
  
  

با .  ھا يا فشارھای روانی، راھکارھای مختلفی وجود دارد که شیوه مديريت صحیح، آنھا را به ما می آموزدمقابله با استرسبرای 
  :رعايت و بکارگیری اين روشھا، می توانیم علاوه بر حل يا کم کردن مشکلات به آرامش پايدارتری دست يابیم 

  .به خداوند توکل کنیم -١

 خدا را در دل خود زنده نگھدارد و ارتباط روحی و معنوی بین خود و خدا برقرار کند، به آرامش عمیق، ھمراه با وقتی انسان ياد
  . خشنودی می رسد و با توکل به خدا از ھرگونه ياس و اضطراب و فشار روانی رھا می شود

ا ياد خدا آرام می گیرد، آگاه باشند تنھا با ياد خدا کسانی که ايمان آوردند قلبھايشان ب:  می فرمايد٢٩قرآن کريم در سوره رعد آيه 
  . قلبھا آرامش می يابد

  . کم کنیم  عوامل استرس زا را-٢

برای مثال، . که بايد آنھا را شناخته و سعی کنیم از زندگی خود حذف کنیم. عوامل بی شماری ممکن است باعث استرس ما شوند
  . را برای خريد انتخاب کنیم که خلوت باشداگر شلوغی موجب ناراحتی ما می شود، زمانی 

  . از وقايع اطراف خود با اطلاع باشیم-٣

گاھی اوقات آن چه ما بعلت عدم . بی اطلاعی و ناديده گرفتن حوادث و وقايع اطرافمان، دلیل بر شادی و عدم وجود مشکل نیست
  . اتفاق افتاده است" ننده تر از آن چیزی است که واقعاآگاھی از اصل موضوع در ذھن خود تصور می کنیم، بسیار بدتر و ناراحت ک

  . از وضعیت جسمی خود آگاه باشیم-٤

. مطلع باشیم... از نشانه ھای پريشانی در خود از قبیل سردرد، آشفتگی، درد معده، نداشتن تمرکز، سرماخوردگی، خستگی زياد و 
زخم معده، فشار خون بالا، بیماری ھای قلبی : ختلالات جدی تر از قبیلزيرا اين علائم می توانند نشانه ھای استرس باشد که باعث ا

  . باشند..... و

  .  برنامه ھای زندگی را اولويت بندی کنیم -٥

ھنگامی که با انبوھی از مشکلات بطور ھمزمان روبه رو ھستیم، به آسانی در مقابل آنھا به زانو در آمده و از حل آنھا عاجز می 
ی و بی نظمی، در کارھا و برنامه ھا می تواند تولید استرس کرده، يا نقطه ای برای شروع آن از شکست طرح ھای زيرا آشفتگ. شويم

اولويت بندی مسائل به ترتیب اھمیت و بررسی آنھا به ما اين امکان را می دھد که به ھر کاری در زمان و مکان خود . ناتمام می شود
  .کی بعد از ديگری به انجام برسانیمرسیدگی کنیم، بھتر است که طرحھا را ي

  . به موقع از خانه خارج شويم-٦

اگر به موقع از خانه خارج شويم، می توانیم بسیاری از تنش ھای خود را کم کنیم و ھمچنین از بروز مشکلات احتمالی بعدی جلوگیری 
  . کنیم

  . وقت خود را تنظیم کنیم-٧

ت زمان آنھا يادداشت کنیم، با اين کار در می يابیم وقت خود را چگونه تنظیم کنیم تا کارھای روزمره خود را به ترتیب اھمیت و مد
اگر وقت کافی برای انجام تمام فعالیت ھای مورد نظر و مھم خود نداريم، شايد بیش از حد و . ھمیشه کارھايمان به موقع انجام شود

  . بیھوده تلاش می کنیم

  . از شر وسايل اضافی خلاص می شويم-٨

وسايل اضافی و به درد نخور و شلوغی محیط می . از شر وسايل اضافی و بی مصرف خلاص می شويم و اطراف خود را خلوت کنیم
  . تواند استرس زا باشد

