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استرس را چگونه تعریف می کنیم؟
به طور خلاصه، اسـترس احسـاس قرار گرفتن تحت فشـار غیر عادی 
اسـت، ایـن فشـار می توانـد بر اثـر کار زیـاد، یک مشـاجره با عضـوی از 

خانـواده، و یـا نگرانی های مالی باشـد.

استرس چیست؟
اسـترس بـه روش های متفاوتی بر مـا اثر می گذارد. هم بر جسـممان 

و هم احساسـمان؛ با شدت متفاوت.
پژوهشـها نشـان داده انـد که اسـترس می توانـد گاهی مثبت باشـد. 
اسـترس بـه مـا کمـک می کنـد کـه هشـیار تر بـوده و در برخـی شـرایط 
بهتـر عمل کنیـم ولی اسـترس تنها وقتی کـه کوتاه مدت تجربه می شـود 
می تواند سـودمند باشـد. اسـترس طولانی یا بیش از حد می تواند منجر 
بـه بیماری هایـی ماننـد بیماری قلبی و مشـلات روحی ماننـد اضطراب و 

افسـردگی شود.
در شـرایطی کـه موجب می شـوند شـما احسـاس تهدید یـا ناراحتی 
کنیـد، بـدن شـما یـک واکنـش استرسـی از خـود نشـان می دهـد کـه 
می توانـد نشـانه های بدنـی متعـددی ایجـاد کـرده، رفتـار شـما را تغییر 

داده و موجـب شـود احساسـات شـدید بیشـتری را تجربـه کنید. 
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نشانه های جسمی
افـراد به اسـترس واکنش هـای متفاوتی نشـان می دهند. مشـکلات 
خـواب، تعریـق، یا تغییر در اشـتها برخی از نشـانه های معمول اسـترس 

هستند.
ایـن نشـانه ها در نتیجـه  ترشـح هورمون هـای اسـترس در بـدن که 
وظیفه شـان کمک به کنار آمدن با فشـار و تهدید اسـت ایجاد می شـوند. 
بـه این پدیده واکنش "جنـگ یا گریز" می گوییـم. هورمون های آدرنالین 
و نورآدرنالیـن فشـار شـما را بـالا برده و منجـر به افزایش ضربـان قلب و 
تعریـق می شـوند. ایـن بدن شـما را بـرای یک واکنـش اضطـرری آماده 
می کنـد. ایـن هورمون هـا همچنیـن می تواننـد جریـان خون به سـطح 
پوسـت را کاهش داده و منجر به کاهش فعالیت معده شـوند. کورتیزول 
هورمون دیگریسـت که در واکنش به اسـترس ترشـح شـده و انرژی شما 

را بـالا می برد. 
در نتیجـه ایـن تغییـرات شـما ممکن اسـت احسـاس سـردرد، تنش 
عضلانی، درد، حالت تهوع، سوءهاضمه و سرگیجه کنید. همچنین ممکن 
اسـت تنـد تـر نفس کشـیده، تپـش قلـب داشـته و دردهـای متفاوتی 
را تجربـه کنیـد. در دراز مـدت شـما در معـرض حملـه قلبی و سـکته قرار 

خواهیـد گرفت.
تمـام ایـن تغییـرات روش بدن بـرای آماده شـدن برای جنـگ یا فرار 
اسـت. وقتی که تهدید برطرف می شـود هورمون اسـترس شما به سطح 
نرمـال برمی گـردد. ولـی اگر شـما بـه طور مداوم تحت اسـترس باشـید، 
سـطح ایـن هورمون هـا در بدن بـالا باقی مانـده و در نتیجه نشـانه های 
اسـترس در شـما نمایان خواهد شـد. اگر شـما مثلا در یک دفتر شـلوغ 
یـا واگـن متـرو گیر کرده باشـید طبیعتـا نمی توانیـد برای تغییر شـرایط 
یـا حفاظـت از خودتـان بجنگید یا بگریزیـد، بنابراین مواد شـیمیایی که 
بـدن شـما بـه منظور جنـگ و گریز تولیـد کرده در بدن شـما بلااسـتفاده 
باقـی می ماننـد و در نتیجـه این تجمیـع تغییراتی در بـدن رخ می دهند 

