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  مقدمه:

در برابر  در زندگی روزانه هر یک از ما، فشارهاي روانی ( استرس ) مختلفی را تجربه می کنیم. استرس واکنش بدن

ان بار نیست بلکه می مقدار کم استرس نه تنها زی ست و همیشه یک واکنش منفی نیست.شرایط نابجاي محیطی ا

و رویارویی با خطر را در زندگی براي  تواند مفید هم باشد و به زندگی جذابیت و تحرك ببخشد. استرس فرصت تلاش

می آید و به زندگی فردي و اتر رود، شرایط بحرانی به وجود ما فراهم می کند. در صورتی که استرس از حد مجاز فر

و، هزاره تغییرات و عصر پیش بینی ناپذیري نامیده شده است. در این جهان در حال عی ما آسیب می زند. هزاره ناجتما

 . ل، کسب شایستگی شناسایی و رویارویی درست با استرس یکی از مهم ترین مهارت هاي زیستن است.تغییر و تحو

  نتظار می رود:ما ااز شپس از مطالعه این جزوه، 

 ختلف آن را بیان کنیدک زندگی سالم را تعریف کنید و ابعاد مسب 

  با تعریف و مفهوم استرس آشنا شوید و آن را به درستی تعریف کنید 

  نشانه ها و علایم رایج استرس را شناسایی کنید و آن ها را بیان کنید 

 سطوح مختلف استرس را بیان کنید 

 یداسایی کناي مهم هر مرحله را شنمراحل استرس و نشانه ه 

  ک مثال بزنیدبندي کنید و از هر کدام یعوامل استرس زا را تقسیم 

  مفهوم استرس در محیط کار را بیان کنید و دست کم سه راه حل براي رویارویی با استرس در محیط کار ارایه

 کنید

  آن را نام ببریدرویارویی ( مقابله ) با استرس را تعریف کنید و روش هاي کاربردي 

  وب بیشتري می گذرادچه افرادي استرس تاثیر نامطلبگویید که در 

 میزان استرس خودتان را بر اساس آزمون این بخش بسنجید 

  راه حل متفاوت بیان کنید 2عوامل موثر در بروز استرس در خودتان را بیان کنید و براي هر یک دست کم 

 بیان کنید راهکارهاي اساسی رویارویی با استرس را 
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  مفهوم سبک زندگی سالم:آشنایی با 

. سازمان بهداشت یشودم شامل را …و يمعنو، یاجتماع،  یروان يدارد و بعد ها یعاد مختلفم ابسال یسبک زندگ

و نقص عضو،  را  یماريو نه فقط نداشتن ب ی،و اجتماع یروان ی،کامل جسم یشاز آسا يسلامت را برخوردار یجهان

 يرو یادهرفتن به پ یاگاه سالاد  یفراتر از خوردن گاه و ب یزيسالم بودن چ همچنین . یداندملم سا یسبک زندگ یک

 یسالم و خوب یسبک زندگ یدتا بتوان یدهست یرد مختلفموا یترعا یازمندبار است و شما ن یککوتاه مدت هر چند هفته 

 یبرنامه مناسب با سبک زندگ یک یدما باسالم و خوب در وهله نخست ش یسبک زندگ یکداشتن  براي .یدداشته باش

 وابعاد است…و یگاهبرنامه و گاه و ب یب يسالم فراتر از ورزش کردن ها یزندگ یمکه گفت انطورمه .یدکن یمخودتان تنظ

  .یشودافراد را شامل م یاز زندگ يترده ترگس

 یتوانافراد را م یزندگبلکه سبک ناسالم!  یکیسالم است و ان  یزندگ ینا ییمکه بگو یستن یسالم به صورت زندگی

با توجه  یناسالم!هر شخص یان زندگ یگرکاملا سالم است و سمت د یآن زندگ متس یکدر نظر گرفت که  یفط یک

داشته  یعال یدهکاملا سالم و ا یزندگ یممکن است شخص، یگیردم يجا یفط یناز ا یدر قسمت یشبه سبک زندگ

قرار  یفط ینممکن است درست وسط ا یگريشخص د ینهمچنناسالم.کاملا  یزندگ یگرسبکد یشخص یباشد ول

  .دریگ

 یعنی.یمکن یترعا یو جسمان یدر ابعاد سلامت روان را يسالم و با نشاط لازم است که موارد یزندگ یکداشتن  براي

 یکه من سالم خورد و گفت ک يو وقت گذاشت و ورزش کرد و غذاها يانرژِ یفقط به جنبه جسمان یشودنم یبه عبارت

 یککرد تا به داشتن  یهم به سلامت روان يا یژهو جهتو یدبا یسلامت جسمان یتنه!در کنار رعا، سالم دارم یزندگ

  .تر شد یکسالم نزد یسبک زندگ

  :یجسمان سلامت

 یتانال را برا یدها یبه سلامت جسمان یدنرس يوراهکار ها یمکن یفرا تعر یسلامت جسمان یخواهیمادامه بحث م در

مناسب و  یهوتغذ یورزش يها یتکه از فعال یال بدن یدهخوب و ا یتهمان وضع یعنی یجسمان سلامت. یمکن نایب

در برنامه  یتوانیدکه م یکنیمم یمعرف یسلامت جسمان یشافزا يراهکار برا 5 ینجاا در .یشودم یناش …و یخواب کاف

  .یدتر شو یکسالم نزد یگسبک زند یکبه داشتن  یتشانبا رعا یتو در نها یدخودتان بگنجان
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  :یدمناسب داشته باش یه.تغذ1

ودور گوشت ها را خط  یداستفاده کن یاهیگ يروغن ها یا یجاتکه فقط از سبز یستن یمعن ینسالم بد یهغذت داشتن

 است. بشر قرار داده یارکه خداوند در اخت ییاستفاده به حد و اندازه از هرنوع مواد غذا یعنیمناسب  یهتغذ داشتن. یدبکش

  مضر است. یسلامت يها برا ینگوشت خوار!هر دو افقط  صرفا یا یدباش یاهخوارفقط و فقط گ یتوانیدشما نم یعنی

و هم مصرف  یدداشته باش یکه هم مصرف گوشت مناسب یدکن یطراح یهفتگ ییبرنامه مناسب غذا یک یتوانیدم شما

 یزاناز م بیشتر یدحتما و حتما با یجاتو سبز یاهگ ه مصرفاست ک یننظر اغلب کارشناسان بر ا ولیی. یاهگ ییمواد غذا

  .یدکن یطراح ییخود را با در نظر گرفتن هرم غذا ییاست برنامه غذا بهتر شت باشد.ف گومصر

 یدگفت که با یدبا یندر ا یول یستدر باره ان ن یادز یحاتتوض يبرا یازيمه ما آشنا است و نه يبرا ییهرم غذا این

در  یزيچ یعنی.یرددر بربگ ان رابخش  یشترینباشد که مصرف غلات و حبوبات ب يبه گونه ا یشخصر ه ییبرنامه غذا

  درصد! 35 حدود

 همینطور است. یجاتو سبز یوهسهم را داشته باشد م ترینیشبعد از حبوبات و غلات ب یدکه با یینوع از مواد غذا دومین

م ک یلیخ یدبا يواع روغن وتنقلات است.مصرف دو مورد اخرانها انتر از  یینو پا یاتانواع گوشت و لبن يدر موارد بعد

 یددار یادينماند که اگر به گوشت علاقه ز ناگفته .یدتان حذف کن ییانهارا از برنامه غذا یبه کل یتوانیدباشد. اگر هم م

  .یداستفاده کنمرغ ابپزو.. ینهکم چرب همانند س يتر است بهتر است از گوشت ها یادز یومصرفتان از حد معمول

  :ی.خواب و استراحت کاف2

هم واقعا  ید. شاشویدیمتهم م یپرخواب یا یخوابکه از طرف خانواده و دوستانتان به کم یدباش يدشما هم جزو افرا شاید

ساعت  8 یدها بااند که شببه ما گفته یشهچند ساعت است؟ هم ی. اما خواب کافیدروبرو هست خوابییبا مشکل ب

از افراد به  برخی همه نباشد. يخواب برا یزانم یناست بهتر مکناست و م یانگینم یکخواب  یزانم یناما ا ید،بخواب

