
برای مقابله باراهـــکارهابهترین 

اســتـــــرس

وک ی ب  ن  می 



استرس چیست؟

استخاصایرویدادهوتغییراتهنگامبهبدنطبیعیواکنشنوعیاسترس

.دمی کنپیدابروزروانیوعاطفیفیزیکی،پاسخصورتبهکه

وجودندگیز دراساسی هایبحرانتاافتادهپاپیشمسائلازهموارهاسترس

با توانیممیحداقلاماکرد،کنترلراشرایط تواننمیهمهمیشهالبتهودارد

نشانواکنشآ نبهنسبتمناسبایگونهبهلازمتسلطازبرخورداری

.دهیم

نشانواکنشوکندتجربهرااسترسکهشدهطراحیطوریانسانبدن

بهپاسخعدرواقبگیرید،قرارچالش هایییاتغییراتمعرضدرشمااگر.دهد

.شویدسازگارجدیدموقعیتباتامی کندکمکشمابهاسترس 
www.zehnezarin.ir



کمکماهبکهمی گویندبقاحالتیاوگریزوجنگمکانیسمحالتاینبه

.دهیمنشانواکنشخطربهچگونهوزمانیچهبفهمیمتامی کند

نتیجهرایبحتیومی شودانگیزهوجبماسترسکمیمقدارمواردبس یاریدر

می دهدتدسمابهسادهآ زمونیکازقبلکهاسترسیمانند.استلازمبهتر

.کنیممطالعهتاشودمیباعثو

می شودزمشکل سازمانیتنهاو.استمثبتاسترساوقاتخیلیروهمین از

بدنیاوندکن پیداادامههمچنانشدنکمیاتسکینبدوناسترس زاعواملکه

.شودتحریکبه راحتی

سببحتیوشدباداش تهزندگیبرمخربیتأ ثیرمی توانداسترسموقعیتایندر

.شودبیماری www.zehnezarin.ir



نعلل استرس و مواجهه با آ  

آ نباواردچاسترسبهمتفاوتیدلایلبهماازکدامهر

آ نهازابرخیبهروبهروشکلدرکهمی شویممواجه

.استشدهاشاره

مختلفیرهایفاکتو بهمی توانداسترسبامواجههتوانایی

:ازعبارتندآ نهاازبعضی. باشدداش تهارتباط

ژنتیک•

کودکیتجارب•

فردییژگی هایو •

شخصیتیهایویژگی•

اقتصادیشرایط•

اجتماعیشرایط•
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استرس و اضطراب

.هستندسکهیکطرفدوبااضطرواسترس

ماستبدنیامغزرویواکنش هاینتیجهاسترسکهگفتیم

مااسترس.باشدفعالیتیارویدادیکازناشیمی تواندکه

وترسنگرانی،هماناضطرابومی کندنگرانیاعصبیرا

.استدلهره

باشد،استرسبرابردرواکنشیمی توانداضطرابواقعدر

.ددهرخندارندهماسترسکهافرادیدراستممکناما

وجسمیعلائمبرخیایجادباعثاسترسواضطراب

.شوندمیروحی
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علائم شایع استرس
 درد سر•

معده درد•

بالا رفتن ضربان قلب•

تعریق•

تنش عضلانی و تیک عصبی•

تنفس سریع •

ضعف در سیس تم ایمنی•

وحشت•

عصبی بودن•

تمرکز و بی قراریعدم •

زیادتحریک پذیریخشم غیرمنطقی یا •
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ترسراهکارهای مقابله با اس

نیدک می تصورمثلاا .استذهنموقتاستراحتهمان

لبدشای. کندمیخوبراحالتانکههستید جاییهمان

راانگوش تامواج،صدایکهحالی در اید،نشس تهساحل

و نوازدمیرامشامتاندریا،آ ببویومیکندنوازش

بهانبرایترا بخشیلذتاحساسساحلهایشن گرمای

.آ وردمی ارمغان
اتفاقاتبهد،باش لحظههمینوجاهمین بهتمرکزتانوقتی

با.بودیدنخواه نیزآ یندهنگران اندیش ید،نمیگذش ته

امااستارتکر وتمرینمس تلزممدیتیشن، کهاینوجود

.دارداسترسکاهشدربسزاییتأ ثیر

یشنمراقبه یا مدیت •

فعالتجسم•
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.کنیدآ رامراخودبدنعضلاتکهمعناستاینبه

