
مدیریت استرس

مریم فرجی فرد: تایید کننده
ارشد روانشناسی بالینیکارشناس

1402تابستان 





مقدمه

نیاد  ویای توانید از آن اجتناا  کهر کجا باشید و هر کاری انجام دهید نمی. استرس یک حقیقت در زندگی است

.توانید آن را تحت کنترل درآورید تا استرس شما را کنترل نکندمی

تعریف استرس

شاما ایعمالعکا . ها در زندگی اساتهای انسان در مقابل تغییرات  حوادث و موقعیتاسترس نوعی از واکنش

.هاستبراساس ادراکتان از حوادث و موقعیت

بارای شوند کاه ماا انارلای  زمها سازنده بوده و باعث میبرخی از استرس. ی منفی ندارداسترس همیشه جنبه

ب امتحاان مثلاً نگرانی ما در شا. گوییمها استرس خو  میگونه استرسدست آوریم  به اینبعضی از کارها را به

.گرددها میتر ما بر روی درسمنجر به تمرکز بیش

ها در ز موقعیتها اپ  برداشت انسان. تواند برای فردی دیگر فاقد استرس باشدزا است میآنچه برای فرد استرس

.گیری داردایجاد و تداوم استرس تأثیر چشم

علل استرس

تغییرات عمده در زندگی

نیروی بیرونی شما را تهدید جانی کند.

احساس از دست دادن کنترل شخصی.



تأثیرات استرس بر بدن

و تغییرات خوابی  تنش  افسردگیمثل  سردرد  بی. شوداسترس باعث مشکلات روانی و احساسی می: مغز

.شخصیتی

زخم و خشکی شدید دهان: دهان.

های قلبیافزایش فشار خون و بیماری: قلب.

شوداسترس شدید روحی و روانی در شخص منجر به بروز علائم آسم و آیرلای می: هاریه.

ریزش شدید مو و برخی انواع طاسی: مو.

ها  دردهای استخوانی  درد قسمت پایینی کمردردهای اسپاسم گونه در گردن و شانه: عضلات.

پذیری رودهزخم معده  زخم روده  تحریک: سیستم گوارش.

مشکلات پوستی مثل کهیر و اگزما: پوست.

خاوری یاا صاورت کامقراری  ایگوی نامنظم غذا خوردن بهخلقی  بیکج: تغییرات رفتاری ناشی از استری

.گونه  افزایش مصرف سیگار و ایکلپرخوری  رفتار خشن با دیگران  ینزوا و رفتارهای وسواس

های کنترل استرسروش

ر شرایط مختلا  ایعمل شما دباید ببینید عک . برای کنترل استرس اویین قدم  شناخت هرچه بهتر خودتان است

ر را طای شود؟ هنگام استرس چه رفتاری دارید؟ سپ  مراحل زیچگونه است؟ چه عواملی باعث استرس شما می

.کنید

د انجاام چاه ییستی از کارهایی که باید انجام دهید درست کنید و مشخص کنی: ها را مشخص کنیداویویت

.تر استکاری در روز برای شما مهم

وید فکر در مورد اتفاق و یا موقعیتی که ممکن است با آن مواجه ش: زاهای استرستمرین مواجهه با موقعیت

کند  میعنوان مثال اگر صحبت در جمع شما را دچار استرسبه. کرده و واکنش مناسب خود را تمرین کنید

.عنوان سخنران صحبت کنیدبا کمک دوستان خود کنفرانسی ترتیب داده و در آن به

دهیاد قاانع توانید به نحو احسن انجامبه آنچه می. بینانه داشته باشیداهداف واقع: های خودبررسی خواسته

. ها اجازۀ اشتباه بدهیدبه انسان. باشید و به یاد داشته باشید که هیچ ک  کامل نیست

.اشتباهات معلم خوبی هستند



دهیاد قاانع توانید به نحو احسن انجامبه آنچه می. بینانه داشته باشیداهداف واقع: های خودبررسی خواسته

. ها اجازۀ اشتباه بدهیدبه انسان. باشید و به یاد داشته باشید که هیچ ک  کامل نیست

.اشتباهات معلم خوبی هستند

ت بارای اساتراحت  ورزش و آراماش اعصاا  وقا. غذاهای سایم بخورید: سبک زندگی سایم داشته باشید

.بگذارید

د یاذت دعا  یوگا  تمرین تمرکاز  از زنادگی خاو: های تمدد اعصا  که برای شما مفید است را بیابیدروش

.ببرید

تی از دوساتان و سیساتم حماای. مانادهیچ چیز ثابت باقی نمی: عنوان جزئی از زندگی بپذیریدتغییرات را به

.خانواده تشکیل دهید  تا درصورت نیاز با آنها تماس بگیرید

به خود و ظرفیت خود اعتماد داشته باشید.

ظار نگیریادبرای کارهایی که نیاز به تمرکز دارند  زمان متاوایی در ن: زمان استراحت و تفریح داشته باشید .

و هنگاام کنید چند نفا  آرام و عمیاب بکشایدوقت استراحت برای خود بگذارید  اگر احساس استرس می

."کنماحساس آرامش می"بازدم آرام با خود بگویید 

ین بردیاد  های هدر رفتاه را از باکتا  بخوانید  فیلم تماشا کنید  وقتی زمان: در مدیریت زمان خبره شوید

.را جبران کنیدتوانید کارهای عقب افتادۀ خودتر میکنید  با فعاییت بیشبرای استراحت خود وقت پیدا می

اشاتن روی جای وقات گذبه. شودها باعث کاهش استرس میمحدود کردن فعاییت: بگویید« نه»یاد بگیرید

.سیدها و نیازهای دیگران  برای استراحت خود وقت پیدا کنید و به کارهای عقب افتادۀ خود براویویت

طور منظم ورزش کنیدبرای کاهش تنش عضلات و افزایش ح  خو  خود به: ورزش کنید.


