
 استرس 

Stress  





يکن‌ٍ‌‌‌قرى بيست  
 

   

 قرى استرس‌ّا 

ُاي از ‌در قرى حاضر فشارّاي رٍاًي بخش عوذ
زًذگي افراد را در هحيط ّاي هختلف تحت تأثير قرار 

‌.  است‌دادُ



  واژه استرس

 
است کِ ّوَارُ  ياسترس در هفَْم عام آى عاهل

فرد را بِ ّن زدُ ٍ با ايجاد  يٍ رٍاً يتعادل فيسيک
فرد را در ابعاد  يکارآي يٍ  رٍاً يهشکلات رٍاى تٌ

کاّش  يٍ اجتواع ي، خاًَادگيشغل -هختلف زًذگي
‌.دّذ يه

 
 يتحت فشار رٍح ياسترس بِ هعٌ يدر رٍاًشٌاس  ٍ

‌ .شذُ است يقرار گرفتي تلق يرٍاً



‌

‌

صًذگي بذٍى سٍيبسٍيي بب هَقعيت ّبي پش   
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌.استشس خستِ کٌٌذُ ٍ کسبلت آٍس خَاّذ بَد

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌هانس‌سليه



:تست   

...دقیقه را بشمارید  1  



 نتايج

ثانيه‌شتابزده‌‌55کمتر‌از‌‌

55نياز‌به‌کنترل‌‌60تا‌‌

+60آرامش‌‌



 انواع‌استرس

1- استزس سبسًذُ،هفیذ ٍ خَش خین: 

احسبسبت هثبتی کِ بِ یک شخص دست هی دّذ، ّوبًٌذ تشَیق بِ    
خبطز اًجبم درست ٍظیفِ، ایجبد یک راُ حل جذیذ یب هذاکزُ بزای 

 . دست یببی بِ یک تَافق هطلَة

2- استزس هخزة، هضز ٍ بذخین: 

استزسی کِ ًبهطبَع، سیبى آٍر ٍ بیوبری ساست ٍعوذُ توزکش هببحث    
 .تئَریک در استزس یز رٍی استزس بذخین است



 رابطه‌بين‌استرس‌و‌عملکرد

 استرس‌کم

بی حوصلگی 

،خستگی 

،دلمردگی،ناکامی 

 ،نارضایتی

 استرس‌بهينه

خلاقيت،حل‌منطقی‌‌

مسأله،تغيير،پيشرفت

 ،رضايت

 استرس‌زياد

 سطح‌استرس

درماندگی،خستگی،‌

بيماری،برخورد‌

غير‌منطقی‌با‌

 مسائل

سطح‌

 عملکرد



 منابع‌استرس

هٌببع هحيطي 
 حجن کبر-هحیط کبر -بلایبی طبیعی -اسدحبم –آلَدگی  –سزٍصذا    

هٌببع فشدي 
ًبتَاًی  –ّیجبًبت هٌفی –افکبر ًبکبرآهذ هٌفی  -ًبکبهی ّب ٍ تعبرضبت  

 ّب ٍ ضعفْب

تغييشات صًذگي 
 –بی بزًبهگی -هزگ -تَلذ فزسًذ -اًتخبة شغل –اسدٍاج -تحصیل  

 ًذاشتي سهبًبٌذی



 فيسيكي

 رواوي‌انواع استرسور

فردي بيه  



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

تفبٍت دس فشايٌذ اسصيببي فشدي‌

ِتفبٍت ّبي فشدي دس شيَُ هقببل 



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 
میسان توجه و اهمیت  به آن محرک 
آشنا بودن موقعیت و تجارب قبلی فرد 
احساس تسلط فرد نسبت به موقعیت 



‌‌‌hardinessجان‌سختی‌

‌ويژگی‌افراد‌با‌توانايی‌بالای‌تحمل‌فشار‌های‌روانی‌

ِاحسبس تعْذ ٍ التضام بِ اًجبم ٍظيف 
ايي افشاد دس بشابش آًچِ کِ اًجبم هي دٌّذ اص اهَس شغلي گشفتِ تب خبًَادُ ٍ حتي    

يعٌي   ،سشگشهي ٍ فعبليت ّبي اجتوبعي، احسبس تعْذ ٍ هسئَليت هي کٌٌذ
اص يک هَقعيت استشس صا هي تَاًذ هَقعيتي بَجَد آٍسد کِ هٌجش بِ سشذ ٍ  

 .ببلٌذگي آًْب شَد
 
احسبس کٌتشل بش اهَس ٍ سٍيذادّب 
آًْب بش ايي  . ايي افشاد بش هَقعيت ّب ٍ سٍيذاد ّبي صًذگي خَد کٌتشل داسًذ    

