
 ٩



 

 

10 

  
  
  
  
  

  استرس و راههاي مبارزه با آن
  

دنياي امروز جهاني است پرتنش؛ فشارهاي روحي و عصبي، اندوه و 
تر غم و غصه دست از سر ما  افسردگي، دلهره و تشويش، و به زبان ساده

ها نفر به آن  هاي بيش از حد مشكلي است كه ميليوننگراني. دارد بر نمي
در واقع !  هميشه مخرب و زيانبار نيست)استرس(نگراني  گرفتارند اما دل

توان گفت استرس  در يك كلام مي. گاهي اوقات بهتر است نگران باشيم
استرس يا . شود واكنش لازم و حياتي است، اما با گذشت زمان ويرانگر مي

هاي  فشار رواني، فراگيرترين عارضه در مردم جهان، و ريشه اكثر بيماري
  . جسمي و رواني است

  

  چيست؟چيست؟استرس استرس 
اي درك  ازبسياري جهات استرس مانند عشق است كه هر كس آن را به گونه

در يك كلام، استرس . دهد هاي عجيب نشان مي كند و خودش را از راه مي
  . هاي بسياري را سبب شود ها و بدي نيرويي قوي است كه قادر است خوبي

زندگي ها در ااز نظر علمي، استرس عبارت است از عدم تناسب بين تقاض
در حقيقت استرس يك واقعه . ما و منابعي كه براي برآوردن آنها داريم

اين پاسخ غيرارادي به خطر، از اولين روزهاي زندگي در ما به وجود . است
دهيم يك  زنيم، آنچه معمولاً شرح مي وقتي ما از استرس حرف مي. آيد مي
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. فاوت باشدها هستند كه ممكن است از فردي به فرد ديگر مت سري نشانه
هاي گوارشي، احساس فرسودگي و خستگي مداوم،  هاي قلبي، زخم بيماري

از دست دادن حافظه، گرفتگي عضلات گردن، افسردگي و سردرد، تعدادي 
استرس مزمن در بسياري از افراد . هاي عمومي استرس هستند از نشانه

 حتي .كاهد كه همين امر به نوبه خود از طول عمر ميشود   ميسبب چاقي
  . هاي خطرناكي مانند سرطان با استرس در ارتباط هستند بيماري

ي متفاوتي به  تحقيقات نشان داده است كه بدن زنان و مردان به گونه
همچنين مدارك غيرقابل انكاري درباره . دهد هاي رواني پاسخ مي تنش

هاي زندگي ارائه  چگونگي اثر آن بر رشد و تكامل كودكان از نخستين هفته
. كند واكنش استرس در برابر خطر، در دو مرحله مجزا عمل مي. ده استش

كند و با ارسال پيام  ي نخست، مغز احساس خطر را دريافت مي در مرحله
آدرنالين به خون . شود به مراكز غدد فوق كليوي، سبب ترشح آدرنالين مي

ل شوند و بدن براي عم ها سفت مي شود، ماهيچه ريزد، تنفس كوتاه مي مي
 دقيقه بعد اتفاق 10 تا 5مرحله دوم واكنش استرس، طي . گردد آمده مي

 قشر غدد فوق كليه ـ هيپوفيز ـرسد محور هيپوتالاموس  به نظر مي. افتد مي
  . هاي هيجاني و فكري داشته است ي نزديكتري با استرس رابطه

تواند شكل بدن ما را عوض كند واكنش  آوري مي استرس به گونه شگفت
س بلافاصله ذخاير چربي بدن را براي توليد انرژي و متابوليسم در استر

هاي  توان گفت كه سلول با اطمينان مي. آورد عضلات به حركت در مي
اند و افرادي كه مقادير زياد اين  چربي شكم به اين هورمون حساس

ها را دارند، مستعد تجمع چربي در ناحيه مياني بدن هستند،  هورمون
پاسخ به استرس در زنان و مردان .  نواحي بدن لاغر باشندحتي اگر ساير

فشار خون زنان در اين شرايط كمتر از مردان . اختلال فاحشي دارد
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يابد، هر چند پس از يائسگي يا برداشتن رحم اين تفاوت كمتر  افزايش مي
. ي اثر حمايتي ناشي از استروژن است اين امر مطرح كننده. خواهد شد

زاهاي بيروني، طيف وسيعتري را نشان   نسبت به استرساما واكنش زنان
هاي خارجي را احساس  به عبارت ديگر، زنان بيشتر تنش. دهد مي
هاي مختلف زندگي  كنند و اين به دليل طرز نگاه خاص آنان به جنبه مي

در حقيقت مردان جدا از جنسيت، تجارب اوايل دوران كودكي نيز . است
  . هاي خارجي داشته باشد  با تنشاثر عميقي بر شيوه برخورد

والدين اغلب در مورد منشأ استرس در زندگي كودكان خود دچار اشتباه 
كنند كه اطفال، بيشتر از كارهاي دوستان خود را  آنها تصور مي. شوند مي

بزرگترين مسائلي كه فكر . اما حقيقت چيز ديگري است. شوند ناراحت مي
ن، دعوا و اختلافات خانوادگي، و طلاق كند، بيمار شد آنها را ناراحت مي

هايشان عشق  كودكاني كه زندگي سالمي دارند و به خانواده. والدين است
  . گيرند كه چگونه واكنش استرس را تعديل كنند ورزند، ياد مي مي

هاي خود به اين نتيجه رسيد كه تنها عامل  توماس هلمز در پژوهش
اجبار در ايجاد تغيير و تحول مشترك در ايجاد هر نوع استرس، لزوم و 

اين پژوهشگر مشاهده نمود كه در . مهم در روند زندگي معمولي فرد است
بيماران مبتلا به سل، شروع بيماري غالباً متعاقب يك سلسله اتفاقات و 

هاي مخرب مانند مرگ و مير در خانواده، از دست دادن  حوادث و بحران
البته بايد متذكر شد . آن بوده استشغل تغيير آن، ازدواج، طلاق و مانند 

. كه استرس علت ايجاد سل نيست، ليكن در شدت وخامت آن موثر است
در پژوهش ديگري مشخص گرديد كه ميزان سرماخوردگي در افرادي كه 
. قدرت مقابله با فشارهاي زندگي را ندارند به مراتب بيشتر از ديگران است

 تغييرات عمده زندگي كه عامل به منظور نشان دادن اثر استرس ناشي از
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ها است، هلمز و روانشناس ديگري به نام ريچارد  مشترك تمام استرس
ريهي، از پنج هزار نفر سئوالاتي مبني بر اولويت دادن به اتفاقات و حوادث 

 ريهي ـو تغييرات مهم زندگي نمودند كه بر اساس آن مقياس معروف هلمز 
نتيجه اين پژوهش . ع زندگي ساخته شدگيري درجه اهميت وقاي براي اندازه

  . دهد اولويت وقايع اتفاقي را در زندگي اين پنج هزار نفر نشان مي
  

  زا را در خود شناسايي كنيدزا را در خود شناسايي كنيد  عوامل استرسعوامل استرس
شوند؟ اولين چيزهايي كه معمولاً به  چه چيزهايي سبب استرس در شما مي

اما . سازند يرسند وقايعي هستند كه ما را عصباني يا دگرگون م نظر ما مي
ترسانند، هيجان زده يا  كنند، مي راجع به مسائلي كه شما را متاثر مي

گوييد؟ شما حتي ممكن است با افكار، احساسات  كنند، چه مي خوشحال مي
هر رويداد يا فكري كه . و انتظاراتتان موجب پيدايش استرس در خود شويد

د باعث پيدايش توان سبب ايجاد احساسات قوي منفي يا مثبت گردد، مي
  .   استرس شود كه حتي گاهي ناشي از جمع شدن وقايع كوچك است

  

  كنترل استرس كنترل استرس 
ها و  نخست نشانه: آموزش كنترل استرس يك فرايند سه بخشي است

آموزيد و اين  هاي كنترل را مي سپس مهارت. دهيد ها را تشخيص مي علت
د شما با استرس، چگونگي برخور. ها را به كار ببريد كه چگونه آن مهارت

اي خارج از كنترل شماست،  اگر علت آن، مسئله: به منشأ آن بستگي دارد
هاي برخورد  در مواقع ديگر، مهارت. پذير باشد تواند آموزش تنها چاره مي

تواند به شما كمك كند تا نسبت به استرس سازش پيدا كنيد يا  با آن مي
  . وضعيت را تغيير دهيد
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  :هار دسته از مهارتها بايد آموخته شوندبراي كنترل استرس، چ
  مهارتهاي آگاهي ـ 1
 مهارتهاي پذيرش ـ 2

 مهارتهاي برخورد ـ 3

 مهارتهاي عمل ـ 4

زماني كه مشكلي برايتان پيش . بياموزيد كه گاهي شكست را تجربه كنيد
خواهيد چيزي را كه اصلاً در حيطه اختيارات  رسد مي آيد، به نظر مي مي

كنيد قادر مطلق  كنيد؟ فكر مي چه فكر مي. رل كنيدشما نيست، كنت
براي مدارا با . هستيد؟ سعي كنيد با روشهاي گوناگون خود را آرام سازيد

هيچگاه به تنهاي : ها، همواره اين عبارت را به خاطر داشته باشيد نگراني
انزوا و زانوي غم به بغل گرفتن سبب تشديد . ناراحت و نگران نباش

اگر علت ناراحتي خود را براي فرد ديگري شرح دهيد، . شوند ها مي نگراني
  . توانيد به حقيقت و عمق مسائل پي ببريد يقيناً مي

با استفاده . آموزيد كه چگونه با خود نيز صحبت كنيد با اين كار حتي مي
اش را  هاي فكري شخص تمامي عادت» شناختي«از روش روان درماني 

من به آخر خط « كه افكاري منفي مانند كند و به جاي اين بازآموزي مي
مثبت «را به مغز خود راه دهد، تفكرات پرثمر و به عبارتي » ام رسيده
اگر به مشاهده و بررسي افكار ناخودآگاه خود . آموزد را مي» انديشي

توانيد ديدگاهي را كه همواره براي شما غصه و افسردگي به  بپردازيد، مي
در . يد آغاز كنيد و به طور مداوم تمرين نماييدبا. دنبال دارد، اصلاح كنيد

روان درماني شناختي طناب نجاتي است كه با قلاب : واقع بايد گفت
  . بخشد نجات مي» ها نگراني«، انسان را از گودال »حقيقت«
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يك شيوه موثر ديگر، دقت در منش افرادي است كه به طور طبيعي در 
  . اند برابر استرس مقاوم

ي بيماري، فوت نزديكان و اسارت و شكنجه  عات آزاردهندهبعضي افراد تب
اند  اين افراد در يك چيز مشترك. گذارند را با آرامش عجيبي پشت سر مي

. بينانه نسبت به مسائل زندگي است و آن، شيوه برخورد و توجيه خوش
آنها تمايل دارند بيشتر موضوعات مقطعي را مورد توجه قرار دهند، تا اين 

  . ود را به مسائل گسترده مشغول سازندكه فكر خ
كنند  ي خاصي تغيير و تفسير مي در واقع اين افراد مسائل زندگي را به گونه
به علاوه . بينند تا دائمي و فراگير و آنها را به شكل موقتي و اختصاصي مي

كنند، در حالي كه  هاي مثبت براي خود كسب اعتبار مي ايشان با فعاليت
هاي  به عبارت ديگر ويژگي. دهند به خارج نسبت ميشان را  ناتواني

ي تعهد،  شخصيتي مردمان مقاوم در برابر فشارهاي رواني، در قالب سه واژه
  . كنترل و مبارزه جويي خلاصه شده است

استرس، بخشي از زندگي است و معمولاً به دنبال حوادث روزمره به وجود 
لفي وجود دارد كه به چند هاي مخت براي مبارزه با استرس، راه. آيد مي

  : كنيم مورد آنها اشاره مي
براي مثال، اگر . زا را تا حد امكان از ميان برداريد منابع و موارد استرس ـ1

شود، زماني را براي خريد  جمعيت و شلوغي موجب ناراحتي شما مي
اگر صف سينما يا تئاتر شلوغ است، در صف . انتخاب كنيد كه خلوت باشد

  . توانيد از نوارهاي ويدئويي آن فيلم يا نمايش استفاده كنيد مي. نايستيد
مصرف خلاص شويد و اطراف خود را خلوت  از شر وسايل اضافي و بي ـ2

توانيد اين وسايل را حراج كنيد يا اصلاً به كساني بدهيد كه  مي. كنيد
  . مورد نيازشان است
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ذ و قلمي در رسيد، كاغ   اگر هميشه دير به مقصد مورد نظر خود ميـ3
 با اين كار در. دست بگيرد و كارهاي روزمره خود را يادداشت كنيد

براي مثال، اگر چهل دقيقه . يابيد وقت خود را چگونه تنظيم كنيد مي
كشد تا به محل كار خود برسيد، آيا به موقع از خانه خارج  طول مي

د را توانيد مشكلات خو بين باشيد، مي شويد؟ چنانچه منطقي و واقع مي
بين  حل كنيد و از استرس زندگي خود بكاهيد، فقط اگر منطقي و واقع

هاي مورد نظر و مهم خود  اگر وقت كافي براي انجام تمام فعاليت. باشيد
هاي روزمره  از تمام فعاليت. كنيد نداريد، پس شايد بيش از حد تلاش مي
  . و مدت زمان آنها، يك فهرست تهيه كنيد

اگر انجام يك ورزش يا بازي . زا اجتناب كنيد هاي استرس از موقعيت
هدف از . شود، از انجام آن خودداري كنيد خاص سبب اضطراب شما مي

دانيد اين  اگر مي. انجام اين تمرينات، بالا بردن روحيه و ايجاد نشاط است
  . ورزشها احساس خوبي به شما نمي دهد، از انجام آنها بپرهيزيد

هاي خود  را از ميان برداريد، سعي كنيد عادتتوانيد استرس  اگر نميـ 5
از ارتباط و معاشرت با افرادي كه سبب استرس و اضطراب . را عوض كنيد

براي مثال، اگر با پدر همسر خود رابطه خوبي . شوند، بپرهيزيد شما مي
خواهيد اين امر مسئله ساز شود، به هنگام دعوت كردن از  نداريد، اما نمي

همسر خود نيز دعوت كنيد تا از فشار روحي و اضطراب وي از ديگر اقوام 
  . شما كاسته شود

تواند يكي از منابع   رقابت با ديگران در كار، شغل، مقام و ظاهر، ميـ6
كنيد  شايد هم افرادي را بشناسيد كه كار مي. ناپذير اضطراب باشد اجتناب

ه آنچه اما در حقيقت بايد ب. تا حسادت و خشم ديگران را برانگيزانند
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چون اضطراب حاصل از حسادت و رقابت، به خود فرد . داريد، قانع باشيد
  . شود تحميل مي

شوند كه طي يك روز بيش   وسايلي مثل موبايل يا كامپيوتر باعث ميـ7
قبل از خريد وسايل و تجهيزات جديد . از حد كار و فعاليت انجام دهيم

لي شما كمك مطمئن شويد كه اين وسايل به پيشرفت موقعيت فع
آگاه باشيد كه مراقبت از دستگاه، و تعمير و نگهداري آن . كند مي
  . زا باشد  تواند استرس مي
براي مثال، به .  سعي كنيد در هر زمان فقط يك كار را انجام دهيدـ8

هنگام تمرين ورزشي دوچرخه زدن مجبور نيستيد به راديو گوش دهيد 
كه گاهي اوقات براي  اشته باشيدبه ياد د. يا تلويزيون هم تماشا كنيد

  . پرهيز از استرس بهتر است هيچ كاري انجام ندهيم
بريد، در نظر  خوابي، سردرد و ناراحتي معده رنج مي  اگر شما از بيـ9

اگر همزمان عصباني، . داشته باشيد كه استرس سبب اين مشكلات است
خسته و رود و  نااميد و نگران باشيد، نيروي جسماني شما تحليل مي

  . شويد فرسوده مي
كنيد كه استرس و اضطراب شما بيش از حد است و   اگر احساس ميـ10

كنترل آن خارج از توان خودتان است، بايد از پزشك متخصص كمك 
ميلي براي بلند شدن از  به طور كلي احساس عدم سلامت و بي. بگيريد

  .  از حد استهاي اوليه استرس و اضطراب بيش خواب به هنگام صبح، نشانه
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  تمريناتي براي كاهش استرس تمريناتي براي كاهش استرس 
براي اين كه استرس خود را به روش اثربخشي . خود را سازمان دهيد ـ1

اداره نماييد، بايد از روشهاي مناسب تخصيص زمان و انرژي براي انجام 
 . كارها بهره گيرند

بدين . با نظارت بر افراد و اشياي اطراف خود بر خويشتن مسلط شويد ـ2
 . توانيد ضمن حمايت خويش، از استرس رهايي يابيد ب شما ميترتي

ي بازخوردهاي مثبت به خويش، عزت نفس خويشتن را افزايش  با ارائه ـ3
 . دهيد و خود را بهترين فرد براي انجام كارها در نظر بگيريد

. هاي تفريحي در زندگي، خود را تشويق نماييد ريزي فعاليت با برنامه ـ4
اي براي انجام كارهايتان  كند تا انگيزه امر به شما كمك ميدر واقع اين 
 . داشته باشيد

هاي بدنتان در   ورزش كنيد، چون سلامتي شما به توانمندي سلولـ5
روي،  هايي از قبيل پياده ورزش. جذب اكسيژن و غذا بستگي دارد

حداقل به مدت پانزده تا سي دقيقه در سه روز ... دوچرخه سواري، شنا و 
  . ته براي سلامتي قلب و پاهايتان مفيد استهف
 با استفاده از تنفس عميق و تمركز بر افكار مثبت، استرس و نگراني را از ـ6

خواب كافي همراه با تفكر مثبت، . خود دور كرده و به خود آرامش دهيد
استراحت به صورت تدريجي، ورزش، گوش دادن به موسيقي ملايم، ارتباط 

  .  داشتن ديگران از عوامل ايجاد آرامش در افراد استبا دوستان، و دوست
هفت الي هشت ساعت . بعضي مواقع دست از كار بكشيد در حد امكان ـ7

بين مطالعه استراحت كنيد، چون براي مدتي / خواب در شب ضروريست
از زمان، ذهن شما توان يادگيري دارد و پس از آن، احتياج به زماني براي 

يك قانون كلي در اين زمينه . ردن اطلاعات داردكامل ك بندي و طبقه
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به همان اندازه . ده دقيقه استراحت براي هر يك ساعت مطالعه: گويد مي
  .دهيد به چشمانتان نيز استراحت دهيد كه به ذهنتان استراحت مي

هاي پريشاني در خود  از نشانه.  از وضعيت جسمي خودتان آگاه باشيدـ8
آشفتگي، درد معده، نداشتن تمركز، سردرد، دلواپسي،  از قبيل

به خاطر داشته باشيد اين . مطلع باشيد... سرماخوردگي، خستگي زياد و
تر از قبيل زخم معده،  توانند عاملي براي ايجاد اختلالات جدي علائم مي

  . هاي قلبي باشند فشار خون بالا و بيماري
از . ا بخوريدبا يك رژيم غذايي متعادل غذ.  به تغذيه خود توجه كنيدـ9

غذاهايي كه چربي يا شكر زياد دارند، اجتناب كنيد و خود را به دارو و 
دارند،  دار با اين كه شما را بيدار نگه مي مواد كافئين. الكل عادت ندهيد

شوند انسان نتواند روي مسائل تمركز  ولي در بسياري مواقع سبب مي
روي در روز بهتر  ه پيادهداشته باشد؛ و نيز به ياد داشته باشيد بيست دقيق

  . كند هاي دارويي در ايجاد آرامش به شما كمك مي از بسياري از نسخه
آمار نشان داده كه افراد با نشاط، عمر طولاني و .  شاد زندگي كنيدـ10

در . مشكلات جسمي كمتري دارند و نسبت به ديگران پركارتر هستند
با شوخ طبعي برخورد آيند  معني مي زندگي با چيزهايي كه به نظر بي

اي بوده و لايق بهترين  به خاطر داشته باشيد شما انسان بسيار ويژه. كنيد
  . رفتارها با خودتان هستيد
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  توصيه مهم براي رسيدن به آرامش دروني توصيه مهم براي رسيدن به آرامش دروني 
خداوند را ستايش كنيد و همواره از گناهان مختلف مخصوصاً گناهان  ـ1

  . كوچك بيم داشته باشيد
  . د احترام بگذاريدي عقاي  به همهـ2
  .  به ديگران عشق بورزيدـ3
  .  محيط خود را سلامت و بهداشتي نگه داريدـ4
فقط او را تغذيه كنيد . به گدا پول ندهيد.  بينوايان را دستگيري كنيدـ5

  . و تنبلي را از او دور نمائيد
  ). مانند رشوه دادن و گرفتن( فساد را رواج ندهيد ـ6
  . دهيد و از حسادت بپرهيزيد بينش خود را وسعت ـ7
  .  ديگران را ببخشيد و خوش رفتار باشيدـ8
  . يك شهروند و يك انسان نمونه باشيدـ9

و اجازه ندهيد ديگران با . درون خود را از افكار بيهوده خالي كنيد ـ10
  . سخنان ياوه ذهن شما را مشغول كنند

  . هيزيد ايثار را سرلوحه قرار دهيد و از غيبت و دروغ بپرـ11
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  استرس در محيط خانه
  ......گفتي كهگفتي كه

  . »دهد دهم، مورد انتقاد قرار مي او هر كاري را كه من انجام مي«
  .»دهد او هيچ كاري در خانه انجام نمي«
  . »ماند مي خالي نفت تانكر معمولاً و كند، نمي وارسي را گازوييل ميزان هرگز او«
هاي پشمي را با اتوي داغ  لباساو هنوز متوجه نشده است كه نبايد «

  » .خشك كرد
ها را   يا گاهي خودتان آنـايد  هاي بالا را شنيده اگر شما هريك از شكايت

توانيد   اندكي تامل كنيد و ببينيد كه چه كارهايي را ميـايد  به كار برده
  . حلي براي آن پيدا كنيد درباره آن انجام داده و راه
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  داري داري   هاي خانههاي خانه  شناسايي استرسشناسايي استرس
اگر فهرستي از كارهايي كه شما و همسرتان بايد در خانه انجام  

  دهيد، تهيه كنيد، آيا توزيع وظايف بين شما يكسان خواهد بود؟ 
ها را انجام ندهيد، آيا  ها يا تعويض ملافه اگر شما عمل شستن لباس 

 همسرتان از زير كار شانه خالي خواهد كرد؟ 
ن مساله توافق داريد، كه وظايف خانه را آيا شما و همسرتان بر اي 

 شود انجام داد؟  بهتر مي
اگر يكي از شما بخواهد فردي را به عنوان مستخدم به خانه بياورد،  

 آيا ديگري موافق خواهد كرد؟ 
كنيد كه  اگر كودك شما مريض شود، آيا شما احساس مسئوليت مي 

 ر بگيريد؟ دهيد كه يك پرستا در خانه بمانيد، يا ترجيح مي
سئوالات بالا جواب منفي بدهيد، نشانه اين است  اگر شما به بيش از يكي از

در زير . تان، بيشتر از محل كار، عوامل استرس آفرين وجود دارد كه در خانه
  : شود كند، اشاره مي به مواردي كه در مقابله با آن عوامل به ما كمك مي

  

  داري داري   هاي خانههاي خانه  غلبه بر استرسغلبه بر استرس
اگر فهرست . دهيد، تهيه كنيد ي از كارهايي را كه انجام ميفهرست ـ1

. ناعادلانه باشد، سعي كنيد، وظايف را به طور مساوي تقسيم كنيد
اي يا  كارهايي را كه هر روز بايد انجام شوند، از كارهايي كه فقط هفته

  . شوند، جدا كنيد ماهي يك بار انجام مي
  . پذير باشد  اهداف شما بايد انعطافـ2
 به خاطر داشته باشيد كه شما پدر همسر خود نيستيد، بلكه شما ـ3

توجه كنيد كه فقط يكي از شما نبايد كمك دريافت . شريك او هستيد
  . ها بايد مساوي باشند مسئوليت. كند

 اگر در تعيين كارها دچار مشكل هستيد، سعي كنيد وظايف اصلي را ـ4
  . ي جديدي را انجام دهيدهر هفته كارها. روي يك تكه كاغذ بنويسيد
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 اگر انجام كارهاي خانه براي شما سخت است سعي كنيد، كارهاي ـ5
  . هاي مختلف انجام دهيد مختلف را در طول هفته

 وظايف خانه را طوري ترتيب دهيد كه همه افراد منزل در انجام آن ـ6
 .توانند در كارهاي خانه سهيم شوند ها نيز مي بچه. مشاركت داشته باشند

شما به فرزندان خود اجازه ندهيد كه با باورهاي خاص جنسيتي درباره 
  .كارهاي خانه بزرگ شوند

.  اگر موارد ديگري هم وجود داشت، سعي كنيد كسي را استخدام كنيدـ7
مثلاً استخدام فردي به عنوان مستخدم خانه، باغبان، پرستار بچه معمولاً، 

ت؛ البته اگر بتوانيد از عهده بهتر از نزاع بر سر كارهاي غيراساسي اس
  . هزينه آن برآييد

اگر خانه شما پر از گرد و خاك و در هم و  كاستن به هم ريختگي منزل
بر روي تكه كاغذي تعدادي . زا خواهد بود شديداً، استرس. برهم است

  ها نياز داريد؟  آيا واقعاً به همه اين. وسايل منزل را يادداشت كنيد
. به وسايل منزل، با ديدگاه انتقادي، نگاه كنيد .اسيدوسايل اضافي را بشن
بازيها و وسايل تزئيني را واقعاً، دوست داريد، كدام يك  كدام يك از اسباب

  . شان راحت شويد خواهيد و دوست داريد كه از دست را نمي
عادلانه نيست كه يكي از اعضاي خانواده  . جايگزيني داشته باشيديرابطه

با همسرتان مشورت كنيد . زينه ديگران به مسافرت برودبا استفاده از ه
تواند يك مسافرت كوتاه مدت در آخر هفته،  كه كدام يك از شما مي

  . داشته باشد
اگر هر دوي شما در بيرون  .در روزهاي تعطيل دير از خواب بيدار شويد

كنيد ضروري نيست كه همه افراد صبح زود از خواب بيدار  از خانه كار مي
اگر يكي از شما روزهاي شنبه ديرتر از خواب بيدار شود، ديگري . دشون
بنابراين شما، در هفته دو روز . تواند روز يكشنبه اين كار را انجام دهدمي

