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 چگونه می توان با استرس مقابله کرد؟
افـراد روش‌هـای مختلفی برای مقابله با اسـترس دارند. 
برخـی از ایـن روش‌هـا سـالم و برخی ناسـالم هسـتند. در 
زیـر بـه روش هـای مقابله با اسـترس پرداخته می شـود.

مقابله هیجان مدار:
برخی از افراد در مقابله با اسـترس از روش‌های هیجانی 
اسـتفاده می‌کنند. که به آن مقابله هیجـان مدار می‌گویند 
و بـه دو دسـته تقسـیم می‌شـود: هیجان‌مـدار سـالم و 
هیجـان مدار ناسـالم. روش‌های هیجان مـدار گرچه منجر 
بـه کاهش فشـار روانی فرد آن‌هم در کوتاه‌مدت می‌شـود، 
امـا به حل مشـکل یا مسـائل ایجادکننده اسـترس کمکی 
نمی‌کنـد و در دراز مـدت هـم مفیـد نمی‌باشـد. در زیـر به 
نمونه‌هایـی از روش‌هـای مقابلـه‌ای هیجـان مدار سـالم و 

ناسـالم اشـاره می‌شود.
1- روش‌هـای مقابلـه‌ای هیجـان مـدار سـالم: گـردش، 

تفریحـات سـالم و درد و دل کـردن بـا دوسـتان و...
2- روش‌هـای مقابلـه‌ای هیجـان مـدار ناسـالم: مصرف 
سـیگار، قلیـان، مـواد مخـدر، صدمـه بـه امـوال دیگـران، 
افـکار خودکشـی، گوشـه‌گیری و پرخوری، تعلـل و اجتناب 

از حـل مشـکل و...

مقابله مسئله مدار: 
در مقابله مسـئله مدار فرد دقت می‌کند که چه مسـائلی 
در او اسـترس ایجـاد کرده‌انـد. پـس از شناسـایی عوامـل 
ایجادکننده اسـترس، سـعی می‌کند و با آزاد گذاردن ذهن 
خـود راه‌حل‌هایـی را بـرای حـل مشـکلات خود بیابـد و از 
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بیـن آن راه‌حل‌هـا بهترین راه‌حل را انتخـاب کند و به اجرا 
درآورد. مثلا حل مسـئله، یک مقابله مسـئله مدار اسـت. 
بـه عبارتـی با حل مسـائل ایجادکننده اسـترس می‌توان از 
شـدت اسـترس‌ها کم کرد یـا از بروز آن‌ها پیشـگیری کرد. 
مقابله‌هـای مسـئله مـدار بـه فـرد کمـک می‌کند تـا برای 
مقابلـه بـا استرسـی کـه در آن  قـرار گرفتـه، راه‌حل‌هایـی 

بیندیشد.
تقسـیم  بـه دو دسـته  نیـز  مقابله‌هـای مسـئله مـدار 
می‌شـوند 1- مسـئله مـدار سـالم 2- مسـئله مـدار ناسـالم 
1-مقابلـه مسـئله مـدار سـالم  ماننـد: مشـورت کـردن، 

و... و کوشـش  برنامه‌ریـزی، حـل مسـئله، تلاش 
2- مقابلـه مسـئله مـدار ناسـالم  مانند: سـرقت، فـرار از 
منزل، انجام رفتارهای نابهنجار اجتماعی و آسـیب رساندن 

به خـود و دیگران 
به صورت کلی راهبردهای سالمی برای مقابله با استرس 
را  استرس  نشانه‌های  و  علائم  آن‌ها  از  برخی  دارد  وجود 
کاهش می‌دهند و برخی دیگر علل ایجادکننده استرس را 
هدف قرار می‌دهند و با برطرف ساختن آن‌ها از استرس فرد 
از تکنیک‌های کاهش استرس  می‌کاهند. در زیر به برخی 
اشاره می‌شود، اما چیزی که لازم است بدانید این است که 
هیچ‌کدام از این تکنیک‌ها بر دیگری برتری ندارند به علاوه 
تکنیک خاص و مشخصی که بهترین باشد وجود ندارد و 
باید دید کدام‌یک از تکنیک‌ها بهترین روش برای شما به 
شمار می‌رود. بدیهی است هر راهبردی که برای شما خوب 
عمل کند برای شما بهترین خواهد بود در مجموع فن‌هایی 
که برای مقابله با استرس وجود دارد را می‌توان به دو دسته 

راهبردهای رفتاری و شناختی تقسیم کرد. 
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راهبردهای رفتاری برای مقابله با استرس کدم‌اند؟
 ایـن راهبردهـا بـر فعالیت‌هایـی مبتنـی هسـتند کـه 
برانگیختگی جسـمانی و فیزیولوژیکـی را کاهش می‌دهند 
و با آرام سـاختن جسـم به آرامش ذهنی منتهی می‌شوند.

