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:بخشی است3موزش كنترل استرس یك فرایند آ
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.دهیدنخست نشانه ها و علت ها را تشخیص می

موزیدآبعد مهارتهای كنترل را می 

.و در مرحله سوم می اموزید كه انها را چطور به كار برید
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نحوه ی بر خورد شما با استرس به منشاء ان 

:بستكی دارد

,ن مسئله ای خارج از كنترل شماستآر علت گا

تنها چاره میتواند اموزش پذیرش باشد



دسته از مهارتها باید 4برای كنترل استرس 

:اموخته شود
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,كاهیآمهارتهای 

,مهارتهای پذیرش

,مهارتهای برخورد

.مهارتهای عملی

lشهای بیاموزید كه كاهی شكست را تجربه كنید و سعی كنید با رو

.مختلف خود را ارام سازید



نگاه نو

ذهن نو

زمانه نو

زبان نو

عملكرد نو
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حرکت از لیمبیک به سمت کرتکس

(Homeostasis)
(Cognitive functions)

(Motor functions)Hippocampus(Memory)
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توسعه و تحول  
فردی

یعوامل درون

کیفیت روابط

سبک زندگی

هدف گذاری

برنامه ریزی

تعهد به اهداف و برنامه ها

مهارت های فردی
باور و پشتكار

یرونیعوامل ب
عوامل اقتصادی و سیاسی و فرهنگی

همكاران

نوع شغل  

ساختار روابط اجتماعی 

دسترسی به امكانات

دسترسی به گروه های مرجع

فرهنگ سازمانی

نظام آموزشی
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استرس، بیماری شایع قرن

تحولات جوامع و استرس

استرس؛ پدیده ای اجتناب ناپذیر

استرس؛ پدیده ای قابل پیشگیری و درمان
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تغییرات سریع فناوری

بمباران اطلاعات

تهدید حریم خصوصی

ه از بین رفتن تماس های چهره ب
چهره

نیاز به شایستگی های جدید

کوتاه شدن تاریخ مصرف دانش
و مهارت ها

تکنولوژی اطلاعات

جهانی شدن

روندهای اجتماعی

عوامل اقتصادی
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چالش های فرهنگی

افزایش شتاب تغییر
ادغام ها و ائتلاف ها
ظهور قدرت های جدید

تکنولوژی اطلاعات

جهانی شدن

روندهای اجتماعی

عوامل اقتصادی
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تکنولوژی اطلاعات

جهانی شدن

روندهای اجتماعی

رشد شهرنشینی

افزایش فردگرایی

نیروی کار تحصیل کرده
گسست نسلی
سالخورده شدن جمعیت
مساله تنوع
حضور زنان در محیط کار
مهاجرت

عوامل اقتصادی
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تکنولوژی اطلاعات

جهانی شدن و رقابت

روندهای اجتماعی

نرخ بالای تورم
افول بازار سهام
رقابت جهانی
تغییر قیمت نفت
   قراردادهای استتخدامی کوتتاه

مدت
افزایش هزینه های زندگی

عوامل اقتصادی
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استرس چیست؟
از استرس می تواند با علائم بسیار عجیبی: کارشناسان بهداشتی می گویند

ون در آیا بدن شما اکن. فراموشی گرفته تا تهوع یا خارش های پوستی همراه باشد

حال درخواست کمک است که نباید از آن غفلت کنید؟

پر استرس آخرین باری که در یک دوره

بوده اید، چه موقع بود؟

ن آیا می توانید نحوه واکنش بدنتان را در آ

دوره به خاطر بیاورید؟
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آیا همه مشكلات و مسایل ما
است ؟عوامل خارجی مربوط به 

درآمد و معیشت 
تورم

...مشكلات اجتماعی و 

چه اندازه مسایل و مشكلات
است؟عوامل داخلی مربوط به 

کیفیت روابط

سبک زندگیشخصیت

توانایی و تجربه

Saeidi,M-Clinical 

Psychologist 96

17



Saeidi,M-Clinical 

Psychologist 96

18

https://motamem.org/wp-content/uploads/2015/06/stress-managment-motamem-org11.jpg
https://motamem.org/wp-content/uploads/2015/06/stress-managment-motamem-org11.jpg


مدیریت

استرس

 Knowچرایی؟

why

چیستی؟

Know what

 Knowچگونگی؟

how

چارچوب مفهومی مدیریت استرس
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نکات مهم در تعریف استرس

است نه خود آن عامل( واقعه، کنش یا موقعیت)استرس واکنش تطبیقی به یک عامل 

خاا  استرس انرژی زیادی را از فرد می گیرد یا ایجاد میکند ؛ بنابراین در وقاایع و موقعیات هاای
.اتفاق می افتد نه در هر موقعیت معمولی و متداول

وژیاک و فیزیول)هر فرد خاصی استرس را به طور متفاوتی تجربه می کند ، یعنای تفااوت هاای فارد 
.تأثیر استرس را تعدیل می کند ( روان شناختی

.د استرس فرد را از حالت نرمال خارج می کند و فرد نمی تواند کارکرد معمول خود را داشته باش

منظور از عامل محیطی ، استرس زاها هستند که موجب استرس می شوند 

. ایجاد سازمان بدون استرس یک تفکر رویایی است 

1

2

3

4

5

6
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مفهوم استرس

 سالیه( هاانز)هاانس»پزشک اتریششک »(Hans 

Selye )رهاپدیاتسریسادیامفهوماجدشداآناشناخ

.شدهاتستا

 ه هر دو می توانناد بامنفیو مثبتدر نظر وی وقایع

.منجر شوند مضریا مفیدپاسخهای استرسی 
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اعلام خبر ر تبدیل به اعلام خط
در مغز

