
  

  مهارت مديريت استرس
  

 اساس بر شما العمل عكس.است زندگي در موقعيتها و حوادث تغييرات، مقابل در انسان واكنشهاي از نوعي استرس

 از يا و كرده خستگي و آشفتگي احساس بيايد، منفي نظرتان به موقعيتي اگر .است و موقعيتها حوادث از ادراكتان
 .ميشويد خارج كنترل

 انجام براي لازم انرژي ما كه ميشوند باعث و بوده سازنده استرسها از برخي .ندارد منفي جنبه هميشه استرس :نكته

 شب در ما نگراني : به عنوان مثال .ميگويند خوب استرس استرسها، اينگونه به .دست بياوريم به را كارها از برخي

  استرس فرد، يك براي آنچه .ميگردد درسي جزوات خواندن بيشتر و درسها روي بر ما بيشتر تمركز به منجر امتحان
 تاثير استرس تداوم و ايجاد موقعيتها در از ها انسĤن برداشت پس .باشد استرس فاقد ديگر فردي براي ميتواند ست زا

 .دارد چشمگيري

 چيست؟ استرس علل

 :ميشوند تقسيم بخش سه به ميشوند " شديد استرسهاي " باعث كه دلايلي

 زندگي در عمده تغييرات 

 كند جاني تهديد شمارا كه بيروني نيروي. 

 شخصي كنترل دادن دست از احساس 

  .ميباشند  استرس ايجادكننده عوامل بيشترين عزيزان مرگ يا و شغل، تغيير ازدواج، ازجمله زندگي اتفاقات
 استرس با مقابله هاي روش

 سبك به استرسزا شرايط با مقابله در فرد هر .ميشود گفته مقابله استرس، برابر در انسان دادن نشان واكنش نحوه به

 .باشد مدار مسئله يا مدار هيجان ميتواند سبك اين .ميدهد نشان واكنش خاصي

 جنبه مهمترين هيجاني جنبه ها آن در كه است واكنشهايي مدار، هيجان برخورد از منظور :مدار هيجان مقابله

 .است فرد كردن آرام آن هدف و ميدهد نشان واكنش هيجان ابراز با استرس مقابل در فرد مقابله، نوع اين در .است

 ناسالم وبعضي) هنري كار به پرداختن موسيقي، به دادن گوش مانند( اند سالم مدار هيجان هاي مقابله از بعضي

 چه مدار هيجان هاي مقابله كه است موضوع اين به توجه اينجا در مهم نكته اما ..) و پرخاشگري زدن، فرياد مانند(
 ميتوانند تنها و نيستند استرس توليد منبع كردن برطرف و مشكلات حل به قادر تنهايي به ناسالم چه و باشند سالم
  .باشند مفيد و مؤثر مدت كوتاه در
 

  
 

  دانشگاه علوم پزشکی

 و خدمات بھداشتی درمانی کاشان



  مدار هيجان هاي مقابله از برخي

 نزديكان و اطرافيان با كردن دل درد ‐ 

 خود با كردن صحبت  ‐

 ديگر مذهبي هاي مقابله و توكل نذر، دعا،  ‐

  فيزيكي فعاليت انجام يا ورزش  ‐
 استرس به دادن مثبت و جديد معني -

 فكري بازيهاي مثل ذهني فعاليتهاي با خود كردن سرگرم  ‐

 توليد منبع كه است آن دنبال به يعني .دارد مشكل حل در سعي فرد مدار مسئله مقابله در :مدار مسئله مقابله

 استرس به فرد مدار، مسئله مقابله سالم درنوع باشد ناسالم يا سالم ميتواند نيز مقابله نوع اين .كند برطرف را استرس

 برطرف را آن سازنده شيوهاي به تا است حل راه مناسبترين دنبال به و نگاه مي كند حل قابل مسئله يك صورت به

 استرس توليد منبع كردن برطرف براي راهي دنبال به فرد نيز مقابله اين ناسالم نوع در كه حالي در .كند مديريت يا

 مقابله يك مسئله حل مهارت از استفاده مثال براي .است كرده انتخاب ناسازگارانه اي گونه به را راه اين اما است

 .ناسالم مدار مسئله مقابله يك قتل، و است مدارسالم مسئله

  مدار مسئله هاي مقابله از برخي

 استرس كردن برطرف قصد به ريزي برنامه ‐ 

 استرس با مقابله براي ذيصلاح افراد يا مشاور از گرفتن مشورت يا راهنمايي و مشاوره  ‐

