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دکتر مینا محسنی

مهارت مدیریت استرس



تعریف استرس 

یدی در استرسور عبارت است از تغییر شرایط محیطی که فرد با مطالبات جد
واند محیط روبرو می شود و  نیاز به انجام اقدامات انطباقی  دارد تا فرد بت

به تعادل قبلی با محیط پیرامون خود برسد

د را فریو روانیفیزیکتعادل است که محیطیآن عاملواقع در وراسترس
می زندبه هم 

 اضطراب مجموعه ای از پاسخ های متعامل فرد در استرس یا :استرس
ند و تا تعادل خود را حفظ کپاسخ  به تغییر محیط در یک زمان خاص هست 

.موجب بقای حیات می گردد



انواع استرسور

1-استرسور سازنده،مفید و خوش خیم:

اتفاقات احساسات مثبتی که به یک شخص دست می دهد دراثر 
شویق تخوشایند مثل مسافرت ، قبولی در دانشگاه ،شروع کار جدید ، 

وعي نیز چون ن... ، تغییر محل زندگي وبه خاطر انجام درست وظیفه 
تغییر و سازگاري با شرایط جدید را ایجاب مي کنند، مي توانند

استرس زا باشند

2-استرسور مخرب، مضر و بدخیم:

استرسوری که نامطبوع، زیان آور و بیماری زاست وعمده تمرکز 

.مباحث تئوریک در استرس بر روی استرس بدخیم است



پدر استرس(هانس سلیه)به نظر پزشک اتریشی

 افراد بدون استرس؟... استاجتناب ناپذیر استرس

 مملو از استرس است و استرس با مرگ پایان می یابدزندگی



مدیریت استرسآشنايي با مهارت 

مواجهه و چالش، بخشي از زندگي روزمرة هر فرد مي باشد

 رو ميي روب... بسیاري از افراد در زندگي با مشکل، دردسر، گرفتاري، بحران و
دشوند، اما همة آنها به طور یکسان از این تجارب استرس زا آسیب نمي بینن

م اسيت مهارت مدیریت استرس مادرزادی نیست ، فقط  تئوری هم کافی نیست لاز
نحوة بکارگیري این مهارت در موقعیتهاي واقعي زندگي را تمرین کنید



:باورهای غلط در مورد اضطراب 
 شانسي خود را دلیل بر ضعف، بي کفایتي، بي لیاقتي و یا بداضطرابوجود

.مي دانند

 تغییرات محیطیطبیعی هست به اضطراب واکنش

معتقدند یک دنیاي خوب، دنیاي بدون استرس است.

روش مناسب، اجتناب یا فرار است.

 همة قسمتهای یک مشکل قابل کنتنرل هستند"این تصور که" ،
ای ، اما می توان با حل مسئله قسمتهغیرمنطقي و خلاف واقعیت است

کمتری به قابل کنترل را ارزیابی کرد تا با مدیریت این قسمتها استرس
ما وارد شود

 داشته هست، گذار  کمالگرایی عامل مهم تاثیر ر ن انتظا
ص باشد ق  ن

ي
و ب ل  د کام ي ده ي  جام م را که ان ي  ر د که هرکا .باشي



:استرس کارکردی
شرایطدربهینهتمرکزهمچونمزایاییکارکردییامتناسباضطراب

استرسمقابلدر.داردپیدررازاییانرژیوانگیزشاضطراری،افزایش
اختلالاتوجسمانیرفتاری،بیماریهایمشکلاتعملکرد،افتبیمارگونه

حالی،بیتفاوتی،بیبیبهبهکمبسیاراسترس.دارددنبالبهراروانی
وحشتموجبزیادبسیاراسترسوشودمیمنجرانگیزگیبیوحوصلگی

فقطیرسون،استرسقانوناساسبر.گرددمیانرژیاتلافوگیریتصمیماز
مخرباثرمحدودهاینازخارجواستکارکردیبهینهمنطقهمحدودهدر

.داردبرعملکرد Yerkes-Dodson Law))
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رابطه بین اضطراب و عملکرد

اضطراب کم

بی حوصلگی 

،خستگی 

،دلمردگی،ناکامی 

،عدم رضایت

اضطراب بهینه

خلاقیت،حل منطقی 

تمسأله،تغییر،پیشرف

،رضایت

اضطراب زیاد

سطح اضطراب

درماندگی،خستگی، 

بیماری،برخورد 

غیر منطقی با 

مسائل

سطح 

عملکرد



ازاستعبارتسطحترينسادهدراسترسمديريت

اضطرابیهاينشانهوعلائمشناسایي1)

زااسترسعللتعيين2)

زااسترسکاهشعلتیابردنبينازورسيدگيبراياقدام3)

فرددراضطرابیعلائمکاهشهایشيوهازاستفاده4)



استرس هایتان را بشناسید:

در چه ساعاتی از روز؟/ در چه زمانهایی-

در چه مکانهایی؟-

/ اضطراب با چه علایم جسمانی-
رفتاری؟/روانی

با چه شدتی؟-

.استرس هایتان را پیش بینی کنید
دهيدفرصتخودبههستيدزاتنشرویدادهايدرمعرضاگر .

