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 سمه تعالیاب

 

 رستـه با اسلابای مقهراه

 

  متفاوت آنهای استرس و گونه

ك واكنش یشه یم كه استرس، همید بدانیم؛ ولی بایكنیخود تجربه م ی( را در زندگیهمة ما استرس )فشار روان

ما  یتواند سودمند باشد، به زندگیست، بلكه میآور نتنها زیان ست. در برخی مواقع و شرایط، استرس، نهین یمنف

ت كند. اما اگر یرا در ما تقو یریپذرساند و حس سازش یاریرات ییت بخشد، ما را در برابر تغیتحرك و جذاب

گذاشته،  یما اثر منف یآورد كه بر زندگیپدید م یهم انباشته شود، بحران یاسترس از حد مجاز فراتر رود و رو

  .زندیفرد را بر هم م ی، تعادل و ثبات روانیمدت یرساند و برایب میما آس یو روح یبه سلامت جسم

 یهاا تجربهیط، حوادث، یاست كه توسط شرا یایا بدنی یفشار )تنش( روان» :استرس ن،یبنابرا

 یتحمل آن، كارا یت یریشود و مدیجاد می، ایا شغلی ی، اقتصادی، اجتماعیجانی، هیجسمان

 «.دشوار است

 انواع استرس :

 زیآمفاجعه یهااسترسالف. 

کنند. اتفاقآورند و فشار روانی زیادی بر انسان تحمیل میبه وجود می یرا در زندگ یرات مهمییبرخی از اتفاقات، تغ

ار یرات بسییسبب تغ ن دست،یاز ا ییهادهیو پدها بیماری ،دی، تصادف شدیسوزل، زلزله، جنگ، آتشیهایی چون س

ن حوادث، اگرچه یکشد. ایها طول مبا آنها، مدت یکه کنار آمدن و سازگار یاشوند؛ به گونهیفرد م یدر زندگ یدیشد

 .افتندیبه ندرت اتفاق م یبر انسان دارند، ول یدیگری شدقدرت ویران
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 یمعمول زندگ یهااسترس. ب

ها ن استرسیخود، ا یتوان گفت كه همة افراد در زندگدهند و مییها رخ مهمة انسان یها در زندگن استرسیا

ار یكرد. استرس حاد، بس یبندتوان به سه دستة حاد، مزمن و خرُد طبقهها را مین استرسیكنند. ایرا تجربه م

شما را ل یس اتومبید، پلیكنیم یرود؛ برای مثال، شما در یك بزرگراه رانندگین مید است و به سرعت از بیشد

كند، در حالی كه به شدت یتان عرق میهارد، كف دستیگیتان میافتد، صدایكند، قلبتان به تپش میمتوقف م

د؛ آنگاه، شما سوار یكند كه تند نرویبه شما گوشزد م ییاید، افسر راهنمانگران هستید و دچار استرس شده

گردد و عرق كف یخود برم یعین قلبتان به حالت طبقة بعد، ضربایافتید. چند دقیل خود شده، به راه میاتومب

  .شودیتان خشك میهادست

 .ها( ادامه دارد و گاهی همچون استرس حاد شدید استها، روزها، ماه)ساعت یطولان یاسترس مزمن، تا مدت

دن به یرسر یدهند. دیرخ م یشمار، در زندگار فراوان و بییبس یدارند؛ ول یار كمیخُرد، شدت بس یهااسترس

ن نوع یهایی از ادرس خواندن و ...، نمونه یكلاس، معطل شدن در صف اتوبوس، نداشتن جای مناسب برا

م، باعث دشوارییشویاد با آنها مواجه می، زیچون در زندگ یستند، ولید نیها چندان شدن استرسیهستند. ا

 . شوندانسان می یهایی در زندگ

  استرس یهانشانه

 .كننداسترس در چهار زمینة جسمانی، ارتباطی، رفتاری و شناختی بروز میهای نشانه

 یجسمان یهانشانهالف. 

 ها(؛ة فكیها، گردن و دهان )ناحنه، شكم، شانهیدر گلو، قفسة س یحالت گرفتگ -

 صدا؛  یدهان و گرفتگ یت به صدا، خشكیش حساسیجه و افزایسردرد، سرگ -

 ها؛ق بدن، به ویژه در كف دستیشوره، تعردرد و دلدل، یعضلان یهاتپش قلب، پرش -

  .های گوارشییناراحت -

  یارتباط یهانشانهب. 

 ز از حضور در جمع؛ یو گر یریگگوشه -

 ؛ یافراط یهایوابستگ -

  .ارتباط با دیگران یاز برقرار یناتوان -
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  یرفتار یهانشانهج. 

 ؛یخوابا كمی یخواب، پریخورا كمی یپرخور -

 ؛ یبیو رفتار تخر ی، پرخاشگریبه وضع ظاهر یتوجهیك كار، بیدر تمركز بر  یناتوان -

 .دن، دندان قروچهیناخن جو -

  یشناخت یهانشانهد. 