شبخهرسپس.بکش یدعمیقنفسچندشروع،برای

پیشانیاز.دکنیمنقبضومنبسط مرحله بهمرحلهراعضلانی

.برویدپیشپاانگش تانسمتبهوکنیدشروع

اینانجامبا.کندمی کمکعضلاتگرفتگیرفعبهکاراین

رهایی راباضطکلیدی است که شما را از استرس وتمرین تنفس، .دکنیمی بدنتانکلدرآ رامشاحساسبارهرتمرین،

ینی سه شماره از راه ب یک روش آ ن این است که با . می  بخشد

بر کنید و یک ثانیه ص. نفس بکش ید و آ ن را در سینه حبس کنید

.یدسپس به  آ رامی و با سه شماره آ ن را از راه بینی خارج کن 

کزیتنفس تمر •

ریلکسیشن عضلانی•
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استرس،کاهشدرمؤثرهایروش ازدیگریکی

نشانراخوداثردقیقهچندازبعدکهاستپیاده روی

آ ندرکهفضاییتغییربارویپیاده طولدر.دهدمی 

نضممی شویدمتفاوتیهایمکانواردداشتیدحضور

.دبریمی بهرهنیز کردنورزشمزیت هایازاین که

پیاده روی•

داریدتشدوس کهکسیکش یدنآ غوشبهبابدانیداستجالب

.شودمی ترشحعشقهورمونهمانیااکسیتوسین

وخونفشاروافزایشرانشاطوشادیسطحاکسیتوسین،

.دهدمیهشکارانوراپیی نفریننامبهاسترسهورمونترشحنیز

!کش یدب آ غوشبهداریددوستکهراکسیونکنیدمعطلپس

.تاساسترسکاهشراه های ترینسادهازیکی آ غوشیهم

به آ غوش کش یدن•
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رایحه درمانی•

راتقابلیاینخاص، هایرایحه دهدمینشانتحقیقات

ترشحودهداقرارتأ ثیرتحترامغزیامواجفعالیتکهدارند

.دهندکاهشرااسترسهورمون

بدن، هایهخوش بوکنندواسپریافشانه،کناردربنابراین

ازاس تفاده.دبگنجانیخودروزانهبرنامهدرنیزرادرمانیرایحه 

س یارب تواندمیطبیعیعرقیجاتحتیوها،عودهااسماج

.باشدکنندهکمک

ورتصراحت ترکودکیدوراندرهنریکارهایانجامشاید

دتانخو دررامیلاین توانیدمینیزاکنوناماگرفتمی 

.کنیدجووجست 

ی آ میزرنگازندارید،نقاشییاطراحیبه ایعلاقهاگر

یآ میزرنگ هایکتاب ازمی توانید.کنیدشروعکتاب

.کنیدادهاس تفداردهمزیادیطرفدارانکهبزرگسالانمختص

کارهای هنری•
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رژیم غذایی متعادل•

