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 ؟ استرس چیست 

استرس یک پاسخ فیزیولوژیکی و روانی به یک تهدید یا تقاضا است. این یک   •

بخش طبیعی و ضروری از مکانیسم بقای ما است که معمولاً به عنوان پاسخ 

 .مبارزه یا فرار از آن یاد می شود 

وقتی با یک تهدید بالقوه روبرو می شویم، بدن ما هورمون های استرس مانند   •

ا ترشح می کند که ما را آماده می کند تا سریع و با انرژی  کورتیزول و آدرنالین ر 

 .بالا واکنش نشان دهیم 

با این حال، زمانی که استرس برای مدت طولانی ادامه یابد یا خیلی شدید باشد،   •

می تواند برای سلامت روحی و جسمی ما مضر باشد. استرس مزمن با طیف  

، فشار خون بالا و بیماری  وسیعی از مسائل سلامتی مانند اضطراب، افسردگی 

 .قلبی مرتبط است

استرس می تواند از منابع مختلفی از جمله فشار کار یا مدرسه، مشکلات مالی،   •

 .مشکلات روابط، مسائل بهداشتی و تغییرات عمده زندگی ناشی شود 

توسعه راهبردهای مقابله ای سالم برای مدیریت موثر استرس، مانند ورزش،   •

ان، و در صورت لزوم کمک گرفتن از عزیزان و  مدیتیشن، مدیریت زم

 .متخصصان سلامت روان، مهم است

 س انواع استر 

 :سه نوع اصلی استرس وجود دارد

این رایج ترین نوع استرس است و معمولاً در اثر یک رویداد یا  : حاد استرس .1

موقعیت ناگهانی ایجاد می شود که نیاز به توجه یا پاسخ فوری دارد. به عنوان  

، یک تصادف رانندگی، یک مصاحبه شغلی یا یک سخنرانی عمومی می  مثال 

 .تواند باعث استرس شدید شود
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این نوع استرس ناشی از موقعیت های مداوم و طولانی مدت است : مزمن استرس .2

که کنترل یا حل آنها دشوار است. استرس مزمن می تواند ناشی از عواملی مانند  

بط یا استرس کاری مداوم باشد. در طول  مشکلات مالی، مسائل مربوط به روا 

 .زمان می تواند بر سلامت جسمی و روانی تأثیر جدی بگذارد

استرس تروماتیک زمانی رخ می دهد که شخصی یک رویداد  : تروماتیک استرس .3

آسیب زا مانند یک بلای طبیعی، حمله فیزیکی، یا درگیری نظامی را تجربه کند یا  

می تواند منجر به مشکلات سلامت جسمی و   شاهد آن باشد. این نوع استرس

روانی طولانی مدت شود و ممکن است برای مدیریت به کمک حرفه ای نیاز  

 .داشته باشد

 س دلایل بروز استر

عوامل زیادی وجود دارند که می توانند باعث استرس شوند. در اینجا چند نمونه رایج آورده  

 :شده است

 سنگین، ساعات طولانی و ناامنی شغلی  استرس ناشی از کار، مانند حجم کاری .1

 مشکلات مالی از جمله بدهی و بیکاری  .2

 مشکلات روابط، مانند درگیری با همسر، عضو خانواده یا دوست .3

 مسائل بهداشتی، چه شخصی و چه عمومی  .4

 تغییرات عمده زندگی، مانند نقل مکان، طلاق، یا مرگ یکی از عزیزان  .5

 حوادث آسیب زا، از جمله حوادث، بلایای طبیعی، یا خشونت  .6

اضطراب اجتماعی مربوط به سخنرانی در جمع، ملاقات با افراد جدید یا قرار  .7

 گرفتن در موقعیت های اجتماعی 

 یا ناراحتی می شوند شرایط پزشکی مزمن یا بیماری هایی که باعث درد .8

 استرس تحصیلی مربوط به امتحانات مدرسه، تکالیف و ضرب الاجل  .9
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عوامل استرس زای محیطی مانند سر و صدا، ازدحام بیش از حد، و   .10