کـه می توانند برای سـلامتی شـما مضر باشـند.
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اثرات رفتاری و هیجانی
ممکن اسـت در هنگام اسـترس احساسـات متفاوتـی را تجربه کنید. 
ایـن احساسـات شـامل اضطـراب، تحریک پذیـری یا عـزت نفس پایین 
می باشـد که می تواند در شـما احسـاس گوشـه گیری، بلاتکلیفی، و میل 

بـه گریه ایجـاد کند.
شـما ممکن اسـت بـه طـور مقطعی احسـاس نگرانـی کـرده، کنترل 
افکارتـان را از دسـت داده و یـا بـه طـور مـداوم مسـئله ای را در ذهنتـان 
مـرور کنیـد. بعضـی از افـراد متوجـه تغییراتـی در رفتـار خود می شـوند، 
بـرای مثـال ممکن اسـت زودتر از کـوره در رفتـه، غیر منطقی رفتـار کرده 
یـا در کلام و یـا در عمـل رفتارهـای پرخاشـگرانه ای از خود نشـان دهند. 
ایـن احساسـات می توانند یکدیگر را تشـدید کرده و نشـان های فیزیکی 
ایجـاد کننـد کـه در نهایت حال فـرد را خراب تـر می کنند. به عنـوان مثال 
اضطـراب زیـاد چنـان می تواند بر سـلامتی شـما تاثیـر گذارد که شـما به 

ایـن فکـر خواهیـد افتاد که شـاید دچار بیماری جسـمی هسـتید.

M o n t a z e r i . a r t w o r k
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تشخیص عامت های استرس

ــر  ــترس ب ــه اس ــی ک ــی هنگام ــد. ول ــه می کنن ــترس را تجرب ــه اس هم
زندگــی و ســلامتی شــما اثــر گذاشــته بهتــر اســت هرچــه زودتــر بــه آن 
رســیدگی کنیــد. اگرچــه اســترس بــر هــر فــردی بــه شــکل متفاوتــی 
ــرای شناســایی اش   ــی ب ــذارد، نشــانه های مشــترک و متداول ــر می گ اث

وجــود دارد:
احساس مداوم نگرانی و اضطراب�	
احساس غرق شدگی�	
مشکل در تمرکز�	
تغییر خلق به طور ثابت یا ادواری�	
تحریک پذیری یا کم طاقتی�	
دشواری در آرام گرفتن�	
افسردگی�	
عزت نفس پایین�	
بیشتر یا کمتر از معمول خوردن�	
تغییر در عادات خواب�	
استفاده از سیگار و سوءمصرف مواد برای آرام گرفتن�	
احساس درد، مخصوصا دردهای عضلانی�	
اسهال و یبوست�	
حالت تهوع و سرگیجه�	
از دست دادن میل جنسی�	

اگــر ایــن نشــانه ها را بــرای مــدت زیــادی تجربــه می کنیــد و احســاس 
می کنیــد بــر زندگــی شــما تاثیــر گذاشــته  و ناخوشــتان می کننــد بایــد 
بــه پزشــک مراجعــه کنیــد و دربــاره نــوع درمانــی کــه می توانــد کمــک 

کننــده باشــد بــا او مشــورت کنید.
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چه چیزی استرس را ایجاد می کند؟
موقعیت هـای زیـادی می تواننـد ایجاد اسـترس کننـد. معمول ترین آنها 

موقعیت هـای کاری، مسـائل مالـی و رابطه با نزدیکانتان هسـتند.
اسـترس می تواند در نتیجه تغییـرات ناگهانی و دیگـر رویدادهای زندگی 
ماننـد طـلاق، بیکاری، تغییر مسـکن و سـوگ ایجاد شـده و یـا به دلیل 
مجموعه ای از تحریکات مانند احسـاس ارزشـمند دیده نشـدن در محیط 
کار، یـا بحـث بـا یکی از اعضای خانـواده ایجاد شـود. در برخی مواقع نیز 

دلیـل واضحی برای اسـترس وجـود ندارد.

