
مدرن زندگی نامرئی دشمن :استرس

 از کیی به تبدیل ،زندگی سبک تغییر و تکنولوژی پیشرفت همراه به استرس ،امروز دنیای در

 بهتر را نامرئی دشمن این بیایید .است شده انسان‌ها روانی و جسمی سلامت تهدیدات بزرگترین

.بشناسیم



اول بخش
چیست؟ استرس



چالش‌ها به بدن طبیعی واکنش استرس؛

فرار یا مبارزه پاسخ

 ندمان هورمون‌هایی ،چالش یا تهدید با مواجهه در بدن خودکار عصبی سیستم

.کند آماده واکنش برای را بدن تا می‌کند آزاد کورتیزول و آدرنالین

مزمن vs کوتاه‌مدت استرس

  سلامت مزمن استرس اما ،باشد مفید و انگیزه‌بخش می‌تواند کوتاه‌مدت استرس

.می‌کند تهدید را روانی و جسمی



استرس پاسخ و خودکار عصبی سیستم

 به منجر هک می‌کند ارسال عصبی سیستم به سیگنال‌هایی مغز ،استرس‌زا موقعیت‌های با مواجهه هنگام

.می‌شود بدن در فیزیولوژیک تغییرات



استرس جسمی علائم

عصبی علائم

 تنش نشان‌دهنده که فک فشردگی و عضلانی درد ،سرگیجه ،سردرد

.هستند استرس از ناشی عضلانی

عروقی-قلبی علائم

  خطر که خون گردش مشکلات و خون فشار افزایش ،قلب تپش

.می‌دهند افزایش را قلبی بیماری‌های

.می‌شوند محسوب طولانی‌مدت استرس جسمی پیامدهای دیگر از مزمن خستگی و ایمنی سیستم ضعف ،گوارشی مشکلات



استرس روانی علائم

خلقی اختلالات

  ممداو ناراحتی احساس ،تحریک‌پذیری ،اضطراب

  کاهش شدت به را زندگی کیفیت که افسردگی و

.می‌دهند

شناختی مشکلات

  و ریتصمیم‌گی در مشکل ،تمرکز توانایی کاهش

.نندمی‌ک مختل را روزانه عملکرد که فراموشکاری

منفی احساسات

 و نفس به اعتماد عدم ،ناامیدی ،غم احساس

 آزار را روان و روح که بی‌ارزشی احساس

.می‌دهند



استرس رفتاری علائم

تغذیه‌ای تغییرات

  هب گرایش ،اشتها دادن دست از یا پرخوری

 تغذیه الگوی در اختلال و ناسالم غذاهای

.منظم

مواد مصرف

  رمخد مواد یا الکل ،دخانیات مصرف افزایش

  ارفش کاهش برای اجتنابی راهکار عنوان به

.روانی

اجتماعی کناره‌گیری

 کاهش ،اجتماعی فعالیت‌های از اجتناب

.خودخواسته انزوای و دیگران با ارتباط



روانی فشار به پوست واکنش :استرسی کهیر

 این .شود آکنه و اگزما ،کهیر مانند پوستی مشکلات بروز باعث می‌تواند استرس

.است بدن و روان سلامت میان عمیق ارتباط نشان‌دهنده



دوم بخش
استرس منابع و علل



منفی و مثبت استرس‌زا عوامل

1

مثبت تغییرات

  نیز مثبت تغییرات حتی - بازنشستگی ،شغلی ارتقاء ،شدن بچه‌دار ،ازدواج

.باشند استرس‌زا می‌توانند

2

زندگی بحران‌های

  رتأثی که عزیزان یا شغل دادن دست از ،جدی بیماری ،شدید مالی مشکلات

.دارند روان بر عمیقی

3

اجتماعی تغییرات

.هستند مجدد سازگاری نیازمند که تحصیل یا کار محیط تغییر ،جابجایی ،طلاق



حاد و روزمره استرس‌های

حاد موقعیت‌های

مهم ارزیابی‌های و امتحانات•
عمومی سخنرانی و کاری ارائه•
همکاران یا خانواده ،همسر با مشاجره•
رقابتی موقعیت‌های و شغلی مصاحبه•

روزانه مزمن استرس‌های

طولانی رانندگی و سنگین ترافیک•
مداوم ضربه‌الاجل‌های و کاری فشار•
اقتصادی نگرانی‌های و مالی مشکلات•



پنهان دشمن روزمره؛ استرس‌های

 مداوم که اچر ،می‌کنند فرسوده را ما بزرگ بحران‌های از بیشتر روزانه مشکلات کوچکترین گاهی