بـا انجـام برخـی فعالیت‌هـای جسـمانی می‌توانیـد از 
اسـترس خود بکاهیـد. قبل از هر چیز باید مطمئن شـوید 
که از سلامت جسـمانی برخوردارید و قادر بـه انجام آن‌ها 
هسـتید می‌توانیـد از زمان‌هـای کـم شـروع کنیـد و بـه 
تدریـج مدت‌زمانـی را کـه بـه ایـن فعالیت‌هـا اختصـاص 
می‌دهیـد، افزایش دهیـد. در مجمـوع، اختصاص حداقل 
۲۰ دقیقـه زمـان در روز بـه ایـن فعالیت‌هـا می‌تواند مفید 

باشـد. در زیـر بـه برخی از آن‌ها اشـاره می‌شـود:
تکنیـک تنفـس صحیـح: همـراه بـا رشـد، شـیوه تنفـس 
برحسـب عادت، سـطحی می‌شـود و تنها از قسـمت بالای 
ریـه یعنی بخشـی از ریـه برای تنفـس اسـتفاده می‌کنیم. 
در تنفـس ریوی برخلاف تنفس شـکمی، اکسـیژن کمتری 
جـذب می‌شـود. در حالـی کـه تنفـس شـکمی بیشـتر از 
تنفـس ریوی به بدن اکسـیژن می‌رسـاند. چگونگی تنفس 
همچنیـن بـر نظـام عصبـی نیـز تأثیـر می‌گـذارد. تنفـس 
ریوی سـبب می‌شـود کـه مغز امـواج کوتاه‌تر و سـریع‌تری 
ارسـال نمایـد. در حالـی کـه در تنفس شـکمی مغـز امواج 
بلندتـر و کندتـری تولیـد می‌کنـد و ایـن نـوع امـواج بـه 

آرامـش منجر می‌شـود.
برای تنفس شـکمی بهتر اسـت در هوای آزاد و در وضعیت 

بدنی مناسبی باشـید. برای شروع باید: 
1- دســت راســت خــود را روی شــکم و دســت چــپ را روی 

ــرار دهید. ســینه ق
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2- از راه بینـی به‌طـور عمیـق نفـس بکشـید. همچنـان که 
نفـس می‌کشـید با دسـتی که بـر روی شـکم قـرار دارد به 
بـالا آمـدن شـکم خـود توجه کنیـد. توجه داشـته باشـید 
کـه دسـت دیگرتان که بـر روی سـینه قـرار دارد باید کمی 
بـالا بیایـد. درصورتی‌که ریه بیشـتر از شـکم بـالا بیاید، در 

ایـن صـورت تنفس شـما ریوی اسـت نه شـکمی.
ــد از شــمارش اعــداد  ــرای آســان‌تر شــدن کار می‌توانی  ب
اســتفاده کنید. در هنگام دم از راه بینی ۵ شــماره بشــمارید 
و بــا ۴ شــماره به‌تدریــج آن را از راه دهــان بیــرون دهیــد.

3- ایــن کار را چنــد بــار انجــام دهید. توجه داشــته باشــید 
کــه از راه بینــی نفــس بکشــید. تنفــس از راه بینــی بهتــر 

از تنفــس از راه دهــان اســت زیــرا بینــی :
	Ó.هوا را تصفیه می‌کند
	Ó.رطوبت را به هوا اضافه می‌کند
	Ó.کمک می‌کند تا هوای بیشتری جذب کنید
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برای تنفس بازدمی به روش زیر عمل کنید:
1. بــه پشــت دراز بکشــید و بازوانتــان را در کنارتــان قــرار 

دهیــد.
 ۲. هم‌زمــان بــا شــروع نفــس کشــیدن بازوهــا را به‌طرف 
ــه  ــا ب ــت آرنج‌ه ــر اس ــد بهت ــرتان ببری ــالای س ــقف ب س