 اختلال توجه و حافظه؛  -

 ؛ یعدم تمركز ذهن -

 .یریگمیاختلال در چرخة تفكر و تصم -

 : استرس با مرتبط یهایماریب

 ای و مینبریپ آنها وجود به اگر و كنندیم بروز استرس، ریتأث تحت نخست ها،یناخوش و هایماریب از یاریبس

 اختلالات نیترعیشا هجمل از. ندازندیب مخاطره به شدت به را ما یسلامت توانندیم م،ینده انجام یدرمان یاقدام

 :كرد اشاره ریز موارد به توانیم استرس با مرتبط

  معده زخم .1

 یكس نینخست ،«یسل» نام به یگرپژوهش. شد داده نسبت استرس به كه است ییهایماریب نینخست از معده، زخم

 انیم كه افتندیدر درنگیب پزشكان، او، از پس. كرد اشاره موضوع نیا به هاموش یرو شیآزما با كه بود

 گزنده و دیشد یدردها وجود و دارد وجود ارتباط مارانشانیب در یماریب یهانشانه و استرس از یناش اضطراب

 .است مطلب نیا از یحاك معده، در

 (یاژهینا) یبرونش آسم .2

 موجب ها،گذرگاه نیا انقباض و شدن تنگ. گذاردیم اثر هوا یهاگذرگاه بافت یرو هابرونش ادیز ترشحات

 كه دهندیم نشان متعدد یهایبررس. بكشد نفس تواندینم كندیم احساس شخص، و شوندیم یخفگ احساس

 .دارد وجود ارتباط آسم، و استرس انیم

 (یتنش) یعصب یسردردها .3

 یانتها ةیناح درد. شودیم هاآرواره و گردن ها،چشم ،یشانیپ یعضلان یهاانقباض سبب افراد یبرخ در استرس

 .باشد ندیفرا نیهم از یناش تواندیم هم كمر
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 قروچه دندان .4

 بروز خواب زمان در یناراحت نیا رایز هستند، یماریب نیا یدارا كه دانندینم اشخاص موارد، از یاریبس در

 شانیدندآنها موجود، یهانشانه به توجه با كه شنوندیم او از كنند،یم مراجعه پزشكدندان به یوقت یول. كندیم

 خواب هنگام به ییسادندان ای قروچه دندان اصطلاح، در عمل نیا به كه ندیسایم هم به ای فشارندیم هم به را

 .ندیگویم

 معده كنش در اختلال .5

 از ادیز نفخ و بوستی ،یخوردگهم به دل اسهال، شكم، عضلات یگرفتگ شكم، ةیناح در مكرر یدردها

 .هستند استرس عوارض

 یعروق -یقلب یماریب .6

 .شودیم یعروق -یقلب یماریب موجب خون، كلسترول شیافزا زین و خون فشار شیافزا راه از استرس،

  یسرماخوردگ .7

 آنفولانزا، و یسرماخوردگ روسیو برابر در بدن جه،ینت در شده، بدن یمنیا دستگاه فیتضع باعث استرس،

  .شودیم مبتلا هایماریب نیا به شخص و دهدینم نشان یكاف مقاومت

 سرطان .8

 از و افتنی فةیوظ كه) هاتیلنفوس یت ییتوانا كاهش جهینت در و بدن یمنیا دستگاه فیتضع با تواندیم استرس

   .شود فرد در سرطان یماریب بروز موجب ،(دارند برعهده را میخبد یهاسلول بردن نیب

 :استرس هکننددیتشد عوامل

 ناگوار؛ حوادث تکرار -1

 ع؛یوقا و حوادث به نسبت یمنف فکر -2

  گران؛ید و خانواده به حد از شیب یوابستگ -3

  نفس؛ به اعتماد ضعف -4

 نده؛یآ و جامعه به نسبت ینیببد -5
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 نده؛یآ حوادث برابر در یناتوان احساس -6

 مان؛یا ضعف -7

  مناسب؛ یاقتصاد و یخانوادگ ،یاجتماع یهاتیحما از یبرخوردار عدم -8

  زا؛استرس یهاواقعه با یناگهان همواج -9

 .یجسم ای و یروان یهایماریب به ابتلا سابقة -01

 واسترس آور زاتنش یهامحرك انواع

 را استرس زانیم و دارد نام زاتنش محرك شود، یتلق دیتهد انسان، یبرا كه یمحرك هر ای و طیشرا ها،تیموقع

 زین مختلف افراد بر آن ریتأث زانیم و است متفاوت گوناگون، اشخاص یبرا زاتنش یهامحرك. دهدیم شیافزا

 سه به را آنها توانیم و است شده انجام یشماریب یهایبررس زا،تنش یهامحرك تیماه دربارة. كندیم فرق

  .یاجتماع و یروان ،یطیمح-ستیز یهامحرك: كرد میتقس ریز دستة

 یطیمح -ستیز یهامحرک. الف

 ما یآگاه رةیدا از رونیب عوامل، نیا از یبرخ. كنندیم جادیا افراد در را استرس یمتعدد یطیمح -ستیز عوامل