 .آلودگی

توجه به این نکته مهم است که هر فردی استرس و اضطراب را به طور متفاوتی تجربه می  

ث ایجاد استرس شود ممکن است روی شخص  کند و آنچه ممکن است برای یک فرد باع

 .دیگری به همان شکل تأثیر نگذارد

 س های استر علائم و نشانه

استرس می تواند به صورت علائم مختلف جسمی، ذهنی و احساسی ظاهر شود. در اینجا  

 :برخی از علائم و نشانه های رایج استرس آورده شده است

 :علائم جسمی •

 سردرد .1

 تنش یا درد عضلانی  .2

 گی خست .3

 بی خوابی یا اختلالات خواب  .4

 مشکلات گوارشی  .5

 تغییر در اشتها  .6

 ضربان قلب یا تپش قلب  افزایش .7

 درد یا گرفتگی قفسه سینه  .8

 تنگی نفس  .9

 :علائم ذهنی و عاطفی •

 اضطراب، نگرانی یا ترس  .1

 تحریک پذیری یا بدخلقی .2

 افسردگی یا غمگینی  .3
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 مشکل در تمرکز یا تصمیم گیری  .4

 مشکلات حافظه  .5

 احساس غرق شدن یا خارج از کنترل بودن  .6

 کاهش میل جنسی  .7

 گوشه گیری یا انزوای اجتماعی  .8

ای  زای زمینهکنید، مهم است که به عوامل استرساگر هر یک از این علائم را تجربه می

 .رسیدگی کنید و از دوستان، خانواده یا یک متخصص سلامت روان کمک بگیرید
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 ؟ عوارض مخرب استرس زیاد چیست 

سطوح بالای استرس می تواند اثرات مضر مختلفی بر روی بدن و ذهن داشته باشد. برخی  

 :از اثرات مضر رایج عبارتند از

سطوح بالای استرس می تواند منجر به تغییرات فیزیکی در بدن  : فیزیکی تغییرات .1

مانند افزایش فشار خون، ضربان قلب و تعداد تنفس شود که در نهایت می تواند  

 .ه بیماری هایی مانند بیماری قلبی، فشار خون بالا و اختلالات تنفسی شودمنجر ب 

استرس مزمن می تواند باعث تعدادی از مسائل  : روان سلامت به مربوط مسائل .2

 .بهداشت روانی مانند اضطراب، افسردگی و بی خوابی شود

سطوح بالای استرس می تواند در عملکرد گوارش اختلال  : گوارشی مشکلات  .3

 .د کند و علائمی مانند حالت تهوع، یبوست و اسهال ایجاد کندایجا

استرس مزمن می تواند سیستم ایمنی را ضعیف کند و بدن  : ایمنی  سیستم ضعف .4

 .را مستعد ابتلا به بیماری ها و عفونت ها کند

استرس می تواند مشکلات پوستی مانند اگزما، آکنه و کهیر را : پوستی مشکلات  .5

 .می تواند منجر به چین و چروک های زودرس شود  تشدید کند و همچنین

استرس مزمن می تواند منجر به مشکلات باروری در مردان  : باروری مشکلات  .6

 .و زنان شود، از جمله کاهش میل جنسی، ناباروری و بی نظمی های قاعدگی

استرس مزمن می تواند در عملکرد شناختی اختلال ایجاد کند،  : شناختی اختلال .7

 .کز و مهارت های تصمیم گیری را مختل کند حافظه، تمر 

به طور کلی، مدیریت سطوح استرس برای جلوگیری از این اثرات مضر و حفظ سلامت و  

 .رفاه کلی مهم است

 ؟ چرا مدیریت استرس بسیار مهم است

مدیریت استرس مهم است زیرا استرس می تواند بر سلامت جسمی و روانی ما  •

 .تأثیر منفی بگذارد
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من می تواند منجر به طیف وسیعی از مشکلات سلامتی از جمله فشار استرس مز  •

