
  مهارت مديريت استرس 

استرس يك حقيقت در زندگي است، هر كجا باشيد و هر كاري انجام دهيد نمي توانيد از آن اجتناب كنيد، ولي مي 
توانيد آن را تحت كنترل در آوريد تا شما را كنترل نكند. در زندگي تغييراتي مثل رفتن به دانشگاه، ازدواج، تغيير شغل، 

مكرر ايجاد مي كنند. به خاطر بسپاريد كه برخي از استرس ها به نفع شما نيز مي باشند. و يا بيماري، استرس هاي 
مثل رفتن به دانشگاه. درست است كه ما نمي توانيم استرس را ناديده بگيريم، ولي خبر خوب اين است كه مي توانيم 

  نترل آن است.تاثيرات مضر آن را به حداقل برسانيم. نكته مهم شناسايي راهكار هايي براي ك

  استرس چيست؟

  ها در زندگيست. استرس يك نوع واكنش انسان در مقابل تغييرات، حوادث و موقعيت

استرس هميشه جنبه منفي ندارد. برخي از استرس ها مفيدند و باعث مي شوند كه ما انرژي لازم براي انجام  نكته:

سترس خوب مي گويند. به عنوان مثال: نگراني ما در شب برخي از كارها را به دست بياوريم. به اين گونه استرس ها، ا
  امتحان منجر به تمركز بيشتر بر روي درس ها و خواندن بهتر آنها مي شود.

آنچه براي يك فرد استرس زا مي باشد مي تواند براي فردي ديگر فاقد استرس باشد. پس برداشت انسان ها از موقعيت 
  مگيري دارد.ها در ايجاد و تداوم استرس تاثير چش

  چند نوع روش براي مقابله با استرس وجود دارد؟

به نحوه واكنش نشان دادن انسان در برابر استرس ،مقابله گفته مي شود. هر فرد در مقابله با شرايط استرس زا به سبك 
  خاصي واكنش نشان مي دهد. اين سبك مي تواند هيجان مدار يا مساله مدار باشد. 

  مقابله هيجان مدار:

منظور از برخورد هيجان مدار، واكنش هايي است كه در آنها جنبه هيجاني مهم ترين 
جنبه است. در اين مقابله فرد در مقابل استرس با ابراز هيجان واكنش نشان مي دهد و 
هدف آن آرام كردن فرد است. بعضي از مقابله هاي هيجان مدار سالم اند (مانند گوش 

كار هنري و...) و بعضي ناسالم (مانند فرياد زدن، دادن به موسيقي، پرداختن به 
پرخاشگري و...). اما نكته مهم اين است كه مقابله هيجان مدار چه سالم باشد و چه ناسالم 

برطرف كردن منبع توليد استرس نيست و تنها مي به تنهايي قادر به حل مشكلات و 
  تواند در كوتاه مدت موثر و مفيد باشند.  

  برخي از مقابله هاي هيجان مدار سالم درزير آمده اند:

نكته بسيار مهم اجتناب 
از مصرف سيگار، قليان، 
موادمخــدر و مشــروبات 
ــرار   ــام قـ ــي هنگـ الكلـ

رس گــرفتن تحــت اســت
است، چرا كه اين موارد 

ط اســترس مـــا را  فقـ ـ
 تشديد مي كننـد و بـر  
 مشكلات ما مي افزايند. 

 



نذر، توكل و مقابله هاي مذهبي ديگر،ورزش يا انجام فعاليت فيزيكي ،سرگرم  درد دل كردن با اطرافيان و نزديكان،دعا،
  كردن خود با فعاليت هاي ذهني مثل بازي هاي فكري

 مقابله مساله مدار:

در مقابله مساله مدار فرد سعي در حل مشكل دارد. يعني به دنبال آن است كه منبع توليد استرس را برطرف كند. اين 
ي تواند سالم يا ناسالم باشد در نوع سالم آن ،فرد به استرس به صورت يك مساله قابل حل مي نگرد و نوع مقابله نيز م

به دنبال مناسب ترين راه حل است تا به شيوه اي سازنده استرس را برطرف يا مديريت كند.برخي از مقابله هاي مساله 
  مدار سالم شامل موارد زير است:

برطرف كردن استرس،مشاوره و راهنمايي يا مشورت گرفتن از مشاور يا افراد ذي صلاح براي برنامه ريزي كردن به قصد 
 مقابله با استرس

كنار گذاشتن فعاليت هاي غيرمرتبط و تمركز بر استرس جهت به حداكثر رساندن تمركز فكري در جهت برنامه ريزي و 
 تصميم گيري يا حل مساله.

  ود دارد؟چه راهكارهايي براي كنترل استرس وج

مديريت زمان داشته باشيد. ليستي از كارهايي كه بايد انجام بدهيد درست كنيد. تصميم  اولويت ها را مشخص كنيد.