 یرو كه كرد اشاره یسیمغناطالكترو یدآنهایم و یاجاذبه عوامل د،یخورش نور به توانیم آنها جملة از. هستند

 .گذارندیم ریتأث ما یستیز آهنگ

 از یناش پرواز یخستگ به توانیم مثال یبرا كه است آمده شمار به رده نیا در زین یآورفن از یناش یرهاییتغ

  .شودیم حاصل مختلف، مناطق از عبور و مایهواپ با پرواز اثر در كه كرد اشاره ساعت، رییتغ

 افزون. ندیآیم شمار به یطیمح-ستیز عوامل گرید از صدا، یآلودگ و یدیخورش تشعشع ،یكیالكتر یآلودگ

 نقاط در استرس با مرتبط یهاهورمون از یبرخ شدن آزاد موجب توانندیم ییغذا یهایافزودن از یبرخ ن،یا بر

 كه انددهیعق نیا بر ،یسلامت امور اندركاراندست از یادیز شمار كه دیباش داشته توجه. شوند بدن مختلف

 یهانظام یرو اد،یز حدود تا كه است یعیطب عوامل با انسان تماس قطع از یناش ستم،یب قرن در استرس شیافزا

  .گذارندیم اثر بدن یكیولوژیزیف

 یروان یهامحرک. ب
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 دسته آن شامل ،یروان ساخت. ندیآیم شمار به زاتنش علل نیترمهم از ،یروان عوامل یكنون یصنعت جهان در

 نیا یوقت. میریگیم بهره خود تیهو از دفاع یبرا آن از كه شودیم یادراكات و هانگرش باورها، ها،شهیاند از

 امدیپ كه میكنیم دیتهد احساس رندیگیم قرار تهاجم مورد ای شوندیم دهیطلب مبارزه به ما یهابرداشت از دسته

 .باشندیم ما تیشخص فرد به منحصر چارچوب كنندةمنعكس ها،ساخت نیا. است استرس آن،

  یاجتماع یهامحرک. ج

 چاردیر» و «هلمز توماس. »هستند ارتباط در زین یزندگ عمدة راتییتغ با استرس، با مرتبط یاجتماع عوامل

 هیته هاانسان در را استرس مولدّ و زاتنش مهم عوامل از یفهرست نفر، هزاران یرو پژوهش و یبررس با ،«راهه

 زانیم به توجه با یزندگ مهم حادثة 43 یبرا آن، در كه بود یجدول ةیته گرپژوهش دو نیا كار جةینت. كردند

 اگر كه دندیرس جهینت نیا به راهه و هلمز(. 1-1 جدول) بودند؛ گرفته نظر در ییازهایامت آن، از یناش استرس

 اگر اما ،است یعیطب استرس باشد،151 از كمتر است، داده رخ فرد هر یزندگ در كه ییهااتفاق ازیامت مجموع

 بحران 151 -111 ازیامت. باشدیم یزندگ در عمده و دیشد بحران نشانگر باشد، 311 از بالاتر ازهایامت مجموع

 .دهدیم نشان یزندگ در را متوسط بحران 211 -211 ازیامت و میملا

 استرس شدت یریگاندازه یبرا راهه -هلمز فهرست. 0-0 جدول

 ازیامت    یزندگ حادثة    فیرد

 111    همسر مرگ    1

 73    طلاق    2

 65    همسر از شدن جدا    3

 63    شدن یزندان    4

 63    كینزد بستگان از یكی مرگ    5

 53    شخص جراحت ای یماریب    6

 51    ازدواج    7

 47    كار از اخراج    8

 45    همسر با یآشت    1

 45    شدن نشسته باز    11
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 44    خانواده یاعضا از یكی یسلامت رییتغ    11

 41    یباردار    12

 31    یجنس یعملكردبد    13

 31    خانواده در دیجد یعضو شدن دایپ    14

 31    یتجار راتییتغ    15

 38    یمال راتییتغ    16

 37    كینزد دوستان از یكی مرگ    17

 36    یشغل راتییتغ    18

 35    همسر با مجادله شدن شتریب    11

 31    تومان ونیلیم 5 از شیب گرفتن وام    21

 31    بانك توسط ملك ضبط    21

 21    یشغل یهاتیمسئول رییتغ    22

 21    منزل از فرزندان فرار    23

 21    همسر خانوادة با یگرفتار    24

 28    برجسته یشخص یهاتیموفق    25

 26    همسر كار توقف ای كار به شروع    26

 26    آن افتنی خاتمه ای لیتحص شروع    27

 25    یزندگ طیشرا رییتغ    28

 24    یشخص عادت در نظر دیتجد    21

 23    سیرئ با یگرفتار    31

 21    كار طیشرا و ساعت رییتغ    31

 21    سكونت محل رییتغ    32

 21    لیتحص محل رییتغ    33

 11    حاتیتفر رییتغ    34

 11    یمذهب یهاتیفعال رییتغ    35

 18    یاجتماع یهاتیفعال رییتغ    36
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 17    تومان ونیلیم 5 از كمتر یهاوام    37

