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 استرس را چگونه تعریف می کنیم؟

به طور خلاصه، اسـترس احسـاس قرار گرفتن تحت فشـار غیر عادی اسـت، ایـن 

فشـار  میتوانـد بر اثـر کار زیـاد، یک مشـاجره با عضـوی از خانـواده، و یـا  

 .های مالی باشـد نگرانی

 استرس چیست؟

مان و هم احساسـمان؛  هم بر جسـم. اسـترس بـه  روشهای متفاوتی بر مـا اثر  میگذارد

 .با شدت متفاوت

اسـترس بـه مـا .انـد که اسـترس  میتوانـد گاهی مثبت باشـد  ـها نشـان  داده پژوهش

یط بهتـر عمل کنیـم ولی اسـترس کمـک  میکنـد کـه  هشـیارتر بـوده و در برخـی شـرا

ی یا اسـترس طولان. مدت تجربه  میشـود  میتواند سـودمند باشـد تنها وقتی کـه  کوتاه

ی ت روحکلاهایـی ماننـد بیماری قلبی و مشـ یبیش از حد  میتواند منجر بـه  بیمار

 .ماننـد اضطراب و افسـردگی شود

تهدید یـا ناراحتی کنیـد، بـدن شـما  در شـرایطی کـه موجب  میشـوند شـما احسـاس

 های بدنـی متعـددی یـک واکنـش استرسـی از خـود نشـان  میدهـد کـه  میتوانـد  نشـانه

ایجـاد کـرده، رفتـار شـما را تغییر داده و موجـب شـود احساسـات شـدید بیشـتری را 

 .تجربـه کنید 
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 نشانه های جسمی

مشـکلات خـواب، تعریـق، یا . متفاوتی نشـان میدهندافـراد به اسـترس واکنشهـای 

 .های معمول اسـترس هستند تغییر در اشـتها برخی از  نشـانه

شـان  ها در نتیجـه  ترشـح  هورمونهـای اسـترس در بـدن که  وظیفه ایـن  نشـانه

نـگ ج"بـه این پدیده واکنش .کمک به کنار آمدن با فشـار و تهدید اسـت ایجاد  میشـوند 

هورمونهای آدرنالین و نورآدرنالیـن فشـار شـما را بـالا برده و .  میگوییـم  "یا گریز

 ایـن بدن شـما را بـرای یک واکنـش. منجـر به افزایش ضربـان قلب و تعریـق  میشـوند

ایـن  هورمونهـا همچنیـن  میتواننـد جریـان خون به سـطح . اضطـرری آماده  میکنـد

کورتیزول هورمون . داده و منجر به کاهش فعالیت معده شـوندپوسـت را کاهش 

 .دیگریسـت که در واکنش به اسـترس ترشـح شـده و انرژی شما را بـالا  میبرد 

در نتیجـه ایـن تغییـرات شـما ممکن اسـت احسـاس سـردرد، تنش عضلانی، درد، 

ده، ـر نفس کشـیهمچنین ممکن اسـت تنـد ت. حالت تهوع، سوءهاضمه و سرگیجه کنید

در  درازمـدت شـما در معـرض . تپـش قلـب داشـته و دردهـای متفاوتی را تجربـه کنیـد

 .حملـه قلبی و سـکته قرار خواهیـد گرفت

ه وقتی ک. تمـام ایـن تغییـرات روش بدن بـرای آماده شـدن برای جنـگ یا فرار اسـت

ولـی اگر . مـال  برمیگـرددتهدید برطرف  میشـود هورمون اسـترس شما به سطح نر

شـما بـه طور مداوم تحت اسـترس باشـید ،سـطح ایـن  هورمونهـا در بدن بـالا باقی 

اگر شـما مثلا در . مانـده و در نتیجه  نشـانههای اسـترس در شـما نمایان خواهد شـد

ر شـرایط ییک دفتر شـلوغ یـا واگـن متـرو گیر کرده باشـید طبیعتـا  نمیتوانیـد برای تغی

