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عمر اگر خوش گذرد ، زندگي نوح كم است 
ور بسختي گذرد ، نيم نفس بسيار است 





Stress Management





تعریف استرس 

ن باور بر ایاز لحاظ ادراکیاست که در آن، فرد شرایط یا احساسیاسترس 
ع، که از او وجود دارد، فراتر از منابمجموع خواسته ها و انتظاراتیاست که 

.امکانات و توانمندی های در اختیار اوست





تعریف استرس 

استرسوریابیرونیعاملیکعنوانبهاسترس
.داریدامتحانسهبعدهفتهکهکنیدفرض

.داریدمهمشغلیمصاحبهیکصبحفردامی دانیداین کهیا
.شودنقدبایدبعدروزدوکهداریدبالامبلغبامهمخیلیچکیکیا

نظورتانماستممکنشدهوارداسترسمنبهمی گوییدوقتیشرایطیچنیندر
.تاسکردهایجادتنششما،برایکهداردوجودبیرونیعاملیککهباشداین
املعاصطلاحازمواردایندراستبهترکنیم،صحبتدقیق تربخواهیماگر

Stressorیابیرونیاسترس .کنیماستفاده(استرسور)





تعریف استرس 

بیرونیعواملواسترسورهابهنسبتماعکس‌العملعنوانبهاسترس
.داریمقرارآندرکهاستوضعیتیبهماعکس العملاسترساوقات،گاهی

.کندروزبرفتارییاوفیزیولوژیک،ذهنیشکلبهاستممکنعکس العملاین
نامهنایخواندنرویبرنمی توانمالان:بگوییدکهآمدهپیشهمشمابرایحتماً

.دارماسترسخیلیچونکنم،تمرکز
مرا:بگوییداوبهوباشیدکردهپیدالفظیدرگیریخودهمکاریادوستبااینکهیا

.هستماسترسدچارخیلیروزهااین.ببخش
راخودتانشرکتسِریوداخلیارقامواعدادازبخشیجلسه،یکدراینکهیا

کهودمبروانیفشارتحتوداشتماسترسانقدر:بگوییدبعداًوکنیدمطرح
.بگویمراارقامآننبایدنفهمیدم

ایفشارهوزااسترسعاملبهبدنپاسخاسترس،ازمامنظورحالت،ایندر
.ستروانی





ما می توانیم استرس را از چهار منبع 

:اساسی را تجربه کنیم

می‌محیط‌زیست‌از‌طریق‌ایجاد‌نیازهای‌شدید‌و‌رقابتی-محیط‌زیست‌

ترس نمونه هایی از عوامل اس.تواند‌شما‌را‌مجبور‌به‌تطابق‌و‌سازگاری‌کند

آب و هوا، سر و صدا، ازدحام، آلودگی، ترافیک و : زای محیطی عبارتند از

.مسکن ناامن و غیر استاندارد و جرم و جنایت

خش مغز شما شرایط را به صورت پر تنش، دشوار، دردناک یا لذت ب-افکار‌

ی  نندهبرخی شرایط در زندگی هستند که برانگیزا.تفسیر و ادراک می کند

اله ساز استرس هستند، اما این افکار ما است که تعیین می کند که آیا اینها مس

.هستند یا خیر





ما می توانیم استرس را از چهار منبع 
:اساسی را تجربه کنیم

ازناشیکهرامختلفیزایاسترسعواملتوانیممیما-اجتماعیزایاسترسعوامل

راهستند،(کارمندوپرستارهمسر،مادر،وپدرمانند)مااجتماعیمختلفنقشهاینیازهای

موعدشانهککارهایییافوریکارهای:ازعبارتنداجتماعیزایاسترسهاینمونهازبرخی.کنیمتجربه

میراشماتوجهووقتکهکارهاییاختلافات،سخنرانیها،شغلی،مصاحبهمالی،مشکلات،رسیدهفرا

.طلاقفرزندازمراقبتوطلاق،دوست،یکدادندستازطلبند،

عواملنوانعبهتوانندمیگذارندمیاثرمابدنبرکهشرایطیوهاموقعیت-فیزیولوژیک

رشد:ازبارتندعفیزیولوژیکیزایاسترسعواملازهایینمونه.شوندتجربهفیزیولوژیکیزایاسترس

ولوبنامطتغذیهورزش،عدمتصادفات،زایمان،پیری،ناخوشی،یائسگی،نوجوانی،دوراندرسریع

.خوابدراختلال





سنذرم سازگاری عمومی

 :GASسه مرحله 

هشدار 

مقاومت 

فرسودگی 





استرس مثبت دارای مشخصات 

:زیر است
استمتمرکزانرژیبروهستنندهبرانگیزا

استمدتکوتاه.

استماایمقابلههایتوانایییزمرهدر.

کندمیایجادهیجاناحساس.

شودمیعملکردبهبودباعث.





:تعوامل استرس زای فردی مثبنمونه هایی از

جدیدکاریکشروع•کاردرارتقاء•

خانهخرید•ازدواجمراسمیاوازدواج•

جابجاییوکشیاسباب•شدنفرزندصاحب•

تعطیلاتفصل•تعطیلاتبرایریزیبرنامه•

یآموزشهایکلاسبهرفتن•بازنشستگی•

جدیدسرگرمییکیادگیرییا





:استرس منفی دارای مشخصات زیر است

شودمینگرانیواضطرابباعث•

شودمیادراکماایمقابلهتوانازخارج•

کندمیایجادناخوشاینداحساس•

داردپیدرراعملکردکاهش•

.شودمنجرروانشناختیوجسمیمشکلاتبهتواندمی•





ل  عوامل استرس زای فردی منفی شامنمونه هایی از
:موارد زیر می تواند باشد

همسرمرگ•

طلاقبرایپروندهتشکیل•

عزیزانباارتباطقطع•

خانوادهاعضایازیکیمرگ•

(خانوادهاعضایازیکییاخود)شدنبستری•

(خانوادهاعضایازیکییاخود)بیمارییادیدنآسیب•

گرفتنقرارغفلتیاآزارمورد•

متعهدانهرابطهدردوستیکیاهمسرازشدنجدا•

بیکاری•





عوامل استرس زای فردی منفینمونه هایی از
:شامل موارد زیر می تواند باشد

خوابمشکلات•

حقوقیمشکلات•

حدازبیششغلیهایخواسته•

شغلیامنیتعدم•

سرپرستانوهاگروهیهمبادرگیری•

کاریکانجامبرایلازمآموزشعدم•

هامشترییاهمکارانمقابلدرکنفرانسارائه•

گیروقتوفایدهبیجلسات•