حالــت خمیــده باشــند.
۳. بــا بــازدم، به‌طــور معکــوس عمــل کنیــد و بازوهــا را 
ــار  ــن ب ــد از چندی ــازید. بع ــا س ــی ره ــج و به‌آرام به‌تدری
می‌توانیــد دم و بــازدم را بــه آرامــی و بــدون حرکــت دادن 
ــدت  ــه م ــن را ب ــد تمری ــد می‌توانی ــام دهی ــا انج بازوه

۱۰دقیقــه و بیشــتر تکــرار کنیــد.
ــم  ــون فراه ــرای خ ــیژن لازم را ب ــح، اکس ــس صحی تنف
ــد و در  ــذب می‌کنی ــیژن ج ــت دم اکس ــد. در حال می‌کن
حالــت بــازدم دی‌اکســید کربــن از دســت می‌دهیــد. ایــن 
ــم  ــت. دیافراگ ــر اس ــم امکان‌پذی ــک دیافراگ ــه کم کار ب
ــرار دارد  ــی اســت کــه بیــن ســینه و شــکم ق ــه پهن عضل
ــه  ــا حــرکات انقباضــی خــود باعــث می‌شــود هــوا ب و ب

ــود. ــارج ش ــا خ ــا وارد و از آن‌ه ریه‌ه

	Ó خواب منظم و کافی: احساس خستگی ناشی از خواب
ناکافی بر استرس می‌افزاید. خواب ناکافی علاوه بر ایجاد 
افکار منفی در ذهن  باعث می‌شود  خستگی جسمانی 
شما ایجاد شود؛ پس سعی کنید برای کاهش استرس 

به‌اندازه کافی بخوابید.

	Ó را و ذهن شما  بدن  تغذیه سالم سوخت  غذای سالم: 
اهمیت  صبحانه  به  کنید  سعی  پس  می‌کند.  تأمین 
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دهید و صبحانه مقوی مصرف کنید. صبحانه مقوی و 
کافی به شما کمک می‌کند تا در طول روز پرانرژی باشید. 
تغذیه سالم انرژی کافی و لازم را برای تفکر و عمل به 
شیوه‌ای منطقی برای شما فراهم می‌کند. از طرفی بدنی 
که به‌اندازه کافی تغذیه شده است از توان کافی برای 
مقابله با استرس برخوردار می‌باشد. همچنین سعی کنید 
مصرف شکر و کافئین را کاهش دهید و از مصرف سیگار 

و دیگر مواد بپرهیزید. 

	Ó تعادل بین کار و لذت: زیاد کار کردن و یکنواخت بودن
زندگی باعث می‌شود افراد به‌تدریج به خستگی روانی 
استرس  افراد  در  روانی  خستگی  این  و  شوند  دچار 
ایجاد می‌کند بنابراین سعی کنید برنامه زندگی خود را 
طوری تغییر دهید که بتوانید وقتتان را با فعالیت‌های 
از زندگی‌تان لذت ببرید و به این  لذت‌بخش پرکنید و 

ترتیب از استرس خود بکاهید. 

	Ó شوخ‌طبعی: شوخ‌طبعی یعنی خندیدن به خود، به عبارتی
شوخ‌طبعی یعنی خندیدن با دیگران نه به دیگران. اگر 
بگویید  جوک  کنید  سعی  بی‌بهره هستید  ذوق  این  از 
یا فیلم‌های خنده‌دار نگاه کنید. خندیدن به شما کمک 

می‌کند تا با استرس مقابله کنید. 

	Ó ابراز احساسات: بر احساسات خود سرپوش نگذارید. بیان
احساسات و در میان گذاشتن آن با دیگران یا گریستن 
در طول دوره‌های استرس به تخلیه هیجانی شما کمک 

می‌کند و به شما آرامش می‌بخشد.
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	Ó ــان ــر کاری برایت ــم: اگ ــای مه ــه کاره ــت دادن ب اولوی
ناخوشــایند اســت، ســعی کنیــد آن را قبــل از همه و در 
شــروع کارهایتــان انجــام دهیــد. چنیــن کاری ســبب 
ــه  می‌شــود کــه در انتهــای روز تنــش کمتــری را تجرب
نماییــد. بیــش از انــدازه کار نکنیــد و ســعی نکنیــد کــه 

در فرصــت کوتــاه همــه کارهــا را انجــام دهیــد.