استرسمديريتروشهاي
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:شديداضطرابجسميهاينشانه

سينهقفسه)دردوتنش  ،
(فکوگردن، هاشانه، معده

سردرد

دردکمر

گردندرد

نامنظمتنفس

استراحتحالتدرقلبتپش

تاستراححالتدرنفستنگي

قراريبي

هاپاوهادستشدنسرد

خستگي

معدهدرد

تهوعحالت

ادرارتکرر

تعریق

دهانشدنخشک



:شديداضطرابروانيهاينشانه

تمرکزدرناتواني

فراموشکاري

آوردنبياددرناتواني

اخيروقایع

يوسواسومزاحمافکار

ابارتباطدرنادرستقضاوت

هاموقعيتودیگران

وفکربدونگيريتصميم

ناگهاني

يدودلوتردید

افسردگي

دیدنکابوس



:شديداضطرابرفتاريهاينشانه

پذیریتحریک

خطرپذیری

خوردنناخن

هاموکندن

پوستنيشگون

وسواسياعمال



 شخص از وجود استرس آگاه می شود و :اخطارمرحله
این مرحله کوتاه و .سازوکارهای مناسب را آماده می کند

فوری است
 شخص با عوامل استرس مواجه است و :مقاومتمرحله

در نتیجه آن در اکثر موارد،سازگاری و بازگشت به تعادل
.است

 در صورتی که فرد در مرحله مقاومت :فرسودگیمرحله
به سازگاری نرسد،انرژی صرف شده برای مقابله ،تعادل

.فرد را مختل می کند و وی دچار اضمحلال می شود
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بسیار موثر

سطح اثربخشی انطباق با استرس

بسیار ناموثر

پایان
آغاز

زمان صرف شده برای مقاومت در برابر استرس

مقاومت

(انطباق)

هشدار

(هراس)

2مرحله  3مرحله 1مرحله

فرسودگی
(فروریختن)
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:ازعبارتند" فرسودگي"هاينشانه