تفسیر توسط 
هیپوتالاموس

ترشح هورمون از 
د هیپوفیز براي غد
فوق كلیوي

اخطار الكترو 
شیمیایي براي 
هیپوفیز

فعالیت غدد آدرنال
و ترشح 
كورتیكوئید

ارسال پیام براي 
تمام غدد بدن

افزایش فعالیت 
طحال 

رمز افزایش گلبول ق
افزایش اكسیژن غذا و
افزایش قدرت لخته 
شدن خون

كبد مواد قندي و 
ویتامین آزاد مي 

كند

افزایش ضربان 
قلب

جاري شدن خون 
از پوست به سمت 
ماهیچه ها

سردي دست و پا
حالت تهاجمي همه 
ارگانیسمها

مفهوم استرس
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در استرسنظر های هانس سلیه

.پاسخ به استرس متمایز از استرس زاهاست. 1

.استرس صرفاً یک تنش عصبی نیست. 2

.استرس اجتناب نا پذیر است. 3

.استرس ممکن است پیامدهای مثبت داشته باشد. 4

.زندگی مملو از استرس است و استرس با مرگ پایان می یابد. 5
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استرس و مفاهیم مرتبط

.زمانی رخ می دهد که توانایی فرد در انطباق با استرس تحلیل می رود 

.دیاتشناحالتافیدامنزویام اشوداواتحساسام اکنداهشچاکنریل ایویاخوداوامحشطاندتیدا

 ا،اناتمشکدیاتحساساتزادستادتدناتنیژیا،اتحساساب اقدیر ا،اب الشاقر ا،ادلرنگک ا،ابک اکنریلک: پیامدها 
.،اشکستاواناروتن ا

: تجزیه و تحلیل مرحله ای تحلیل رفتگی 

.فیداتحساساتاخودایتاتزادستام ادهدا. 1

.زوتلاشخصشتاواشااب اشخصشر ایتارجیبهام اکندا. 2

.تحساساب الشاقر ا،اناکایآمدیا،ابشزتییاتزاکایاواعدماموفقشتا.3

.فشار عصبی احتمال دارد که علت یا معلول استرس باشد 

.دجنبه احساسی و روان شناختی دار: اضطراب. ممکن است که استرس همراه با اضطراب باشد 

.جنبهاهایایوتناشناخر ا،افشزشولوژش اواتحساس ادتیدا:استرس 

 رحلشلایفرگ

فشایاعصب 

تضطیتب
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مرحله 
: اول 
هشدار

مرحله 
: دوم
مقاومت

مرحله 
:  سوم 
تحلیل 
رفتن

عوارض کلی انطباق

عاملادیاآنابدنابسشجام اشوداراابااچالش اکه

.  فشایایتاتشجاداکیدهامقابلهاکندا

لکبا،ابالاایفرنافشایاخکونا،اتفکزتشضاضکیباناق

بککککزیناشککککدنامیدمکککک اچشککککما،اکککککضاآمککککدنا

.عضلات
یاااا خااااود را باااا عاماااال فشااااار 

و یااااا از . انطباااااق ماااای دهااااد 

عاماال فشااار رواناای فاارار ماای 

. کند 

اگاااار موفااااق شااااود احساااااس 

رضااایت ماای ماای کنااد در غیاار 

ایان صااورت اضاطراب ، تاانش 

و خسااتگی ایجاااد ماای شااود و 

نشانه های مرحله هشدار بااز 

.می گردد 

قککیتیافککیفرنادیامفککی افشککایایوتنکک ابککیتی

هامدتاطولان ا،ابدوناکاهضاآثکایامنفک اآنا،ابک

یدابکهادیاتشنانقطهافک. رحلشلایفرگ ام اتنجامدا

.همامشیشزد

باه یک واکنش دفاعی نسبت باه یاک عامال فشاار روانای اسات کاه ناوعی تقاضاای محیطای تهدیاد آمیاز

.شمار می آید 

میتحلاسهافانها

عوتی اکل  هشدار

(هراس)

مقاومت

(انطباق)

تحلیل رفتن

(ریختنفرو)

SRP
s

زمان صرف شده برای

مقاومت در برابر عامل

فشار روانی

زیاد

پایان آغاز

مرحله سوممرحله دوممرحله اول

بسیار 

نا 

مؤثر

بسیار 

مؤثر

ی 
خش

ر ب
 اث

ح
ط

س
وا

ر ر
شا

ا ف
ق ب

طبا
ان

ی
ن

Saeidi,M-Clinical 

Psychologist 96



28

خصوصیات اضطرابسطوح مراحل سندرم عمومی سازگاری

تفزتشضاتفزتشضاهوششاییا؛

آفاه ؛ارلاضازشادابیتیاکاهض

. تضطیتبا؛اتفزتشضارطابقا

(ملاشما) 1سطحا مرحله اخطار
از وجود استرس آگاه می شود و ساز و کارهای مناسب شخ 

این مرحله کوتاه و فوری . را برای مقابله با آن آماده می کند 

.است

مروسط) 2سطحا

)

