


استرس

Stress



قرن بيست  و  يکم

قرن استرس ها

در قرن حاضر فشارهاي رواني بخش عمده اي از زندگي 
. افراد را در محيط هاي مختلف تحت تأثير قرار داده است



واژه استرس

ویاست که همواره تعادل فيزيکیاسترس در مفهوم عام آن عامل
یو  روانیفرد را به هم زده و با ايجاد مشکلات روان تنیروان

یماعو اجتی، خانوادگیشغل-فرد را در ابعاد مختلف زندگییکارآي
.دهدیکاهش م

قرار  یو روانیتحت فشار روحیاسترس به معنیدر روانشناس
.شده استیگرفتن تلق



زندگي بدون رويارويي با موقعيت هاي پر 
.بوداسترس خسته کننده و کسالت آور خواهد

هانس سليه



:تست 

...دقیقه را بشمارید 1



نتايج

زدهشتابثانيه55ازکمتر
55کنترلبهنياز60تا
+60آرامش



انواع استرس

1-استرس سازنده، مفید و خوش خیم:

اعث استرس هایی که ما را در مسیر بهتر زیستن یاری میکنند و ب
. فعالیت و سازندگی میشوند

2-استرس مخرب، مضر و بدخیم:

احث استرسی که نامطبوع، زیان آور و بیماری زاست وعمده تمرکز مب
.تئوریک در استرس بر روی استرس بدخیم است



رابطه بين استرس و عملکرد

استرس کم

بی حوصلگی 

،خستگی 

،دلمردگی،ناکامی 

،نارضایتی

استرس بهينه

خلاقيت،حل منطقی 

تمسأله،تغيير،پيشرف

،رضايت

استرس زياد

سطح استرس

درماندگی،خستگی، 

بيماری،برخورد 

غير منطقی با 

مسائل

سطح 

عملکرد



منابع استرس

منابع محيطي
ارحجم ک-محیط کار-بلایای طبیعی-ازدحام–آلودگی –سروصدا 

منابع فردي
ناتوانی –هیجانات منفی –افکار ناکارآمد منفی -ناکامی ها و تعارضات

ها و ضعفها

تغييرات زندگي
–ی بی برنامگ-مرگ-تولد فرزند-انتخاب شغل–ازدواج -تحصیل 

نداشتن زمانبندی



فيزيكي

انواع استرسور
رواني

فرديبين



چرا انسانها در برخورد با استرس واكنشهاي  
متفاوتي بروز مي دهند؟

تفاوت در فرايند ارزيابي فردي
تفاوت هاي فردي در شيوه مقابله



نامه ای از طرف حراست به دست شما می رسد  
و شما بایستی خود را در اسرع وقت به آن  

.واحد معرفی کنید

موقعیت را چگونه ارزیابی می کنید؟



ارزیابی از موقعیت

شدت تهدید کنندگی محرک
میزان توجه و اهمیت  به آن محرک
آشنا بودن موقعیت و تجارب قبلی فرد
احساس تسلط فرد نسبت به موقعیت



hardinessجان سختی 

ويژگی افراد با توانايی بالای تحمل فشار های روانی

احساس تعهد و التزام به انجام وظيفه
ه و حتي  اين افراد در برابر آنچه که انجام مي دهند از امور شغلي گرفته تا خانواد
يعني  ،دسرگرمي و فعاليت هاي اجتماعي، احساس تعهد و مسئوليت مي کنن
رشد و  از يک موقعيت استرس زا مي تواند موقعيتي بوجود آورد که منجر به

.بالندگي آنها شود

احساس کنترل بر امور و رويدادها
ن  آنها بر اي. اين افراد بر موقعيت ها و رويداد هاي زندگي خود کنترل دارند

.باورند که مي توانند بر مسير رويدادها تاثير بگذارند

مبارزه طلبي
را طبيعي يعني بروز استرس.اين افراد از توان مبارزه طلبي بالايي برخوردارند

وقعيت قلمداد مي کنند و به دليل انعطاف پذيري و اتخاذ روش هاي مختلف، م
. را به مبارزه مي طلبند



