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است بيشتر نيز چربي و خون فشار از قلبي بيماريهاي بروز در استرس تاثير. 

مطرح مدرن عصر در شغلي خطرات مهمترين از يكي عنوان به شغلي استرس 

 كاري هاي نيرو،تعارض ،جابجايي غيبت توليد، كاهش باعث تواند مي و باشد مي

 .گردد كاركنان درماني و بهداشتي هاي هزينه بالاترين و
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باشد مي طلاق عوامل مهمترين از يكي عصبي فشار. 
است مسري عصبي فشار 
رود مي بالا استرس اثر در الكل و سيگار مصرف. 
دارد ارتباط عصبي فشارهاي با مستقيم طور به مهاجرت ميزان. 



3 

تعريف استرس 

مراحل ايجاد استرس 
نكاتي در مورد استرس 
علائم استرس 
بيماريهاي استرس 
عوامل ايجاد استرس 

هزينه هاي استرس 
تجزيه و تحليل دلائل ايجاد استرس 

 

 
تشخيص استرس در ديگران 
مقابله با استرس در محل كار 
برقراري يك ارتباط خوب 
تعادل درون 
كمك به كاركنان 
اقداماتي در منزل 
چند راهكار معنوي 
اندازه گيري استرس 

 



و تغييرات نتيجه در كه عاطفي و ذهني ، فيزيكي واكنشهاي از است عبارت استرس 

 پاسخ .باشند كوچك يا بزرگ توانند مي تغييرات.شوند مي تجربه فرد، زندگي نيازهاي

 دهنده انگيزش يك تواند مي مثبت استرس .است متفاوت زندگي تغييرات به افراد

 فرد نيازها، و تغييرات اين كه زماني در تواند مي منفي منفي استرس حاليكه در باشد

 .شود ايجاد دهند، مي شكست را
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 اعلام خبر
تبديل به اعلام 

 خطر در مغز

تفسير توسط 
 هيپوتالاموس

اخطار الكترو شيميايي 
 براي هيپوفيز

ترشح هورمون از هيپوفيز  
 كليويبراي غدد فوق 

فعاليت غدد  
آدرنال و ترشح  

 كورتيكوئيد

ارسال پيام  
براي تمام 
 غدد بدن

افزايش 
 فعاليت طحال 

افزايش گلبول 
 قرمز 

افزايش اكسيژن غذا 
و افزايش قدرت  
 لخته شدن خون

كبد مواد قندي و 
 ميكندويتامين آزاد 

افزايش 
 ضربان قلب

جاري شدن خون از 
 هاماهيچه بسمت پوست 

حالت تهاجمي همه  پاسردي دست و 
 ارگانيسمها
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 عامل با مبارزه براي بدن و باد مي ادامه روز چند تا ساعت چند از :مقاومت گام
 (ذخاير تخليه)شود مي بسيج استرس

 ديگر اعضاي كردن كار بد و بيماريها برابر در و شود مي تمام بدن انرژي :فرسودگي گام
 سرماخوردگي شبيه علائمي است ممكن و يابند مي تظاهر بيماريها و شود مي پذير آسيب

 .نمايد بروز
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 شيميايي، عصبي فرايند و پيروي مشخصي الگوي از استرس با مقابله در انسان بدن ـ1
 وجود به بدن در واكنش اندازه همان خوشايند آور هيجان رويدادهاي مي كند، طي را معيني

 همان آور، هيجان بسيار خبر يك كنند، ايجاد مي توانند ناخوشايند رويدادهاي كه آورند مي
 .مي كند ايجاد بد خبر يك كه مي كند ايجاد استرس اندازه

 در افراد و شوند نمي فرد درآمدن پا از باعث حال همه در طولاني و شديد هاي استرس ـ۲  
 شرايط در افراد گرفتن خو آن نمونه شوند سازگار زا استرس عوامل با مي توانند موارد بعضي
 مثل فرسا طاقت و سخت كاري به گرفتن خو يا اسارت دوران مثل فرسا طاقت و سخت
 .است آهن ذوب در آتشكاري شغل
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 صد در صد آن بار زيان آثار از نمي توانند زا استرس شرايط با سازگاري وجود با افراد اين ـ۳
 كه فردي مثلاا  .مي شوند اجتماعي و عاطفي رواني، جسماني، مشكلات دچار و بمانند مصون
 دورافتاده اي و تاريك معدن در بدي شرايط تحت كه فردي يا است اسارت در زيادي مدت