یـا حفاظـت از خودتـان بجنگید یا بگریزیـد، بنابراین مواد شـیمیایی که بـدن شـما بـه 

منظور جنـگ و گریز تولیـد کرده در بدن شـما بلااسـتفاده باقـی  میماننـد و در نتیجـه 

این تجمیـع تغییراتی در بـدن رخ  میدهند کـه  میتوانند برای سـلامتی شـما مضر 

 .باشـند

 اثرات رفتاری و هیجانی

ایـن احساسـات .ممکن اسـت در هنگام اسـترس احساسـات متفاوتـی را تجربه کنید 

شـامل اضطـراب،  تحریکپذیـری یا عـزت نفس پایین  میباشـد که  میتواند در شـما 

 .احسـاس  گوشـهگیری، بلاتکلیفی، و میل بـه گریه ایجـاد کند

ی احسـاس نگرانـی کـرده، کنترل افکارتـان را از شـما ممکن اسـت بـه طـور مقطع

بعضـی از . دسـت داده و یـا بـه طـور مـداوم  مسـئلهای را در ذهنتـان مـرور کنیـد
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افـراد متوجـه تغییراتـی در رفتـار خود  میشـوند ،بـرای مثـال ممکن اسـت زودتر از 

ـا در عمـل رفتارهـای  کـوره در رفتـه، غیر منطقی رفتـار کرده یـا در کلام و ی

ایـن احساسـات  میتوانند یکدیگر را تشـدید کرده .پرخاشـگرانهای از خود نشـان دهند 

  .و  نشـانهای فیزیکی ایجـاد کننـد کـه در نهایت حال فـرد را  خرابتـر  میکنند

ا مبه عنـوان مثال اضطـراب زیـاد چنـان  میتواند بر سـلامتی شـما تاثیـر گذارد که شـ 

 .به ایـن فکـر خواهیـد افتاد که شـاید دچار بیماری جسـمی هسـتید

 

 مت های استرسلاتشخیص ع

ـی کــه اســترس بــر زندگی و ولــی هنگامـ. همــه اســترس را تجربــه  میکننــد

ترس اگرچه اس. دسلامتی شما اثر گذاشته بهتر است هرچه زودتر به آن رسیدگی کنی

و متداولــی  های مشــترک ی اثــر  میگــذارد،  نشــانهمتفاوتشکل ه بر هر فردی ب

 :وجــود دارد بــرای  شناســایی

احساس مداوم نگرانی و اضطراب� 

 شدگی غرق احساس �
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مشکل در تمرکز� 

تغییر خلق به طور ثابت یا ادواری� 

 پذیری یا کم طاقتی تحریک �

 دشواری در آرام گرفتن�

افسردگی� 

پایین عزت نفس� 

بیشتر یا کمتر از معمول خوردن� 

تغییر در عادات خواب� 

استفاده از سیگار و سوءمصرف مواد برای آرام گرفتن� 

احساس درد، مخصوصا دردهای عضلانی� 

اسهال و یبوست� 

حالت تهوع و سرگیجه� 

از دست دادن میل جنسی� 

احساس  میکنید بر زندگی شما و  ها را برای مدت زیادی تجربه  میکنید اگر این نشانه

تاثیر گذاشته و ناخوشتان  میکنند باید به پزشک مراجعه کنید و درباره نوع درمانی 

 .که  میتواند کمک کننده باشد با او مشورت کنید

 چه چیزی استرس را ایجاد می کند؟

کاری،  یمعمولترین آنها  موقعیتهـا.  موقعیتهـای زیـادی  میتواننـد ایجاد اسـترس کننـد 

