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 ،یکیزیواکنش ف کیتواند  یم فشار نیخاص است. ا دادیرو ای تیموقع کیاز  یواکنش بدن به فشار ناش استرس

 باشد. یاحساس ای یذهن

ست و پنجه نرم م یاز زندگ یما در مقطع همه سترس د شامیکن یخود با ا  ای یخانوادگ یماریب کیشغل ،  دی. 

 هستند.  جیرا یمحرک ها نهایباشد. اعامل بروز استرس  یمشکلات مال

آگاه کند و تمرکز شما را  شتریاطرافتان ب یزهایتواند شما را نسبت به چ یم استرس. ستندیاسترس ها بد ن همه

سترس م یکند. در برخ شتریب شما کمک کند کارها یموارد ا شما قدرت بدهد و به  انجام  یشتریب یتواند به 

 تهیه شده است. دقیقترین آزمایشگاه شهر تهراناین مقاله توسط تیم تحقیقاتی   .دیده

 :استرس انواع

 :حاد استرس

ست برا یگاه سترس کن یمدت کوتاه یاوقات ممکن ا ساس ا که  ی. مانند زمانستین ینگران ی. معمولاً جادیاح

 . دیاز افراد صحبت کن یدر مقابل گروه دیبا ای د،یده لیرا تحو یپروژه ا دیبا

عبور  یستت ت طیکند تا از شتترا یمثبت کوتاه مدت هستتتند و بدن به شتتما کمک م ینوع عوامل استتترس زا نیا

 .دیکن

 :مزمن استرس

شما برا دیاجازه ده اگر سترس  سم یربتواند اثرات م  یم ابد،یادامه  یمدت طولان یا سلامت ج و  یروان ،یبر 

تا  دیاز علائم هشدار دهنده استرس مزمن آگاه باش دیشما داشته باشد، به خصوص اگر مزمن شود. شما با یعاطف

 .دیکن آن را مدیریت دیبتوان

 استرس مزمن عبارتند از: یکیزیف اثرات

 سردرد 

 ادیخواب ز ای دن،یدر خواب مشکل 

 یتنش عضلان ای درد 

 یگوارش مسائل 

 یجنس لیدر م رییتغ 

 خون بالا فشار 
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 استرس مزمن عبارتند از: یعاطف اثرات

 ناتوانی احساس 

 یخلق بد 

 اضطراب 

 یقرار یب 

 زهیانگ کمبود 

 یریپذ کیتحر 

 یافسردگ ای ینیغمگ 

 دیکن ی. اگر فکر مدیآن را کنترل کن دیتوان یکه نم دیدار یادیاسترس ز دیاوقات ممکن است احساس کن یگاه

 . دیریمت صص کمک بگ کیاز  دیممکن است ب واه د،یکن تیریآن را مد دیتوان ینم

 اضافه بار استرس عبارتند از: علائم

 یوحشت زدگ 

 ی مداومنگران 

 دیهست یتحت فشار دائم دیکن یم احساس 

 مقابله با استرس  یمصرف مواد م در برا االکل ی دنینوش 

 یپرخور 

 دنیکش گاریس 

 یافسردگ 

 از خانواده و دوستان یریگ کناره 

 زا: عوامل استرس

دوست  نیبهتر یدهد ممکن است حت یکه شما را تحت فشار قرار م یزیمتفاوت است. چ یهر کس یاسترس برا

 داشته باشند، از جمله: یمنف ریتوانند تأث یاز علل استرس م یاریشما را آزار ندهد و بالعکس. اما بس

 قرار گرفتن تیآزار و اذ مورد 

 ت کار کردنس یلیخ  

 دست دادن شغل از 
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 رابطه ایازدواج  مشکلات 

 ریطلاق اخ ای ییجدا 

 در خانواده مرگ 

 در مدرسه مشکل 

 یخانوادگ مشکلات 

 شلوغ برنامه 

سترس زا واکنش مشابه نیا با شان م یحال، بدن ما به عوامل ا سخ، روش لیدل نیبه ا نیدهد. ا ین ست که پا  یا

 یعروق یقلب ،یتنفس ،یهورمون راتیی. باعث تغدهدیس ت انجام م یهاتیاست که بدن شما در مواجهه با موقع

س صب ستمیو  سترس م یم یع ضربا یشود. به عنوان مثال، ا سر نتواند  شود  شما را تندتر کند، باعث   عیقلب 