خون بالا، بیماری قلبی، مشکلات گوارشی، بی خوابی، اضطراب و افسردگی  

 .شود

همچنین می تواند توانایی ما را برای تفکر واضح و تصمیم گیری خوب مختل کند   •

 .که می تواند بر کار، روابط و رفاه کلی ما تأثیر بگذارد 

ا تمرین تکنیک های مدیریت استرس مانند ورزش، مدیتیشن، تنفس عمیق یا  ب  •

صحبت با یک درمانگر، می توانیم اثرات منفی استرس را کاهش دهیم و سلامت  

 .و تندرستی کلی خود را بهبود ببخشیم 

توانند به ما کمک کنند تا احساسات خود را به طور مؤثرتری  ها میاین تکنیک •

ها روبرو هستیم،  هایی که در زندگی با آنبرابر چالشمدیریت کنیم و در 

 .پذیری ایجاد کنیمانعطاف

با مراقبت از سلامت روان خود، می توانیم روابط، کار و کیفیت زندگی خود را   •

 .بهبود بخشیم

 س های کنترل استر راه 

استرس یک تجربه رایج در زندگی روزمره است و می تواند اثرات منفی بر ذهن و بدن  

 :شته باشد. خوشبختانه راه های مختلفی برای کنترل و مدیریت استرس وجود دارددا

ها برای کاهش استرس است، زیرا ورزش یکی از مؤثرترین راه: ورزش .1

کند، که مواد شیمیایی در مغز است که خلق و خو را بهبود  اندورفین را آزاد می

 .بخشدمی

تکنیک های ذهن آگاهی مانند تنفس عمیق، مدیتیشن و یوگا می توانند  : آگاهی ذهن .2

 .با تقویت آرامش و کاهش اضطراب به کاهش استرس کمک کنند
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مدیریت ضعیف زمان و کار بیش از حد می تواند منجر به استرس  : زمان  مدیریت .3

شود، بنابراین مهم است که وظایف را اولویت بندی کنید و زمان خود را به طور  

 .موثر مدیریت کنید

گذراندن وقت با دوستان، خانواده یا همکاران می تواند حمایت  : اجتماعی حمایت .4

 .عاطفی را فراهم کند و به کاهش سطح استرس کمک کند

خواب کافی برای کاهش استرس بسیار مهم است، زیرا کم خوابی می تواند  : خواب .5

 .سطح استرس را افزایش دهد

یک رژیم غذایی متعادل با مقدار زیادی میوه،  خوردن : سالم غذایی رژیم .6

 .سبزیجات، غلات کامل و پروتئین می تواند به کاهش استرس کمک کند

در فعالیت هایی که از آن لذت می برید مانند گوش دادن به موسیقی،  : ها سرگرمی .7

باغبانی، مطالعه یا گذراندن وقت در فضای باز شرکت کنید، اینها همچنین می  

 .استرس شما را کاهش دهند  توانند سطح

به طور کلی، مدیریت استرس برای حفظ یک سبک زندگی سالم ضروری است، و مهم است  

 .که استراتژی هایی را پیدا کنید که بهترین کار را برای شما دارند 
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 س چگونگی کنترل استر

راه های زیادی برای کاهش و کنترل استرس روزانه وجود دارد. در اینجا چند استراتژی  

 :برای امتحان وجود دارد 

 دبه ورزش منظم بپردازی •

ورزش راهی عالی برای کاهش سطح استرس است. هورمون های احساس خوب مانند  

ی کند که می تواند به شما کمک کند احساس آرامش و آرامش بیشتری  اندورفین ترشح م 

 .داشته باشید

 د تکنیک های تمدد اعصاب را تمرین کنی  •

فعالیت هایی مانند مدیتیشن، تنفس عمیق و آرام سازی پیشرونده عضلانی همگی می توانند به  