  . استراحت كافي خواهيد داشت
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  هاي دوستانه هاي دوستانه   راهنماييراهنمايي
 هر چند شركت داوطلبانه در مدرسه .به طور داوطلبانه انجام وظيفه كنيد

. ان مهم است، اما شما نبايد خودتان را بيش از حد خسته كنيدفرزندانت
  . اين وظيفه را بين خود و همسرتان تقسيم كنيد

احتمالاً مادرتان وقت اضافي براي دوخت و دوز  .فردي را استخدام كنيد
هايتان را به يك  دوختن لباس. دارد، اما امروزه زمانه عوض شده است

  . ه بخريدخياط بسپاريد و يا لباس آماد
يك دانشجوي خوابگاهي را استخدام كنيد  ماند؟ كودك در خانه تنها مي

اين موضوع، براي . تا بعد از تعطيل شدن مدرسه پيش كودكان شما باشد
  . افرادي كه همه روز را در خانه نيستند، خوب است

  

  كارهاي روزمره كارهاي روزمره 
؛ زيرا نتيجه اگر از شب قبل آماده نباشيد، روز بعد به دردسر خواهيد افتاد

آن حضور شما در سر كار با حالت خستگي، پريشان حالي و استرس 
كند تا صبح آرامي  در زير به مواردي كه به شما كمك مي. خواهد بود

  . شود داشته باشيد، اشاره مي
ساعت را كوك كنيد و يك ساعت قبل از بيرون   .زود از خواب بيدار شويد

  . اين قانون براي همه افراد كاربرد دارد. درفتن از منزل، از خواب بيدار شوي
اسباب و لوازم شخصي را، از شب قبل،  .هاي خود را آماده كنيد لباس

  . آماده كنيد
توانيد دور  ببينيد كه در هر اتاق چه وسايلي را مي .احساساتي نباشيد

ها  ها و در اتاق بيندازيد، كنار بگذاريد و يا بفروشيد، وسايلي كه در قفسه
  . اند  هم انباشته شدهروي
هايي داريد كه به مدت دو سال از آنها استفاده  اگر لباس .رحم باشيد بي

ايد، آنها را به ديگران ببخشيد، يا دور بيندازيد، زندگي خود را با  نكرده
  . هاي آبي كهنه پر نكنيد ها و جين پيراهن
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نيد ديگران اگر هنوز گرفتار كارهاي خانه هستيد، ببي .تغيير وضعيت بدهيد
آنها هرگز همه فضاي خانه را به وسايل رنگارنگ . كنند چه كار مي

مردم بخشي از وسايل خود را در زيرزمين خانه نگاه . دهند اختصاص نمي
بنابراين هم . چينند دارند و گاهي فقط چند تكه از آنها را در خانه مي مي

  . كنند ا تزئين ميخانه مرتبي و هم و سايل جديدي دارند كه خانه را با آنه
  

  استراحت كردن استراحت كردن 
استراحت بدون فشار . وقت زيادي را به فرزندانتان اختصاص ندهيد

هاي اجتماعي، بهترين روش براي تسكين استرس هاي ناشي از  مسئوليت
  . مسئوليت بيش از حد است

  : در حالت هاي زير، بدانيد كه زمان استراحت كردن شما است
 .ايد قط يك بار وقت استراحت داشتهزماني كه در طول ماه، ف 
هاي  توانيد هيچ يك از كارهاي خانه را به علت تماس زماني كه نمي 

 .مكرر تلفني تمام كنيد
زماني كه در هفته گذشته بيش از سه شب را در بيرون از خانه  

 . ايد سپري كرده
  

  زماني براي تنهايي زماني براي تنهايي 
واده بگوييد كه نياز به يك از روي صداقت به اعضاء خان .خود را ابراز كنيد

به بچه هاي كوچك خود توضيح . تنهايي كوتاه مدت براي كسب انرژي داريد
  . دهيد كه آنها را بسيار دوست داريد، اما گاهي هم نياز به تنهايي داريد

هايتان را بايد اتو كنيد و  شود تا بدانيد كدام يك از لباس اين باعث مي
  . كدام يك نياز به شستشو دارد
شير را در . ميز صبحانه را از شب قبل بچينيد .صبحانه را از قبل آماده كنيد

ظرف مخصوص كودكتان بريزيد و نيز مواردي را كه بايد به آن اضافه شود، در 
  . تواند غذاي خود را، به راحتي، آماده كند كودك شما مي. كنار ميز بگذاريد
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بگذاريد و در آن وسايل يك جعبه، كنار در  .براي ترك منزل آماده باشيد
اين وسايل را از . هايشان و پولي كه آنها نياز دارند، قرار دهيد ها، لباس بچه

  . شب قبل مرتب و آماده كنيد
  

  تميز كردن منزلتميز كردن منزل
اي يكبار،  مادر شما مجبور بود كه هر روز خانه را جارو بزند و هفته

را بپذيريد كه اما امروزه بايد اين حقيقت . هاي منزل را تميز كند بوفه
مورد تميز  در زير به نكاتي كه در. توانيد، مثل ايشان كار كنيدشما نمي

  :  كردن منزل ضروري است، اشاره شده است
اي يكبار شستشو كنيد و فقط وسايلي را كه كثيف هفته .شست و شو

تر مسئوليت شستن  هاي بزرگ اي بريزيد تا بچه برنامه. هستند، بشوييد
  . را به عهده بگيرندهاي خود لباس

هاي خود را مرتب كنند لازم  بازي ها نمي توانند اسباب اگر بچه .شلوغي
ترتيبي . ها در اتاق خواب يا در اتاق بازي آنها باشد بازي است كه اسباب

  . اي يكبار تميز كند  اتاق خود را هفته بدهيد كه هر عضو خانواده
اروبرقي بزرگ، با استفاده از به جاي استفاده از يك ج .اي تميزكردن نقطه

ها را،  ها و سايل آشغال  نان توان، خورده  يك جاروي دستي، به راحتي مي
  .روزانه، جمع كرد

   

  مكاني خلوت براي خود دست و پا كنيدمكاني خلوت براي خود دست و پا كنيد
در دنياي پر استرس امروزه بسيار مهم است كه جايي براي فرار از دنياي 

تاق خصوصي در محل كار تعداد كمي از ما، يك ا. آشفته، داشته باشيد
توانيم در آن را ببنديم و ديدن دنيا را براي خود ممنوع  داريم، جايي كه مي

  . افراد بسيار كمتري نيز يك اتاق خصوصي لوكس در منزل دارند. كنيم
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شما ممكن است قادر نباشيد، كه اتاقي در خانه داشته باشيد و بتوانيد در 
محل كوچكي را در خانه به خودتان اما شايد بتوانيد . آن را قفل كنيد
  . اختصاص دهيد

اگر اتاقي مخصوص در خانه، نداريد سعي كنيد يك  .جايي را پيدا كنيد
  . قسمت از خانه را با پرده و مبلمان جدا كنيد

سعي كنيد، آن قسمت را فقط به خودتان اختصاص  .خانه را تغيير دهيد دكور
  . تان رد علاقهموا عكس افراد دهيد؛ مثلاً با گذاشتن چند گياه كوچك ي

ممكن است شما بتوانيد كل يك اتاق را به خودتان اختصاص  .خلاق باشيد
دهيد، اما نظرتان راجع به يك مكان كوچك در اتاق پذيرايي چيست؟ شما 

  . توانيد، درها را برداريد و يك ميز و يك دكور در آنجا نصب كنيد مي
كي در زيرزمين يا پشت بام شايد شما مكان بسيار كوچ .كردن تجسم

چيزي كه مهم است، . داشته باشيد، كه حكم گريزگاه شما را داشته باشد
  . اين است كه تصور كنيد، يك معبد براي خودتان داريد

  

  هاي منزل بدون استرس هاي منزل بدون استرس   بندي هزينهبندي هزينه  بودجهبودجه
اين ذهنيت، ممكن است وجود داشته باشد كه با كار كردن زوجين، 

زيرا . شود، اما ظاهراً اين گونه نيست  برطرف ميهايشان با پول نگراني
زا بر  دار شدن را از موارد استرس دهد كه زوجين پول تحقيقات نشان مي

آيد كه،  در اين زمان، عدم توافق بر سر اين مساله به وجود مي. اند شمرده
  . پول چگونه مصرف شود

نگيني هاي ورشكستگي يا نداشتن خانه، بر سر فردي س زماني كه سايه
اولين قدم . تواند زندگي بدون استرسي داشته باشد كس نمي كند، هيچ

  : براي ارضاي خود جملات زير هستند
شود، هر ميزان  ببينيد كه پول شما صرف چه چيزهايي مي .تحليل كنيد

اين امر باعث . كنيد، يادداشت نماييد پولي را كه در طول هفته خرج مي
  . ها بر شما وارد آيد نه در مورد هزيشود كه تلنگري مي
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گويند،   آن گونه كه كارشناسان مي .انداز كنيد مقداري از پول را پس
اگر شما نتوانيد . انداز كنيد  درصد از حقوق خود را پس15خوب است كه 

. انداز كنيد توانيد هيچ مقداري پس انداز كنيد، ديگر نمي اين ميزان را پس
 اگر شما. شود با آن شروع كردهيچ مقدار پول آن قدر كم نيست كه ن

 است، در نظر بگيريد، تومان 500روزانه پول يك فنجان قهوه را كه
  .  خواهيد داشت تومان000/15 و ماهي  تومان500/3اي  هفته

. ايد انداز نكرده  سال داريد، هنوز چيزي پس55شما  .هنوز دير نشده است
از . روع كنيدز شبسيار دير شده است، اين گونه نيست؟ نه، همين امرو

 سال از 20در عرض .  ذخيره كنيدتومان 5000همين لحظه، روزانه 
  . ايد خوشحال خواهيد شد كاري كه انجام داده

هاي اعتباري  توانيد قرض كارت شما مي .هاي خود را زودتر ادا كنيد قرض
انداز خود   به پستومانخود را زودتر بپردازيد، و در ضمن ماهيانه چند 

  . يداضافه كن
  ! ! ……ساكت ساكت 

امروزه، در منازل، صداي مداوم وسايل تكنولوژيكي، به طور استرس 
  كدام يك از وسايل زيرا را در منزل خود داريد؟ . كند آميزي، ما را كر مي

 ويدئو  
 دي  سي 
 استريو  
 تلويزيون  
 مايكروويو  
 آسياب قهوه  
 برقي  جارو 
 هاي كامپيوتري  بازي 
 الكترونيكي هاي  بازي 
 مخلوط كن  
 بندي  دستگاه بسته 
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چنانچه در بيشتر . تصور كنيد اگر تنها نيمي از اين وسايل كار كند
آن وقت سر و صدا و داد و فرياد، در آن خانه، چقدر . دهد ها روي مي خانه

خواهد شد؟ هيچ تعجبي ندارد كه ما از كار كردن در بيرون، بيشتر از 
  . ر هستيمت بودن در خانه راضي

ها را از پريز  اگر سر و صداي خانه شما از اين هم بيشتر است، دو شاخه
بكشيد و سعي كنيد، وقت آرامي براي مطالعه، فكر كردن يا صحبت 

به خاطر بسپاريد، كه ساعت صرف . درباره چيزهاي مختلف داشته باشيد
سعي كنيد، موقع صرف شام صداي يك . شام زمان مقدسي است

  . رام، تنها صداي يك وسيله الكتريكي در خانه باشدموسيقي آ
  

  زندگي را ساده كنيد زندگي را ساده كنيد 
ها  داري از بچه شما روز خود را با رسيدگي به امور منزل، امور شغلي و نگه

رويد، غذا را بيرون از منزل  آخر هفته هم به ميهماني مي. كنيد سپري مي
 مختلف را هاي بريد، فيش نيك مي ها را به پيك كنيد، بچه صرف مي

  .دهيد كنيد و ساير وظايفتان را انجام مي پرداخت مي
هاي خود را بشناسيد، تا  احتمالاً براي شما آسان است، كه استرس

هاي خود را پشت در  همسر شما لباس. بتوانيد، از شر آنها خلاص شويد
ها را روشن گذاشته است، مادرتان  حمام انداخته است، همسر شما لامپ

تان دچار قولنج شده  ه به خانه شما آمده است، بچه كوچكبه طور سرزد
. توانيد انجام دهيد ها نمي شما كار زيادي درباره هر يك از اين. است

داري با آنها  هاي خانه امروزه بسياري از مردم با ساده گرفتن استرس
  . كنند مقابله مي
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  تر تر   هشت روش براي زندگي راحتهشت روش براي زندگي راحت
 هزينه تعمير آستين تومان000/2فقط اگر  .از ديگران كمك بگيريد 

يك لباس باشد، آيا قيمت مناسبي نيست؟ و حال آنكه دوختن آن نيمي 
كدام گزينه احساس بهتري به . دهد از روز شما را به خود اختصاص مي

 . دهد شما مي
ممكن است، اين گونه  .در يك زمان فقط يك كار خاص انجام دهيد 

. ايد كار را انجام دهيد، زرنگي كردهتصور كنيد كه اگر همزمان چند 
كنيد، به تلفن هم جواب  يعني در حين اين كه روي يك گزارش كار مي

اما در واقع مزيت اين كارها، . كنيد ها نيز رسيدگي مي دهيد، و به بچه مي
تراشيد، و هيچ يك از كارها را به  اين است كه براي خود استرس مي

 . دهيد خوبي انجام نمي
 به تومان000/20گير  يك پيغام .گير به تلفن خود وصل كنيد اميك پيغ 

 .گيرند، جواب دهد تواند به جاي شما به افرادي كه تماس مي راحتي مي
تواند به شما فشار  كار زياد مي .هر روز يك كار كوچك انجام دهيد 

شود، شما نتوانيد به يك كار،  زا باشد، علاوه بر اين، باعث مي آورد و استرس
 . به جاي آن فقط يك كار براي خود ترتيب دهيد. به صورت اساسي، برسيد

تا جايي كه امكان دارد،  .هاي الكترونيكي استفاده كنيد از بانك 
هاي جاري خودتان را به صورت الكترونيكي  بسياري از صورت حساب

اندازهاي خود را به صورت اتوماتيك  توانيد، پس حتي مي. پرداخت كنيد
شما بايد از استرس ايستادن در صف، گرفتن . ها پرداخت كنيد به بانك

 . حق پستي و گم كردن اوراق بهادار خود اجتناب كنيد
ي خود را به كتابخانه ويها و ويدئ كتاب .به كتابخانه اعتماد كنيد 

گذشته . در اين صورت فضاي بيشتري در خانه خواهيد داشت. بسپاريد
شود كه شما پول بيشتري  انه باعث ميهاي كتابخ از آن خواندن مجله



 

 

32 

هايي را كه  فقط مقاله. ذخيره كنيد و از شلوغي خانه جلوگيري كنيد
  .لازم داريد، نگه داريد

هيچ قانوني وجود ندارد كه به شما  .وسواس تميزي نداشته باشيد 
تميزي مهم است، اما . بگويد، خانه شما بايد يك موسسه سلامتي باشد

 مهر و موم كردن وسايل لازم نيست، بلكه باعث ضدعفوني كردن و
 . شود افزايش استرس مي

ريزي براي دعوت  به جاي برنامه .زندگي اجتماعي خود را ساده كنيد 
 نفر و هزينه كردن و اختصاص وقت بيشتر، فقط چند نفر از دوستان 25

خود را براي يك روز تعطيل دعوت كنيد؛ با يك كاسه سوپ خوشمزه و 
  .ي خانگييك غذا

 

  ها ها   پندها و نكتهپندها و نكته
مهم نيست كه چقدر درگير كارهاي خود هستيم، مهم اين است كه نبايد 

  .  هيچ فرصتي را براي ابراز علاقه به فرزندان خود از دست بدهيم
  

  چه پيش روست؟ چه پيش روست؟ 
داري  هاي شغلي و خانه بندي عمومي درباره استرس شما به يك جمع
زدايي و  هاي تنش ند مورد از روشدر فصل بعدي چ. ايد دست پيدا كرده

توانستيد  اي نمي رهايي از استرس را ياد خواهيد گرفت؛ كه به هيچ شيوه
  . از آنها خلاصي يابيد
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  تأثير ورزش بر استرس
  

هاي  متخصصان بر اين باورند كه ورزش مداوم، احتمالاً يكي از بهترين شيوه
ما يك متخصص باشيد يا لزومي ندارد كه ش. دهنده استرس است كاهش

تمرينات روزانه داشته باشيد و اساساً ضرورتي هم ندارد كه خود را، خيلي، 
  . تواند براي بدن شما مفيد باشد به زحمت بيندازيد؛ حتي قدم زدن هم مي

توانند  در اين فصل ما نگاهي خواهيم داشت به برخي از ورزشهايي كه مي
جايي   و از آنـچرا لازم است؟ ورزش كردن . استرس شما را كاهش دهند

هاي شما  تواند به سرعت استرس  كدام ورزش ميـكه ما بسيار گرفتاريم 
  را كاهش دهد؟  

  در يك جامعه صنعتي تندرست باشيددر يك جامعه صنعتي تندرست باشيد
آوري آنقدر وسايل رفاهي، ظريف و با شكوه براي ما به ارمغان  عصر فن

زيكي به كند كه از لحاظ في آورده است كه اين خطر ما را تهديد مي
نكته . ترين نسلي كه تا كنون وجود داشته است تبديل شويم تناسب بي

جالب اينجاست كه اين همه وسايل رفاهي، ما را از خطرات استرس نجات 
دهيم، استرس ما  در واقع، هر قدر كارها را سريعتر انجام مي. نداده است

  . شود بيشتر و بيشتر مي
هاي روزمره ما براي بقاء كم و  حقيقت اين است كه در هر دهه فعاليت

زماني بود كه نان خود را از گندمي كه خودتان شخم زده . شد تر مي كم
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كرديد و هيزم خود را از جنگل با تبر و با جان كندن به  بوديد تهيه مي
  . آورديد دست مي

  : موارد زير را در نظر بگيريد
د را از روي مبل توانيد كانال تلويزيون را، بدون اينكه سر خو شما مي 

 . برداريد، عوض كنيد
 . توانيد چمن را، در حال نشسته، مرتب كنيد شما مي 
 حتي ـصحبت كنيد » كوالالامپور«توانيد با عموي خود در  شما مي 
توانيد چهره او را هم مشاهده كنيد، اگر تكنولوژي آن را داشته باشيد  مي

 . بدون اينكه در روبروي خود را باز كنيد
. اند، وجود ندارد ها را كم كرده گونه نگراني درباره اختراعاتي كه سختي چهي

اما در واقع . اين كتاب هم به وسيله همان وسايل اختراعي نوشته شده است
 . ايم ما از نظر بدني، از احتياجات بقاء و فعاليتهاي فيزيكي جدا شده

تر آنها نياكان ما ضرورتي نداشت كه نگران ورزش كافي باشند و بيش
تواند باعث مرگ آنها شود  نشستند كه ببينند، آيا استرس مي منتظر نمي

تر شده است، ما احساس  و كم هاي جسماني ما كم يا نه؟ اما چون فعاليت
و همين امر ما را . تري هم روي زنگي خود داريم كنيم كه كنترل كم مي

دهي   پاسخانجام ورزش زياد نه تنها. دهد بيشتر به سوي استرس سوق مي
تواند احساس شما را  كند، بلكه مي شما را نسبت به استرس بهتر مي
زماني كه شما احساس تناسب اندام . درباره اجزاي زندگي نيز تغيير دهد

توانيد با  كرديد احساس خوبي درباره زندگي خواهيد داشت و بهتر مي
  . استرس مقابله كنيد
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  تناسب اندام چه نقشي دارد؟ تناسب اندام چه نقشي دارد؟ 
يقت پزشكي است كه افرادي كه تناسب بدني دارند، نسبت به اين يك حق
اگر شما از نظر . تر ظرفيت بالاتري براي تحمل استرس دارند افراد ضعيف

به تغييرات  تري نسبت هاي مناسب العمل توانيد عكس بدني قوي هستيد، مي
  . فيزيكي، رواني و محيطي، نشان دهيد

هاي زير  ظم ورزشي به شيوهها، يك برنامه من طبق نظر فيزيولوژيست
  : تواند با استرس مقابله كند مي

 . آورد فشار خون را پايين مي 
 . آورد چربي خون را پايين مي 
 . دهد ها را افزايش مي  ريه ظرفيت 
 . شود باعث افزايش پمپاژ خون در سرخرگها مي 
  . كند وضعيت قلب را مساعد مي 

 

  هشدار هشدار 
تواند، باعث ناراحتي بيشتر شما شود، پس  گين ميهاي بسيار سن انجام ورزش

  . به آرامي شروع كنيد و به تدريج زمان و شدت تمرينات را افزايش دهيد
  

  ورزش و مغز ورزش و مغز 
شما ممكن است، اطلاع داشته باشيد كه ورزش براي قلب و بدن سودمند 

 دانيد كه  اما آيا مي. كند مياست و براي مقابله با استرس به شما كمك 
شود كه مغز هشياري خود را تقويت كند  ش كردن همچنين باعث ميورز

  : براي مثال. و بدين وسيله براي مواجه با استرس كمك نمايد
ورزش باعث سرازير شدن خون به مغز و تجمع شكر و اكسيژن اضافي  

 . در آن، براي تقويت تمركز و هشياري موثر است
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د و از مواد سمي را كه در شو  در مغز مينورزش باعث جريان سريع خو 
 . نمايد اند؛ دفع مي آن جمع شده

كنيد و لذا مواد اضافي، به طور  توانيد، حتي در زماني كه ورزش نمي شما مي 
 . شوند؛ اين جريان خون را افزايش دهيد چشمگيري، از مغز شما حذف مي

  . شود ورزش باعث افزايش توليد اندروفين در مغز شما مي 
 

  تعريف تعريف 
مواد موجود در مغز كه با خلق و خوي ارتباط داشته و به شما  :دورفينان

  . دهد احساس خوب بودن و شادماني مي
  

  زماني براي ورزش زماني براي ورزش 
 دقيقه را 20با وجود زندگي پرمشغله، شما بايد قادر باشيد كه حتماً دو تا 

 دقيقه 20البته سه تا . در هر هفته، به تمرينات هوازي اختصاص دهيد
خود را با حالتي . در اينجا هدف، رسيدن به آرامش است.  استهم بهتر

آشفته به سوي تناسب اندام سوق ندهيد و خود را معذور نكنيد كه هيچ 
بنديم كه شما گاهي اوقات، در طي هفته آينده،  ما شرط مي. وقتي نداريد

  :زماني را خواهيد داشت كه يك يا چند مورد از موارد زير را انجام دهيد
 .  سريال تلويزيوني تماشا كنيديك 
 . را بخوانيد» اسرار ويكتوريا«كتاب  
 . به نقاشي كردن بپردازيد 

اي وقت اضافي داريد پس چرا ورزش   دقيقه20ملاحظه كرديد كه شما 
دلايلي كه امروزه هشت درصد از بزرگسالان، به آن  كنيد؟ يكي از نمي

ن دفع شود، اين است كه به نظر اندازه فعاليت ندارند كه مواد فاسد بدنشا
خواهند كه به  رسد بيشترشان براي بدست آوردن تناسب اندام مي مي
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در واقع نيازي نيست كه . اي كار كنند شدت يك ورزشكار پهلوان و حرفه
وقتتان را براي يك برنامه آموزشي جدي تلف كنيد؛ تا تناسب اندام به 

  . دست آورده و با استرس مقابله كنيد
  

  يف يف تعرتعر
فرسا و طولاني در  هاي توان توانايي براي انجام ورزش : تنفسيـتحمل قلبي 

 دقيقه، قدم بزنيد، 30 تا 20اگر شما بتوانيد به مدت . هاي بزرگماهيچه
سواري كنيد، شخم بزنيد و يا شنا كنيد، بدون اينكه احساس سستي  دوچرخه

  . سيار عالي استهاي شما، احتمالاً ب حسي بكنيد، تحمل قلب و ريه و بي
  

  تندرست بودن به چه معناست؟ تندرست بودن به چه معناست؟ 
  : چندين شاخص براي تندرستي وجود دارد

 پذيري  انعطاف 
 اي  عملكرد خوب ماهيچه 
  تنفسي ـتحمل قلبي  

تر از  همه اين موارد سه جزء مهم هستند، اما تحمل فشار قلب و ريه، مهم
هاي خود   قلب و ريهبراي كسب اطمينان از اينكه آيا از. بقيه موارد است

گيري استفاده  هاي اندازه كشيد، بايد از برخي روش به حد كافي كار مي
  . توانيد اين كار را با گرفتن نبض خود انجام دهيد شما مي. كنيد

اما در اينجا هم عوامل .  بار در هر دقيقه است72متوسط ضربان قلب، 
 بدن شما شود كه هر چه در مجموع گفته مي. دخالت دارندزيادي 
  . تر باشد، ضربان قلب شما هم بهتر خواهد بود تندرست

اجازه دهيد به شما پيشنهاد كنيم كه قدم زدن را به عنوان يك ورزش 
اگرچه . يك گردش كوتاه مدت در پارك هم خوب است. انتخاب كنيد
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به منظور رسيدن به . هاي آموزشي تنفسي دارد ارزش كمي در بين ورزش
ترس، به صورت واقعي شما بايد به قدر كافي و به تناسب و كاستن اس

توانيد  شما مي. تان سريع شود پيمايي كنيد تا ضربان قلب مدت طولاني راه
گيري، ميزان افزايش ضربان  درباره شدت كار قلب خود، با وسايل اندازه

  . روي بسنجيد تان را به هنگام پياده قلب
  : دو چيز هستيدبه منظور رسيدن به اين كار، شما نيازمند 

  . ماكزيمم ضربان قلب خود را تعيين كنيدـ 1
  . ميزان ضربان قلبي را كه بايد به آن برسيد، محاسبه كنيدـ 2

 

  پيدا كردن بالاترين حد ضربان قلب خود پيدا كردن بالاترين حد ضربان قلب خود 
بالاترين حد ضربان قلب، تا حدود زيادي، شبيه بالاترين حد سرعت ماشين 

د سرعت ماشين را نشان كتاب راهنماي ماشين به شما آخرين ح. است
وقت نخواهيد خواست كه زندگي خود را با اين سرعت  اما شما هيچ. دهد مي