توانيد به بعد، موكول كنيد. اين  بگيريد انجام چه كاري در روز برايتان بيشتر حائز اهميت است و چه كارهايي را مي
  اولويت برخوردار است و براي به ياد آوردن آن استرس نخواهيد داشت. عمل موجب مي شود بدانيد كدام كارتان از

در مورد اتفاق و يا موقعيتي كه ممكن است با آن مواجه   تمرين مواجهه با موقعيتهاي استرس زا انجام دهيد.

مثال اگر مي  شويد فكر كرده و واكنش خود را تمرين كنيد. راه هايي براي مواجهه با موقعيت فرضي بيابيد. به عنوان
دانيد كه صحبت در ملاء عام شما را دچار استرس ميكند، با كمك دوستان مورد اعتماد و هم شاگردي هايتان يك 

  كنفرانس ترتيب دهيد كه در آن شما به عنوان سخنران در جمع صحبت نماييد.

شار قرار دادن خود براي سعي كنيد اهداف واقع گرايانه داشته باشيد. تحت ف خواسته هاي خود را بررسي كنيد.

توانيد  موفقيت خوب است ولي مطمئن شويد انتظاراتتان واقع گرايانه است. مراقب كمال گرايي باشيد. به آن چه كه  مي
ها اجازه اشتباه  به نحو احسن انجام دهيد قانع باشيد. هيچ كس كامل نيست. نه شما و نه دوست يا فرزند شما. به انسان

  شته باشيد كه اشتباهات معلم خوبي هستند.بدهيد و به ياد دا

  غذاهاي سالم بخوريد. براي استراحت و تمدد اعصاب وقت بگذاريد. سبك زندگي سالمي داشته باشيد.

. دعا، يوگا، تكنيك هاي آرام سازي و تمرين تمركز را بكار روش هاي تمدد اعصاب كه برايتان مفيد است را بيابيد

  لذت ببريد.بريد.سعي كنيد از زندگيتان 



هيچ چيز ثابت باقي نمي ماند. سيستم حمايتي از دوستان و خانواده  تغييرات را به عنوان جزئي از زندگي بپذيريد.

  تشكيل دهيد تا در صورت نياز با آنها تماس بگيريد. به خود و ظرفيت خود اعتقاد داشته باشيد.

براي كارهايي كه نياز به تمركز دارند زمان متوالي در نظر نگيريد. قرار  زمان استراحت و تفريح داشته باشيد.

  ملاقات، جلسات و كلاس هاي درسي را پشت سر هم برنامه ريزي نكنيد. وقت استراحت براي خود بگذاريد. 

وقت شركت  كتاب بخوانيد، فيلم تماشا كنيد و در سمينار هايي براي برنامه ريزي در برنامه ريزي زمان خبره شويد.

  كنيد. 

محدودكردن فعاليت ها باعث كاهش استرس مي شود. به جاي وقت گذاشتن بر روي  بگوييد. "نه"ياد بگيريد  

  اولويت ها و نيازهاي ديگران، بر روي اولويت ها و مسئوليت هاي اصلي خود وقت بگذاريد.

  ورزش كنيد.. براي كاهش تنش عضلات و افزايش حس خوب خود به طور منظم ورزش كنيد 

. مذهب و معنويت ما را به منابعي فراتر و بزرگ تر از خودمان وصل مي كند. به زندگي معنوي خود غنا ببخشيد

كساني كه اعتقادات مذهبي قوي تري دارند اذعان دارند كه اين اعتقادات به آنها قدرتي دو چندان در مقابله با مشكلات 
بله با مشكلات با آرامش و اعتماد به كمك هاي الهي به حل مساله مي مي دهد. كساني كه توكل مي كنند، در مقا

  پردازند. دعا و مناسك مذهبي منظم روزانه ،خود منبع مهمي در كاهش تجربه استرس و افزايش توان مقابله است.

نوشتن حوادث و رويدادهاي زندگي روزمره يكي  اشت روزانه داشته باشيد.دفتر يادد

از راه هاي خوب رهايي از استرس حاصل از وقايع ناخوشايند در محل كار يا زندگي 
  خانوادگي و اجتماعي است. 

بازگشت به آنچه كه در كودكي خوشايند بود يك راه ساده مديريت استرس  بچه شويد.

ي كه در كودكي شما را خوشحال مي كردند، رنگ كردن مدل هاي است. ديدن فيلم هاي
نقاشي، بازي مار و پله، آب بازي و بادبادك هوا كردن از جمله راه هاي كاهش استرس 

  هستند. 

راه  خنديدن يك مهارت مقابله با استرس است. خواندن مطالب طنز و ديدن فيلم هاي كمدي يك شوخ طبع باشيد.

