
 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شهرکرد

 بیمارستان آموزشی درمانی هاجر)س(

اســترس یــک حقیقــت در زندگــی اســت، هــر کجــا باشــید و            

هــر کاری انجــام دهیــد نمــی توانیــد از آن اجتنــاب کنیــد،               

ولــی مــی توانیــد آن را مدیریــت کنیــد تــا شــما را کنتــرل               

نکنــد. در زندگــی تغییراتــی مثــل رفتــن بــه دانشــگاه، ازدواج،           

تغییــر شــغل و یــا بیمــاری، اســترس هــای مکــرر ایجــاد مــی          

کننــد. بــه خاطــر بســپارید کــه برخــی از اســترس هــا بــه              

نفــع شــما نیــز مــی باشــند. مثــل استرسی که شما را برای                 

 راهیابی به دانشگاه ترغیب به درس خواندن می کند.

 

  استرس چیست؟

اســترس یــک نــوع واکنــش انســان در مقابــل تغییــرات،                

 حــوادث و موقعیت هــا در زندگیســت.

ـدارد.              نکتــه:  ـ ـی ن ـ ـه منف ـ ـه جنب ـ ش ـترس همی ـ س ا

برخــی از اســترس هــا مفیدنــد و باعــث مــی شــوند کــه مــا             

انــرژی لازم بــرای انجــام برخــی از کارهــا را بــه دســت                   

بیاوریــم. بــه ایــن گونــه اســترس هــا، اســترس خــوب مــی            

گوینــد. بــه عنــوان مثــال: نگرانــی مــا در شــب امتحــان                

منجــر بــه تمرکــز بیشــتر بــر روی درس هــا و خوانــدن بهتــر             

آن هــا مــی شــود.  هــر فــرد در مقابلــه بــا شــرایط اســترس              

 زا بــه ســبک خاصــی واکنــش نشــان مــی دهــد.

 :واکنش به استرس می تواند به اشکال زیر بروز کند

واکنــش هایــی اســت کــه در آن هــا جنبــه هیجانــی                -1

مهــم تریــن جنبــه اســت. در ایــن روش فــرد در مقابــل                 

اســترس بــا ابــراز هیجــان واکنــش نشــان مــی دهــد و                

هــدف آن آرام کــردن فــرد اســت. بعضــی از این واکنش ها                 

ســالم انــد )ماننــد گــوش دادن بــه موســیقی، پرداختــن بــه           

کار هنــری ، درد دل کــردن بــا اطرافیــان و نزدیــکان، دعــا،               

نــذر، تــوکل و مقابلــه هــای مذهبــی دیگــر، ورزش و...( و                 

بعضــی ناســالم )ماننــد فریــاد زدن، پرخاشــگری و...(. امــا              

نکتــه مهــم ایــن اســت کــه واکنش ها چــه ســالم باشــد و              

چــه ناســالم بــه تنهایــی قــادر بــه حــل مســائل و برطــرف            

کــردن منبــع تولیــد اســترس نیســتد و تنهــا مــی توانــد در            

 کوتــاه مــدت موثــر و مفیــد باشــند.

نکته بسیار مهم اجتناب از مصرف سیگار، قلیان، موادمخدر و 

مشروبات الکلی هنگام قرار گرفتن تحت استرس است، چرا 

که این موارد فقط استرس ما را تشدید می کنند و بر 

 مشکلات ما می افزایند.

واکنش دیگر که فرد در آن بــه دنبــال آن اســت کــه منبــع                -2

تولیــد اســترس را برطــرف کنــد. ایــن نــوع مقابلــه  یا واکنش            

نیــز مــی توانــد ســالم یــا ناســالم باشــد در نــوع ســالم آن،              

فــرد بــه اســترس بــه صــورت یــک مســئله قابــل حــل مــی          

نگــرد و بــه دنبــال مناســب تریــن راه حــل اســت تــا بــه               

شــیوه ای ســازنده اســترس را برطــرف یــا مدیریــت کنــد.              

برخــی از واکنش های ســالم شــامل مــوارد زیــر اســت: برنامــه           

ریــزی کــردن بــه قصــد برطــرف کــردن اســترس، مشــاوره و          

راهنمایــی یــا مشــورت گرفتــن از مشــاور یــا افــراد آگاه بــرای          

مقابلــه بــا اســترس ،کنــار گذاشــتن فعالیــت هــای غیرمرتبــط        

و تمرکــز بــر اســترس جهــت بــه حداکثــر رســاندن  تمرکــز            

فکــری در جهــت برنامــه ریــزی و تصمیــم گیــری یــا حــل             

 مســئله



 :واحد آموزش به بیمارتدوین

 8931زمستان 

 چه راهکارهایی برای مدیریت استرس وجود دارد؟   

اولویــت هــا را مشــخص کنیــد. مدیریــت زمــان داشــته                

باشــید. لیســتی از کارهایــی کــه بایــد انجــام بدهیــد درســت          

کنیــد. تصمیــم بگیریــد انجــام چــه کاری در روز برایتــان                

بیشــتر حائــز اهمیــت اســت و چــه کارهایــی را می توانیــد بــه       

بعــد، موکــول کنیــد. ایــن عمــل موجــب مــی شــود بدانیــد           

کــدام کارتــان از اولویــت برخــوردار اســت و بــرای بــه یــاد              

 آوردن آن اســترس نخواهیــد داشــت. 

تمریــن مواجهــه بــا موقعیــت هــای اســترس زا           

  انجــام دهیــد.

