
 حفظ سلامت روان

 مدیریت استرس

دس دًیبی هذسى اهشٍص ثشای آًکِ ثتَاًین ثب ًطبط ٍ اهیذ 

صًذگی کٌین ، چبلص ّب ٍ هطکلات صًذگی سا دسک ٍ 

هذیشیت کٌین ، ساّکبسّبی هتؼذدی ٍجَد داسد کِ سشآهذ 

آى حفظ سلاهت سٍاى ٍ استقبی آى است.سلاهت سٍاى ثِ هب 

دٍستبى ، هحل کبس ٍ کوک هی کٌذ دس سغح خبًَادُ ، 

جبهؼِ سٍاثظ سبلن ٍ اثشثخطی داضتِ ثبضین . ثش ایي اسبس  

ثشای حفظ ٍ استقبی سلاهت سٍاى ضیَُ ّبی هتؼذد ًظشی ٍ 

 -ػولی ٍجَد داسد کِ هذیشیت استشس یکی اص  ایي ضیَُ

ّبی هَثش است ٍ دس آى ثِ ثؼذ ضٌبختی ٍ سفتبسی اًسبى 

 تَجِ ضذُ است.

 

 استشس چیست ؟

ٍ   (Eustressسا هی تَاى ثِ دٍ گشٍُ کلی خَة ) استشس

عجیؼی  ( تقسین کشد. استشس خَة ٍاکٌصDistress ثذ )

ثِ یک هحشک تٌص صاست کِ هی تَاًذ ثِ ًتبیج هثجتی 

صیبًجبس ٍ ًبسبلن ًسجت ثِ  ی ٍاکٌصختن ضَد. استشس ثؼذ

هٌجغ تٌص است کِ غبلجب ثب ًتبیج هٌفی احسبس ًباهیذی 

 ّوشاُ است .

 

 در زمان استرس در بدن ما چه اتفاقی می افتد؟

ٍقتی دچبس استشس هی ضَیذ هغض ضوب َّسهَى استشس یب 

کَستیضٍل تشضح هی کٌذ. ایي َّسهَى تغییشات صیش سا دس 

 ثذى ضوب ایجبد هی کٌذ:

  ٍ تپص قلت ،افضایص قٌذ خَى، افضایص فطبس خَى

 ٍ هغضی ٍ آسیتوی یاحتوبل سکتِ ّبی قلج

  خستگی ٍ فشسَدگی حسبسیت ثِ دسد ،کبّص ،

 گشفتگی ػضلاًی 

 ، افضایص ًگشاًی ، سشدسد،  کبّص سشٍتًَیي

، پزیشی تحشیک،  سشگیجِ ، ثیص فؼبلی ، اضغشاة

 ػصجبًیت ٍ اختلال ّشاس

  کبّص تَاى سیستن ایوٌی ٍ هیل جٌسی 

  ٍ اختلالات گَاسضی ، سَء ّبضوِ،دسد ضکن ، چبقی

 اضبفِ ٍصى

  ٍ ِاختلالات هشثَط ثِ هفصل فکی دًذاى قشٍچ– 

 گیجگبّی

هحققبى ثِ ایي ًتیجِ سسیذُ اًذ کِ دس صهبى استشس 

هغض ضوب َّسهَى ّبیی تَلیذ هی کٌذ کِ اگش ثذًتبى 

چٌذ سٍص دس هؼشض آى َّسهَى ّب ثبضذ هغضتبى آسیت 

(.دس صَست 0202خَاّذ دیذ )هک ایَى ٍ گیٌبسٍس ،

تذاٍم استشس ػلاٍُ ثش کبّص ضبدی دسًٍی ٍ ًطبط ، 

ػولکشد حبفظِ دس ضوب احسبس افسشدگی ٍ اختلال دس 

 ثَجَد هی آیذ.

 

 چگًَِ استشس سا هذیشیت کٌین ؟ 

. هْبست تصوین گیشی:تصوین گیشی هسئَلاًِ دس اهَس 0

صًذگی سجت هی ضَد کوتش احسبس اضغشاة کٌیذ ٍ 

 ثشای سفغ هَاًغ اػتوبدثِ ًفس ثیطتشی داضتِ ثبضیذ.

