
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 واحد مشاوره سلامت و روان 

WORLD MENTAL 

HEALTH DAY 

 مهرماه  18-24

 هفته 

  سلامت روان
 گرامی باد.

 

10-16 October 

 

استرس و راهکارهای  

 مقابله با آن 

 . از حقوق بشر است یسلامت روان حق

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :مقدمه

توسط سازمان    1۹۹۲روز در سال    ن یاست. ا  نیسلامت روا  یاکتبر، روز جهان  10

ها بر  آن   یمنف  راتیتاث  ،یبه اختلالات روان   شتریبه جهت توجه ب   یبهداشت جهان 

هر    یکه سلامت جسم  همانطور .شده است  دهیها برگز از آن  یریشگیجوامع و پ 

بالا ارزش  از  است، سلامت روان   ییفرد در جامعه  ن   یبرخوردار   ی دارا  زیافراد 

 ، یروان   یهایمار یبه ب   یتوجه  یاست. متاسفانه در اغلب موارد، ب   یادیز  ت یاهم

هر   یاز کشورها به ازا  یاریشود. در بسیم  زین   یجسم  یهایماریمنجر به بروز ب 

کمت  ونیلیم  کی و    کیاز    رنفر،  حت   ایروانشناس  و  دارد  وجود    ی روانپزشک 

 .کنندیم یروان یهایماریرا صرف ب  شانیهانهیها هزمارستانیاز ب  یکم درصد

شوند و  های سالانه در حقیقت به مثابه یک فرصت در نظر گرفته میبزرگداشت

هدف این است که نگاه جهان به یک موضوع ویژه در حوزه سلامت جلب شود  

ها نیز در آن موضوع متمرکز  تا ضمن آگاهی بخشی به مردم، اقدامات و فعالیت

لامت روان از های مهمی چون سسال گذشته موضوع  50شوند. از همین رو طی  

 برجسته و اهمیت داده شده است.   یسازمان بهداشت جهان سوی 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ست؟ یچ یسلامت روان 

 :کرده است فیتعر گونه ن ی را ا یسلامت روان  ،یبهداشت جهان سازمان

کند و با   ییخود را شناسا یهاییتواند توانایفرد که م کی ی زندگ  تیفیعبارت است از ک یروان  سلامت

کار کند و با   یبتواند به راحت  دیبا یفرد سالم از لحاظ روان  کی . دیایکنار ب  یروزمره به راحت یهااسترس

 .جامعه در مشارکت باشد

جوامع    یدر تمام  فی تعر   ن ی اما ا  د؛ ینام  یعموم   فیتعر   کیبهداشت را بتوان    یسازمان جهان   فیتعر   دیشا

شناسند. ینم  یماریرا به عنوان ب   یاز جوامع اختلالات روان   یبه ذکر است که در برخ  لازمکند،  یصدق نم

عامل زشت که باعث   ک یبه عنوان    یروان   یهایماریب   ،یکمبود فرهنگسازو    یبه سبب وجود فقر فرهنگ

ز مراجعه به روانشناس سر باز علت افراد ا  ن یشوند. به همی شود، شناخته می فرد در جامعه م  یسرافکندگ 

 .زنندیم

 مهارت مقابله با استرس 
 به مناسبت روز جهانى بهداشت روان 

 

استرس واکنش جسمى یا واکنش رفتارى انسان در مقابل تحریک درونى یا بیرونى است. به عبارت دیگر،  

یا   بیرونى  فشار  تهدید  و  تغییر  برابر  در  است  بدن  فیزیولوژیکى  تعادل روانى استرس واکنش  درونى که 

البته   .شخص را بر هم مى زند. هر محرکى که استرس به وجود آورد، محرك استرس زا نامیده مى شود

توجه داشته باشید که استرس به معنى دل شوره و نگرانى نیست؛ بلکه نوعى سازگارى مجدد با شرایط و  

شود، او با استرس روبه رو شده و   موقعیت هاى جدید است. هنگامى که تغییرى در زندگى شخص ایجاد

 .باید دوباره با موقعیت جدید سازگار شود



 

 

 

 

 

 

  

 :انواع استرس

 در دانشگاه، ازدواج،   رشیمثبت )قبولى و پذ  ای   ندیخوشا مى توان به استـرس  تیفـیاز انواع استـرس ازنظر ک

 از دست دادن شغل و  مارى،ی)مرگ، طلاق، ب  منفى ای ندیدار شدن، شاغل شدن و ...( و استرس ناخوشا بچه

)زلزله،   دیشد  ای   زیبه استرس هاى فاجعه آم   فراوانى مالى، ناکامى و ...( اشاره کرد؛ ازنظر شدت و  فشارهاى

معطل    دن،یرس  ریهاى کوچک )د  استرس )امتحان، ازدواج، سوگ و ...( و   عی...(، استرس هاى شا  و جنگ

مدت )سرماخوردگى، بحران مالى   و ...( و ازنظر مدت مى توان به استرس هاى کوتاه  انتظار شدن در صف

بدهکارى طولانى، فلج و    ت، ی)معلول طولانى مدت  ای و ...( و استرس هاى مزمن    جزئى موقت، مشاجره هاى

 کرد.  ...( اشاره

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

آن  تی هاى مقابله با استرس و اهم وه یش  
و از راهبردهاى مقابله اى، براى    دیبشناس  را  استرس هاى زندگى خود  دیمهم است که بتوان   اریبس

استفاده  ای از آن ها    کیهر    با   ى یارویرو استرس  منبع  فعالدیکن  حذف  ازنظر علمى،  هاى   تی . 

