
  چگونه من مي توانم استرس را كنترل كنم ؟

از آنجا كـه برخـي   .  شمابا ايجاد تغييرات مثبت در شيوه زندگي خودتان ،مي توانيد قلب سالم تري داشته باشيد       

از افراد به بعضي از شرايط به گونـه اي پاسـخ مـي دهنـد كـه سـبب         

بروز مشكلات سـلامتي در آنهـا مـي شـود، در نتيجـه ممكـن اسـت                  

براي مثال فـردي كـه در       .  بهتر احساسات كمك كننده باشد       كنترل

شرايط دشوار احساس فشار مي كند، ممكن است شروع بـه سـيگار             

كشيدن نمايد يا مصرف آن را تشديد نمايد ، زياد غذا بخورد و وزن          

ننـده  مـك ك                پيداكردن راههاي رضايت بخش تر پاسخ به فشار رواني ،در حفظ سلامتي شـما ك. وي افزايش يابد    

  .است

  استرس چيست ؟

حالتي كه سبب بروز استرس در يك فرد . استرس پاسخ بدن شما به تغييرات است وامري بسيار فردي مي باشد       

براي مثال يك فرد ممكن است هنگام راننـدگي احـساس           . مي شود، ممكن است در فرد ديگر استرس زا نباشد           

برخـي  . نگام رانندگي، احـساس لـذت و آرامـش نمايـد            فرد ديگري ممكن است در ه     . فشار و سفتي بدن نمايد      

 ايجاد ترس در برخي ازافراد مي شوند ماننـد بـالارفتن از كـوه ،ممكـن اسـت در سـايرين لـذت                          چيزها كه سبب

  

پاسخ هاي غير سـالم بـه آن،         شود چرا كه ممكن است                

  .جر به بروز مشكلات سلامتي در برخي از افراد شود 

  . بخش باشد 

. كه افراد با يكديگر متفاوت هستندمي باشد چرا »  استرس زا«يا » بد«هيچ راهي وجود ندارد كه بگوييم يك چيز 

صحبت كردن در يك جمع يا مشاهده از نزديك يك مسابقه فوتبال مي توانـد               . ته همه استرسها بد نمي باشند       الب

. ممكن است زندگي بـدون اسـترس خـسته كننـده باشـد              . استرس زا باشد اما مي تواند سرگرم كننده هم باشد           

نكته كليدي اين است كه استرس به شكل مطلوبي كنترل

من

   



  استرس سبب مي شود كه شما چه احساسي داشته باشيد ؟

 . دوست و ياور در شما بشود  

است منجر به عاداتي چون استعمال دخانيات و مشروبات الكلي، پرخـوري يـا سـو مـصرف دارو                    

 .نكنيد اما بدن شما از آن رنج ببرد

در اينجا برخي از راه هاي مطلوب كنار آمدن با آنهـا            . رل احساسي و رواني آن ها را تغيير دهيد          

 آرامـي و سـاكت بنـشينيد، عميقـا نفـس بكـشيد و در مـورد يـك تـصوير           

خارج نمودن تـنش هـا      . بزرگ مناسب مي باشند              

ممكن است سبب احساس ترس ، عصبانيت ، هيجان يا فقدان

 .ممكن است سبب شود كه به سختي به خواب برويد  

 .ب درد در سر ، گردن ، فك و پشت شما شود ممكن است سب 

ممكن  

 .شود 

ممكن است شما هيچ گاه آنرا حس  

  چگونه من مي توانم با استرس كنار بيايم ؟

مـي توانـد   ) لات شما با رئيستان، آمـاده شـدن يـا نگرانـي بـراي عروسـي فرزنـدتان                   مانند مشك (حوادث بيروني   

اما به خاطر داشته باشيد كه اين نيروي خارجي نيـست كـه مهـم مـي باشـد بلكـه واكـنش                       . ناراحت كننده باشند    

ما مـي   شما نمي توانيد تمامي حوادث خارجي زندگي خود را كنتـرل كنيـدولي ش ـ             . داخلي شما به آن اهميت دارد       

توانيد روش كنت

  :ذكر شده اند

 دقيقه در روز را به20 تا   15 

  . آرامش بخش فكر كنيد 

ضروري نيست كـه شـما همـه مـشكلات        . كه نمي توانيد تغيير بدهيد را بپذيريد        سعي كنيد چيزهايي را    

 .در مورد مشكلات خود صحبت كنيد و به جاي شرايط بد به موارد خوب فكر كنيد . زندگي خود را حل كنيد

قـدم  . آنچه را كه از آن لذت مي بريد انجام دهيد           . به طور منظم در فعاليت هاي جسماني شركت كنيد           

 شنا ، دوچرخه سواري يا دويدن به منظور فعاليت عضلات زدن،

 .شود كه احساس بهتري داشته باشيد از بدنتان سبب مي 



در صورت پيروي از ساير اديان الهـي مـصرف الكـل را             .يد         نكن  مطابق دستور صريح اسلام الكل مصرف

 .يد و سيگار نكشيد بيش از حد غذا نخور. محدود كنيد

  من چگونه مي توانم زندگي آرامتري داشته باشم ؟

مـثلا وقـت    . از برخـي چيزهـا اجتنـاب كنيـد          . در مورد چيزهايي كه ممكن است شما را ناراحت كنند، فكر نكنيد              

 . كنيد كمتري را با افراديكه شما را ناراحت مي كنند، سپري كنيد و يا از رانندگي در ساعات اوج ترافيك پرهيز

شما مي توانيد با رئيس خود در مورد مشكلات محـل           . كنيد و سعي كنيد آنها را حل كنيد             در مورد مشكلات فكر  

حب و زماني كه كارتان زياد است                       

 كسي 

 .مثبت باشيد و نه منفي .  ر را تغيير دهيدروش مواجهه با شرايط دشوا 

 .جهت انجام امور به خودتان وقت بيشتري بدهيد . ر نكنيد

ت كنيد، اگر سگ همسايه شما براي شما مزاحمت ايجاد مي كند با وي صحبت كنيد كار ص

كمك بگيريد   . از

زياد فك. »نه«ياد بگيريد كه بگوييد  

 

  من چگونه مي توانم بيشتر ياد بگيرم ؟

 دچار سكته مغزي شـده      اگر مبتلا به بيماري قلبي مي باشيد يا قبلا        .  يا مشاور سلامتي خود مشورت كنيد           با پزشك ، پرستار

ت انتخاب زنـدگي سـالمتر و كـاهش ميـزان خطـر ، كنتـرل بيمـاري و                          

  

  :براي مثال. ايقي را براي يادداشت سوالات خود در ملاقات بعدي خود با پزشكتان اختصاص دهيد

ن

ايجاد تغييرات در شـيوه زنـدگي آنهـا جهـت كـاهش ميـزان               . ايد، ممكن است اعضاي خانواده شما در معرض خطر باشند           

  .خطر مهم است 

 شما مي توانيد از كتابچه ها و بروشورهاي علمي جه

.دانايي توانايي است بنابراين بيشتر بياموزيد و بيشتر زندگي كنيد.د علاقه تان استفاده كنيد مراقبت از افراد مور

  آيا پرسش يا توضيحي از پزشك خود داريد ؟

دق
  

واده من چگونه مي توان   ند به من كمك كنند؟دوستان و اعضاي خا
  
  

                                          