 16    خواب عادت رییتغ    38

 15    یخانوادگ جلسات دفعات در رییتغ    31

 13    خوردن غذا عادات رییتغ    41

 13    یمرخص -لاتیتعط    41

 12    نوروز دیع    42

 11    یجزئ حد در قانون گذاشتن پا ریز    43

 به توجه با چراكه شوند؛یم ماریب اشخاص نیا همة كه ستین معنا نیبد بالا، یازهایامت كه دیباش داشته توجه البته

 عادت آن به رند،یگ قرار استرس معرض در میمستق طور به اگر اشخاص، از یبرخ آمده، عمل به یهایبررس

  .شوندیم محفوظ و مصون آن برابر در و كنندیم

 .پرداخت میخواه استرس با آمدن كنار و ییایروهای وهیش و مراحل به ادامه در

 استرس تیریمد یبراهایی شنهادیپ   

 حال هر در یول تلفن زنگ درآمدن بصدا وها بیماری تا گرفته زلزله از باشد زا استرس تواندیم یتیموقع هر

 دایپ موجود طیشرا از شدن خلاص یبرا یراه لحظه آن در دینتوان است ممكن شما شودمی واقع استرس یوقت

  .دیكن

 د،یخر مراكز اتوبوس، كار، محل مدرسه، خانه، دارد؛ وقوع امكان یمكان هر در استرس زین یمكان نظر از

 با آرامش با میبتوان تا ،یشیاند مثبت به میبده عادت را خود ما كه است یضرور كاملاً نیبنابرا...  و ارتباطات

 تحمل را فرسا طاقت یاسترسها تا كند كمك ما به تواندمی كه یزیچ نیمهمتر. میشو مواجهه خاص طیشرا

 .میشو روبرو یهوشمند با آمده شیپ یتهایموقع با كه است نیا م،یینما

 و آرامش یسو به را خود حركت ریمس تا كندیم كمك شما به ریز هایشنهادیپ 

  :دینمائ هموار استرس تیریمد
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 نیا دامنه و گستره شماست؟ تحمل از خارج آمده شیپ مشكل ایآ د،یكن یابیارز را خود مشكل تیاهم  ¤

 .دیده پاسخ آنها به دیبا شما كه است یسوالات نهایا د؟یكن كنترل آنرا دیتوان ینم واقعاً ایآ است؟ چقدر مشكل

 متفاوت یراهها تا كندمی كمك شما به فوق سوالات پاسخ د،یبرب بكار را خود كنترل و ییتوانا حداكثر  ¤

 توان حداكثر از دیبا كنترل به دنیرس یبرا نیبنابرا. دینمائ انتخاب را راه نیبهتر و یبررس را خود كنترل شیافزا

 .دینمائ استفاده خود كوشش و

 در مثال بطور. كندمی كمك شما به ینحو به كه یاطلاعات. دیكن یآور جمع یخوب به را مناسب اطلاعات  ¤

 از خاص طیشرا در دیبتوان آنكه یبرا كنند؟ كمك شما به توانندمی یكسان ای یكس چه دیشومی ماریب كهیزمان

 دارد؟ وجود یمنابع چه دیشو برخوردار یمال كمك

یابیماری خاص مثل و طوفان ای زلزله وقوع مثل رسدمی خود حداكثر به فشار زانیم كه یمواقع در یحت ای و

 را زااسترس طیشرا جهینت در و بكاهد بیآس زانیم و شدت از تواندیم رانهیشگیپ و هیاول اقدامات چه...  كرونا

 .دینما ترتحمل قابل شما یبرا

...  و یسرباز بلوغ، ،یحاملگ مثل یزندگ مختلف یدورانها یچگونگ و طیشرا به مربوط اطلاعات گرید مثال

. دهدیم شیافزا رودیم یسرباز به فرزندتان كه یزمان مثلاً  با مناسب برخورد در را شما یآگاه كه است

 .دیكن كنترل را خود یدرون و یرونیب طیشرا دیتوانیم ترراحت نیبنابرا

 شما نیا صورت نیا در. دینده قرار یا شهیش قفس كی در را خود اصطلاح به ای. دینكن یمنزو را خودتان  ¤

  .دیشویم حل مشكل در كه دیهست

 چشم شیخو ندهیآ یبرا ایآ. دیباش داشته یزیر برنامه آنها به دنیرس یبرا و دیكن مشخص را خود اهداف  ¤

 نیا به پاسخ... و چطور؟ را خود امكانات د؟یا كرده مشخص و یابیارز آنرا به دنیرس یراهها ایآ د؟یدار یانداز

 یآمادگ آنها با مقابله یبرا و دیبشناس را خود حركت ریمس در موجود موانع تا كندمی كمك شما به سوالات

 شاه كه شودمی محسوب شما نفس به اعتماد تیتقو در مهم یابزارها از یكی خود، یآمادگ تیتقو. دیكن دایپ

  .استرس تیریمد یبرا است یدیكل
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. دیكنمی عمل و دیكنمی فكر شما كه است یزیچ آن استرس به شما واكنش كه دیریبپذ را قتیحق نیا ¤