درماندگياحساس

(انرژيفقداناحساسوحوصلگيبي، حاليبي)مزمنخستگي

محيطياديگرانمطالباتبهنسبتشدنخشمگينهمواره

خودکردنسرزنشهمواره

دايمیقراريبي

آزادينداشتنوبودنمحاصرهتحتمثلاحساسي

 اعم از میگرن ،زخم معده،آسم ، ارترئیت جسمی مزمن  های ناراحتی
سرطانو رماتوئید

وزنحدازبيشکاهشياافزايش

دايمیخواباختلالات
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يروشها

تیریمد

استرس

ف استراتژی های ( ال

فردی

استراتژی های ( ب

سازمانی 

خودمراقبتی

مسئلهحلتکنیک

(شدهيبندزمانبرنامهنیتدو)زمانتیریمد

غیرمنطقیافکاربامقابله

مدیتیشنوورزش

(مناسبخوابالگوی

ياجتماعيهاتیحما

صحیحاطلاعاتدریاافت

سرگرمیوتفریحات

يشوخوطنزبهآوردنيرو

کارمحیطدرزداییابهام

رادافتوانبامتناسبويواقعيهدفهانییتع

استراحتوکاربینتوازنرعایت

يریگمیتصمدرافراددادنمشارکت

يسازمانارتباطات

يسازمانحمایت

يرهبرسبک

يجانبيهابرنامه



استراتژی های سازمانی مقابله با استرس

 زدایی و شفاف سازیابهام

برنامه زمانی کار

 مناسبسبک مدیریتی

فرهنگ سازمانی و ارتباطات

نظام پاداش عادلانه

شغلیامنیتایجاد

وانتبهباتوجهشدهواگذاروظلیفتناسب
یناسازگاریاگرانبارییاکمباری)افراد
(نباشد

اجتماعیحمایت

کارمحلدرورزشیامکاناتایجاد

روانیهایمشاوره

ونور،صداکاردمامحیطسازيبهینه

کارکنانبهکمکهایبرنامه

استراحتوکاربینتعادل

استرسمرخصی



استرسبامقابلهشيوهدو

مدارمسألهمقابله

مدارهيجانمقابله



سالممدارهيجانهايمقابله

دعا و نیایش

معناي جدید و مثبت دادن به استرس

 ابراز عواطف

گفتگوي دروني مثبت

آرامسازي



ناسازگارمدارهيجانهايمقابله

اجتنابانكار

سيگارمخدروموادبهبردنپناه

تأملوفكربدونوتكانشيرفتارهايانجام

تلاشازدستوفعاليتهاگذاشتنكنار

(نااميدي)برداشتن



مدارمسئلههايمقابله

 صحیحجستجوي اطلاعات

مدیریت زمان

استفاده از مهارت حل مسئله

 برنامه ریزي

 افكارغیرمنطقيمقابله با



پذیرش موقعیت-1

تعریف مشكل-2

بارش فکري راه حل ها -3

تصمیم گیري-4

طرحریزي براي اجراي بهترین راه حل-5

اجراي راه حل انتخاب شده -6

ارزیابي نتایج اجراي راه حل-7

مهارت حل مسأله



فرايند حل مسئله از مراحل زير 
:تشکیل شده است

(:گفتار دروني) مرحله خود آگاهي و تمرکز ذهني-1

گفتار دروني مثبت◄

"در زندگي همیشه احتمال بروز مشکلات وجود دارد".

"من مي توانم از پس اين مشکل برآيم".

"روبرو شدن با مشکلات مرا براي مشکلات شديدتر و بزرگتر
."آماده مي کند

 "من هر آن چه را که در توان دارم براي حل اين مشکل بکار
"مي برم

گفتار دروني منفي◄

 "من نمي توانم از عهده اين مشکل بر آيم"

 "من آدم بي فايده و ناتواني هستم"

"هیچوقت نتوانسته ام که مشکلات خود را بدرستي حل کنم"

 "انگار هر چه مشکل است براي من ساخته شده است"



فرايند حل مسئله از مراحل زير تشکیل 
:شده است

:روشن سازي و تعريف دقیق مسئله-2

بررسي عوامل موثر در به وجود آمدن مشکل و تعريف◄
.دقیق مشکلي که بايد حل شود

" مشکل من اين است که بايد درس بخوانم، فردا امتحان
"دارم ولي دوست دارم که مسابقه فوتبال را هم تماشا کنم

"لي بايد بیشتر مراقب ارتباط فرزندم با دوستانش باشم و
!"ممکن است او مرا پدر مستبدي بداند



فرايند حل مسئله از مراحل زير تشکیل 
:شده است

:بارش فکري درباره راه حل هاي مختلف-3

ید منطق بارش فکري اين است که کمیت، تول◄
.مي کندکیفیت

 «در اين مرحله تا آنجا که ممکن است به ارائه
راه حل هاي گوناگون مي پردازيم بدون آن که 

«.به درست يا غلط بودن آنها فکر کنیم



فرايند حل مسئله از مراحل زير تشکیل 
:شده است

:ارزيابي راه حل ها و انتخاب بهترين راه حل-4

تفکر درباره هر يک از راه حل ها ، اساس اين مرحله را تشکیل ◄
.  مي دهد

"هر راه حل را مورد ( پي آمد هاي مثبت و منفي)مزايا و معايب
ارزيابي و قضاوت قرار مي دهیم و در آخر با توجه به موارد مثبت

."و منفي هر راه حل، يک يا چند مورد از آنها را انتخاب مي کنیم



:فرايند حل مسئله از مراحل زير تشکیل شده است

:بکاربستن و بازبیني راه حل ها-5

.تبايد آنها را بکار بس( ها)پس از انتخاب بهترين راه حل◄

“ل چه گامهایي باید برداشته شوند تا راهکار انتخاب شده به عم
یي در این مورد دقیقاً مشخص کنید که چه کسي چه کارها)درآید؟ 

اکتفا " نممن باید سخت تر تلاش ک"باید انجام دهد و صرفاً به این که 
(.نکنید

یا چطور باید تشخیص دهید که آیا گامها به درستي طي مي شوند
اینها همان شاخص هاي موفقیت طرح شما براي حل مشکل )خیر؟ 
(هستند

یاز چه منابعي اعم از هزینه، افراد یا تسهیلات براي اجراي راه حل ن
دارید؟

 که برنامه اي تهیه کنید)براي اجراي راه حل چقدر وقت نیاز است؟
در آن زمان آغاز کار و زماني که انتظار مي رود شاخص هاي 