 .مي شود زودرس پيري و عاطفي ـ روحي ناراحتي هاي دچار مدتي از بعد مي كند، كار
 
 به ما ذهن كه دهد مي نشان واكنش آن به و كرده تلقي استرس را چيزي وقتي ما بدن ـ۴  

   .باشد شناخته را آن پيشتر واقع در و زده استرس مارک آن
 
 و زندگي شرايط فرهنگي، مسائل شخصيتي، ويژگيهاي به نيز استرس به افراد پاسخ نوع ـ۵

  مي گردد بر افراد تجربه هاي



بي پرخاشگري، و خشم جسمي، خستگي قلب، ضربان تغيير سردرد، حوصلگي، كم 

 دهان، خشكي كردن، عرق معده، سوزش گوارشي، اختلال سينه، در فشار خوابي،

 از سيگار، به ميل بدن، لرزش غمگيني، بدن، شدن سرد يا و شدن داغ بي اشتهايي،

 حافظه، شدن كم ادرار، تكرر تنفس، تغيير سرگيجه، احساس تمركز، دادن دست

 شدن سرخ التهاب، آشفتگي، تنهايي، به تمايل كشيدن، آه پراكنده، بدني دردهاي

 ...و صورت پوست
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مانند بسيارند نمايد، مي تشديد را آن يا مي كند ايجاد استرس كه اختلالاتي و بيماري ها : 

  و آنفلوآنزا سرماخوردگي، گلو، تورم دهان، زخم مثل دهاني...   

روده، اختلال معده، زخم معده، ورم معده، سوزش هضم، اختلال اشتها، شدن كم اسهال، تهوع، مثل گوارشي 
   ...و يبوست

روماتيسم مفصلي، ضايعات سردرد، مفاصل، كمر، و كتف شانه، و پشت عضلات درد مثل مفاصل و عضلاني 
 ...و

  ،قلبي سكته رگها، سختي و بالا خون فشار ضربان، رفتن بالا قلب، ناحيه درد مثل عروقي قلبي...   

و سرفه آسم، مثل ريوي... 

  و پوستي اختلالات موضعي، كچلي تاسي، مو، ريزش اگزما، و خارش مثل پوستي...   

و جنسي ناتواني قاعدگي، اختلال ادرار، تكرر مثل تناسلي...   

بدگماني و ظن سوء وسواس، افسردگي، اضطراب، روان تني، سوماتوفرم، اختلالات انواع مثل رواني اختلالات 
   ...و

چربي رسوب قند، بيماري تيروئيد، مسموميت تيروئيد، كاري كم و پركاري مثل متابوليسمي و غددي 

باشد روحي فشار و استرس سازيهاي زمينه اثر در مي تواند سرطان مانند دشواردرماني بيماريهاي. 
 1
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علل فردي 

علل گروهي 

علل سازماني 

علل فراسازماني 

1
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و شهروند همكار، مرئوس، رئيس، همسر، پدر، نقش مثل كنيم، مي ايفا نقشهايي ما از يك هر... 

  نقشها اين بين گاهي آورد، مي پديد را انتظاراتي و طلبد مي را خود خاص رفتارهاي نقشي هر ايفاي

 مثلاا  مي شود، فشار باعث نقش نبودن مشخص گاهي .مي كند متحمل را ما كه دارد وجود تضادهايي

 .است عصباني ما از كار نگرفتن انجام دليل به رئيس و نيست مشخص دهيم، انجام بايد كه كاري

 خودش نيز زياد مسؤوليت .است خارج ما توان از و زياد كنيم، ايفا بايد كه نقشهايي تعداد گاهي

 كمتري فشار بيشتر تجربه دليل به مسن افراد .است فرد سن فردي عوامل از ديگر يكي .است فشارزا

 بيشتري شكيبايي و صبر از آقايان به نسبت خانمها .است جنسيت ديگر عامل .مي شوند متحمل

   .دارند فشار برابر در بيشتري تحمل و برخوردارند

به نتيجه در و ما آرامش به غذاها از بعضي .دارد تأثير استرس به نسبت ما تحمل در نيز غذايي رژيم 