چیپسلقبیاز هاییخوراکیدرکهخالصی هایکربوهیدرات

شافزایراخونقنددارد،وجودکلوچهوکیکوپفکو

رااسترسواضطراب خود،خودیبه امراینکهمی دهد

غلبههببلندمدتدرسالم،غذاییهایعادت .کندمی بیشتر

.کندمی شایانیکمکاسترس،برشما

حالاتتنظیمبهگردووآ وآکادوتخم مرغ،قبیلازغذاییمواد

. کندمیکمکبدنتانانرژیتعادلوروحی

مکمل ها•

بدنتاناییغذکمبودهایجبرانبه ویتامینمولتیروزانهمصرف

کهستاآ مینواس یدیتیانینبدانیدنیستبد.کندمیکمک

ابخو تنظیموبخشیآ رامموجباسترسکاهشبرعلاوه

"ب"روهگهایویتامینمیدهدنشانتحقیقاتهمچنین.شودمی

.ند شو میافرادروحیحالاتتنظیمواسترسکاهشموجب

پزشکبامکملهرگونهمصرفازقبلباش یدداش تهخاطربه

.نماییدمشورت
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اوقات فراغت•

احساسفراغت،اوقاتبرایزمانینظرگرفتندر

حساساوقتیو آ وردمیارمغانبهبرایتانراخوشایندی

ویابدی مبهبودنیزعملکردتانباش ید،داش تهبهتری

.گذاریدمیسرپشترامفیدتریکاریساعات،درنتیجه

لحاف حتییاخانهکوچکباغچهبهرس یدگیاستممکن

داشتنباصورتهردرکند؛خوبراحالتاندوختن

زندگیهبنسبتزیباتریحس توانیدمیفراغتاوقات

.باش یدداش ته

س بکزشورمدیتیشن،فیزیکی،حرکاتازمجموعه اییوگا

تأ ثیرهمارکندرموارداینهمهکهاستشدهکنترل تنفسو

.دارنداسترسکاهشبرانگیزیشگفت 

.ستامفیدبدنبرایروانیوروحیجسمی،ازنظریوگا

نامثبتمجازییاحضوری هایکلاسدر توانیدمیشما

.دهیدامانجرایوگاتمریناتاپلیکیشن،طریقازیاکنید

یوگــا•
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شکرگزاری•

ثباعو اندازدمیهایمانداش ته یادبهراماشکرگزاری

به .یمباش داش تهزندگیبهنسبتزیباتریحس شودمی

کارتانلمحبهسالمکهدلیلاینبهیاآ فتابیروزیکخاطر

.نیدک فکراختیارداریددرکهنعمت هاییبه، ایدرس یده

نیازآ نبهاسترسبامقابلهبرایکهراآ نچهتمامشکرگزاری

انرژیوقدرتبابتوانیدتامی دهدقراراختیارتاندردارید

.شویدمواجهآ نهابابیشتری

هایپیش بینیودودلیوشکسخت گیرانه،انتقادهای

اینبهممدااگر.کنندنمی کمکشمابه وجه هیچبهمخرب

تحملش»یا«…دهمانجامراکاراین توانمنمی»کهکنیدفکر

گفت و بینیخوش.شویدمی مضطرببیشتر«…ندارمرا

فعواطواحساسات کندمیکمکدلنشینوآ رامگویو

باباید.یدباش  داش تهمثبتیعملکردوکنیدکنترلراخود

.کنیدصحبت آ میزمحبتوبینانهواقعخودتان

صدای درون مثبت•
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امانجبرایزیادیهایراه کهباش یدداش تهخاطربه

.داردوجودروزطولدربیشترجسمانی هایفعالیت

دوچرخهوطولانیروی هایپیاده دویدن،کششی،تمرینات

توانندمیکههستندورزش هاییاز اینمونهتنهاسوالی

.کننددورشماازرااسترس

ورزش•

درامبهکمکوماخویوخلقتنظیمدرمهمینقشخواب

براییم،نشوسیرآ نازکافیاندازهبهوقتی.داردموثرکار

.بودخواهددشواراسترسصحیحکنترلمابدن

.افتدمیاتفاقخوابدربدنترمیمیروندعلاوهبه

بردهبالاراخودتحملآ س تانهکندمیکمکمابهکافیخواب

.یمکنمقابلهزااسترسعواملبابیشتریقدرتباو

استراحت کافی•
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حمایت اجتماعی•

لازم،نداریدپش تیبانیودوستعاطفی،لحاظازاگر

.باش یدافرادییافردچنیندنبالبهاست

ازیکیبهیابیندازیدنگاهیخوداطرافیانبهبایدشاید

آ نودکنیاعتماددور،دوس تانازیکییاخانوادهاعضای

شاید.نیدک دریافتداریدنیازآ نبهکهرااجتماعیحمایت

بهید،کن  تروس یعراخوددوس تاندامنهشویدمجبورهم

.نماییدارکتمشحمایتیگروهیکدریاوبپیوندیدسازمانی
حسیند،می افزاتاناسترسبهکهچیزهاییازدوری کردنبا

.کردخواهیدتجربهرابهتری

ش یدننو دیجیتال،وسایلازمداوماس تفادهاخبار،تماشای

هکهستندمواردیکافئینازاندازهبیش مصرفوالکل

غییراتت برخی.شوندشمادراسترستشدیدموجبمی توانند

.باشددمفیبهتر،حسیتجربهدرمی تواندروزمرهعاداتدر

دوری از عوامل استرس زا•
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عواطفیرتغیبرسعیاسترس،کاهشبرمؤثرعواملاکثر

دکنندهایجامشکلرویتاگاهیاما.دارندرااحساساتتانو

اینبه.دشوینمی خلاصاسترسشرازنکنید،کاراسترس

تلاشکهمی شودگفتهمدارمس ئله مقابلهروش،

.ندک برطرفویابیریشهرااسترس زاعاملکندمی 

دارمقابله مس ئله م•

نشاتدرونمانازماهایاسترسازبس یاریگاهی

برخییابیریشهبرایقدماولینبنابراینمیگیرند

رایبتلاشو"واقعیخود"بارویاروییمشکلات،

.استآ نارتقای

:باش یدداش تهیادبههمواره

استچیزیآ نحاصلمیگذردشمابرچهآ ن"

".میگذردشمادرکه

را مواجهه با خود واقعیتان" زرینمسیر "دوره 

!کنیدهمین حالا شروع.برای شما میسر خواهد کرد
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خوش باشین

وک ی ب  ن  می 