(.موفقیت حاصل شوند، مشخص شده باشد



اجراي راه حل انتخاب شده -6
ن

 
راه حل وقتي براي اجراي راه حل انتخاب شده طرحريزي شد، گام بعدي، عمل كردن به ا

 .است

 کرده بوديد، در طي اجراي راهکار، مراقب باشيد که فرايند به همان گونه اي که برنامه ريزي
.پيش برود

جرا نمي گاهي اوقات راه حلي که انتخاب مي شود، صحيح است اما چون به طرز صحيحي ا
له و بهبود شرايط مي انجامد

 
گردد، به شکست در حل مسا

ي کنيد که اگر روند اجراي راه حل با طرحي که پيش بيني کرده ايد همخواني نداشت، بررس
يا زمان يا نيروي بيش

 
يا منابع پيش بيني شده براي اجراي طرح کافي است؟ ا

 
تري براي به ا

يا بايد طرح بهتري براي اجراي اين راهکار اند
 
وردن اين راهکار نياز است؟ ا

 
يشيد؟ و عمل درا

… .



ارزيابي نتايج اجراي راه حل-7

يا مشکل شما به طور رضايت بخش حل ش. در اين مرحله اثرات اجراي راه حل را ارزيابي کنيد
 
ده و ببينيد ا
يا اينکه ديگر اشتغال ذهني براي شما ايجاد نمي کند يا خير

له پايان يافته است)بله
 
(. فرايند حل مسا

يا مشکل حل شده است؟
 
ا

.اولويت دوم راه حل ها را انتخاب کرده و ساير مراحل را پيش برويد)خير

(اين فرايند را تا حل مشکل ادامه دهيد



ارزیابی                     

oآیا راه حل رضایت بخش بوده؟

oآیاراه حل شما بهترین راه حل بوده؟

oآیاراه حل انتخاب شده را درست اجرا نموده اید؟



برنامه ريزي
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مهارت نظم بخشي به زمان بر مبناي٬برنامه ریزي

.هدف هاي كوتاه مدت و بلند مدت است

http://www.littlemissfitness.co.uk/userimages/relaxation.jpg
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تهیه فهرست وظايف

 فهرستي از كارهايي كه بايد در طي اين هفته انجام
.بدهید تهیه كنید

 مدت زمان لازم براي هركدام را تخمین زده و جلوي آن
.بنويسید

 را … ساعات خواب، ماندن در ترافیك، غذا خوردن و
.محاسبه كرده و از ساعات روز خود كم كنید

چقدر زمان داريد؟

 آيا مي توان در يك جعبه پنج كیلويي، ده كیلو بار
گذاشت؟
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:به اين سؤالات پاسخ بدهید

براي رسیدن به اين اهداف به چه مهارت هايي نیاز دارم؟

به چه دانش يا اطلاعاتي نیاز دارم؟

به چه كمك ها و همكاري هايي نیاز دارم؟

چه منابعي در اختیار دارم؟

چه موانعي بر سر راه رسیدن من به اين اهداف وجود دارد؟

دم درست كرده ام؟و آيا پیش فرضهايي براي خ

آيا راه بهتري براي انجام اين كار وجود دارد؟
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مديريت زمان

م و غیر  م و غیر غیر مه غیر مه

فوريفوري
م و فوري م و فوريغیر مه غیر مه

م و غیر فوري م و غیر فوريمه م و فوريمه م و فوريمه مه

م و غیر  م و غیر غیر مه غیر مه

فوريفوري
م و فوري م و فوريغیر مه غیر مه

م و غیر فوري م و غیر فوريمه م و فوريمه م و فوريمه مه
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كارها را اولویت بندي كنید



طي سه روز گذشته چه كارهايي انجام 
داده ايد؟

ر دو کفه ترازو د؟چه کارهایی برای خودمراقبتی انجام دادین
تعادل بود؟

37

مشخص كنید كه كدامیك از كارها را مي توانید به ديگران 
.واگذار كنید و از كدام كارها مي توانید صرف نظر كنید



