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 انواع استرس
توان به انواع گوناگونی تقسیم کرد. هر استرس را می

فرد و های منحصربهاع استرس ویژگییک از انو

ها را به توان آنمشخص خود را دارند. بنابراین می

اشکال مختلفی تعریف کرد و شناخت. انواع استرس 

 شوند:وجو میدر موارد زیر جست

 ای و کوتاه مدتاسترس لحظه
این نوع از استرس را هر کسی حداقل یک بار در طول 

مثال هنگامی که یک  کند. برایزندگی خود تجربه می

امتحان درسی دارید، قرار است به محل کار جدیدتان 

های بروید یا با فرد جدیدی ملاقات کنید و ... استرس

کنید که بعد از انجام آن کار، ای را تجربه میلحظه

 روند.عموما به طور کامل از بین می

 علائم استرس چیست؟ 
درستی خیلی از افراد همچنان علائم استرس را به

ها را شناسند و یا در برخورد با این علائم، آننمی

 دانند.مربوط به این حالت روان خود نمی

اما استرس مانند بسیاری از هیجانات و احساسات 

هایی همراه است که به شما دیگر با علائم و نشانه

دهد باید فکری به حال آن بکنید تا به هشدار می

توان های استرس را می شما آسیبی وارد نکند. نشانه

 در موارد زیر دید:

 مشکل در تمرکز و توجه

 خشم و عصبانیت یا پرخاشگری

 تغییر در اشتها

 

 

 احساس لرزش در بدن

 تعریق زیاد

 ضربان قلب بالا

 تنفس سریع یا احساس سنگینی در سینه

 درد )مشکلات گوارشی:دل درد یا معده

 تیک عصبی

 اختلال در خواب

 سردرد

 راهکارهای مدیریت استرس
ترین تغییر در شیوه و سبک زندگی یکی از مهم

راهکارهایی است که برای مدیریت استرس باید آن 

را به کار گرفت. انجام این کار و در کنار آن کمک 

گرفتن از روان درمانی، کمک بسیاری به کاهش 

 کند.استرس، علائم آن و شیوه مدیریت آن می

توان به ترین راهکارهای مدیریت استرس میاز مهم

 موارد زیر اشاره کرد:

 از خودتان بپرسید
هایی این استرس با شما همراه دقیقا چه زمان

 شود؟یم

برای اولین بار در چه زمانی، کجا و در چه موقعیتی 

 آن را احساس کردید؟

 شود؟چه عواملی به تشدید آن منجر می

کنند که این سوالات تا حدودی به شما کمک می

 منبع استرس خود را شناسایی کنید.



 

ای چند دقیقه به آرامی در در لحظات پر استرس بر

جایی بنشینید و چند نفس عمیق بکشید. تلاش کنید 

تمام توجه خود را به این تنفس معطوف کنید و اجازه 

دهید افکار مزاحم به ذهن شما وارد شده و بدون توجه 

 از آن خارج شود.

 صحبت کردن و ارتباط با دوستان
دی در دوستان قابل اعتماد و نزدیک به شما، تاثیر زیا

مدیریت و کنترل اضطراب شما دارند. بنابراین صحبت 

ها راهکار کردن، ارتباط داشتن و وقت گذراندن با آن

بسیار خوبی برای رهایی شما از استرس و خالی شدن 

 ذهنتان از افکار مزاحم است.

بنابراین برای کنترل و مدیریت استرس، صحبت کردن 

ا را از میان افراد هبا دوستانتان را از یاد نبرید و آن

 قابل اعتماد و امن انتخاب کنید.

 روان درمانی
یکی دیگر از موثرترین راهکارهای مدیریت استرس 

کمک گرفتن از روان درمانگر و روانشناس متخصص 

است. چراکه در بسیاری از موارد، خصوصا در برخورد 

با استرس مزمن، ریشه این استرس و ترس در کودکی 

ای و اساسی درمان شود. در کل ریشهاست و باید به ش

تواند مشکل خوبی میشرایط یک فرد متخصص بهاین 

شما را برطرف کرده و علائم و دردهای ناشی از 

 استرس را در شما کاهش دهد.

 

 

توانید همچنین با مراجعه به روان درمانگر می

راهکارهای مدیریت استرس را زیر نظر او تمرین 

 .آرامشی ذهنی برسیدکنید تا به ثبات و 

 کلام آخر

استرس از جمله احساساتی است که در عین 

ضروری بودن برای زندگی، اگر مدیریت و کنترل 

کند. نشود، مشکلات زیادی را برای فرد ایجاد می

استرس، نظم و آرامش روح، کارکرد مغز و 

اندازد و امکان سلامتی عمومی بدن را به خطر می

 کند.سلب می زندگی آرام را از افراد

رو هستید و زندگی بنابراین اگر با این مشکل روبه

ما تحت تاثیر آن قرار گرفته است،  هر چه زودتر 

 برای درمان و یادگیری مدیریت آن اقدام کنید.

 

 

 

اگر در این کار موفق نبودید، صحبت با یک 

شما را در این زمینه تواند روانشناس کاربلد می

 راهنمایی و منشا استرس شما را شناسایی کند.

 مدیریت زمان
در بسیاری از موارد بروز استرس به دلیل کمبود 

افتد. در این موارد بهتر است چند زمان اتفاق می

 کار کوچک اما اثرگذار را انجام دهید:

های کوچک تبدیل کارهای خود را به قسمت

 کنید.

 ارها را از یاد نبرید.بندی کاولویت

بخشی از کارها را به افراد متخصص و معتمد 

بسپارید. همیشه لازم نیست همه کارها را 

 خودتان به تنهایی انجام دهید.

 بندی داشته باشید.ریزی و زمانبرنامه

نیازی به تعهد افراطی به کارها نیست. بخش 

کوچکی از نظم ذهنی خود را به تغییر در 

ب یا جلو افتادن پروژه، بروز اشتباه ها، عقبرنامه

 .در آن و ... اختصاص دهید

 تنفس عمیق

خبرند. خیلی از افراد از معجزه تنفس عمیق بی

که تنفس عمیقی که همه توجه و تمرکز درحالی

ویژه به کندشما را به سمت خودش جذب می

 برای کاهش استرس در لحظه، بسیار مفید است.


