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 استرس مدیریت 
است و یا خیلی خلاصه،    بخشی ضروری از زندگی و پاسخ مهم بدن و ذهن انسان به محیط  عنوانبه استرس  

و سایر موضوعات    (Stress Management) دیریت استرسم استرس برایند تعامل انسان و محیط است.  
، از  استرس شغلی و زااسترس عوامل   و کاهش استرس  یهاروش  و مقابله با استرس مرتبط با استرس مانند

مقابله با استرس و   یاسترس به معنا  تیر یدم. البته باید بدانیم که  های رایجِ روزگار ما هستندجمله بحث
   آن است. تی مواجهه با استرس و کنترل استرس و هدا یبلکه به معنا؛ ستی حذف استرس ن 

  ها خواستهاسترس، شرایط یا احساسی است که در آن، فرد از لحاظ ادراکی بر این باور است که مجموع 
 در اختیار اوست. یها یتوانمندامکانات و  ،منابع و انتظاراتی که از او وجود دارد، فراتر از 

 

 
گردد و درنتیجه باعث  ها مفید بوده و باعث افزایش کارایی جسم و روان میدر بسیاری از موارد استرس

می  کردنعملتر  هشیارانه اهداف  به  رسیدن  یا  سؤالات  پاسخ  به  دستیابی  استرس  و  آن  به  که  شود 
میزان بالای استرس عواقب زیادی همچون کاهش کارایی، تنش درونی،    گویند. ولیخوشایند یا مثبت می

روانی، اختلالات خواب، فراموشی و کاهش مقاومت    -  یغمگینی، اضطراب، افسردگی، اختلالات جسم
 .  دارد  استرس ناخوشایند یا منفینشان از که   دارد  های مکرر، سردرد و...بدن و ابتلا به عفونت

.  استروش مدیریت آنها نیز متفاوت  قاعدتا  متفاوت آنها،  منشأ   بهباتوجهاسترس انواع متفاوتی دارد و 
  شود یم  جادیا  یطیاسترس مزمن در شراشوند. می ای و مکرر تقسیممزمن، لحظهاسترس به سه دسته 

  ت یریآنکه راه مقابله و مدپشت سر گذاشته باشد، بدون    ادیزو استرس  را با ترس    یادیز  زمانمدتکه فرد  
احساس شکست  ،مشکل نیکه به استرس مزمن مبتلاست، در برابر ا یآن را آموخته باشد. در واقع فرد

حداقل   یهرکسرا  ای  لحظهاسترس    .شودیآن م  میتسل  ینوع بهو    ردیپذیموجود را م  ط یو شرا  کندیم
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قرار است به   د،یدار  یامتحان درس  ک یکه    یمثال هنگام  ی. براکندیخود تجربه م  یدر طول زندگ  بارک ی
که    د یکنیرا تجربه م  یا لحظه  یهاو ... استرس  دیملاقات کن  یدیبا فرد جد  ای  دیبرو  دتانیمحل کار جد

از استرس هستند که    ینوعمکرر    یهااسترس  .روندیم  نیبه طور کامل از ب  عموما  بعد از انجام آن کار،  
مبتلا مکرر  که به استرس    ی. افرادافتندیاتفاق م  سرهمپشتفرد و به شکل    کی  یبار در زندگ  نیچند
استرس را    گیریعلل شکل.  هستند  حوصلهیو بدون صبر و ب  خلق کج  شان،یپر  یافراد  عموما    شوند،یم

تفاوت  فرهنگ، شخصیت، جنسیت و سن م  بهباتوجهو    نامند و این علل در افراد متغیرنداسترسور می
انجام    -ها  هورمون  -ها با ترشح برخی مواد شیمیائی  بدن ما نسبت به استرسو پاسخ  . واکنش  است
 . آوردوگریز را پدید میشود و حالتی تحت عنوان جنگمی
 

 دلایل بروز استرس 
افزایش گفت که تغییر شرایط محیطی، کاهش منابع در دسترس و    توانیمتعریف استرس    بهباتوجه
توان  را می اضطراب عوامل ایجاد استرس وتواند به افزایش استرس در ما منتهی شود.  می  ازیموردن منابع  

