
 

 استرس چیست ؟؟

 بااااسترس تجربه شایع انسان است.استرس یک تجربه هیجااانک  ااه  

 تغییرات جسمانک و رفتاری همراه است .

حیاااتک بااو ه باارای مااااس  هاسااترس بااه  زناا ه ماناا ن  اسااترس باارای

 انسان های اولیه  مک میکر  تا از خطر فرار  نن (

ن آایاا  و مااا بایاا  بااا  آهرموقعیت ج ی ی  ه  ر زناا  ک مااا ماای  مااک  

ساز ار شویم مک توان  استرس زا باش  .تمااام افاارا   ر زمااان هااایک 

از زن  ک استرس را تجربااه میکنناا  .اسااترس هااا میتوانناا  من ااک یااا 

 مابت باشن .

موار ی ماس از  ست  ا ن یک شغس ،شکست خور ن  ر یک رابطه 

عاط ک، از  ست  ا ن یکک از نز یکان ،مشااک ت اقتدااا ی هم ااک 

 مااس هایک از استرس من ک هستن .

ات اق های خوشاین ی ماس از واج،بچه  ار ش ن ،س ر میتوانن  مااس 

 هایک از استرس مابت باشن .

 

 به سه  سته تقسیم میشون   ع ئم استرس    

 ع ئم ذهنک          

 مانن  اضطراب ،ن رانک،  اه  تمر ز،فراموشکاری 

 

 

 

 

 ع ئم جسمک     

عض نک ،مشکس خواب ،تغییر   ر خست ک ،سر ر ، ر  و 

 ر اشتها یا مشک ت   وارشک، افزای  ضربان قلب 

 ،خشکک  هان ،عرق  ر ن  ف  ست

 ع ئم رفتاری  

مانن   م تحمس ش ن ، ب خلقک ،مرخاش ری  ، وشه  یری 

 ، فشار  ا ن  ن ان ها ،مدرف سی ار و موا  مخ ر

 راه های م یریت استرس 

اولین مسئله شناخت استرس است ،نشانه های استرس  ر 

هر فر  مت اوت است.و مهم است  ه بتوانی  نشانه های 

 جسمک و ذهنک استرس را  ر خو  بشناسی .  

با  ، دحبت  باشی   تماس  خو    ر  و  وستان  خانوا ه  با 

توان    مک  میکن   شمارا  رک    استرس  رباره فر ی  ه 

ه .  ر شرایط مراسترس از  بسیاری از مسائس را  اه    

خانوا ه و یا  وستان خو   مک بخواهی  و با انها مشورت  

  نی .

با آرام  به دن لک خو  تکیه    انجام تمرین تن سک   

فکر   ا ر  ببن ی .  را  هایتان  چشم  تمایس  اری   ا ر  و   هی  

بای  به  باز ن ه اری  ،مس   میکنی  بهتر است چشم ها را 

 یره شوی  .نقطه اابت روی  یوار خ

 ن س عمیق بکشی  ههشت تا  واز ه تن س  ر  قیقه( 

 ورز   نی  و سر رمک  اشته باشی  . 
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 بیمارستان تخددک شهی  رجایک  

 

راه های م یریت  

 استرس

 