 .مسـائل مالـی و رابطه با نزدیکانتان هسـتند

اسـترس  میتواند در نتیجه تغییـرات ناگهانی و دیگـر رویدادهای زندگی ماننـد طـلاق، 

بیکاری، تغییر مسـکن و سـوگ ایجاد شـده و یـا به دلیل  مجموعهای از تحریکات 

ـث بـا یکی از اعضای مانند احسـاس ارزشـمند دیده نشـدن در محیط کار، یـا بح

 .در برخی مواقع نیز دلیـل واضحی برای اسـترس وجـود ندارد. خانـواده ایجاد شـود

 ارتباطات   

 .ارتباطـات زمانـی کـه احسـاس اسـترس  میکنیـم منابع حمایتی بسـیار خوبـی هسـتند

زندان، فرالبته برخی اوقات کسـانی که به شـما نزدیک هسـتند ،مانند همسـر، والدین، 

 .دوسـتان یا همکاران  میتوانند اسـترس شـما را بیشتر کنند
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رویدادهایـی چـون  بحثهـای کوچـک تـا  بحرانهـای بـزرگ خانوادگی ماننـد خیانت، 

در  .بیماری، و سـوگ  میتوانند بر روی تفکر، احسـاس و رفتار شـما تاثیر گذارند

 .ببرند نتیجه  میتوانند سـطح اسـترس شـما را بالا

 تعادل زندگی و کار   

هزینـهای کـه باید برای اسـترس مربوط بـه کار مدیریت نشـده پرداخت شـود بسـیار  

سـپری کـردن زمـان طولانـی در محیـط  میتوانـد در شـما احسـاس .  گسـترده اسـت

شـغلتان  هـای دیگـر زندگـی بـرای حفـظ  ناخوشـایندی ایجـاد کنـد و نادیـده گرفتن  جنبه

 افزایش میزان اسـترس. پذیری شـما را در برابر اسـترس بیشـتر کند میتوانـد  آسـیب

اگر به موقع مـورد توجه قـرار نگیرد  میتواند منجر به فرسـودگی شـغلی و مشـکلات 

 .جدی روانشـناختی شـوند

ترین عوامـل  مشـکلات سـلامت روان چـون اضطراب و افسـردگی یکـی از  اصلی

 .غیبـت از محیـط کار، بازنشسـتگی زودرس و  بیماریهـای مزمن کارمندان  میباشـند

 پول   

پـول و مشـکلات اقتصادی  میتوانند فشـار زیـادی بر مـا وارد کنند پس جـای تعجب 

 .نیسـت کـه عاملی موثر در تعیین میزان اسـترس باشـند

 .ار داده اسـتبحـران اقتصـادی زندگـی همـه را تحـت تاثیـر قـر

از نظـر مالـی مقروض بـودن به همراه اسـترس مزمـن  میتواند منجر به افسـردگی 

ایـن ترکیب به عنـوان عاملی بـرای افکار و اقدام خودکشـی نیز . و اضطـراب شـود

این  مسئله حائز اهمیت است که سعی نکنید نگرانی خود را در . ته شده اسـتشناخ

 .هـا بـه تنهایـی مدیریت کنید  رابطـه بـا  هزینه
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مشـورت با یـک وکیل و جمع 

آوری اطلاعات کافی  میتواند 

 .گاهـی کمک کننده باشـد 

در عیـن حـال  میتوانیـد بـا 

پزشـک خـود مشـورت کرده و 

کنید که چطور  بررسـی 

هایتـان بـر سـلامت  نگرانی

روحـی و جسـمی شـما تاثیر 

 .گذاشـته است

چطور می توانید 

به خود کمک 

 کنید؟

العمـل  عکس اسـترس یـک

طبیعی به  موقعیتهای دشـوار 

 اسـت که در زندگـی اتفـاق  می

افتند که  میتواننـد در ارتباط بـا 

کار، خانـواده، روابط و مسـائل 

 .باشند مالی

 کمک کند تا در امتوسطی از استرس  میتواند به مزان پیشتر اشاره کردیم که می 

زا بهتر عمل کنیم ولی استرس زیاد ازحد و یا طولانی  میتواند منجر  شرایط چالش

لات جسمی چون سیستم ایمنی ضعیف، مشکلات هاضمه و روده، و یا کبه مش

م است این است که استرس خود را ه مهبنابراین آنچ. ودمت روان شلامشکلات س

دن و ذهنمان در برابر آسیب ا از بت کرده و در سطح سلامت نگه داریم تیمدیر

 .ممحافظت کنی
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 : وقتی استرس دارید مراحل زیر را طی کنید  