	Ó مراقبـــت از گیاهـــان: یکـــی دیگـــر از روش‌هـــای مقابلـــه
ـــرورش و  ـــت. پ ـــان اس ـــت از گیاه ـــترس مراقب ـــا اس ب
ـــد. ـــیاری می‌ده ـــش بس ـــود آرام ـــه خ ـــاه ، ب ـــد گی رش

	Ó بــازی بــا کــودکان: وقــت گذاشــتن بــا کــودکان و بازی
بــا آنهــا یکــی دیگــر از روش‌هــای مهــم بــرای مقابلــه 

بــا اســترس بــه شــمار مــی‌رود.

	Ó :ــد کار کوچــک ــه چن ــزرگ ب تقســیم کــردن کارهــای ب
بــرای افزایــش کارآیــی حرفــه‌ای لازم اســت کــه ابتــدا 
کارهــای بــزرگ را بــه چنــد کار کوچــک تقســیم کنیــد و 
ســپس از بیــن کار‌هــای کوچــک اولویت‌بنــدی کنیــد 
و ابتــدا مــواردی را کــه برایتــان مهم‌تــر اســت انجــام 
دهیــد در ایــن صــورت احســاس نخواهیــد کــرد کــه 

ــده‌اید. ــا ش ــوب آن‌ه مغل

	Ó فعالیت‌هـــای فعالیت‌هـــا:  بیـــن  اســـتراحت 
مـــداوم بـــه اســـترس دامـــن میزنـــد ســـعی کنیـــد 
ـــید و  ـــته باش ـــی داش ـــه کوتاه ـــا وقف ـــن فعالیت‌ه بی

اســـتراحت کنیـــد.
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	Ó توجــه بــه نیازهــای دیگــران: انعطاف‌پذیــری نســبت
بــه دیگــران و توجــه بــه نیازهــای آن‌ها به شــما کمک 
ــد.  ــرار کنی ــران برق ــا دیگ ــط ســالم‌تری ب ــد رواب می‌کن
بایــد بتوانیــد در شــرایط مختلــف هــم نقــش رهبــر و 
هــم نقــش دنبالــه‌رو را ایفــا کنیــد زندگــی اجتماعــی 
ــاعی  ــران تشریک‌مس ــا دیگ ــه ب ــد ک ــاب می‌کن ایج
ــاد  ــه ی ــه ب ــه این‌ک ــر از هم ــید و مهم‌ت ــته باش داش
داشــته باشــید کــه بخــش قابل‌توجهــی از فشــارهای 

روانــی، ناشــی از روابــط بیــن فــردی اســت.

	Ó کودک شـدن: یکی از راه‌های مقابله با استرس »کودک
شـدن« اسـت. توصیه می‌شـود وقتی تحت‌فشار روانی 
قرار می‌گیرید یک مداد رنگی برداشـته و نقاشـی کنید، 
آدامـس بجویـد، آب‌بـازی کنیـد، کتـاب قصه کـودکان 
را بخوانیـد، بـه محله‌هـای قدیمـی برویـد و بازی‌های 

کودکانـه انجام دهید.

	Ó یادداشت کردن: نوشتن احساسات منفی و ناخوشایند
برای آن دسته از افرادی که بنا به دلایلی نمی‌توانند با 
نزدیکان یا دوستان خود صحبت کنند، می‌تواند مفید 
باشد. فرد از طریق نوشتن می‌تواند هیجانات منفی خود 

را بیرون بریزد و به این ترتیب از استرس خود بکاهد.

	Ó مراجعــه بــه روانشــناس: یکــی از راه هــای مقابلــه، نزد
مشــاور و روان‌شــناس رفتــن اســت. تــا با کمــک آن‌ها 
بتوانیــد راه حل‌هــای مناســبی بــرای حــل مشــکلات و 
اســترس‌های خــود پیــدا کنیــد. و در جهــت کاهــش 

اســترس گام برداریــد.
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  شماره مقاله:  01112