همچنين بالاترين ميزان ضربان قلب شما، آن حدي است كه . پيش ببريد
. نه آن ميزاني كه شما موقع ورزش كردن بايد به آن برسيد. تواند باشد مي

د، تا بتوانيد به بالاترين حد باشي» استفان هاوكينگ«شما نيازي نيست تا 
.  كم كنيد220ضمناً، بايد سن خود را نيز از عدد . ضربان قلب خود برسيد

، بالاترين حد ضربان قلب 220-40=180:  سال داشته باشيد40اگر شما 
  .  بار در هر دقيقه خواهد بود180شما 
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  ميزان ضربان قلب شما ميزان ضربان قلب شما 
يدا كنيد؛ اين همان ضربان توانيد ميزان ضربان هدف را پ حالا، شما مي

دامنه . خواهيد موقع ورزش كردن به آن برسيد قلبي است كه شما مي
حالا .  درصد، ماكزيمم ضربان قلب است85 تا 70ضربان قلب هدف 

  :   ساله هستيد40دوباره تصور كنيد كه 
  ).  بار در هر دقيقه180. (بالاترين حد ضربان قلب خود را بدست آوريدـ 1
 ).  بار در هر دقيقه126( ضرب كنيد 180د را در عدد  درص70ـ 2
 ).  بار در هر دقيقه153. ( ضرب كنيد180 درصد را در عدد 85ـ 3

 و 126كنيد، بايد ميزان ضربان قلب شما بين  زماني كه شما ورزش مي
اين نكته بجاست كه ورزش .  بار در هر دقيقه در آن زمان باشد153

ترين حد از  يد تا ضربان قلب شما در پايينكردن را، به آرامي، شروع كن
اين روشي است كه در آن قادر خواهيد . تان باقي بماند دامنه ضربان قلب

اگر در گذشته .  دقيقه، در آن وضعيت باقي بمانيد30 يا 20بود به مدت 
ايد، اينكه متعجب خواهيد شد از اينكه چگونه  بسيار تنبل و بي حال بوده

به مرور كه تجربه . قلب شما، افزايش پيدا كرده استبا ورزش كم، ضربان 
تواند  كنيد، شما براي انجام ورزش هاي ديگر كه مي بيشتري كسب مي

  . شويد تر مي ضربان قلب شما را تا سطوح بالاتر ببرد، مشتاق
  

  ها ها   پندها و نكتهپندها و نكته
 10اي قلب خود را به ضربان  براي اينكه، سريع كار كنيد، ضربان يك دقيقه

 ثانيه 10توانيد ضربان خود را در  بنابراين شما مي. اي تبديل كنيد هثاني
يك .  تقسيم كنيد6براي تبديل، ضربان هدف را به عدد . گيري كنيد اندازه
  .  خواهد بود25 و 21 ثانيه بين 10 ساله، ضربان قلبش در 40فرد 
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  چهار نقطه براي گرفتن نبض چهار نقطه براي گرفتن نبض 
  شاهرگ  ـ1

انگشتان خود را . ، براي گرفتن نبض باشدترين محل اين نقطه، شايد آسان
شايد نياز باشد كه . بين سيب آدم و بزرگترين ماهيچه گردنتان قرار دهيد

  . تا بهترين نقطه را پيدا كنيد انگشتان خود را قدري تكان دهيد
  مچ دست  ـ2

ترين قسمت مچ دست،  روي پايين) نه شست را(دو انگشت خود را 
  . درست زير شست قرار دهيد

  گيجگاه ـ 3
  . دو انگشت خود را در گيجگاه قرار دهيد

   قسمت بالاي قلب ـ 4
  . دست خود را در قسمت چپ بدن، درست زير سينه قرار دهيد

  

  رهايي از استرس رهايي از استرس 
در زير . ايد كه ورزش را به طور جدي شروع كنيد اينك، شما تصميم گرفته

  . درست، راهنمايي كندتواند شما را به مسير  شود كه مي به مواردي اشاره مي
اين فعاليت . هاي هوازي انتخاب كنيد فعاليتي را تحت عنوان فعاليتـ 1

سعي . ممكن است شامل قدم زدن، دويدن، اسكي، تنيس و شنا باشد
بريد؛ چون بيشتر  كنيد فعاليتي را انتخاب كنيد كه از آنجا آن لذت مي

  . احتمال دارد كه به آن فعاليت بچسبيد
اگر شما بعدازظهرها، . ي را براي ورزش انتخاب كنيدزمان خاصـ 2

ها گرفتاريهاي شغلي داريد، پس  درپي داريد و اكثر شب هاي پي ملاقات
صبح زود را براي ورزش كردن انتخاب كنيد؛ زماني كه احتمالاً هميشه 

  . دهد فرصت ورزش را به شما مي
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به . شود ممكن است هنگام بازي تنيس، فشار زيادي به شما وارد ـ3
. كند تر ايجاد استرس مي خاطر داشته باشيد كه يك بازي غيررقابتي، كم

  . كنيد، نه براي شكست حريفتان شما براي لذت بردن ورزش مي
 دقيقه ورزش كنيد و سپس 20 بار در هفته به مدت 3 سعي كنيد كه ـ4

  . به طور مرتب هم بر شدت و هم زمان آن اضافه كنيد
اگر . شيد ورزش كم، بهتر از ورزش نكردن است به خاطر داشته باـ5

 روز در هفته، برنامه ورزشي داشته باشيد، هرگز سعي نكنيد 3توانيد  نمي
  . كه ورزش را به طور كامل رها كنيد

 اگر هنوز موقع ورزش كردن، مشكل داريد، سعي نماييد كه يك ـ6
شود و  شركت ورزشي پيدا كنيد، ورزش كردن باعث كاهش استرس مي

تركيب اين دو عامل، واقعاً . دهد همچنين تعاملات اجتماعي را افزايش مي
  . تواند آرامش زيادي به شما بدهد مي

  

  تمرينات هوازي اهميت دارد تمرينات هوازي اهميت دارد 
هر . شود بندي شده، محدود نمي هاي هوازي به يك گروه طبقهورزش

كس كه احساس عدم تندرستي كند، اولين گام براي متناسب شدن، 
اگر شما بسكتبال، دوچرخه سواري، بازي چوگان، . تورزش كردن اس

انجام دهيد، در واقع خود را بازي  روي يخ، اسكي روي آب، طناباسكي 
اگر شما براي توليد انرژي از . ايد با يك ورزش هوازي مشغول كرده

  . دهند ها، اين عمل را انجام مي كنيد، همه اين ورزش اكسيژن استفاده مي
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  تعريفتعريف
نوع ورزشي كه نيازمند اكسيژن باشد و ضربان قلب شما را  هر :هوازي

  . افزايش دهد
هايي كه نيازمند اكسيژن كمتري هستند و از نظر   ورزش:غيرهوازي

  . چندان مفيد نيستندهاي شما  سلامتي، براي قلب و ريه
  

  هر نوع ورزشي مفيد است هر نوع ورزشي مفيد است 
م؛ مانند قدم هاي مداو ورزش: پذيرند هاي هوازي، به دو شيوه، صورت مي ورزش

اگر شما وسايلي را . اي؛ مانند تنيس هاي متناوب و دوره زدن يا دويدن و ورزش
ايد، بايد،  ايد و هنوز تناسب اندام به دست نياورده ها تهيه كرده براين اين ورزش

اي بنويسيد،  توانيد يك برنامه دوره آنگاه مي. اي شروع كنيد هاي دوره فعاليت
ود و چون شما نتيجه بهتري را از تنش و استرس كه باعث تندرستي شما ش

  .دهيد هاي ورزشي ادامه مي گيريد، باز هم به فعاليت كم، مي
    :  موارد زير جزء تمرينهاي مداوم هستند

 روي سريع  پياده 
 شنا  
 سواري  دوچرخه 
 زني  چمن 

  : شوند هاي متناوب آورده مي در زير ورزش
 تنيس  
 ه كار كردن در باغچ 
 قدم زني آرام  
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  گرم كردن و خنك كردن گرم كردن و خنك كردن 
اما چند لحظه . افراد پركار دوست دارند چند لحظه استراحت كنند

اگر از ديسكت رايانه، كپي نگيريم، . استراحت هميشه جواب مساله نيست
اگر روزي دو . افزار ما از كارش باز بماند، ديوانه خواهيم شد وقتي سخت

 پاك نكنيم، مجبور خواهيم شد سه ساعت در مرتبه، با نخ، دندانمان را
  . مطب دندانپزشكي بنشينيم تا دندانمان را پر كند

شويم  اگر به موقع بدن را گرم و به موقع سرد نكنيم، يك دفعه متوجه مي
باشيم و تعجب خواهيم كرد كه  در بخش مراقبت قلب در بيمارستان مي

  . كنيم اينجا چه مي
توانيد به محض نشستن به پشت  دان باشد، نميهنگامي كه هوا سرد و يخبن

فرمان اتومبيل، پا را روي گازش فشار بدهيد، مگر نه؟ اگر پيش از نرمش، 
هايتان، به هنگام  بدنتان را، به نرمي، كش و قوس بدهيد، دست و پا و ماهيچه

 دقيقه اضافي براي 8كنيد بايد   دقيقه نرمش مي30اگر . شوند كار، گرم مي
  . خود، اختصاص دهيدگرم كردن 

 : حركات كش و قوس سبك شامل موارد زير است 
 حركات كش و قوس پايين تنه  
 حركات كش و قوس زردپي پشت زانو  
 حركات كش و قوس ماهيچه پشت زانو  

سپس با انجام نرمش و تمرين آهسته، سرعت متابوليسم خود را به حد 
 در ساق پا منبسط به هنگام نرمش، رگهاي خون. مطلوب برسانيد

ها منقبض شوند، به  وقتي ماهيچه. شوند، تا جريان خون تسريع شود مي
وقتي نرمش را . كنند حركت خون در رگها و برگشت آن به قلب كمك مي
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كنيد، خون، به جاي اينكه به طرف قلب برود، در ساق پاي  متوقف مي
  . ماند شما باقي مي

  

  هاي گرم كنندههاي گرم كننده  كش و قوسكش و قوس
هاي زير را انجام دهيد؛ هر كدام را سه بار،  ارد از كش و قوسيك يا دو مو

  : براي هر يك از پاهاي خود تكرار كنيد
  

  كش و قوس ساق پا كش و قوس ساق پا 
  .پاي راست خود را به حالت مستقيم، پشت پاي چپ قرار دهيدـ 1
پاي چپ خود را خم كنيد؛ تا حدي كه زانوي شما، بالاي پنجه پا ـ 2

 . قرار گيرد
ود را صاف نگاه داريد و پاشنه راست خود را روي زمين پاي راست خـ 3

 . قرار دهيد
  . پاهاي خود را بكشيد و دوباره تكرار كنيدـ 4

 

  كش و قوس پي زير زانو كش و قوس پي زير زانو 
  . تر از مفصل ران قرار گيرد پاي خود را، روي چيزي قرار دهيد، تا پايينـ 1
 ) از ناحيه سينه تا ستون فقرات(قدري به عقب خم شويد ـ 2
 . پاهاي خود را عوض كرده و دوباره تكرار كنيد ـ3

رسد، اگر ناگهان پايين بيايد، مغز  به طور كلي، حجم خوني كه به قلب مي
شما ممكن است، احساس سستي بكنيد و چون . را تهديد خواهد كرد

ممكن است كه به سرخرگ، خون كافي نرسد، قلب به طور نامنظم، 
  . ت حمله قلبي اتفاق بيفتدشروع به تپيدن كند و لذا ممكن اس
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  تواند ايجاد تنش و فشار كندتواند ايجاد تنش و فشار كند  چه زماني ورزش ميچه زماني ورزش مي
همه ما افراد پرمشغله و گرفتاري هستيم كه معمولاً تمايل داريم بسيار 

 توانيم خوب عمل  سريع كار كنيم و به همين علت، به هنگام ورزش نمي
ر چه تندتر خواهيد كه ه اگر شما، هنوز در ابتداي راه هستيد و مي. كنيم

كار كنيد، احتمالاً به خودتان صدمه خواهيد زد و اگر عملي را انجام دهيد 
كه ضربان قلب شما را، بيشتر از ضربان قلب هدف، بالا ببرد، باعث 

اين فرصت . شويد كه بدن شما، از منابع انرژي داخلي، استفاده ببرد مي
را كاهش خواهند با ورزش كردن، وزن خود خوبي براي كسانيكه مي

دهند نخواهد بود، زيرا بدن، به جاي چربي، از قند ذخيره شده در 
  . كند، لذا ميزان وزن چندان كاهش نخواهد داشت ها، استفاده مي ماهيچه

دنياي . كشيد برخي از شما، احتمالاً بيش از حد، از پاهاي خود كار مي
شلوغي است و شما ممكن است كه بين شغل خود، ديدن دوستان و 

توانيد  هاي داوطلبانه، اين فكر را بكنيد كه نمي نواده، خانه و فعاليتخا
اما نبايد شما خود را، به خاطر . اي را به ورزش اختصاص دهيد وقت اضافه

هايي را پيدا كنيد تا ورزش  به جاي آن، روش. نداشتن وقت، معذور كنيد
  . تان جايگزين سازد را در زندگي روزمره

  

  ننده ننده هاي خنك كهاي خنك ك  كش و قوسكش و قوس
ها را با جديت انجام دهيد، به آرامي خم شويد، تا  هر يك از اين كشش

بعد از . زماني كه احساس اندكي تنش كنيد، نفس بكشيد و آرام باشيد
اينكه، تنش قدري كم شد، بيشتر خم شويد، تا دوباره احساس قدري 

 10. تان برطرف شود نفس بكشيد و آرام باشيد تا دوباره تنش. تنش كنيد
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 بار، 4هاي زير را  هر يك از كشش.  ثانيه در اين وضعيت بمانيد20تا 
  :براي هر يك از پاهايتان، انجام دهيد

  

  كش و قوس ساق پا كش و قوس ساق پا 
  . پاي راست خود را، به حالت خط صاف، پشت پاي چپ قرار دهيدـ 1
 . تا زانوي شما، بالاي انگشتان پا قرار گيرد. پاي چپ خود را خم كنيدـ 2
ت خود را به حالت صاف نگه داريد و پاشنه راست خود را پاي راسـ 3

 . روي زمين قرار دهيد
  . پاهاي خود را  عوض كرده و اين  عمل را براي پاي ديگر تكرار كنيدـ 4

 

  بغل كردن زانو بغل كردن زانو 
  . به پشت دراز بكشيد و اندكي زانوهاي خود را خم كنيدـ 1
 . دبه آرامي، يكي از زانوهايتان را در آغوش بگيريـ 2
 . پاي خود را به طرف بدنتان بكشيد تا كشش بيشتر شودـ 3
  . پاهاي خود را عوض كرده و اين عمل را تكرار كنيدـ 4

 

  هاي پي زير زانو هاي پي زير زانو   كش و قوسكش و قوس
  .به پشت دراز بكشيد و هر دو زانو را خم كنيدـ 1
 . به آرامي يكي از زانوها را به طرف بدن خود بكشيدـ 2
 . صاف كنيد تا احساس اندكي تنش كنيدبه آرامي پاي خود را ـ 3
 . پاي خود را بيشتر صاف كنيد تا كشش بيشتري را احساس كنيدـ 4
 . پاهاي خود را  عوض كرده و اين مراحل را تكرار كنيدـ 5
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  هاي چهار جانبه هاي چهار جانبه   كش و قوسكش و قوس
  .روي پاي چپ خود بايستيدـ 1
 . بگيريددست چپ خود را، به عقب ببريد و پاي راست خود را با آن ـ 2
 .كنيد فشار احساس قدري اينكه تا بياوريد فشار تان، دست با خود پاهاي بهـ 3
  . پاهايتان را عوض كرده و دوباره تكرار كنيدـ 4

  

  ها براي كاهش استرس ها براي كاهش استرس    مورد از بهترين ورزش مورد از بهترين ورزش77
ماشين خود را در پاركينگي كه از اداره شما، دور است، پارك كنيد و ـ 1

  . ز راه را، پياده طي كنيدسعي كنيد كه مقداري ا
هاي متحرك، از  در مسير بازگشت به طبقات پايين، به جاي پلكانـ 2

  .ها استفاده كنيد پله
قبل از آنكه نان روغني را روي ميزتان بگذاريد، ابتدا، در بيرون قدم ـ 3

  . بزنيد و به دوستان خود سري بزنيد
نيد، قدري زودتر از ك اگر از قطار زيرزميني يا اتوبوس استفاده ميـ 4

  . منزل خارج شويد و در پياده رو قدم بزنيد
ها استفاده كنيد؛ اما سعي كنيد كه  سعي كنيد، در اداره، هر روز، از پلهـ 5

 39ضمناً اگر اتاق شما، مثلاً در طبقه . اين كار را، به تدريج انجام دهيد
  . باشد، سعي كنيد هر هفته، يك طبقه اضافه كنيد

ني هفته آينده، سعي كنيد بايستيد و با بقيه صحبت كنيد؛ به در مهماـ 6
  . جاي آنكه در يك جا بنشينيد

هاي  تر از بقيه اتاق تان يك طبقه بالاتر يا پايين سعي كنيد، حمامـ 7
  . ساختمان باشد
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  از بين بردن واكنش گريز يا ستيز از بين بردن واكنش گريز يا ستيز 
با يك هاي خود،  ، با دستتاريخاز قبل  به خاطر بياوريد كه نياكان ما

تواند باعث شروع يك واكنش  يك روز بد مي. الجثه، گلاويز ماموت عظيم
 چه ـشود  انرژي، از بدن شما خارج ميگريز يا ستيز شود كه مقداري 

  . بدن شما به آن انرژي نياز داشته باشد و چه نداشته باشد
هاي مربوط به استرس، به طور دايم  بعد از يك اتفاق پر استرس، هورمون

تواند باعث شود كه آدرناليني كه در طي پاسخ  ورزش مي. كنند رشح ميت
هربرت «اين مساله توسط . گريز يا ستيز آزاد شده است، سوزانده شود

بدن، در بيمارستان هاروارد در  /متخصص انستيتو پزشكي مغز» بنسون
  . بيان شده است» بوستون«

  

  هشدار هشدار 
 دارد؛ مبني بر اينكه دويدن باورهاي نادرست بسياري درباره ورزش وجود

بعد از خواندن اين كتاب، . رساند طولاني مدت، به بدن شما، صدمه مي
يك متخصص مشهور و خبره را پيدا كنيد، تا به شما كمك كند كه يك 

  . ورزش مناسب براي خودتان، ابداع كنيد
  بال يا بلوتارا؟  شما تصميم بگيريد دستكش بيس

  !خودتان انتخاب كنيد
توانيد، استرس خود را  شما مي. قبل از هر چيز، ورزش استورزش 

كاهش دهيد؛ يا از طريق قدم زدن در يك خيابان، يا با پرتاب توپ تنيس 
همانطور كه  توانيد انجام دهيد با دوستان قديمي خود؛ هر كدام را كه مي

  . دهند ها را انجام مي بقيه افراد، اين ورزش



 

 

50 

توانيد آن  بريد و مي نجام دادن آن لذت ميورزشي را انتخاب كنيد كه از ا
هاي سالم  هدف بايد بيرون راندن استرس، توسط ورزش. را تحمل نماييد

ها كه  باشد، نه اينكه استرس خود را به وسيله انجام دادن بعضي فعاليت
  . شوند، افزايش دهيد باعث ناراحتي شما مي

  

  ويتامين مصرف كنيدويتامين مصرف كنيد
 E,Cهاي  ظم باعث تقويت توانايي ويتامينعلاوه بر ساير فوايد، ورزش من

در يك مطالعه، مشاهده شد . شود كه در عملكرد ايمني بدن موثرند، مي
ميكروب  هاي كشنده كردند، سلول هايي كه ورزش مي كه آزمودني

  .  حتي اگر هيچ ويتاميني را كسب نكرده باشندـبيشتري داشتند 
  

  ذهن خود را باز بگذاريدذهن خود را باز بگذاريد
هاي زيادي داريد و هر يك از آنها،  ها و مباحثه هنگامي كه شما طرح

سعي دارند تا توجه شما را به خود جلب كنند، برايتان بسيار سخت 
 بسياري از مردم،. خواهد بود كه به همه آنها، به طور مرتب، بپردازيد

زا، آنها را كاملاً در خود غرق   كنند كه يك مورد استرس گزارش مي
ه روي كاري كه در جلوي شماست، تمركز كند، بسيار سخت است ك مي

 موقعيت مسخره ديگر، در همان زمان، در معرض 10در عين اينكه : كنيد
  . توجه شما قرار دارد

دهد، بايستي از صندلي خود بلند  زماني كه اين اتفاق براي شما روي مي
اگر وقت داشته باشيد، به . شويد و يك سري حركات بدني را انجام دهيد

روي مختصر داشته  شي خود برويد، شنا كنيد يا حتي يك پيادهكلوپ ورز
هاي زيادي دارد، منتظر آسانسور نشويد، در  اگر اداره شما، پله. باشيد
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زماني كه به اتاق . راهرو قدم بزنيد تا بتوانيد ذهن خود را شفاف سازيد
   .برگرديد، بهتر قادر خواهيد بود كه با استرس ناشي از كارها، روبرو شويد

  

  هشدار هشدار 
 ايد، قبل  سال داريد و تا كنون هيچ ورزش بدني نداشته35اگر بيشتر از 

  . از اينكه پزشك شما را تست بدني كند، برنامه ورزشي را شروع نكنيد
  !شود نابرده رنج، گنج ميسر نمي

اي باشد، احتمالاً، خاطرات دقيقي از شروع برخي  اگر يك ورزشكار حرفه
 قدم زدن با حالت نگراني، يا رنج ناشي از درد ها، تمرينات و از ورزش
  . ها، خواهيد داشت ماهيچه

هاي گرم كردن و سرد كردن را انجام داده باشيد، احتمالاً درد  اگر روش
اگر شما، روز . كمي خواهيد داشت؛ يا هرگز احساس درد نخواهيد كرد

ما هاي ش هايتان بسيار درد گرفتند و دندان بعد اذيت شديد و ماهيچه
آسيب ديدند، اينها را به عنوان علايمي از تمرينات بسيار سخت در نظر 

ها، علامت قوي شدن شما نيست؛ بلكه نشان  سفت شدن ماهيچه. بگيريد
دهنده اين است كه بايد وقت بيشتري را به فرآيند گرم كردن و خنك 

  . كردن، به طور صحيح اختصاص دهيد
  



 

 

52 

  علائم هشدار دهنده ورزشي علائم هشدار دهنده ورزشي 
آيند،  اي كه هنگام ورزش كردن، به وجود مي د از مشكلات بالقوهشما باي

  . ها وقفه، ورزش را شروع كرده باشيد آگاه شويد؛ به ويژه اگر بعد از سال
اي هستند كه شما،  هر يك از علائم زير، به عنوان علائم هشدار دهنده

  . بايستي ورزش را متوقف كرده و به پزشك خود مراجعه كنيد
 رط خستگي مف 
 اي و رباطي  مشكلات غيرمعمول ماهيچه 
 اي  دردهاي سينه 
 ها  درد دندان، آرواره و گوش 
 هاي روشن در سر، سرگيجه و ضعف  دايره 
 حالت تهوع و استفراغ  
 سردرد  
 كوتاهي تنفس  
 افزايش تعداد ضربان قلب، بعد از نشستن يا استراحت كردن  
  ضربان قلب نامنظم  

 

  ش روست؟ ش روست؟ چه پيچه پي
 هاياما تلاش. هاي مهار استرس، صحبت كرديم ما تاكنون درباره انواع شيوه
براي كسب اطلاعات بيشتر درباره موضوعات . شما، تازه شروع شده است

  . به فصل بعد نگاه كنيد جالب مربوط به استرس،
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  استرس در محيط كار
  

ما، طي پنجاه سال جامعه، دنياي كار و زندگي روزمره نسبت به شناخت 
   . اين تغييرات باعث افزايش ميزان استرس شده است. گذشته تغيير كرده است

  

  تغيير جوامع تغيير جوامع 
اين . هاي اخير بسيار چشمگير بوده است تغييرات جمعيتي در سال

تغييرات شامل رشد سريع جمعيت، مهاجرت از نواحي روستايي به 
. نان در جامعه استشهرها، افزايش تعداد سالمندان و گسترش نقش ز

  . تمام اين تغييرات باعث افزايش ميزان استرس شده است
  

  افزايش شهرسازي افزايش شهرسازي 
هاي اخير بيشترين تنش را به پيكر جامعه وارد كرده  آنچه كه در دهه

  . است، گسترش سريع شهرها بوده است
شود، شرايط زندگي  آنچه كه در شهرها موجب افزايش استرس مي

ل شلوغي شهرها، ميزان بالاي جرايم، سر و صدا و نامناسب شهري از قبي
  . آلودگي هواست
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  جمعيت سالمندان جمعيت سالمندان 
به روز در حال افزايش است، بدين معنا كه كردم بيش از  گي روزداميد به زن

كنند و اين، به خاطر رژيم غذايي بهتر و پيشرفت سريع علم  پيش عمر مي
 بخصوص در كاهش ميزان تولد.  سال گذشته بوده است200پزشكي طي

جوامع شهري بيانگر اين است كه كشورهاي صنعتي جهان اكنون بيشترين 
هاي كاري و مراقبت بلند مدت از  وقتي بين برنامه. جمعيت مسن را دارند

شود؛ افزايش تفاوت سني در افراد نيز  خويشاوندان مسن، تضاد ايجاد مي
اقبت از اين افراد هاي مر از آنجايي كه هزينه. زا باشد تواند بسيار تنش مي

  . يابد يابد، هزينه جوامع نيز افزايش مي سير صعودي مي
  

  ها ها   تغيير نقش جنستغيير نقش جنس
 سال اخير نقش زنان به خصوص در جوامع شهري تغيير 10طي 

زنان نسبت به گذشته، بخش بزرگتري از نيروي . چشمگيري داشته است
ردها سنجيده هاي يكساني با م دهند، اما با همان مقياس كار را تشكيل مي

زنان اين بدان دليل . شوند و مانند مردان تحت استرس قرار دارند مي
است كه به علت تضاد بين كار بيرون از خانه و كار منزل، بيش از 

گيرند و اغلب، كار منزل به  همكاران مرد خود تحت استرس قرار مي
  . شود خاطر نقش سنتي زنان از وظايف اصلي آنان محسوب مي