  .شد خواهد زین شماهای واكنش رییتغ موجب مختلف لیمسا رامونیپ شما نگرش و تفكر نوع نیبنابرا

 عقل» معروف قول به. دیكن استراحت مناسب و موقع به و دیباش داشته مناسب هیتغذ د،یكن مراقبت خود از ¤

 تیموقع كی با یوقت و كنند،ینم توجه خود هیتغذ و یسلامت به مردم یعموم طوره ب یول. «سالم بدن در سالم

 مسلط طیشرا بر را آنها تنها نه و نبوده مناسب كه دهندمی بروز خود از ییهاواكنش شوند،می روبرو دشوار

 بوجود فرد یبرا زین را یگرید یبحرانها و استرس غلط،های وهیش اتخاذ لیبدل است ممكن زین یگاه كند،ینم

 یصدا و سر و یپرخاشگر. كندمی تصادف یاهینقل لهیوس با یكاف خواب عدم علت به كه یاراننده مثلاً. اوردیب

 منجر قتل یحت و جرح و ضرب به ساده تصادف كی بسا چه و دیایب وجود به یریدرگ كه شودمی موجب او

  .گردد

 ینم كار درست شما فکر اوقات یگاه. دیبخواه كمك آنها از و دیكن مشورت گرانید با ¤

 ییراهنما و مشورت از نکهیا از زین یگاه. دیشومی متمركز یا نقطه ای مسئله كی یرو و كند

 نکهیا رفت،یپذ را تهایواقع دیبا بهرحال یول. دیندار یخوب احساس د،یشو مند بهره گرانید

 ییراهنما و مشورت نیبنابرا. است ریانکارناپذ یاصل كندمی اشتباه كمتر یجمع خرد و فکر

 را شما نظر مورد نهیزم در یكاف وتخصص دانش و ییتوانا كه یافراد ژهیبو گران،ید

 نیمناسبتر و نیبهتر انتخاب در را شما ،مشاوران و روانشناسان و حتی روانپزشکان()مانند دارند

  .كندمی تیهدا واكنش

 شما همسر مثال بطور د،ینده برگ و شاخ آن به لااقل ای. دیكن متوقف آنرا ،ابدی گسترش بحران دینده اجازه ¤

 باعث بلكه كند ینم حل را مشكل تنها نه فرزندانتان حضور در شما مشاجره د،یآمی منزل به رید شبها یتازگ به

 را اشان یلیتحص و یرفتار عملكرد آنان به وارده اضطراب و نموده ماجرا ریدرگ زین را فرزندان شودمی

  .گردد فصل و حل اتان ییزناشو رابطه طهیح در مشكل است بهتر نیبنابرا. دینما مخدوش

 شنهادیپ دارند، خود نگرش و تفكر رییتغ به لیتما كه یكسان یبرا مدت كوتاه یدرمان روان كیهمچنین  ¤

  .شودمی

  استرس با مقابله یبرا یراه توکل تیتقو
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 و خدا به مانیا استرس، شدن زدوده عوامل نیبرتر از یکی و آرامش سرچشمة نیترمهم

 یرخدادها تمام در او مرحمت و لطف به اعتماد و متعال خداوند به توكل. اوست بر توكل

 روش كی را آن شناسان،روان رو، نیا از. رود شمار به هایدشوار برابر در یسپر ،یزندگ

  .دانندیم یامقابله

 بر شیكارها تمام در شخص شودیم موجب كه یحالت و نگرش از است عبارت توكل،

 یرخدادها اثر در كه كندیم جادیا یآرامش او دل در اعتماد، نیا و كند اعتماد خداوند

 .شودینم دیترد و لغزش دچار ،یزندگ

 ییرها نةیزم و پاشدیم دل در را دیام بذر خدا، به توكل. است یقلب نانیاطم و آرامش توكل، یامدهایپ از یكی

 :دیفرمایم ییمعنا پر و كوتاه سخن در( ع)یعل مومنان ریام. سازدیم فراهم را اضطراب و تنش و رنج از

 .«ندارد یروح یخستگ و رنج كند، توكل خدا بر كه یكس» 

 در زیچهمه كه داندیم یمتك یریناپذشكست یروین به را خود و كندینم ییتنها احساس فرد خدا، به توكل با 

 با و كندیم احساس خود یزندگ لحظةلحظه در را خداوند یمهربان و رحمت لطف،. اوست فرمان و دست

. ابدییم دست یزندگ یرخدادها از درست ریتفس به و بوده دواریام ندهیآ به خداوند، با یعاطف وندیپ یبرقرار

 بالا افراد توكل چه هر كه دهدیم نشان اضطراب، و استرس توكل، دربارة شده انجام یتجرب یهاپژوهش

 .شودیم كاسته آنان اضطراب و استرس زانیم از رود،یم

 : توکل تیتقو یراهكارها

 :است لازم ر،یز اصل شش به مانیا توكل، تیتقو یبرا

 خدا به مانیا .0

 و دارد ژهیو توجه و لطف ما به است، تركینزد ما به گردنمان یهارگ از میكر خداوند كه داشت مانیا دیبا