راهبردهای شناختی 
برای مقابله با

استرس کدم‌اند؟



ــت و  ــن اس ــر روی ذه ــز ب ــناختی تمرک ــرد ش در راهب
بــر تغییــر شــیوه تفکــر، نگــرش و انتظــارات فــرد تأکیــد 
می‌شــود. البتــه لازم بــه یــادآوری اســت کــه بــرای مقابله 
بــا اســترس بایــد تکنیک‌هــای رفتــاری و شــناختی را بــه 

صــورت ترکیبــی بــه کار گیریــد. 
در اینجا به برخی از راهبردهای شناختی اشاره می‌شود:

تعطیلـی ذهنـی: در شـرایطی کـه احسـاس اسـترس 
می‌کنیـد برای یک لحظه چشـمان خـود را ببندید و مکانی 
را در ذهن خود مجسـم سازید که در آنجا احساس آرامش 
و راحتـی می‌کنیـد به‌دقت بـه جزئیات آن مـکان فکر کنید 
بـه صداهـا، بوهـا، دمای هـوا، نور و احساسـی کـه دارید، 
به‌دقـت توجـه کنید. چند دقیقه تعطیلی ذهنی در شـرایط 

اسـترس‌آمیز می‌توانـد به شـما آرامش ببخشـد.

قاب‌بنـدی مجـدد مشـکلات: قاب‌بندی مشـکلات یعنی 
دیـدن آن‌هـا در چارچوبـی جدیـد، بهتر اسـت مشـکلات 
را به‌عنـوان فرصت‌هایـی بـرای رشـد ببینیـد نه دردسـر، و 
انتظـار رویـارو شـدن بـا آن‌ها را داشـته باشـید و خـود را 
بـرای چالـش با آن‌ها آمـاده نمایید. اگر مشـکلات را نمک 
زندگـی و فرصتـی برای رشـد و یادگیری بیشـتر بدانید، در 
مواجهـه بـا آن‌هـا آرامـش خـود را حفـظ خواهیـد کرد و 

اسـترس کمتـری را تجربـه خواهید کرد.

کنتـرل نکردن شـرایط یا افـراد پیرامون خود: بسـیاری از 
رویدادهـای زندگـی و نیز رفتـار دیگران، ورای کنترل شـما 
هسـتند.  سـعی کنید واقعیت‌ها را همان‌گونه که هسـتند 
بپذیریـد و درصدد تغییـر رفتار دیگران نباشـید. به عبارتی 

خـود را رها کنیـد و به جریان زندگی بسـپارید.
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زیسـتن در لحظه: پرداختن به گذشـته و نگرانی نسـبت 
بـه آینـده از جملـه مواردی هسـتند کـه در تولید اسـترس 
نقـش دارنـد. یکی دیگـر از راه‌های مقابله با اسـترس این 
اسـت که گذشـته را فراموش کنیـد و به‌جـای پرداختن به 
آن از آن درس بگیریـد آینـده را بـه خـدا بسـپارید؛ چـون 
هیچ‌کـدام از مـا نمی‌دانیـم چه پیـش خواهد آمد. سـعی 

کنیـد لحظـه را دریابیـد و در زمان حـال زندگی کنید.
 این جمله سـهراب سـپهری را به یاد داشـته باشـید که 

زندگـی آب‌تنی کـردن در حوضچه اکنون اسـت.

ــا اســترس از  پرســش از خــود: در صــورت رویارویــی ب
خودتــان بپرســید چــرا دچــار اســترس شــده‌ام؟ آیــا ایــن 
مشــکل مربــوط بــه مــن اســت؟ اگــر مربــوط بــه شــما 
ــه شماســت از  ــوط ب نیســت آن را رهــا کنیــد و اگــر مرب
ــم آن را  ــر می‌توان ــال حاض ــا در ح ــید آی ــان بپرس خودت
ــد در حــال حاضــر  ــه نمی‌توانی ــی ک ــم؟ در صورت حــل کن
آن را حــل کنیــد بهتــر اســت آن را کنــار بگذاریــد. بــه یــاد 
ــل  ــی قابل‌ح ــکلات زندگ ــی از مش ــید بخش ــته باش داش
شــدن نیســت و بهتــر اســت آن‌هــا را بپذیریــد و بــا آن‌ها 
ــر مشــکل شــما حل‌شــدنی اســت  ــا اگ ــار بیاییــد. ام کن
بــرای آن‌وقــت بگذاریــد و بــه راه‌حل‌هــای مختلــف بــرای 

حــل مشــکل فکــر کنیــد.