نشانه هاي استرس

نشانه های جسمی

نشانه های روانی

نشانه های هیجانی

نشانه های رفتاری



:نشانه هاي جسمی استرس
سرد شدن دست ها و پا ها

خستگي

درد معده

حالت تهوع

ادرارتکرر

عرق کردن

مشکلات خواب

خشک شدن دهان

حساس شدن به صداها

 ده ، در گلو، سينه، مع) تنش يا تنيدگي
(شانه ها، گردن و فک

سردرد و ميگرن

کمر درد

درد گردن

تنفس نامنظم

تپش قلب

تنگي نفس حتي در حالت استراحت

بي قراري



:نشانه هاي روانی استرس

 قضاوت نادرست در ارتباط با ديگران و
موقعيت ها

دشوار شدن کارهاي ساده
تصميم گيري بدون فکر و ناگهانی
یو دودلترديد

ناتوانی در تمرکز
فراموشکاري
ناتوانی در بياد آوردن وقايع اخير
یو وسواسافکار مزاحم



:نشانه هاي هيجانی استرس

افسردگی
بغض و گريه
کابوس ديدن
درماندگی و تسليم

اضطراب
ترس هاي غير عادي
احساس خصومت
پرخاشگري
احساس گناه



:نشانه هاي رفتاري استرس

ارها کردن آنهشروع کردن چند کار به طور همزمان ولی نيمه کاره
ناخن خوردن
کندن مو ها
نيشگون پوست
اعمال وسواسی

آنسيگار کشيدن يا افزايش دفعات
مشروب خوردن يا افزايش دفعات آن
پر خوري
کم خوردن و بی اشتهايی
بی توجهی به وضع ظاهري
کناره گيري



عوارض استرس

خمودگی ، احساس ضعف، خستگی مفرط
افسردگی ، ناامیدی، کاهش اعتماد به نفس
، ناراحتی های جسمی اعم از میگرن ، زخم معده ، آسم

آرتریت رماتوئید و سرطان



دو شیوه مقابله با استرس

                                                                    مقابله مسأله مدار

مقابله هیجان مدار



مقابله هاي مسئله مدار

تلاش در جهت حذف و یا به حداقل رساندن استرس
مقابله با افكارغیرمنطقی
آموزش رفتارجرأتمند
مدیریت زمان

استفاده از مهارت حل مسئله
فكر کردن در مورد استرس
برنامه ریزی کردن
ت به کنار گذاشتن فعالیت های غیرضروری و تمرکز بر استرس و مشكل موجود جه

حداکثر رساندن تمرکز فكری
صبر و بردباری به جای استفاده از راه حل های عجولانه و تكانشی
راهنمایی و مشورت گرفتن از دیگران
جستجوی اطلاعات



مقابله هاي هيجان مدار سالم

دعا و نیایش
معنای جدید و مثبت دادن به استرس
درددل کردن با اطرافیان
ابراز محدود عواطف
پرت کردن حواس
گفتگوی درونی
پرداختن به فعالیتهای ذهنی
پرداختن به فعالیتهای جسمی
آرامسازی
تشدید استرس



مقابله هاي هيجان مدار ناسازگار

پناه بردن به مواد مخدرو سيگار
انجام رفتارهاي تکانشی و بدون فکر و تأمل
(ميديناا)کنار گذاشتن فعاليتها و دست از تلاش برداشتن
تفکرآرزومندانه
انکار



راه هاي پيشگيري از استرس

استرس هايتان را بشناسيد:
در چه ساعاتی از روز؟/ در چه زمانهايی-
در چه مکانهايی؟-
در حضور چه کسانی؟-
رفتاري؟/ با چه علايم جسمانی-
10تا 1با چه شدتی؟-

استرس هايتان را پيش بينی کنيد.
از عوامل استرس زا پرهيز کنيد.
به لحاظ ذهنی به خودتان آرامش دهيد.



راه هاي پيشگيري از استرس

کينه نورزيد.
داز خوبی ديگران ياد کنيد بدي هايشان را به حساب موقعيتها بگذاري.
پيروي کنيد... از فلسفه هيچ چيز اهميت آنرا ندارد که.
خوشبينانه با وقايع برخورد کنيد.
گفتگوي درونی مثبت داشته باشيد.
کنيد سعی.به ورزش، مطالعه، آشپزي، باغبانی و ساير سرگرمی ها بپردازيد

.  شاد باشيد و بخنديد
از حجم کارهايتان بکاهيد.