ما به خواب ممکن است در طول عمر و در  یازسازگارند. ن یدنبا کمتر خواب یگرد یدارند و برخ یاجاحت یشتريبخواب 

 ي. برایستن یشهکل یکاز  یشب یزيچ »یدبخواب ساعت 8هر شب « يجمله تکرار ینکند. بنابرا ییرمختلف تغ ینسن

  .یدکن یداخود پ يبرا یحصح يالگو یکو  یریدبگ رشخص خود را در نظ یازن یدخواب با یمتنظ

ساعت  6مثال  يکه هر شب برا یدکن یمتنظ يروزمره تان را جور يکارها ینکها یعنی یحصح يالگو یگوییمم وقتی
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 3 یگرو شب د یدساعت بخواب 8شب  یکباشد که  یبه صورت یدالگو نبا ینا ی!ولکمتر یا یشترربع ب یک..حالا یدبخواب

 یزندگ يهابه خواب در طول سال یازن یانگینم یمکه گفت همانطور. تخطرناك اس یاربدن بس یستمس يبرا ینساعت!ا

 یبمختلف به ترت یسن يهابه خواب در گروه یازن یانگین!! میو نوجوان یخصوصا در دوران کودک کند،یم ییرهر فرد تغ

  است: یرز

  ساعت 15 یال 14ماه)  11 یال 3( ينوزاد ⦁

  ساعت 14 یال 12ماه)  35 یال 12( نوپا کودك ⦁

  ساعت 13 یال 11سال)  6 یال 3از مدرسه ( یشپ سن ⦁

  ساعت 11تا  10سال)  10 یال 6( مدرسه سن ⦁

  ساعت 9,5سال)  18 یال 11( ینوجوان ⦁

  اعتس 8 یانگینم یبزرگسال ⦁

  …دارند یاجاحت ياحتمالا به خواب کمتر يسالمند ⦁

  :یبدن یتلو فعا .ورزش3

که اصلا علاقه  يبا فرد یکندورزش م یقهدق 30که حداقل روزانه  يفرد یناست ب یاديکه فرق ز یدانندرا همه م ینا

به ذهنشان دمبل  یبرخممکن است  یدا یسخن از ورزش کردن به وسط م یوقت البتهد. ندار یورزش يها یتبه فعال يا

افراد تند قدم زدن  یشترب يبرا یکه گاه یدر حال، طاقت فرسا خطور کند يها و طناب زدن ها یدنو دو ینسنگ يها

  یدا یورزش به حساب م ینو مناسب تر ینبهتر یوانجام حرکات کشش

 یشرا انجام داده واز افزاوزانه انهابه صورت ر یتوانیدکه م یمچند نوع ورزش ساده را نام ببر یخواهیمادامه بحثمان م در

  .یدجسمتان لذت ببر یو نشاط و سلامت یدابشا

  .یداغاز کن یروزتان را با چند حرکت کشش یخیزیدکه صبح ها از خواب برم یوقت ⦁

اهسته هم باعث کاهش وزن و هم  یدن.دویدکنار بگذار یدناهسته دو يرا برا يا یقهدق 30 روزتان شبانه طول در ⦁

  د.یشوم یشاط وتندرستباعث ن
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مقاصد روزمره از دوچرخه  ینب ییجابجا يبرا یشخص يخودرو یا یعموم یهنقل یلستفاده از وساا يبجا یتوانیدم ⦁

  .یدکن يو یادهرا پ یمعمول یا یکنزد یلیمقاصد خ یا یداستفاده کن

واز پله ها  یدسانسور استفاده نکنبا همکف فاصله دارد هرگز از ا يچند طبقه ا یتانمنزل مسکون یا کارتان محل اگر ⦁

  .یدرفت و امد کن

 یحرکات کشش یقهدق 5نشستن  یامطالعه  یاساعت کار کردن  1هر  ینب در…ستون فقرات و یسلامت يبرا یدیتوانم ⦁

  .یدانجام ده

  :از ورزش منظم و روزانه یدفوا ینچند یانبه ب یرسیمم یمکه بگذر ینهاا از

  ندیکم کنترل را بدن وزن ورزش ⦁

  یجنگدم یماریهاب با ورزش ⦁

  یشودم یخلق خوش باعث ورزش ⦁

  یکندبرابر م ینشمارا چند يانرژ روزانه ورزش ⦁

  را به دنبال دارد یراحت خواب روزانه ورزش ⦁

  یبخشدشمارا بهبود م یجنس روابط ورزش ⦁

  است مفرح ورزش ⦁

 یانگینو م یاندن است. به طور کلش گذرو خو یبه دست آوردن سلامت يروش برا ینبهتر یجسمان یتو فعال ورزش

 یدوزن خود را کاهش ده یدخواه یاگر م البته .یدو منظم خود قرار ده یشگیهم ر روز را هدفورزش کردن د یقهدق 30

خود  یجسمان یتفعال را به یشتريزمان ب یداست که با یهیبد یشید،اند یم يو بدنساز یشتربه تناسب اندام ب یاو 

  .یداختصاص ده

حتماً با دکتر خود در مورد  یورزش یتهرگونه فعالقبل از اقدام به  ید،است که ورزش نکرده ا یاديمدت زمان ز راگ

 . یدکن مشورت …ارتروزو یاو  یابت، د یو عروق یقلب یماریهايمانند ب یمزمن احتمال یماریهايب
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  :یدکن یزپره یزيبه هرچ یاد.از اعت4

  ید؟افت یم یزيچه چ یاد یشنویدرا م یادکلمه اعت وقته

  اد مخدر است!انواع مو و الکل و یگاردرصد از شما س 80جواب  حتما

 يبه باز یکیدارد. یاداعت یزينفربه چ یکنفر  3مختلف از هر  يصورت گرفته از سازمان ها یامار و ارقام جهان طبق

  و ...به کتاب  یکی، یقیبه موس یکی، یگاربه س یکی، یوتريکامپ يها

که  یزياور است!بلکه هرچ یانکه ز یستن یمشروبات الکل یابه مواد مخدر و  یاددم صرفا اعتور عموم مربرخلاف تص و

  د.یشوبه جسم و روحمان م یانباعث ز یبنوع یمکن يرو یادهدر استفاده از ان ز

اگر هر که در مصرف ان افراط نشود. یبشرط یق شده است ولمصرف و استفاده انسان خل يبرا یزيجهان هرچ ینا در

 یبانگر یقطعا مشکل خاص یمنکن يرو یادهو..ز یروبات الکلشم، یگارس، یوتريکامپ يها ياز ما دراستفاده از باز یک

 یرفتارش راض ینو ازا یکشدم یگارپاکت س 2 يروز که یاست که کس یهیمسعله هم بد ینما نخواهد بودو البته ا یرگ

سه عدد  2 يکه هفته ا يفرد ینب یاریستفرق بس یمور که گفتبرخواهد خورد و همانط یهم هست به مشکلات بزرگ

 یکل به…الکل و یاو  یگاراست که س ینما ا یه(البته توصیستپاکت هم قانع ن 2 يکه به روز يبا فرد یکشدم اریگس

  مقدار برساند.) ینبه کمتر یزهاراچ ینگونهت تا مصرف اشده است بهتر اس یشکه مبتلا یکس ولیمصرف نشود 

  کنترل شده با همسر: یبطه جنستن را.داش5

بدنتان را  یمنیا یستمدارد. استرس را آزاد کرده، س یسلامت يبرا یعال یاربس یدرل شده فوامنظم اما کنت یجنس رابطه

درد را کاهش  کند،یم یترا تقو تانیعروق ی)، سلامت قلبیقهدق 30(هر  سوزاندیم یشترب یا يکالر 85کرده،  یتتقو

  .کندیو خوابتان را بهتر م دهدیا کاهش مبروز سرطان پروستات ر حتمالا ، یدهدم یشو نشاط را افزا ابیشاد دهد،یم

شده  یریتمد یدبا یمره کردکه قبلا به انها اشا یزهاییچ یهاور است و مانند بق یادهم اعت یکه رابطه جنس یددقت کن اما

  و بدون افراط باشد.
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  :یروان سلامت