‌.ببٍسًذ کِ هي تَاًٌذ بش هسيش سٍيذادّب تبثيش بگزاسًذ
 
هببسصُ طلبي‌

يعٌي بشٍص استشس سا طبيعي  .ايي افشاد اص تَاى هببسصُ طلبي ببلايي بشخَسداسًذ‌‌‌‌
قلوذاد هي کٌٌذ ٍ بِ دليل اًعطبف پزيشي ٍ اتخبر سٍش ّبي هختلف، هَقعيت 

‌. سا بِ هببسصُ هي طلبٌذ
‌



 اجزاءهيجان

 حالت عاطفی ناشی از از ارزیابی )احساس درون ذهنی
 (ذهنی

(تغییرات فیسیولوشیک) واکنش جسمانی 
 گرایشهای عملی برای بروز هیجان 



 کورتيزول‌هورمون‌استرس



:ًطاًِ ّاي جسوي استزس  

سزد ضذى دست ّا ٍ پا ّا 
خستگي 
ُدرد هؼذ 
حالت تَْع 
ادرار تکزر 
ػزق کزدى 
هطکلات خَاب 
خطک ضذى دّاى 
حساس ضذى تِ صذاّا‌

 در گلَ، سيٌِ، هؼذُ ، ) تٌص يا تٌيذگي
 (ضاًِ ّا، گزدى ٍ فک

سزدرد ٍ هيگزى 
کوز درد 
درد گزدى 
تٌفس ًاهٌظن 
تپص للة 
تٌگي ًفس حتي در حالت استزاحت 
تي لزاري 
 

 

 



:ًطاًِ ّاي رٍاًي استزس  

 لضاٍت ًادرست در ارتثاط تا
 ديگزاى ٍ هَلؼيت ّا

ُدضَار ضذى کارّاي ساد 
تصوين گيزي تذٍى فکز ٍ ًاگْاًي 
يٍ دٍدل تزديذ 
 

‌

ًاتَاًي در توزکش 
فزاهَضکاري 
ًاتَاًي در تياد آٍردى ٍلايغ اخيز 
يٍ ٍسَاس افکار هشاحن 

 



:ًطاًِ ّاي ّيجاًي استزس  

 
افسزدگي 
ِتغض ٍ گزي 
کاتَس ديذى 
درهاًذگي ٍ تسلين 

اضطزاب 
تزس ّاي غيز ػادي 
احساس خصَهت 
پزخاضگزي 
ُاحساس گٌا 
 

 



:ًطبًِ ّبي سفتبسي استشس  
 

 ضشٍع کشدى چٌذ کبس بِ طَس
          ّوضهبى ٍلي ًيوِ کبسُ

 سّب کشدى آًْب
ًبخي خَسدى 
کٌذى هَ ّب 
ًيطگَى پَست 
اػوبل ٍسَاسي‌

 سيگبس کطيذى يب افضايص
 دفؼبت آى

 هطشٍة خَسدى يب افضايص
 دفؼبت آى

پش خَسي 
کن خَسدى ٍ بي اضتْبيي 
بي تَجْي بِ ٍضغ ظبّشي 
کٌبسُ گيشي 



‌عوارض‌استرس

 خستگي مفرط -احساس ضعف –خمودگي 
 کاهش اعتماد به وفس -وااميدي–افسردگي 
  ، واراحتي هاي جسمي اعم از ميگرن ،زخم معده،آسم

 ارترئيت رماتوئيدو سرطان



 دو شیوه مقابله با استرس

                                                                    مقابله مسأله مدار 
 
 
مقابله هیجان مدار‌



 مقببله هبي مسئله مدار
تلاش دس جْت حزف ٍ يب بِ حذالل سسبًذى استشس 

همببلِ بب افكبسغيشهٌطمي 
آهَصش سفتبسجشأتوٌذ 
هذيشيت صهبى 
ِاستفبدُ اص هْبست حل هسئل 
فكش کشدى دس هَسد استشس 
بشًبهِ سيضي کشدى 
  کٌبس گزاضتي فؼبليت ّبي غيشضشٍسي ٍ توشکض بش استشس ٍ هطكل

 هَجَد جْت بِ حذاکثش سسبًذى توشکض فكشي
صبش ٍ بشدببسي بِ جبي استفبدُ اص ساُ حل ّبي ػجَلاًِ ٍ تكبًطي 
ساٌّوبيي ٍ هطَست گشفتي اص ديگشاى 
جستجَي اطلاػبت 
‌