 .ميكند كمك مسئله حل و گيري تصميم به كه لازم اطلاعات جستجوي  ‐

 در فكري تمركز رساندن حداكثر به جهت موجود مشكل و استرس بر تمركز و مرتبط غير فعاليتهاي گذاشتن كنار  ‐
  .مسئله حل يا گيري تصميم و ريزي برنامه جهت

  

 استرس كنترل راهكارهاي

 درست بدهيد انجام بايد كه كارهايي از فهرستي .باشيد داشته زمان مديريت .كنيد مشخص را اولويتها 

 به ميتوانيد را كارهايي چه و است اهميت حائز بيشتر برايتان روز كاري درچه  انجام بگيريد تصميم .كنيد
 به براي و است بيشتري برخوردار اولويت از كارتان كدام بدانيد ميشود موجب عمل اين .كنيد موكول بعد

 .داشت نخواهيد استرس آن يادآوردن

 با است ممكن كه موقعيتي يا و اتفاق مورد در .دهيد انجام استرس زا، موقعيتهاي با مواجهه تمرين 
 به .بيابيد فرضي موقعيت با مواجهه براي راههايي .كنيد تمرين را خود و واكنش كرده فكر شويد مواجه آن

 و اعتماد مورد دوستان كمك با ميكند، استرس دچار شمارا عام درملاء صحبت كه ميدانيد اگر عنوان مثال
 .نماييد صحبت جمع در سخنران عنوان به شما آن در كه دهيد ترتيب اي جلسه همشاگرديهايتان

 دادن قرار فشار تحت .باشيد داشته واقعگرايانه اهداف كنيد سعي .كنيد بررسي را خود خواسته هاي 

 .باشيد گرايي كمال مراقب .باشد گرايانه واقع انتظاراتتان مطمئن شويد ولي است خوب موفقيت براي خود

 فرزند يا دوست نه شما و نه .نيست كامل هيچكس .باشيد قانع دهيد انجام احسن نحو به ميتوانيد آنچه به

 .هستند خوبي معلم اشتباهات كه باشيد داشته ياد به و بدهيد اشتباه اجازه بقيه و خود به .هيچكس شما،

 بگذاريد وقت اعصاب تمدد و استراحت براي  .بخوريد سالم غذاهاي .باشيد داشته سالمي زندگي سبك  



 فنهاي يوگا، دعا، از توانيد مي مثال عنوان به .بيابيد را است مفيد برايتان كه اعصاب تمدد هاي روش 

 .ببريد لذت زندگيتان از كنيد سعي .كمك بگيريد تمركز تمرين و سازي آرام

 از حمايتي سيستمي . نميماند باقي ثابت چيز هيچ .بپذيريد زندگي از جزئي به عنوان را تغييرات 
 اعتقاد خود ظرفيت و خود به .بگيريد تماس ها آن با نياز درصورت تا دهيد تشكيل خانواده و دوستان

 .باشيد داشته

  
 براي مديريت استرس يپيشنهادات

 كنيد شروع صبحانه با را روزتان 

 استفاده آرامشتان، براي زمان از .كنيد عوض صبحانه در همكار يا و دوست ملاقات با را خود تكراري عادت 

 .ببريد لذت و كنيد

 قرار دهيد  سازي آرام براي را روز از زماني. 
 كنيد استفاده آبميوه از روز طول در قهوه نوشيدن به جاي. 

 دهيد قرار كار دستور در را اولويتها .كنيد ريزي برنامه را كارهايتان. 

 دهيد انجام را كارها همه بايد كه نكنيد احساس .باشيد كامل نكنيد سعي. 

 كنيد اجتناب همزمان كار سه يا دو انجام از. 

 كنيد كم را اطرافتان صداي ميزان است، ممكن اگر. 

 كاريتان ميز پشت از خارج( .بگيريد نظر در خاص زمان ناهار صرف براي هميشه( 

 ببريد بالا خوب استراحت و خواب غذا، با را خود سلامت. 

 كنيد ورزش مرتب. 

 كنيد تبديل خاص موارد به را بيشتري حوادث .بگيريد جشن را مراسم ديگر و تولد. 

 كنيد نگاه تغيير، و شدن بزرگ براي راهي عنوان به بگيريد ناديده نميتوانيد كه استرسي به 