 در چند مورد بیان کرد که شامل: 
 فشار زیاد کاری  •
 کاهش فرصت برای تفریح و استراحت  •
 ابهام در شرایط زندگی  •
  روزشبانهحضور دایمی موبایل در تمام ساعات  •
 حریم شخصی  رفتننیازب •
   یعدالتیبتبعیض و  •
 محیط زندگی  •
 مسائل مالی  •

 
  های استرسعلائم و نشانه

با  مقابله  و  درمان  از  پیش 
نشانه باید  حتما   های استرس 

نشانهآ بشناسید،  را  که ن  هایی 
 مل:شا

این  نشانه • فکری:  های 
در نشانه اشکال  با  ها 

تمرکز، ضعف در حافظه، 
در  اشکال  تنش،  ایجاد 



3 
 

ها، بیشتر از حل  بینی بدتریندائمی کارها، پیش  انداختنقیتعوگیری، افکار مغشوش، به  تصمیم
 دهد.خود را نشان می  ،فکرکردنمسئله نگران مسئله بودن و به آن 

ی بدنی، سردردها، گرفتگی عضلات بخصوص در ناحیه گردن و  های جسمی: شامل دردهانشانه •
لب، شانه یا  چشم  ناگهانی  پرش  خفگی،  احساس  تهوع،  حالت  مفرط،  خستگی  کمردرد،  ها، 

یا   افزایش وزن و  لرزش،  افزایش ضربان قلب، کردنقروچهدندانوزن،    دادنازدستاحساس   ،
یبوست،بی یا  اسهال  سرگیجه،  خواب،  در  مشکل  و  و    کردنعرق  خوابی  دست   کردنخی کف 

 شود. می انگشتان
اند  کند عبارتها که بیشترین ضربه را به فرد وارد میهای احساسی و هیجانی: این نشانهنشانه •

تحریک  کنارهاز:  پرخاشگری،  و  بدخلقی،  پذیری  ارتباط،  برقراری  در  ناتوانی  ،  کردنهیگرگیری، 
ازحد به انتقاد، احساس ناامیدی،  حساسیت بیشاضطراب،   و افسردگی بدگمانی و غرغر کردن،

 غیرمنطقی.  ترس احساس گناه و
کاری و هیچ کاری دهی، پراکندهاشکال در مدیریت زمان، اشکال در سازمان  :های رفتارینشانه •

کارها باعجله، استفاده از الکل و مواد    دادنانجام، تغییر در الگوهای خواب و غذا،  نبردن شیازپ
سیگ و  بیمخدر  کار،  محل  از  غیبت  جویدن،  ار،  ناخن  و    خاطر بهدیگران    کردن سرزنشقراری 

 مشکلات، انداختن مسئولیت به گردن دیگران و قطع ارتباط با دوستان 
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 های کنترل استرسراه
 داشتن برنامه و مدیریت آن  •

را   استرسکاهش   بخش مهمی از کنترل وآن  احساس وجود برنامه، کنترل و مدیریت صحیح و اصولی  
 .دهدتشکیل می

 
 انتخاب هدف  •

دهی ملموس و عینی و اجرا و جهت حالنیدرع ویافتنی ، دستیر یگاندازهقابل انتخاب هدف مشخص، 
تواند از شدت استرس بکاهد و موجب بهبود  ها به سمت هدف مشخص شده و کنترل و ارزیابی میتلاش
 شود. ما  یوخو خلق
 

 هنر نه گفتن •
 صرفا  دهیم،  شود که برای دیگران انجام میو توان ما صرف انجام کارهایی می   قسمتی از وقت 

 برای اینکه نتوانستیم نه بگوییم.
 

 مدیریت مجموعه دوستانمان  •
روابط نباید بیش از حد  نیاست؛ اما ایکی از نیازهای اساسی انسان، روابط اجتماعی و دوستی 

 از ما انرژی بگیرد. 
 

