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:علائم و نشانه های استرس

فیزیکی علایم •
علائم رفتاری  •
علائم هیجانی•
علائم شناختی•



علائم فیزیکی ناشی از استرس-1

.طاسی می گرددانواع درجه استرس بالا موجب ریزش شدید مو و برخی :مو•
غییر  استرس باعث مشکلات روانی و احساسی می شود مثل بی خوابی، سردرد، ت:مغز•

شخصیتی، اضطراب، تنش و افسردگی
.زخم و خشکی شدید دهان معمولا از علائم استرس است:دهان•
.بیماریهای قلبی و افزایش فشار خون به استرس مربوط است:قلب•
دردهای اسپاسم گونه در گردن و شانه ها، درد های استخوانی، درد قسمت  :عضلات•

بی بیشتر  تحت فشار عصعضلانی، مختلف و پرش انقباض عضلات کوچک پایینی کمر و 
.مشاهده می شود



...ادامه

.تاثیر می گذاردمبتلا به آسم استرس شدید روحی و روانی در شخص :شش•

ده، سیستم گوارش از جمله التهاب معهای استرس موجب افزایش بیماری :سیستم گوارش•

.زخم معده و روده، ورم مخاط روده بزرگ و روده بزرگ تحریک پذیر می شود

دگی و قاعبی نظمی تناسلی تاثیر می گذارد و باعث سیستم استرس بر :اعضای تناسلی•

.در زنان و ناتوانی جنسی و انزال زودرس در مردان می گرددواژینال عفونت های 

.می شوندپوستی مثل اگزما دچارمشکلات بعضی افراد در مواجهه با استرس :پوست•



تغییرات رفتاری ناشی از استرس-2

وسواس گونه رفتارهای •

فشردن دندانهاقروچه یا به هم دندان •

جویدنناخن •

یا کم خوابیدنزیاد •

رها کردن کارهاناتمام •

کج خلقی•

(کم خوری، پرخوری)نامنظمی الگو ی غذا خوردن•

رفتار خشن با دیگران•

.افزایش مصرف سیگار یا الکل•

انزوا•



تغییرات هیجانی ناشی از استرس-3

نبودنخوشحال •

افسردگی•

مزاج شدندمدمی •

ناتوانی و بی قدرتیاحساس •

درماندگیاحساس •

و عصبی بودنمضطرب •

و کسالتخستگی •

سادگی به گریه افتادنبه •

خشماحساس •

تنهاییاحساس •

احساس کلافگی•



استرستغییرات شناختی ناشی از -4

در تفکرمشکل •
در تصمیم گیریناتوانی •
در تمرکزمشکل •
دائمینگرانی •
فراموشکاری•
دادن حس طنز و خلاقیتازدست •
شدنبدبین •
بیش از حد از دیگرانتوقع •



(دقیقه5)معرفی مربی و شرکت کنندگان -1
(دقیقه2)معرفی برنامه آموزشی -2
(دقیقه3)تعریف استرس -3
(دقیقه3)علل استرس -4
(دقیقه15)علائم و نشانه های استرس -5
(دقیقه5)روش های مقابله با استرس -6
(دقیقه7)راهکارهای کنترل استرس -7
(دقیقه15)سایر راهکارهای مفید -8
(دقیقه15)برای کاهش استرس پیشنهاد 9-31

(دقیقه5)1سناریو -10
( دقیقه5)2سناریو -11



استرسروش های مقابله با 

هرر فررد در مقابلره برا شررای       . به نحوه واکنش نشان دادن انسان در برابر استرس مقابله گفته می شود

. این سبک می تواند هیجان مدار یا مساله مدار باشد. استرس زا به سبک خاصی واکنش نشان می دهد

(تعریف؟ مثال؟: )مدارهیجان مقابله 

(تعریف؟ مثال؟: )مقابله مساله مدار
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:راهکارهای کنترل استرس

. همانطور که در مقدمه بیان شد می توانید استرس خود را تحت کنترل در آورید
.قدم، شناخت هر چه بهتر خودتان استاولین 