  . شب ھا به موقع و به اندازه کافی بخوابیم-٩

ھنگام خواب بھتر .  ديروقت بیدار نباشیمشب به موقع بخوابیم و تا. بدن انسان برای تجديد قوا به خواب کافی و لذت بخش نیاز دارد
در اين حالت سوراخ راست بینی تحريک و سمت راست بدن فعال تر می . است به سمت چپ خود بخوابیم و نفس عمیق بکشیم

  . زيرا سمت راست، قسمت فعال بدن است. شود

  . صبح زود از خواب بیدار شويم-١٠



در اين صورت ساعت زيستی بدن ما منظم می شود و طبق . واب بیدار شويمسعی کنیم صبح ھا، حتی روزھای تعطیل زود از خ
  . در نتیجه پس از مدتی ھنگام بیدار شدن، احساس بھتری خواھیم داشت. برنامه خاصی زمان خواب و بیداری ما را تنظیم می کند

  .  عادت ھای استرس زای خود را عوض کنیم-١١

می توانیم آنھايی را که موجب آزار روحی ما می شوند را . يم و آنھا را خوب می شناسیمما از عادت ھای خوب و بد خود اطلاع دار
  .يا اگر ترک آنھا مشکل است سعی کنیم از حال و ھوای آن عادت خود را خارج کرده يا مسیر فکر خود را تغییر دھیم. ترک کنیم

  .  از معاشرت با افراد استرس زا بپرھیزيم-١٢

يا اگر دوری کردن از اين افراد برايمان مشکل است، می توانیم ارتباط .  که سبب استرس ما می شوند دوری کنیماز ارتباط با افرادی
  . خود را با او در جمع برقرار کنیم

  . ار رقابت با ديگران خودداری کنیم-١٣

نابع اجتناب ناپذير استرس يا فشار روانی تجملات و ظواھر، می تواند يکی از م" رقابت با ديگران در کار، شغل، مقام، زندگی و مخصوصا
باشد شايد ھم افرادی را بشناسید که کار می کنند تا حسادت و خشم ديگران را برانگیزانند ولی در واقع استرس حاصل از حسادت و 

  . رقابت، به خود فرد تحمیل می شود

  . از تکنولوژی درست استفاده کنیم-١٤

قبل از خريد وسائل و . باعث می شوند که طی يک روز بیش از حد کار و فعالیت انجام دھیم... .وسائلی مانند موبايل، کامپیوتر،
  . تجھیزات جديد مطمئن شويم که اين وسايل به پیشرفت موقعیت فعلی ما کمک می کند

  .  به چشمان خود استراحت بدھیم-١٥

در اين زمان به فضای سبز، .  دھیم ھر چند کم ان خود استراحتآيا مدت طولانی به تلويزيون يا مانیتور نگاه می کنیم؟ بايد به چشم
اگر در دسترس نیستند می توانیم يک عکس يا پوستر بر روی ديوار نصب کنیم که بیشتر رنگ ھای آبی . آسمان يا درختان خیره شويم
  . اين رنگھا بسیار آرام بخش ھستند. و سبز در آن به کار رفته باشد

  .م مشکلات را بپذيري-١٦

در اين شرايط بايد با صبر . بايد پذيرفت که برخی اوقات شرايط طاقت فرسايی در زندگی پديد می آيد و کاری نیز از دست ما بر نمی آيد
  .و پذيرش مشکل و دگرگون کردن موقعیت، بار عاطفی مشکل را کم کنیم

  .  ورزش کنیم-١٧

ھمچنین برنامه تمرينات ھوازی . ی کمتری نسبت به ديگران برخوردارندتحقیقات نشان داده است که ورزشکاران از استرس و افسردگ
 دقیقه ٤٠يک پیاده روی تند و سريع به مدت . باعث بھبود حالات افسردگی، اضطراب، آشفتگی فکری و خستگی شديد می باشد

  .  درصد کاھش می دھد١٤میزان استرس را بطور متوسط تا 

  . قدم بزنیم-١٨

 بار در ھفته پیاده روی ٤ انجام گرفته، آمده است افرادی که ٢٠٠٢انشکده پزشکی دانشگاه استنفورد در سال در تحقیقاتی که در د
  . می کنند، استرس کمتری دارند و را حت تر می خوابند