  ارتباطات 
ارتباطـات زمانـی کـه احسـاس اسـترس می کنیـم منابع حمایتی بسـیار 
خوبـی هسـتند. البته برخی اوقات کسـانی که به شـما نزدیک هسـتند، 
مانند همسـر، والدین، فرزندان، دوسـتان یا همکاران می توانند اسـترس 

شـما را بیشتر کنند.
رویدادهایـی چـون بحث هـای کوچـک تـا بحران هـای بـزرگ خانوادگی 
ماننـد خیانت، بیماری، و سـوگ می توانند بر روی تفکر، احسـاس و رفتار 
شـما تاثیر گذارند. در نتیجه می توانند سـطح اسـترس شـما را بالا ببرند.

  تعادل زندگی و کار 
هزینـه ای کـه باید برای اسـترس مربوط بـه کار مدیریت نشـده پرداخت 
شـود بسـیار گسـترده اسـت.  سـپری کـردن زمـان طولانـی در محیـط 
می توانـد در شـما احسـاس ناخوشـایندی ایجـاد کنـد و نادیـده گرفتن 
جنبه هـای دیگـر زندگـی بـرای حفـظ شـغلتان می توانـد آسـیب پذیری 
شـما را در برابر اسـترس بیشـتر کند. افزایش میزان اسـترس اگر به موقع 
مـورد توجه قـرار نگیرد می تواند منجر به فرسـودگی شـغلی و مشـکلات 

جدی روانشـناختی شـوند.
مشـکلات سـلامت روان چـون اضطراب و افسـردگی یکـی از اصلی ترین 
عوامـل غیبـت از محیـط کار، بازنشسـتگی زودرس و بیماری هـای مزمن 

می باشـند. کارمندان 
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  پول 
پـول و مشـکلات اقتصادی می توانند فشـار زیـادی بر مـا وارد کنند پس 

جـای تعجب نیسـت کـه عاملی موثر در تعیین میزان اسـترس باشـند.
بحـران اقتصـادی زندگـی همـه را تحـت تاثیـر قـرار داده اسـت، بر طبق 
مطالعه ای از سـال 2012 تا 2014 تقاضا برای مشـاوره های مالی و پرداخت 

وام 56 درصـد افزایش یافته اسـت. 
در یـک همه پرسـی در سـال 2013، 42% از افـرادی کـه مقـروض بودنـد. 
آنهـا گـزارش کرده انـد کـه از خدمات سـلامت روان بـرای بهبود حالشـان 
اسـتفاده می کننـد و 76% از زوجهـا گـزارش کرده اند که مقـروض بودن بر 

رابطه شـان تاثیر گذاشـته اسـت.
از نظـر مالـی مقروض بـودن به همراه اسـترس مزمـن می تواند منجر به 
افسـردگی و اضطـراب شـود. ایـن ترکیب به عنـوان عاملی بـرای افکار و 
اقدام خودکشـی نیز شناخته شده اسـت. این  مسئله حائز اهمیت است 

که سعی نکنید نگرانی خود 
را در رابطـه بـا هزینه هـا 
بـه تنهایـی مدیریت کنید. 

مشـورت با یـک وکیل و جمع 
آوری اطلاعات کافی می تواند 

گاهـی کمک کننده باشـد. 
در عیـن حـال می توانیـد 

بـا پزشـک خـود مشـورت 
کرده و بررسـی کنید که چطور 
سـلامت  بـر  نگرانی هایتـان 
روحـی و جسـمی شـما تاثیر 

گذاشـته است.
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چطور می توانید به خود کمک کنید؟

اسـترس یـک عکس العمـل طبیعی به موقعیت های دشـوار اسـت که در 
زندگـی اتفـاق می افتند که می تواننـد در ارتباط بـا کار، خانـواده، روابط و 

مسـائل مالی باشند.
پیش تــر اشــاره کردیــم کــه میــزان متوســطی از اســترس می توانــد بــه 
مــا کمــک کنــد تــا در شــرایط چالــش زا بهتــر عمــل کنیــم ولــی اســترس 
زیــاد از حــد و یــا طولانــی می توانــد منجــر بــه مشــکلات جســمی چون 
ــا مشــکلات  سیســتم ایمنــی ضعیــف، مشــکلات هاضمــه و روده، و ی
ســلامت روان شــود. بنابرایــن آنچــه مهم اســت این اســت که اســترس 
خــود را مدیریــت کــرده و در ســطح ســلامت نگــه داریــم تــا از بــدن و 

ذهنمــان در برابــر آســیب محافظــت کنیــم.