؛ازودینج اواتحساسارهدشد

رحیش اپذشییا؛اتحساساطاقت

 ا؛افیساش ا؛اب اروجه اتنرخاب

تفسیدف 

مروسط) 2سطحا

) مرحله مقاومت
و نتیجه ی آن شخ  با عوامل استرس مواجه می شود

(شدشد) 3سطحا.در اکثر موارد ، سازگاری و بازگشت به تعادل است 

تحساساتحساساب احماشر ا؛

ریسا،انگیتن ا،اوحشتا؛اتزا

دستادتدناکنریلا؛اتخرلالا

شخصشتا؛اتزادستادتدنارفکی

منطق ا،اتزادستادتدنایتبطها

منطق ابااوتقفشتاوادشگیتنا؛ا

فسسرگ اوابشمایی

(شدشد) 3سطحا

مرحله فرسودگی

در صورتی که به سازگاری نرسد ، انرژی صرف شده

برای مقابله ، تعادل فرد را مختل می کند و وی دچار 

.افسردگی و اضمحلال می شود 

(وحشت) 4سطحا

(سلیه ) سازگاری با استرس 

Saeidi,M-Clinical 

Psychologist 96



29

عوتملا
تسریسازت
استرس زاهای درون 

شخصی

استرس زاهای بین 
شخصی

استرس زاهای 
سازمانی

استرس زاهای 
فراسازمانی

پشامدهایا
تسریس
پیامدهای 
فیزیولوژیکی 

پیامدهای روانشناختی

پیامدهای شناختی

پیامدهای رفتاری

استرس زاها ، استرس و پیامدهای آن

استرس 

ادراک شده

استرس 

ادراک شده

استرس 

ادراک شده
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ارددبیشتریمنفیتاثیرافرادایندراسترس

افرادی که با مشکلات هیجانی برخورد می کنند نه منطقی•

افرادی که نسبت به رویدادهای اطراف خودشان نگرش و برداشت•

(نگرش همه یا هیچ، نگرش سیاه و سفید ) ذهنی منفی دارند

افرادی که بیش از حد به دیگران یا خانواده وابسته هستند•

افرادی که اعتماد به نفس پایین و کمی دارند•

افرادی که به جامعه و آینده خوش بین نیستند•
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ارددبیشتریمنفیتاثیرافرادایندراسترس

ندافرادی که ناراحتی های خودشان را با دیگران در میان نمی گذار•

تند افرادی که احساس می کنند در برابر رویدادهای آینده ناتوان هس•

و دایره نفوذ آن ها کوچکتر از دایره نگرانی های آن هاست

افرادی که از حمایت اقتصادی، اجتماعی و خانوادگی مناسب •

برخورداد نیستند

افرادی که باورهای معنوی نادرست و ضعیفی دارند•

افرادی که تجربه مقابله با استرس را ندارند•

افرادی که عادت کرده اند پیوسته با استرس زندگی کنند•
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:یتبطهابشناتسریساواعملكید

كیداشیكزاوادتدسونادوانظیشهاپیدتزامدشــیشتاهسـرنداكهاتیرباطاتسریساواعمل

.تندتیتئهانموده" قانوناشیكزاوادتدسون” یتادیاقالبا

عملكرد

استرس کم
(مضر و بدخیم)

استرس بهینه
(مفید و خوش خیم)

استرس زیاد
(مضر و بدخیم)
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:آشنایی با مفاهیم

دیسترس

یوسترس



تنوتعاتسریس

Eustress :
مهیج و انگیزه بخش است

کوتاه مدت است

بخشی از مهارت های سازگاری ما 

است

با احساس هیجان همراه است

سبب افزایش کارایی می شود

Distress:
سبب نگرانی و دلواپسی است

کوتاه مدت یا بلند مدت است

خارج است توان تحمل و سازش ما 

است

همراه با احساس های ناخوشایند است

سبب کاهش کارایی می شود

سبب مسایل جسمی و روحی می شود
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نشانه هاي استرس
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بعد جسماني
رفتاريوژیكلویزیف

بیقراري تپش قلب                             

بازي كردن با دستها و پاهاتنگي نفس                            

حركات ریتمیك                           داغ شدن                               

حركات بي هدف                        سرد شدن                             

بازي كردن با ابراز                        خشكي دهان و گلو                

بهم خوردن نظم                          رنگ پریدگي                         

افت بازدهي كار                          تهوع                                      

پرخوري                                   استفراغ                                

اجتناب از موقعیت                       تكرر ادرار                              

لرزش دست                                                                

سردي كف دست و پاها

انقباض و سفتي عضلات                                                 

خستگي مفرط                                                             

بي اشتهایي                                                                 

مشكلات گوارشي

دردهاي مزمن یا متغیر

بي انرژي بودن

اختلال در خواب
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علائم روانی استرس•

نشانه های روانی فشار عصبی ممکن است به صورت •

ن، عصبانیت، اضطراب و دلشوره، افسردگی، عصبی شد

.  دحساسیت، تنش و احساس ملامت و بیهودگی ظاهر شون

مخرب است افراداثر این عوامل بر روحیه و حالت روحی 

و موجب از دست دادن اعتماد به نفس در آن و کاهش 

.  عملکرد آنها می شود

روز کسانی که نشانه های روانی فشار عصبی را از خود ب•

ده می دهند و نسبت به مسائل اطراف خویش بی تفاوت ش

قدرت تمرکز حواس و تصمیم گیری ندارند و از و

.خود احساس رضایت نمی کنندوضعیت 
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بعد اجتماعي