، یشودبدن نم یو جسمان یزیکیعاد فسالم فقط محدود به اب یزندگ یکداشتن  یممقاله اشاره کرد يبتداکه در ا همانطور

  سالم است. یاز زندگ یرناپذ يجدا یبلکه داشتن روح و روان سالم و با نشاط هم بخش

  

  :یستچ یو روح یروان سلامت

روان  سلامت دارد . يتر یکل يبلکه معنا یستو کمبود سر و صدا ن یزیکیآرامش ف يبه معنا یو روح یروان سلامت

شما در مواجهه با استرس ، غلبه بر چالش  ییتوانا يرو یندارد و همچن یرفتار روزانه شما تاثطرز فکر، احساس و ر يرو

سلامت  یمبخواه ینکهدارد.بهتر است قبل از ا یتوجه یرقابلها تاث یبعد از سخت یکاوري، ساخت روابط و ر یزندگ يها

 یتیروان قابل رضا یکه از سلامت یشخص یک يها یژگیبا و یمان را بهبود بخش یا یمده یشود را افزاروان خ

  .یمشوبرخوردارند اشنا 

  يو خرسند یترضا حس ⦁

  یداشتن در زندگ یو سرگرم یجانو ه یدنخند ییتوانا ⦁

  مقابله با استرس ییتوانا ⦁

  یها ، روابط و زندگ یتفعال در داشتن هدف ⦁

  ییرتغ ییو توانا یدجد يمهارت ها یادگیري در انعطاف ⦁

  یت، استراحت و فعال يو بازکار  ینب تعادل ⦁

  ساخت و بهبود روابط ییتوانا ⦁

  نفس عزت و نفس به اعتماد ⦁

 یشافزا يبرا یراهکارعال ینبهتر است در ادامه مقاله چند یمرا شناخت یشخص سالم از لحاظ روان یکحالا که ، خب

  …یمکن یبررسا ر یروان یسلامت
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  :یدرا کنار بگذار یی.تنها1

و  یافراد ضربات روح یهاز بق یشترب یلیتنها هستند خ یکنندکه فکر م يافراد یاا ت که افراد تنهمشاهده شده اس یاربس

افراد اصطلاحا  ینگونهدارند.ا يتاب کمتر ياقتصاد یا یدر مقابله با مشکلات مختلف اجتماع ینو همچن یخورندم یروان

 یعاطف، یاجتماع، يندهند مشکلات اقتصاد نیاپا یدر پ یپ يها یريو گوشه گ خود ییه تنهاسرده هستند واگر باف

  روح و روان انها نخواهد داشت. یبجز تخر يا یجهوارد خواهد کرد و نت یشتريو ب یشترب فشار انها بر…و

 یدارا در اطراف خودتان پ ییانسان ها یدو کناگر تلاش و جست و ج ید.مطمعن باشیدباش ییادم تنها یستیدمجبور ن شما

  .یگیرندند و با شما گرم مرا دوست دارکرد که شما یدخواه

مشکلاتتان به  یتمام یدداشته باش یتانزندگ يبرا یکشر یکدوست واز همه بهتر یک یا یقرف یکاگر  یحت باورکنید

  کرد. یدهرا احساس خوا يرمتک یاربس ینیخود حل خواهد شد و دست کم اگر هم حل نشوند سنگ يخود

  

  :یدکن تریش.ارتباط چهره به چهره خود را ب2

باعث  یاعتماد بنفس شما و بهبود روابط اجتماع یشارتباط چهره به چهره علاوه بر افزا یروان شناس یقاتبر تحق ناب

  …یشوداسترس واضطراب هم م یدکاهش شد

  :یدکن یجادجذاب ا يخودتان عادت ها ي.برا3

 یندشما خوشا يبو کردن قهوه برا ایدهد ؟ آ یم یبالا به شما احساس خوب يبا صدا یقیموس یکبه  ردنش کگو آیا

به مسائل دارد و  یمختلف يکند. هرکس واکنش ها یباترنرم بتواند حس شما را ز يفشار دادن توپ ها یدشا یااست ؟ 

و آرامش خود را بالا  یدکن یداموارد پ یندر ا خود را ذتکه ل یدکن یتواند لذت ببرد و پس سع یم یمتنوع یزهاياز چ

  . یدببر

  :یدارتباط با خداوند کنار بگذار يرا برا ی.زمان4

 یشباعث افزا ینندهآفر یااست که ارتباط با خداوند  یننظر همه روانشناسان بر ا یباتقر  ی،یند يعلاوه بر آموزه ها

از  يسپاسگذار یادعا  يهفته را برا یااز روز  زمانی. یشودم .و. یوکاهش افسردگ یاعتماد بنفس و ارامش در امور زندگ
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  .یدد یدخواه یتاناثر فوق العاده اش را در زندگ ید.مطمعن باشیددرد و دل با پروردگار کنار بگذار یاو  داوندخ

  

  :یریدتان در نظر بگخود يآرام کننده برا ینتمر یک.5

 یباشد.هرکس یکلامب یقیگوش دادن به موس یانماز خواندن  یتواندم یاو  باشد…یا یتیشنو مد یوگا یتواندم ینتمر این

تمرکز و توجه و ارامش  یشافزا يبرا یکندو ارامتان م یدکه راحت هست یزيبا هرچ خلاصه…یشودارام م یزيبا چ

ت خوب ان را تا درکوتاه مدت اثرا یددو سه بار انجام ده يهفته ا یابصورت منظم هرروز  یدرا با اینکار .یداستفاده کن

  .یدنمشاهده ک

  :یدخود هدف داشته باش یدر زندگ. 6

 يمن برا« یاو  »یدکمتر خواهم کش یگارنخ س یکهر روز  ینده،دو هفته آ يمن برا«: یدکن یادداشتدفترچه خود  رد

 است که ذهن شما را یاز عوامل یکی یتاحساس موفق». درس خواهم خواند یشترساعت ب یکهر روز  یندهماه آ یک

را در  یشتريو اعتماد به نفس ب یدکن یتموفق سااحس یدتوان یم یساده به راحت يهدف ها ینمکند. با ه یشاداب م

را  يا یزهخود جا يشده، برا یفاز اهداف تعر یکبه هر  یابیکه پس از دست ید. در ضمن فراموش نکنیدخود به وجو آور

  د.ینکن یاحساس پوچ همچنین و یده باشنداشت استرس یشودباعث م یداشتن در زندگ هدف  .یداختصاص ده

  :یدکن یمتقسرا به سه بخش  است اهداف خود بهتر

  مدت/کوتاه مدت یانبلند مدت/م اهداف

  :ید.گشاده دست باش 7

شما  یه،بابت هد يو یو از خوشحال یدباش یدهخر يا یههد یگريد يکه برا یدحس را تا به حال تجربه کرده ا ینا قطعا

دهد که افراد از خوشحال  ین مرابطه صورت گرفته نشا ینکه در ا یقاتیتحق ید. جالب است بدانیدل شوهم خوشحا

 یلیونرم یستهم لازم ن ینکارا يرسانند. برا یم یانبه پا رروز خود را بهت یتو در نها یرندگ یم يانرژ یکدیگرکردن 

به خرج  یازياصلا ن یا. و یدرا خوشحال کن یدکه دوستش دار یاست تا کس یهم کاف ینهچند هزار تومان هز ید،باش

  .یدشو یانتاناطراف یباعث خوشحال ینیهمچن ییکارها یا یمیقد یقبه رف یتماس تلفن یکا ب یتوانیدم یستکردن ن
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  بنام اسطوقودوس: یاهی.استفاده از گ8

 يمبارزه کند. برا یخواب یب خواب را بالا ببرد و با یفیتتواند ک یاستوقدوس م یاهنشان داده است که گ یعلم تحقیقات

قبل از  ید،هست یوسواس یلیاگر خ یاو  یدبالش خود بمال يا بر روتقودوس رروغن اس يشود مقدار یم یهتوص ینهم

  شناخته شده است. یاهگ ینبر موارد ذکر شده اسطوقودوس ارامش بخش تر علاوه .یدرو بنوش یاهگ ینخواب دمنوش ا