 مقببله هبي هيجبن مدار سبلم
‌

دعا ٍ ًيايص 
هعٌاي جذيذ ٍ هثبت دادى بِ استشس 
دسددل كشدى با اطشافياى 
ابشاص هحذٍد عَاطف 
پشت كشدى حَاس 
گفتگَي دسًٍي 
پشداختي بِ فعاليتْاي رٌّي 
پشداختي بِ فعاليتْاي جسوي 
آساهساصي 
تطذيذ استشس‌



 مقببله هبي هيجبن مدار نبسبزگبر

 
پٌاُ تزدى تِ هَاد هخذرٍ سيگار 
اًجام رفتارّاي تکاًطي ٍ تذٍى فکز ٍ تأهل 
(ًااهيذي) کٌار گذاضتي فؼاليتْا ٍ دست اس تلاش تزداضتي 
ًِتفکزآرسٍهٌذا 
اًکار‌



 راه‌های‌پيشگيری‌از‌استرس

 استشس ّايتاى سا بطٌاسيذ: 
 دس چِ ساعاتي اص سٍص؟/ دس چِ صهاًْايي -         
 دس چِ هکاًْايي؟ -         
 دس حضَس چِ كساًي؟ -         
 سفتاسي؟/ با چِ علاين جسواًي -         
 10تا 1با چِ ضذتي؟ -         

استشس ّايتاى سا پيص بيٌي كٌيذ. 
اص عَاهل استشس صا پشّيض كٌيذ. 
بِ لحاظ رٌّي بِ خَدتاى آساهص دّيذ.‌



 راه‌های‌پيشگيری‌از‌استرس

كيٌِ ًَسصيذ. 
اص خَبي ديگشاى ياد كٌيذ بذي ّايطاى سا بِ حساب هَقعيتْا بگزاسيذ. 
ِپيشٍي كٌيذ... اص فلسفِ ّيچ چيض اّويت آًشا ًذاسد ك. 
خَضبيٌاًِ با ٍقايع بشخَسد كٌيذ. 
گفتگَي دسًٍي هثبت داضتِ باضيذ. 
سعي  .باغباًي ٍ سايش سشگشهي ّا بپشداصيذ-آضپضي -هطالعِ -بِ ٍسصش

 .  كٌيذ ضاد باضيذ ٍ بخٌذيذ
اص حجن كاسّايتاى بکاّيذ. 

 

‌



 راه‌های‌مقابله‌با‌استرس

 
اص توشيٌْاي آسام ساصي عضلات ٍ تٌفس عويق استفادُ كٌيذ. 
دٍش گشفتي 
هاساط 
استشاحت كشدى 
گَش دادى بِ هَسيقي 
ايواى ٍ تَكل بِ خذا 
 استفادُ اص حوايتْاي سٍاًي ٍ عاطفي ديگشاى 
بِ اّذافتاى فکش كٌيذ 
گزضت كٌيذ 

 



 مراحل‌ريلکسيشن

اوقباض ي آزاد سازی عضلات تک تک اودامُا 

َمراٌ ساخته دم ي باز دم با اوقباض ي اوبساط عضلاوی 

اوجام مرحلٍ اوبساط بدين ویاز بٍ اوقباض 

تصًیر سازی ذَىی اوبساط عضلاوی 

َمراٌ ساخته یک کلمٍ مثل آرام باش با تصًیر سازی 



 روشهاي‌مقابله‌و‌کنترل‌استرس
 آسام سبصي جسوي -الف
 (دس ًبحيِ ضكن ٍ لفسِ سيٌِ) ذياًجبم دّتٌفس صحيح 
 ُداضتِ  (دليمِ 10تب  5)پس اص اًجبم بخطي اص کبس استشاحت کَتب

 .ذيببض
  ِدس حبلي کِ ًطستِ ايذ چيضي بخَسيذ هثلاٌ يک هيَُ يب چٌذتك

 .بيسكَيت
بشاي لحظِ اي کِ ضذُ اص هحلي کِ کبس هي کشديذ دٍس ضَيذ . 
  بِ گَضِ اي آسام بشٍيذ ٍ دس حبلي کِ چطوبًتبى بستِ است چٌذ

 .دليمِ استشاحت کٌيذ
  ِاگش دس اتبق خَد کبس هي کٌيذ هي تَاًيذ چٌذ دليمِ اي دس حبلي ک

 .دست اص کبس بشداضتِ ايذ ، بب چطوبًي بستِ بِ هَسيمي گَش کٌيذ
ذيٌّوشاُ بب تٌفس ػويك ضل ک خَد سا ضلات بذىػ.‌