:لطفا به سوالات زیر پاسخ دهید

العملتان در شرای  مختلف چگونه است؟ عکس -1
می شود؟ در شما عواملی باعث استرس چه -2

استرس چه رفتاری دارید؟ هنگام -3



استرسراهکارهای کنترل 

. شخص کنیدماولویت ها را •

.دهیدموقعیتهای استرس زا انجام مواجهه با تمرین •

.  خواسته های خود را بررسی کنید•

.باشیدسبک زندگی سالمی داشته •

.  بیابیداست را برایتان مفید اعصاب که روش های تمدد •

.بپذیریدتغییرات را به عنوان جزئی از زندگی •
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استرسسایر راهکارها برای کنترل 

.باشیدداشته تفریح زمان استراحت و •

. خبره شویدزمان، در برنامه ریزی •

. بگویید"نه"یاد بگیرید •

.کنیدورزش •

.ببخشیدبه زندگی معنوی خود غنا •

. دفتر یادداشت روزانه داشته باشید•

. بچه شوید•

. شوخ طبع باشید•



.چرخه نگرانی و خود گفتاری منفی را بشناسید•

 شروند  باید بدانیم که عقاید و نظراتی که در ذهن داریم با صدای آرامی در ذهنمان تکرار می

صورتی در. که به واسطه آن به طور پیوسته پیا م  های ارزیابی برای خودمان ارسال می کنیم

واهنرد  که این نظرات و عقاید منفی باشند، پیام های درونی و خود گفتاری  ها نیز منفری خ 

اضطراب تفکر و خودگفتاری منفی نیز خود منجر به احساس ناخوشایند ترس، خشم و. بود

. زنداین اضطراب هم به صورت یک چرخه معیوب دوباره به عقاید منفی دامن می. می شوند



چرخه اضطراب و نگرانی

نظرات و نگرش های 
غیرمعمول

خودگفتاری منفی یا 
غیرمنطقی

احساسات 
خشم یا )نادرست

(ترس

نتایج مربوط به وظایف
و افراد دیگر



د غیرر  تعدادی از مواردی را که به نظرش متداول ترین نگرش ها و عقایآلبرت الیس دکتر 

.منطقی می با شند شناسایی کرده است

ابرل  لیست زیر چندین نمونه از عقاید غیر منطقی و استدلال های منطقری در جهرت مق  در 

.نشان داده می شوند

ا یر . برای هر کاری که انجام می دهم باید از طرف همه مورد لطف یا تشویق قررار بگیررم  ( 1

.حداقل از طرف افرادی که برایم برجسته  تر هستند

مقابل؟در 



ظر موفرق  از هر نباهوش و برای اینکه حس ارزشمند بودن را داشته باشم، حتما باید انسانی کاملا شایسته، لایق، ( 2
.باشم

در مقابل؟

.روی افکار و عواطفم کنترل کافی ندارم( 3
مقابل؟در 

(مدرسه، امتحان گواهینامه، آزمون صلاحیت شغلی)نباید در هیچ امتحانی شکست بخورم ( 4
درمقابل؟

مورد نظارت شغلی قرار گرفتن( 5
رط مری  شر . وای مثل اینکه ناراضی هستند. لعنتی، بهتره کارم رو خوب انجام بدم. وای نه، امروز قراره بازرسی بشم"

کراش  .  لررزه دستام بدجوری مری . واقعا این طور به نظر می رسه. اشتباه کردم! لعنتی. بندم امتیاز خیلی بدی می گیرم
".قبل اینکه از حال برم، از این جا برن

درمقابل؟



موقعیت های ناخوشایند اجتماعی( 6

بودنم همیشه با این احمق. حتما که یک حرف احمقانه می زنم. اصلا نمی دونم چی بگم. بدم میادمراسم ای بابا، از این "

. رق کررده کف دسرتام عر  ... وای نه، الان دیگه واقعا دارم عصبی می شم. نمی تونم منتظر باشم تا تموم بشه. گند می  زنم

تناکی بیفتره،  باید قبل اینکه اتفراق وحشر  . مطمئنم همه متوجه شدند. قلبم طوری تپش داره که نمی تونم سرپا بایستم

"!زودتر از اینجا برم

مقابل؟در 
:سایر خود گفتاری های مثبت( 7

!موفق شدی. نتیجه داد
.آن طور هم که فکر می کردی بد نبود

.ارزش آن همه ترس را نداشت
.کم کم یاد می گیری که خودت را وفق بدهی. خوب پیش می روی

.به خاطر پیشرفتت می توانی خوشحال باشی
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:استرسکاهشبرایپپیشنهاد31

