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چیست؟استرس

وییرویاروبرایراماتواناییکهاستهمراههاییدگرگونیوتغییراتباهموارهمازندگی
میهمهبراماحیاتیتعادل(زیادتاکماز)میزانیبهحالعیندروکشندمیچالشبهسازش

وانگیختگیبرحالتدرنماییمسازگارومتعادلتغییراتآنباراخودکهزمانیازپیشتا.زنند
.نامندمی"استرس"راجالتاین.گیریممیقرارتنش



:استرسعلائم

.شودمیمختلفیعلائمبروزبهمنجررفتاریوشناختیعاطفی،جسمانی،مختلفسطوحدراسترس

:استرسجسمانیعلائم
(...وشکمسینه،گلو،نظیرهاییقسمتدر)انقباضیاگرفتگی-
(کمرگردن،سر،ناحیهدر)درداحساس-
قلبتپش-
عضلانیهایپرش-
کوفتگیاحساسوخستگی-
دلدرچیزیریختنفرواحساسیادرددل-



:سایر علائم جسمانی استرس

تعریق بدن خصوصا در کف دست ها -
اسهال -
مشکلات خواب -
ناراحتی معده و گوارش -
خشکی دهان -



:استرسعاطفیهاینشانهوعلائم

زودرنجی-
موردبیمرضیهایترسبروز-
عصبانیت-
افسردگی-
نفسبهاعتمادکاهش-
مفرطنگرانی-
وحشتیااضطرابقراری،بی-



:استرسشناختیهاینشانه

مکرراشتباهاتآنپیدروذهنشلوغیوگیجی-
دقتیکم-
حوادثآوردنخاطربهدرناتوانی-
گیریتصمیمدرضعف-



:استرسرفتاریهاینشانه

پرخاشگری-
انگشتمکیدنیاناخنجویدن-
لبپوستکندنیاسرمویبابازی-
قروچهدندان-
ظاهروضعبهتوجهیبی-

اشتهاوخوابالگویدرتغییراتیایجاد-



:استرسبامقابلهراهبردهای
استرسردنببینازبرایفردکههستندروانیودرونیهایفعالیتمقابلهراهبردهایعلمینظراز
.گیردمیکاربهآنباآمدنکنارورساندنحداقلبهیا

:مقابلههایروشانواع

مدارمسئلهمقابله•
مدارهیجانمقابله•



چیست؟مدارمسالهمقابله

کندکمترراآنیابردبینازرااسترستابیاندیشدحلیراهمقابلهبرایتاکندمیکمکفردبه
.شودگرفتهکاربهناسالموسالمهایشیوهبهتواندمیمقابلهاین



مقابله هیجان مدار چیست؟

رس ایجاد این نوع مقابله ها به انسان کمک می کند تا احساس و هیجانی را که در اثر مواجهه با است
.  رفته شودبه کار گسالم یا ناسالم شده است را بر طرف کند این روش نیز می تواند به شیوه های 



:سالممدارمسئلهمقابلهازهاییمثال
هابرنامهوکارهابندیاولویت•
کردنریزیبرنامه•
هدفتغییر•
زندگیسبکتغییر•
مسالهحل•
کردنفکر•
تلاش•
مشورت•



:ناسالممدارمسئلهمقابلهازهاییمثال
کشیدنمحلبیچک•
دیگرانفریب•
گوییدروغ•
دادناساسبیهایوعدهوقول•
زدهشتابکارهایانجام•
سرقتوبرداریکلاه•
مقطعیوسطحیهایحلراهازاستفاده•



:سالممدارهیجانمقابلهازهاییمثال

مشکلازذهنکردنمنحرف•
(درددلدعا،گریه،)احساساتابراز•
(نقاشیمسافرت،تفریح،ورزش،)بدنیهایفعالیت•
کشیدنکنارموقتطوربه•
فعالیتوکاربهشدنمشغول•
رویپیاده•
دیگرانازعاطفیحمایتطلب•



:ناسالممدارهیجانمقابلهازهاییمثال

دیگراناموالتخریب•
انزوا•
گردانروانداروهایمصرف•
پرخاشگری•
فرار•
مخدرموادمصرف•



بامداراجزهکهاییاسترسمورددرمگرمفیدند،مدتکوتاهدرمدارهیجانهایمقابلهاکثر:نکته
سطحکاهشبهفقطهااسترسهمهدربارهفردباشدقراراگر.کردتواننمیدیگریکارهاآن

مسئلهحلرایببنابرین.کندحلاساسیطوربهرامسئلهتواندنمیهیچگاهبپردازدخودهایهیجان
.رسیدسالممداریمسئلهبهسالممداریهیجانازباید



روش های افزایش مقاومت در برابر استرس 

هاآنبامقابلهوفشارمنابعشناسایی1.

زندگیسبکتعدیل2.

ورزیشهامتتمرین3.

روانیوجسمانیسلامتسطحافزایش4.

درونیگفتاربهتوجه5.



تکنیک موثر برای مقابله با استرس 2
:تنفس شکمی-1

و شما فقط از بخش هنگام استرس ممکن است نتوانید به راحتی نفس بکشید یعنی تنفس سطحی شده
ون کاهش یابد و فوقانی ششهای خود استفاده می کنید این مسئله باعث می شود که میزان اکسیژن در خ

کم به داخل در این حالت با استفاده از روش تنفس شکمی با فرو بردن ش. عضلات شما منقبض شوند
ن کار می توانید برای ای. نفس خود را کاملا بیرون دهید سپس با بیرون دادن شکم نفس عمیق بکشید

.  یا انجام دهید6و 5عمل دم و بازدم را با شمردن تا عدد 



:آرام سازی عضلانی
وش می توان با در این ر. متخصصین کمک بگیریدازاستبهترروشاینفراگیریبرای

دن تکیه گاه به طوری که تمام عضلات ب) دراز کشیدن یا نشستنراحت روی یک صندلی 
را می توان از انقباض. ، بطور متناوب عضلات بدن را منقبض و منبسط کرد(داشته باشند

ضلات ماهیچه های پا و ساق شروع کرد و کم کم به تمام نقاط بدن رساند و در نهایت ع
. صورت و کاسه سر را نیز شل کرد