گيرند كه در گذشته بر عهده  ه زنان، مشاغلي را به عهده ميهنگامي ك
نقشي، باعث درگيري هويت مردان و چنين تغيير مردان بوده است، 

  . شود الگوهاي كاري آنان مي
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  ها ها   تغيير سازمانتغيير سازمان
اند، در حالي  ها توليدات و خدمات زيادي داشته هاي اخير، شركت در سال

چنين . اند اي را كاهش داده شيههاي حا كه از لحاظ اقتصادي، هزينه
تغييراتي براي بقاي يك شركت بسيار حياتي است، اما كارمندان ممكن 

كنند و با آينده  تر از هميشه كار مي است فكر كنند كه بيشتر و سخت
  . نامعلومي مواجه هستند

  

  ها ها   بررسي مجدد شركتبررسي مجدد شركت
ست ها، جهت توليد بيشتر باعث شده ا رقابت جديد و فشار روي شركت

هايي را بررسي كنند كه كارمندان را تحت استرس قرار  تا آنها شيوه
ها روز به روز با افزايش قابل  عمل ادغام و مالكيت بين شركت. دهد مي

افتد، اكثر كارمندان شغل  شود و وقتي چنين اتفاقي مي توجهي انجام مي
زيرا هدف، ايجاد يك شركت بزرگ است كه . دهند خود را از دست مي

يابد، اما همچنان  يناً تعداد مشاغل كليدي در آن تا دو برابر افزايش مييق
  . ناپذير است ها اجتناب ايجاد مشاغل اضافي در اين شركت

  

  تغيير عملكرد تغيير عملكرد 
ها براي پيشرفت بيشتر، لازم است با دقت هر چه تمام تر عملكرد  شركت

هاي   و روشخود را تحت نظر بگيرند كه از آن جمله روند كار، شيوه توليد
ها به مهندسي دوباره  بسياري از شركت. نگهداري مواد ذخيره است
اند و كارمندان را درگير كنترل كيفيت محصول  ساختارهاي خود دست زده

ها به خطوط دستگاه  معرفي ربات. اند و اطمينان از پيشرفت مداوم كرده
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ر درحالي كه مشاغل دستي د. توليد باعث حذف مشاغل دستي شده است
امروزه مشاغل دستي كاربرد . اند گذشته براي توليد، بسياري ضروري بوده

  . شوند كمتري داشته و به تدريج از چرخه توليد كنار گذاشته مي
  

  درك حد توان كارمندان درك حد توان كارمندان 
ريزي، اجرايي و  تمام تغييرات در محيط كار اعم از تغييرات فني، برنامه

هايي  دان چنين سازمانفرهنگي تاثيرات بسيار وسيعي بر روي كارمن
دهد كه اگر چه  تعدادي از مطالعات انجام شده، نشان مي. گذاشته است

ها بدانند  اند، اما لازم است سازمان كاركنان با شرايط كنوني سازگار شده
چنانچه پذيري كاركنان تا حدي است؛  كه آستانه تحمل و قدرت انعطاف

ان بيشتر از توان آنان باشد، اركنميزان تغييرات و فشار ناشي از آن، بر ك
  . شود تحمل شرايط جديد محيط براي آنها، سخت و گاهي غيرممكن مي

 

  هاها  تغيير فعاليتتغيير فعاليت
از . كند بيني شده باشد، استرس كمتري ايجاد مي تغيير وقتي پيش

با تكنولوژي جديد آشنا شده و . هاي جديد شركت خود مطلع شويد پيشرفت
تا از اين  هاي مختلف را بياموزيد نيد مهارتتوا سعي كنيد تا آنجايي كه مي

  . طريق توانايي خود را گسترش دهيد
  

  ارزيابي مجدد بازار ارزيابي مجدد بازار 
بيني تغييرات، به تشخيص تغيير ميزان عرضه و تقاضا در  توانايي پيش

شود، زيرا ورود  اين كار به سادگي انجام نمي. بازار كار بستگي دارد
تر از زمان گذشته انجام   سريعكامپيوتر باعث شده است كه تغييرات،
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آوري ارتباطي و كامپيوتري، از جمله اينترنت و  اما چندين فن. پذيرند
اي وجود دارند كه در دسترس اكثر افراد قرار دارند و  وسايل چند رسانه

ها  آوري اطلاع از تغييرات اين فن. شوند هاي زيادي مي باعث پيشرفت
شود و اين كار با  اهش استرس ميهاي شغلي و ك بيني باعث افزايش پيش

  . پذير است فراهم كردن امكان تغيير، پا به پاي بازار امكان
  

  تغيير محل دفاتر تغيير محل دفاتر 
گيري درباره  امروزه تكنولوژي اطلاعات، با قادر كردن افراد جهت تصميم

چگونگي كار و محل آن، امكان انعطاف بيشتري را، در نحوه انجام كار ايجاد 
 كه كارشان به ابزاري بيش از يك كامپيوتر، يا يك تلفن افرادي. كرده است

توانند به راحتي در سالنهاي عمومي مانند سالن فرودگاه و يا  نياز ندارد مي
اكنون بسياري از افراد . حتي در پشت يك صندلي، مشغول به كار شوند

توانند  بدين ترتيب آنها مي. دهند تا در محيط خانه كار كنند ترجيح مي
گونه مزاحمتي كار كنند، در حالي كه استرس در محيط  وجود هيچبدون 

. اند هاي مسافرت درون شهري كاسته اند و از هزينه كار نيز پرهيز كرده
ها، اكنون به طور  هاي روزمره مثل خريد و واريز صورت حساب خرده كاري

  . شود روز افزوني به وسيله كامپيوتر در دفاتر خانگي انجام مي
  

  دن مشاغل دن مشاغل متنوع كرمتنوع كر
يكي از آثار جانبي تغييرات سريع در محيط كار، ايجاد فرصتي است تا از 

هاي قديم، شغل  دم در زمانمر. چند شغل متفاوت در طول عمر لذت ببرند
آموختند تا در طول زندگي كاري خود از آن استفاده  اي را مي يا حرفه
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براي . استامروزه، تقاضاي كسب مهارت تغييرات چشمگيري كرده . كنند
. نشان دهيد  بيشتري از خود كاهش استرس لازم است سازگاري و انعطاف

بيني كرده و در هنگام لزوم خود را براي آن آماده  بنابراين تغييرات را پيش
اگر لازم است، دوباره آموزش ببينيد و به از دست دادن غير منتظره . كنيد

دهد  ه شما امكان مينگاه كنيد؛ زيرا ب» فرصت«يك شغل، به عنوان يك 
  . كه به دنبال شغلي برويد كه ممكن است برايتان جالب باشد

  

  بررسي مشاغل بررسي مشاغل 
ها  شغل. زاتر از مشاغل ديگر هستند بعضي از مشاغل به طور ذاتي استرس

در سطوح مختلف و در سلسله مراتب يك سازمان، هر يك داراي عوامل 
يد بدانيد كه آيا يك خواه وقتي مي. زاي منحصر به فردي هستند استرس

  . شغل براي شما مناسب است يا نه، به ميزان استرس آن شغل توجه كنيد
  

  استرس در محيط كار استرس در محيط كار 
هاي  دهد، تنها با شناختن طبيعت واكنش اي به استرس پاسخ مي هركسي به گونه

  . توانيد با استرس خود و ديگران مقابله كنيد شخصي افراد است كه مي
  

  ها ها شناخت عقايد و نظرشناخت عقايد و نظر
بعضي از . ها نيز مانند افراد در برابر استرس، رفتارهاي متفاوتي دارند سازمان

گيرند و از كارمندان خود  ها، شيوه غيرقابل انعطافي در پيش مي اين سازمان
انتظار دارند، تا براي كنترل استرس صبور باشند؛ در حالي كه بعضي ديگر در 

دهند، به كارمندان خود  نشان ميپذيري از خود  برابر استرس رفتار انعطاف
  . كنند توجه بيشتري كرده و از اين طريق به كاركنان خود كمك مي



 

 

60 

  شناخت فرهنگ شناخت فرهنگ 
از نقطه نظرها و رفتارهاي موجود در محيط كار يادداشتي تهيه كنيد، تا 

اگر استرس جزء لاينفك . شيوه برخورد سازمان با استرس را ارزيابي كنيد
آنكه با استرس شغل خود كنار بياييم و يك شغل باشد، چه بهتر 

هاي كاري خاص، استرس  در فرهنگ. هاي كاري را تغيير ندهيم فعاليت
هاي نفت و معدن از كارمندان خود  شركت. ناپذير است امري اجتناب

هاي  شركت. انتظار دارند كه، مدت زمان بيشتري را دور از خانه بگذراند
گذاري از كاركنان خود  سرمايهها و موسسات  مشاور، مديريت و بانك

تشخيص آستانه تحمل . هاي طولاني كار كنند خواهند، براي ساعت مي
ميزان استرس در محيط كار بسيار مهم است، چه بسا پنهان كردن 

  .استرس، تحمل تاثيرات بلند مدت استرس را دشوارتر كند
  

  تغيير نظرها و عقايد تغيير نظرها و عقايد 
گيرد، سعي كنيد  ه مياگر سازمان شما استرس محيط كار را ناديد

مسئولان سازمان را وادار كنيد تا با آگاه شدن از تحقيقات جديد، اثرات 
براي نمونه، خاطر نشان كنيد كه استرس چقدر . استرس را جدي بگيرند

تواند با ايجاد كارگريزي كاركنان، به شركت خسارت واردكند و توضيح  مي
خود را متوجه اين مسئله   ها به چه ميزان سرمايه دهيد كه ساير شركت

وري معمولاً وقتي بالا  به كارفرمايان يادآوري كنيد كه بهره. اند كرده
  . رود كه كارمندان شاد و خوشحال هستند مي
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  ارزيابي تعهد در برابر كاركنان ارزيابي تعهد در برابر كاركنان 
 يكي از كارهايي كه شركت براي كاهش ميزان استرس در ميان كارمندانش

  : در موارد زير استتواند انجام دهد، صرف هزينه  مي
  

  آموزش و پيشرفت آموزش و پيشرفت 
اي براي اين گونه  هاي سالانه خود بودجه ها در حساب گاهي اوقات شركت

  . دهند ها اختصاص ميهزينه
  

  ها و ترفيعها و ترفيع  پاداشپاداش
از كار ... تواند از طريق ترفيع شغلي، تشويق مالي، پاداش و  شركت مي

  . كارمندان خود قدرداني كندبخو
  

    استخدام و گزينشاستخدام و گزينش
 كمي روي استخدام افراد بگذارد، به از دست دادن نيروي كار شركتي كه وقتِ

متقاضيان كار با ديدن روند كند گزينش، يا كنترل . دهد خود اهميت نمي
  . برند دقيق مراجعان به ميزان اهميتي كه كارمندان براي شركت دارند، پي مي

  

  بودجه بازنشستگيبودجه بازنشستگي
حقوق بالا و مناسبي را براي دوران شركتي كه در برنامه حسابرسي خود، 

بيني كرده باشد، احتمالاً در زمينه حفظ  پيشبازنشستگي كاركنان 
كارمندانش جدي است و به دنبال آسايش عمومي و تامين شرايط كاري 

  . است) طي يك برنامه بلند مدت(آنها 
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  ابداع يك شيوه جديد ابداع يك شيوه جديد 
، نيروي كاري آن است، هاي يك سازمان ترين دارايي از آنجايي كه با ارزش

لذا بر عهده سازمان است كه جهت كاهش ميزان استرس كاركنان خود 
هر . ريزي يك شيوه جديد مقابله با استرس روي آورد به طرح و برنامه

چقدر كه شركت براي اين طرح، وقت و هزينه صرف كند، به شيوه 
  . تر خواهد شد آل تنش زدايي نزديك ايده

  

  بررسي عوامل بررسي عوامل 
  :  زير جزء برنامه يك سازمان براي كاهش استرس هستندعوامل

اي براي افزايش سطح آگاهي كاركنان سطوح مختلف سازمان  برنامه 
 .از عوارض استرس حاكم بر محيط كار

اي براي كمك به كارمندان براي تشخيص علايم استرس خود  برنامه 
 . و يا همكاران

 برنامه مشاوره براي كمك به افراد  

يستمي براي كنترل كارگريزي، همچنين علل اجراي چنين س 
 . سيستمي و مدت آن بايد براي كاركنان شرح داده شود

ها به كاركنان، با توجه به  هاي دقيق و مداوم بازتاب اين برنامه گزارش 
 . شود پيشرفت شيوه جديد و هر گونه پيشرفتي كه از آن حاصل مي

سترس براي بهبود حال كلي كاركنان هاي جلوگيري از ا برنامه اقدام 
در بلند مدت، مثل تهيه امكانات ورزشي، اوقات استراحت، بيمه سلامتي 

  . هاي منظم و مراقبت
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  : : كارهايي كه بايد انجام دهيدكارهايي كه بايد انجام دهيد
  . شناسايي كارمنداني كه بيشتر در معرض خطر هستندـ 1
شويق كاركناني كه كمترين غيبت را دارند شناسايي كرده، و مورد تـ 2 

  .مناسب قرار دهيد

با مطالعه، آموزش و مشاوره مناسب، سعي كنيد آگاهي افراد خانواده ـ 3
 . را درباره عوارض استرس، بالا ببريد

  .  شب كار كند7اجازه ندهيد كسي در خانه بعد از ساعت ـ 4

 . را در محل كار خود اعمال كنيد» سيگار ممنوع«سياست ـ 5
  

  ترس ترس گيري روي سطوح اسگيري روي سطوح اس  تصميمتصميم
: كنيد، نياز به يك سطح مياني داريد وقتي شما يك برنامه جديد ابداع مي

هاي  هر يك از سطوح، تغييراتي را براي تحمل جنبه ابتدايي، ثانوي، سومي
بخش ابتدايي، شامل يك تغيير . مختلف مشكل استرس به همراه دارند
ه نام سطح ثانوي، كه ب. پذير است اساسي است كه معمولاً كمتر امكان

كند  معروف است با دلايل خاص استرس مبارزه مي» برچسب زدن«ي  شيوه
  . و سطح مياني سومي در رابطه با درمان فوري و بهبودي بلند مدت است

  

  انجام اقدام مناسب انجام اقدام مناسب 
كند، بايد  سازماني كه برنامه مناسبي براي مقابله با استرس محيط كار اجرا مي

كند، آماده  ه منافع شركت را  تامين ميهايي ك خود را براي پرداخت هزينه
  . شوند گيري مي اين منافع از لحاظ مالي، معنوي و ميزان توليد اندازه. كند
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  آغاز تدريجي مراحل عمل آغاز تدريجي مراحل عمل 
زا  گيري درباره كاهش ميزان استرس، به خودي خود تنش تصميم

هاي زياد، با  چنانچه يك برنامه كنترل استرس با وجود هزينه. باشد مي
ت مواجه شود، ميزان استرس افزايش يافته و افراد شكست كننده شكس

در برنامه كنترل استرس نيز دچار تضعيف روحيه خواهند شد؛ لذا براي 
ترين شيوه جهت كنترل  جلوگيري از اين امر لازم است بهترين و مطمئن

براي مثال اگر به كارمندان، امكان عضويت . استرس به كار گرفته شود
باشگاه ورزشي عمومي داده شود، مشاهده خواهيد كرد كه رايگان در 

آيند و از امكانات موجود،  ورزشي ميكارمندان با استقبال به باشگاه 
رسد احداث يك سالن  بنابراين به نظر مي. برند استفاده مناسب را مي

ورزشي مخصوص كاركنان شركت، شيوه موثر و مفيدي جهت كاهش 
واقع هزينه شركت بابت احداث باشگاه در . باشد استرس كاركنان مي

  . ورزشي، مفيد واقع خواهد شد
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  هاي كنترل استرس در محيط كار راه
  

  هاي استرس هاي استرس   بررسي چرخهبررسي چرخه
هرگاه اوقات پرمشغله خود را طي سال بررسي كرديد و حجم كاري 

ثبت كرديد، آن را مرور كنيد تا ... روزانه خود را براي يك ماه، هفته و
  . اي استرس روزانه، ماهانه و سالانه خود را مشخص كنيده چرخه

تواند باعث افزايش  به خاطر داشته باشيد كه تاثيرات فشار كار اضافي، مي
مسائلي كه سازگاري با آنها در يك مدت معين آسان است، . استرس شود

در لحظات بحراني، غيرقابل تحمل هستند؛ فكر كنيد كدام كار خاص 
تواند كمتر از انجام  ي انجام كارهاي روزمره زيادي مييعن. زاست استرس

هاي روزانه و  جدولي از چرخه. زا باشد چند كار پيچيده و فوري استرس
ريزي الگوي استرس منظم  سالانه استرس تهيه كنيد و از آن براي برنامه

  . در آينده استفاده كنيد
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  كنترل زمان كنترل زمان 
ن است كه احساس كنيم يكي از علايم اصلي استرس در محيط كار اي
ريزي دقيق و  با يك برنامه. براي انجام كارهاي ضروري وقت لازم را نداريم

  . دهي مناسب داد توان به امور كاري سازمان ساده مي
  

  اولويت بندي اهداف اولويت بندي اهداف 
براي كنترل بهتر زمان، شما بايد ابتدا كار را با ارزيابي اهداف كلي در 

خواهيد  خواهيد به دست آوريد؟ آيا مي چه چيزي را مي. زندگي آغاز كنيد
به يك تعادل روحي و رواني بين زندگي كاري و خانوادگي خود برسيد؟ آيا 

خواهيد سمتي در  با جديت به دنبال پيشرفت در شغل خود هستيد؟ آيا مي
دهيد در دفتر رئيس كل  دفتر يكي از معاونين داشته باشيد يا ترجيح مي

هاي بلند  اه هدف خود را شناختيد، اولويتمشغول به كار شويد؟ پس هرگ
  . ريزي كنيد مدت خود را مشخص كنيد و كار خود را به تناسب آن برنامه

  

  ريزي كارها ريزي كارها   برنامهبرنامه
كارهايي را كه . C,B,A: كار خود را به سه دسته اصلي تقسيم كنيد

هايي را كه ضرورتشان  پروژه. قرار دهيد Aضروري و مهم است در گروه 
بناميد؛ و كارهاي عادي و  B است، گروه Aاز كارهاي گروه كمي كمتر 

در پايان هر روز كاري، كارهاي .  قرار دهيدCتر را در گروه  اهميت كم
براي متنوع كردن روز خود و . ريزي كنيد مربوط به روز بعدي را برنامه

خود را، با  B,Aفرار از فشارهاي دايمي كارهاي مهم، كارهاي مهم گروه 
  . انجام دهيد C  از كارهاي گروهاي گزيده
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    ::چند نكتهچند نكته
وقتي اين اهداف دچار تغيير . كنند اهداف به مرور زمان تغيير مي 
 . بندي شما نيز تغيير خواهد كرد شوند، اولويت مي
يك بحران ناگهاني در محيط كار . ماند ليست كاري هميشه ثابت نمي 

 .  تغيير خواهد داديا خانه، اين فهرست و تقدم و تاخر كارها را
 .بسياري از جلسات غيرضروري هستند 
شود، اما يك تصميم نادرست  شك و دودلي باعث اتلاف وقت مي 

 . شود شتابزده در بلندمدت، باعث ايجاد استرس بيشتر مي
گيرد و گاهي  كنترل زيردستان در كارهاي جزيي و كوچك، وقت مي 

 . شود اوقات باعث تضعيف روحيه آنها مي
شود، پس  قطع و وصل شدن تلفن هنگام صحبت باعث اتلاف وقت مي 

 . زنند بگوييد دوباره تماس بگيرند به افرادي كه زنگ مي
  

  تقسيم كردن وقت تقسيم كردن وقت 
براي اين كه بتوانيد از وقت خود به بهترين نحو استفاده كنيد و از 
استرس خود بكاهيد، بايد بتوانيد رفتار هر روز خود را با دقت كنترل 

خواهيد انجام دهيد نگاهي بيندازيد و وقت  به كارهايي كه مي. كنيد
در صورت امكان، يك يا چندتا از . مناسبي را به آن اختصاص دهيد

 را هنگام صبح انجام دهيد تا تمام روز از انديشيدن Aكارهاي مهم گروه 
ريزي مناسبي را براي خود تهيه كنيد،  به آنها تحت فشار نباشيد، برنامه

ريزي ممكن است به وسايلي مانند دفترچه يادداشت،   اين برنامهدر
  . ريزي زماني احتياج داشته باشيد كامپيوتر، يا برنامه
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  تسكين استرس در طول اوقات سفر تسكين استرس در طول اوقات سفر 
بسياري از ما وقت زيادي را در سفرهاي بين خانه، محيط كار و محل 

. زا باشد رستواند بسيار است سفرهاي درون شهري مي. كنيم جلسه صرف مي
در افرادي كه به طور مرتب بين محل كار و خانه در تردد هستند، احتمال 

هاي رواني سه برابر بيشتر از ديگران وجود دارد؛ بنابراين چند  بروز بيماري
  . تمرين براي كاهش استرس در هنگام سفرهاي شهري بياموزيد

  

  پيشنهاداتپيشنهادات
 را بگيريد و آهسته يك ميل يا نوك فرمان ماشين خود :ها كشيدن مچ

  .  بار انجام دهيد10اين كار را . هاي خود را به عقب يا جلو ببريد دست
نوك انگشت خود را روي يك ميل قرار دهيد، به طوري  :افزايش انعطاف

  . كه انگشتان به طرف عقب خم شوند، سپس آنها را شل كنيد
  

  برقراري ارتباط خوب برقراري ارتباط خوب 
 پيغام ارسال و 178ري خود، مديران به طور ميانگين در هر روز كا

هاي آنان حتي بيشتر از اين تعداد  علاوه بر اين، منشي. كنند دريافت مي
كنند؛ اگر اين حجم پيغام بدون يك مديريت  و ارسال ميپيغام، دريافت 

  .  مناسب افزايش يابد، ممكن است در نهايت باعث قطع ارتباطات شود
  

  كنترل اطلاعات كنترل اطلاعات 
ها در سرتاسر   ارتباط موثر، براي موفقيت سازماندانستن چگونگي برقراري

. دنيا و همين طور، آسودگي فكر مديران و كارمندان، لازم و ضروري است
وسايل ارتباطي فراواني در كارهاي پيشرفته وجود دارد و اطلاعات را 

هاي الكترونيكي دريافت و يا  توان به طور موثر با استفاده از سيستم مي
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ها اختصاص   به نامه ها و پاسخ مناسبي را براي ارسال پيغامارسال كرد؛ وقت 
. حداقل سعي كنيد اين كار را به فرد مورد اطميناني محول كنيد. دهيد

استمرار مكاتبات و جريان اطلاعات، باعث بهبود كارايي شما در كار، و 
همچنين يك ارتباط خوب، ديگران را تشويق . شود كاهش استرس مي

  .  نيز نسبت به امور شما سرعت عمل به خرج دهندكند كه آنها مي
  

  : : با رعايت نكات زير از ميزان استرس محيط كار كم كنيدبا رعايت نكات زير از ميزان استرس محيط كار كم كنيد
 خوب ارتباط يك برقراري  برايـ امكان صورت در ـ رو در رو بحث و ارتباط 
 هاي ديگر، براي گرفتن اطلاعات از آنها  مشورت مكرر با همكاران و گروه 
 اي ديگران، حتي اگر با آنها موافق نيستند ه گوش دادن به صحبت 
  هاي افراد  انتقاد سازنده از ايده 

 

  به دست آوردن تعادل دروني به دست آوردن تعادل دروني 
توان بهترين واكنش را  توان همواره اتفاقات را كنترل كرد، اما مي نمي

يادگيري دادن پاسخ مناسب به حوادث محيط كار، مهارتي . نشان داد
  . ستاصلي براي مبارزه با استرس ا

  

  اصلاح رفتار اصلاح رفتار 
الگوهاي رفتاري كه به طور عميق ريشه در ضمير نيمه هشيار ما دارند، 

شوند، حتي اگر براي محيط كار مناسب  اغلب در زمان استرس ظاهر مي
اگر وضعيتي در محيط كار باعث ناراحتي شما شود و : نباشد؛ براي مثال

شم شما افزايش يافته بينيد كه خ شما نيز براي تغيير آن اقدام نكنيد، مي
شود، يعني ممكن است از ديگران عصباني شده  و در رفتارتان منعكس مي

  . تاب شويد و در برابر آنها بي
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پس خويشتن داري را بياموزيد و با تحليل هر گونه احساسات ناخوشايند، 
ي مشكل را  بر رفتار نامناسب خود تسلط يابيد و سعي كنيد ريشه

  .لامكان كنترل كنيدا شناخته و آن را حتي
  

  مناسب كردن معيار مناسب كردن معيار 
يكي از علل رايج استرس، احساس گناه به خاطر انجام دادن يا انجام 

كس كامل  به ياد داشته باشيد كه هيچ. ندادن عملي در محيط كار است
اگر شما معيارها و . بنابراين انتظار زيادي از خود نداشته باشيد. نيست

د داشته باشيد، پذيرفتن اشتباه برايتان انتظارات بسيار بالايي از خو
شود، پس اشتباهات را بخشي از روند يادگيري خود بدانيد  مشكل مي

. اشتباه خود را پيدا كرده، آن را تصحيح كنيد و از تكرار آن بپرهيزيد
شود مشكل است بخصوص  همين طور نپذيرفتن كاري كه به ما محول مي

به اين دليل، مهم است ياد . زماني كه درخواست آن، نامعقول باشد
  . »نه«بگيريم كه با احترام بگوييم 

  

  كنترل عصبانيت كنترل عصبانيت 
. به دست آوردن تعادل دروني رابطه زيادي با كنترل عصبانيت دارد
اي  عصبانيت يك حس بازدارنده است كه حالات جسمي قابل ملاحظه

 بروز عصبانيت. افزايش ضربان قلب و فشار خون: كند، مانند ايجاد مي
ممكن است در كوتاه مدت باعث بهتر شدن حال شما شود، اما با تبديل 

دليل  اگر شما بي. شود به يك مشكل باعث پنهان شدن مشكل اصلي مي
كنيد، درباره ريشه اين  عصبانيت خود را سرشخص يا موقعيتي خالي مي

پس فهرستي از دلايل احتمالي درست كنيد؛ من . عصبانيت سوال كنيد
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؛ براي كنترل موفق عصبانيت در بلندمدت آنچه را ... زيرا عصباني هستم
  . آيد پيدا كنيد مي» زيرا«كه بعد از 