‌روشهاي‌مقابله‌و‌کنترل‌استرس

 آسام سبصي سٍاًي ٍ رٌّي -ة
خبطشات خَة گزضتِ( تصَيش سبصي رٌّي) هجسن کشدى. 
 خلك کشدى يک تصَيش آسام بخص تَام بب تكشاس کلوِ اي

 .خَضبيٌذ
هَسد ػلالِ يٌّش يت ّبياًجبم فؼبل.‌



 روشهاي‌مقابله‌و‌کنترل‌استرس

 بْبَد الگَي خَاة -ج
بشاي هثبل ّوبى طَسي کِ دساص ) يک فْشست رٌّي تْيِ کٌيذ  -1

کطيذُ ايذ، فْشستي اص لَاصهي کِ دس خبًِ داسيذ تْيِ کٌيذ، اگش 
ٌَّص ّن بيذاس بَديذ فْشستي اص لَاصم خبًِ خبًَادُ خَد ٍ يب 

 (دٍستبًتبى تْيِ کٌيذ

‌



 روشهاي‌مقابله‌و‌کنترل‌استرس

(ادامه)بهبود‌الگوي‌خواب‌‌  

‌براي‌خواب‌آماده‌باشيد‌-2
از‌ورزش‌قبل‌از‌خواب‌پرهيز‌کنيد.‌

نها‌را‌آرام‌کنيدآضلات‌بدن‌عبا‌کشيدن‌.‌

دماي‌اتاق‌خود‌را‌پايين‌ولي‌بدن‌خود‌را‌گرم‌نگه‌داريد.‌

بين‌شام‌و‌زمان‌خواب‌حداقل‌يک‌ساعت‌فاصله‌در‌نظر‌گيريد.‌

در‌حالي‌که‌دراز‌کشيده‌ايد‌و‌چشمان‌خود‌را‌بسته‌ايد‌به‌راديو‌گوش‌کنيد.‌

در‌صورت‌امکان‌دوش‌آب‌گرم‌بگيريد.‌

از‌خوردن‌چاي‌يا‌قهوه‌پيش‌از‌خواب‌بپرهيزيد.‌

از‌کار‌کردن‌در‌تخت‌خواب‌و‌يا‌بحث‌درباره‌مشکلات‌خوداري‌کنيد.‌

به‌تدريج‌براي‌زمان‌خوابيدن‌و‌بيدار‌شدن‌نظمي‌را‌ايجاد‌کنيد.‌

به‌سه‌چيز‌خوبي‌که‌در‌طول‌روز‌براي‌شما‌رخ‌داده‌است‌فکر‌کنيد‌هر‌چند‌
‌.‌‌نها‌ساده‌و‌معمولي‌باشندآ

 



 روشهاي‌مقابله‌و‌کنترل‌استرس

 :بِ طَس هکشس اص جولات هثبت استفبدُ کٌيذ -د 
اهشٍص سٍص خَبي خَاّذ بَد. 
 بشاي آى کِ اهشٍص سٍص خَبي ببشذ ّوِ اهکبًبت فشاّن

 .است
اهشٍص سا بب اعتوبد بِ ًفس بيشتشي آغبص هي کٌن. 
 هي هي تَاًن ايي کبس سا اًجبم دّن، هي هي تَاًن ايي

 .هشکل سا حل کٌن
هي بِ خَد هطوئٌن. 
ّش تجشبِ هشا قَي تش هي کٌذ. 
هي توبم تلاشن سا هي کٌن.  

 



 تَصيِ ّايي کَچك براي بالا بردى تَاى عوَهي هقابلِ

تؼذيل هحيظ فيشيکي 
خَدتاى را تطَيك کٌيذ 
تزًذُ ّا را اًتخاب کٌيذ 
تِ خَدتاى جايشُ تذّيذ 
اس کوال گزايي رٍي تزگزداًيذ 
تچِ ضَيذ 
اسسزػت خَد تکاّيذ 
ّوَارُ تزاي تغييز آهادُ تاضيذ 

‌



 توصيه هبيي كوچك براي ببلا بردن توان عمومي مقببله

بِ تؼطيلات بشٍيذ 
يک سشگشهي بشاي خَدتبى دسست کٌيذ 
گبّي بِ خَد يب ديگشاى ًِ بگَييذ! 
اٍلَيت بٌذي داضتِ ببضيذ 
کبسّب سا هؼَق ًگزاسيذ 
گبّي تلفٌْب سا جَاة ًذّيذ 
جَس ديگش ببيذ ديذ! 
دفتش يبدداضت فشاهَش ًطَد 

 