.هستند پیش‌بینی قابل و



سوم بخش
مزمن استرس پیامدهای



بلندمدت جسمی تاثیرات

عروقی-قلبی سیستم

  خون فشار ،مغزی سکته ،قلبی حمله خطر افزایش

 مرگ به منجر است ممکن که آریتمی و بالا

.شود زودهنگام

متابولیک اختلالات

  اختلال ،شکمی چاقی ،۲ نوع دیابت خطر افزایش

.متابولیک سندرم و انسولین ترشح در

گوارشی مشکلات

  ریفلاکس ،تحریک‌پذیر روده سندرم ،معده زخم

.مزمن هضمی اختلالات و معدی



بلندمدت روانی تاثیرات

شدید افسردگی

.می‌شود زندگی لذت دادن دست از و عمیق افسردگی به منجر دوپامین و سروتونین سطح کاهش

اضطرابی اختلالات

.می‌کنند مختل را روزانه زندگی که مختلف فوبی‌های و پانیک حملات ،تعمیم‌یافته اضطراب

شناختی اختلالات

.مسئله حل توانایی و خلاقیت کاهش ،تمرکز مشکل ،حافظه کاهش



اقتصادی و اجتماعی تاثیرات

عملکرد کاهش

  که روزانه وظایف انجام در ضعف و تحصیلی نمرات افت ،کاری بهره‌وری کاهش

.می‌شود اقتصادی عواقب به منجر

اجتماعی روابط

.جامعه از تدریجی انزوای و اجتماعی حمایت کاهش ،خانوادگی روابط در تنش

$300B
سالانه هزینه

سال در آمریکا اقتصاد بر استرس هزینه

76%
استرس تحت افراد

  شغلی استرس که کارمندانی درصد

دارند



استرس با مرتبط بیماری‌های افزایشی روند



چهارم بخش
دهیم؟ تشخیص را استرس چگونه



است ذهنی تجربه یک استرس

  یقطع تصویربرداری یا خون آزمایش هیچ ،بیماری‌ها از بسیاری برخلاف

  علائم اساس بر استرس تشخیص .ندارد وجود استرس تشخیص برای

.می‌گیرد صورت بالینی مشاهدات و فرد توسط گزارش‌شده

 یارزیاب مقیاس‌های ،استاندارد پرسشنامه‌های از روانشناسان و پزشکان

  تفادهاس استرس نوع و سطح سنجش برای تخصصی مصاحبه‌های و استرس

.می‌کنند



استرس روزانه ثبت و خودآگاهی اهمیت

استرس دفترچه

  الگوهای شناسایی منظور به خود واکنش‌های و جسمی علائم ،احساسات ،موقعیت‌ها روزانه ثبت

.استرس‌زا

استرس بروز زمان•

محرک عوامل•

روانی و جسمی علائم•

استفاده‌شده مقابله راهکارهای•

تأثیر و نتیجه•



پنجم بخش
استرس کاهش و مدیریت



احساسات و افکار کنترل

01

منفی افکار شناسایی

  ،فاجعه‌سازی مانند مخرب فکری الگوهای تشخیص

.شدید خودانتقادی و مطلق قضاوت‌های

02

مسئولیت پذیرش

  لکنتر را چیز همه نمی‌توانیم ما که مسئله این درک

.نماییم مدیریت را خود واکنش می‌توانیم اما ،کنیم

03

نگرش تغییر

 و ینانهواقع‌ب ،مثبت نگرش‌های با منفی افکار جایگزینی

.سازنده



زندگی در تعادل ایجاد

کار

  مرزهای حفظ و وظایف اولویت‌بندی ،زمان مدیریت

.شخصی زندگی و کار بین سالم

خانواده

 خاطرات ایجاد ،خانواده برای کافی زمان اختصاص

.متقابل حمایت و مثبت

سلامتی

  سلامت از مراقبت و سالم تغذیه ،منظم ورزش

.روانی و جسمی

تفریح

 وقت و مفید سرگرمی‌های ،لذت‌بخش فعالیت‌های

.دوستان با گذراندن



خواب بهداشت و کافی خواب اهمیت

منظم خواب

.نبد بیولوژیکی ساعت تنظیم برای هفته‌ها آخر در حتی ،ثابت ساعات در شدن بیدار و خوابیدن

آرام محیط

.مزاحم عوامل حذف و راحت بالش و تشک ،آرام و تاریک ،خنک خواب اتاق

  از قبل ساعت یک الکترونیکی وسایل و تلفن کردن خاموش ،خواب از قبل ساعت ۶ کافئین از اجتناب :مهم نکات



آرامش کلید طبیعت؛ با ارتباط و مدیتیشن

  حسط می‌تواند طبیعت در زدن قدم یا روزانه مدیتیشن دقیقه ۱۰ تنها که می‌دهند نشان تحقیقات

.دهد کاهش توجهی قابل طور به را (استرس هورمون) کورتیزول



اجتماعی حمایت و دیگران با ارتباط

خانوادگی حمایت

  تنگذاش درمیان ،خانواده اعضای با صادقانه گفتگوی
.نزدیکان از عاطفی حمایت دریافت و مشکلات