توجــه به ســود و زیــان: یادگیــری و تغییر، نیــاز به انرژی 
دارد و بــرای بهره‌بــرداری مناســب از انرژی درونــی، باید از 
اســترس کاســت، چراکــه انرژی محدود اســت و اســترس، 

بخــش قابل‌توجهــی از انــرژی شــمارا می‌ســوزاند. 
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مدیریـت افـکار منفـی: اسـترس بـا افـکار منفـی رابطه 
تنگاتنگـی دارد. افـکار منفـی می‌تواند اسـترس ایجاد کنند 
یـا آن‌هـا را تشـدید نماینـد. یکـی از شـیوه‌های مقابله با 
اسـترس مقابلـه بـا افکار منفی اسـت. بـرای ایـن کار لازم 
اسـت یادداشـت روزانه داشـته باشید. سـعی کنید تجارب 
اسـترس آمیـز، علل، افکار و احساسـات خود را یادداشـت 
کنیـد.  نوشـتن بـه شـما کمـک می‌کند تـا متوجه شـوید 
چـه عواملی در شـما اسـترس ایجـاد می‌کنند. چـه افکاری 
اسـترس را در شـما تشـدید می‌نماینـد. نوشـتن افـکار، 
روشـی اسـت برای دیـدن مشـکلات از چشـم‌اندازی بهتر، 
بـا نوشـتن نگرانی‌هـای خود ممکن اسـت بعدهـا متوجه 
شـوید که بسـیاری از آن‌ها هرگز رخ نداده اسـت و نگرانی 
شـما بیهـوده بـوده اسـت. به‌علاوه نوشـتن به شـما کمک 
خواهـد کـرد تا بـا منابع اسـترس مقابلـه کنید. بـرای این 

است: لازم  کار 
	Ó فهرســتی از شــرایط و عوامــل اســترس‌زا، تهیــه کنیــد

)بــرای مثــال: روابــط بیــن فــردی، فعالیت‌های شــغلی 
و...( 

	Ó ــی ــه عبارت ــا ب ــرایط و ی ــن ش ــا ای ــه ب ــیوه مقابل ش
ــد. ــی کنی ــترس را ارزیاب ــه اس ــخ ب ــی پاس چگونگ

	Ó.کدام‌یک سالم و کدام‌یک ناسالم هستند
	Ó چــه افــکاری در بــروز اســترس در شــما نقــش دارنــد؟

شناســایی افــکار منفــی و مقابلــه بــا آن‌هــا از طریــق 
جایگزیــن ســاختن افــکار مثبــت به‌جــای افــکار منفی، 
یکــی از روش‌هــای مهــم بــرای مقابلــه بــا اســترس بــه 

شــمار مــی‌رود.
بــه یــاد داشــته باشــید کــه بیــن جســم و روان رابطــه‌ی 
ــر  ــک از آن‌هــا ب تنگاتنگــی وجــود دارد و آرامــش هــر ی
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دیگــری تأثیــر می‌گــذارد. گرچــه آرام کــردن روان دشــوارتر 
از آرام کــردن جســم اســت، امــا بــا آرام کــردن جســم بــه 
کمــک تکنیک‌هــای رفتــاری )تنفــس صحیــح، آرمیدگــی، 
یــوگا و...( می‌توانیــد بــه آرامــش روان برســید. از طرفــی 
ــی  ــکار منف ــا اف ــه ب ــد مقابل ــاص مانن ــی خ فعالیت‌های
می‌تواننــد آرامــش ذهنــی را برایتــان بــه ارمغــان بیاورنــد 
کــه به‌نوبــه خــود بــه آرامــش جســمانی در شــما منجــر 

خواهــد شــد. 
ــع از  ــی مان ــکار منف ــه اف ــی ازجمل ــت عوامل ــن اس ممک
ــام  ــه در انج ــوند ک ــبب ش ــوند و س ــا ش ــام تمرین‌ه انج
آن‌هــا تعلــل کنیــد. در زیــر بــه چنــد مــورد از ایــن افــکار 

ــت: ــده اس ــا اشاره‌ش ــا آن‌ه ــه ب ــی مقابل و چگونگ
	Ó ـــی ـــت کاف ـــا وق ـــن فعالیت‌ه ـــه ای ـــن ب ـــرای پرداخت ب