دقت کنید چه موقع استرس برای شما مسئله ایجاد  میکند� 

رایتان ناخوشی با فشاری که شرایط ببین احساس خستگی و ی شما باید بتوانید ارتباط

های جسمانی مانند انقباض عضلات، خستگی بیش از  انهنش. دایجاد کرده پیدا کنی

 .دحد، سردرد و میگرن را نادیده نگیری

دلایل استرس خود را مشخص کنید� 

 :دلایل ممکن را به سه دسته زیر تقسیم کنید

 مشکلاتی که یک راه حل ممکن دارند .1

 میشوند با گذشت زمان خود به خود حل مشکلاتی که  .2

 ی در رابطـــه بـــا آنهـــا انجامنمیتوانیـــد کار مشـــکلاتی کـــه شـــما  .3

 ددهی
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ده بگیریــد، دلیلــی اید را نادی تهسعی کنید مواردی که در دسته دوم و سوم نوش

و یا  آنها کاری کنیدشــید کــه  نمیتوانیــد در رابطه با نــدارد نگــران مشــکلاتی با

 .ل  میشــوندخودشان خود به خود ح

سبک زندگی خود را بررسی کنید� 

یدگی  میکنیـــد کـــه بـــه به مسائلی رس اآیا بار زیادی بر دوشتان است؟ آی

میتوانیـــد   میتوانســـتند بـــه دیگـــری واگـــذار شـــوند؟ آیـــا   ســـادگی 

بخـــش نیـــز انجـــام دهیـــد؟ شـــاید لازم  فرح ه شـــکلی کارهایتـــان را بـــ

 بندی کنید تا مجبور به رسیدگی به همـه باشـــد اهـــداف و کارهایتـــان را  طبقه

 .یدچیـز به ط ور همزمان نباش

 :شما میتوانید از خود در برابر استرس به طرق زیر محافظت کنید 

 تغذیه سالم

 .ابتـلای شـما بـه  بیماریهـای وابسـته به تغذیـه را کاهـش  میدهـدتغذیـه سـالم خطـر 

در ضمـن  پژوهشهـای زیـادی نشـان  میدهنـد که آنچـه  میخوریـم  میتوانـد بـر خلق 

بـا اطمینـان از اینکه تغذیه ما شـامل مـواد مغذی مانند  ویتامینها، . ما تاثیـر گذارد

د نیاز کارکرد مناسـب مغز اسـت  میتوانیم از مـواد معدنی و آب کافی کـه مـور

 .احسـاس سـلامت خود محافظـت کنیم

 

 ورزش
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مـی حتی بیرون رفتـن، ک. فعالیت بدنی میتواند در کاهش اسـترس بسـیار موثر باشد

 .هـوا خوردن و تا سـر کوچـه برای خریـد کوچکی قـدم زدن میتواند کمک کننده باشـد

 به خود استراحت بدهید

 "نمیتوانم وقت اسـتراحت داشـته باشـم: "گفتن اینکه. مش خود زمـان بگذاریدابـرای آر

هیـچ معنایـی نـدارد اگـر شـما در آخر بـه دلیـل بیماری مجبور شـوید به خود 

نگهداری تعادل بین احسـاس مسـئولیت در قبال دیگران و احسـاس . اسـتراحت بدهیـد

 .کاهش اسـترس حیاتی اسـت مسـئولیت در قبال خودتان برای

 حضور ذهن داشته باشید

هـا  پژوهش. تمرینـات ذهـن آگاهـی  میتواننـد همه جـا و در هر زمانی انجام شـوند 

اند که ایـن تمرینات  میتوانند تاثیرات اسـترس ،اضطـراب، و دیگـر  نشـان  داده

ـراد ن را در برخی افمشـکلات مربوطـه ماننـد  بیخوابی، تمرکـز ضعیف و خلـق پاییـ

 .کاهش دهند 

 خواب خوب داشته باشید

مطمئن شـوید به قـدر کافـی  . مشـکلات خـواب در زمان اسـترس امری رایج اسـت

 .میخوابید
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 به خود خیلی سخت نگیرید