 .شما کمک کنند تا آرام شوید و با استرس روزانه کنار بیایید 

 د را به طور موثر مدیریت کنی   زمان خود •

مدیریت ضعیف زمان می تواند منجر به ایجاد استرس شود. مطمئن شوید که حجم کاری خود  

 .را اولویت بندی کرده اید و اهداف واقع بینانه ای برای خود تعیین می کنید

 د استراحت کنی  •

استراحت های منظم در طول روز می تواند به شما در شارژ مجدد و جلوگیری از فرسودگی  

 .کمک کند

 ن ارتباط با دیگرا •

ارتباطات اجتماعی می تواند حمایت عاطفی را فراهم کند و به شما در مدیریت استرس کمک  

کند. مطمئن شوید که زمانی را با خانواده و دوستان خود می گذرانید یا در فعالیت های  

 .اجتماعی شرکت می کنید



  

    

 

9 www.greenlist.ir 

 شوید  آشنا استرس کاهش های روش و استرس مدیریت با

 دخواب خود را کنترل کنی •

کند. مطمئن شوید که عادات خواب سالم مانند خواب  کمبود خواب می تواند استرس را بدتر  

 .کافی و برنامه منظم خواب را در اولویت قرار دهید

 درژیم غذایی سالم داشته باشی  •

داشتن یک رژیم غذایی متعادل می تواند به شما در مدیریت سطوح استرس کمک کند. از  

دازه کافی میوه، سبزیجات  غذاهای فرآوری شده و شیرین پرهیز کنید و مطمئن شوید که به ان 

 .و غلات کامل در وعده های غذایی خود دریافت می کنید 

 د منابع استرس زای زندگی خود شناسایی کنی  •

شناسایی منابع استرس در زندگی می تواند به شما کمک کند تا بهتر آن را مدیریت کنید و با  

 :آن کنار بیایید. در اینجا چند راه برای انجام این کار وجود دارد

بدن شما می تواند سرنخ هایی در مورد منابع استرس شما  : کنید توجه خود بدن به .1

عضلانی، سردرد یا خستگی توجه کنید. به   ارائه دهد. به علائم فیزیکی مانند تنش

لحظاتی که این علائم را تجربه می کنید توجه کنید و سعی کنید رویدادها یا 

 .موقعیت هایی را که باعث آنها شده اند شناسایی کنید

نوشتن افکار و احساسات می تواند راهی مفید  : باشید داشته خاطرات دفتر یک .2

. احساسات خود و آنچه باعث آنها شده است را  برای شناسایی منابع استرس باشد

ثبت کنید. این می تواند به شما کمک کند الگوهایی را در رفتار خود ببینید و منابع  

 .استرس زا را شناسایی کنید

روابط می تواند منبع مهم استرس باشد. افراد یا : کنید ارزیابی را خود روابط .3

شما ایجاد می کنند، شناسایی کنید و  موقعیت هایی را که بیشترین استرس را در 

 .ارزیابی کنید که آیا این روابط سالم هستند یا خیر

محدودیت های زمانی می تواند منبع اصلی استرس باشد. یادداشتی  : زمان ردیابی .4

از نحوه گذراندن وقت و مدت زمان انجام برخی کارها داشته باشید. این می تواند  
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سایی کنید که ممکن است بتوانید زمان را آزاد  به شما کمک کند مناطقی را شنا

 .کنید و استرس را کاهش دهید

به رویدادها و موقعیت هایی فکر کنید که  : کنید شناسایی را زا استرس عوامل .5

باعث استرس شما می شوند. اینها ممکن است شامل مهلت های کاری، مسائل  

را شناسایی کنید و   مالی یا نگرانی های سلامتی باشد. عوامل استرس زای خود

 .ارزیابی کنید که چگونه می توانید آنها را مدیریت یا اجتناب کنید

با شناسایی منابع استرس در زندگی خود، می توانید برای مدیریت موثرتر آنها گام بردارید و  