  

  مثبت فكر كردن مثبت فكر كردن 
. براي به دست آوردن آرامش در محيط كار، بياموزيد كه مثبت فكر كنيد

شود كه  يك نگاه مثبت، و توانايي حفظ آرامش تحت فشار زياد باعث مي
پاسخ مثبت دهيد و در عوض، اين كار باعث بتوانيد به همكاران خود 

از آنجايي كه . شود كاهش استرس در گروه شما يا محيط كاري شما مي
توان با تلاش  تواند اعضاي يك گروه كامل را درگير كند، مي استرس مي

  . ردبيك گروه آگاه، به وسيله تفكر مثبت اين استرس را از بين ب
  

  بگوييم بگوييم » » نهنه««ياد بگيريم ياد بگيريم 
ترسند كه اين  آنها مي. مشكل است» نه« افراد گفتن كلمه براي بعضي

. كلمه باعث توهين به ديگران شود، يا امنيت شغل آنها را به خطر بيندازد
توانيد انجام دهيد،  به ياد داشته باشيد كه قبول كردن كاري كه نمي

» نه«از عبارات زير براي گفتن قطعي . ممكن است به شما صدمه بزند
  . نه توهيني استفاده كنيدبدون هيچ گو

يك زمان مناسب و سر   بهتر است همديگر را هر چه زودتر ببينيم و درـ
  .وقت در اين باره صحبت كنيم

  . خواهيد به شما بدهم كنم بتوانم جوابي كه مي  فكر نميـ
  .توانم مسئوليت بيشتري به عهده بگيرم  من الان نميـ
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  سازي سازي   اختصاص زماني براي تمرين آسودهاختصاص زماني براي تمرين آسوده
شود و  وقتي شما تحت استرس هستيد، تمام عضلات بدنتان سفت مي

كند؛ پس وقتي مشغول كار هستيد، سعي  حالت طبيعي آن تغيير مي
كنيد به بدن خود استراحت دهيد، طوري كه بتوانيد از كشيدگي عضلات 

  . بكاهيد و آثار مخرب پاسخ جسم به استرس را از بين ببريد
  

  كار كار آسوده سازي هنگام آسوده سازي هنگام 
 يا در يك جلسه طولاني هاي پياپي پشت ميز وقتي شما ساعت

نشينيد، كشش عضلات در قسمت فوقاني بدن بخصوص در نواحي  مي
پس در طول . شود شود كه باعث درد عضلات مي ها ايجاد مي گردن و شانه

سازي، از بين رفتن  اي انجام دهيد كه باعث آسوده روز تمرينات ساده
  . كشيدگي عضلات و بازگشت انرژي شود

هاي  ا روسري خود آغاز كنيد و سپس بند كفشبا شل كردن يقه ي 
 . هاي خود را درآوريد خود را باز كنيد يا كفش

هر دو ساعت يك بار اين تمرينات را تكرار كنيد، منتظر نباشيد تا  
به ياد داشته باشيد كه . احساس استرس و كشيدگي عضلاتي پيدا كنيد

  . تر از درمان آن است پيشگيري استرس، راحت
 

   استرس در ديگران  استرس در ديگران مشاهدهمشاهده

تواند مسري باشد بنابراين بايد قبل از اينكه همكاران شما را  استرس مي
العمل در  هاي متفاوتي براي عكس راه. آلوده كند، آن را تشخيص دهيد

پس بياموزيد كه به علايم هشدار دهنده شايع . برابر استرس وجود دارد
چگونگي واكنش گيري  استرس توجه كنيد، به طوري كه براي تصميم

  . وقت داشته باشيد
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  به دنبال علايم به دنبال علايم 

. بهترين راه تشخيص استرس در ديگران، شناسايي آن در رفتار آنهاست
تفاوت بين يك روز بد و علامت استرس وقتي است كه رفتار غيرطبيعي 

كم دير  شناس كم براي مثال يك مرد وقت. ادامه يابد يا حتي بدتر شود
كند؛  دررو اجتناب مي  خوبي بوده، از برخورد روآيد، زني كه شنونده مي

يك حسابدار خوش بيان وقتي درباره صورت حساب مورد پرس و جو قرار 
  . شود گيرد، عصباني مي مي

 

  چند نكته چند نكته 

همكاران ممكن است بتوانند درباره چگونگي تشخيص و كنترل  
پس با يكديگر همفكري . استرس درون يك سيستم، به شما كمك كنند

 . نيد، تا بهترين روش را براي كاهش اضطراب انتخاب كنيدك
ميزان بالاي استرس افراد بسيار مسري است، پس سعي كنيد روش  

 . معقولي براي آرام كردن همكاران خود به كار ببريد
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  چه كنيم تا در محيط كارمان آرامش داشته باشيم؟
  

  . بگذرانيد خود شغلي درگيري و هخانواد از دور را هفته از ساعت دو يا يكـ 1
سعي كنيد با به روز كردن مهارتهاي خود تغييرات شغلي را ـ 2

 .بيني كنيد پيش
دهيد، از شغل خود  با جلب توجه ديگران به ارزش كاري كه انجام ميـ 3

 . محافظت كنيد
هاي  هاي آموزشي استفاده كنيد تا بتوانيد درباره فرهنگ از برنامهـ 4

 . ن و جديد مطالبي را بياموزيدكاري گوناگو
همكاران همفكر را شناخته و براي سازش و تغييرات محيط كار از ـ 5

 . آنها كمك بگيريد
آموزيد، استفاده از آن را آهسته شروع  وقتي فناوري جديدي را ميـ 6

 . كنيد و كاملاً به مهارت خود مطمئن شويد
ار دهيد، زيرا انزوا باعث سعي كنيد دفتر خود را كنار دفاتر ديگران قرـ 7

 . شود ايجاد استرس مي
براي يادگيري يك مهارت جديد، براي مثال مهارتي مانند كار با ـ 8

 . هيچگاه دير نيست... كامپيوتر و
 . زاي هر شغل جديد را پيش از پذيرفتن آن ارزيابي كنيد عوامل استرسـ 9

 . با احترام رفتار كنيدبا تمام كاركنان بدون توجه به مقام و عنوانشان، ـ 10



 

 

77 

اي رفتار كنيد كه نشانگر قدرداني شما از  با همكاران خود به گونهـ 11
 . آنان باشد

 . با همكار جديد خود غذا بخوريد تا رابطه كاري شما با او تسهيل شودـ 12
براي ايجاد ارتباط بيشتر با همكاري كه نزديك به شما زندگي ـ 13
 . كند، همسفر شويد مي
ميشه در نظرها و افكار خود انعطاف داشته باشيد، زيرا ممكن هـ 14

 . است تمام ماجرا را ندانيد
 . نقش فعالي در بهبود كيفيت زندگي شغلي خود ايفا كنيدـ 15
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  روشهايي براي كاهش استرس در محيط كار
  

زا را تشخيص دهيد و براي رفع آن  ي استرس علائم هشدار دهندهـ 1
  . داقدام كني

 . از صحبت راجع به مواقعي كه دچار استرس هستيد نترسيدـ 2
تواند آرامش و  وقتي دچار استرس هستيد آرام قدم بزنيد، اين امر ميـ 3

 . سلامتي شما را باز گرداند
 . از بردن كارهاي اداري به منزل خودداري كنيدـ 4
 . ود باشيدسعي كنيد متوجه هرگونه تغيير در الگوي غذايي و نوشيدني خـ 5
به روسا حقيقت را بگوييد، از گفتن اتفاقات موجود در دفترتان به ـ 6

 . مدير شركت نهراسيد
وقتي فكر كرديد كه كار زيادي داريد، حداقل يكي از آنها را به ـ 7

 . ديگري واگذار كنيد
 . از روش زندگي افرادي كه استرس ندارند الگو بگيريدـ 8
 . وقت پرهيز كنيد ه يا ديراز انجام كار در آخر هفتـ 9

 . خوابي هستيد به دكتر مراجعه كنيد اگر دچار سردرد يا بيـ 10
كند تا به آرامش برسيد  هر چيزي كه به شما كمك مي ازـ 11
 . برداري كنيد نكته
 دانند؟  زا مي از خود بپرسيد آيا ديگران كار با شما را استرسـ 12



 

 

81 

استرس شديد هستيد در يك احساس خود را از لحظاتي كه دچار ـ 13
 . دفترچه، يادداشت كنيد

خواهيد، بخريد و از آن لذت ببريد؛ اما خريد را  چيزي را كه ميـ 14
 . براي خود يك عادت نكنيد

از مدت زمان سفرهاي بين شهري و درون شهري تا رسيدن به ـ 15
ر ريزي روزانه يا استراحت كوتاه استفاده كنيد و كا محل كار، جهت برنامه
 . بيشتري انجام ندهيد
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  استرس در مديريت
  

آنها غالباً بين برآوردن نيازهاي . بينند مديران اغلب خود را منزوي مي
. گيرند كارمندانشان از طرفي و تمايلات مافوقشان از طرف ديگر قرار مي

همچنين آنها بايد درباره آينده كاركنان تصميمات مهمي بگيرند، مديران 
. مند يكسري مهارتهاي انساني هستند كه كسب آنها مشكل استنياز

شود، زيرا  هايي باعث ايجاد استرس مي احساس نداشتن چنين مهارت
اختيارات، ناتواني در جواب ) واگذاري(موجب عدم توانايي در تفويض 

گفتن به ديگران، احساس دوگانه درباره نقش خود و احساس » نه«
  . باشد د توان فرد ميمسئوليتي است كه بيش از ح

  

  استرس در سطوح ديگر استرس در سطوح ديگر 
كاركنان رده پايين بخش اداري از احساس مسئوليت زياد و عدم كنترل 

برند و دچار استرس  كننده، رنج مي كافي بر روي كارهاي زياد و خسته
تحرك و  ي كار بي يك كارمند خط توليد ممكن است در نتيجه. شوند مي

تواند ناشي از فشارهاي   مي ميان كارگراناسترس در. تكراري، بيمار شود
جسمي ناشي از سختي مشاغل آنان باشد كه از آن جمله انجام كار 

  . خطرناك و يا كار در ارتفاع بالا روي يك ساختمان بلند است
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  ارزيابي روابط ارزيابي روابط 
تواند باعث استرس شود؛ پس  روابط ضعيف با همكاران در محيط كار مي

اي برقرار كنيد تا به راحتي  بط دوستانهسعي كنيد در محيط كار روا
براي مثال فكر . بتوانيد مشكلات را شناسايي كرده، آنها را برطرف سازيد

كنيد آيا كنترل زيردستان مشكل است؟ آيا تحمل روابط سرد مافوق و 
  قدرنشناسي او مشكل است؟ 

  

  تجربه تغييرات تجربه تغييرات 
رشد . ارندساختارهاي جديد سازماني تاكيد بسياري روي تيم كاري د

سريع تكنولوژي اطلاعات با كاهش فعاليت مديران فرعي به عنوان انتقال 
تعداد زياد . دهندگان اطلاعات در سازمان، باعث انزواي آنها شده است

مديران و تغيير مداوم آنها، در سلسله مراتب شغلي شركت، قسمتي از 
 استرس در يك شركت همواره. يك روند موسوم به هموارسازي است

تواند افزايش يابد، زيرا افراد زيادي اهميت بالاي شغل خود را با ديگر  مي
. شود بينند و اين امر، باعث ايجاد رقابت بيشتر مي همكاران يكسان مي

كارمندان نسبت به گذشته، سمت شغلي خود را نزديكتر به سمت شغلي 
گر بينند و نقش اين افراد در يك تيم كاري اغلب با يكدي همكاران مي

موفقيت يك تيم پيشرو و شاد به همكاري اعضاي آن . كند تداخل پيدا مي
تيم بستگي دارد و اگر اين همكاري وجود نداشته باشد، امكان ايجاد 

  . درگيري و تنش هميشه وجود دارد
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  مشاهده روابط مشاهده روابط 
عليرغم بازسازي شغلي، روابط كاري هنوز تحت تاثير سلسله مراتب شغلي و 

هاي  عواملي مثل مدت خدمت و مهارت.  يك گروه استميزان همبستگي
به روابط . كنند مختلف، تنش مهمي را در چنين روابط كاري ايفا مي

كنند؟ چه  ببينيد چه كساني، يكديگر را كمك مي. همكاران خود دقت كنيد
كنند؟ آيا كسي از همكاران شما در شركت  كساني با يكديگر معاشرت مي

دانيد؟ آيا در محيط كار  گيري او را مي  انزوا و گوشهتنها و منزوي است؟ علت
    چشمي وجود دارد؟  رقابت و هم

   

  بررسي مشكلات بررسي مشكلات 
سطوح تشريفات در محيط كار، مقابله با مشكل روابط كاري را دشوار 

اي به معناي حذف اين رابطه  سازد و عدم موفقيت در چنين مقابله مي
ابتدا بايد علت اصلي اين .  بودزا خواهد است كه در نهايت بسيار استرس

كند و  مشكل را بشناسيد و سپس با كسي كه اين وضعيت را درك مي
  . تواند راه حل مناسب بيابيد مي

  

  ارزيابي محيط كار ارزيابي محيط كار 
تواند تاثير مهمي بر  ساختار يك سازمان و شرايط روزمره محيط كار مي

ت كاري توجه بنابراين با دقت به ارتباطا. روي ميزان استرس داشته باشد
كند بشناسيد؛ سپس  كنيد تا آنچه شما و همكارانتان را دچار استرس مي

  . بهترين راه حل را براي كاهش استرس بيابيد
  



 

 

87 

  شناخت شركت خود شناخت شركت خود 
هاي  آيا با روش كاري شركت خود موافق هستيد؟ آيا ارتباط با سياست

ساختاري و سلسله مراتب آن راحت است؟ اگر پاسخ هر يك از اين 
ممكن است . كنيد زا كار مي ئوالها منفي است شما در محيطي استرسس

به نظر برسد كه اگر سازماني را دوست نداريد، آسانترين راه ترك آن 
بنابراين بهتر آن . زا است است؛ اما اين انتقال سريع، به خودي خود تنش

هاي مختلف سازمان  است كه با آگاهي و بينش كافي به شناسايي قسمت
زيد و چگونگي سازمان دهي و اداره آن را، مورد مطالعه قرار دهيد، بپردا

آنگاه متوجه خواهيد شد به چه علت سازمان و يا قسمتي از آن را دوست 
توانيد در ارائه پيشنهادها  با مجهز كردن خود به تمام حقايق، مي. نداريد

  . جهت بهبود مشكلات داخلي سازمان شركت كنيد
  

  بهبود شرايط بهبود شرايط 
چنين .  نامناسب محيط كار، عاملي براي توليد استرس استشرايط

گذارد بلكه، به تدريج  محيطي نه تنها روي شيوه كار شما تاثير مي
به وسيله فهرست كارهاي زير شرايط . برد بين ميسلامتي شما را نيز از 
  .كار خود را ارزيابي كنيد

. ال كنيداگر لازم است كه اين شرايط بهتر شود، تغيير ممكن را اعم
سپس از سازمان خود بخواهيد در صورت نياز، براي انجام اصلاحات 

  . بيشتر، اولويت قائل شود
   اند كه، فضا را بازتر نشان دهند؟  آيا ميزها طوري چيده شده

 آيا صدا يا آلودگي ديگري در محيط كار است؟  
 آيا نور طبيعي كافي در محيط كار وجود دارد؟  
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  پيوسته مناسب است؟ آيا دماي طبيعي 
 شود؟ آيا اين دما به طور مصنوعي كنترل مي 
 كند؟  آيا سيستم تهويه، خوب كار مي 
 كند؟  آيا اين سيستم سر و صدا ايجاد مي 
 هستند؟  پيشرفته كافي اندازه به كارها به پرداختن براي دفتري تجهيزات آيا 
الكتريكي يا ساير هاي كامپيوتري،  در مورد از كار افتادن سيستم 

 ها، آيا شبكه پشتيباني در محيط كار وجود دارد؟  سيستم
  

   :تذكرتذكر
بخش نشانگر آن است كه شركت براي  تأمين يك محيط كاري لذت 

همچنين تصور بهتري را . كارمندان خود اهميت و احترام قائل است
 . دهد درباره شركت به مراجعان مي

ش كارمندان را در محيط كار فراهم استفاده خوب از فضا، امكان آرام 
 . سازد مي
 .كند مي جلوگيري چشم شدن خسته از و شود مي نشاط باعث طبيعي نور 
هاي بايگاني درست، از اتلاف وقت براي  گذاري در سيستم سرمايه 

 . كاهد هاي گمشده مي جستجوي اوراق و پرونده
. دهند يگياهان گلداني، ميزان رطوبت محيط كار را افزايش م 

هاي  هاي جسمي ناشي از محيط كار مانند كمردرد يكي از علت بيماري
هاي مناسب و قابل  اصلي غيبت كاركنان از محيط كار است، لذا صندلي

 . تنظيم را براي استفاده كاركنان تهيه كنيد
تعمير يا جايگزين كردن تجهيزات فرسوده باعث بهبود كارآمدي و  

 . شود توليد مي
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  با زندگي روزمره با زندگي روزمره سازگاري سازگاري 
هاي  اي به جز كار كردن در تمام ساعت بسياري از افراد معتقدند كه چاره

چنانچه حضور در محيط كار باعث فرار از ساير مشكلات شود، . روز نيست
بنابراين متوجه نيازهاي خود باشيد و . شود اين اعتقاد بيشتر تقويت مي

  . ش ايجاد كنيدبخ اي رضايت سعي كنيد يك زندگي خصوصي و حرفه
  

  سازگاري با تغيير سازگاري با تغيير 
تواند ناگهان باعث بر هم ريختن توان امور  گاهي اوقات اتفاقات زندگي مي

تغيير شغل يك مثال واضح براي . شود بين محيط كار و محيط خانه مي
تواند اين  وقايعي مانند ازدواج يا مرگ والدين نيز مي. اين مورد است

شود، براي ارزيابي  ييرات سبب استرس ميوقتي تغ. تعادل را بر هم بزند
هاي خود تنظيم  شيوه زندگي خود زمان بگذاريد، سپس ليستي از اولويت

دانيد چه چيزي در زندگي شما مهم است، اما  در اين صورت مي. كنيد
ها با سختي روبرو شويد؛  ممكن است در پذيرش يا تحمل گرفتاري

روش مثبت براي آرايش دوباره بنابراين از ايجاد تغييرات به عنوان يك 
  . زندگي خود استفاده كنيد

  

  سازگاري با حوادث زندگيسازگاري با حوادث زندگي
در كنار حوادثي مانند مرگ و طلاق تجربيات ديگري نيز در زندگي 

اين حوادث شامل نقل . توانند استرس بالايي ايجاد كنند هستند كه مي
خارجي ، گرفتن كار در يك كشور )براي پدر و مادر(مكان، بچه دار شدن 

چنين حوادثي باعث تغييرات مهمي در . است... و بازنشستگي از كار و 
مانند به هم ريختن روال عادي كار روزانه و حتي گاهي منجر به (زندگي 

براي كاهش استرس ناشي از اين حوادث . شود مي) ها يك سري جدايي
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 وانمود نكنيد كه چنين حوادثي اتفاق نيفتاده است، بلكه سعي كنيد از
  . دودلي موجود بكاهيد

  . هاي مربوط ديدن كنيد ها و پست قبل از اشتغال در خارج از كشور، از شغل ـ
  .  با كم كردن ميزان ساعت كار در هفته، به تدريج خود را بازنشسته كنيدـ
 براي اسباب كشي حداقل يك هفته كار را تعطيل كنيد و از تمام ـ

  . فاده كنيدحقوق خود است هاي با حقوق و بي مرخصي
براي خداحافظي از افراد اهميت قائل شويد و براي اين كار وقت  ـ

  . بگذاريد
  

  سفر به محيط كار سفر به محيط كار 
زاترين وقايع  سفرهاي روزانه ما به محيط كار يا به خانه يكي از تنش

 از به موقع نرسيدن، حجم  ي ما بارها نگراني همه. عادي زندگي هستند
ايم، اين موارد در طي  وغ را تجربه كردههاي بسيار شل ترافيك و اتوبوس

با دقت فكر كنيد كه آيا مي . شود ها باعث تجمع استرس مي ها و ماه هفته
توانيد ساعت سفرهاي داخل شهري را عقب بياندازيد، به طوري كه خارج 
از ساعت شلوغي باشد؟ در صورت امكان در آغاز روز، يك يا دو ساعت را 

اي كاري قابل تغيير به شما امكان مي دهد تا، ه ساعت. در خانه كار كنيد
  . از فشار رواني ناشي از دير رسيدن به محيط كار در امان باشيد
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  استرس براي دانشجو
  

  آيا شما به عنوان يك دانشجو همواره دچار استرس هستيد؟ آيا شما به عنوان يك دانشجو همواره دچار استرس هستيد؟ 
براي انجام وظايف، مقداري . استرس بخش طبيعي از زندگي است

اما هر امري، واقعي و يا خيالي كه براي شما به عنوان . استرس لازم است
هايي را در پيش روي شما قرار  يك دانشجو روي خواهد داد، خواسته

  . ها را كنترل كنيد دهد و شما بايد بدانيد كه چگونه اين خواسته مي
  

  چگونه با استرس مقابله كنيم؟ چگونه با استرس مقابله كنيم؟ 
نه فقط بر روي تكاليف علمي جديد شما،  :بررسي مسائل مهم به طور منظم

گذارد و گاه ممكن است  شما، بلكه بر خانواده و يا دوستانتان نيز تاثير مي
هاي مواجهه با اين تضادها اين  يكي از راه. تضادهايي را نيز به وجود آورد

ها و  است كه برنامه هر ترم را با اطرافيان خود در ميان بگذاريد و ضرورت
ريزي  د و برنامه را به اتفاق هم طرحپيامدهاي مثبت مطالعه را بررسي كني

  . كنيد
ريزي كنيد  اوقات فراغت خود را طوري برنامه :هاي منظم ورزش و تمرين

بدن نياز به ورزش . كه حداكثر سلامت و رضايت را به همراه داشته باشد
  . تحرك لازم است اين به ويژه درباره دانشجويان بي. روزانه دارد
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ريزي  هاي هر روز خود را برنامه فعاليت :تنظيم وقت به صورت هفتگي
مطمئن باشيد كه محل مطالعه . بايد در زمان معين مطالعه كنيد. كنيد

. محل مطالعه بايد با شخصيت شما متناسب باشد. شما راحت است
وسايل مورد علاقه شما بايد در محل مطالعه وجود داشته باشد تا اين 

  . بخش سازد محل را برايتان جالب و لذت
  . اي از اثاث منزل مثلاً يك پوستر، يك وسيله تزئيني يا قطعه

برند  يكي ديگر از ابزارهاي برنامه ريزي كه افراد موفق از آن بهره مي
  : به روش زير اين ابزار را به كار بگيريد. فهرست كارهاي مهم هر هفته است

  . فهرستي از تكاليف آموزشي هر هفته تهيه كنيد -
  . ت آنها را بنويسيدبه ترتيب اهمي -
  .  اين فهرست را در محل مطالعه خود در معرض ديد قرار دهيد-
  . دهيد علامت بگذاريد  در مقابل هر تكليفي كه انجام مي-
شود در فهرست هفته   هر تكليفي را كه در طول اين هفته انجام نمي-

  . بعد قرار دهيد
زماني كه !). اييدوقتي كه تنه(با خود صحبت كنيد  :صحبت مثبت با خود

هر روز . اين روش به طور صحيح انجام شود، مثبت و دلگرم كننده است
امروز اين كار را به خوبي انجام «: جملاتي از اين قبيل را امتحان كنيد

ي خوبي  ي مطالعه جلسه«، »هيچ وقت به خوبي امروز نبودم«، »دادم
عزت نفس شماست هايي از اين قبيل، گام بزرگي در افزايش  عبارت. »بود

  . تري از خودتان به شما خواهد داد بينانه و نگرش واقع
وقتي احساس ارزشمندي بكنيد، توانايي شما در مقابله با استرس به طور 

تر  سپس براي مطالعه مستعدتر و آماده. يابد اي افزايش مي قابل ملاحظه
  . ي ظرفيت ياد خواهيد گرفت خواهيد شد و با همه
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پس از يك جلسه مطالعه رضايت بخش، انجام درست يك  :پاداش به خود
  . ي بالا در امتحان به خود پاداش دهيد تكليف، يا كسب نمره

كننده و سينما رفتن اموري  ي مطالب سرگرم ها، موزيك، مطالعه سرگرمي
اين امور تجارب . است كه براي دانشجويان، خوب و رضايت بخش است

به زندگي را در شما تقويت مثبتي است كه احساس كفايت و عشق 
  . سازد كند و كل سيستم عصبي شما را هم آرام مي مي

خواهيد عملكرد موثري داشته باشيد بايد عادت  اگر مي :تغذيه صحيح
تغذيه، غذاي منظم، مركب از سبزيجات، . غذايي معقولي داشته باشيد

هاي مغزدار،  ها و حبوبات با مقدار كمي گوشت، لبنيات، ميوه ميوه
، شكر و نمك سلامت )خيلي كم(مرغ، كمي كره مارگارين و روغن  تخم

به مقدار كافي آب . صبحانه را حذف نكنيد. كند بدن را تضمين مي
بنوشيد، دست كم هشت ليوان در روزهاي گرم، قهوه، چاي و نوشابه را تا 

  . حد امكان كمتر مصرف كنيد
فرط و احتمالاً خوابي به استرس م بي :هاي آرام بخش خواب و تمرين

گاهي . با يك خواب خوب شبانه با آنها مبارزه كنيد. انجامد افسردگي مي
ها تا ديروقت بايد مطالعه كنيد، اما هميشه اين  آيد كه شب پيش مي

  . خوابي را با خواب صبح يا زودتر خوابيدن جبران كنيد بي
مش هاي آرا ي منظم از تمرين به طور مكرر ثابت شده است كه استفاده

داري و كاهش  بخش و نيز تنفس عميق، منظم و كنترل شده، به خويشتن
  . شود كند و باعث تجديد قوا در بيشتر افراد مي اضطراب كمك مي



 

 

95 

  : : ها را امتحان كنيدها را امتحان كنيد  اين تمريناين تمرين
  . براي ده دقيقه در يك صندلي راحت قرار بگيريد ـ
  .  به تنفس خود توجه كنيد، به خود اجازه آرامش بدهيدـ