 بدهد. یادیز یتواند به شما انرژ یم نی. همچندیو دچار تنش شو دیعرق کن د،ینفس بکش

 یاست که بدن شما را برا ییایمیواکنش ش نیشود. ا یبدن شناخته م "زیگر ایپاسخ جنگ "به عنوان  پاسخ نیا

نوع استرس به اجداد انسان  نیکند مورد حمله قرار گرفته است. ا یفکر م رایکند ز یآماده م یکیزیواکنش ف کی

 زنده بمانند. عتیما کمک کرد تا در طب

 داده میشود؟ صیتشخچگونه  استرس

شکل دار تیریدر مد گرا سترس م شما به  ای دیا شد دادیرو کیواکنش  ست و ب دتریخاص  از حد معمول  شتریا

 کمک کند.به شما تواند  یکه م دیصحبت کن یکشد، بهتر است با مت صص یطول م

 :دیخواهند پرس ریمرتبط با موارد ز یاحتمالاً از شما سؤالات آنها

 ماه گذشته رخ داده است 3در  یزا در زندگ بیآس دادیرو کی ایآ

 محل کار بالاتر از حد معمول است ایخانه  یهاتیسطح استرس شما در هنگام واکنش به موقع ایآ

 مرتبط باشد یاسترس شما ممکن است با سوگوار آیا

 که ممکن است با استرس شما مرتبط باشد دیدار یاختلال روان کی آیا

شما به ا بر سخ  ساس پا سا نیا صحبت م ییها نهیزم ریسؤالات و  صص م د،یکن یکه در مورد آنها  تواند  یمت 

 کمک کند. به شما تواند یکند که م هیرا توص یموارد
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 چگونه انجام میشود؟ استرس تیریمد

سترسکه  دیریبگ ادی اگر سترس رو ستیلازم ن د،یکن تیریرا مد ا  یکه م زیبگذارد. چند چ یمنف ریشما تأث یا

 عبارتند از: دیامتحان کن دیتوان

ش  شما م یزیکه چه چ دیده صیت سترس  از آن  یدور یبرا ییو راه ها -محل کار  ایدر خانه  -شود  یباعث ا

 .دیکن دایها پ تیموقع

س زیکه به همه چ ی. زماندیکن یبند تیو اهداف خود را اولو دیکار نکن ادیز دیکن یسع ستراحت  یکم دیدینر ا

 .دیو ب شنده تر باش دیکن

فکر » دیی. به خود بگودیکن یافکار منف نیگزی. افکار مثبت را جادیفزایتواند بر استتترس شتتما ب یاز خود م انتقاد

 «.توانم یدانم که نم یم» یبه جا« توانم یکنم م یم

به سراغ آنها  دیتوان یکرد م جادیاسترس شروع به ا یکه وقت دیکن جادیا کیاز دوستان و همکاران نزد یا شبکه

 باشد. یخوب یها یتواند خروج یداوطلب شدن م یبرا لیدل کی ای یسرگرم کی. دیبرو

کمک به آرامش شما شهرت داشته اند، اما  یکه الکل و تنباکو برا ی. در حالدیو الکل را کاهش ده گاریس مصرف

 توانند شما را مضطرب تر کنند. یدر واقع م

سلامت بدن و توانا یمتعادل م ییغذا میرژ کی شکلات  یبهتر برا ییتواند به حفظ  سترس کمک کند.  کنترل ا

 استرس را کاهش دهند. یفروت، ممکن است هورمون ها پی، مانند پرتقال و گرC نیتامیاز و یغن یتلخ و غذاها

 .دیببر نیاسترس را از ب و تواند به شما کمک کند یسه بار در هفته م یرو ادهیپ قهیدق 20تا  15. دیورزش کن

صاو ق،یتنفس عم ،شنیتیمد تواند به آرام کردن ذهن  یم یآرامش ب ش یها کیتکن ریسا ایشده  تیهدا ریت

 شما کمک کند.

 گوشی یا تبلت شیصفحه نما نگاه کردن بهرا در روز و  نیممکن است لازم باشد مصرف کافئ دیراحت ب واب شب

شب را کاهش ده شما کمک  این کار کنید میتنظ دیانجام ده برای روز بعد دیکه با ییاز کارها یستی. لدیدر  به 

 .دیداشته باش یترکند خواب آرام
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https://www.webmd.com/ 

https://www.mentalhealth.org.uk/ 

https://www.apa.org/topics/stress 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%AA%DB%8C%D8%B

4%D9%86 
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