
 به نام خدا

 مديريت استرس ومقابله هاي سازگارانه

:تعريف استرس

روفي است كه با تغييرات بيوشيميايياسترس يك تجربه هيجاني من و رفتاري همراه مي شودان، استرس پاسخ.شناختي
م . شودي نامشخص بدن به هرگونه فشاري است كه برآن وارد

را مزمناسترس طولاني مانند بيماريبه كوتاه مدت مفيد باشد پاسخاگر چه پاسخ بدن به استرس مي تواند در بدن
.تحليل مي برد 

و از ارزيابي سطح كورتيزول به عنوان شاخصي براي شماري از پژوهشگران كورتيزول را هورمون استرس مي نامند
را.كنند مي ميزان استرس اخير فرد استفاده  براي مقابله كردن با موقعيتهاي كورتيزول به بدن كمك ميكند انرژي خود

.دشوار بسيج كند ولي اين تاثير به مقدار آن بستگي دارد 

وبراي مثا ميل سطح متوسط كورتيزول توجه و پايين تر آن حافظه را مختل تشكيل حافظه را بهبود بخشد سطح بالاتر
و،كند مي ، ولي كند با بيماريها مبارزه كندميبه آن كمك افزايش موقتي كورتيزول سيستم ايمني را افزايش داده

ميآن افزايش طولاني مي. كند فعاليت ايمني را مختل تواند در كوتاه مدت مفيد باشد اگر چه پاسخ بدن به استرس
يك فرضيه احتمالي اين است كه افزايش طولاني. بدن را تحليل مي برد مزمنپاسخ استرس طولاني مانند بيماري 

و، انرژي كورتيزول و سوخت و را به سمت بالا بردن قند خون بنابراين انرژي لازم براي ساختن ساز هدايت ميكند
. پروتئينها ازجمله پروتئين سيستم ايمني را كاهش ميدهد 

 علائم شايع استرس

و مرطوب،، افزايش ضربان قلباسهال يا يبوست،ناراحتي معده،درد قفسه سينه:فيزيكي ،، خستگيدستهاي سرد
و، احساس خستگي كم اشتهايي يا بي اشتهايي،، تحريك پذيري، تيك، لرزتنفس سريع،پوستي، بثوراتتعريق شديد

.گيجي

و،تحريك پذيريو، بي تفاوتي، افسردگياعتماد به نفس پايين،عصبانيت: عاطفي ،، اشكال در تمركزهراسترس
وبيقراري،نگراني،احساس گناهكاري .وحشت، اضطراب

و، پرخوريخواب، اختلالات افزايش مصرف سيگار،سوءمصرف الكل يا مواد مخدر:رفتاري .منگي ،كاهش حافظه



: عوامل تاثير گذار بر تجربه استرس

 تفاوتهاي فردي

و محيط  رابطه فرد

 فرآيند ارزيابي فرد

:ويژگيهاي فردي كه با مديريت استرس رابطه دارند

و ،خودكارآمدي احساس كنترل،خوش بيني،سرسختي،سبك تبيين خوش بينانه،عاطفه مثبت،مقابله شخصيت
.مذهب، حس طنز،داشتن هدف يا معنا، وجدان مندي، اعتمادبه نفس

؟چگونه استرس را مديريت كني م

:هاي كوچك براي مقابله سازگارانه با استرستوصيه

 بيشتري بدهيم اهميت به زندگي معنوي خود

 كنيمرا تنظيم محيط فيزيكي خود

مرا تشويق كني مانخود

 به موفقيتهاي خود توجه كنيم

من جايزه بدهيمابه خود

و مقاعده براي خود مقرركني رسم

مدفتر يادداشت روزانه داشته باشي

مروي برگردانيمفرط يي از كمال گرا

مهمواره براي تغيير آماده باشي

يمبه تعطيلات برو

من درست كنيمايك سرگرمي براي خود

ممحدوديتهاي خود را بسنجي

 نماييمو آنها را اولويت بنديماهداف كوتاه مدت تعيين كني



مكارها را به ديگران محول كنيبعضي از

مان زندگي كنيمچهار چوب توانايي مالي خود در

مجايي يا زماني براي حوادث غير مترقبه در نظر بگيري
مقابله با افكار،حل مسئله،آموزش رفتار جرات مندانه،، مديريت فشارهاي محيطيمديريت زمان آرام سازي،همچنين

مياي سادهههايرامناسب تغذيهومنطقي غير . باشند براي مقابله سازگارانه با استرس

))در پايان توصيه ميشود ورزش كنيم ((

و به دست آوردن شرايط فيزيكي و مديريت بسياري از مردم به خاطر كنترل وزن بهتر براي سالم تر يا جذاب تر شدن ورزش مي كنند، اما ورزش

و راه فراري. زيادي به يكديگر دارند استرس وابستگي و همچنين به دليل بالا ورزش وسيله اي براي انحرف ذهن از شرايط پراسترس از ناكامي هاست

و كاهش هورمون هاي استرس و سرخوشي مي گردد بردن سطح اندورفين مزاياي ديگراز فعالتر شدن در زندگي روزمره. نظير كورتيزول باعث نشاط

.ورزش است

))تهيه وتنظيم فريبا منصوري((

))كارشناس ارشد روانشناسي باليني((