  :یدسالم و مفرح توجه کن یزندگ یکداشتن  يبراهم  یرز یو کل یینکته طلا 8به 

  وم:زبان د یادگیري.1

 یتباعث فعال یکندمردمان کمک م یگرد یو زندگ يبا فرهنگ ها ییمعلومات شما و آشنا یشعلاوه بر افزا یادگیري

  .یشوددر دوران کهولت سن م یمردر بروز الزا یرذهن و تاخ یشترب

 یندر عفرد در طول روز احساس سرحال بودن داشته باشد.  شودیباعث م یفاز خواب کا ي: برخورداریشتر.خواب ب2

از سلامت کامل و  يبرخوردار يهستند. برا یندارند در معرض ابتلا به مشکلات جسم یکه خواب کاف يافراد حال

  .یمداشته باش یلازم است به ساعت خواب توجه کاف یی،حداکثر کارا

 هاست نحو وسط مهم ینکه در ا یزيو چ یمرا تجربه کرده ا يحوادث ناگوار یگبودن :همه ما در زند یش.مثبت اند3

. به طور کندیکمک م یمثبت در زندگ يمسائل است. داشتن افکار مثبت به حفظ سبک و رفتارها ینگونهبرخورد ما با ا

 يرفتارها ینله ااز جم یعتگردش در طب یاعلاقه  وردم یقیکننده، گوش دادن به موس یقمثال خواندن جملات تشو

 مثبت هستند.

  

  :یزي.داشتن برنامه ر4

 یاز سبک زندگ يها برخورداراز فرصت ینه. با استفاده بهیدداشته باش یزيرخود برنامه يساعات و روزها یتمام براي

 یتفعال دیتوانیم یزيکه با برنامه ر یممقاله هم گفت يدر ابتدا ینمدت دور از دسترس نخواهد بود.همچن یسالم در طولان

  تداخل داشته باشد. یگرتانمهم د يکه با برنامه هانبدون ا، یدده انجام…از جمله ورزش روزمره و یشتريب يها

 یتوضع یحسالم، کنترل صح یسبک زندگ یککار ها برا داشتن  یناز بهتر یکیجسم وروح:  یکنون یت.کنترل وضع5

  است. یشگیريقابل پ هايريیماو ب هایباز آس یريو جلوگ یروان_یوروح یجسمان یفعل
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  :یادز آبن ید.نوش6

عکس دارد و  یجهنت یآب کاف یافتاز در ي. هرچند، خودداردهدیو خلق و خو را بهبود م يانرژ یزانآب بدن م حفظ

  .یدبنوش یاتح یراکس یناز ا یتوانیدهرچقد که م یجهپس در نت شودیدر بدن م موجب بروز التهاب یحت

و  یتخلاق یشکه افزااست  سالم یتن زندگداش يها برا ینهگز یناز بهتر یگرد یی یزفتن نرت رمساف .مسافرت رفتن:7

به  یمیقد يدوبار بدون خانواده وصرفا با جمع رفقا یحداقل سال یشودم یشنهادفوائد ان است.پ یگرو..از د ییاسترس زدا

  .ینیدان را بب يدوبرابر یراتکه تاث یدمسافرت برو

کاهش استرس وجود دارند.  يبرا يمتعدد يندارد و راهکارها یبر سلامت یمثبت یرتاث یچترس ه.مطالعه کردن: اس8

.علاوه دهدیدرصد کاهش م 68استرس را حدود  یزاندار است چرا که مدنباله يهاراهکارها خواندن داستان یناز ا یکی

  مطالعه است. یزشگفت انگ یدفوا یگرازد یمردرظهور الزا یرمعلومات وتاخ یشافزا ینبر ا
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  ترس چیست؟سا

استرس یعنی وارد شدن فشار بر یک فرد،  .استرس به فرد وارد می کندسئله و رویدادي در زندگی، نوعی هر م

با استرس  "رویارویی "نوع راه حل مسئله، یک و تلاش براي یافتن  بدون آمادگی قبلی براي پذیرش آن فشار

 رونی براي ایجاد سازگانی فرد بانی و عاطفی در برابر یک محرك بیعده اي استرس را واکنش جسمانی، روا است.

ل تفاوت هاي فردي، یک رویداد می تواند براي یک فرد استرس زا و براي فردي دیگر تغییرات تعریف می کنند. به دلی

داد است. در عادي باشد. بر همین اساس می توان نتیجه بگیریم که استرس نتیجه فرآیند ارزیابی فرد در برابر روی

هد بود و در صورتی که فرد در بکند، رویداد براي او عادي خوا د احساس توانمندي براي رویاروییصورتی که فرد در خو

خود احساس ناتوانی یا ضعف و یا کمبود براي رویارویی بکند، رویداد براي او استرس زا خواهد بود. به عبارت دیگر هر 

راسترس تر خواهند با مسایل اساسی زندگی باشند، پ کنترل تر و مبهم تر و در ارتباطچه رویداد ها منفی تر، غیرقابل 

  بود.

  

  

  نشانه هاي استرس:

  استرس می تواند برخی از نشانه هاي زیر را بوجود بیاورد. شدت و نوع نشانه ها در افراد متفاوت است:

  :نشانه هاي استرس 

o ضربان ، افزایشیبوست یا ، اسهالمعده ، ناراحتینهسی ، سردرد، درد قفسهعضلانی : گرفتگیجسمی 

، ، لرز، تیکسریع ، تنفسشدید، بثورات تعریق ،، خستگیسرد و مرطوب هايدست، قلب

، مشکل خواب، خشکی ، گیجیخستگی ، احساس، ضعفاشتهایییا بی اشتهایی، کمپذیريتحریک

 دهان

o  ترسپذیري، تحریکتفاوتی، بیردگی، افسپایین فسن ، اعتماد به: عصبانیتعاطفیروحی روانی و ، 

 . و وحشت ، اضطرابقراري، بی، نگرانیگناهکاري در تمرکز، احساس کال، اشهراسی هايو پاسخ
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o ناخن جویدن، بازي با موي سر یا کندن پوست لب، دندان قروچه( ساییدن دندان ها به هم) : رفتاري

و  حافظه ، کاهش، پرخوريخواب سیگار، اختلالات مصرف شیا مواد مخدر، افزای الکل صرفسوءم، 

 یمنگ

o  فکري: گیجی و شلوغی ذهن، اشتباه هاي پی در پی، بی دقتی و کم دقتی، بهانه جویی، ناتوانی در

  به خاطر آوردن رویدادها، ضعف و تزلزل در تصمیم گیري

  سطوح استرس:

س را به این ن وجود می توان میزان استردگی فرد بستگی دارد. با ایعلت استرس و آمادو عامل اصلی  میزان استرس به

  شکل تقسیم بندي کرد:

o  استرس کم( مثبت ): فشار روانی کم که در سازگاري ما با محیط و رشد توانمندي ها و استعداد هاي

انگیزه و میل مثبت براي تلاش  ما، نقش موثري دارد. استرس کم در وجود انسان ها عامل ایجاد

 براي بهبود است.

o یزان استرس در صورت افزایش توانمندي فرد براي مقابله با آن می تواند سط: این ماسترس متو

 سازنده باشد و در صورت ناتوانی فرد براي مقابله با آن می تواند به استرس زیاد مبدل شود.

o اري بروز می کند. داوم و طولانی باشد به شکل بیماسترس زیاد( منفی): وقتی فشار روانی شدید، م

ار، مقاومت و فرسودگی را به سرعت پشت سر می گذارد و وع استرس بدن سه مرحله هشددر این ن

  در پایان دچار فرسودگی و خستگی مفرط می شود
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  و میزان استرسانسان کرد دار رابطه میان عملنمو

) John Dodson) و جان دادسون (Robert Yerkes( یرکسرابرت  يهادر نمودار بالا که توسط دو روانشناس به نام

 یوقت دهدیآنها نشان م یقات. تحقگذاردیکه استرس چگونه بر عملکرد اثر م ینیدبه وضوح بب توانیدیشده، م یهته

عملکرد را ارتقا  ی،و روان یذهن یجاناته یش. افزااست یفضع یارحد خود باشد، حوزه عملکرد بس یناسترس در کمتر