.کنیدشروعصبحانهباراروزتان.1

لذتواستفادهآرامش،برایزماناز.کنیدعوضصبحانهدرهمکاریاودوستملاقاتباراخودتکراریعادت.2
.ببرید
.کنیداستفادهسازیآرامهایدیسیبهکردنگوشومدیتیشنبرایراروزاززمانی.3
.کنیداستفادهآبمیوهازروزطولدرقهوهنوشیدنجایبه.4
.دهیدقرارکاردستوردررااولویت ها.کنیدریزیبرنامهراکارهایتان.5
.دهیدانجامراکارهاهمهبایدکهنکنیداحساس.باشیدکاملنکنیدسعی.6
.کنیداجتنابهمزمانکارسهیادوانجاماز.7
.کنیدکمرااطرافتانصدایمیزاناست،ممکناگر.8
(کاریتانمیزپشتازخارج).بگیریدنظردرخاصزمانناهارصرفبرایهمیشه.9
.ببریدبالاخوباستراحتوخوابغذا،باراخودسلامت.10



.مرتب ورزش کنید. 11
.حوادث بیشتری را به موارد خاص تبدیل کنید. تولد و دیگر مراسم را جشن بگیرید. 12
.ه کنیدبه استرسی که نمی توانید نادیده بگیرید به عنوان راهی برای بزرگ شدن و تغییر نگا. 13
.افرادی که ناقل استرس هستند را نادیده بگیرید. 14
.بگیریدرا نادیده که منفی گرا هستند افرادی . 15
.اگر آزرده می شوید به اخبار گوش نکنید. 16
.از خود تعریف کرده و چیزهای مثبتی بگویید. 17
ممکن است خانواده، دوسرت، سررگرمی، علایرق، آخرر هفتره هرای      . منابع خشنودی برای خود بیابید. 18

.مخصوص یا تعطیلات باشد
.به خود با یک چیز جدید و خوب جایزه دهید. 19
واهش و یاد بگیرید که احتیاجات و اختلافات خرود را بررای بیران خر    . سعی کنید اظهار کننده باشید.  20

.گفتن نه یاد بگیرید



.درخواست کمک نترسیداز . 21
.برای رسیدن به قرار وقت اضافه بگذارید. 22
.وقتی احساس استرس کردید نفس عمیق بکشید. 23
.در موقعیتهای سخت سعی کنید مورد خنده دار بیابید. 24
.راننده بد اخلاق نباشید. 25
...در را برای کسی باز کنید ، نامه ای را بردارید و غیره. مهربانی و توجه نشان دهید. 26
وقتی استرس دارید از خود بپرسید آیا واقعا مهم است؟ آیا یکسال بعد هم مهم خواهد بود؟. 27
.در مقابل نقد و قضاوت سریع خود مقاومت کنید. 28
.شنونده بهتری شوید. 29
.همیشه آن طور که می خواهیم پیش نمی رود. در مقابل تغییرات نرمش به خرج دهید. 30
.دعا کنید، با خدا، با آن قدرت فراتر، و با راهنمای درونی تان صحبت کنید. 31
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1سناریو 
ساله و یرک  12سالگی ازدواج کرده و اکنون یک پسر 25او در . ساله، متاهل و کارمند است38سارا 
ارا خانواده همسرر سر  . آنها در تهران زندگی می کنند. همسر سارا نیز کارمند است. ساله دارد6دختر 

تگی خیلی احساس خسر . اخیرا سارا احساس می کند نشاط سابق را ندارد. در تهران زندگی می کنند
سرارا . نردارد هرم  گاهی اوقات بدنش درد می گیرد و خیلی اوقات حتی حوصله غذا خوردن . می کند

وچکی همچنین متوجه شده است که در مقایسه با گذشته خیلی حساس تر شده است و با هر چیز ک
البتره سرارا   . می رنجد، به آسانی از کوره در می رود و دائما دارد زیر لب برا خرودش حررف مری زنرد     

همچون گذشته وظایف خود را در محل کار و در خانه بره خروبی انجرام مری دهرد و بره فرزنردانش        
ب هرا  رسیدگی کافی می کند اما برای انجام این کارها انرژی فراوانی صرف می کند، به طوری که شر 
گی از جلوی تلویزیون که می نشیند، همان جا خوابش می برد و صبح ها نیز با همان احسراس خسرت  

