و نیایش و مقابله .1

 معنی جدید و مثبت دادن به استرس .2

 درددل كردن با اطرافیان و نزدیكان .3

 ابراز محدود عواطف .4

 پرت كردن حواس .5

 گفتگوي درونی .6

 پرداختن به فعالیتهاي ذهنی  .7

 پرداختن به فعالیتهاي جسمی .8

 های ناسازگار مقابله

 پناه بردن به مواد مخدر .1

 انجام رفتارهاي تكانشی و بدون فكر و تأمل .2

كنارگذاشتن فعالیتها و دست از تلاش برداشتن  .3

 )ناامیدي(

 تفكر آرزومندانه .4

 چگونگي کنترل استرس

یک روش سالم برای تسکین انرژی و تنش  اینورزش کنید 

است. ورزش کردن مواد شیمیایی مغزی خوبی به نام اندورفین 

کند فیزیک خوبی  چنین به شما کمک می کند. هم را آزاد می

 شود احساس بهتری نیز داشته باشید داشته باشید که باعث می
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