 . كرد خواهند كمك استرس برابر در ما تحمل



نيازهاي هرچقدر .است مشترک نيازهاي وجود عدم يا وجود گروهي عامل اولين 

 عامل .مي شود متحمل كمتري فشار باشد، تر نزديك هم با و مشترک گروه يك

 فشار يكديگر با افراد بين و گروه داخل در اختلاف است، گروه در انسجام دوم

 در نقشها نشدن تعريف خوب و نبودن مشخص .آورد مي وارد افراد بر زيادي

 تر نامشخص گروه داخل در نقشها هرچقدر كه است ديگري عامل گروه داخل

   .آمد خواهد وارد فرد بر بيشتري فشار باشد،
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در رهبري يا مديريت سازماني، ساختار همكاران، خواسته هاي كنند، ايفا بايد افراد كه نقشي كار، نوع 

 دارد، رابطه استرس با نيز سازمان فرهنگ و سازمان بر حاكم جو .اند دخيل فرد بر وارده فشار ميزان

 كمتري فشار خلاق و پذير مسؤوليت و كاري پرتلاش، افراد باشد، مثبت سازماني بر حاكم جو اگر

 وظايف كه است سازمان سطح در وظايف شرح و وظايف تقسيم نحوه ديگر عامل .مي كنند احساس

 سليقه با مدير سبك اگر كه همچنان نباشد، پاگير و دست قوانين و بوده مشخص و شفاف بايد

 حجم كار، كم حجم .مي شوند متحمل را بيشتري استرس كارمندان باشد، نداشته مطابقت كاركنان

 گرد حرارت، صدا، و سر مثل) كار محيط نامساعد شرايط كار، محيط حوادث كاري، شيفت كار، زياد

 همكاران، اختلاف امكانات، عادلانه توزيع عدم شغلي، امنيت عدم احساس (...شيميايي، مواد غبار، و

 توسط پستها تصاحب ضابطه، بي ارتقاي فرد، استعدادهاي نگرفتن چالش به تنهايي، شرايط در كار

 . هستند فشارزا همه سازمان بيرون افراد
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 علل سازماني



بودن نامطمئن :مي گردد بر كنيم، مي زندگي آن در كه اجتماعي و خانواده به فشار عوامل از بعضي 

 بودن نامطمئن قوانين، ناكارآمدي و ثباتي بي سياسي، وضع بودن نامطمئن اقتصادي، وضع

 همه سكونت محل فرزندان، تحصيل خانوادگي، مشكلات واقتصادي، مالي مشكلات تكنولوژي،

 نيز وفاميلي خانوادگي حمايتهاي .باشد داشته نقش كنيم، مي تحمل كه فشاري ميزان در مي تواند

 .مي شود فشار ايجاد باعث نيز اقتصادي سياسي مسائل .دارند نقش فشارها برابر در افراد درتحمل

 قهقرا به اقتصادي سيستم هاي كه هنگامي مي شود، تنش افزايش موجب هم مدت كوتاه ركودهاي

 كاركنان از تعدادي يابد، مي كاهش كاري اضافه كاهند، مي خود كار نيروي از سازمانها روند، مي

 قبيل اين واز مي گردد كوتاه كاري هفته هاي يابد، مي كاهش حقوقها مانند، مي خدمات منتظر

 .هستند زا فشار كه مسائل
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 علل فراسازماني



آثار بدني 

آثار احساسي 

آثار خانوادگي 

آثار اجتماعي 

(شركتها)آثار اقتصادي 
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رفتار و واكنشهاي ناپسند 
بي حوصلگي 
نوسان در رفتار 
بيزاري خانواده و دوستان 
(دور باطل)زوال اعتماد به نفس 
افسردگي 
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علت به طلاق افزايش: 
وقت كمبود و زوجين اشتغال 
زياد كار علت به انرژي كاهش 
كودكان از مراقبت امكان كمبود 
كار سختي 
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افزايش هزينه هاي خدمات عمومي 
باز نشستگي زود هنگام 
 ايجاد افراد زود رنج و تحريك پذير و كاهش كيفيت زندگي افراد 
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پول رفتن بين از ، مشتريان شكايات خدمات،افزايش پايين كيفيت 
 مشتريان رفتن دست از نتيجه در و آنها وقت اتلاف و مشتريان