 .گذاردینم وا خود به را ما یالحظه

  خداوند مصلحت و حکمت به داشتن باور .2
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 .داندیم خودمان از بهتر را ما صلاح و است میحك خداوند، كه میباش باور نیا بر دیبا

  خداوند نظارت و قدرت به داشتن باور .0

 یكار چیه و باشدیم هااتفاق و رخدادها همة ناظر خداوند، كه نیا به باورداشتن و خداوند قدرت به اعتقاد

 .دارد را ما یهاخواسته و ازهاین همـة برآوردن توان او و شودینم انجام او تیمش و اذن بدون

 خداوند اجابت و ییگوپاسخ به داشتن باور .4

 را او اگر و كندیم مستجاب را ما یدعاها و دهدیم پاسخ ما یدعاها و هاخواست به خداوند كه نیا به اعتقاد

 .گذاشت نخواهد پاسخیب را ما م،یبخوان یسخت در

 هدف به دنیرس یبرا تلاش .5

 بر كه یكس. است خداوند به توكل اركان از یكی زین هدف به دنیرس راه در ریناپذیخستگ كوشش و تلاش

 هدف یراستا در ر،یناپذ یخستگ كوشش با دارد، خود عمل جةینت به كه یمثبت نگرش با كند،یم توكل خدا

 توانینم را یشكست گونهچیه آن در كه است یاستوار گاههیتك از برخاسته كوشش، نیا و كندیم تلاش خود

 .كرد تصور

  خداوند به كارها یواگذار .6

 بار ریز و بگذارد سر پشت ترآسان را هایدشوار كه كندیم كمك انسان به خداوند، به یزندگ بار سپردن

  .نشود خم هایدشوار و هایسخت

 عمل و باور مان،یا یاستوار زانیم به یبستگ ،(خداوند به توكل) مؤثر راهبرد نیا یریكارگ به در ما تیموفق

 یدلبستگ یهاتجربه فرد، كه یزمان از ،یزندگ نیآغاز یروزها در مان،یا نیا. دارد بالا اصل شش به ما صادقانة

 ،یزندگ مختلف مراحل در تیمعنو رشد با رفتهرفته و ردیگیم شكل آورد،یم دست به را خود نیوالد به

 .شودیم تیتقو

  استرس با ییارویرو یبرا یراهكار وجود اظهار
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. كند ابراز را خود یهابرداشت و احساسات افكار، سهولت، با بتواند شخص كه است نیا وجود اظهاراز  منظور

 در ییتوانا نیا. كند انیب را خود یشخص احساسات و دفاع خود حقوق از بتواند شخص آنكه یعنی وجود، اظهار

 .دارد یادیز سهم استرس با مرتبط یرفتارها رییتغ

 : وجود اظهار تیتقو یراهكارها

 دیكن نیتمر را قاطعانه رفتار .0

 رفتار و تیقاطع با رفتار ،یانفعال رفتار: چون یگوناگون یرفتار یهاروش از گران،ید با خود روابط در اشخاص

 .شودیم منجر استرس شیافزا به هاروش نیا از یبرخ كه رندیگیم بهره  ، پرخاشگرانه

 به احترام اصل تیرعا با را خود احساسات و دیعقا شخص آن، در كه است قاطعانه رفتار رفتار، سبك نیبهتر

 شودیم آن از مانع قاطعانه، روش. كندیم دفاع خود حقوق و حق از و كرده ابراز آنها حقوق ملاحظة و گرانید

 و باورها یبرا كه یطور همان قاطعانه برخورد سبك با افراد البته. كنند استفاده سوء شما از گرانید كه

 .دهندیم بها زین گرانید احساسات به و بوده بایشك قائلند، ارزش خود احساسات

 حقوق و حق یول د؛یكن دفاع خود حق از و دیشو رهیچ خود هراس احساس بر كه معناست نیبد بودن، قاطع

 رایز كنند، ابراز را خود احساسات توانندینم جاها شتریب ندارند، تیقاطع كه یكسان. دینكن عیضا زین را گرانید

 موافقت گرانید یهاشهیاند با ترسند،یم شدن طرد از كه آنها. بزنند یحرف مخالفت مقام در گرانید كه نگرانند

 .كنندیم یخوددار احساسات، ابراز از و ندیمایپیم یكار محافظه راه و كنندیم

 احساسات و افكار كه كشدیم خجالت ای ترسدیم شخص كه ییجا در) یانفعال رفتار یجا به قاطعانه روش

 حداقل به یبرا( شودینم داده ییبها گرانید احساسات به آن، در كه) پرخاشگرانه رفتار و( كند انیب را خود

 .شودیم هیتوص ز،یآماسترس روابط خصوص در هراس و خشم احساس رساندن

 دیاموزیب را گفتن "نه" .2

 را شانیهاتیمسئول تا میكن كمك همكارانمان و خانواده افراد دوستان، به كه شودیم خواسته ما از همواره،