 .تاثیر آنها بر سلامت روحی و جسمی خود را کاهش دهید 

وت تجربه می کند، بنابراین مهم است که  به یاد داشته باشید، هر کس استرس را متفا

 استراتژی هایی را پیدا کنید که بهترین کار را برای شما دارند 

 د از استرس غیرضروری جلوگیری کنی  •

استرس یک اتفاق رایج در زندگی روزمره است و می تواند ناشی از عوامل مختلفی مانند  

یعی است و حتی می تواند در  کار، روابط و سلامت باشد. در حالی که مقداری استرس طب

شرایط خاص مفید باشد، استرس مزمن یا بیش از حد می تواند اثرات منفی بر سلامت جسمی  

 .و روانی شما داشته باشد

 :در اینجا چند نکته برای جلوگیری از استرس غیر ضروری وجود دارد

که  فهرستی از موقعیت ها یا شرایطی   :کنید شناسایی را خود استرس های محرک .1

کند از  واکنش استرس شما را تحریک می کنند تهیه کنید. این به شما کمک می

دهد شوند آگاه باشید و به شما امکان میچیزهایی که باعث استرس شما می

 .هایی برای اجتناب یا مدیریت آنها پیدا کنیدراه 
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مدیریت ضعیف زمان می تواند منجر به  : کنید تمرین  خوب را زمان مدیریت .2

غرق شدن و استرس شود. وظایف خود را اولویت بندی کنید و برنامه ای  احساس

 .ایجاد کنید تا به شما کمک کند زمان خود را به طور مؤثرتری مدیریت کنید

در مورد آنچه که می توانید و نمی توانید انجام دهید واقع  : بگیرید یاد را گفتن نه .3

طح استرس شما را افزایش دهد،  بین باشید. بله گفتن به تعهدات زیاد می تواند س

 .بنابراین یاد بگیرید در مواقع لزوم نه بگویید

زمانی را از روز خود برای تمرین  : کنید تمرین را اعصاب تمدد های  تکنیک .4

تکنیک های آرامش بخش مانند تنفس عمیق، مدیتیشن یا یوگا اختصاص دهید. این  

 .آرامش کمک کنند فعالیت ها می توانند به کاهش سطح استرس و افزایش

ورزش یک کاهش دهنده استرس عالی است. ورزش  : کنید ورزش منظم طور به .5

 .منظم می تواند به کاهش تنش و بهبود خلق و خوی شما کمک کند 

یک رژیم غذایی متعادل می تواند به تامین مواد  : باشید داشته  سالم غذایی رژیم .6

کمک کند. خوردن یک  مغذی لازم برای حمایت از سلامت روحی و جسمی شما 

 .رژیم غذایی سالم نیز می تواند به کاهش سطح استرس کمک کند 

کمبود خواب می تواند سطح استرس را افزایش دهد.  : باشید داشته کافی خواب .7

ساعت در شب بخوابید تا به شما کمک کند احساس  8تا   7سعی کنید حداقل 

 .شادابی و انرژی داشته باشید

به طور کلی، با شناسایی عوامل استرس زا، مدیریت موثر زمان، تمرین تکنیک های تمدد  

لم و خواب کافی، می توانید به کاهش  اعصاب، ورزش منظم، خوردن یک رژیم غذایی سا

 .استرس غیرضروری در زندگی خود کمک کنید

 د با عوامل استرس زا سازگار شوی  •

سازگاری با عوامل استرس زا مهارت مهمی است که می تواند به ما کمک کند تا با موقعیت  

چند   های چالش برانگیز کنار بیاییم و سلامت روحی و جسمی خود را حفظ کنیم. در اینجا

 :نکته برای سازگاری با عوامل استرس زا وجود دارد
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محرک های خود، موقعیت هایی که شما را تحت فشار  : دهید توسعه را خودآگاهی .1

قرار می دهند و نحوه واکنش بدن و ذهن شما به استرس را درک کنید. این به شما  

برای شما کمک می کند که آمادگی بیشتری داشته باشید و استراتژی هایی را که 

 .مفید هستند شناسایی کنید

فعالیت بدنی داشته باشید، رژیم غذایی  : کنید مدیریت را خود جسمانی سلامت .2

متعادل داشته باشید و به اندازه کافی بخوابید. مراقبت از بدن می تواند به شما  

 .کمک کند تا بهتر با عوامل استرس زا کنار بیایید

ذهن آگاهی، مدیتیشن، یوگا و تمرینات  : نیدک تمرین را اعصاب تمدد های  تکنیک .3

 .تنفس عمیق می تواند به کاهش استرس و تقویت آرامش کمک کند

داشتن شبکه ای از دوستان، خانواده و همکاران می  : بسازید حمایتی سیستم یک .4

تواند حمایت عاطفی را فراهم کند و به شما کمک کند بهتر با استرس مقابله کنید.  