           . خَاة :استشاحت ٍ خَاة کبفی ثبػث تؼبدل0

 س خَى ٍ ضشثبى قلت ٍ کبّص تٌص ٍ اًقجبضفطب

 ػضلات هی ضَد 

. ٍسصش ٍ فؼبلیت ّبی ثذًی: فؼبلیت ّبی جسوبًی ٍ 3

ٍسصش ّبی گشٍّی دس کبّص تٌص ٍ استشس ثسیبس 

 هَثش ّستٌذ.

. هذیشیت صهبى : یک تقَین سٍصاًِ داضتِ ثبضیذ ٍ 4

کبسّبی ّش سٍصتبى سا اٍلَیت ثٌذی کٌیذ. گبّی ثْتش 

 سّبی دضَاس ضشٍع کٌیذ.است اص کب

. ًَضتي : ًَضتي ساّکبس خَثی ثشای ثیبى احسبسبت 5

ضوبست . دسثبسُ استشس ّبیتبى ثٌَیسیذ ٍ دس صَست 

 . توبیل ثب هطبٍس ٍ خبًَادُ یب دٍستبى ثِ اضتشاک ثگزاسیذ

. سفبقت : دٍستی ّبیتبى سا گستشش دّیذ ٍ احسبسبت 6

ضذى ثِ ٍ استشس ّب یتبى سا ثذٍى تشس اص قضبٍت 

 -اضتشاک ثگزاسیذ هوکي است تجشثیبت هطبثِ  ٍ تَصیِ

 ّبی سَدهٌذ داضتِ ثبضٌذ.
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.هطَست : ثب هتخصصبى ٍ هطبٍساى ، ٍالذیي ٍ هؼلوبى 7

 دس اهَس دضَاس صًذگی هطَست کٌیذ.

ثِ  . کوک : کوک ثِ دیگشاى هی تَاًذ ًگشش هتفبٍتی8

ایتبى ضوب ثذّذ کِ تحول ٍ تذثیش ضشایظ پشتٌص سا ثش

 آسبى هی کٌذ.

. اثشاص احسبسبت : اثشاص احسبسبت ثِ ضیَُ سبلن ٍ 9

هٌبست هی تَاًذ احسبس آساهص ثَجَدآٍسد ٍ اص 

 استشس ثکبّذ.

.هشاقجت اص گل ٍ گیبُ: ایي کبس هی تَاًذ ضبدی ٍ 02

 سضبیت سا ثشایتبى ثِ اسهغبى آٍسد.

. اصلاح ًگشش ّب: ثِ هَاًغ ٍ هطکلات صًذگی ثِ 00

ص ّبیی ًگبُ کٌیذ کِ ثبیذ ثب آًْب ثجٌگیذ ٍ چطن چبل

 ػجَس کٌیذ ٍ سؼی کٌیذ هثجت اًذیص ثبضیذ.

. ضَخ عجؼی: خٌذیذى ساّکبس هٌبست ٍ هثجتی دس 00

هذیشیت استشس است ، ضوب سا آسام هی کٌذ ٍ ثِ کبّص 

فطبسخَى ٍ اًقجبض ػضلاًی هٌجش ضشثبى قلت ،  

 طَد.هی

آسام هی تَاًذ ثِ آسام . ًفس ػویق :تٌفس ػویق ٍ 03

سبصی رٌّی ٍ ثذًی کوک کٌذ ٍ هشحلِ ّطذاس استشس 

 سا هتَقف سبصد.

. دس لحظِ صًذگی کٌیذ اگش هَضَػی ثبػث استشس 04

ضوب ضذُ کِ ٌَّص سخ ًذادُ ، پس اهشٍص سا ثخبعش 

 فشدایی کِ ًیبهذُ )ٍ ضبیذ اصلا ًیبیذ( خشاة ًکٌیذ.
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 آهَصش ثِ ثیوبس

 

 سلامت روان

 و امیدنشاط  بازندگی سالم 
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