 ین. پس بهترشودیم یفملکرد ضعع یابد، یشحد مشخص. از آن به بعد، هر چقدر استرس افزا یکاما تا  دهد؛یم

 ینهسطح به ینا ی. اصطلاح فنکندیم یجادعملکرد را ا یزانم یناسترس، بالاتر ینهو سطح به ستا یانهحالت، حد م

 یناسترس تمرکز کنند تا بهتر یزانم ینبر هم یقادق یدوکار با کسب یران) نام دارد که مدeustress( »یدمف ساستر«

  ورند.دست آ را به یجنتا
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  نمودار رابطه انگیزه و میزان سختی کار

زندگی خواهد شد و وجود استراس کنواختی و ملالت در کار و باعث خستگی، یکمبود یا نبود استرس یان ساده تر، ب به

زندگی می شود. براي هر فرد  در کار واحساس سرخوردگی، شکست و فرسودگی  حمل هم سببیش از آستانه و حد تب

  زم هست.وع نگرش و میزان دانش و مهارت، حد قابل قبولی از استرس براي کارایی و انگیزه لابه شخصیت و نه ستب
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  و چالش در کار و زندگینمودار رابطه میان مهارت 

بالاتر از  یدیمانجام م یمکه دار یتی. هرچقدر فعالکار و زندگی استدر  خوشبختیو احساس  یخوشبخت یرکانال مس ینا

کرد تا  یمرو تجربه خواه یاضطراب و نگران یشتربما  ،و مهارت ما بچربه ییچالش بر توانا یزانم عنیینمودار باشه  ینا

  رو خواهد داشت. یحال یو ب یما خستگ رايکانال باشه ب ینا یینکه پا يلذت و از اون طرف هر کار
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  مراحل استرس:

  مهم ترین مراحل استرس این هاست:

  اعلام خطر): آگاهی دهنده (مرحله واکنش 

o افزایش تنش 

o افزایش فشار خون 

o یش ضربان قلبافزا 

o عرق سرد 

o رنگ پریدگی 

o تنش و انقباض عضلانی 

 :( واکنش )مرحله مقاومت 

o ( کمک خواستن از دیگران )واکنش نسبت به استرس 

o ( برخورد عاقلانه ) مسلط شدن بر استرس 

 :( تسلیم ) مرحله فرسودگی 

o بر استرسکاهش مقاومت در برا 

o بنیه دفاعی بدن کاهش 

o کم شدن عملکردهاي مغزي 

o ان فرديافت تو  
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  عوامل استرس زا:

  مهم ترین عوامل استرس زا این ها است:

 :عوامل فردي 

o شخصیت 

o انگیزه ها و اهداف 

o بی برنامه گی 

o سن 

o نژاد 

o میزان سلامت جسمانی 

o تحصیلات 

o ( آلرژي ) حساسیت هاي جسمی 

 :عوامل گروهی 

o طرد از گروه 

o هیشتن هنجار گرودا 

o دوستی هاي ناپایدار 

o عدم ایفاي نقش در گروه 

o جارهاي گروهی مخالفهن 
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 :عوامل محیط کار 

o مسئولیت بیش از حد 

o ارتباط ناموفق با دیگران 

o ترس از شکست در کار 

o برنامه هاي کاري فشرده 

o نبودن امکانات کافی براي انجام کار 

o کاغذ بازي 

o نساختار مکانیکی و غیر منعطف سازما 

o  و حمایت نکردن از همکارانرفتار مدیر 

o تعارض و ابهام در نقش ها 

 :عوامل اقتصادي 

o تورم، عدم امنیت اقتصادي، ترس از فقر و بیکاري 

 :عوامل فرهنگی 

o کم رنگ شدن ارزش هاي انسانی 

o فرد گرایی و فرد محوري 

o مهاجرت از زادگاه و درد غربت 

 :عوامل سیاسی 

o ن سرنوشت خودنامشخص بودن مشارکت فرد در تعیی 

o عدم احساس امنیت جانی، مالی، اعتقادي و آزادي 
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 طبیعی: عوامل 

o سوانح، بلایا، سیل، زلزله، بحران 

o تغییرات فصلی 

  

  استرس در محیط کار:

یکی از رایج ترین انواع استرس، استرس شغلی یا استرس در محل کار است. عوامل مختلفی در استرس شغلی موثر 

  مل این هاست:است که مهم ترین این عوا

 :محتوي شغل 

o کارهاي یکنواخت، بدون انگیزش و بی روح 

o ارهاي بدون تنوعک 

o کار از روي اجبار و بی میلی 

 :حجم کار و بازه زمانی 

o کار طاقت فرسا 

o کار ناچیز و کم 

o کار در زمان کوتاه 

o کار در زمان طولانی 
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 :ساعت کار 

o برنامه کاري ثابت و غیر منعطف 

o معمول ساعت هاي غیر ساعت کار طولانی و در 

o ساعت کار پیش بینی نشده 

o شیفت کاري نامناسب 

 ت و نظارت:مشارک 

o عدم مشارکت در کارها و تصمیم گیري ها 

o کمبود یا نبود کنترل شغلی 

 :موقعیت شغلی 

o نا امنی شغلی 

o نداشتن پیش آگاهی از شغل 

o انتخاب شغل از روي اجبار و ناچاري 

o کار در محیط با روحیه انسانی پایین 

 ستمزد:د 

o راد آماتور در کنار افراد حرفه ايکار اف 

o ت و تشویق و تنبیه ناعادلانهسیستم ارزشیابی نادرس 

o دستمزد نابرابر در شغل هاي برابر 

o دستمزد ناعادلانه 
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 :نقش ها 

o ابهام در شرح وظایف شغلی 

o تداخل وظایف 

o مسئولیت بالا در برابر مردم 

o  هاارتباط زیاد و مداوم با مردم و مشکلات آن 

  فردي:عوامل بین 

o حمایت ناچیز از سوي مافوق 

o ارتباط ضعیف میان همکاران 

o محیط کار جداسازي شده و بدون روابط انسانی 

o نبود سیستم رفع تناقض و حل اختلاف بین افراد 

 :فرهنگ سازمانی 

o ارتباط هاي ضعیف انسانی 

o ساختار مبهم سازمانی 

o ابهام در رسالت و ماموریت سازمان 

  منزل:ارتباط کار و 

o یان کار و زندگی روزانهتداخل م 

o زمره کاري کارکنانفقدان سیستم حمایتی براي مسایل رو 

o فقدان سیستم حمایتی براي مسایل روزمره زندگی کارکنان 
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با توجه به طیف گسترده عوامل موثر بر استرس شغلی، یکی از مهم ترین رسالت ها و ماموریت هاي مدیریت منابع 

  رس شغلی است.ر بر استرس شغلی و ارایه راهکار مناسب براي مقابله با استایی عوامل موثانسانی سازمان شناس

  

  تمرین:

به مدت چند دقیقه فکر کنید، ببینید از میان عوامل یاد شده براي استرس شغلی، کدام یک از عوامل یاد شده در محل 

  دا را نام ببریکار شما زمینه ساز بروز استرس در شما و یا همکاران شما است؟ آن ه

  

  رویارویی با استرس:

بر یک فرد، بدون آمادگی قبلی براي پذیرش آن است. بر همین اساس براي  گفتیم که استرس یعنی وارد شدن فشار

رویارویی با استرس دو راهکار اساسی و ساده وجود دارد، اول کاستن میزان فشار و دوم توانمند کردن فرد براي مقابله با 

واکنش ها مقابله (  ش هاي متفاوتی در برابر استرس واکنش نشان می دهند. به ایند مختلف به رواسترس. افرا

رویارویی ) گفته می شود. مقابله مجموعه اي از پاسخ هاي متقابل است که در طول زمان براي ایجاد تعادل از فرد 

و بروز هر یک از آن ها  شود که انتخابسرمی زند. این تعریف طیف وسیعی از واکنش هاي مثبت و منفی را شامل می 

  ترین عوامل موثر در انتخاب روش هاي مقابله با استرس این هاست:به عوامل مختلفی بستگی دارد. مهم 

  :افرادي که مرکز کنترل آن ها درونی است و دامنه نفوذ فردي آن ها وسیع تر از دامنه نگرانی شخصیت

افرادي که مرکز کنترل آن ها بیرونی است و دامنه مقابله کنند. هاي آن هاست به خوبی قادرند با استرس 

آن ها کوچک تر از دامنه نگرانی آن هاست دچار عارضه اي به نام عاطفه مندي منفی هستند و  نفوذ فردي

براي منفی دیدن چیزها استعداد ویژه اي دارند. افراد با عاطفه مندي منفی بالا در برابر بسیاري از موقعیت ها، 

د به دلیل منفی گرایی افراطی رویداد راحتی بیش از اندازه طبیعی از خود نشان می دهند. این افرانارضایتی و نا

هاي اطراف خود را غیرقابل کنترل می دانند و اتفاق هاي منفی زندگی خود را دایمی و همیشگی می دانند. از 

د. داشتن هدف، برنامه و باور سختی اشاره کردیگر عوامل شخصیتی موثر در مقابله با استرس می توان به سر

ت. احساس عامل بودن، احساس فاعل بودن و احساس منشاء اثربودن در از جمله صفات افراد سرسخت اس
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 زندگی موهبتی است که به افراد سرسخت عطا می شود.