راه هاي مقابله با استرس

داز تمرينهاي آرام سازي عضلات و تنفس عميق استفاده کني.
دوش گرفتن
ماساژ
استراحت کردن
گوش دادن به موسيقی
ايمان و توکل به خدا
استفاده از حمايتهاي روانی و عاطفی ديگران
به اهدافتان فکر کنيد
گذشت کنيد



مراحل ريلکسيشن

انقباض و آزاد سازی عضلات تک تک اندامها
همراه ساختن دم و باز دم با انقباض و انبساط عضلانی
انجام مرحله انبساط بدون نیاز به انقباض
تصویر سازی ذهنی انبساط عضلانی

همراه ساختن یک کلمه مثل آرام باش با تصویر سازی



روشهاي مقابله و کنترل استرس

آرام سازي جسمي-الف

 (در ناحیه شكم و قفسه سینه) دیانجام دهتنفس صحیح
 دیداشته باش(دقیقه10تا 5)پس از انجام بخشی از کار استراحت کوتاه.
تدر حالی که نشسته اید چیزی بخورید مثلاٌ یک میوه یا چندتكه بیسكوی.
برای لحظه ای که شده از محلی که کار می کردید دور شوید .
راحت به گوشه ای آرام بروید و در حالی که چشمانتان بسته است چند دقیقه است

.کنید
ار  اگر در اتاق خود کار می کنید می توانید چند دقیقه ای در حالی که دست از ک

.برداشته اید ، با چشمانی بسته به موسیقی گوش کنید
دینهمراه با تنفس عمیق شل کخود راضلات بدنع.



روشهاي مقابله و کنترل استرس

آرام سازي رواني و ذهني-ب

خاطرات خوب گذشته( تصویر سازی ذهنی) مجسم کردن.
خلق کردن یک تصویر آرام بخش توام با تكرار کلمه ای خوشایند.

مورد علاقهیهنریت هایانجام فعال.



روشهاي مقابله و کنترل استرس

بهبود الگوي خواب-ج

یده  برای مثال همان طوری که دراز کش) یک فهرست ذهنی تهیه کنید -1
یدار  اید، فهرستی از لوازمی که در خانه دارید تهیه کنید، اگر هنوز هم ب

(یدبودید فهرستی از لوازم خانه خانواده خود و یا دوستانتان تهیه کن



(ادامه)بهبود الگوي خواب سروشهاي مقابله و کنترل استر

براي خواب آماده باشيد-2
از ورزش قبل از خواب پرهیز کنید.
 نها را آرام کنیدآضلات بدن عبا کشیدن.
دمای اتاق خود را پایین ولی بدن خود را گرم نگه دارید.
بین شام و زمان خواب حداقل یک ساعت فاصله در نظر گیرید.
در حالی که دراز کشیده اید و چشمان خود را بسته اید به رادیو گوش کنید.
در صورت امكان دوش آب گرم بگیرید.
از خوردن چای یا قهوه پیش از خواب بپرهیزید.
از کار کردن در تخت خواب و یا بحث درباره مشكلات خوداری کنید.
به تدریج برای زمان خوابیدن و بیدار شدن نظمی را ایجاد کنید.
 نهاآبه سه چیز خوبی که در طول روز برای شما رخ داده است فكر کنید هر چند

.  ساده و معمولی باشند



روشهاي مقابله و کنترل استرس

:به طور مکرر از جملات مثبت استفاده کنيد-د
امروز روز خوبی خواهد بود.
براي آن که امروز روز خوبی باشد همه امکانات فراهم است.
امروز را با اعتماد به نفس بيشتري آغاز می کنم.
من می توانم اين کار را انجام دهم، من می توانم اين مشکل را حل کنم.
من به خود مطمئنم.
هر تجربه مرا قوي تر می کند.
من تمام تلاشم را می کنم.



توصيه هايي کوچك براي بالا بردن توان عمومي مقابله

تعدیل محیط فیزیكی
خودتان را تشویق کنید
برنده ها را انتخاب کنید
به خودتان جایزه بدهید
از کمال گرایی روی برگردانید
بچه شوید
ازسرعت خود بكاهید
همواره برای تغییر آماده باشید



توصيه هايي کوچك براي بالا بردن توان عمومي مقابله

به تعطیلات بروید
یک سرگرمی برای خودتان درست کنید
گاهی به خود یا دیگران نه بگویید!
اولویت بندی داشته باشید
کارها را معوق نگذارید
گاهی تلفنها را جواب ندهید
جور دیگر باید دید!
دفتر یادداشت فراموش نشود