8



W O R L D
MENTAL HEALTH DAY

10 October 2021
1400 مهرمـــاه   18

W O R L D
MENTAL HEALTH DAY

  وقتی استرس دارید مراحل زیر را طی کنید: 

دقت کنید چه موقع استرس برای شما مسئله ایجاد می کند�	
شــما بایــد بتوانیــد ارتباطــی بیــن احســاس خســتگی و ناخوشــی با 
فشــاری کــه شــرایط برایتــان ایجــاد کــرده پیــدا کنیــد. نشــانه های 
جســمانی ماننــد انقبــاض عضــلات، خســتگی بیــش از حد، ســردرد و 

میگــرن را نادیــده نگیریــد.

دلایل استرس خود را مشخص کنید�	
دلایل ممکن را به سه دسته زیر تقسیم کنید:

مشکلاتی که یک راه حل ممکن دارند. 1
مشکلاتی که با گذشت زمان خود به خود حل می شوند. 2
ـــا . 3 ـــا آنه ـــه ب ـــد کاری در رابط ـــما نمی توانی ـــه ش ـــکلاتی ک مش

ـــد ـــام دهی انج
ســعی کنیــد مــواردی کــه در دســته دوم و ســوم نوشــته اید را نادیــده 
ــد  ــه نمی توانی ــید ک ــکلاتی باش ــران مش ــدارد نگ ــی ن ــد، دلیل بگیری
در رابطــه بــا آنهــا کاری کنیــد و یــا خودشــان خــود بــه خــود حــل 

می شــوند.

سبک زندگی خود را بررسی کنید�	
ـــیدگی  ـــائلی رس ـــه مس ـــا ب ـــت؟ آی ـــتان اس ـــر دوش ـــادی ب ـــار زی ـــا ب آی
می کنیـــد کـــه بـــه ســـادگی می توانســـتند بـــه دیگـــری واگـــذار 
شـــوند؟ آیـــا می توانیـــد کارهایتـــان را بـــه شـــکلی فرح بخـــش 
نیـــز انجـــام دهیـــد؟ شـــاید لازم باشـــد اهـــداف و کارهایتـــان را 
ـــه  ـــز ب ـــه چی ـــه هم ـــیدگی ب ـــه رس ـــور ب ـــا مجب ـــد ت ـــدی کنی طبقه بن

ـــید. ـــان نباش ـــور همزم ط
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 شما میتوانید از خود در برابر استرس به طرق زیر محافظت کنید:

تغذیه سالم
تغذیـه سـالم خطـر ابتـلای شـما بـه بیماری هـای وابسـته به تغذیـه را 
کاهـش می دهـد. در ضمـن پژوهش هـای زیـادی نشـان می دهنـد که 
آنچـه می خوریـم می توانـد بـر خلق ما تاثیـر گذارد. بـا اطمینـان از اینکه 
تغذیه ما شـامل مـواد مغذی مانند ویتامین ها، مـواد معدنی و آب کافی 
کـه مـورد نیاز کارکرد مناسـب مغز اسـت می توانیم از احسـاس سـلامت 

خود محافظـت کنیم.

ورزش
فعالیت بدنی میتواند در کاهش اسـترس بسـیار موثر باشد. حتی بیرون 
رفتـن، کمـی هـوا خوردن و تا سـر کوچـه برای خریـد کوچکی قـدم زدن 

میتواند کمک کننده باشـد.

به خود استراحت بدهید
بـرای آرمش خود زمـان بگذارید. گفتن اینکه: "نمیتوانم وقت اسـتراحت 
داشـته باشـم" هیـچ معنایـی نـدارد اگـر شـما در آخر بـه دلیـل بیماری 
مجبور شـوید به خود اسـتراحت بدهیـد. نگهداری تعادل بین احسـاس 
مسـئولیت در قبال دیگران و احسـاس مسـئولیت در قبال خودتان برای 

کاهش اسـترس حیاتی اسـت.
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حضور ذهن داشته باشید
تمرینـات ذهـن آگاهـی می تواننـد همه جـا و در هر زمانی انجام شـوند. 
پژوهش هـا نشـان داده اند که ایـن تمرینات می توانند تاثیرات اسـترس، 
اضطـراب، و دیگـر مشـکلات مربوطـه ماننـد بی خوابی، تمرکـز ضعیف و 

خلـق پاییـن را در برخی افـراد کاهش دهند. 