دوستان شبکه

 ت‌هایفعالی در شرکت ،صمیمی دوستان با ارتباط حفظ
.جدید مثبت روابط ساختن و گروهی

تخصصی کمک

  تشرک ،نیاز صورت در روانشناس یا مشاور به مراجعه
.حرفه‌ای منابع از استفاده و حمایتی گروه‌های در



منظم بدنی فعالیت و سالم تغذیه

استرس ضد تغذیه

آنتی‌اکسیدان از غنی سبزیجات و میوه‌ها•

۳-امگا حاوی آجیل و ماهی•

خون قند تنظیم برای کامل غلات•

قندی مواد و کافئین کاهش•

تحرک و ورزش

دقیقه ۳۰ روزانه پیاده‌روی•

کششی حرکات و یوگا•

علاقه مورد ورزش یا دوچرخه‌سواری ،شنا•



استرس با فوری مقابله تکنیک‌های

1
۸-۷-۴ عمیق تنفس

.می‌کند آرام را عصبی سیستم فوری تکنیک این .ثانیه ۸ در بازدم ،ثانیه ۷ داشتن نگه ،ثانیه ۴ در کشیدن نفس

2
عضلانی آرام‌سازی

.جسمی تنش کاهش برای سر تا پا از عضلانی مختلف گروه‌های کردن شل سپس و کردن منقبض

3
(Mindfulness) ذهن‌آگاهی

.موجود احساسات پذیرش و قضاوت بدون افکار مشاهده ،حال لحظه بر تمرکز



ششم بخش
موفقیت‌ها و واقعی داستان‌های



متعادل زندگی تا شدید استرس از :نرگس داستان

1 مشکل شروع

 ،خواب مشکلات ،شغلی شدید استرس با ساله ۳۵ مدیر ،نرگس

.خانوادگی تنش‌های و مزمن سردردهای

تغییر به تصمیم2

  بگیرد کمک مشاور از گرفت تصمیم ،کاری جلسه در پانیک حمله از پس

.دهد تغییر را زندگی‌اش سبک و
3 بهبود مسیر

  ییرتغ ،استرس مدیریت تکنیک‌های یادگیری ،مشاوره جلسات شروع

.منظم ورزش و غذایی عادات
موفق نتیجه4

 و خانوادگی روابط بهبود ،استرس علائم %۷۰ کاهش ،ماه ۶ از پس

.کاری بهره‌وری افزایش



کارکنان استرس کاهش در XYZ شرکت تجربه

:انجام‌شده اقدامات

استرس مدیریت کارگاه‌های برگزاری•
کار محل در آرام‌سازی فضای ایجاد•
گروهی ورزشی برنامه‌های•
کارمندان برای رایگان مشاوره•
کاری ساعات در انعطاف•

30%

بهره‌وری افزایش

45%

غیبت کاهش

60%

کارکنان رضایت

.داشت شرکت برای توجهی قابل سرمایه بازگشت بلکه ،بخشید بهبود را کارکنان سلامت تنها نه برنامه این



هفتم بخش
عملی راهکارهای و نتیجه‌گیری



کنیم زندگی ،کنیم مدیریت ،بشناسیم را استرس

واقعیت پذیرش

  رلکنت دهیم اجازه نباید اما ،است مدرن زندگی اجتناب‌ناپذیر بخش استرس
.بگیرد دست در را ما زندگی

آگاهی قدرت

  نترلک بازیابی برای قدم اولین ،استرس مدیریت راهکارهای و علل ،علائم شناخت
.است زندگی

مداوم اقدام

 جنبه‌های متما در سالم عادات به پایبندی و مستمر تلاش نیازمند استرس مدیریت
.است زندگی



اقدام به دعوت

کنید شروع امروز

  بتث به شروع و کنید تهیه استرس دفترچه یک

 واکنش‌هایتان و استرس‌زا موقعیت‌های روزانه

.کنید

کنید تمرین

 و قعمی تنفس مانند آرام‌سازی ساده تکنیک‌های

.بگنجانید روزانه‌تان برنامه در را مدیتیشن

بگیرید کمک

  کمک روان سلامت متخصصان از ،نیاز صورت در

  نه ،است قدرت نشانه کمک درخواست .بگیرید

.ضعف



است دست‌یافتنی هدفی ،آرامش

  استرس با زندگی اما ،نیست کامل استرس بدون زندگی»
«.است ممکن کنترل‌شده

 شادتری و آرام‌تر زندگی به و کنیم مدیریت را استرس می‌توانیم ما همه ،پشتکار و تمرین ،آگاهی با

.می‌شود آغاز امروز همین از آرامش مسیر .یابیم دست
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