 افزایش کنترل بر محیطبرای تلاش عدم  •
ناشی از تمایل انسان جهت بینی نشده  محیط و رویدادهای پیشتلاش برای افزایش کنترل بر  

عدم تلاش بیش از حد برای کنترل محیط و پذیرش این موضوع    .استکاهش ابهام محیطی  
استرس کمک  که کنترل همه چیز در محیط نباید در اختیار ما قرار داشته باشد، به ما در کاهش  

 کند.می
 

 مدیریت احساسات  •
تواند موجب تخلیه می شدتبهغصه خوردن و حس انتقام   احساسات منفی مانند خشم، نفرت،

به همین علت بحث مدیریت احساسات   فیزیکی ما شوند.  انرژی ما و کاهش منابع ذهنی و 
 شود. هت مدیریت و کنترل استرس مطرح میج
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 کارها انداختنقیتعوپرهیز از به  •
دقایق   ختنانداقیتعوبه    تا  مسئولیتمی  آخر  کارها  و  تکالیف  که  زمانی  از  بیشتر  را تواند  ها 
دهیدبه انجام  استرس  اضطراب  موقع  به   و  کند.  و   انداختنقیتعوایجاد  تکالیف  کارها، 

 .بگذاردوخویتان تواند تأثیر مستقیمی بر کیفیت کار، خواب و خلقها میمسئولیت
 

 داشتن خواب خوب  •
 .شود استرس تواند سبب ایجاد مشکلات جسمی و روحی و افزایشمحرومیت از خواب می

 
 ها محرک محدودکردن •

 .شوند را محدود یا متوقف کنید استرس ایجاد و تشدید  موجبکه   -مثل کافئین    -ها  مصرف محرک
 
 طلبی تغییر استانداردها و کاهش کمال •

فایده    / انتخاب سطح استاندارد مناسب و  انجام تحلیل هزینه  از اصولی،    یگذار هدفجهت 
 کند.و افزایش استرس جلوگیری می یطلبکمال 

 
 کردن استراحت •

اختصاص دهید. در حین کارهایتان در طول روز،    ، های مفید زمانی را برای استراحت و فعالیت
   .موسیقی گوش کنیدو یا   در فضای آزاد قدم بزنید دیتوانیمنیز،  ذهنتاناستراحت برای 

 
 یادداشت کارهای روزانه  •

یادداشت  افراد روشی مناسب  برای  های روزانهنوشتن  از  زیادی  ،  اضطراب کنترل  جهت    تعداد 
 .است هاگیریدرک احساسات و تصمیم

 
 هاپذیرش محدودیت •

یم را باید بپذیریم و متناسب با آنها از  مواجه هستکه در زندگی با آنها های گوناگونی محدودیت
 .یمتوقع داشته باشخود و دیگران 

 
 ریزی اوقات فراغت برنامه •

برنامه فراغتتان  اوقات  شوخبرای  کنید.  زندگی ریزی  وارد  را  میطبعی  خندیدن  کنید.  تواند تان 
 .باشدتنش  کاهش بهترین راه
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 مدیریت تعارض •
بندی بین دو گیری و اولویتها همیشه خیلی پیچیده و اساسی نیستند گاهی تصمیمتعارض

می تعارضگزینه  اگر  کند.  ایجاد  تعارض  ما  ذهن  در  نشوند تواند  حل  و  بمانند  ذهن  در  ها 
منابع ما  دهند و موجب کاهش    خود اختصاصتوانند بخشی از انرژی و تمرکز ذهنی ما را به  می

 و افزایش استرش شوند. 
 

 تلاش برای کنترل استرس •
را از خود دور کنید. مطمئن   اضطراب تان کمک بگیرید تا بتوانیدتلاش کنید از دوستان و خانواده 

در    به طورشوید   که  چیز مثبتی  به سه  کنید  نکنید. سعی  تمرکز  تجربیات منفی  بر  اختصاصی 
 .کنید و با دیگران در میان بگذاریدتان اتفاق افتاده فکر زندگی

 
 

 