روابط اجتماعيوناسازگاری دركاهش

در روابط اجتماعييناسازگار

اجتماعيهایموقعیتو اجتناب ازاز دست دادن

رها كردن فعالیتهاي تفریحي گروهي

عدم شركت در مجالس و مهماني ها
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بعد معنوي

كاهش علائق معنوي

تعارض با هستي خود

تعارض با معني زندگي

كاهش فعالیتهاي خلاقانه  

انسانييتعارض با باورها
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انواع استرس
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*كرونیك یا مزمن

***اختصاصي

مثبت

فیزیكي

*منفي

عمومي

حاد یا ناگهاني

*رواني یا ذهني

انواع استرس
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راهکارهای 

مدیریت استرس
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اولین گام 

مقابله با استرس

شناسایي

و

در صورت لزوم 

تغییر نگرش و 

ادراكات دروني 

.خودمان مي باشد



نکته کلیدی در بحث 

ت مدیریت استرس این اس

:که

استرس را نمی توان 

ن را ازبین برد بلکه باید آ

مدیریت کرد که عوارض 

آن به حداقل ممکن 

.تخفیف یابد
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خزانه رفتاری چیست؟

تفاوت افراد مشابه در واکنش به 

شرایط بحرانی

به چه عواملی بستگی دارد؟
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46

تعدیل کننده های استرس

هارفدشلاکنند
هایاتسریس

شخصیت 
نستوه

کانون 
کنترل 
درونی

عزت نفس

جنسیت
درماندگی 
اکتسابی

شخصیت 
Bنوع 

خود اتکایی
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ی این گونه افراد در برابر عوامل استرس زای مکرر به طور اثر بخش
وند مقاومت می کنند و در برابر این عوامل طاقت فرساا تسالیم نمای شا

.

توان تحمل ابهام بالا دارند و در محیط های استرس زا کمتار از دیگاران دچاار•
.بیماری می شوند 

.کمتر دچار آسیب های روانی می شوند و رضایت شغلی بیشتری دارند •

باه بعضی از رزمندگان که با وجود شهادت نزدیکانشان ، ولی همچناان: مثال •
.طور اثر بخشی به عملیات و وظایف خود می پرداختند 

.خود را مسئول رفتار خود می دانند نه شانس و عوامل محیطی را 

.کمتر از برون کنترل ها استرس را تجربه می کنند •

کنتارل بر این باورناد کاه مای توانناد بار وقاایع زنادگی تاأثیر بگذارناد و آنهاا را•
.کنند 

.وقایع استرس زا را پیش بینی و کنترل می کنند •

.از استراتژی های پیشگری از استرس بیشتر استفاده می کنند •

تعدیل کننده های استرس
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.میزانی است که فرد خودش را دوست دارد 

.عزت نفس زیاد ، اعتماد به نفس زیاد را در پی دارد •

.موجب می شود فرد استرس کمتری را تجربه کند •

ائاه دانشجویانی که عزت نفس باالایی دارناد در حاین ار: مثال •
.سمینار ، استرس کمتری نسبت به بقیه دارند 

.آسیب پذیری زنان و مردان در برابر استرس یکسان نیست 

تنازنانادیاشیتشطاسختا،اخسرهاکنندهاواملالاآویابلندامدتامقکاومارکیاتزامکید•

.تند

.میدتنادیاشیتشطادشوتیاکوراهامدتامقاومتابششرییادتیندا•

تعدیل کننده های استرس
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اع را درماندگی اکتسابی موجب می شود انسان ها در شرایطی که می توانند شرایط و اوض
.د کنترل یا از شرایط نامطلوب اجتناب کنند ، به آن تن بدهند و تسلیم شرایط شون

( :Seligman)مطالعات سلیگمن •

سگ ها پس از تجربه عدم کنترل بر اوضاع ، تنبیه مکارر و محارک هاای آزار دهناده ،•
د و چون نمی توانستند از شاوک فارار کنا. حس عجز و درماندگی به آنان دست می دهد 

باه پس از آن هم که سگ در شرایطی بود که می توانسات. در نهایت آن را می پذیرفت 
ه باود راحتی از شوک فرار کند این کار را نمی کرد ؛ زیرا درماندگی و عجز را یاد گرفتا

.

آرام و صاابور اساات ، بااه ناادرت عجلااه ماای کنااد ، از مهلاات هااای زمااانی و 
.اضطرار زمانی رنج نمی برد ، به تفریح و تمدد اعصاب اهمیت می دهد

. تسریسازشادیایتارجیبهام اکنداAدیاسازماناهایانوعاBشخصشتانوعا•

.شخصشتافیدابااشغلاواسازمانادیاکاهضاتسریسامؤثیاتستارطابقا•
Bتزانککوعا.یقککابر ،اعجککول،انگککیتناوارهککاجم ،ابشمککاییاناشکککشباش ادتینککدا:Aتفککیتدانککوعا•

.بهیهاویریندا

تعدیل کننده های استرس
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اساات و باار چگااونگی ( Attachment Theory)مبتناای باار نظریااه تعلااق و وابسااتگی 
.تنظیم روابط با دیگران دلالت دارد 

: سه الگوی تعلق •

ل وجاود در آن وابستگی متقابل سازنده بین افراد در عین اساتقلا: خود اتکایی •
.ایشان وضعیت های استرس زا را راحت تر مدیریت می کنند . دارد 

در مواجهااه باا عواماال اسااترس زا بااه دیگااران: وابساتگی و تعلااق باایش از حااد •
. پناه می برند 