بالا انساني نيروي گردش 
سازمان پايين شهرت 
اجتماع كيفيت با نيروهاي نظر از سازمان ضعيف تصوير 
مديران وقت اتلاف و ناراضي كارمندان 
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تغيير در جوامع 

رشد شهرگرايي 

جمعيتهاي سالخورده 

تغيير در نقش جنسيتها 

تغيير در سازمانها 

نياز به كاهش هزينه و افزايش خلاقيت به علت جهاني سازي و ورود تكنولوژي هاي جديد 

ادغام و اكتساب در بين سازمانها و كاهش فرصتهاي شغلي به علت تكراري شدن پستهاي كليدي 

 تغيير در عملكرد شركتها و در گير شدن كارمندان در كنترل كيفيت و ورود تجهيزات اتوماتيك مانند رباتها و

 كاهش نفرات و ارتباط آنها

تصاحبهاي فرصت طلبانه مثل واگذاري شركتهاي قديمي به پيمانكاران تندرو وجاه طلب 

 (اهميت بيشتر سود كارخانه نسبت به حفظ نيروها)خصوصي سازي فراگير 
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مشاغل تنش زا 
 استرس در مشاغل مالي مثل حسابداران،بازار بورس و صندوقداران بانك1)

 استرس در مشاغل فروشگرا به علت فشار به كارمندان بر اساس بودجه تخصيصي و ضرب العجل2)

 متخصصان تكنولوژي ارتباطي به علت رشد سريع تغييرات3)

 متخصصان رسانه اي به علت نياز به شكار سريع سوژه ها و نياز به خلاقيت سريع4)

مشاغل پزشكي به علت نياز به تصميم گيري سريع و بدون نقص براي حفظ جان بيماران و برحورد 5)

 با آلام ودردهاي انساني

مديران  به علت نياز به درايت و بصيرت و معاشرت با همكاران و زيردستان  و اعمال رويه هاي 6)

انضباطي و اخذ تصميماتي كه آثار درد آوري براي زير دستان دارد ،پرداختن به مسائلي كه مربوط به 

پست سازماني آنها نيست و تلاش براي حفظ رضايت كارمندان و نياز به مهارتهاي مردمي ، عدم 

 گفتن و مسئوليت زياد ”نه “تفويض اختيارات و ناتواني در 

كارمندان جزء به علت مسئوليت كم و يا فقدان كنترل بر حجم زياد كار و يا تكراري بودن كار و يا 7)

 كار در شرايط خطرناک 
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كار محل وضعيت 
 شركت مراتب سلسله و سياستها مشي، خط با كارمندان موافت عدم1.

 طبيعي، نور ،كمبود.. و صوتي آلودگي ميزها، گرفتن قرار ترتيب مثل كاري نامناسب شرايط2.

 در پشتيباني عدم كافي، تجهيزات عدم محيط، دماي بودن نامناسب كافي، فضاي وجود عدم

 مشابه موارد و كامپيوترها در اختلال هنگام

روزمره زندگي 

 و حقوقي،بيماري مشكلات و نزديكان،زندان مرگ ازدواج،طلاق، مثل زندگي حوادث1.

 بازنشستگي و شغل دادن دست فرزندان،از مصدوميت،ازدواج

 زندگي،ترافيك محل و كار محل بين مرتبط،تردد موارد و زندگي،مهاجرت محل تغيير2.
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 طبيعي
 :  نسبت به همكاران .   1
در زمان ورود به اداره سلام و احوال پرسي مي نمايد. 
ناهار را با همكاران مي خورد. 
رفتاري دوستانه دارد. 
نظر افراد را جويا مي شود. 

 :  نسبت به سازمان.    ۲
محل كار خود را تميز نگه مي دارد 
پرونده ها را منظم در فايلها قرار مي دهد 
مي داند هر چيزي كجا قرار دارد 
به مكاتبات و نامه ها فورا رسيدگي مي نمايد 

 :نسبت به وضع ظاهري خود.    ۳
لباس شيك مي پوشد 
لباسهايش اتوشده و تميز است 
با ظاهري آراسته در محل كار حاضر مي شود. 
بهداشت فردي را به خوبي رعايت مي كند. 
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 فرد مبتلا به استرس
 :  نسبت به همكاران.    1
گوشه گير است. 
ناهار را به تنهايي صرف مي كند. 
زودرنج و تحريك پذير مي شود. 
به نظرات ديگران توجهي ندارد. 