  است.  خوب براي كاهش استرس

  پيشنهاد براي كاهش استرس ۳۱

  روزتان را با صبحانه شروع كنيد.. ۱

  . عادات تكراري خود را با ملاقات دوست و يا همكار در صبحانه عوض كنيد. از زمان براي آرامش، استفاده و لذت ببريد.۲

افرادي كـه هيجانـات و   
افكار خود را يادداشـت  
ــر بــا     ــي كننــد بهت م
ــي    ــه م ــترس مقابل اس

 كنند. 



 

. زماني از روز را براي آرام۳

 

سازي 

 

  و گوش كردن به سي دي هاي آن اختصاص دهيد. 

 

۴

 

  به جاي نوشيدن قهوه در طول روز از آبميوه استفاده كنيد.. 

 

  ها را در دستور كار قرار دهيد. . كارهايتان را برنامه ريزي كنيد. اولويت۵

 

  . سعي نكنيد كامل باشيد. احساس نكنيد كه بايد همه كارها را انجام دهيد.۶

 

  . از انجام دو يا سه كار همزمان اجتناب كنيد.۷

 

  ميزان صداهاي اطرافتان را كم كنيد. . اگر ممكن است،۸

 

  . هميشه براي صرف ناهار زماني خاص در نظر بگيريد. (خارج از پشت ميز كاريتان)۹

 

  . سلامت خود را با غذا، خواب و استراحت خوب بالا ببريد.۱۰

 

  . مرتب ورزش كنيد.۱۱

 

  ل كنيد.. تولد و ديگر مراسم را جشن بگيريد. حوادث بيشتري را به موارد خاص تبدي۱۲

 

  . به استرسي كه نمي توانيد ناديده بگيريد به عنوان راهي براي بزرگ شدن و تغيير نگاه كنيد.۱۳

 

  . افرادي كه ناقل استرس هستند را ناديده بگيريد.۱۴

 

  . افرادي كه منفي گرا هستند را ناديده بگيريد.۱۵

 

  شويد به اخبار گوش نكنيد. . اگر آزرده مي۱۶

 

  و چيزهاي مثبتي بگوييد. . از خود تعريف كرده۱۷

 

. منابع خشنودي براي خود بيابيد. اين منابع ممكن است خانواده، دوست، سرگرمي، علايق، آخر هفته هاي مخصوص يا ۱۸

 باشند. تعطيلات

 

۱۹

 

به. 

 

خود 

 

با 

 

يك 

 

چيز 

 

جديد 

 

و 

 

خوب 

 

جايزه 

 

دهيد 

 

.  

 

۲۰

 

سعي.  

 

كنيد 

 

اظهار 

 

كننده 

 

باشيد 

 

ياد. 

 

بگيريد 

 

كه 

 

احتياجات 

 

و 

 

تفاوت 

 

هاي 

 

خود 

 

را 

 

براي 

 

بيان 

 

خواهش 

 

و 

 

گفتن 

 

نه 

 

ياد 

 

بگيريد 

 

.  

 

۲۱

 

از. 

 

درخواست 

 

كمك 

 

نترسيد 

 

.  

 

۲۲

 

براي. 

 

رسيدن 

 

به 

 

قرار 

 

وقت 

 

اضافه 

 

بگذاريد 

 

.  

 

۲۳

 

وقتي. 

 

احساس 

 

استرس 

 

كرديد 

 

نفس 

 

عميق 

 

بكشيد 

 

.  

 

۲۴

 

در. 

 

موقعيت 

 

هاي 

 

سخت 

 

سعي 

 

كنيد 

 

مورد 

 

خنده 

 

دار 

 

بيابيد 

 

.  

 

۲۵

 

راننده. 

 

بد 

 

اخلاقي 

 

نباشيد 

 

.  



 

۲۶

 

مهرباني. 

 

و 

 

توجه 

 

نشان 

 

دهيد 

 

.  

 

۲۷

 

وقتي. 

 

استرس 

 

داريد 

 

از 

 

خود 

 

بپرسيد 

 

آيا 

 

واقعا 

 

مهم 

 

است؟ 

 

آيا 

 

يكسال 

 

بعد 

 

هم 

 

مهم 

 

خواهد 

 

  بود؟ 

 

۲۸

 

در. 

 

مقابل 

 

نقد 

 

و 

 

قضاوت 

 

سريع 

 

خود 

 

مقاومت 

 

كنيد 

 

.  

 

۲۹

 

شنونده. 

 

بهتري 

 

شويد 

 

.  

 

۳۰

 

در. 

 

مقابل 

 

تغييرات 

 

نرمش 

 

به 

 

خرج 

 

دهيد 

 

هميشه. 

 

مسائل  

 

آن 

 

طور 

 

كه 

 

مي 

 

خواهيم 

 

پيش 

 

نمي 

 

رود 

 

.  

 

۳۱

 

دعا. 

 

كنيد، 

 

با 

 

خدا، 

 

با 

 

آن 

 

قدرت 

 

فراتر، 

 

و 

 

با 

 

راهنماي 

 

دروني 

 

تان 

 

صحبت 

 

كنيد 

 

. 

 