ا نیااز به روابط با دیگران اهمیت نمی دهند و در برابر استرس زاه: بی تعلقی •
بااه تااک روی باای باکانااه و تهاااجمی روی ماای . بااه دیگااران را انکااار ماای کننااد 

.آورند 

تعدیل کننده های استرس

 مهارت هایو تجربیات، توانایی ها علاوه بر این هفت مورد ؛

.افراد نیز در مواجهه با استرس تأثیر دارد 
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فنون مدیریت استرس

به کاهش تنش احساسی بدون 
تغییر شرایط برمی گردد ؛ یعنی 
احساس فرد نسبت به شرایط 

.تغییر می کند 

به تلاش برای تغییر شرایط 
.اشاره دارد 

تحساسامحوی

(فیشز)

مسئلهامحوی

(سرشز)
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واکنش ها در برابر استرس

روش فعال در برخورد با 
.استرس می باشد 

به جای اینکه منتظر بمانیم که استرس اتفاق 
بیفتد عوامل استرس زا ، استرس و پیامدهای 

.آن را کنترل می کنیم 

روش واکنشی و انفعالی به 
.استرس می باشد 

کاهش عملکرد : معایبی همچون 
، غیبت زیاد ، ترک خدمت بالا

یوضا

پششگشیی

یوضادیمان 
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پیشگیری از 

استرس زاها

پیشگیری

از استرس

پیشگیری و  

درمان  

پیامدهای  

استرس

 پیشگیری از استرس زاها فردیاستراتژی های :

.مدیشتاتوقاتافیتغت. 3مدشیشتاتوقاتاکاییا،ا. 2خوشبشن اتکرساب ا،ا. 1

پیشگیری از استرسفردی استراتژی های:

فناون . 3ارزیابی شناختی از اساترس ، . 2شخصی ، –عوامل وضعیتی . 1

.سازگاری

1

پیشگیری و درمان پیامدهای استرسفردی استراتژی های:

، (فیزیولاااوژیکی)باااازخور زیساااتی. 4رژیااام غاااذایی، . 3مراقباااه، . 2آرام ساااازی و تناساااب انااادام، . 1

.درمان پزشکی . 6خودگشودگی، .5

استراتژی های مدیریت استرس

تسریترژیاهایا

مدشیشت

تسریس
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مسئله مدارمقابله؟          هیجان مدار

ا یت در جهت حذ ف و یتلاش و فعال-1
حداقل رسا ند ن ا سترسبه

استفاده از مهارت حل مسأ له-2

كركردن در مورد استرسف-3

یزي كرد نبرنامه ر-4

كنا ر گذاشتن فعا لیتهاي غیر -5
كز بر استرستمرضروري و

يصبر و برد بار-6

یي و مشورت گرفتنراهنما-7

ي اطلاعا تجستجو-8

یایش و مقابله هاي دعا و ن-1

مذ هبي

ي جدي و مثبت دادن به معن-2
مسئله

كردن با ا طرافیان و درد دل-3
نزد یكان

شهاوفی)عوتطفابرا ز محدود -4
(زتایياوبشقیتایاياكیدن

كردن حواسپرت-5

د لداري -ي درونيگفتگو-6
دادن به خود
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:يانااسازفایمقابلهاها

پناه بردن به خرا فا ت-1

مواد مخدرداروها یا پناه بردن به -2
ي تكانشي و بدون فكرانجام رفتارها-3

بر كنار گذاشتن فعالیتها ودست از تلاش-4
داشتن

كر آرزومندانه در انتظار معجزه بودنتف-5

دزدی -7

......دروغگویی-8



تر آشنایی بیش

بابرخی از 

شیوه های 

مقابله با 

:استرس 
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مدیریت زمان

مهم و غیر فوري
مهم و فوري

غیر مهم و فوريغیر مهم و غیر فوري



تغذیه مناسب و خوردن صبحانه سالم
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غذاها چگونه اثر ضد استرسی بوجود می آورند؟

غذتهایاآیتمضابخضا.غذتهااتزاچندشنایتهاتشناكایایتاتنجامام ادهند

.دبلغوی،سطحاسیورونشنابدنایتاتفزتشضام ادهن(آض؟)مثلاسوپا

ها برخی دیگر از غذا.سروتونین در كاهش فشار روانی موثر است

میزان هورمون های كوتیزول و آدرنالین را در بدن كاهش

.می دهند

.تشناهویموناهاادیادیتزامدتادیابدناعوتی اتشجادامشكنند

رماتشمن اشكایژشماغذتش اخوبام اروتندابااتثیامثبتابیاعملكیداسشس

.بدناواكاهضافشایاخون،تزاتثیتتاتسریساپششگشییاكند



کیبواهشدیترهایاپشچشدهانهاساده-
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مركبات

م ادهندارحقشقاتانشان.میكباتاحاویامقادشیازشادیاوشرامشناس اهسرند

ماهایاتسریسازتایت،باارقوشتاسشسر-كهاتشناوشرامشنامشزتناهویمون

اگر می دانید كه در شرایط استرس زایی .تشمن ابدناكاهضام ادهد

ی قرار خواهید گرفت،میتوانید از مكمل های غذایی حاوی ویتامین س

.بهره بگیرید
گرم ویتامین 3در یك مطالعه مشخ  شد كه میزان فشار خون و میزان هورمون كورتیزول در اثر مصرف 

.رایط استرس زا،سریعتر به حد طبیعی باز می گردندشسی قبل از ایجاد 
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اسفناج