وصرله  قبلا او تفریحات زیادی داشت که از کلیه آنها لذت می برد امرا اکنرون ح  . خواب بیدار می شود
تعجب سارا از این اسرت کره قربلا برا وجرود ایرن کره زنردگی         . انجام هیچ کدام از این کارها را ندارد

.آمددشوارتری داشت، راحت تر با مشکلات کنار می 



...ادامه
انره،  مثلا دو سال گذشته که آنها خانه ای را پیش خرید کرده بودند و در کنار پرداخت قسر  هرای خ  

اجاره خانه نیز می پرداختند هم او هم همسرش ساعات طولانی در محل کار خود مری ماندنرد و ترازه    
او در علاوه بر این دختر کوچولروی . وقتی به خانه می رسیدند، سارا به درس های پسرش می پرداخت

نامه آن زمان به مهدکودک می رفت و اداره کردن این دختر و تحویل گرفتن او از مهدکودک محتاج بر
ت با این حال اکنون که سارا تمرام مشرکلات را پشر   . ریزی و دقت زیادی از جانب سارا و همسرش بود

برر نمری   او دیگر اضافه کراری . سر گذاشته است، بسیار خسته است و به قول خودش دائما بیمار است
سارا معتقد است ایرن حالرت او دو علرت    . دارد ولی کار عادی اش را هم به خوبی قبل انجام نمی دهد

یک علت، مشکلات او در محل کرار و برا همکرارانش اسرت و علرت دیگرر ایرن اسرت کره          . اصلی دارد
همسرش پیشنهاد کرده است مادر شوهر سارا که به تازگی همسررش را از دسرت داده اسرت، برا آنهرا      

سرارا  همسرر . سارا برآشفته است و معتقد است که همسرش شرای  او را درک نمی کنرد . زندگی کند
چ کرس  به نظر او سارا نمی تواند با هری . می گوید مشکل اینجاست که سارا خودخواه و بی منطق است

.کنار بیاید و زندگی را هم به خودش و هم به اطرافیانش در خانه و محل کار سخت می گیرد



نکات مهم

نظر شما مشکل سارا چیست؟به •
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چه علائمی از استرس را تجربه می کرد؟ سارا •
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2سناریو 
ساله 11سالگی ازدواج کرده و اکنون یک پسر 22او در . ساله، متاهل و کارمند است28خانم اخلاقی 
بره  شغل او به صورتی است که دائمرا . همسر خانم اخلاقی نیز کارمند است. ساله دارد10و یک دختر 

ماموریت های خارج از شهر می رود و به این ترتیب او مدت کمی را در منزل و نزد خانواده اش به سرر 
خلاقری  به این ترتیب مسئولیت اصلی اداره امور روزمره خانه و بچه ها بیشتر به عهرده خرانم ا  . می برد
را خرانم  اخیر . او از عهده این وظایف به خوبی برمیاید ولی بدیهی است که بسیار خسته می شود. است

خیلری حسراس شرده و    . گاهی احساس بی قرراری مری کنرد   . اخلاقی احساس می کند سرحال نیست
ورزش مدت هاست دیگرر سرینما و  . ترجیح می دهد از دیگران فاصله بگیرد تا کمتر دچار رنجش شود

همسرر خرانم اخلاقری هرم     . بچه ها گله مند هستند که مادر خیلی زود عصربانی مری شرود   . نمی رود
م او می گوید که خانم اخلاقی دائمرا از درد عضرلانی، خسرتگی، نراراحتی گوارشری و کر      . شکایت دارد

د گلره  او همچنین از اینکه مدت هاست کسی را به خانه شان دعوت نمی کننر . خوابی شکایت می کند
داره و البته علی رغم تمام اینها خانم اخلاقی همچنان نهایت تلاشش را می کند و در خانه، ا. مند است

.  در رابطه با بچه ها وظایفش را به هر نحوی که شده انجام می دهد



مهمنکات 

؟نظر شما مشکل خانم اخلاقی چیستبه •

، استرس را مشکل خانم اخلاقی به زبان خیلی ساده این است که او تحت فشار است و به بیان دیگر

د و عواملی در اطراف و در درون خانم اخلاقی وجود دارند که استرس آفرین هسرتن . تجربه می کند

.این علائم و ناراحتی ها، ناشی از رویارویی خانم اخلاقی با این عوامل است

اخلاقی چه علائمی داشت؟خانم •



زندگی آموختنی است، آن را بیاموزیم