  :منش خوش یکی از عوامل مهم موثر در مقابله با استرس بینش مندي در زندگی و داشتن بینش و منش

زندگی پیوسته می دانند کجا هستند و به کجا ه و امید به  آینده است. افراد بینش مند و داراي معنی در بینان

خواهند رفت، به همین دلیل به ندرت تحت تاثیر نابسامانی هاي محیطی خود را می بازند و دست از تلاش 

 ینانه در زندگی است.ي و منش خوش ببرمی دارند. داشتن احساس و توان کنترل از نتایج بینش مند

  :سنجش در زندگی از دیگر ویژگی هاي مثبت فردي براي  داشتن هدف هاي مشخص و قابلهدف مندي

مقابله با استرس است. داشتن هدف هاي غیر واقعی یکی از دلایل بالارفتن توقعات فرد از خود است و همین 

 به جلد اول همین مجموعه مراجعه کنید).راي هدف مندي توقع بالا از خود زمینه ساز بروز استرس است( ب

 :از جلوه هاي سلامت، تعادل میان جسم و روح است. عقل سالم در بدن سالم  یکی توانمندي جسمی

است. افرادي که برنامه غذایی درستی دارند، افرادي که به ورزش نه به عنوان تفریح بلکه به عنوان یکی از 

سته و در همه حال به سلامت جسمانی خود اهمیت می دهند به می کنند و پیوارکان اساسی زندگی نگاه 

ادگی تحت تاثیر عوامل استرس زا قرار نمی گیرند و با بالاتر بردن توانمندي هاي جسمانی خودشان، رویداد س

دست  هاي ناراحت کننده زندگی را کوچک تر و ناچیز تر از توان مقابله خودشان می بینند و استرس را نوعی

 ي روي فرم نگه داشتن خود می دانند.گرمی برا

  

  ثیر منفی بیشتري دارد:درچه افرادي استرس تا

  استرس در این افراد تاثیر منفی بیشتري دارد:

 افرادي که با مشکلات هیجانی برخورد می کنند نه منطقی 

  )یچ، نگرش همه یا هافرادي که نسبت به رویدادهاي اطراف خودشان نگرش و برداشت ذهنی منفی دارند

 نگرش سیاه و سفید )

 خانواده وابسته هستند افرادي که بیش از حد به دیگران یا 
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 افرادي که اعتماد به نفس پایین و کمی دارند 

 افرادي که به جامعه و آینده خوش بین نیستند 

 افرادي که ناراحتی هاي خودشان را با دیگران در میان نمی گذارند 

 ز دایره ویدادهاي آینده ناتوان هستند و دایره نفوذ آن ها کوچکتر اند در برابر رافرادي که احساس می کن

 نگرانی هاي آن هاست

 افرادي که از حمایت اقتصادي، اجتماعی و خانوادگی مناسب برخورداد نیستند 

 افرادي که باورهاي معنوي نادرست و ضعیفی دارند 

 افرادي که تجربه مقابله با استرس را ندارند 

 ه اند پیوسته با استرس زندگی کنندي که عادت کردافراد  
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  تمرین : 

اي سنجش میزان استرس پذیري شما ارایه شده است. هر یک از پرسش هاي آن را تا حد امکان بی آزمون زیر بر

نشان دهد، نه  طرفانه و صادقانه جواب دهید و جواب ها را به گونه اي انتخاب کنید که موقعیت و وضعیت واقعی شما را

براي هریک از با خودتان رو راست باشید. شما دلتان می خواهد یا فکر می کنید باید این گونه باشد.  آن چیزي که

 را انتخاب کنید :  A   ،B  ،C  ،Dپرسش هاي زیر یکی از چهار جواب 

A =         تقریبا همیشهB =         برخی وقت هاC =          به ندرتD  =  زهرگ  

نامه مقایسه کنید و امتیاز یک از پرسش هاي زیر، در پایان نتیجه کار را با جدول پاسخ پس از پاسخ دادن به هر 

  خودتان را حساب کنید و بر اساس امتیاز به دست آمده میزان پذیرش استرس خود را ارزیابی کنید.
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  ترس پذیرينجش میزان اسس

 و حساسیت نشان می دهم.یل اطراف خودم بی اندازه حساس هستم نسبت به افراد، پدیده ها و مسا .1

 شدید من همراه می شود.کم حوصلگی من در کارها، با عصبانیت  .2

 در برابر تظاهر و عوام فریبی دیگران منطقی برخورد می کنم .3

 تلاش من براي تقویت حس مفید بودنم براي دیگران و جامعه بی نتیجه می ماند .4

 به هر شکل ادامه می دهم اري احساس نگرانی می کنم و به رقابتدر برابر رقیب هاي ک .5

 ن براي تخلیه درون و کسب آرامش استفاده می کنماز حرف زدن، درد دل کردن با دیگرا .6

 سرزدن به دوستان و فامیل احساس رضایت و آرامش به من می دهد .7

 ت می دانمبرنامه ریزي روزانه، هفتگی و سالانه را عامل مهمی در موفقیت و رضای .8

 ردن و آرام و شمرده سخن گفتن بی نتیجه می ماندتلاش من براي آرام غذا خو .9

 یت شغلی نداشته باشم، آن را به روي خودم نمی آورم و فراموش می کنمحتی اگر امن . 10

 براي به یاد سپردن کارها همیشه فهرستی از کارها تهیه می کنم . 11

 می شوم در شرایط بسیار خاص و به سختی عصبانی و خشمگین . 12

 هاي ناخوشایند از آن ها دوري می کنمبا شناسایی مسایل و موقعیت  . 13

 براي کسب آرامش و رضایت خاط خود به این فکر هستم که دیگران هم مشکلات و مسایلی دارند . 14

 در زندگی و کار سازمانی اهدافی را براي خودم تعیین می کنم که قابل دسترس باشند . 15

 می شوماز دیگران داشته باشم خیلی ناراحت  از این که انتظارهاي غیر واقعی . 16

 دوستان صمیمی، احساس آرامش می کنمبا گذران وقت هایی در روز با  . 17

 کار و زندگی دیگران براي جامعه و کشور را مفید و سازنده می دانم . 18

 تلاش می کنم درك و شناخت واقعی و خوش بینانه از واقعیت ها و محیط اطراف پیدا کنم . 19
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ل راه ز خودم دلیل آن را می پرسم و به دنبابا تضاد و تناقض در کار و زندگی، ا در صورت برخورد . 20

 حل واقعی آن هستم

 وقتی به کسی در باره انجام کاري نه بگویم احساس گناه می کنم . 21

 تصور می کنم انسان ویژه اي هستم . 22

 پیش از این که شغل و کار من ملال آور و خسته کننده شود چاره اندیشی می کنم . 23

 داري و استقامت می کنمي گرفتن حق خودم محکم و مودبانه پایبرا . 24

هر کاري در باره امکان به نتیجه رسیدن آن بررسی و تحقیق می کنم تا با ناکامی پیش از انجام  . 25