.هشچگاهادچایاتسریسانمششود!ملوتنازبل

تحرمالااعلتاآن،وجودامنشزشمادیاتسفناجاهاش اتستاكهاملوتنازبلا

.منشزشمادیارنظشماهویموناكویرشزولانقضادتید.تسرفادهام اكند

س كمبود منیزیم باعث سردرد و خستگی می شود كه از علائم استر

ا تامین یك پیاله اسفناج به راحتی میتواند ذخایر منیزیم بدن ر.هستند

اهی قزل اگر از طرفداران اسفناج نیستید،می توانید از باقلا و یا م.كند

.آلا استفاده كنید
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ماهی های پر چربی

داتفیابااماه اهایاپیچیب ایتبطهایاخوب ادتشرهاباششد،م اروتنش

میزان هورمون های كورتیزول و آدرنالین را در بدنتان تنظیم نگه 

كه در ماهی تن و قزل آلا یافت می 3-اسیدهای چرب امگا.دارید

شوند، از جهش ناگهانی هورمورن های استرس زا و بیماری های 

هاتیاآلاتشناتستاكه،هفر-تشدهیامصیفنحوه .قلبی جلوگیری می كند

.فیماماه اپیچیبامصیفاكنشد100حدتقلادوابایاوادیاهیابایا
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چای خشك

ساتزامطالفاتانشانادتدهاتنداكهاچایاخشكام اروتندابهابهبوداسیشفریاپ

راد كه یك گروه از افدیامقاشسهاتیاكهابشنا. شیتشطاتسریسازتاكمكاكند

فنجان چای مصرف می كردند با گروهی از افراد كه روزی 4روزی 

یك فنجان از نوشیدنی های مختلف مصرف می كردند،نشان داد كه 

مصرف كنندگان چای،بعد از قرار گرفتن در موقعیت های استرس

 تری زا،نسبت به گروه دیگر آرامش بیشتر و سطح كورتیزول پایین

.دارند

در ضمن بر خلاف چای،قهوه میزان كورتیزول خون را افزایش

.می دهد
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پسته

پسرهام اروتنداعوتی اناش اتزاهویموناهایاتسریسازتایتارخفشف

فشایازمان اكهازشیافشایاواتسریساهسرشد،آدینالشناباعثاتفزتشض.دهد

.خوناواضیباناقلبام اشود

خوردن پسته فشار خون را كاهش می دهد و مصرف روزانه ی آن 

باعث می شود زمانی كه آدرنالین در جهت افزایش فشار خون عمل 

.می كند،اثر مهلك و خیلی بدی بروز نكند
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بادام

.بادتماسیشایاتزاوشرامشناهایامخرلفاتست

و چند -تقویت كننده ی سیستم ایمنی بدن -بادام حاوی ویتامین ایی 

رس نوع ویتامین بی است كه بدن را برای كشمكش های ناشی از است

.روزی یك مشت بادام بخورید.آماده می كند
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سبزیجات خام

بااسبزشجاتاخامارید،تزایته اكاملاامكانشك 

.تسریسامقابلهام اكنند

و جویدن این سبزیجات فك را از گرفتگی

تشنج رها می كند،كه این خود باعث بهبود

سر دردهای ناشی از تنش عضلات

.می شود
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خوراك قبل از خواب

باعث خویدناكیبواهشدیتتاهااقبلاتزاخوتبا

واب افزایش ترشح سروتونین و در نتیجه خ

.راحت تر می شود
غذاهای سنگین قبل از خواب ممكن است باعث دل درد 

ا پس بهتر است از خوراك سبك تری مثل لقمه ی مرب.شوند

.استفاده كنید
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شیر

شیر گرم قبل از خواب،در كاهش استرس 

.استبسیار موثر 

نج و محققان می گویند كلسیم شیر باعث از بین رفتن تش

تنش عضلات شده و اضطراب و كج خلقی ها

.را كاهش می دهد

.مرخصصاناششیاكماچیب ایتاروصشهام اكنند
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ورزش و تحرک مناسب
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دعا ونیایش

تمرینات

آرامسازی،

مدیتیشن

و یوگا
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(Meditation) روش های تمدد اعصاب

با انجام روش های تمدد اعصاب از طریق کاهش تعداد ضربان قلب و تنفس، 

کاهش فشارخون و شل کرن ماهیچه ها، می توان به مهار پاسخ های مضر 

اب اگر هر روز این روش های تمدد اعص. بدن نسبت به فشارروانی کمك کرد 

آیی شما دقیق تر فكر میكنید و کار. را به کار برید، احساس راحتی می کنید

.بیشتر می شود

Saeidi,M-Clinical 

Psychologist 96

71



الف  تنفس عمیق
ه از طر یق هوا را آهست.هرچه می توانید هوای بیشتری فرو ببرید. از طریق بینی نفس عمیق بكشید

هنگام انجام. دهان بیرون دهید تا زمانی که احساس کنید ریه هایتان خالی از هوا شده است 

.این کار ، لب هایتان را جمع کنید تا آهسته ترهوا را بیرون دهید

اصله برای تكرار بیشتر ، چند دقیقه بین نفس های عمیق ف. بار تكرار کنید 5تا 3این مراحل را 

بگذارید
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ب  تمدد اعصاب پیشرونده•
براي . د تمدد اعصاب پيشرونده كمك مي كند كه تمام بدنتان آرامش ياب