وستن به یک گروه پشتیبانی یا درخواست کمک حرفه ای را در در صورت نیاز پی

 .نظر بگیرید

خودگویی مثبت را تمرین کنید و افکار : کنید بندی قالب دوباره را خود افکار .5

منفی را به افکار مثبت تبدیل کنید. روی نقاط قوت خود و کارهایی که می توانید  

 .دبرای کنترل عامل استرس زا انجام دهید تمرکز کنی 

به یاد داشته باشید که هر فردی با عوامل استرس زا به طور متفاوتی کنار می آید، بنابراین  

 .آنچه را که برای شما بهترین است را پیدا کنید و در صورت نیاز از کمک گرفتن نترسید

 د چیزهایی را که نمی توانید تغییر دهید بپذیری  •

د یک جنبه مهم مدیریت استرس است. اغلب بله، پذیرفتن چیزهایی که نمی توانید تغییر دهی 

شرایط یا رویدادهای خاصی در زندگی ما وجود دارد که کنترلی بر آنها نداریم، مانند  

 .تغییرات غیرمنتظره، اعمال دیگران یا مسائل سلامتی
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 شوید  آشنا استرس کاهش های روش و استرس مدیریت با

در حالی که تلاش برای تغییر چیزی که خارج از کنترل ما است می تواند ناامید کننده و  

د، پذیرش این موقعیت ها می تواند به ما کمک کند آرامش پیدا کنیم و به جلو  استرس زا باش

برویم. این بدان معنا نیست که ما باید همه چیز را رها کنیم یا از تلاش برای رسیدن به اهداف  

خود دست برداریم، بلکه باید انرژی خود را روی چیزهایی متمرکز کنیم که بتوانیم آنها را  

 .ر آنها تأثیر مثبت بگذاریم کنترل کنیم و ب 

توانیم یاد بگیریم که در لحظه حال زندگی کنیم و  با پذیرفتن چیزهایی که قابل تغییر نیستند، می

تواند سطح استرس ما را  مان مهم است تمرکز کنیم، که در نهایت میروی آنچه در زندگی

 .کاهش دهد و بهزیستی کلی ما را افزایش دهد 

 س ر جمع بندی مدیریت است 

مدیریت استرس به انواع تکنیک ها و استراتژی هایی اشاره دارد که برای کمک   •

به افراد برای مقابله، کاهش یا جلوگیری از احساس استرس یا اضطراب استفاده  

 .می شود 

برخی از تکنیک های مهمی که می توانند برای مدیریت استرس استفاده شوند   •

میق، گذراندن وقت در فضای باز، عبارتند از ورزش، مدیتیشن، تمرینات تنفس ع 

 .خواب کافی و حفظ یک رژیم غذایی سالم

علاوه بر این، درگیر شدن در فعالیت هایی که باعث آرامش می شود، مانند گوش   •

 .دادن به موسیقی یا حمام آب گرم، می تواند برای مدیریت استرس مفید باشد

دیریت زمان، تعیین  راهبردهای دیگری که می توان به کار برد عبارتند از م •

اهداف واقع بینانه، جستجوی حمایت از دوستان و خانواده، و جستجوی کمک  

 .حرفه ای در صورت نیاز

به طور کلی، مدیریت استرس یکی از جنبه های مهم حفظ سلامت جسمی و   •

روانی است و از تکنیک های مختلفی می توان برای ترویج یک سبک زندگی  

 .دسالم و متعادل استفاده کر
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 .خوشحال می شویم نظرات ارزشمند شما را بشنویم، با ما در ارتباط باشید

 

 