 
 :  نسبت به سازمان.    ۲
محل كار خود را تميز نگه نمي دارد 
پرونده ها را در همه جا پراكنده مي كند. 
 دقيقه وفت صرف مي كند 1۵براي يافتن هر چيزي. 
به مكاتبات و نامه ها فورا رسيدگي نمي نمايد 
 :نسبت به وضع ظاهري خود.    ۳
لباسهايي مي پوشد كه براي كار نامناسب است. 
لباسهايش اتونشده و كثيف است 
ژوليده و نامرتب است. 
نسبت به وضع ظاهري و بهداشت بي توجه است. 

 2
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يابي علت و استرس شناسايي 
مهارتها توسعه و آموزش 
ترفيع و پاداش 
(عجله بدون و دقيق استخدام)انتخاب و كارمنديابي 
بازنشستگي صندوق 
جنسي تبعيض و پرستي نژاد با مبارزه 
كار محل در استرس هاي هزينه از افراد آگاهي سطح افزايش براي اي برنامه تدوين 
دهند تشخيص را استرس علائم كارمندان كه هايي برنامه تدوين 
هاي بيمه-كار پذير انعطاف زمان-ورزشي امكانات تهيه)استرس كاهش پكيجي هاي برنامه طراحي 

 (منظم پزشكي معاينات-كارآمد
غذايي تنوع ايجاد 
استرس درمان جاي به پيشگيري 
شده انجام اقدامات موفقيت ميزان از بازخورد دريافت 
زائد موارد ريختن بيرون و ميزكار كردن مرتب 
(وگياه گل از استفاده-مناسب نور-شاداب رنگ)كار محيط سازي بهينه 
(استرس ياداشت دفترچه()آن از پيشگيري براي استرس افزايش زمانهاي تشخيص)كار الگوهاي مطالعه 
(زمان تخصيص-كارها ريزي برنامه-اهداف بندي درجه)كارها بندي اولويت و زمان مديريت 
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مديريت اطلاعات با استفاده از شيوه هاي نوين اطلاعاتي 
موضوعات را رودررو با همكاران در ميان بگذاريد 
مشورت با همكاران و ديگر اعضاي گروه 
گوش دادن به صحبتهاي افراد مختلف حتي مخالفين 
نقد سازنده نظرات ديگران 
آگاهي از تفاوتهاي فرهنگي افراد 
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و وعصبانيت خشم بروز هنگام در ناعادلانه و منصفانه غير احساسات تحليل و تجزيه 
 دروني تعادل ايجاد

نماييد تحليل را آنها و بدانيد كار از جزئي را اشتباهات و نكنيد بازخواست را خود زياد. 
بگوييد  ”نه “ موقع به كه بگيريد ياد 
را خود اقدامات مسئوليت و كنيد مشخص را خود حقوق و اولويتها و استانداردها 

 .بپذيريد
(است ... خاطر به من عصبانيت).كنيد كنترل را خود خشم و عصبانيت 
باشيد داشته مثبت انديشه.   
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 كاركنان به كمك

كاركنان كار از ماهيانه-هفتگي-روزانه آگاهي 

دارند مشابه كار كه افرادي بين شديد رقابت و تنش ايجاد از جلوگيري 

كاركنان از انتظارات دقيق كردن مشخص 

مناسب كاري تيمهاي ايجاد جهت در يكديگر با كاركنان ارتباطات از آگاهي 

سوم شخص طريق از استرس داراي كاركنان با مستقيم غير  ارتباط ايجاد 

و آنها با بحث و استرس داراي افراد به دادن گوش براي زماني گرفتن نظر در 

 آنها رضايت با و همكاري با راهكارهايي ارائه



جلوگيري از درگيري كاركنان از طريق: 

 حمايت از شيوه هاي سازگار و منسجم1.

 مشخص نمودن سلسله مراتب درون بخش2.

 ارائه توضيحات روشن به كاركنان در مورد شغلشان3.

 باز تشكيل گروه ها براي جلوگيري از درگيري4.

 بحث در مورد مشكلات5.