:اين منظور مراحل زير را انجام دهيد
ي راه هاي پيشگيري و كنترل بيمار يهاي قلبي عروق

.راز بكشيدبر روي يك صندلي راحتي بنشينيد يا در يك اتاق ساكت به پشت د. 1
.اكنون شروع به تنفس عميق كنيد. 2
كه شدت  نفس عميق بكشيد و ماهيچه هاي خود را سفت و منقبض كنيد، به طوري. 3

.ثانيه حفظ كنيد3انقباض را براي مدت . انقباض را احساس كنيد
هيچه را شدت انبساط ما. نفستان را بيرون بدهيد و هم زمان ماهيچه را هم شل كنيد . 4

.احساس كنيد
هاي بدنتان از سرتا پنجه پا انجام دهيددو مرحله آخر را با هريك از ماهيچه
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در اينجا شكل . تمرين آرام سازي را انجام دهيد
:ساده اي از اين تمرين را مي گوييم

ازبترتيبهعضلاتتمرين،ايندر•
ميسفتبرعكسياپاطرفبهسر

حالتايندرثانيه15تا10.شود
اميآربهبعدوشودميداشتهنگه
وشدنسفتاين.شودميشل
ربخوبيتاثيرعضلاتشدنشل

.گذاردميذهنآرامش
.برويدخلوتمكانيكبهابتدا•

راودخپشت.بنشينيدصندليروي
رويراپاهاكف.داريدنگهصاف
رويراهادستوبگذاريدزمين

.دهيدقرارران
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ميكهجاييتاراابروها•
شيدبكبالاطرفبهتوانيد

.داريدنگهحالتايندرو
رهاآهستگيبهسپس
.كنيد

محكمراهايتانچشم•
رويراهاپلكوببنديد

ايندر.دهيدفشارهم
بهسپس.داريدنگهحالت

بازراهاچشمآهستگي
.كنيد
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دهانسقفبهراخودزبان•
نگهرافشار.دهيدفشار

هارآهستگيبهسپس.داريد
.كنيد

همرويراخودهايدندان•
نگهرافشار.دهيدفشار

هارآهستگيبهسپس.داريد
اندندكهصورتيدر.كنيد

ارحركتاينداريدمصنوعي
.ندهيدانجام

فشارهمبهراهايتانلب•
ارفشار.كنيدچروكودهيد

گيآهستبهسپس.داريدنگه
.كنيدرها
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ودبكشيبالاراخودهايشانه•
هبسپس.داريدنگهسفت

.كنيدرهاآهستگي
وكنيدمشتراراستدست•

وكنيدخمبازورويراساعد
ايندر.دهيدفشارمحكم
بهسپس.داريدنگهحالت

اين.كنيدرهاآهستگي
نيزچپدستباراحركت

.دهيدانجام
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خودفسن.كنيدپرهواازراتانريه.بكشيدعميقنفسيك•
مينكهايمثل.كنيدواردفشارخودشكمبهوكنيدحبسرا

راسنفآهستگيبهسپس.كنيدبادراخودشكمخواهيد
.كنيدخاليكاملاًراريهودهيدبيرون
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ميكهجاييتاراهاكتف•
.ببريدعقببهتوانيد
حالتايندرودهيدفشار
بهسپس.داريدنگهسفت

كنيدرهاآرامي
نگهصافراراستپاي•

طرفبهراپاپنجة.داريد
ايندر.بكشيدبيرون
جةپنبعد.داريدنگهحالت

خمخودتانطرفبهراپا
ايندرسفتراپا.كنيد

هبسپس.داريدنگهحالت
زمينراپاآهستگي
ابراحركتاين.بگذاريد

.كنيدتكرارچپپاي
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حمایت اجتماعی

مورد وانشزمورد پذیرش بودن، دوست داشته شدن،تعلق داشتنحماشتاتجرماع ابهامفنای•

.تستنیاز بودن

.مااحماشتاتجرماع ایتابهاششوهاهایامرفدداوامرنوع ادیشافتاوارجیبهام اکنشم•

وامدشیشتاآن،اتصولاوانکاتاواظیتفتاهایازشادیادتیداوامطالفاتاواحمایت اجتماعیتشجاد•

حمایت رحقشقاتازشادیادیامویداآناتنجاماشدهاوادویهاهایارخصص امرفددیارحتاعنوتن

.دیاسیتسیاجهانابیفزتیام اشود Social Supportشااجتماعی

ایجاد یک شبکه از دوستان و فقطاکاف اتستارصویاکنشداکهاط اسالاهایاتخشیاچقدیابیتی•

نرظایاواببشنشداکهاآشااتشناشبکه،ابهاهماناتندتزهاکهاتآشنایان در اطراف خود زحمت کشیده اید

تشجاداکیدهاتست؟حمایت اجتماعیدتیشداواوقتاوامنابعاخودایتاصیفاآناکیدهاتشد،ابیتیاشما
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حمایت شبكه اي

عضویت در 

گروهها،

مشاركت در

فعالیتهاي اجتماعي

حمایت اطلاعاتي

توصیه،

پیشنهاد

راهنمایي و جهت

دادن به افكار یا 

رفتار فرد

حمایت عملي و مادي

انجام كارها یا 

كمك هاي مالي

حمایت ارزشي

ابراز احترام، 

تشویق

موافقت با احساسات

فرد

و مقایسه او

با بدتر ها

حمایت عاطفي

توجه محبت

همدردي 

علاقه

حمایت اجتماعي

و استرس
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توصیه هاي كوچك براي مقابله سازگارانه با 
(بالا بردن توان عمومي مقابله)استرس