خود مراقبتیاستراتژی های فردی کاهش استرس یا 

رژیم غذایی مناسب

بهبود الگوی خواب 

دمای مناسب محیط تعدیل محیط فیزیكي مثل 

دوری از تنش های محیط

داشتن سرگرمی و تفریحات 

ورزش منظم

آرامسازی

گوش دادن به موسیقی



استراتژیهای فردی مدیریت استرس

فنون آرام سازی شامل تمرین تنفس،آرام سازی عضلانی، :آرام سازی 

ورزش روش مناسبی برای تناسب اندام و .مدیتیشن می شود 

ورزشهای هوازی باعث می شود .پیشگیری و مقابله با استرس است

که قلب آهسته تر کار کند و آسیبهای ناشی از استرس سریعتر بهبود

یابند ،عملکرد و رضایت شغلی را افزایش می دهد

/حتما نباید در محیط خاص وشرایط خاص باشد:مدیتیشن

/میتواند با کمک گیری از حواس پنج گانه در هر موقعیتی باشد

همیشه افکار می آیند و فقط با گفتگوی درونی مثبت  بذارین افکار 

حتما نباید زمان خاصی داشته باشد،ساده بگیرید با عادات / رد شوند

حتما نباید مدت خاصی باشد/ روزانه همراهش کنید
در لحظه بودن و لذت از تک تک کارهایی که انجام می دهیم
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بهبود الگوي خواب

قبل از خواب پرهیز کردن از ورزش کنید ولی طول روز ورزش در 
.کنید

دماي اتاق خود را پايین نگه داريد.

 بین شام و زمان خواب حداقل يک ساعت فاصله در نظر
.گیريد

 ل قبدر حالي که دراز کشیده ايد و چشمان خود را بسته ايد
.به راديو گوش کنیداز خوابیدن 

در صورت امکان دوش آب گرم بگیريد.

از خوردن چاي يا قهوه پیش از خواب بپرهیزيد.

 از کار کردن در تخت خواب و يا بحث درباره مشکلات خوداري
.کنید

براي زمان خوابیدن و بیدار شدن نظمي را ايجاد کنید.

 یادداشت برداری قبل از خوابیدن

 خوبي که در طول روز براي شما رخ داده است مسائل به
.  نها ساده و معمولي باشندآفکر کنید هر چند 



مدیریت اوقات کاری یا مدیریت زمان به کارکنان برای :مدیریت اوقات کاری

کسی که زمان را مدیریت می کند الزاما .استفاده مؤثر از زمان کمک می کند

کسی نیست که کار بیشتری را انجام می دهد بلکه فعالیتهای مناسب را در 

زمان مناسبی انجام می دهد

و اوقات فراغت فرصتی برای تجدید قوا و استراحت:مدیریت اوقات فراغت

را برخی از افراد اوقات فراغت.رهایی از فشارفعالیتهای روزمره کاری است

موجب استرس می Aاتلاف وقت می دانند که این تفکر بویژه در افراد تیپ

دو کفه ترازو ...به تعطیلات بروید ...شود

کمک و حمایت دیگران. 

كارها را به دیگران محول كنیدبعضی . از كمال گرایي روي برگردانید 

هرچقدراین بیماریها مزمن تر شوند،درمان آنها سخت تر است:درمان پزشکی



استراتژی های فردی مقابله با استرس

 اوقات کاریمدیریت

مدیریت اوقات فراغت

ارزیابی شناختی از استرس

فنون سازگاری

(Relaxation)

ورزش و فعالیت های بدنی

مراقبه(Meditation)

پزشکیدرمان

طبعیشوخ

خودمراقبتی

محیطترکوموقعیتبرتسلط

استرس

خودگشودگی(Self- Disclosure)

زمانیریزیبرنامه



(سينهقفسهوشکمناحيهدر) ديدهانجامصحيحتنفس-
ديباشداشته(دقيقه10تا5)کوتاهاستراحت.
ندتکهچیاميوهیکمثلاا بخوریدچيزيایدنشستهکهحاليدر

.بيسکویت
شویددورکردیدميکارکهمحليازشدهکهايلحظهبراي.
استبستهچشمانتانکهحاليدروبرویدآرامايگوشهبه

.کنيداستراحتدقيقهچند
اليحدرايدقيقهچندتوانيدميکنيدميکارخوداتاقدراگر

قيموسيبهبستهچشمانيبا، ایدبرداشتهکارازدستکه
.کنيدگوش

دينکشلعميقتنفسباهمراهراخودبدنضلاتع.
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مدیریت 
استرس

شناسایی اضطراب  و 
تغییر علل استرس

تعریف استرس و انواع آن
علایم اضطراب 

مهارتهای هیجان مدار

مدیتیشن
دعا و نیایش 
ابراز عواطف و 
احساسات 
گفتگوی درونی 
درک شدن

مهارتهای مسئله مدار 
حل مسئله •
جمع آوری اطلاعات •
مدیریت زمان •
برنامه ریزی •
تغییر افکار ناکارآمد •

خود مراقبتی •
توسعه تغذیه سالم•
کاهش مصرف کافیین•
ورزش منظم•
داشتن سرگرمی و •
تفریحات
آموختن آرامش و خواب بهتر•
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سپاس از توجه شما 