 ارائه بازخورد ساده و منظم به كاركنان6.
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فراغت از كار 

تمرينات رفع استرس 

پرورش علائق 

بهبود رژيم غذايي 

3
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منزل به كاري استرسهاي انتقال عدم 
(است مقدس امري هفته آخر تعطيلات)خانواده كنار در بودن 
دارند شغلي موارد از بيش ارزشي شما براي منزل امور كه بدانند ديگران كه كنيد عمل طوري. 
كنيد صرف خانواده با نهار 
دهيد اختصاص فرزندان با بازي براي را زماني. 
مرخصي-گياهان آبياري-سواري دوچرخه-زدن قدم)كنيد تجربه را فشار و استرس از عاري روز يك 

 (گرفتن
صبحانه صرف و ساده نرمش چند. برخيزيد خواب از طبيعي طور به كنيد سعي صبح 
كنيد استفاده دوچرخه از اتوموبيل از استفاده جاي به كنيد سعي 
فيلم بخوانيد، كتاب.كنيد اجتناب (خبر)تلوزيون تماشاي يا و روزنامه مطالعه از غروب هنگام در 

 .دهيد گوش ببينيد،موسيقي
بنوشيد چاي ليوان يك خواب از قبل و بگيريد دوش شب. 
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 پنجه سپس .كنيد بررسي را عضلاني انقباض و كند جمع را پا پنجه .كنيد نگاه خودتان پاهاي به .1          

 را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .كنيد تكرار را كار اين ديگر يكبار و برگردانيد اوليه بحالت را پا

 .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل

 آن و نموده مشاهده عضلات و پاها در را عضلاني انقباض سپس و ببريد صورت بطرف بالا، بطرف را پاها .۲

 ۳0 بمدت سپس كنيد تكرار دوباره آنرا و برگردانده اول بحالت سپس و داريد نگه وضع همان در را

   .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل را بدن تمام ثانيه
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 وضع درآن را انها .دهيد فشار زمين كف روي را آنها بريد، مي فرو شن در را ها پاشنه كه همانندي .۳

 يكبار را تمرين و برگردانده اوليه بحالت سپس .كنيد بررسي را ران پشت انقباض و داشته نگه

   .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .كنيد تكرار ديگر

 را انقباض و داشته نگه آنرا كنيم، مي بلند ملايمت به را پا ساق و كنيم مي منقبض را ران .۴    .

 تكرار را تمرين اين چپ پاي با سپس گردانيم برمي اوليه بحالت آنرا سپس .كنيم مي بررسي

 را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .كنيم مي تكرار پا دو هر با را عمل اين دوباره كنيم، مي

 دهيد انبساط را عضلات و كرده شل
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 نگه وضعيت بهمين مدتي آنرا .كنيد بلند زمين از كمي ملايم خيلي آنرا سپس و كنيد منقبض را نشيمنگاه .۵

 تكرار دوباره را تمرين .گردانيم برمي اوليه بحالت سپس .دهيد قرار توجه مورد آنرا انقباض و داشته

   .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .كنيد

 بررسي را انقباض وضعيت سپس .داريد نگه انقباض حال در مدتي آنرا و كرده منقبض را شكم عضلات . 6    

 شل را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .كنيد تكرار دوباره را تمرين و برگردانده اوليه بحالت بعد .كنيد

 دهيد انبساط را عضلات و كرده



 و بخوابانيد زمين روي را پشت پائيني قسمت سپس (بكشيد عميق نفس )ببريد، داخل بطرف را شكم عضلات .7

 اوليه بحالت بعد .كنيد احساس را پشت پائيني قسمت و معده به وارده فشار تا داشته نگه حالت بهمان آنرا

   .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .كنيد تكرار دوباره را عمل .برگردانيد

 

 توجه بايد .كنيد تكرار را عمل اين .دهيد بيرون آنرا سپس و داشته نگه سينه در آنرا و بكشيد عميق نفس .8

 تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .برگردانيد اوليه بحالت آرام خيلي و داده بيرون آرام بحالت را هوا كه باشيد داشته

   .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل را بدن
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 حالت سپس .داريد نگه حالت بهمين آنرا و كرده جمع محكم را مشت دو هر و داده قرار بدنتان كنار را بازوهايتان .9

 را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .كنيد تكرار ديگر يكبار را عمل .برگردانيد اوليه بحالت بعد و كرده بررسي را انقباض