ـــی( ـــکار منف ـــدارم. )اف ن

	Ó می‌توانـم از زمـان سـایر فعالیت‌هـا کـم کنم و بـه این
فعالیـت بیفزایـم. ) افکار مثبـت و منطقی(

	Ó .خســـته‌تر از آن هســـتم کـــه بخواهـــم ورزش کنـــم
ـــی( ـــکار منف )اف

	Ó ۱۰ ًـــا ـــرد. مث ـــم ک ـــروع خواه ـــان ش ـــل زم ـــا حداق ب
ـــم  ـــان آن را افزایش‌خواه ـــپس زم ـــه در روز و س دقیق

ـــی( ـــت و منطق ـــکار مثب داد. )اف

	Ó ـــی، ورزش ـــد آرمیدگ ـــا مانن ـــی فعالیت‌ه ـــام برخ انج
ـــی( ـــکار منف ـــت. )اف ـــته‌کننده اس ـــم خس و...  برای

	Ó ـــا ـــی از فعالیت‌ه ـــودن برخ ـــته‌کننده ب ـــورت خس در ص
ـــام  ـــا را انج ـــت تمرین‌ه ـــک دوس ـــا ی ـــت ب ـــر اس بهت

دهـــم. )افـــکار مثبـــت و منطقـــی(
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	Ó ـــعی ـــد، س ـــته‌کننده باش ـــم خس ـــردن برای ـــر ورزش ک اگ
ــا  ــم یـ ــتفاده کنـ ــی اسـ ــتگاه ورزشـ ــم از دسـ می‌کنـ
هم‌زمـــان بـــا انجـــام ورزش بـــه موســـیقی گـــوش 
ـــت و  ـــکار مثب ـــم. )اف ـــا کن ـــون تماش ـــا تلویزی ـــم ی ده

ـــی( منطق

	Ó ،ــوم ــی شـ ــگاه ورزشـ ــو باشـ ــم عضـ ــن نمی‌توانـ مـ
ـــه آن نیســـتم. )افـــکار  ـــه پرداخـــت هزین چـــون قـــادر ب

ـــی( منف

	Ó .ــاده‌روی هزینـــه‌ای برایـــم نـــدارد  قـــدم زدن و پیـ
می‌توانـــم هفتـــه‌ای چنـــد روز را بـــه ایـــن کار 

ــی( ــت و منطقـ ــکار مثبـ ــم. )افـ ــاص دهـ اختصـ

تعلل و به تعویق انداختن کارها باعث 
ایجاد استرس می‌شوند.

بین افکار منفی و استرس رابطه 
تنگاتنگی وجود دارد.

16251
بازگشت به صفحه نخســت



پیام بهداشتـی بهمن ماه

اهمیت خودآگاهی
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 خودآگاهی نقش مهمی در زندگی انسان دارد سلامت، 
رضایت و موفقیت هر فردی تا حد بسیار زیادی به میزان 
خودآگاهی وی بستگی دارد. چگونه ممکن است کسی به 
موفقیت دست یابد و نداند که هدف او در زندگی چیست؟ 
چگونه ممکن است فردی بتواند هیجان‌ها و احساسات خود 
را به نحو صحیح هدایت و مدیریت کند زمانی که اصولًا 
متوجه هیجان‌های خود نمی‌شود؟ چگونه ممکن است فردی 
بتواند به شادی و احساسات مثبت دست یابد زمانی که 
نمی‌داند علایق و لذت‌های او در چیست؟ به همین ترتیب 
می‌توان سؤال‌های متعدد دیگری مطرح کرد زمانی می‌توان 
بهره  زندگی  در  استعدادهای مختلف خود  و  توانایی‌ها  از 
برد که فرد ابتدا خود را به‌درستی بشناسد و از ویژگی‌های 
خود در اطلاع باشد شاید خلاصه‌ترین مطلبی که در اهمیت 

خودآگاهی می‌توان گفت آن است که:
اگر خودت را شناختی، خدای خودت را نیز می‌شناسی. 



صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

دکتر زهره عزیزی
فاطمه حسین‌پور
فاطمه حسین پور

دکتر شهربانو قهــاری
دکتر حسن اکبــرزاده
حمیدرضـا منتظـری
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آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ‌۱۵، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09331975134  
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M o n t a z e r i . a r t w o r k

https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
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