
 

 پیشنهاداتی برای کاهش استرس:

کار دستور در را ها اولویت. کنید ریزی برنامه را کارهایتان 

 دهید قرار

دی سی به کردن گوش و سازی آرام برای را روز از زمانی 

 دهید اختصاص آن های

بـه بگیریـد نادیـده توانیـد نمـی کـه استرسـی بـه 

 کنید نــگاه تغییـر و شـدن بـزرگ بـرای راهـی عنـوان

بگیرید نادیده را هستند استرس ناقل که افرادی 

منابــع ایــن. بیابیــد خــود بــرای خشــنودی منابــع 

 علایــق، ســرگرمی، دوســت، خانــواده، اســت ممکــن

 باشــند تلاتعطیـ یــا مخصــوص هــای هفتــه آخــر

بگیریــد یــاد. باشــید کننــده اظهــار کنیــد ســعی 

 بــرای را خــود هــای تفــاوت و احتیاجــات کــه

 بگیریــد یــاد نــه گفتــن و خواهــش بیــان

بکشید عمیق نفس کردید استرس احساس وقتی 

بگذارید اضافه وقت قرار به رسیدن برای 

بیابید دار خنده مورد کنید سعی سخت های موقعیت در 

کنید مقاومت،  خود سریع قضاوت و نقد مقابل در 

کنید اجتناب همزمان کار سه یا دو انجام از 

 :استرس مدیریت راهکارهای
کنیـد مشـخص را هـا اولویـت 

انجـام زا اسـترس هـای موقعیـت بـا مواجهـه تمریـن 

 دهیـد

کنیــد بررســی را خــود هــای خواســته 

باشــید داشــته ســالمی زندگــی ســبک 

را اسـت مفیـد برایتـان کـه اعصـاب تمـدد هـای روش 

 بیابیـد

بپذیریـد زندگـی از جزئـی عنـوان بـه را تغییـرات 

باشـید داشـته تفریـح و اسـتراحت زمـان 

شـوید خبـره زمـان ریـزی برنامـه در 

بگوییـد "نـه" بگیریـد یـاد 

کنیـد ورزش 

ببخشـید غنـا خـود معنـوی زندگـی بـه 

باشــید داشــته روزانــه یادداشــت دفتــر 

شــوید بچــه 

باشـید طبـع شـوخ 

بهتر کنند، می یادداشت را خود افکار و هیجانات که افرادی 

 کنند می مقابله استرس با
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ها مردمک اتساع 

گوارشی مشکلات 

 :علائم هیجانی 
گناه احساس 

کاهش اعتماد به نفس 

 پذیریتحریک 

خشم 

ناامنی 

 :استرس با مقابله برای ها روش انواع
 مقابلـه اسـترس، برابـر در انسـان دادن نشـان واکنـش نحـوه بـه

 بـه زا اسـترس شـرایط بـا مقابلـه در فـرد هـر. شـود مـی گفتـه

 توانـد مـی سـبک ایـن. دهـد مـی نشـان واکنـش خاصـی سـبک

 باشـد. مـدار مسـئله یـا مـدار هیجـان

 :مدار هیجان مقابله*
 واکنـش هیجـان ابـراز بـا اسـترس مقابـل در فـرد مقابلـه ایـن در

. اســت فــرد کــردن آرام آن هــدف و دهــد مــی نشـان

 ماننــد) انــد ســالم مــدار هیجــان هــای مقابلــه از بعضــی

 و (…و هنــری کار بــه پرداختــن موســیقی، بــه دادن گــوش

 .(…و پرخاشــگری زدن، فریــاد ماننــد) ناســالم بعضــی

 

 چیست؟ استرس

 
 تغییــرات، مقابــل در انســان واکنــش نــوع یــک اســترس

 .زندگیســت در موقعیتهــا و حــوادث

 هـا اسـترس از برخـی. نـدارد منفـی جنبـه همیشـه اسـترس

 انجـام بـرای لازم انـرژی مـا کـه شـوند مـی باعـث و مفیدنـد

 اسـترس گونـه ایـن بـه. بیاوریـم دسـت بـه را کارهـا از برخـی

 مـا نگرانـی: مثـال عنـوان بـه. گوینـد مـی خـوب اسـترس هـا،

 و هـا درس روی بـر بیشـتر تمرکـز بـه منجـر امتحـان شـب در

 .شـود مـی هـا آن بهتـر خوانـدن

 توانــد مــی باشــد مــی زا اســترس فــرد یــک بــرای آنچــه

 برداشـت پـس. باشـد اسـترس فاقــد دیگــر فــردی بــرای

 تاثیـر اسـترس تـداوم و ایجـاد در هـا موقعیـت از هـا انسـان

 .دارد چشــمگیری

 ایجاد استرس: عوامل
زمان یا و پول کمبود        

بازنشستگی یا و شغلی مشکلات 

زدیکانن و عزیزان دادندستاز 

خانوادگی اختلاف و مشکلات 

،طلاق و ازدواج رابطه 

شدن والد و بارداری 

بیماری 

حاملگی مشکلات و سقط 

بینیپیش غیرقابل ینتیجه برای انتظار و اطمینان عدم 

 :استرس علائم

 :جسمی علائم
تغذیه و خواب در اختلال 

(قلب تپش)کاردی تاکی 

ادرار فشار یا ادرار، تاخیر ادرار، تکرر 

 

 :مدار مسئله مقابله*
 یعنـی. دارد مسـائل حـل در سـعی فـرد مـدار مسـئله مقابلـه در

. کنـد برطـرف را اسـترس تولیـد منبـع کـه اسـت آن دنبـال بـه

 نـوع در باشـد ناسـالم یـا سـالم توانـد مـی نیـز مقابلـه نـوع ایـن

 حـل قابـل مسـئله یـک صـورت بـه اسـترس بـه فـرد آن، سـالم

 بـه تـا اسـت حـل راه تریـن مناسـب دنبـال بـه و نگـرد مـی

 کنـد مدیریـت یـا برطـرف را اسـترس سـازنده ای شـیوه

 شـامل سـالم مـدار مسـئله هـای مقابلـه از برخـی

  :اسـت زیـر مـوارد

کـردن برطـرف قصـد بـه کـردن ریـزی برنامـه 

 از گرفتـن مشـورت یـا راهنمایـی و مشـاوره اسـترس،

 اسـترس بـا مقابلـه بـرای صـلاح ذی افـراد یـا مشـاور

 

بـر تمرکـز و غیرمرتبـط هـای فعالیـت گذاشـتن کنـار 

 در فکـری تمرکـز رسـاندن حداکثـر بـه جهـت اسـترس

 مسـئله حـل یـا گیـری تصمیـم و ریـزی برنامـه جهـت

 