در مــورد اتفــاق و یــا موقعیتــی کــه ممکــن اســت بــا آن               

مواجــه شــوید فکــر کــرده و واکنــش خــود را تمریــن کنیــد.          

بــه عنــوان مثــال اگــر مــی دانید کــه صحبــت در ملاء عــام             

شــما را دچــار اســترس مــی کنــد، بــا کمــک دوســتان               

مــورد اعتمــاد و هــم شــاگردی هایتان یــک کنفرانــس ترتیــب         

دهیــد کــه در آن شــما بــه عنــوان ســخنران در جمــع                 

 صحبــت نماییــد.  

  خواســته هــای خــود را بررســی کنیــد.

ســعی کنیــد اهــداف واقــع گرایانــه داشــته باشــید. تحــت            

فشــار قــرار دادن خــود بــرای موفقیــت خــوب اســت ولــی            

مطمئــن شــوید انتظاراتتــان قابل دسترسی اســت. بــه آن چــه          

کــه می توانیــد بــه نحــو احســن انجــام دهیــد قانــع باشــید.          

هیــچ کــس کامــل نیســت. نــه شــما و نــه دوســت یــا                 

فرزنــد شــما. بــه انســان هــا اجــازه اشــتباه بدهیــد و بــه              

 یــاد داشــته باشــید کــه اشــتباهات معلــم خوبــی هســتند.  

 ســبک زندگــی ســالمی داشــته باشــید. 

غذاهــای ســالم بخوریــد. بــرای اســتراحت و آرامش اعصــاب            

 وقــت بگذاریــد.
 

روش هــای تمــدد اعصــاب کــه برایتــان مفیــد            

 اســت را بیابیــد. 

دعــا، یــوگا، تکنیــک هــای آرام ســازی و تمریــن تمرکــز را              

 بــکار بریــد. ســعی کنیــد از زندگیتــان لــذت ببریــد.
 

 .تغییــرات را بــه عنــوان جزئــی از زندگــی بپذیریــد

هیــچ چیــز ثابــت باقــی نمــی ماند. سیســتم حمایتــی از                

دوســتان و خانــواده تشــکیل دهیــد تــا در صــورت نیــاز بــا آن           

هــا تمــاس بگیریــد. بــه خــود و ظرفیــت خــود اعتقــاد                 

 داشــته باشــید.  
 

ـرای  زمــان اســتراحت و تفریــح داشــته باشــید        ـ . ب

کارهایــی کــه نیــاز بــه تمرکــز دارنــد زمــان متوالــی در نظــر          

نگیریــد. قــرار ملاقــات، جلســات و کلاس هــای درســی را                

پشــت ســر هــم برنامــه ریــزی نکنیــد. وقــت اســتراحت              

 بــرای خــود بگذاریــد.
 

کتــاب   در برنامــه ریــزی زمــان خبــره شــوید.          

بخوانیــد، فیلــم تماشــا کنیــد و در ســمینار هایــی بــرای                

 برنامــه ریــزی وقــت شــرکت کنیــد.
 

محدودکــردن فعالیــت هــا       یــاد بگیریــد نه بگوییــد.     

باعــث کاهــش اســترس مــی شــود. بــه جــای وقــت                  

گذاشــتن بــر روی اولویــت هــا و نیازهــای دیگــران، بــر روی             

 اولویــت هــا و مســئولیت هــای اصلــی خــود وقــت بگذاریــد.  
 

  ورزش کنیــد.

بــرای کاهش تنش عضــلات و افزایش حس خوب خود به طور منظم            

 ورزش کنید.

 

 بــه زندگــی معنــوی خــود غنــا ببخشــید.

مذهــب و معنویــت مــا را بــه منابعــی فراتــر و بــزرگ تــر از              

خودمــان وصــل مــی کنــد. کســانی کــه اعتقــادات مذهبــی          

قــوی تــری دارنــد قبول دارنــد کــه ایــن اعتقــادات بــه آن              

هــا قدرتــی دو چنــدان در مقابلــه بــا مشــکلات مــی دهــد.             

کســانی کــه تــوکل مــی کننــد، در مقابلــه بــا مشــکلات بــا            

آرامــش و اعتمــاد بــه کمــک هــای الهــی بــه حــل مســئله            

 مــی پردازنــد.
  

 دفتــر یادداشــت روزانــه داشــته باشــید.

نوشــتن حــوادث و رویدادهــای زندگــی روزمــره یکــی از راه             

هــای خــوب رهایــی از اســترس حاصــل از وقایــع ناخوشــایند          

 در محــل کار یــا زندگــی خانوادگــی و اجتماعــی اســت. 

آنچه که در کودکی خوشایند بود           بچــه شــوید.  شت به  بازگ

یــک راه ســاده مدیریــت اســترس اســت. دیــدن فیلــم هایــی          

کــه در کودکــی شــما را خوشــحال مــی کردنــد، رنــگ                 

کــردن مــدل هــای نقاشــی، بــازی مــار و پلــه، آب بــازی و              

بادبــادک هــوا کــردن از جملــه راه هــای کاهــش اســترس              

 هســتند.

ـارت         شــوخ طبــع باشــید.     ـ ک مه ـ ـ ـدن ی ـ خندی

مقابلــه بــا اســترس اســت. خوانــدن مطالــب طنــز و دیــدن            

فیلــم هــای کمــدی یــک راه خــوب بــرای کاهــش اســترس           

 اســت.

 مثبت فکر کنید

 879کد محتوا: 