 ثانيه آن را نگه داريد و بعد به آرامي 4 تا 3نفس عميق بكشيد؛ يك 
  . اين كار را چند بار تكرار كنيد. بيرون بدهيد

  . هاي مختلف بدنتان را به نوبت منقبض و بعد شل كنيد  ماهيچهـ
از انگشت بزرگ شروع كنيد، آن را بكشيد، بعد .  با انگشتان شروع كنيدـ

    .   ا امتحان كنيدسپس انگشت بعدي ر. رها كنيد
  .به آرامي اين كار را در سراسر بدن خود گسترش دهيدـ 
حالا تصور كنيد كه . هاي سر رسيديد كار را پايان دهيد  وقتي به ماهيچهـ

  . براي مدتي خود را تقريباً شل و رها كنيد. تمام بدنتان آرام شده است
  

  : : ترتر  فنون سادهفنون ساده
يد، دهشيد و بدنتان را شكل  هرچند وقت يكبار، چند نفس عميق بكـ

  . هاي بدن را بكشيد خميازه بكشيد و اندام
  . روي كنيد  به آهستگي پيادهـ
  . شويد، فرياد بكشيد ها و اطرافيان نمي  اگر مزاحم همسايهـ

كنند و طبيعي است كه  همه انسانها اضطراب را در زندگي خود تجربه مي
زا مضطرب  ه و تنشمردم هنگام مواجهه با موقعيتهاي تهديدكنند

شوند، اما احساس اضطراب شديد و مزمن در غياب علت واضح، امري  مي
  . غيرعادي است

اضطراب شامل احساس عدم اطمينان، درماندگي و برانگيختگي 
به طور كلي اضطراب يك احساس منتشر، بسيار . فيزيولوژيكي است
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 سميناخوشايند و اغلب مبهم دلواپسي است كه با يك يا چند حس ج
 قلب، تعريق، تپشمانند احساس خالي شدن سردل، تنگي قفسه سينه، 

  . سردرد و غيره همراه است
دهد كه اضطراب در مردها، طبقات اقتصادي مرفه و  بررسيها نشان مي

جوانان كمتر است و در زنان، افراد كم درآمد و سالمندان بيشتر شايع 
  .باشد مي



 

 

97 



 

 

98 

  
  
  
  
  

  آناضطراب و راههاي مقابله با 
  

  هاي هاي   اضطراب علائم و نشانهاضطراب علائم و نشانه
   عصبي بودن، آرام و قرار نداشتن ـ
   تنش ـ
   احساس خستگي ـ
   سرگيجه ـ
   تكرار ادرار ـ
   قلب تپش ـ
  حالي   بيـ
   تنگي نفس ـ
   تعريق ـ
   لرزش ـ
   نگراني و دلهره ـ
  خوابي   بيـ
   اشكال در تمركز حواس ـ
   گوش به زنگ بودن ـ
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  وجوانان وجوانان در كودكان و ندر كودكان و ناضطراب  اضطراب  
در وضعيت جديد مثل روبرو شدن با كودكان هنگام قرارگيري  بسياري از

آوري به مادر و پدر،  افراد جديد، احساس اضطراب كرده و به طور خجالت
  . شوند مي» آويزان«افراد فاميل و يا وابستگان به اصطلاح 

. نندبك» منطقه امن«توانند آنها را تشويق به خروج از  معمولاً والدين مي
هر چند بعضي از كودكان در مقابل اين شرايط مقاومت كرده و آنها را 

به منظور كمك به كودكان در اين موقعيت بايد صبر و . پذيرند نمي
حوصله كافي داشت به طوريكه آنها احساس اعتماد به نفس كافي جهت 

  . آيد را كسب كنند مقابله با مسائلي كه به نظرشان مشكل مي
لدين از اين احساس كودكانشان آگاه نيستند تا روزي كه بسياري از وا

منشاء اين ... كنند مثل روز رفتن به مدرسه و آنان به مشكلي برخورد مي
اغلب تركيبي از يك ترس . باشد اضطراب در كودكان ناشناخته مي

ناشناخته و فقدان كنترل همراه با يك طبيعت ناشي از شرم و خجالت 
  . دهد ب كودكان را تشكيل ميزمينه بسياري از اضطرا

بسياري از شكايتهاي كودكان در دوران ابتدائي مدرسه همچون درد معده 
يا سوزش سر دل و يا دردهاي پراكنده ديگر، ناشي از وجود يك اضطراب 
نهفته در كودكان است كه وجود اختلاف در خانواده و نگراني در پدر و 

راني مستقيماً به كودك انتقال تواند از علل آن باشد كه اين نگ مادر مي
  . كند يافته و با اين شكايات بروز مي

  : شايعترين اختلالات اضطرابي در كودكان و نوجوانان عبارتند از
   (Anxiety Separation)اضطراب جدايي  ـ
   (Exam Anxiety) اضطراب امتحان ـ
   (Anxiety Scocial) اضطراب اجتماعي ـ
   (School Phobia) ترس از مدرسه ـ
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  عوامل موثر در اضطراب نوجوانان و مقابله با آن عوامل موثر در اضطراب نوجوانان و مقابله با آن 
سرچشمه بسياري از ناراحتيهاي ظاهراً غيرمنطقي نوجوانان اضطرابي 

تغييرات : شود است كم از عوامل گوناگون از جمله عوامل زير ناشي مي
جسماني از قبيل نگراني از ديررسي بلوغ بخصوص در پسرها، نگراني از 

وص در دخترها، ترس و احساس خجالت از تغيير زودرسي بلوغ بخص
جسماني و رنج ناشي از عدم پذيرش تغييرات جسماني، عدم پذيرش از 
جانب همسالان، مستقل شدن، بروز رفتار پرخاشگرانه، غيرمنطقي بودن، 
. نداشتن مهارتهاي لازم براي زندگي، تمايلات جنسي و آشفتگي در نقش

  : گيرند  اين عوامل مورد بررسي قرار ميدر اينجا به طور مختصر بعضي از
  

  نحوه رويارويي با رنج ناشي از تغييرات جسماني نحوه رويارويي با رنج ناشي از تغييرات جسماني 
علت اصلي . پذيرد تغييرات ناشي از دوران بلوغ را نوجوان به تدريج مي

نگراني در مورد نكات ديگري همچون زودرسي و ديررسي بلوغ و احساس 
آگاهي ناقص يا خجالت در مواجهه با تغييرات جسماني، عدم آگاهي، 

هاي مختلف بلوغ و  محدود و يا اطلاعات نادرست نوجوان در زمينه
ناشي از آن است، كه بهترين راه پيشگيري نيز فراهم تغييرات جسماني 

والدين بايد قبل از . آوردن آگاهي و بينش دقيق، صحيح و به موقع است
ئون اخلاقي، پيدايش علايم ثانويه بلوغ فرد را بطور مناسب و با مراعات ش

در جريان مسائلي از جمله سن بلوغ، عوامل موثر در پيدايش بلوغ و 
والدين و مربيان با فراهم . تغييرات جسماني و آثار رواني آن بگذارند

آوردن جوي آزاد و سالم بايد اين امكان را به نوجوانان بدهد كه سئوالات، 
 مطرح و جوابهاي افكار، احساسات و احياناً نگرانيهاي خود را صادقانه



 

 

101 

مناسب دريافت كند و نبايد بگذارند تا نوجوانان براي يافتن پاسخ 
سئوالات خود كساني كه صلاحيت ندارند از جمله همسالان مراجعه و 

در مواردي كه نوجوانان نمي تواند مسائل را . دچار انحراف و اضطراب شود
و متعهد مدرسه حضوري با والدين مطرح كند، بايد مربيان و اولياي مطلع 

در حد مجاز نوجوان را راهنمايي كنند و با ارائه كتابهاي مناسب و 
  .  بحثهاي مفيد، زمينه بدست آوردن اطلاعات سالم را فراهم آورند

  

  روياروي با اضطراب ناشي از عدم پذيرش از جانب همسالان روياروي با اضطراب ناشي از عدم پذيرش از جانب همسالان 
نتايج پژوهشي نشان داده است كه ناامني، وابستگي شديد و ناسالم 

ن به والدين، ناتواني يا نداشتن مهارتهاي لازم در برقرار كردن روابط نوجوا
ها و بخصوص  عاطفي، اجتماعي و اخلاقي سالم، تفاوت در فرهنگ خانواده

عدم پذيرش ارزشها و آداب و رسوم گوناگون، موجب اضطراب بسياري از 
ته هاي ذكر شده را نداش براي اينكه نوجواني كه تجربه. شود نوجوانان مي

است دچار اضطراب شديد نشود و يا اضطراب او ادامه پيدا نكند اقدامات 
  : زير مفيد است

والدين بايد گرايش فرزند خود به همسالان را بدرستي درك كنند، زيرا  
اين يك نياز طبيعي است كه بخواهد مورد توجه و حمايت همسالان قرار 

 . گيرد

ست توافق نمايند تا دچار والدين با نوجوانان در مورد گزينش دو 
 . تعارض نشود و پنهان كاري نيز نكند

بايد سعي كنند به طور منطقي با نوجوان روبرو شوند و در وقت مناسب با  
 .گفتگوي ملايم و استدلال، او را متوجه نتايج نامطلوب بعضي از معاشرتها كنند
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 . م قايل باشندوالدين و مربيان براي دوستان نوجوان بايد اعتبار و احترا 

بايد در همه مواقع بخصوص در برابر همسالان، ... والدين و مربيان و  
  . احترام و شخصيت نوجوان را حفظ كنند

 

  رويارويي با اضطراب ناشي از دوگانگي و ترس از مستقل شدن رويارويي با اضطراب ناشي از دوگانگي و ترس از مستقل شدن 
ترين نيازهاي نوجوان كسب استقلال از افراد خانواده و ديگران  يكي از عمومي

شود كه  ت نشان داده كه اضطراب در كساني بيشتر ديده ميمطالعا.  است
دچار ناامني شديد، عدم اعتماد به نفس، وابستگي ناسالم به والدين بخصوص 

. كند كسب استقلال در بسياري از نوجوانان اضطراب ايجاد مي. مادر هستند
شود، تضاد و دوگانگي  از جمله حالاتي كه در زمينه مستقل شدن ديده مي

داند كه بايد مستقل شود از  خواهد و مي  يعني نوجوان در حاليكه مياست،
براي جلوگيري از اين دوگانگي والدين بايد وضعيتي . ترسد استقلال نيز مي

فراهم آورند تا نوجوان با بدست آوردن اعتماد به نفس، امنيت رواني و جرات 
يل اساسي در يكي از دلا. تجربه كردن، بتدريج درصدد كسب استقلال برآيند

اضطراب ناشي از مستقل شدن، عدم آگاهي از وضعيتي است كه نوجوان بعد 
به نوجوان بايد مسئوليت و فرصت داد كه . از مستقل شدن پيدا خواهدكرد

در بسياري از امور مربوط به خود اظهار عقيده كنند و تصميم بگيرد، ولو 
باهاتشان مورد تنبيه يا اينكه اشتباه كند و نبايد نوجوانان را به خاطر اشت

تحقير قرار داد بلكه بايد به آنها اين فلسفه را آموخت كه زندگي سراسر 
. توانند از خطاهاي خود درسهاي مفيد بياموزند تلاش و مبارزه است و آنها مي

در نياز نوجوانان به كسب استقلال تفاوتهاي فردي وجود دارد به همين دليل 
 آميز كرد زيرا گاهي باعث دلسردي، احساس نبايد آنها را مقايسه ملامت

  . شود ناامني و اضطراب مي
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  رويارويي با اضطراب ناشي از بروز رفتار پرخاشگرانه رويارويي با اضطراب ناشي از بروز رفتار پرخاشگرانه 
يكي از خصوصيات بعضي از نوجوانان مخالفت با افراد مختلف در خانه و 
خارج از آن است كه گاه بصورت پرخاشگري كلامي يا غيركلامي بروز 

يي در كنترل رفتار پرخاشگرانه باعث اضطراب بسياري عدم توانا. كند مي
خلاصه بالا بردن ميزان مقاومت و تحمل كودك بطور . از نوجوانان است

در برابر ناكامي و سختيها، ارضاء صحيح نيازهاي پيشگيري رفتار 
اگر اين اقدامات به موقع انجام نشود بايد در زمان . پرخاشگرانه موثر باشد

هم آوريم كه نوجوان كمتر پرخاشگري كند و با اضطراب حال امكاناتي فرا
  : هاي زير در اين زمينه مفيد است توصيه. رو شود كمتري روبه

هاي زياد، بي مورد و  والدين و ديگران بايد تا حد ممكن از امر و نهي 
 . غير اصولي خودداري كنند

وجوان به مورد كه مغاير با نياز ن از ايجاد ممنوعيت و محدوديتهاي بي 
 . كسب آزادي و استقلال است خودداري كرد

با تقويت روحيه نوجوان بخصوص تكيه بر مهارتها و تواناييهاي مثبت  
 . او، بايد روشهاي مناسب مواجهه با ناكامي را به او آموخت

به نوجوانان بايد آموخت كه در مقابله با خشم به جاي اينكه بدون تفكر  
 دارند منطقي برخورد كنند و بدون توهين و خشمي كنترل نشده ابراز

 . تحقير به ديگران ابراز وجود كنند و عواطف خود را بيان كنند

 بايد به او فهماند كه نحوه برخورد ديگران با او تا حدي نتيجه رفتار 
 . خود اوست

در برابر پرخاشگري نوجوان نبايد از تنبيه يا تحقير استفاده كرد، زيرا  
شوند بهتر است به عمل  ا خود باعث تشديد پرخاشگري مياين رفتاره
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اعتنايي  پرخاشگرانه او، پاسخ نداد، منتها بايد به نوجوان فهماند كه بي
 . ظاهري به پرخاشگري او حمل بر تاييد يا قبول آن نيست

  

  اضطراب اضطراب انواع  انواع  

اضطراب انواع مختلف و متنوعي دارد كه هر فردي ممكن است به يك يا 
  : از اين اختلالات مبتلا باشدچند نوع 

  (Disorder Generalized Anxiety)اختلال اضطراب فراگير يا منتشر  -1

 : تركيبي از علائم زير در اين اختلال وجود دارد

اشتهايي، سستي، سرگيجه، تعريق،   قلب، تنگي نفس، اسهال، بيتپش
ت، خوابي، تكرر ادرار، لرزش، فقدان آرامش، مرطوب بودن كف دس بي

احساس گرفتگي گلو، نگراني نسبت به آينده، گوش به زنگ بودن نسبت 
  . در اضطراب فراگير خطر واقعي وجود ندارد. به محيط

  (Panic Disorder) اختلال هراس -2
شوند كه ممكن  اي مي بيني نشده اين افراد دچار حملات اضطرابي پيش

. ن كنداست ظرف چند ثانيه تا چند ساعت و حتي چند روز نوسا
اختيار  ترسند مبادا بميرند، ديوانه شوند يا بي مبتلايان به اين اختلال مي

.  حسي غيرمعمول نشان دهند–دست به كارهايي بزنند و يا علائم رواني 
  . گردد ساير علائم اختلال اضطراب فراگير نيز در اين اختلال مشاهده مي

  (Simple Phobia)  ترسهاي اختصاصي يا ساده-3
يك نوع ترس . در خانمها بيشتر وجود دارد. ترين نوع ترس استشايع

غيرمنطقي است كه طي آن فرد از مواجهه با اشياء، فعاليتها و موقعيتهاي 
خاص همچون ترس از حيوانات، طوفان، بلندي، جراحت، خون و مرگ 
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در اين موارد خود فرد متوجه افراطي و غيرمنطقي بودن . كند اجتناب مي
  . تترس خويش اس

  (Agorophobia)  ترس از مكانهاي باز-4
. افراد مبتلا به اين اختلال از وارد شدن به موقعيتهاي ناآشنا هراس دارند

. كنند مثلاً از رفتن به فضاي باز، مسافرت و حضور در ازدحام امتناع مي
اين افراد از ترك كردن محيط منزل دچار ترس شديد هستند اين 

شود و معمولاً اين افراد تجربه اضطراب   مياختلال در نوجواني شروع
  . اند جدايي را در دوران كودكي داشته

  (Phobia Social)  ترسهاي اجتماعي-5
اين . شود اين نوع ترس از اواخر دوران كودكي يا اوائل نوجواني شروع مي

كنند، نگران هستند كه  افراد در مواجهه با ديگران احساس شرمساري مي
معمولاً از صحبت كردن و غذا . ان نلرزد و سرخ نشوددستها و صدايش

خوردن در حضور جمع، ابراز وجود كردن، انتقاد كردن، اظهار نظر كردن 
  . ترسند و اشتباه كردن مي

  (Disorder Obsessive – compulsive) اختلال وسواس -6
عبارت است از افكار يا اعمال غيرارادي، تكراري و غيرمنطقي كه فرد بر 

تواند به صورت  اين بيماري مي. كند ف ميل خود آن را تكرار ميخلا
 . وسواس فكري، وسواس عملي و يا وسواس فكري و عملي توام با هم باشد

مثل افكار (تواند فكري را از ذهنش خارج كند  در وسواس فكري، فرد نمي
، يعني يك فكر، عقيده، احساس مزاحم و تكرار )پرخاشگري يا جنسي

 . د داردشونده وجو
در وسواس عملي فرد براي اجراي تكراري عملي خاص يا سلسله اعمالي 

فكر وسواسي . كند مثل شستن مكرر دستها خاص احساس اجبار مي
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گردد در حالي كه عمل وسواسي  موجب افزايش اضطراب شخص مي
  . دهد اضطراب شخص را كاهش مي

    (Disorder Stress PTSD: Post Troumatic)اختلال استرس پس از سانحه -7
معمولاً با يك . شد ناميده مي» سندرم موج انفجار«اين اختلال قبلاً 

 رسان  تواند براي هر كس آسيب استرس شديد هيجاني كه شدت آن مي
باشد همراه است از قبيل جنگ، بلا يا سوانح طبيعي مثل زلزله، مورد 

  . حمله يا تجاوز به عنف واقع شدن و تصادفات شديد
 

  ديگر با بيماريهاي اضطراب ديگر با بيماريهاي اضطراب اط  اط  ارتبارتب

 اضطراب و كاهش قند خون 

. هماهنگي كامل داردكاهش قند خون در هر شرايطي با علائم اضطراب 
كند و اين مطلبي است كه  يعني در هر اضطراب قند خون كاهش پيدا مي

  . تحقيقات جديد را به سوي خود منعطف كرده است
كند كه شايد با كنترل قند   مياين واقعيت ما را به اين مهم راهنمايي

  . خون بتوان علائم اضطراب را در افراد كاهش داد
  

  اضطراب علل  
 اجتماعي، فيزيكي، زيست    ـѧ تواند ناشي از يك وضعيت روحي         اضطراب مي 

شناختي، اختلالات طبي، اثرات جانبي داروها و يا تركيبـي از ايـن مـوارد     
اي از    شما را در مجموعـه    هنر يك پزشك در اين است كه اضطراب         . باشد

  . اين عوامل تشخيص دهد
  



 

 

107 

     اجتماعيـفاكتورهاي رواني 
  هاي ناخودآگاه حالات دروني فرد و انگيزه ـ
مقابله با فشارهاي محيطي مانند كار، ازدواج و مبادلات   ناتواني فرد درـ

  بازرگاني 
   احساس جدايي يا طرد شدن ـ
  ي عاطفي مثل مرگ همسر  احساس فقدان يا از دست دادن حمايتهاـ

  : تغييرات ناگهاني محيطي يا حوادث غيرمنتظره و خطرناك از قبيلـ 
  حوادث طبيعي مثل زلزله *

  استرس ناشي از يك بيماري طبي* 
  استرس ناشي از داروها * 
  استرس ناشي از مصرف مواد مخدر مثل كوكايين * 
  سهاي والدين يادگيري در منزل و محيط مثل يادگيري اضطرابها و تر -
آميز در مورد خطرات موجود در   افكار و عقايد غيرمنطقي، غلط و اغراق-

  . باشد موقعيتها مثل اضطراب امتحان كه همراه با افكار و  عقايد غلوآميز مي
  

  عوامل جسماني و زيست شناختي عوامل جسماني و زيست شناختي 
  ژنتيك  ـ 

بنابراين . شود اضطراب اغلب از زمان كودكي و طفوليت شروع مي
ئم زود هنگام اين اختلالات از اهميت خاص كلينيكي تشخيص علا
مطالعات در اين زمينه روي دو قلوهايي كه پدر و مادر . برخوردار است

مضطرب داشتند شروع شده و ثابت شده است كه اختلالات اضطرابي به 
شدت در فرزندان دو قلوي والدين مضطرب، حتي آنانكه در محيطهاي 

در اين زمينه ژنهاي مخصوصي كه . استاند، بيشتر  مختلف بزرگ شده
  . كنند شناخته شده است هاي شيميايي مجزايي را توليد مي واسطه

   فعل و انفعالات شيميايي مغز ـ 
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  علل طبي و اثرات داروهاعلل طبي و اثرات داروها
توانند علائمي شبيه علائم اختلالات   انواع و اقسام بيماريهاي طبي مي

  . اضطرابي ايجاد كنند
  روانگردان و مواد مخدر اثرات مصرف داروهاي ـ 
   12 پركاري تيروئيد، كم كاري تيروئيد و كمبود ويتامين ب ـ

اي در غده فوق كليوي به نام فئوكروموستيوم، هورمون  وجود غدهـ 
تواند موجب علائم اضطرابي  كند كه مي توليد مي (Epinephrin)اپينفرين 

  .اي شود به صورت حمله
كنند كه شبيه علائم اختلال  يجاد ميهاي مغزي علائمي ا برخي ضايعهـ 

  . وسواس عملي است
  . كند را ايجاد مي) پانيك(نظميهاي قلبي علائم جسمي اختلال هراس   بيـ
تواند علائمي شبيه علائم اختلال  مي) هيپوگلسيمي( كمبود قند خون ـ

  . اضطرابي توليد كند
  

  اضطراب اضطراب درمان  درمان  
گري پزشك در اين ماجرا در بعضي از موارد اضطراب بدون نياز به دي

اين موارد اضطراب طبيعي نام دارند كه طي آن . تواند درمان گردد مي
شود مثل ترس  اضطراب به خوبي توسط بيمار كنترل شده و برطرف مي

در چنين شرايطي . ناشي از امتحان نهايي و يا ترس ناشي از مصاحبه
  : آيدتواند توسط اعمال و روشهاي زير تحت كنترل در استرس مي

  صحبت با شخص مورد اعتماد  ـ
   روشهاي ايجاد تمركز ـ
   حمام گرفتن طولاني ـ
   استراحت در يك اتاق تاريك ـ
   ورزشهاي تنفس عميق ـ
  



 

 

109 

  درمان دارويي درمان دارويي 
، )واليوم(در گذشته داروهايي از خانواده بنزوديازپانها مانند ديازپام 

در درمان اختلالات و باسپيرون ) آتيوان(، لورازپام )زانكس(آلپرازولام 
  . گرفت اضطرابي مورد استفاده قرار مي

، Sertaline (Zoloft)) :درحال حاضر استفاده از داروهاي ضدافسردگي مانند
Paroxctine (Paxil)، Fluxetin (Prozac) و Venlafaxine دارد بيشتري كاربرد .  