حداقـل رسـانـدن و کنـار   بـه  ـایبـردن استـرس    ـن یکـه فـرد بـراى از ب   رفتـارى  درونى، روانى و

 .راهبـردهاى مقابـله خوانـده مى شـوند رد،یگ  مى  آمـدن بـا آن بـه کـار

 :شرح است ن ی در مقابله با استرس بد وهیش دو



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

به وجود آمده در خود فرد   احساسات  و  جانیکه مبتنى بر کنترل همحور    جانیاى همقابله  وةیش

 نکه یکردن به ا  فکر  با  و  کندمیگرماى تابستان را در شلوغى اتوبوس تجربه    کهاست؛ مانند فردى

  شخص  ن ی ، اما هم  کندمیاسترس مقابله    ن ی با ا  د،یرس  خواهد  به مقصد  گریحداکثر تا دو ساعت د 

 را بهصورت منفى مثلا آن خود، جانیممکن است با عدم شناخت کافى از ه

 منفى  امدهاىیپ   جادیدهد که باعث ا  بروز  گرانید  با  کىی زیف  کلامى و  رىیو درگ   پرخاشگرى

عـدم شنـاخت   د،یمشـاهـده کرد  مثـال  ن یهمانطور که در ا  ن ی؛ بنابراشودمی  گرانید  ایخود    براى

 جبران   بعضی اوقات  در  تبعات منفى و  گرانیبراى فرد و د  تواندمیآن    نامناسب و بـروز  ـجانیه

 .داشته باشد ریناپذ 

هاى احتمالى است که مستلزم درك و تعریف مشکل و یافتن راه حلاى مسئله محور  شیوة مقابله

و فرد در صورت تکرار موقعیت راه بهترى را براى آن پیدا مى کند؛ مانند فردى که در طى هفته  

چند بار با تأخیر به مقصد مى رسد و براى حذف این موقعیت، یا سریع تر از مبدأ حرکت مى 

 .کند یا مسیر کم ترافیک ترى را پیدا مى کند

 راهکارهای مقابله با استرس
ها:   آن  با  مقابله  و  فشار آور  منابع  کسى مثلا  شناسایى 

علت   اما  کند،  تنش  و  اضطراب  احساس  است  ممکن 

اصلى آن را نداند. وقتى فرد با اندکى تأمل دریـابد که  

دلـهره و  نگرانـى  از  ناشـى  تنـش،  احسـاس  هایى  این 

سلامت   درباره  که  بنابراین    اشجسمی است  و  دارد 

داد انجام  با  میان  مىتواند  از  براى  پزشکى  معاینات  ن 

 .بردن این احساس قدم بردارد



 

دخترانه   مشاور و روانشناس مقطع متوسطه دوم   

امام رضا شیراز   فرهنگی غیردولتی   مجتمع آموزشی     
 زهرا شریفی 

زاست و باید براى رهایى از   گاهى سبک زندگى ما فشار آور و استرستعدیل سبک زندگى:  

 .فشار، تعدیلى درروش زندگى خودایجاد کنیم

هدفمند به زندگى، شوخ تغذیه مناسب، ورزش، رویکرد  افزایش سطح سلامت جسمى و روانى:  

طبعى، روابط اجتماعى مناسب، مى تواند هم سلامت جسمى را فزونى بخشند و هم سلامت روانى 

 را و پیداست که فرد سالم آسان تر مى تواند مشکلات و تنش ها را از سر بگذراند

ذهنى:   هاى  مهارت  و افزایش  معضلات  برابر  در  را  آدمى  اطلاعات،  و  دانش  آگاهى،  ارتقاى 

 .مشکلات ایمن مى سازد و این افراد کمتر زندگى خود را فشار آور ارزیابى مى کنند

تحسین و تکریم خود و اجتناب از تحقیر و تنبیه مستمر خویش، مى تواند گفتگوى مثبت با خود:  

 .فرد را در برابر فشارهاى روانى مقاوم سازد

 

 

 

 : فنون ساده براى کاهش نشانه هاى استرس

بردن شکم به داخل، نفس خود را کاملا بیرون دهید و سپس با بیرون دادن    فروبا  تنفس شکمى:  

 .انجام دهید 5شکم، نفس عمیق بکشید. براى این کار، عمل دم و باز دم را با شمردن تا عدد 

با دراز کشیدن یا نشستن راحت روى یک صندلى، به طور متناوب عضلات آرام سازى عضلانى: 

نقبض و منبسط کنید. انقباض را مى توان از ماهیچه هاى پا شروع و کم کم به تمام نقاط  بدن را م

 .بدن رساند و درنهایت عضلات صورت و سر را شل کرد