 روبر نشوم

 خستگی ناشی از کار براي من قابل تحمل نیست و از این بابت احساس فشار می کنم . 26

 اب می گیرمظره دست و پایم را گم می کنم و اضطردر برابر اخبار و وقایع غیر منت . 27

حاد تلاش می کنم با کمک گرفتن از دوستان و همکاران آن را حل و  در زمان رویارویی با مشکل . 28

 فصل کنم

 بی دلیل دچار فراموشی می شوم و چیزهایی را که باید با خودم همراه داشته باشم، جا می گذارم . 29

 نمی شومر و نشاط کار را شروع کنم ولی موفق تلاش می کنم که هر روز صبح با شو . 30

 تظار می رود را نتوانم انجام دهم، واهمه اي ندارماز این که آن چه که از من ان . 31

 تلاش می کنم خرید خانه را به دیگران بسپارم . 32

 از مشغول شدن به کارهاي متعدد در یک زمان ابایی ندارم . 33

 ر استفاده را بکنمتلاش می کنم از امکانات کم و بودجه ناچیز حداکث . 34

ایی هاي کارم را برطرف می کنم و از این از افراد با تجربه، نقاط ضعف و نارس با مطالعه و پرسش . 35

 بابت احساس آرامش می کنم
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 براي من کارکردن در سازمان و حتی زندگی نوعی بازي و تفریح است . 36

 وقتی کاري باعث فشار روانی زیاد به من می شود، آن را رها می کنم . 37

 ی زند و بی خواب می شومجا شدن محل خوابم آرامش من را بهم مجاب . 38

 حرف هاي طرف مقابل را خوب بفهمم و گاهی خودم را جاي او می گذارمتلاش می کنم  . 39
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  نامه سنجش میزان استرس پذیريپاسخ 

  

  امتیازها :  تحلیل

  از قدرت تحمل و استرس پذیري بالایی برخودار هستید 170 – 200امتیاز بین  

  داراي قدرت تحمل و استرس پذیري هستید  140 – 170امتیاز بین 

  شما ضعیف استقدرت تحمل و استرس پذیري   110 – 140امتیاز بین 

  جدي به تمرین و کار داریدایجاد قدرت تحمل و استرس پذیري نیاز براي   110امتیاز زیر 
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  راهکارهاي مقابله با استرس:

همه افراد با استرس روبرو هستند. آنچه در رویارویی با استرس بسیار مهم است، چگونگی برخورد و رویارویی هر کس 

ستن و اي فرد براي از میان برداشتن و یا کاویارویی با استرس، تلاش ها و کوشش هبا استرس است. معنی مقابله یا ر

یا تحمل کردن استرس است. گاهی مقابله با انجام دادن کار و یا اقدام ویژه اي است و گاهی هم تنها با تفکر و فعالیت 

یارویی با استرس انجام می دهیم فکري وذهنی و بدون فعالیت عملی است. به همه کارها و فعالیت هایی که براي رو

عالیت هاي فکري که براي رویارویی با استرس انجام می دهیم و به همه تفکرها و فرویی مساله محور رویا

می گوییم. در رویارویی مساله محور، فرد می کوشد تا کاري انجام دهد تا استرس را از رویارویی هیجان محور 

  ت:ویی هاي مساله محور با استرس این هاسرا تحمل کند. تعدادي از انواع رویارمیان بردارد، یا کاهش دهد و یا آن 

 ( ... ورزش کردن، فرار کردن و ) کاري انجام دادن 

 عمل کردن 

 راهنمایی خواستن 

 برنامه ریزي کردن 

 مشورت گرفتن 

 درد دل کردن با دیگران  

 افزایش آگاهی و بالابردن شناخت از علت هاي شکل دهنده ناکامی 

 ورد مساله مدار با استرسبرخ 

نیم دهد، بلکه فقط تلاش می کند که از ناراحتی خودش بکاهد و یا  ی هیجان محور، فرد کار ویژه اي انجامدر رویاروی

  خودش را آرام کند. برخی از روش هاي رویارویی هیجان مدار با استرس این هاست:

 ( گریستن، بی قراري، ابراز خشم )تخلیه ناراحتی 

 با خود، دلداري به خود گفت و گو 

 معنی درمانی و جستجوي معنی رنجمثبت اندیشی ، 
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 و توکل صبر 

 دعا و نیایش 

نکته مهمی که باید به آن توجه داشت که هر دو روش رویارویی با استرس می تواند به جا و یا نابجا باشد. هر یک از 

رساند. برخی از ا به شکلی به ما و یا دیگران آسیب باین روش ها زمانی نابجا خواهد بود که به تنهایی استفاده شود و ی

  این هاست: له مدار نابجاروش هاي رویارویی مسا

 فرار کردن 

 خود کشی 

 دزدي کردن 

 به زور متوسل شدن، تهدید کردن، پرخاش کردن 

 دوز وکلک سوار کردن، حقه زدن، خیانت کردن 

  این هاست:روش هاي رویارویی هیجان مدار نابجا برخی از 

 تیاد به دارو و مواد مخدراع 

 ن فکر و اندیشه و از روي احساسافکار بدو 

 دي و درماندگیناامی 

 بی خیالی و بی مسئولیتی 

 ... پناه بردن به خرافات، فال و 

 خوابیدن 

 به رویا پناه بردن 

  

  



34 
 

رس وجود دارند. با توجه به میزان استرس و توانمندي هاي فردي مقابله با آن راهکارهاي مختلفی براي مقابله با است

  و قابلیت هاي فردي دارد.راهکارها بستگی به نوع و میزان استرس انتخاب هریک از این 

  توصیه هاي عمومی مقابله با استرس:

. عواملی مانند نور، سرو صدا و رنگ محیط کار و شرایط محیط کار و زندگی خود را تنظیم کنید .1

طراحی نظم در کار و وثر هستند. در سالهاي اخیر توجه به زندگی در افزایش و یا کاهش فشار استرس بسیار م

) بسیار متداول شده است. با افزایش آگاهی و ایجاد تغییر محیط کار و زندگی خودتان با زندگی ( فنگ شویی 

 کمک هنر طراحی نظم به زندگی خودتان معنی تازه اي ببخشید.

درست  ز گاهی خودتان را براي انجام کارهاي، به خودتان برچسب نزنید. هر اخودتان را قضاوت نکنید .2

 یگراند ییجو یبانتقاد و ع ید. ازباش یدمثبت ، سازنده ومف یشخصهید. تشویق کنید. به خودتان جایزه بد

 یفهست تعر یگرانو در وجود د یدو دوستشان دار یدآ یکه خوشتان م یزهاییاز چ یریدبگ یاد.  یدکن يخوددار

 ینان. اطمییدتوجه نما یانتانطرافا ي یدهخوب و پسند یاته صفات و خصوصب یدکن ی. سعیدکن یدو تمج

 ید.کن یم ینبرتر خود را تحس يها یژگیو و خوبو صفات  یدخود ارزش قائل يکه برا یدکن حاصل

. به دوش کشیدن مسایل و مشکلات زندگی به تنهایی طاقت فرساست. با دیگران ارتباط برقرار کنید .3

. گاهی کمک هاي معنوي و همدلی یک می تواند به شما در این راه کمک کندیک دوست و همدم خوب 

 یگرانو د یدکه گذشت داشته باش یریدبگ بسیار موثرتر  و کارآمد تر از کمک هاي مادي اوست. یاد دوست

شود.  یم یتوعصبان ی، ناکام یأسآنها منجر به  یدو عقا یگراننکردن د ید: تحملآنها را تحمل کن یدوعقا

تواند باعث شود که شما  یمدارند  یکنند و چه احساس یچگونه فکر مکه واقعاً مردم  ینا یدنفهم يش براتلا

  .یدکن یخود چشم پوش يو از خطا یدباور داشته باش یز. خودتان را نیریدبپذ یشترآنها را ب

ا مطالعه . اگر بخش هاي نخست جلد اول این مجموعه ربراي زندگی خودتان برنامه اي داشته باشید .4

یادگیري، فرآیند هاي داخلی زندگی و فرآیند  ه تعادل میان امور مالی و مادي، رشد وکرده اید، به یادبیاورید ک

هاي اجتماعی بسیار مهم است. هنر زندگی موثر، هنر ایجاد تعادل میان تمام جنبه هاي زندگی و به جریان 

 درآوردن تمام استعدادها در مسیر زندگی است.



