
 مدیریت استرس چیست ؟

 مهمترین توصیه ها برای کنترل استرس:

  داشتن برنامه ریزی روزانه و نظم در زندگی 

 )فعالیت فیزیکی منظم )انجام ورزش و داشتن تحرک 

  برقراری و بهبود ارتباطات اجتماعی و مثبت اندیشی 

   تغییر در نحوه رو در رویی با شرایط )بخدا توکل کنننیند

ابرازگری به جای خودخنوری  -خوش بین و شکر گذار باشید(

یادگیری مهنارت لنل  -افزایش سازگاری -قدرت نه گفتن -

 سپاسگزار و واقع گرا  -مسئله و مدیریت زمان 

 داشتن  -موسیقی -انتخاب سبک زندگی آرام )خواب کافی

 ایجاد زمانی برای آرامش و بودن با خانواده( -مطالعه 

  پذیرفتن مواردی که غیرقابل تغییرند )کم کردن عوامل

 دوری از افراد استرس زا (  -استرس زا 

های آرام سازی )نفس عمیق یادگیری و انجام روش- 

 استرالت به ذهن ( -نماز -مدیتیشن

شرایط پراسترس و تننش تاثیر استرس بر بدن کدامند؟ 

زا می تواند به سلامت فرد آسیب جدی وارد کننند و روی 

دستگنناه گنوارش     -قنلب  -تمامی ارگانهای بدن  مثل) مغنز

سیستنم  –دستگاه تناسلی  –پوست  –)معده  کبد  پانکراس( 

ایمنی و ماهیچه ها ( اثرات مخربی دارد. اسنتنرس منزمنن 

همچنین می تواند در رفتار فرد تاثیرگذار باشد منثنلا بناعن  

 .شودپرخوری یا نخوردن غذا 

بیماریهای ناشی از استرس را در گروه بیماریهای سبک 

 زندگی طبقه بندی می کنند.

 

 

 

 

 

 

هنا و  طیف وسیعی از تکنینک مدیریت استرس چیست؟ 

را برای کمک به شما  در کنار آمندن  درمانی روان های روش

بهتر  با استرس و سختی )ناملایمات( در زندگی ارائه می دهند 

 و کمک میکند تا زندگی متعادل تر و سالم تری داشته باشید.

 

 :منابع

https://www.wolterskluwer.com/ en/
solutions/uptodate 

 https://medlineplus.gov 

 ویژه: بیماران

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: بخش گوارش 

  1049043041تاريخ آخرين بازنگري:   
   1049043041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-27-1017كد پمفلت:    
 40شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C


 استرس یک مسئله مهم بهداشتی است  

استرسهای دراز مدت و یا زیاد  بر ابعاد مختلف زندگی منا اثنر 

% انسانها عنوار  ناشنی از اسنترس را تجربنه  34میگذارند. 

%  از مراجعنه هنای بنه پزشنک بنه دلینل  57-09کنند.  می

 .عوار  ناشی از استرس است

بر خلاف تصور عموم که همواره فشار عصبی را با مفهوم منفی 

 . در نظر می گیرند  فشار عصبی همیشه بد و مذموم نیست

یک شکل از فشار عصبی که بار منفی دارد )دیسنتنرس( بنه 

هنگام نارالتی ایجاد می شود مانند زمان مرگ عنزینزی  از 

 دست دادن شغل  ورشکستگی و . . .

فشار عصبی با لالت مثبت و خوشایند ) یوسترس( به هنگنام 

اتفاقات خوب ایجاد می شود مانند بدنیا آمدن فرزند جندیند  

گرفتن شغل بالاتر  قبولی در رشته مورد علاقه  تغییر منحنل 

 زندگی و . . . 

 

 

 

 

 استرس مفرط تنش ایجاد می کند.  

 سندرم سازگاری عمومی چیست؟ 

طبق این نظریه هر یک از انسانها در سطح معمولی در برابنر  

لوادثی که فشار عصبی به همراه دارند از خود مقاومت ننشان 

می دهند. بعضی از اشخاص می توانند تا لد زیادی در برابنر 

باشند. لال آنکه گنروه دیگنر فاقند اینن  بردبارفشار عصبی 

هر یک از افراد تحمل و بردباری می باشند. ولی در هر لال 

بشر دارای مرزی هستند که از آن به بعد فشار عصببی  

 .شروع به اثر گذاری بر آنها می کند

های )فیزیکی و عاطفی( خود را �در اکثر موارد فرد تمام توانائی

به کار می گیرد تا در برابر اثنرات منفنی عامنل ایجناد فنشار 

 . عصبی مقاومت کند

شش نشانه اسصتصرس نشانه های استرس کدامند؟ 

 شدید شامل :

 نگرانی  -1

 الساس ترس -2

 مشکل تمرکز  -4

 بی قراری -3

 اختلالات خواب  -7

  خستگی  -6

 استرس چیست؟  

از لنحنا    است که در آن  فرد  شرایط یا الساسیاسترس 

هنا و  منجنمنوو خنواسنتنه بر این باور اسنت کنه  ادراکی

که از او وجود دارد  فراتر از مننابنع  امنکناننات و   انتظاراتی

 های در اختیار اوست.  توانمندی

 لنفن   جهت  در  بدن  غیراختصاصی  و  عمومی  پاسخاسترس 

 تواناینی  خوردن  هم  بر  یا  تهدید  موجب  عاملی که  هر  به  تعادل

 گردد. بدن جبرانی های

دهد  کنه  الساسی است که زمانی به شما دست می  استرس

اید بنرشنمنا وارد  فشار بیشتر از آنچه شما به آن عادت داشته

 شود. 

 

 

 

به عنوان  عکس العمل ما نسبت بنه اتنفناقنات و   استرس

 عوامل بیرونی می باشد. 

مجموعه ای از واکنش های عمومی فرد بنه عوامنل  استرس

ناسازگار و غیرمنتظره محیط است که او را وادار می کنند بنا 

روش های )جنگ یا گریز( با خطر مقابله کرده و یا  راه فرار را 

 انتخاب کند.


