
دکتر فرشاد شیبانی
روانشناسی بالینی

هدعضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی مش

1

مدیریت استرسمهارت 



2

ارا، سلامت و مد(استرس)فشار روانی 



3

استرس چیست؟

ايتغييردرونيياتهديدهرازانسانشدهادراكفشارمي‌توانرااسترس
.دانستبيروني

دارندفرقهمبايوسترسوديسترس.
استهامسئوليتدرشدنغرقتجربهيكومنفياسترسنوعيديسترس.

ارفشتحتمايوسترسحالتدر.استمثبتاسترسنوعييوسترس
.دارداهميتومعنيمابرايفشاراينوليهستيم



4

پاسخ ستیز يا گريز

ا‌انسان‌زماني‌كه‌تحت‌فشار‌ي
عاً‌مورد‌تهديد‌قرار‌مي‌گيرد،‌سري
ه‌ب.‌واكنش‌دفاعي‌نشان‌مي‌دهد
ريز‌اين‌واكنش‌دفاعي‌ستيز‌يا‌گ

.مي‌گوييم
ت‌ستيز‌يا‌گريز‌به‌اين‌معناس

د‌و‌كه‌انسان‌اگر‌بتواند‌مي‌جنگ
اگر‌نتواند‌فرار‌مي‌كند‌



5

ابمقابلهدرنشين،غارانسان
شد،ميقلبتپشدچارخطر

شدند،ميگشادهايشمردمك
ند،گرديدميمنقبضعضلاتش

سرعتبهرااطلاعاتذهنشو
اينبهوكردميپردازش
اناييتوغارنشينانسانترتيب

خودازكهيافتميراآن
.كندمحافظت



6

!!!اما‌امروزه‌لازم‌نيست‌با‌ببر‌بجنگيم



7

ًدارداصليمنبعچهاراسترسمعمولا:
طبيعي،فجايعيابدهوايسروصدا،:محيطيعوامل

آلودگيترافيك،
ازفردي،بيناختلافاتمالي،مشكلات:اجتماعيعوامل

مانعلاقهموردفرددادندست
ردن،نكورزشتصادف،بيماري،بلوغ،:فيزيولوژيكعوامل

آننظايروسيگارمصرفخواب،دراختلال

يمنفنگرشگيري،تصميمحوادث،ازمابرداشت:افكار،
خودانتقادگريجويي،رقابتگرايي،كمال



8

آيا استرس بر من اثر میگذارد؟
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نشانه‌هاي‌استرس

بعد جسماني
بعد رواني
بعد اجتماعي
بعد معنوي
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(وژيكلفيزيو)بعد‌جسماني

لرزش دست                                                                
سردي كف دست و پاها

انقباض و سفتي عضلات                                                 
خستگي مفرط                                                             
بي اشتهايي                                                                 

مشكلات گوارشي
دردهاي مزمن يا متغير

بي انرژي بودن
اختلال در خواب

تپش قلب
تنگي نفس داغ شدن

سرد شدن
خشكي دهان و گلو

رنگ پريدگي
تهوع

استفراغ
تكرر ادرار



11

(رفتاري)جسماني

بيقراري 
بازي كردن با دستها و پاها

حركات ريتميك                           
حركات بي هدف                        

بازي كردن با ابراز                        
بهم خوردن نظم                          
افت بازدهي كار                          

پرخوري                                   
اجتناب از موقعيت
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بعد‌رواني

اضطراب
افسردگي

بي حوصلگي
عصبانيت

حساس شدن
كاهش آستانه تحمل

فقدان نشاط و شادابي
كاهش تمركز

اختلال در حافظه
نارضايتي از خود، محيط و ديگران

پرخاشگري
بدبيني

احساس شكست
احساس ناتوان

احساس نااميدي



13

اجتماعيبعد

كاهش روابط اجتماعي
در روابط اجتماعييناسازگار

از دست دادن موقعيت اجتماعي
از دست دادن كار

اجتناب از موقعيتهاي اجتماعي
رها كردن فعاليتهاي تفريحي گروهي

عدم شركت در مجالس و مهماني ها



14

بعد‌معنوي

كاهش علائق معنوي
تعارض با هستي خود

تعارض با معني زندگي
انه  كاهش فعاليتهاي خلاق

يانسانيتعارض با باورها
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م؟من در موقعیتهاي استرس زا چه می کن



16

(مدارا)هاي مقابله اي مهارت

مقابله‌هاي‌مسئله‌مدار
(مداراي‌مشكل‌مدار)
مقابله‌هاي‌هيجان‌مدار‌
(مداراي‌هيجان‌مدار)
مقابله‌هاي‌ناسازگار



17

استرسرساندنحداقلبهياحذفجهتدرفعاليتوتلاش-1

مسئلهحلمهارتازاستفاده-2

استرسمورددركردنفكر-3

كردنريزيبرنامه-4

موجودمشكلواسترسبرتمركزوضروريغيرفعاليتهايگذاشتنكنار-5
فكريتمركزرساندنحداكثربهجهت

تكانشيوعجولانههايحلراهازاستفادهجايبهكردنبردباريوصبر-6

ديگرانازگرفتنمشورتوراهنمايي-7

اطلاعاتجستجوي-8
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هاي مذهبيدعا و نيايش و مقابله

معني جديد و مثبت دادن به استرس

درددل كردن با اطرافيان و نزديكان

پرت كردن حواس

 پرداختن به فعاليتهاي ذهني

پرداختن به فعاليتهاي جسمي
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پناه بردن به مواد مخدر

انجام رفتارهاي تكانشي و بدون فكر و تأمل

 (ااميدين)كنارگذاشتن فعاليتها و دست از تلاش برداشتن

تفكر آرزومندانه
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 كمال گرايي روي برگردانيداز .
 سرعت خود بكاهيداز  .
 تغيير آماده باشيدبراي همواره  .
به تعطيلات برويد.
يك سرگرمي براي خودتان درست كنيد.
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د نهمحدوديتهايتان را بسنجيد و سپس بگويي
 اهداف كوتاه مدت تعيين كررده و آنهرا را اولويرت بنردي

.كنيد
كارها را به ديگران محول كنيد .
در چهار چوب توانايي مالي خودتان زندگي كنيد.
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جسمي
شناختي/‌رواني

اجتماعي
معنوي
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سلامت عمومي
تغذيه
ورزش
خواب
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افزايش اعتماد به نفس
يادگيري مهارتهاي زندگي
 راهكارهاي مهم براي

افزايش رضايتمندي
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 افزايش شبكه حمايت
اجتماعي

افزايش روابط دوستانه
فعاليت اجتماعي جديد
 مشاركت در برنامه هاي

گروهي
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فعاليتهاي مذهبي
فعاليتهاي خلاقانه
توسعه معناي زندگي
توسعه اهداف زندگي
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RELAXATION