35 
 

ان راه . دل را دلایلی هست که عقل را بدبخشیداي معنوي را در زندگی خودتان، غنا ببنیاد ه .5

نیست. حضور در مراسم و مناسک مذهبی و آیینی و اعتقادي به زندگی شما روح و جلاي دیگري می بخشد. 

نات کمک همه انسان ها نیاز دارند به تکیه گاهی ماورایی تکیه کنند و در دشواري هاي زندگی از خالق کائ

 بخواهند. 

ست. اول اینکه شما زندگی تان را مدیریت کنید در مسیر زندگی دو راه پیش روي شما ا .برنامه ریزي کنید .6

و دوم اینکه زندگی شما را مدیریت کند. دفتر یادداشت روزانه اي به همراه داشته باشید. و در این دفتر 

خودتان، هر  ا نوشتن احساس ها و هیجان هاي درونیاحساس هاي مثبت و منفی خودتان را یادداشت کنید. ب

ی هاي درونی خودتان آشنا می شوید و راه هاي بهتري براي مقابله با استرس روز بهتر و بیشتر با شگفت

 یااسترس کرده ،  یدتواند تول یدر کارها و برنامه ها م یو عدم سازمان ده ینظم ی، ب خواهید یافت.  آشفتگی

 یم یشمتعدد که به صورت همزمان پ يطرح ها آن باشد. در دست داشتن برنامه ها و شروع يبرا ينقطه ا

شود. هر زمان که  یناتمام م يو احساس ترس از شکست طرح ها ی، فراموش یروند اغلب منجر به سردرگم

آ  يرو ،کنیدرا شروع  یصورت که طرح ین. به ا یدبه انجام برسان یگريبعد از د یکیامکانش باشد طرح ها را 

  از راه می رسد. ظر انگیزه نمانید، با شروع کار انگیزهمنت تا تمام شود. یدن کار کن

 مطلق گرایی، کمال گرایی و فرمانبرداري از قانون همه یا هیچ را در زندگی کنار بگذارید. .7

توقع از خود افراد کمال گرا همه چیز را در بهترین شرایط ممکن می خواهند و می پذیرند. این نوع برداشت و 

زندگی است. به خاطر داشته باشید راه ر براي رسیدن به هدف هاي کوچک و بزرگ در زندگی دشوارترین مسی

 يها و ضعف ها یتمحدوهاي خوب همیشه طولانی هستند و راه هاي کوتاه و میان بر پرتنش و خطرناك. 

 رمنطقییو غ یانه، آرمان گرا یافتنیف دست نخود اهدا ياز ما برا ید. بسیاريو آنها را قبول کن یدخود را بشناس

 یتعدم کفا یانوع حس شکست  یکو عملکرد ما بالا باشد  ییر هم که کاراهر قد یجه، در نتیمکن یم یینتع

کامل  یمتوان یکه ما هرگز نم یمفراموش کن یدمهم را نبا ينکته  ین. ا یمکن یدر خود احساس م یتو صلاح

 باشند یابیو قابل دست یافتنیکه  دست  یدکن یینتع ید اهدافخو ي. پس برایمنقص باش یو ب

  

 



36 
 

. مشی رفتاري خودتان را در زندگی بر ه حال سرلوحه کارهاي خودتان قرار بدهیدآرامش را در هم .8

آرامش استوار کنید. از راه رفتن تا غذا خوردن، از حمام کردن تا صحبت کردن. رسیدن مهم تر از رفتن است. 

 زندگی کنید. آهسته و پیوسته

اي حل مسایل زندگی، روش هوشمندانه ترین روش بر ري به دوش نکشید.بیش از توان خودتان با .9

هایی است که نیاز به زور زدن نداشته باشند. انتخاب هاي هوشمندانه در زندگی بسیار کم فشار تر از دیگر 

سائل خود را  در درون خود نگه مشکلات و مانتخاب ها است. با یک دست یک هندوانه را به منزل ببرید. 

 یدتا بتوان یدکن یداروان پزشک پ یک یامشاور  یک،  دانشگاه یعلم یأتاز ه يدوست ، عضو د: یکیندار

شخص درد آشنا و  یکخود به  یدرون ياحساسات و تنش ها یان. بیدبا او صحبت کن یآزادانه و به راحت

  د.باش یدمف يتواند به صورت فوق العاده ا یدلسوز م

زیگر بازي در هرجا که هستید با ندگی متعادل هستند.کار وتفریح اجزاي جدایی ناپذیر ز . 10

بگرد و پیداکن کائنات هستید. اگر رنجی می برید در پی گنجی هستید. زندگی هوشمندانه جستجو براي یافتن 

ي وجود ندارد. زندگی بهترین راه ها براي کسب موفقیت است. راه هایی که درآن همه برنده هستند و بازنده ا

اسر کار رنج خود بردن و زحمت دیگران داشتن سیرك بازي رفتن پینوکیو است و زندگی سر سراسر تفریح به

 است.

نظم خود جوش، مدیریت زمان،  مهارت هاي مرتبط با مقابله با استرس را نیز بیاموزید. . 11

دف اط، مهارت هاي مالی، مدیریت نگرش، هقاطعیت در رفتار، حل مسئله، مقابله با افکار منفی، مدیریت ارتب

 ت هایی هستند که در مقابله با استرس کارایی دارند.گذاري در کار و زندگی، ... همگی مهار

تغذیه درست، ورزش، خواب و استراحت کافی زمینه ساز  عقل سالم در بدن سالم است. . 12

رید و از همین امروز پایه هاي یک توانمندي هاي شما براي مقابله با استرس هستند. آن ها را جدي بگی

 دگی متعادل را پی ریزي کنید.زن
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. یک تغییر کوچک ولی و برداشت هاي خودتان در زندگی توجه کنید به نگرش ها . 13

 یرو غ یجاب يها یاز رقابت ها و چشم و هم چشمبنیادي در زندگی همانند تولدي دوباره در زندگی است. 

از آنها  یمتوان یدارد و ما نم یرقابت يوجود دارد که جنبه  یدر زندگ ییها ید: موقعیتکن یزپره يضرور

 يبه فرد یلکند و ما را تبد یدتنش و اضطراب شد یجادتواند ا ی، م یشدن افراط یر. درگ یماجتناب کن

به  ی، بستگ یمکن یچگونه حس م یجانیو ه یکه از نظر احساس ید: اینتفکر خود را عوض کن پرخاشگر کند.

زحمت است . دانش و مشکل وپر یندفرا یک،  ییرعقایدو تغ یگرگوندارد . د یو فلسفه ما درباره  زندگ یدگاهد

کس تمام جواب ها را   یچکمتر وجود دارد . ه یاتمانما در ح ییراهنما يبرا یشرفتهپ یايدر دن یعمل یآگاه

  جواب ها در دسترس اند. یاما بعض رد،ندا

را تغییر رس فراهم نیست، شرایط زندگی خودتان وقتی امکان مقابله با فشار است . 14

س نیست، بلکه رفتن، تجدید قوا کردن و بازگشتن براي پیروزي بر استرس این کار فرار کردن از استر دهید.

است. پیاده روي، کوه پیمایی و ورزش و رفتن به دل طبیعت، تیز کردن اره براي بریدن الوارهاي استرس 

سخت و طاقت  یتانانجام آنها برا که ییورزش و نرمش ها يبه جا ید. اگربه طور مرتب ورزش کناست. 

پرداخت و وقت  یدبه آن خواه یشتر، احتمالاً ب یدبر یکه واقعاً  از آن لذت م یدرا انتخاب کن یورزشفرساست ، 

از  يراستراحت و آرامش ، منظم و عا يکه روش شما برا یریدبگ . یادداد یدرا به آن اختصاص خواه یشتريب

هر نوع از فنون مربوط به  یا وگای( مراقبه و تفکر )،  Meditation. مدیتیشنآرام بخش و مسکن باشد يداروها

شده اند و  ییدتأ یکه به صورت رسم یمختلف و روان پزشکان یانتوان از معلمان و مرب یآرامش ذهن را م

  مجوز دارند، فرا گرفت.

 