 تخمين. تجويز داروهاي ضد اضطراب يك پديده مشخص در تمام دنيا است
از مردم در نيمكره غربي تقريباً به طور مرتب % 20 تا 10شود كه بين  زده مي

سازمان غذا و  (FDAطبق اظهار نظر رسمي . كنند از اين داروها استفاده مي
، ده ميليون آمريكايي از داروهاي دسته 1978در سال ) دارويي آمريكا

  . اند كرده بنزوديازپينها استفاده مي
اي در مقايسه با ساير  هزينه بخشها روش موثر و كم  اين آراماي معتقدند كه عده

  . كيد دارندأاي نيز بر اثرات موثر درمانهاي غيردارويي ت عده. طرق درماني است
  درمان غيردارويي درمان غيردارويي 

در تمام اين روشها . باشد درمان غيردارويي شامل تكنيكهاي متعددي مي
شود و بدين  ميبه بيمار آموزشهاي كلاسيك كسب آرامش ياد داده 
  . خيزد زا بر مي وسيله بدن خود به مقابله موثر و مستقيم با عوامل تنش

   (Relaxation)سازي  تن آرامي يا آرام ـ
   (exposure) مواجه سازي ـ

   (Flooding)سازي  غرقهـ 
   (Desensitization)زدايي   حساسيتـ

   (Modeling)دهي  سرمشقـ 
   (Thought Stopping)توقف فكر ـ 
   و موارد ديگر ـ
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  اضطراباضطرابپيشگيري از پيشگيري از 
  : پيشگيري شامل

   رژيم غذايي )1
  .رژيم غذايي فاكتور بسيار مهمي است

  : شود براي آنكه از تغذيه سالم برخوردار باشيد توصيه مي
  . متنوع بخوريد ـ1
  .  مصرف غذاهاي پرچرب و يا شيرين را محدود كنيدـ2
  . پرهيز كنيد از مصرف مقادير زياد نمك و كافئين ـ3
 را بيش از مقادير مجاز مصرف نكنيد زيرا Kو  A ،D ،E ويتامينهاي ـ4

كند و اگر مقادير زيادي از آنها در بافتهاي  بدن اين ويتامينها را ذخيره مي
  . بدن تجمع يابند ممكن است اثرات سمي داشته باشد

  . زميني بخوريد  در روز چندين بار غلات و به اندازه كافي سيبـ5
  .  در موقع سبزيجات و ميوه اصل پنج بار در روز را فراموش نكنيدـ6
 روزانه به اندازه كافي لبنيات و حداقل يك بار در هفته ماهي بخوريد، ـ7

  . مرغ به اندازه مصرف كنيد گوشت و تخم
 8روزانه   به اندازه بنوشيد، مصرف آب در زندگي حياتي است و بايدـ8

  . آب بنوشيد) ليتر2(ليوان 
  .  خوشمزه و سالم بپزيد، با آب كم، با چربي كم و حرارت كمـ9

  .  آهسته بخوريد و لذت ببريدـ10
  .  بطور مرتب خود را وزن كنيد و پرتحرك باشيدـ11
  .  نمايه توده بدن خود را محاسبه كنيدـ12

هميشه سعي نماييد با تغذيه صحيح و فعاليت بدني، نمايه توده بدن خود 
  .  طبيعي نگهداريد را در محدوده
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  ورزش منظم )2
اي تمام مراحل درمان  ورزش كردن خصوصاً ورزش منظم به گونه

هنگامي كه علت اضطراب مشخص . دهد اضطراب را تحت تاثير قرار مي
پذير  شود و يك برنامه درماني مشخص تدوين گردد، به راحتي درمان

صورت فقدان گردد ولي در  بوده و سريعاً شخص به زندگي عادي بر مي
علت تشخيص، احساس اضطراب در يك پريود طولاني شخص را آزار داده 

اند كه  سازد، پژوهشگران دريافته از فعاليتهاي اجتماعي دور مي و
 دقيقه ميزان اضطراب را به طور 40روي تند و سريع به مدت  پياده

  . دهد  درصد كاهش مي14متوسط تا 
  

   (Meditation)مديتيشن  )3
  

  . ماعي باشيد اجت)4
هنگامي كه تحت فشار رواني هستيم غالباً به طور غريزي تمايل پيدا 

. اي پناه ببريم كنيم كه خود را از صحنه عمل كنار كشيده و به گوشه مي
  !!! كاري بدتر از اين وجود ندارد ؟

در اين زمان بايد سعي . كند گيري به تشديد استرس كمك مي گوشه
  . رتباط بيشتري داشته باشيمكنيم كه با دوستان خود ا
دانند  اي بچه كوچك كنار ما باشند، كودكان مي بايد ترتيبي دهيم كه عده

  . كه چگونه ما را مجبور به خنده كنند تا نگرانيمان را از ياد ببريم
  

  .  هيجانات سركوب شده خود را روي كاغذ بياوريد) 5
ذ موجب متخصصان معتقدند كه نوشتن ساده هيجانات بر روي كاغ

نوشتن احساساتتان در دفترچه . شود تسكين روحي و رواني شخص مي
كند تا فشار رواني ناشي از رويدادهايي مثل از دست دادن  كمك مي

  . را تسكين دهد... شغل، رنج بردن از مشكلات زناشويي و 
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  . بخنديد و شوخ طبع باشيد )6
لمترين پادزهرهاي تواند يكي از سا مطالعات زيادي نشان داده كه خنده مي

  . فشار رواني باشد
خنديم يا حتي طبق برخي تحقيقات موقعي كه ما لبخند  هنگامي كه مي

يابد و موادي بنام اندروفين  زنيم جريان خون به مغز افزايش مي مي
) كند هورمونهاي ضددردي كه در شخص احساس خوش و سلامت ايجاد مي(

  .  آورد زا را در خون پايين مي رسشود و سطح هورمونهاي است در مغز آزاد مي
  

  .  را متمركز زمان حال كنيددذهن خو )7
اگر بتوانيد ذهن خود را چنان پرورش دهيد كه اميدها و آمال خود را به 

تك آنان برويد، به  كناري نهاده و موقع مناسب و مقتضي به سراغ تك
  . آرامش ذهني دست خواهيد يافت

گردد از راهي موسوم به توجه  ي مياي كه به آرامش ذهني منته جاده
اين توجه به خود در هنگام عمل كردن به كارهاي ساده نظير . گذرد مي

هدف و سرگردان  شود كه به هيچ وجه بي باعث مي... ظرف شستن و
  .همچون بطري بر امواج دريا شناور نشويم

  

   گوش دادن به موسيقي ملايم )8
وسيقي آرام باعث آهسته برخي مطالعات اخير نشان داده است كه م

در اين . شود كردن ضربان قلب و افزايش آندروفينها و كاهش اضطراب مي
  . هاي سايت را ببينيد شنيدنيتوانيد بخش  مورد مي

  

  افزايش اعتماد به نفس  )9
با داشتن اعتماد به نفس بالا حداكثر استفاده را از تواناييهاي خود در 

  . شويد ر نتيجه كمتر دچار مشكل ميمواجهه با استرس خواهيد برد و د
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اما افرادي با اعتماد به نفس پايين نه تنها از شيوه مناسبي جهت مقابله 
  . شود كنند بلكه آسيب بيشتري نيز به آنان وارد مي استفاده نمي

  

   حمايت اجتماعي )10
مقابل  شود كه در وجود حمايت اجتماعي در زندگي هر فرد سبب مي

به همين دليل ما بايد . انند سپر از وي دفاع كندبحرانهاي زندگي هم
روابط اجتماعي خود را گسترش دهيم تا بتوانيم به آنها  شبكه اجتماعي و

تكيه كنيم و فكر كنيم كه افرادي هستند كه ما را دوست دارند و ما نيز 
  . آنها را دوست بداريم

 به خود با كسب حمايت اجتماعي در سطح بالاتر، احساس امنيت و اعتماد
  . بينيم يابد و در مقابل استرس و فشار رواني كمتر آسيب مي افزايش مي

  

  زا   آمادگي براي موقعيتهاي تنش)11
زا فكر خود را از ترس و نگراني دور  س بايد ياد گرفت كه در شرايط استر

مثلاً بايد به كاري كه در حال انجام است . قرار داد كرد و در جهت مفيد
  . زاي آن فكر نكرد هاي اضطراب به زمينهتمركز نمود و 

مثلاً بازيكنان فوتبال به جاي فكر كردن به اينكه زير نظر عده زيادي از 
  . تماشاگران هستند به فعاليت و نقش خود در هنگام بازي متمركز شوند

  

   كسب اطلاعات در مورد موقعيت )12
ي در افراد عدم اطلاع از موقعيت فشارآور سبب استرس و اضطراب بالاتر

گردد بنابراين كسب آگاهي و اطلاعات در مورد موقعيتها و مواردي كه  مي
شود كه از پيامد موقعيت مطلع شده و كمتر  مواجه خواهند شد سبب مي
  . دچار نگراني و دلواپسي شوند
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مثلاً اگر بيماران قبل از عمل جراحي آگاهي يابند كه عمل چگونه خواهد 
مل را بدانند و سير بهبودي برايشان روشن شد و ميزان درد پس از ع

  . گردند شود، كمتر دچار اضطراب مي
  

   (Relaxation)آرامي   تن)13
طي آن عضلات بدن براي مدتي كوتاه به طور ارادي منقبض گرديده و 

اين كار طي مراحل و سلسله مراتبي . گردند سپس به حالت آرامش بر مي
نهايي و يا همراه با تكنيكهاي ديگر به با اين روش كه به ت. گيرد انجام مي
  . يابد هاي اضطراب كاهش مي رود نشانه كار مي

  

   راه حلهاي ديگر )14
توانيد در چنين موقعيتي انجام دهيد مورد توجه قرار  راههاي ديگري كه مي

  . داده و آنها را بيازماييد و مناسبترين راه را انتخاب نموده و استفاده نماييد
  زا و مشاركت كمتر در موقعيتهاي ناراحت  موقعيتهاي تنشاجتناب از *

شود بلكه بايد سعي شود  زا نه تنها سبب كاهش اضطراب مي كننده و استرس
  . كه در محيط خانوادگي ارتباطهاي بين فردي آرامش برقرار باشد

سعي كنيد در موقعيتهاي فشارزا طبيعي رفتار نماييد و از . خودت باشد *
  . ن پرهيز نماييدنقش بازي كرد
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  ايمان و استرس
  

زندگي بشر در طول تاريخ دچار فشارها، بحرانها و نابسامانيهاي فراوان بوده 
و عليرغم پيشرفت علم و دانش تكنيك و صنعت و متعاقب آن حل بسياري 

ي بشر به مراتب بيشتر از گذشته ز معضلات و مشكلات مربوط به زندگا
سامان و استرسها، فشارها، مشكلات و بحرانهاي دستخوش موقعيتهاي ناب
استرسها و فشارهايي كه براي بسياري از انسانها . گوناگون قرار گرفته است
آفرين بوده و آنها را به بيماريهاي رواني مبتلا  غيرقابل تحمل و مشكل

ايمان و اعتقادات مذهبي، علاوه بر آگاه نمودن بشر جهت يك . ساخته است
 مطلوب، آنها را در برابر مشكلات و معضلات، مقاوم و با زندگي سالم و

  .اي متعادل و آرام تربيت نموده است روحيه
مذهب در «: گويد همانطور كه يونگ روانشناس و دانشمند معروف مي

و » مشرق زمين برتر و بالاتر از مغرب اثرات اخلاقي بر جاي گذاشته است
العاده زياد، درد را درمان و  ا فوقايمان نيروي ما ر«نويسد  ويليام جيمز مي

در اين مبحث نقش ايمان را بر كاهش » گرداند بيماري را زائل مي
استرسها و بحرانها و در نتيجه كاهش ابتلا به بيماريهاي رواني مورد 

   . دهيم مطالعه و بررسي قرار مي
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   (Stress) استرساسترس
چار يك يا وقتي انسان د. استرس در لغت به معني فشار و بحران است

گويند دچار استرس شده  گيرد، مي چند موقعيت دشوار و دردناك قرار مي
مقابل استرس و مشكلات زندگي، از خود واكنشهايي نشان  بشر در. است
مراحل . دهد تا تعادل و سازگاري از دست رفته خويش را باز يابد مي

  . استرس به شرح ذيل بيان شده است
   (Stimulus)محرك ـ 1
  (Alarm)له آگاهي مرحـ 2

  (Resistance)مرحله مقاومت ـ 3

  (Ehaision)مرحله خستگي ـ 4

  (Exhaustion)فرسودگي ـ 5

بعد از اين مرحله است كه انسان يا به طرف تعادل، سازگاري، بهبودي و 
سلامت راه يافته و يا اينكه در اثر عدم تعادل و سازگاري، دچار بيماريهاي 

استرس در انسان بستگي به عوامل متعددي دارد كه تاثير . گردد رواني مي
  : شود بشرح ذيل بيان مي

بدين معني كه هر چه استرس و موقعيت دشوار، بزرگتر و  :شدت استرس
  .  تر خواهد بود آفرين دردناكتر باشد تاخير آن نيز سختتر و مشكل

 چنانچه انسان در يك زمان با استرسهاي متعدد و گوناگون :تعدد استرس
واجه شود، قدر مسلم بيشتر تحت تاثير قرار خواهد گرفت تا موقعي كه م

  . با يك استرس روبرو شود
بديهي : امكان يا عدم امكان دسترسي به منابع حمايتي جهت حل مشكل

است كه اگر انسان جهت حل مشكل و رهايي از موقعيت دشوار و استرس 
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 دسترسي داشته باشد، به مراكز يا منابعي كه او را مورد حمايت قرار دهد
كننده وجود نداشته يا فرد دسترسي به  تر و چنانچه منابع حمايت راحت

  . اين منابع نداشته باشد، بيشتر دچار مشكل و ناراحتي خواهد شد
تواند خانواده، جمع دوستان، اجتماع، سازمانها و مراكز  منابع حمايتي مي

پذير يا در معرض  يبدولتي و غيردولتي باشد كه به ياري انسانهاي آس
  . مشكل بپردازند

زا تجارب   چنانچه فرد هنگام مواجه شدن با مشكل و استرس:تجارب فرد
مند باشد، استرسها و مشكلاتي را در زندگي گذشته تجربه  قلبي بهره

كرده باشد و مكانيسمهاي دفاعي مطلوبي را در مقابله با مشكل بكار 
. نمايد را حفظ ميس، تعادل خويش تر در مقابل استر گيرد، بهتر و آسان

  . سازد تر را به واكنشهاي رواني مبتلا مي در غير اين صورت استرس آسان
بطور . اند  روانشناسان شخصيتهاي متعددي را ذكر نموده:شخصيت فرد

كفايت، حساس، عجول، متكي، پذيرا و  بيكلي اگر فرد داراي شخصيتي 
لذا استرس . ترس خواهد داشتمنفعل باشد، مقاومت كمتري در برابر اس

تر اثر نموده، او را دستخوش واكنشهاي  در چنين فردي زودتر و آسان
بر عكس . خواهد آمد تر از پاي در رواني قرار داده و در نتيجه راحت

اي راسخ  اي قوي و اراده شخصيتهاي مقاومت و صبور كه از روحيه
ل خويش را حفظ تر تعاد برخوردارند، در مقابل استرس بيشتر و راحت

  . نموده از سلامت رواني بيشتري برخوردار خواهند بود
. بطور كلي تاثير استرس در انسان بستگي به دو عامل استرس و فرد دارد

عوامل . تاثير نخواهد بود كند، بي شرايطي كه انسان در آن زيست مي
فرهنگي، اقتصادي، سياسي، فردي و اجتماعي و طرز تفكر آدمي در اين 
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از دست دادن شغل كه به عنوان يك استرس . تاثير نخواهد بود تا بيراس
شود، بستگي دارد كه چه كسي، در چه زماني و با چه حالت  محسوب مي

دوران  از دست دادن شغل براي فردي كه در. روحي و رواني رخ دهد
جواني باشد يا ميانسالي كه از شغل خود راضي يا ناراضي باشد، امكان 

شغل ديگر وجود داشته باشد يا نباشد توانايي يا ناتواني فرد و دستيابي به 
هزاران عامل فيزيكي، اجتماعي و رواني ديگر، در سازگاري انسان يا عدم 

  . سازگاري با استرس، دخالت خواهد نمود
هاي  طرز تفكر و تلقي انسان، ميزان آگاهي و شناخت فرد، اهداف و انگيزه

به رشد و تكامل شرايط زندگي در دوران آدمي از زندگي، مسائل مربوط 
مندي از اعتماد به نفس   و مدرسه، بهرهخانواده نوجواني و بلوغ دركودكي، 

(Self Steem) استرس به  قوي و بالا، همگي در سازگاري انسان در برابر
صورت مثبت و منفي دخالت داشته و سرنوشت انسان را نه تنها در برابر 

نمايد يكي از  سائل مربوط به زندگي تعيين مياسترس، بلكه در برابر م
روانشناس  (Povlov)تئوريهاي مربوط به استرس و انسان، نظريه پاولف 

و پدر انعكاسهاي  (Psycolophsiology)معروف، بنيانگذار پسيكوفيزيولژي 
  : گويد ميشرطي در روانشناسي است كه 

Reaction                                         Person + Stress  
زا و دشوار مواجه  توضيح مطلب اينكه وقتي انسان با موقعيت استرس

دهد در  العمل و احتمالاً واكنشهاي رواني نشان مي شود، از خود عكس مي
اين رابطه، واكنش رواني فرد بستگي به شدت و تعدد استرس از يك طرف 

  .  داردو شخصيت رواني  و خصوصيات فكري و فرهنگي از طرف ديگر
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هرچه شدت استرس بيشتر بوده و يا شخصيت فرد سست، ضعيف و 
استرس بيشتر بوده و در نتيجه در چنين جوامعي  كفايت باشد شدت تاثير بي

هاي رواني بيشتر خواهد بود و بالعكس، هر چه  با چنين خصوصياتي بيماري
اي مقاوم وحيهاي قوي و ر تر باشد و انسانها از اراده ها كمتر و يا خفيف س استر

  . شود برخوردار باشند، بيماريهاي رواني كمتر مشاهده مي
  

  ايمان ايمان 
ها  نقش ايمان بر كاهش استرس و افزايش مقاومت انسان در برابر استرس

تعاليم . در همين رابطه عملي مشهود است، (Stressor)و استرسورها 
 در صحنه مذهبي، با ايجاد تغيير در فرد و جامعه، تصحيح روابط انساني

و ايجاد تعادل و سازگاري با زيست بشر، بالا بردن مقاومت انسانها 
از جمله . مشكلات، نقشي موثر و بسزا در سلامت رواني فرد و جامعه دارد

  : توان اشاره نمود تعاليم مذهبي و خصوصيات ايماني به مطالب ذيل مي
  

در . ست انسان مومن داراي خصلت صبر و استقامت ا:صبر و استقامت - 
آيات و روايات بيشماري، با مضامين مختلف، به مساله صبر اشاره شده و 

قرآن . آن را براي انسانهاي مومن و معتقد، لازم و ضروري دانسته است
والصبر لحكم ربك فانك «: فرمايد  سوره طور مي48مجيد در آيه شريفه 

 درستي كه در برابر حكم پروردگارت صابر و با استقامت باش، به» باعيننا
  . تو زير نظر مشيت قاهرانه و حكيمانه ما هستي

  : فرمايد در اين باره مي امام صادق 
  »الصبر من الايمان بمنزله الراس من الجسد«
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رابطه صبر و ايمان همانند رابطه سر نسبت به بدن است و در دنباله 
 همانطور كه اگر سر آدمي از بدن جدا شود، بدن از«: فرمايد روايت مي

بين رفته همانطور هم اگر آدمي فاقد صبر و استقامت باشد ايمان از 
كارآئي افتاده، ايماني وجود نخواهد داشت و يا سودي بر آن مترتب 

  : فرمايد البلاغه مي  نيز در نهجحضرت علي . نخواهد بود
هر كس را كه صبر و ثبات قدم نجات » من لم ينجهه الصبراً هلكه الجزع«

  .  و جزع او را نابود خواهد كردتابي ندهد، بي
فرمائيد كه انسان مومن، تحت تعاليم و تربيتهاي ديني،  مشاهده مي

گيرد تا در زندگي فردي صابر، مقاوم و پاي بر جا باشد و  چگونه ياد مي
ها همين ثبات قدم و پايمردي، مقاومت او را در برابر مشكلات و استرس

  . زگاري خويش را حفظ خواهد نمودافزايش داده و در نتيجه تعادل و سا
  

  :  اعتقاد به قضا و قدر و حاكميت خداوند بر جهان آفرينش - 
همانطور كه در آيه شريفه مذكور آمده، حركات و سكنات آدمي زير نظر 

  : خداوند بوده و طبق آيه شريفه
 كه )139/ آل عمران( »...و تلك الايام ندا ولها بين الناس ليعلم االله الذين امنوا«

فرمايد و اين روزگار و ايام را ما به اراده خويش بين مردم به گردش  مي
اند بازشناسيم بنابراين اين رابطه دچار  آوريم تا آنان را كه ايمان آورده مي

شكست و ناملايمات گشت خدا را در كنار خود مشاهده و از ياري و مدد 
  . او نااميد نخواهد شد
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  : نسان مومن به وسيله بلا و سختيهااعتقاد به امتحان شدن ا - 
 به مضمون فوق اشاره 152 تا 150قرآن مجيد در سوره بقره آيات 

و لنبلونكم بشيءٍ من الخوف و الجوع و نقص من الاموال و الا نفس و «فرموده 

و حتماً شما را مورد آزمايش و امتحان قرار » الثمرات و بشر الصابرين
برابر ترس، گرسنگي، كمي مال و ثروت، دهيم و انسانهاي را كه در  مي

هاي  و استرس(ها  نقص جاني و مالي و كمبود مواهب زندگي و ميوه
  . صابر و ثابت قدم باشند، به بهشت سعادت مژده و بشارت ده) گوناگون

داند دنيا محل امتحان و آزمايش بوده و خداوند انسانهاي  انسان مومن مي
 رنجها و مشكلات ذكر شده، كه همگي مومن و صابر را در برابر سختيها،

همين باورها و . دهد شوند، اجرا و پاداش مي محسوب مي استرس
  . اعتقادات بر تعادل روح، روان و سلامت روانيشان خواهد افزود

  

  : ذكر و ياد خدا - 
انسان مومن در همه حالات و فراز و نشيبهاي زندگي، قلب خويش را به 

همان . انديشد اد خدا و وصال حضرتش نميياد خدا آرام نموده جز به ي
ه قلبها كآگاه باشيد » الا بذكر االله تطمئن القلوب«: فرمايد طور كه قرآن مي

بديهي است در قلبي . )28/رعد (يابد  فقط به ياد خدا آرامش و امنيت مي
كه آرامش سكونت گزيد، اضطراب از آن رخت بر بسته دچار بيماريهاي 

كه اضطراب ريشه اصلي و هسته مركزي اين  (Neurotic)رواني نوروتيك 
  . هاست، نخواهد شد بيماري
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  : اعتقاد و يقين به آخرت - 
ايمان به آخرت و اعتقاد به فاني و گذرا بودن حيات دنيوي نيز، تعادل و 

هاي انسان مومن فراز و  آرامش انساني را در برابر حوادث ناگوار و استرس
ي زندگي را بر طبق مشيت و ارائه حق تعالي ها، سختيها، و نعمتها نشيب

دانسته، لذا در برابر سختي و استرس، دچار ياس و افسردگي، و در برابر 
  . ناز و نعمت، دچار غرور و فريب و عدم تعادل روحي و رواني نخواهد شد

نيز در برابر حكم خداوند متعال كه مامور به مبارزه با  حضرت موسي 
ن حضرت در معرض شكست و غلبه سپاهيان فرعون شد و سپاهيان آ

اصحاب : قال«: فرعون قرار گرفتند در قرآن كريم چنين نقل شده است

ياران و سپاهيان حضرت » موسي انا لمدركون؛ قال كلا ان معي ربي سيهدين
كار تمام شد و همگي : موسي كه خود افرادي مومن و مبارز بودند، گفتند

 از ايماني سرشار از يقين و ن حضرت موسي كهكيمغلوب شديم؛ ل
چنين نيست، خداوند با من است و مرا : معرفتي والا برخوردار بود، گفت

هدايت خواهد نمود و ديديم كه خداوند هم چگونه حضرت موسي و 
  . يارانش را نجات داد و لشگريان فرعون را در رود نيل غرق و نابود نمود

، همان اميد و چيزي كه موجب رهايي حضرت موسي و يارانش شد
روحيه ايمان و باور به امداد حضرت حق بود كه در آن حضرت مشاهده 

در غير اين صورت ياس و نااميدي و تسليم در برابر كفر، آنها را به . گرديد
 سختيها و يانسان مومن در همه. داد يك زندگي مذلّت بار سوق مي

  : مشكلات، دل در گرو ايمان و اراده حق بسته شعار
  از دست دوست هر چه ستاني، شكرگو          

                                            سعدي رضاي خود مطلب، چون رضاي اوست 
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اي  را سر داده اميد پيروزي و استمداد را نيز از خدا خواسته؛ لذا با روحيه
آرام و استوار تعادل و سازگاري خويش را حفظ خواهد نمود و چنانچه در 

قرآن مجيد درباره ايمان و اعتقاد و در نتيجه . كند ظ ميزندگي حف
سلامت رواني ساحران و جادوگران زمان فرعون، كه پس از شكست خود 
و غلبه حضرت موسي و مشاهده معجزه آن حضرت ايمان آوردند و سپس 

كه شما : مورد تهديد به آزار و شكنجه قرار گرفتند و فرعون به آنها گفت
نجه، قطع دست و پا و دار زدن نابود خواهيم كرد؛ ترين شك را با سخت

جادوگران تازه ايمان آورده با آرامش روح و روان، ثبات قدم و حفظ 
هر چه » فاقض ما انت قاضٍ، انما تقضي هذه الحياة الدنيا«: تعادل گفتند

خواهي بكن و هر حكمي داري صادر نما، به درستي كه حوزه سلطنت  مي
  ). 75/طه . (ن دنياست و بسو قدرت تو فقط در همي

اگر آدمي : تصحيح فكر و ايجاد بينش و معرفت درست در انسان مومنـ 
هاي ذهني خود را  در برابر حوادث و مشكلات خوب بينديشد و صافي

درست تنظيم كند، به راحتي از كنار استرس عبور نموده، سلامت خويش 
اسلام در اين باره اديان الهي به ويژه دين مبين . را حفظ خواهد نمود

  : فرمايد مي حضرت علي . اعجاز نموده است
در » لا تغتم بالفقر و البلاء، فان الذهب يجرب بالنار و المومن يجرب بالبلاء«

، غم به دل راه مده، همان طور )استرس و بحران(مواجه شدن با فقر و بلا 
  . گردد كه طلا به وسيله آتش خالص و آزموده مي

و . گردد ز به وسيله بلا و استرس آزموده و مجرب ميانسان مومن ني
هاي گوناگون زندگي،  همين تجرب و آزمودگي او را در برابر استرس

ه نخواهد شد نمونه چون برگ جدا شده از درخت افسرده و پژمرد هم
  : فرمايد است كه مي9 ، روايت پيامبر بزرگوار اسلام ديگر تصحيح فك
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به درجه عالي ايمان نخواهي » لاء نعمه و الرخاء محنةلاتكون مومناً حتي تعد الب«
هاي زندگي را رسيد مگر آن كه بلاء در زندگي را نعمت، ناز و نعمت و خوشي

در نتيجه در برابر مشكلات زندگي خم به ابرو . رنج و محنت محسوب نمائيد
  . هاي رواني نگرديد نياورده، دچار افسردگي  و واكنش

  : گويد  ميسعدي نيز در اين باره
  كوته ديدگان، همه راحت طلب كنند

   عارف بلا، كه راحت او را در بلاي اوست                                                     
  بگذار هر چه داري و بگذر كه هيچ نيست 

  ت                                                     اين پنج روز عمر كه مرگ از قفاي اوس
  هر كس كه كشته شمشير عشق شد 

  گو غم مخور كه ملك ابد خون بهاي اوست                                                   
علاوه بر آيات و روايات اسلامي، فرهنگ و ادب ايراني كه نشات گرفته از 

رواني و فكري انسان  تعاليم اسلامي است نيز نقشي بسزا در تعاليم روحي،
به شعر زيباي حافظ درباره تصحيح .  با اين فرهنگ خواهد داشتآشنا

  : و رواني آدمي توجه كنيد (Mental Filter)فكر، به صافي ذهني 
 يوسف گم گشده باز آيد به كنعان غم مخور 

  

  
 كلبه احزان شود روزي گلستان غم مخور   

  

 دور گردون گر دو روزي بر مراد ما نرفت
  

  
  حال دوران، غم مخور دائماً يكسان نباشد  

  

 در بيابان گر به شوق كعبه خواهي زد قدم
  

  
 سرزنشها گر كند خار مغيلان غم مخور  

  

 حافظا در كنج فقر و خلوت شبهاي تار 
  

  
 تا بود وردت دعا و درس قرآن غم مخور   
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هاي بدين وسيله انسان مومن از همه قيد و بندهاي زندگي و وابستگي
فته از خويشتن بريده و به خدا رسيده جز به او دنيوي، رهايي يا