فهرست رويدادهاي استرس آفرين •
.خودتان را تهيه كنيد

.آرامسازي را تمرين كنيد•

م به ترتيب وقايع استرس آور را تجس•
.كرده و سعي كنيد آرام بمانيد

.غنا بخشيدن به زندگی معنوی •

.شوخ طبعی •

.گاهي كودك شويد•
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توصیه هاي كوچك براي مقابله سازگارانه با 
(بالا بردن توان عمومي مقابله)استرس

د نهمحدوديتهايتان را بسنجيد و سپس بگويي•

.اهداف كوتاه مدت تعيين كرده و آنها را اولويت بندي كنيد•

. كارها را به ديگران محول كنيد•

.در چهار چوب توانايي مالي خودتان زندگي كنيد•
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توصیه هاي كوچك براي مقابله سازگارانه با 
(بالا بردن توان عمومي مقابله)استرس

. مهارتهاي خود را در مديريت زمان افزايش دهيد•

.  كارها  را معوق نگذاريد  /   وقت  تلف  نكنيد  •

.      مطابق فهرست زندگي كنيد•

.تلفنهايتان را جواب ندهيدگاهي•

.نظم دهنده حرفه اي باشيد•

.يك زنگ تفريح يا زماني براي فرار براي خودتان در   نظر بگيريد•

.جايي يا زماني براي اتفاقات غير مترقبه در نظر بگيريدمنابع، •



و اگر پس از

به کار گیری این 

توصیه ها همچنان 

تنش داشتید،

از افراد متخص  و 

.دمشاورین کمک بگیری
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اندازه گیري استرس
.، من خود را مقصر مي دانموقتي كارها در درست پیش نمي رود-1

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.من مشكلاتم را در خودم مي ریزم و بعد احساس انفجار مي كنم-2

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.تمركز مي كنمدرسممن براي فراموش كردن مشكلات شخصي، روي -3

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1
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.من عصبانیت و خشم خود را روي نزدیكانم خالي مي كنم-4

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.هي ندارممن وقتي تحت فشار هستم، به تغییرات منفي در الگوي رفتاریم توج-5

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

به هاي ي منفي زندگیم بیشتر تكیه مي كنم تا بر روي جنامن بر روي جنبه ه-6

.  مثبت زندگیم

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1



Saeidi,M-Clinical 

Psychologist 96

88

.  از تجربه شرایط جدید احساس ناراحتي مي كنم-7

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  به عهده دارم، بي ارزش استدرسماحساس مي كنم نقشي كه در زندگي یا محیط -8

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  مهم دیر مي رسمکلاس هایمن براي انجام كار و یا حضور در -9

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  به انتقادات شخصي به طور منفي پاسخ مي دهم-10

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1
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.  وقتي مي نشینم و براي یك ساعت كاري انجام نمي دهم، احساس گناه مي كنم-11

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  حتي اگر تحت فشار نباشم، باز هم هول مي شوم-12

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  وقت كافي ندارممطالعه کنمهنگامي كه دوست دارم -13

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  اكثر اوقات نیاز به كمك و توجه دیگران دارم-14

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1
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. از ابراز عواطف دروني خود در محیط و خانه پرهیز مي كنم-15

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

. كارهایي بیش از حد توانم به عهده مي گیرم-16

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

. مخالفت مي كنماساتیدو لاسان با نصیحت هاي همك-17

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

. و جسمي خود را نادیده مي گیرمروحیمحدودیت هاي -18

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1
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. تمام وقتم را مي گیرددرسمزیرا، . به سرگرمي ها و علائق خود نمي پردازم-19

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

. من با موقعیت ها روبرو مي شوم ، قبل از این كه به طور كامل به آن فكر كنم-20

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

. حتی یکبار بیرون برمآنقدر مشغله دارم كه نمي توانم در طول هفته با دوستان -21

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  در هنگام وجود مشكل، از رویارویي با شرایط سخت فرار مي كنم-22

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1
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.  وقتي با اعتماد به نفس عمل نمي كنم، دیگران از من سوء استفاده مي كنند-23

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  زیاد است از بیان آن نگران هستمدرسم وقتي -24

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

. وقتي كارم زیاد است از واگذار كردن آن به دیگران خودداري مي كنم-25

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

. قبل از اولویت بندي، به كارها رسیدگي مي كنم-26

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1
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.  ، به درخواست ها و تقاضاهاي دیگران برایم سخت است"نه"گفتن -27

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

. فكر مي كنم باید هر روز كار عقب افتاده ام را تمام كنم-28

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

. فكر مي كنم نمي توانم با حجم زیاد كارهایم، كنار بیایم-29

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  ترس از شكست مانع پیشرفتم مي شود-30

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1
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. دوست دارم زندگي شغلي ام را بر زندگي خانوادگي خود ترجیح دهم-31

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  اگر همه چیز سر وقت انجام نشود بي صبر و حوصله مي شوم-32

همیشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1



نمودار استرس

چه سطحی از استرس

برای ما مناسب است؟
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:تفسیر
م لزو-انگیزه كم -كنترل خوب عصبي: 32-64

ایجاد تعادل بین فشار عصبي مثبت و منفي

نیاز به پیشرفت -استرس معقول: 65-95

بیشتر

نیاز به پیگیري جدي-استرس بالا: 96-128
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