   .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل

 

 كشش و داريد نگه انقباض بحالت محكم همينطور را انها و كنيد خم را آرنج ها شانه بطرف دستها بالابردن با .10

 را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .كنيد تكرار دوباره را عمل و برگردانده اول بحالت سس .كنيد بررسي را بازو عضلات

   .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل
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 را بازو عقب قسمت عضلات و بخوابانيد زمين روي را بازوها باشد، بالا دست كف كه طوري .11
 سپس و كرده منقبض آنرا .كنيد بررسي را مربوطه عضلات انقباض حالت .دهيد فشار زمين روي

 عضلات و كرده شل را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .كنيد تكرار را تمرين برگردانده، اوليه بحالت
   .دهيد انبساط را

 وضع همان در و داريد نگه بالا ممكن جاي تا آنرا وسپس كنيد بلند كمي نخست را ها شانه .1۲

 .كنيد تكرار دوباره را عمل و برگردانيد اوليه بحالت سپس و كنيد بررسي را انقباض وضعيت .بمانيد

   .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس
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 وضع همان در آنرا و كنيد توجه را گردن پشت انقباضي وضعيت و بكشيد عقب به ملايمت به را سر .1۳  

 را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .كنيد تكرار ديگر يكبار را عمل .برگردانيد اوليه بحالت سپس و داريد نگه

   .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل

 

 توجه مورد را گردن انقباض و داشته نگه وضعيت همان در و كنيد خم سينه بطرف ملايمت به را سر .1۴

 را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .دهيد انجام ديگر يكبار را عمل و برگردانده اوليه بحالت بعد .دهيد قرار

   .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل



 تكرار دوباره را عمل و برگردانده اوليه بحالت حالا .داريد نگه وضع همان در آنرا و داده فشار دهان سقف به را زبانتان .1۵

   .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .كنيد

 

 سپس .دهيد قرار توجه مورد را انقباضي وضعيت و داشته نگه بسته كاملا را آنها و ببنديد محكم را چشمهايتان .16

 عمل سپس .باشد بسته ملايمت با انقباضي حالت به توجه از پس چشمها كه باشيد داشته توجه و برگردانيد اوليه بحالت

   .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .كنيد تكرار دوباره را

 

 بعد و داشته نگه حال بهمان كمي مدت براي آنرا سپس دهيد قرار توجه مورد را آن وضعيت و داده چروک را تان پيشاني .17

   .دهيد انبساط را عضلات و كرده شل را بدن تمام ثانيه ۳0 بمدت سپس .كنيد تكرار را عمل .برگردانيد اوليه بحالت
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تقسيم يك وعده غذايي مفصل به چندين وعده كوچك 
حفظ وزن مناسب 
اعتدال در غذا خوردن 
اجتناب ا خوردن تنقلات 
استفاده از ميان وعده هاي شيرين 
اجتناب از نگهداري شيريني و شكلات در منزل 
اجتناب از خوردن بيش از حد نمك،شكر و نان سفيد 
اجتناب از خوردن غذاهايي مثل پيتزا بيش از يك بار درهفته 
اجتناب از غذاهاي چرب و استفاده از روغن زيتون 
جايگزني روش آب پز به جاي سرخ كردن 
اجتناب از مصرف بيش از حد كافئين 
 ليوان آب در روز 8نوشيدن 
(  پروتئينهاي گياهي و حيواني و چربيها-كربو هيدراتها-ويتامينها)استفاده كامل از همه مواد غذايي 
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 چگونه استرس را مدیریت کنیم؟
  

 .بگيريم فاصله مي شود منفي هيجانات بسته موجب و داشته منفي تأثير كه اخباري از .1

 .بپرهيزيم مي دهند افزايش را اضطراب كه اطلاعاتي تماشاي يا شنيدن خواندن، از  .۲

 .كنيم پرهيز رو پيش رويدادهاي و گذشته واقعيت هاي انگاري فاجعه و بزرگنمايي از  .۳

اين نكته توجه داشته باشيم كه موضوع كرونا جدي است، اما مانند بيماري هاي ديگر قابل به . ۴

شدكنترل بوده و درماني براي آن پيدا خواهد  . 
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 اقدام نمي توانيم و نبوده ما اختيار در كرونا ويروس با ارتباط در اتفاقات از بسياري كه بپذيريم را مسئله اين .۵ 