 یول م؛یكن كمك گریكدی به دیبا ازین هنگام به كه دارد وجود یاخلاق اصل كی ها،جامعه شتریب در. دهند انجام
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 پاسخ اشتباه، به و دارندیم مقدم خود ازین بر را گرانید یازهاین اشخاص، كه شودیم جادیا یحالت زمان، مرور به

 یهاآموزش. رنجانندیم خود از را گرانید گفتن، نه با كه باورند نیا بر و كنندیم قلمداد یادبیب را «نه»

 اشخاص. ندیبگو نه پاسخ گرانید به كنند، گناه احساس آنكه یب تا كندیم كمك اشخاص به ،یآموزجرأت

 در گرانید مسائل كه دیباش داشته توجه. بدهند یمنف پاسخ گرانید به كنند، گناه احساس آنكه یب دارند حق

 خود، اگر. دیكن فصل و حل را عالم مسائل كه ستین قرار. ستندین ترمهم شما مسائل از موارد، از یاریبس

. دیكن اجتناب آنها شنهادیپ رشیپذ از مؤدبانه د،یریبپذ را یكار گرانید از دهدینم اجازه كه دیدار ییكارها

 .كند جادیا گناه احساس شما در گرانید یهاحرف دینده اجازه

 دیریبگ بهره «من» فاعل با یهاجمله از .3

 اشخاص، نیا نزد احساسات ابراز در یناتوان كه مینیبیم م،یكنیم یبررس را استرس مستعد یهاتیشخص یوقت

 آرامش احساس به ،«من»فاعل با یاجمله گفتن با تا كنندیم كمك افراد نیا به مشاوران. است یعاد یامر

 : برسند

 ...« هستم یعصبان...  از من»

 .«دیكنیم اشتباه شما كه است نیا من برداشت» 

 یراحت با را احساساتشان و باشند داشته یشتریب یختگیانگخود كه آموزدیم اشخاص به ضمن، در هامهارت نیا 

 فاعل از یریگبهره. نكنند سركوب را خود احساسات كه دهدیم امكان اشخاص به نیهمچن. كنند انیب یشتریب

 خود یباورها و ادراكات د،یعقا احساسات، شه،یاند صاحب تا كندیم قیتشو را اشخاص ها،جمله در «من»

 .باشند

 دیریبگ بهره یچشم تماس از .4

 را نظر ابراز زمان در یچشم تماس نداشتن گران،ید. رترندیپذ باور ،سخن و كلام از یگاه یكلامریغ یهاارتباط

 گرانید برابر در احساسات ابراز هنگام شتریب ،یچشم تماس یبرقرار. گذارندیم صداقت نداشتن حساب به

 تماس شیافزا ت،یقاطع ابراز یهاآموزش. كرد جستجو شدن طرد از ترس در دیبا را علت كه است دشوار

 تا 1 كردن نگاه با مهارت، نیا آموختن. ردیگیمبر در زین را هادگاهید و هاشهیاند احساسات، ابراز هنگام یچشم
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 نیا انیجر در. رسدیم هیثان 11 تا 8 به جیتدر به آن زمان و شودیم آغاز مقابل طرف چشمان در هیثان 2

 .ندازندین بالا ای و نییپا به را نگاهشان كه شودیم خواسته اشخاص از آموزش،

 دیریبگ بهره قاطعانه تن، زبان از .5

 ارتباط در او با كه یكس به را یادوگانه امیپ باشد، همراه افتاده و شُل بدن با اگر صدا قاطعانه و استوار لحن

 حالت. كندیم یابیارز مانهیصمریغ ای نامطمئن را شما امیپ مقابل، طرف كه یاگونهبه كند؛یم مخابره د،یهست

 و فقرات ستون حالت صدا، لحن و یچشم تماس بر افزون. كاهدیم آن قدرت از ای و تیتقو را شما امیپ ای بدن،

 قائم و راست یبدن كه میكنیم هیتوص. دهندیم نشان دیكنیم مخابره كه یامیپ دربارة را شما احساس سر، حالت

 یرو شما، ثقل مركز است بهتر. دیكن میتقس خود یپا دو یرو كسانی طور به را بدنتان وزن و دیباش داشته

 .باشد تانیپاها

 دیكن نیتمر را آرامش با همراه مخالفت .6

-بگو و هجرمشا نةیزم و كرده یابیارز سالم را مخالفت گرانید شوند،یم انیب آرامش با قیحقا و هادگاهید یوقت

  .دهدیم تیمیصم و آرامش به را خود یجا استرس یارتباط یفضا نیا در. رودیم نیب از مگو

 دیبده پاسخ دادن، نشان واكنش یجا به .7

 یول شود، یمانیپش موجب تواندیم واكنش، براساس اقدام. دارد یزیغر یعتیطب كه است بازتاب ینوع واكنش،

 در تأمل یمعنا به ت،یموقع كی به دادن پاسخ. است خاص تیموقع كی یبرا شده حساب یابرنامه پاسخ،