 ولايت حق جل و علا از همه خوفها و حزنها دائرةانديشد و با ورود به  نمي

با نفسي مطمئن، ) 62/يونس (» مقعد صدق عند مليك مقتدر«رهايي يافته در 
لا ان «: برد در قرآن كريم چنين آمده است در آرامش كامل به سر مي

آگاه باشيد كه اولياء و ) 55/قمر(»  خوف عليهم و لا هم يحزنوناولياء االله لا
  . دوستان الهي را هيچ ترس، غم و اندوهي نخواهد بود

اصولاً استرسها و فشارهاي رواني در طول زندگي انسان، مربوط به 
دورانهاي مختلف رشد و تكامل است كه مهمترين آنها مربوط به دوران 

شستگي و از كار افتادگي، روابط بين افراد در كودكي، نوجواني، بلوغ، بازن
خانواده، مدرسه، اجتماع، هماهنگي و همسويي در زندگي زناشويي يا نزاع 

هاي خانوادگي، شغلي و تاثير عوامل فرهنگي، اقتصادي،   و درگيري
اجتماعي و فردي مثل بيماري و نقص عضو از يك طرف و مسائل مربوط 

  .  ژنتيكي و ارثي از طرف ديگر استبه سرشت روحي و رواني، عوامل
در رابطه با  (Biopsychoscial)امروزه تفكر جسمي، رواني و اجتماعي 

اين عقيده، جسم و عوامل فيزيكي، روان و عوامل . انسان مطرح است
روحي، عاطفي، روابط و مسائل مربوط به اجتماع، همگي را در ايجاد 

  . داند بيماري و حفظ سلامتي موثر مي
مبين اسلام با فرهنگ غني و كامل خود در تعديل رفتار، عواطف و دين 

هاي مختلف زندگي، حياتي طيبه و روزگاري  روابط بين انسانها، در صحنه
اي فاضله به وجود خواهد آورد كه در اين  به دور از دغدغه خاطر، مدينه
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ها و فشارهاي رواني  حيات طيبه و مدينه فاضله خبري از بسياري استرس
  :فرمايد همانطور كه قرآن مجيد مي. واهد بودنخ
  ) 25/يونس(» واالله يدعو الي دار السلام و يهدي من يشاء الي صراط مستقيم«

زندگي معقول و حيات طيبه، مكان امن و (خداوند به سوي دار السلام 
كند و هر كس را كه بخواهد به صراط مستقيم و راه راست  دعوت مي) آرام

 دستورات اخلاقي و فرهنگي اسلام در رابطه با تعليم و .هدايت خواهد نمود
تربيت برخورد مناسب با فرد، جامعه و خانواده دوستان، همكاران و همه 
  . افرادي كه نوعي با آدمي در ارتباط هستند بسيار زياد و قابل تحسين است

دستورات اخلاقي و اجتماعي اسلام در مورد زندگي زناشويي و توجه به 
دوران بارداري، آموزشهاي جنسي و شرايط مقاربت جنسي و در همسر در 

نتيجه از واكنشهاي رواني در اثر سرد مزاجي و انحرافات جنسي و به طور 
كلي توجه و تاكيد بر امر صفا و صميميت در زندگي، محبت و عطوفت در 
خانواده نوعدوستي، تعاون و همياري، خدمت به خلق خدا به ويژه قشر 

پذير جامعه كه بيشتر از ديگران در معرض استرس و  بمحروم و آسي
معضلات زندگي هستند و به طور كلي تاكيد بر امر تاسيس مراكز خيريه، 

سازمان ايتام و يتيم نوازي، ريشه كن كردن فقر و اختلالات فاحش : مثل
 و انفاق در راه خدا براي تطبقاتي به وسيله پرداخت خمس، زكا

 از يك طرف و تربيت انسان مومن و ايجاد رسيدگي به فقير و مسكين
جامعه ايماني و پرهيز از جرم و جنايت، قتل و غارت، جنگ و عوارض 
بيشمار ناشي از جنگهاي قدرت طلبانه كه جنبه نفساني و كشورگشايي 
داشته از طرف ديگر همه و همه در كاهش استرس و استرسورها در 

ها در اثر دوري از فرهنگ  جامعه نقش داشته وبالعكس بسياري از استرس
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ساز  انسان بخش و اسلام، ارتكاب به گناه و نافرماني از دستورات حيات
اسلام و دوري از فرهنگ ايمان و تقواست كه اسلام به شدت جهت 

به يك روايت . كن نمودن آنها در جامعه برنامه و دستورالعمل دارد ريشه
  .  فرمائيددر مورد حمايت و رعايت حق و حقوق ديگران توجه

  : فرمايد مي حضرت امام محمد باقر 
من حق المومن علي اخيه المومن ان يشبع جوعته و يواري عورته و يفرح عنه «

 از حقوق )246اصول كافي، ص(» كربته و يقضي دينه فاذا مات خلفه في اهله و ولده
مومن بر برادر مومن آن است كه او را در گرسنگي سير كند، در برهنگي 

شاند، از گرفتاري و ناراحتي برهاند گشايش و آسايش در كارش ايجاد بپو
كند اگر بدهكار است قرض او را ادا كند و اگر از دنيا رفت جانشين او بين 

). آنها را سرپرستي نموده مشكلات آنها را رفع كند( زن و فرزندانش باشد
ايط ايمان نمائيد كه در اثر عمل به دستورات اسلام و رعايت شر ملاحظه مي

 و انجام حقوق فردي و اجتماعي، چه ميزان استرسها و فشارهاي رواني در
زا چه منابع و  جامعه كم شده و انسانهاي در معرض استرس و آسيب

مند شده و در نتيجه از عدم تعادل و  سيستمهاي حمايتي در اسلام بهره
  . ايجاد واكنشهاي رواني مصون و محفوظ خواهد بود

هاي بسياري كه مختصراً به آنها اشاره   الهي به علت ويژگياصولاً مذاهب
آور روحي و رواني   شود جامعه اسلامي و الهي را در برابر بيماريهاي رنج مي

  . كند حفظ مي
 . استگوي همه نيازهاي مادي و معنوي، جسمي و رواني مذهب الهي پاسخـ 1

 . بخشد مي قدرت و طنشا اميد، اطمينان، آرامش، زندگي طول در انسان بهـ 2
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انسان را از ركود، جمود انحطاط فكري باز داشته در رشد و تكاملش ـ 3
 . رساند ياري و مدد مي

به انسان ثبات شخصيت، ثبات قدم، تعادل در فكر، عواطف و رفتار و ـ 4
بخشد و بدين لحاظ فرد مومن و جامعه  در نتيجه سلامت روح و روان مي

افسردگي، خودكشي : ت عاطفي و رواني، مثلايماني را از بسياري مشكلا
(smicide)  اضطراب دوگانگي در شخصيت، اختلالات شخصيتي

(Personality Disorder) كفايتي،  همچون پرخاشگري، ضداجتماعي، بي
بزهكاري و بطور كلي بيماريهاي نوروتيك و سايكوتيكهاي غيرعضوي 

 9 پيامبر اكرم روح مطلب در يك روايت از. مصون و حفظ خواهد نمود
 . ترسيم شده است

فصلاح المرضي فيما يعلم : عباداالله انتم كاامرضي و رب العالمين كالطبيب يا«

 اي بندگان خدا شما مانند بيمار و پروردگار جهانيان مانند طبيب »...الطبيب
كند  است؛ پس صلاح بيمار در آن چيزي است كه طبيب تجويز مي

(Depression) ، ترس مرضي(Phobia)  و بيماريهاي رواني ديگر مبدل شده
است را از پاي درآورده يا در صورت درمان و معالجه سير بهبودي و سلامت 

چنانچه من آدمي يا ايگو بتواند بين «: دهد فرويد ادامه مي» كند را طي مي
دو جزء ديگر، يعني نهاد و من برتر تعادل و هماهنگي داشته باشد، دچار 

  »  .ي رواني نخواهد شداضطراب و بيماريها
دهد كه مسئوليت و وظيفه نهاد، برآوردن نيازهاي غريزي  فرويد توضيح مي

من برتر . ارضاء غريزه جنسي و رفع گرسنگي است: هايي همچون و ذائقه
نقش نظارت و برآورده شدن نيازهاي بشر از طريق اخلاق قانون و مقررات 

كننده هر   يا ايگو نقش هماهنگاجتماعي را بعهده دارد و بنابراين من آدمي
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دو يعني برآوردن نيازهاي غريزي انسان از راه قانون، عرف و مقررات 
اجتماعي را بعهده دارد و چنانچه اين سه جزء هماهنگ و همسو عمل 

دكتر حسيني . نمايد، آرامش و سلامت رواني انسان حفظ خواهد شد
زء نهاد، من و من معادل سه ج«نويسد  روانپزشك و دانشمند اسلامي مي

 و فطرت يا هاي اسلامي به ترتيب نفس اماره، عقل تجربي برتر در واژه
ناگفته نماند كه فرويد نيز ممكن است علاوه بر . »وجدان آدمي است

هاي مطروحه خود را از قرآن مجيد كه انسان را و  مطالعات روان كاوانه واژه
تها و ميل او نيست پس صلاح بيمار در اش«: فرمايد در دنباله روايت مي

سلامت كامل روحي، رواني و . »تسليم فرمان خداوند باشيد تا رستگار شويد
اجتماعي جز در پيروي از دستورات دين مبني و پرهيز از نافرماني خدا و 

  . آيد معصيت كه همگي در ايمان به خدا جمع است، به دست نمي
: رواني همچونساز سلامت  يك فرد مومن علاوه بر كسب صفات زمينه

توكل بر خدا اميد به او در همه حالات، دعا و نيايش به درگاه محبوب، راز 
انباز، طلب استمداد و ياري از خداوند متعال، از صفات  و نياز با حضرت بي

گرايي احساس تنهاي،  هدفي، پوچ ساز بيماريهاي رواني همچون بي زمينه
بدبيني، حسادت : همچونياس و نااميدي و بسياري از اختلالات شخصي، 
ارزشي، به دور و محفوظ  خصومت، پرخاشگري، احساس حقارت و بي

هدف بيشتر از سايرين  ايمان و بي لذا بيماريهاي رواني در انسان بي. است
  .  شود مشاهده مي

يكي ديگر از تئوريهاي معروف در مورد علل روانشناسي بيماريهاي رواني، 
 ـ دارد شهرت روانكاوي پدر به كه معروف اسروانشن ـ (Freud) فرويد تئوري

 و من (Ego)من  (ld)انسان از سه جزء نهاد «: نويسد باشد نامبرده مي مي
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كننده  من آدمي يا ايگو، هماهنگ. تشكيل شده است (Supper Ego)برتر 
يعني نهاد و من برتر است و چنانچه در اين هماهنگي دچار  دو جزء ديگر

اضطراب كه هسته مركزي و .  و ناهماهنگي گردد(Conflict)تضاد، تعارض 
ريشه بيماريهاي رواني به ويژه واكنشهاي رواني نوروتيك است، به وجود 

آيد و اضطراب چون غيرقابل تحمل، دردناك و كشنده است لذا به  مي
افسردگي از درون ، (Histric)هيستري ، (Obsession)حالات رواني وسواس 

ضطراب شده، در نتيجه آرامش را از آنها سلب به برون دچار ناامني و ا
. گردد هاي بيماريهاي رواني در آنها آشكار مي نموده و علايم و نشانه

انسانهاي مومن واقعي از اين ناامني دروني و بيروني مصون و محفوظ بوده 
و در طول زندگي با پيروي از دستورات ديني به آرامش، امنيت، تعادل و در 

  . گردد ل رواني و روحي نائل مينتيجه سلامت كام
به به درگاه ابديهي است بازگشتن به خويشتن و به تعبير قرآن توبه و ان

حضرت حق جل و علا تنها راه علاج و سلامت انسانهاي گناهكار و غير 
  . مومن يعني فاسق است

قرآن مجيد در يك آيه بسيار كوتاه، معني و مفهوم بسيار بلند و والايي را 
پس آنان كه ) 15/جن(» فمن اسلم فاولئك تحروا رشداً«فرمايد كه  بيان مي

دست ) تعالي  و سلامت(تسليم فرمان خدا شدند همانا به رشد و تكامل 
نهاد، من و من برتر يا با (اند، زيرا از درون اجزاء متشكله خويش را  يافته

هم سو و ) كنترل نفس اماره و هماهنگي با عقل تجربي و فطرت خويش
 اجتماعي گناه و ـادل گردانيده از عوارض و عواقب سوء اخلاقي متع

معصيت مصون و محفوظ گشته صحيح و سالم و با ثبات شخصيت و 
  . دارند آرامش وجود در راه رشد و تكامل گام بر مي
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كاهش استرس  كنيم كه در نقش ايمان در در اينجا، به اختصار اشاره مي
  .گويد  پاولف كه ميو كاهش بيماريهاي رواني طبق تئوري

   

Reaction                            Person +Stress  
بدين صورت است كه در اثر ايمان از يك طرف آرامش و امنيت دروني، 
مقاومت و استقامت و اراده راسخ در فرد مومن ايجاد و تامين شده از طرف 

 از گناه و ديگر از تعداد و شدت استرسها در زندگي مومن به علت پرهيز
  . نافرماني كاسته شده و سلامت رواني فرد با ايمان حفظ و تامين خواهد شد

  

      
  
  

   افزايش مقاومت آدمي ← افزايش اعتماد به نفس←توكل بر خدا

   تعادل و سازگاري ← حمايت از محرومين ←پيروي از دستورات ديني 

   تصحيح روابط اجتماعي← كاهش استرس ←دوري از گناه و انحراف 

   هماهنگي اجزاء متشكله آدمي  ←پيروي عقل تجربي از فطرت 

 ايمانايمان
سلامت سلامت 
  رواني رواني 



 

 

133 



 

 

134 

  
  
  
  
  

  نقش تغذيه در استرس
  

برخي افراد با مصرف . زا باشد تواند استرس تغذيه ضعيف و نامناسب مي
بيش از حد قند، كافئين، نمك، چربي و چند ماده غذايي ديگر استرس 

  . دهند خود را افزايش ميوارده بر بدن 
تغذيه ضعيف ممكن است تعادل عمومي مواد مغذي در بدن را بر هم زند 
. و يك فرد دچار سوء تغذيه استعداد بيشتري براي ابتلا به بيماري دارد

  . كند بيماري، نياز افزونتري به مواد مغذي  در بدن ايجاد مي
ز اندازه، محروميتها در زندگي روزانه بسياري از مردم حساسيتهاي بيش ا

گردد  هاي جسمي و رواني مزمن مي و استرسهاي محيطي، موجب تنش
نيازهاي . گذارد كه در طول روزها، ماهها و سالها بر سلامتي آنها تاثير مي

اي همچنين از استرسها حاد ناشي از عفونتها، سوختگيه، جراحات،  تغذيه
شفتگي ناگهاني در شكستگي استخوانها و ساير بيماريها و صدمات و آ

  . پذيرد تعادل عاطفي تاثير مي
  

  : : استرس غذايياسترس غذايي
ا افزايش استرس در زندگي تواند سبب ايجاد و ي عادتهاي خاص غذايي مي

 از جمله اين عادتها، مصرف كافئين، الكل، قند و گرفتن رژيمهاي فرد شود
  . تواند باشد سخت مي
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  : : كافئين و استرسكافئين و استرس
نگام صرف صبحانه، فرد آماده فعاليت با مصرف اولين فنجان قهوه، ه

. گردد اين چالاكي توسط كافئين موجود در آن ايجاد مي. شود روزانه مي
اين ماده در چاي، . كند كافئين دستگاه اعصاب مركزي را تحريك مي

  . نوشيدنيهاي سبك، كاكائو، شكلات و بعضي داروها وجود دارد
د دقيقه جذب شده و ها ظرف چن كافئين از طريق جدار معده و روده

در نتيجه چون فرد . رسد توسط جريان خون به تمام قسمتهاي بدن مي
  . تر عمل كند تواند هوشيارانه برانگيخته و سرحال شده است مي

. ساز باشد آور و مسئله تواند زيان اما مصرف بيش از حد كافئين مي
 كند و ممكن است منجر به كافئين، هورمونهاي استرس را تحريك مي

كافئين و اسيد موجود در قهوه . افزايش ضربان قلب و فشار خون گردد
تواند  مصرف بيش از حد آن مي. گردد ها مي باعث تحريك ديواره و روده

سبب برانگيختگي، اضطراب، بيقراري و پريشاني، اختلال در خواب يا 
  . سرگيجه شود

. را ايجاد كندتواند اين علائم   فنجان قهوه يا بيشتر در روز مي5نوشيدن 
 از طريق C و Bكافئين يك ماده ادرار آور است و باعث دفع ويتامين  

اد ورمهاي دردناك در سينه، جتواند سبب اي كافئين مي. شود ادرار مي
اين ماده محرك ممكن . نظمي ضربان قلب و افزايش چربي خون گردد بي

  . افزايش دهداست خطر بروز سرطانهاي مثانه، روده بزرگ و لوازالمعده را 
 فنجان قهوه، وابسته به 3 تا 1 ميلي گرم كافئين موجود در 200ميزان 

. غلظت آن، ممكن است منجر به عوارض جانبي نامطلوبي در بدن گردد
كاهش مصرف  زايي كافئين در افراد مسن بيشتر است و با اثر استرس

  . شود قهوه، در مقايسه با دوران جواني، پديدار مي
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افئين، جانشين مناسبي است براي افرادي كه از استرس قهوه فاقد ك
ساير جانشينهاي مشابه قهوه كه از . برند ناشي از مصرف قهوه، رنج مي

 بكار دتوانن باشند مي موادي مانند غلات نيم سوخته با تمام سوخته مي
توانند جايگزين خوبي براي  ها، آب، و چاي رقيق نيز مي آب ميوه. روند

  . قهوه باشند
  

  قند، قند خون و استرس قند، قند خون و استرس 
به طور متوسط يك . امروزه مصرف قند در ميان مردم افزايش يافته است

اگر چه قند . گردد پنجم كالري مورد نياز بدن از قند تصفيه شده تامين مي
 رويه و مضر مورد استفاده  تواند به طور بي ماده اعتياد آوري نيست ولي مي

د و شيريني فراوان ممكن است كه يك رژيم غذايي حاوي قن. قرار گيرد
چون غذاهاي . جايي براي مصرف ساير غذاهاي مقوي و مغذي باقي نگذارد

شوند، كالريهاي اضافي در بدن به مصرف  قنددار به آساني خورده مي
  . شود رسند كه تداوم اين وضع موجب افزايش وزن و چاقي مي مي

يك . ياز مبرم داردبدن انسان به تيامين براي فعاليت دستگاه عصبي ن
تواند سبب خستگي، بيقراري، اختلالات  كم ميرژيم غذايي حاوي تيامين 

توانند امكان بروز  تمام اين علائم و نارساييها مي. رواني و افسردگي گردد
  . استرس را افزايش دهند

تواند با تاثير گذاشتن در ميزان قند خون،  مصرف زياد قند همچنين مي
تواند  يك غذاي قنددار مي. لات رواني و جسماني گرددباعث افزايش اختلا

براي تنظيم قند خون، از لوزالمعده، هورموني . سريعاً قند خون را بالا برد
اندازد  انسولين قند را در خون به جريان مي. شود به نام انسولين ترشح مي
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رساند كه در نتيجه آن سطح قند خون  و آنرا جهت مصرف به سلولها مي
  . رسد  طبيعي ميبه حد 

تواند ترشح انسولين در بدن را  مصرف مداوم مقادير زيادي از قند مي
تواند سطح قند خون را  تسريع بخشد و كاهش ناگهاني مصرف آن، مي

   . خيلي پايين بياورد
اگر فردي غذاي پرقند و شيرين مصرف نمايد و يك ساعت بعد احساسات 

را تجربه كند ممكن است براي ناخوشايند ناشي از سطح پايين قند خون 
فرونشاندن احساس گرسنگي، دوباره تمايل به مصرف مواد قندي پيدا 

اين سيكل معيوب مصرف زياد قند و مدت . كند و روند قبلي تكرار شود
زاست و شخص را در  زماني بعد، بروز علائم پايين بودن قند خون استرس

  . نمايد انجام وظايف و تكاليف روزانه دچار ناتواني مي
) خام(و سائر كربوهيدراتهاي تصفيه شده ) سبوسدار(غلات كامل مانند 

حاوي كروم هستند، ماده معدني كه مقدار ناچيزي از آن به انسولين در 
تواند در  كمبود كروم در رژيم غذايي، مي. نمايد تنظيم قندخون كمك مي

ذايي مردم امروزه كمبود كروم در رژيم غ. ايجاد ديابت نقش داشته باشد
آمريكا رايج است و تخمين زده شده كه حدود نود درصد رژيمهاي 

با ازدياد مصرف . غذايي، مقادير كافي از اين ماده معدني را در بر ندارد
 رود، اما كروم مورد نياز براي به مصرف رساندن  قند، قند خون بالا مي

  . شود قند اضافي و جذب آن توسط سلولها تامين نمي
تي علوم تغذيه و هدف اصلي رژيمهاي غذايي آن است كه مشي آ خط

خطر بيماريهاي مضمحل كننده مانند بيماريهاي قلبي، فشار خون، 
  . لات مربوطه از جمله چاقي را كاهش دهدلاديابت، سرطان و اخت

  



 

 

138 

  راههاي درمان استرسراههاي درمان استرس
اگر كارهاي دشوار و مشغوليتهاي زياد داريد تا جائي كه ممكن است 

  . ي كارها را به ديگران واگذار كنيدانجام بعض
فعاليتهاي روزمره خود را با ملايمت و آرامش انجام دهيد تا زيبائيهاي 

  ) مثلاً در راه رفتن به سر كار يا هنگام رفتن به مدرسه(محيط را ببينيد 
بين فعاليتهاي كاري، وقت كافي در نظر بگيريد تا كار به طور پيوسته و 

  . دنشوخسته كننده انجام 
ريزي روزانه خود را در حد توان در نظر بگيريد يعني بيش از  برنامه

  . گردد توانايي خود كاري انجام ندهيد زيرا باعث فشارهاي روحي مي
زودتر از حد معمول . يك برنامه زماني براي كارهاي غيرمنتظره در نظر بگيريد

 20اين زمان به از خانه خارج شويد تا اين كار با عجله انجام نگيرد چنانچه 
به خودتان تلقين كنيد با موقعيت يا فرصت جديدي مواجه . دقيقه در صبح برد

  . اي را در پيش داريد كنيد روز پرمشغله حتي اگر فكر مي ايد نشده
الامكان از كارهاي طويل مدت پرهيز كنيد كه در آن مجبور به  حتي

    .  تلاش زياد و عجله نشويد
آيد   كه خطا و اشتباه زياد در اثر عجله زياد پيش ميبه خودتان يادآوري كنيد

  . توان با آرامش انجام داد و برعكس كارهاي بدون خطا و با خطاي كم را مي
  . به كيفت زندگي اهميت بدهيد نه به كميت آن

  . حملات شك و وسواس را از خود دور كنيد حتي اگر خطري رخ ندهد
هرچيزي كه باعث ( كنيد خودتان را با مسائل سرگرم كننده آسوده

   .)شودسرگرمي و آرامش شما مي
در هنگام ظهر استراحت خوبي داشته باشيد و يا بعضي وظائف سبكي را 

  . كه مايليد انجام بدهيد
  .روحتان را آزاد بگذاريد و انرژي خود را حفظ كنيد

اي از وقتتان را به دور از مسائل كاري و ترافيك و اتومبيل اختصاص  پاره
  . ددهي
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  چگونه اضطراب را به خنده تبديل كنيم
  

چسب است كه در اغلب موارد براي ابراز  اي زيبا و دل خنده پديده
 است كه در بين موجودات فقط رود و توانايي  شادماني و لذت بكار مي

آئيم و بدون هيچ  ما با توانايي خنديدن به دنيا مي. انسان داراي آن است
  . توانيم لبخند بزنيم ن آغاز تولد ميآموزشي از هما
شناسي خنده واكنشي است كه به منظور تخليه هيجانات  از ديدگاه روان

در واقع از طريق خنديدن انرژي ذخيره شده ناشي از . رود به كار مي
از ... شرايط مختلف مثل كنترل محيط، كنترل ذهن فرد، حوادث زندگي و

 علت معمولاً پس از مدتي خنديدن شود و به همين ذهن و بدن تخليه مي
  . دهد احساس آرامش زيادي به فرد دست مي

گذارد كه به  هاي مختلف بر سلامت جسم و روان تاثير مي خنده از جنبه
  . شود برخي موارد آن اشاره مي

تحقيقات علمي نشان داده است در حالي كه افسردگي به سيستم ايمني 
ند خنده از طريق كاهش كورتيزول، رسا بدن در برابر بيماريها آسيب مي

افزايش هموگلوبين، افزايش فعاليت سلولهاي كاهنده درد و افزايش 
  . كند سيتوكنين اين سيستم را تقويت مي
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علاوه بر آن، خنده به دليل تاثير مثبت بر سيستم تنفس، گوارش، گردش 
خون، قلب و عروق و سيستم عصبي نقش قابل توجهي در پيشگيري و 

  . يماريهاي مربوطه دارددرمان ب
خندد وجودش را احساساتي مثل آسودگي، گرما، كليت،  وقتي شخص مي

گيرد و اينها همان احساساتي هستند كه در  رهايي و سرحالي در برمي
  . باشند بردارنده مفهوم كلي سلامت مي

تواند  خنده يكي از مهمترين ورزشهاست هيچ ورزشي مثل خنده نمي
يك دقيقه خنديدن برابر است با . به جنبش درآورداغلب عضلات بدن را 

 دقيقه خنديدن بخش 15همچنين روزانه . چهل مرتبه نفس كشيدن
  . روي صبحگاهي را در بر دارد  زيادي از منافع حاصل از پياده

خنده با كاهش و زدودن احساسات منفي نقش مهمي در پيشگيري از 
  . ب استحملات قلبي داشته و نوعي ماساژ قوي براي قل

خندند كمتر در معرض ابتلا به اختلالات گوارشي،  افرادي كه زياد مي
از سويي خنده از طريق افزايش . گيرند سوء هاضمه و يبوست قرار مي

  . سلولهاي كشنده درد، نقش مهمي در مبارزه با سرطان دارد
بدن ما بطور طبيعي مجهز به مواد شيميايي ضد دردي است كه درصورت 

خنديدن . شوند و آندورفين نام دارند  تخفيف درد از مغز آزاد ميلزوم براي
  . شود باعث افزايش ترشح اين مواد مي
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