خواب خوب داشته باشید
مشـکلات خـواب در زمان اسـترس امری رایج اسـت. مطمئن شـوید به 

قـدر کافـی می خوابید.

به خود خیلی سخت نگیرید
سـعی کنید مسـائل را همانطور که هست ببینید. هر چه باشد اتفاق های 

بد برای همه می افتند و همه روزهای سـخت را پشـت سـر می گذاریم.
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کمک گرفتن
اگـر بـرای مدیریـت اوضاع بـه تنهایی به زحمـت افتاده اید طبیعیسـت 
کـه بخواهید کمک بگیرید. مهم اسـت کـه هر چه زودتر اقـدام به گرفتن 

کمـک کنیـد تا حالتان سـریع تر رو به بهبـودی رود.
می توانیــد بــا یک روانشــناس مشــورت کنیــد، رفتــار درمانی شــناختی و 
ذهــن آگاهی برای کاهش اســترس مناســبند. ســازمانهایی هم هســتند 
کــه بــا توجــه بــه موقعیــت اجتماعیتــان می توانیــد از کمک هایشــان 
ــازمان  ــناس س ــه روانش ــد ب ــط کار می توانی ــوید. در محی ــد ش بهره من
خــود مراجعــه کنیــد. مراکــز مشــاوره دانشــجویی و ســازمان بهزیســتی 

خدمــات روانشــناختی ارائــه می دهنــد.

12



W O R L D
MENTAL HEALTH DAY

10 October 2021
1400 مهرمـــاه   18

W O R L D
MENTAL HEALTH DAY

در ادامـه 50 راهـکار که افراد مختلف برای کاهش اسـترس خود اسـتفاده 
کـرده و از آنها بهره برده اند آورده شـده اسـت:

دیدن یک دوست. 	

10 دقیقه در روز برای آرمیدن و جمع کردن افکار خود گذاشتن. 	

گردش در طبیعت. 	

تماشای فیلم های کمدی. 	

قدم زدن. 5

رفتن به باشگاه ورزشی. 	

مدیتیشن. 	

صحبت با اعضای خانواده . 	

 خوابی کافی . 	

تغذیه مناسب. 0	

دعا و نیایش. 		

مطالعه یک کتاب به منظور پرت کردن حواس از فکر استرس زا. 		

کار خوبی برای فرد دیگری انجام دادن. 		

نوشتن لیست کارهایی که باید انجام شود. 		

واقعی تر دیدن مسائل. 5	

خاموش کردن گوشی و زمانی به خود پرداختن. 		

فعالیت مورد علاقه خود را با دوست و یا خانواده انجام دادن. 		

با دوستان دور هم جمع شدن. 		

تغییر دکوراسیون یا عوض کردن محیط منزل. 		

بیرون رفتن و ملاقات با آدمهای جدید. 0	

ابراز کردن احساسات و هیجانات خود. 		
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صرف کردن زمان با افراد مثبت اندیش. 		

صرف یک نوشیدنی گرم. 		

نوشتن خاطرات. 		

سالم غذا خوردن و اجتناب از  مصرف کافئین. 5	

تماشای سریال مورد علاقه در تلویزیون. 		

دقایقــی کوتــاه به خــود زمــان دادن و فکــر کردن بــه چیزهای . 		
لذت بخــش

فکر کردن به اینکه اگر دیگران جای شما بودند چه می کردند. 		

فکر کردن به کارهایی که در طول روز کرده اید نه کارهایی که مانده اند. 		

آرام گرفتن و به خود بازخورد دادن. 0	

رفتن به نمایش  ها و تئاتر های احساسی. 		

مهمانی دادن. 		

خوشحال کردن یک انسان غمگین. 		

پرورش گل و گیاه. 		

نوشتن افکار. 5	

کارها را به تعویق نیداختن. 		

در یک مکان آرام یک خاطره خوب را به تصویر کشیدن. 		

بیرون رفتن و کمی هوا خوردن. 		

با خود مهربان بودن. 		

خندیدن. 0	

نوشتن داستان کوتاه. 		

 زنگ زدن به یک دوست. 		
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