ه های بد برای هم هر چه باشد  اتفاق. سـعی کنید مسـائل را همانطور که هست ببینید

 .روزهای سـخت را پشـت سـر  میگذاریممی افتند و همه 

 کمک گرفتن

اهید سـت کـه بخو اید طبیعی اگـر بـرای مدیریـت اوضاع بـه تنهایی به زحمـت  افتاده

مهم اسـت کـه هر چه زودتر اقـدام به گرفتن کمـک کنیـد تا حالتان  . کمک بگیرید

 .سـریعتر رو به بهبـودی رود

میتوانید با یک روانشناس مشورت کنید، رفتار درمانی شناختی و ذهن آگاهی برای  

سازمانهایی هم هستند که با توجه به موقعیت اجتماعیت ان  . بندکاهش استرس مناس

اس یــد بــه روانشــنمیتوانط کار در محیــ. منــد شــوید ان  بهرههایش میتوانید از  کمک

ات مراکز مشاوره دانشجویی و سازمان بهزیستی خدم. دســازمان خود مراجعه کنی

 .دروانشناختی ارائه  میدهن
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خود اسـتفاده کـرده و  برای کاهش اسـترسکه افراد مختلف  راهـکار 50در ادامـه 

 :از آنها بهره  بردهاند آورده شـده اسـت

 دیدن یک دوست.  

 گذاشتندقیقه در روز برای آرمیدن و جمع کردن افکار خود  10. 

 گردش در طبیعت.  

 فیلمهای کمدی تماشای . 
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 قدم زدن. 

 رفتن به باشگاه ورزشی. 

 مدیتیشن.  

 صحبت با اعضای خانواده . 

 کافی  خواب .  

 تغذیه مناسب.  

 دعا و نیایش.  

 زا استرس یک کتاب به منظور پرت کردن حواس از فکر مطالعه 

 کار خوبی برای فرد دیگری انجام دادن.  

 نوشتن لیست کارهایی که باید انجام شود. 

 دیدن مسائلتر واقعی . 

 خاموش کردن گوشی و زمانی به خود پرداختن.  

 فعالیت مورد علاقه خود را با دوست و یا خانواده انجام دادن.  

 با دوستان دور هم جمع شدن. 

 تغییر دکوراسیون یا عوض کردن محیط منزل. 

 آدمهای جدیدبیرون رفتن و ملاقات با .  

 ابراز کردن احساسات و هیجانات خود. 
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 صرف کردن زمان با افراد مثبت اندیش. 

 یک نوشیدنی گرم خوردن. 

 نوشتن خاطرات.  

 سالم غذا خوردن و اجتناب از  مصرف کافئین.  

 تماشای سریال مورد علاقه در تلویزیون. 

 بخــش لذته چیزهای  دقایقی کوتاه به خود زمان دادن و فکر کردن ب. 

 میکردند فکر کردن به اینکه اگر دیگران جای شما بودند چه . 

 اند مانده اید نه کارهایی که  کرده فکر کردن به کارهایی که در طول روز . 

 آرام گرفتن و به خود بازخورد دادن.  

 تئاترهای احساسی رفتن به نمایشها و. 

 مهمانی دادن.  

 خوشحال کردن یک انسان غمگین.  

 پرورش گل و گیاه.  

 نوشتن افکار.  

 کارها را به تعویق نیداختن.  

 در یک مکان آرام یک خاطره خوب را به تصویر کشیدن.  

 بیرون رفتن و کمی هوا خوردن.  
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 با خود مهربان بودن.  

 خندیدن.  

 نوشتن داستان کوتاه. 

 زنگ زدن به یک دوست .  