 ستهیشا و یكاف ر،یناگز ،یپاسخ هر البته. است عاقلانه و شده حساب پاسخ كی ارائة آنگاه، و هیاول واكنش

 داشته ترمناسب یبرخورد استرس، با تا كندیم كمك شما به د،یكنیم نیتمر را مهارت نیا یوقت یول ست،ین

 .دیباش

  استرس با مقابله با یراهكار مناسب هیتغذ 

 به نسبت كه یاحساس بر د،یخوریم كه ییغذا. دارد رفتار و احساسات شناخت، یرو یاملاحظه قابل ریتأث غذا،

 یآمادگ زانیم و یسلامت در یاساس و عمده یراتییتغ و گذاردیم ریتأث شما ةیروح بر گذارد؛یم ریتأث دیدار خود



16 
 

 استرس و از كه است یمارانیب درمان یبنا ریز ورزش، و ییغذا یهابرنامه. آوردیم وجود به شما یجسمان

 .برندیم رنج اضطراب

  :مناسب ةیتغذ یهاروش

 مصرف در اعتدال -0

 رسول از یثیحد در. هاستیماریب همة عامل ،یخورپر كه دیباش داشته خاطر به شهیهم را یكل اصل نیا

 یتیروا در.« هاستدرمان همة شةیر ز،یپره و دردهاست همة خانة معده،: »كه است آمده بارهنیا در( ص)خدا

 كس هر و ابدییم صفا دلش و سلامت تنش باشد، اندك خوراكش كس هر: »كه است آمده شانیا از گرید

 «.شودیم سخت دلش و ماریب تنش باشد، فراوان خوراكش

 ارزش كم و قند پر یغذاها خوردن از زیپره -2

 نیانسول بدن آن، موازات به و ابدی شیافزا یتند به بدن، در موجود قند زانیم كه شوندیم باعث غذاها نیا

 ،یخستگ دچار ابدییم كاهش خون قند زانیم یوقت. شودیم خون قند افت سبب نیا و كندیم دیتول یادیز

 دیبا البته. ابدییم كاهش اوضاع بر تسلط یبرا زین شما تیظرف و خو و خلق شده، تمركز در یدشوار و یحالیب

 به قندها، نیا از كه است بهتر و ندارند را هاانیز نیا ،و خرما عسل ژه،یو به ،یعیطب یقندها كه داشت توجه

 .است شده یمعرف شفا عنوان به زعسلین دیمج قرآن در. شود یریگبهره یمصنوع یقندها یجا

 3اُمگا از شتریب استفادة -3

 سودمند اریبس زین مغزها روغن از یریگبهره و سرد یهاآب یماه و آزاد یماه كانولا، روغن تون،یز روغن

 . ...و پسته روغن و بادام روغن كنجد، روغن مانند است؛

 جالب و هاستروغن گرید انیم در روغن نیبهتر تونیز روغن ه،یتغذ دیاسات نظر به كه دیبدان است خوب

 .است شده ذكر قرآن در بار هفت تون،یز نام كه نجاستیا

 هانیپروتئ از یكاف استفادة -4
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 هاهورمون و هامیآنز عضلات، حجم ،یمنیا دستگاه عملكرد یرو و هستند یضرور ،یزندگ یبرا هانیپروتئ

 یرهایپن مرغ، تخم دةیسف ،یماه مرغ، نةیس: قرارند نیا از تیفیك با یهانیپروتئ از یشمار. گذارندیم ریتأث

 . گوسفند گوشت و گوساله گوشت چرب، كم ییروستا

 انیم در البته.« است آخرت و ایدن در غذاها مهتر گوشت،: »كه است شده نقل( ص)خدا رسول از یتیروا در

 رشیش و است درد ماده، گاو گوشت: »فرمود( ص)خدا رسول. است شده ینه ماده گاوِ گوشت از ها،گوشت

 «. ددر رش،یش و است درمان گوسفند، گوشت اما درمان،

  نیكافئ و نیکوتین مصرف از زیپره -5

 ن،یكافئ. دارد وجود كولادار یهانوشابه و یچا قهوه، شكلات، در جمله از و ییغذا مواد از یاریبس در نیكافئ

 را اضطراب احساس و سازد رتریپذ بیآس استرس برابر در را شخص تواندیم ،یاریهش زانیم بر افزودن با

 .دهد شیافزا

خود در زندگی و فراگیری سبك زندگی اسلامی های سعی كنید با افزایش آگاهی و مهارت

دینی ، وبا توكل و توسل و ارتباط بیشتر با خدا وترک گناه و كمك ورعایت نکات بهداشتی و 

های به مردم  و رعایت حقوق دیگران  و تنظیم خواب و تغذیه و تفریحات سالم ، با استرس

 فراوان زندگی خود مقابله نمایید تا از سلامت روح و روان و جسم و اخلاق بهره مند باشید.

 باشید. وسربلند و بانشاط موفق و سلامت

  اصغر اخوی

 جامعه الزهرا)س( همشاورمركزمدیر 
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