 خودمراقبتي، رفتارهاي مانند است ما اختيار در كه مواردي به بنابراين دهيم؛ انجام آن ها با رابطه در موثري

 .كنيم فكر ديگران با ارتباط و تماس نحوه هيجانات، مديريت فردي، بهداشت رعايت

 به ابتلا ميزان و كرده مديريت را آن پيشگيري و مراقبت با مي توان اما است، جدي كرونا موضوع پذيرفت بايد .6 

 .داد كاهش را آن

 زير و كرده شناسايي را آن ها كنيم سعي .كنيم سركوب و انكار را آن ها يا و كرده فرار واقعيت ها از نبايد .7    

 باشيم داشته بهتري احساسات و افكار تا ببريم سوال
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 كنيم فكر چيزي به حد از بيش كه زماني تا .است آور اضطراب چيزي هر روي حد از بيش تاكيد .8

 .داشت نخواهيم آرامش

 داد انجام مي توان كه اقدامي بهترين كنيم فكر تكراري، موضوعات به ذهني درگيري جاي به .9

 .برداريم اساسي گام هاي آن تحقق جهت در سپس و چيست

 با فراغت اوقات كردن پر و سرگرمي مناسب، خواب و ورزش و تغذيه سالم، زندگي سبك اتخاذ .10

 .مي شود شادي موجب كه اموري انجام
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 .كنيم گذاري شكر و كرده توجه زندگي مثبت جنبه هاي به .باشيم نگر مثبت .1۲

 اند، كرده كمك ما به گذشته در كه مواردي ويژه به بخش آرامش رفتارهاي يا جملات كلمات، از .1۳

 كنيم استفاده

 نكات رعايت با را خود روزمره و عادي فعاليت هاي و داشته عادي عملكرد و رفتار كنيم سعي .1۴

 .كنيم حفظ بهداشتي،
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 .كنيم استفاده ... و ذهني پردازي تصوير عميق، يا آرام تنفس مثل مقابله اي يا بخش آرامش روش هاي از .1۵

 .ببخشيم ارتقا است، خودكارآمدي و آوري تاب بيني، خوش اميدواري، شامل كه را خود روانشناختي سرمايه .16

 چراغ مثبت هيجانات .كنيم پر شوخي و طنز محبت، شادي، نشاط، مانند مثبت هيجانات با را زندگي فضاي .17

 .مي كند روشن زندگي براي را سبز

 .مي گذارد تاثير نيز ما روحيه در قوي روحيه با و شوخ طبع اميدوار، بين، خوش شاد، افراد با ارتباط .18
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 .داريم را دشواري و سختي هر با مقابله آمادگي و هستيم بانشاط و شاد سالم، كه كنيم يادآوري خود به مدام .16

 .بگذاريم ميان در اعتماد قابل افراد با را خود نگراني هاي و احساسات. 17

 و سرزنشگر پرخاشگر، بدبين، مضطرب، ترسو، حوصله، بي و انگيزه بي افسرده، نااميد، غمگين، افراد از .18

 .كنيم دوري مي دهند، افزايش را ما استرس كه متخاصم
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 ويروس با جنگ به ايمني، سيستم تقويت و افسردگي و غم اضطراب، ترس، مانند منفي هيجانات مديريت با .19

 .كرد نخواهند كمكي ما به انگيزگي بي و نااميدي و غم .داد خواهيم شكست را او كه باشيم مطمئن و رفته كرونا

 بيماري هاي افسردگي، وسواس، ترس، اضطراب، زمينه درگذشته يا است زياد اضطرابمان و ترس كه مواردي در .۲0

 كنيم، مديريت را آن ها نمي توانيم و شده تشديد حاضر حال در و داشته ايم غير و جسمي شبه مشكلات تني، روان

 .بگيريم كمك خبره روانشناس يك از



4
9 

  .ببخشيم را اند شده ما رنجش موجب كه كساني 

 دعا بخواهيم هم دیگران از و كرده دعا دیگران و خود سلامتي براي

 .كنند

  دیگران خوب رفتارهاي و اعمال و تقویت ما در را اميد مي تواند دعا 

 .كند تشویق را
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 موفق باشيد