  .  بطور صحیح تنفس کنیم-١٩

بیرون فرستادن ( چھار شماره ، بازدم يک شماره، نگھداشتن نفس ) دادن ھوا به ريه ھا ( دم : تنفس صحیح بايد به اين صورت باشد
  .دو شماره ) ريه ھا  ھوا از

  .  به تغذيه خود برسیم-٢٠

.  می کند و کمتر دچار حالت عصبی يا فشار روانی می شويم     زيرا انرژی مورد نیاز بدن را تامین. خوردن مناسب بسیار مھم است
رات، سبزيجات و حبوبات ثابت ماندن اندازه ی قند خون شده و کمتر خسته ھمیشه از مواد غذايی سبوس دار، میوه، ترکیبات کربوھید

از مصرف زياد نمک، چربی، خوراکی ھای سرخ شده و مواد قندی ساده که به آزاد شدن اپی نفرين کمک و باعث عدم . می شويم
از مصرف زياد قھوه، چای و نوشابه ھای به مقدار کافی آب بنوشیم و .  می شود خودداری کنیم   مقاومت بدن در برابر فشار روانی
  .گازدار تا حد امکان پرھیز نمايیم

  .  با آرامش غذا بخوريم-٢١



  .خبرھای استرس زا پرھیز کنیم" در ھنگام غذا خوردن بھتر است از عجله کردن ، گوش دادن به راديو يا خواندن روزنامه مخصوصا

  . گسترش دھیم  روابط اجتماعی خود را-٢٢

کاری اشتباه تر از اين . ه تحت استرس يا فشار روانی ھستیم، بطور غريزی تمايل داريم که به گوشه تنھايی پناه ببريمھنگامی ک
وجود ندارد، چون گوشه گیری باعث می شود تا حواس خود را بیشتر روی مشکلات و افکار منفی متمرکز کنیم که به جای حل آن به 

  .  می کند تشديد استرس کمک

  . نات سرکوب شده خود را تخلیه کنیم ھیجا-٢٣

نوشتن احساساتمان در دفترچه يا صحبت کردن در . متخصصان معتقدند عمل ساده افشای خود باعث تسکین فشار روانی می شود
ه کم شده و راحت تر و منطقی تر دربار... نوار کمک می کند تا فشار روانی ناشی از رويدادھايی مثل از دست دادن شغل، شروطی، 

  .راه حل ھای مشکلاتمان بینديشیم

  . مثبت بینديشیم-٢٤

مثبت فکر کردن باعث آرامش فکر می شود، که اين امر می تواند با تغییرات فیزيولوژيک که ھنگام بوجود آمدن استرس اتفاق می افتد، 
انديشیدن به اشخاص يا . وندمقابله کند، بسیاری از استرس ھايی که تجربه می کنیم از احساسات منفی اطرافمان ناشی می ش

  . چیزھايی که به آنھا عشق می ورزيم آثار خوبی را برجای می گذارد

  .  روی موضوع آرامش بخش تمرکز کنیم-٢٥

اگر افکارمان به دام اوضاع و احوال نگران کننده ای اسیر شد، سعی کنیم با انحراف افکار روی موضوع ھای آرام بخش مانند يادآوری 
  . بخش و يا دقت در تصاوير زيبا، از افکار منفی دوری کنیمخاطرات لذت 

  . به زمان حال فکر کنیم-٢٦

اگر بتوانیم ذھن خود را چنان پرورش دھیم که امیدھا و آمال خود را کنار : می نويسد" پرورش روح و جسم " دکتر ژان بورسینکو در 
  .ش ذھنی دست خواھیم یافتگذاشته و در موقع مناسب به سراغ تک تک آنھا برويم، به آرام

  : شامل موارد زير می باشندمقابله با استرسساير تکنیک ھای 

   بخنديم •
   .به موسیقی ملايم گوش کنیم •
  . صاف بايستیم •
   .برای خود ارزش قائل شويم •
  . گفتن را بیاموزيم" نه "  •
  . به اخبار ناخوشايند توجه نکنیم •
  . گاھی مسائل را رھا کنیم •
  . ريماز متخصصان کمک بگی •
  . با مديتیشن آرامش خود را بدست آوريم •

 


