
می توانیـد کنترل کنید و نمی توانیـد کنترل کنید، 
تقسـیم کـرده و این دو حالـت را از هم جدا کنید.
در سـتون سـوم یادداشـت کنیـد در حـال حاضر 
مقابلـه  زا  اسـترس  موقعیت هـای  بـا  چگونـه 
می کنیـد و سـتون آخـر جایی اسـت که شـما به 
راه هـای جدیـدی فکـر می کنیـد کـه می توانیـد 
در مواجهـه بـا اسـترس از آن هـا اسـتفاده کنید. 
در ایـن قسـمت هـم مکانیزهـای عملـی و هـم 
هیجانـی را می نویسـید کـه احسـاس می کنیـد 

کمـک کننده هسـتند.

مکانیزم مقابله ای سازگارانهمکانیزم مقابله فعلیقابلیت کنترلموقعیت

زمانیکه من .....

چــه  موقعیــت  ایــن  در  واقعــا  مــن 
ل کنــم؟ می توانــم کنــرت را  ی  ز چــری

ل مــن  چــه جنبه هــا�ی فراتــر از کنــرت
اســت؟

در حال حا�ز به این شکل 
مقابله می کنم که ....

مواجــه  موقعیــت  ایــن  بــا  می توانــم  چگونــه 
س خــود را کاهــش دهــم یــا از  شــوم و یــا اســرت

آن رهــا شــوم؟

زمانیکه من دوشنبه ها حجم 
کار بسیار زیادی دارم

کــه  کاری  حجــم  نمی توانــم  *مــن 
ل کنــم را کنــرت دارم 

و  کنــم کی  ل  کنــرت می توانــم  *مــن 
کنــم؟ تمــام  را  آن  چگونــه 

اضافه کاری بدون حقوق

منمیتوانم
*کارهایم را اولویت بندی کنم

*مــواردی را مربــوط بــه دیگــران اســت را بــه 
آن هــا واگــذار کنــم.

*اهــداف فــردی خــود را بــه اهــداف کوچکــرت 
قابــل مدیریــت تقســیم بنــدی کنــم
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مدیریت مدیریت 
استـرساستـرس

 فاطمه ويسی
دكترای روانشناسی بالينی

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران

ارديبهشت 1403

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت فرهنگی دانشجویی

مرکز مشاوره و سبک زندگی اسلامی ایرانی

مجموعه محتواهای آموزشی
 ارتقـا ســواد سلامـت روان

آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب،
بین تقاطع شیخ فضل الله نوری و شهید چمران،

ضلع جنوبی ساختمان کتابخانه مرکزی، رو به روی زمین چمن ،
کلینیک مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران

شماره تلفن پذیرش: ۰۲۱۸۶۷۰۵۵۴۴ - ۰۲۱۸۸۶۲۲۶۵۳
۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰ :)hot line(شماره تلفن مشاوره تلفنی
اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://instagram.com/counseling.iums

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://counseling.iums.ac.ir/

 سایت ایرانحال:
https://haal.ir/pwa/university/iran



 مدیریت استرس 
بسـیاری از مـا بـه ندرت اسـترس بسـیار شـدید 
ناشـی از رویدادهای بسـیار تهید کننـده را تجربه 
می کنیـم. بـا اینحال ما بیشـتر زندگی خـود را در 
حالـت نیمـه اضطراب سـپری می کنیم؛ نـه کاملا 
آرام هسـتیم و نـه کامـلا تحـت تاثیـر اسـترس 

. هستیم
اسـترس واقعیتـی از دنیـای مـدرن اسـت و بـه 
جـای اینکه اسـترس را مسـئله ای تهدیـد کننده، 
تنبیهـی و یـا غیر قابـل مدیریت ببینیـم، باید یاد 
بگیریـم کـه چگونه با بـه کار بسـتن تکنیک های 
سـاده و انجام برخـی فعالیت ها اسـترس خود را 

مدیریـت کنیم.
مواجـه  اسـترس  بـا  روزه  هـر  اینکـه  علیرغـم 
می شـویم ولـی هنـوز هـم اسـترس پیچیدگـی 
خـاص خـودش را دارد. پدیـده ای روانشـناختی 
اسـت کـه از دو قسـمت فیزیولوژیکـی و ذهنـی 
تشـکیل شـده اسـت. در بعد ذهنی هیجان های 
ناخوشـایند قـرار دارد و نکتـه مهم این اسـت که 
اسـترس در ایـن بعد بـه ادراک ما بسـتگی دارد؛ 
باورهـا و انتظـارات افراد درمورد جهـان در تجربه 
اسـترس آن هـا بسـیار تاثیرگـذار اسـت. در بعـد 
فیزیولوژیکـی آبشـاری از فعالیت در سراسـر بدن 
اتفـاق می افتـد؛ ضربـان قلـب بیشـتر می شـود، 
ذخایـر انـرژی متابولیزه می شـود، هضـم متوقف 
شـده و بـدن وارد حالن آمادگی مقابلـه با تهدید 

می شـود.
هـدف ایـن مطلـب این اسـت که به شـما کمک 
کند موقعیت هایی را تشـخیص دهیـد که باعث 

می شـوند اسـترس را تجربـه کنیـد و درک کنیـد چگونـه 
اسـترس روی شـما تاثیـر می گـذارد. انجـام ایـن تمرین ها 
بـه شـما کمـک می کنـد مکانیزهـای مقابلـه ای جدیـد و 
انطباقـی بـرای آغازگرهای اسـترس خـود پیدا کنیـد، آن ها 
را کاهـش دهیـد و منبع اسـترس در زندگی خـود را تا جای 

امـکان حـذف کنید.
در 2 بخش به این مطلب می پردازیم:

بخـش اول بـر خودآگاهی تمرکـز دارد. در این تمرین شـما 
علائـم هیجانـی و فیزیولوژیکـی اسـترس کـه در مواجهـه 
بـا اتفاق هـای خـاص تجربـه می کنیـد را یـاد می گیریـد. 
در هـر سـتون بـه اسـترس خـود نمـره می دهید و سـپس 
می توانیـد بـا اولویت بنـدی کـردن آن ها در قسـمت دوم، 
بـه آن هایـی که در اولویت شـما هسـتند، زودتـر بپردازید.
قسـمت دوم از شـما می خواهد به راه های جدید و سـالم تر 
کاهش یا حذف اسـترس بپردازید. از شـما خواسته می شود 
قبـل از طراحـی راه هایـی بـرای کنـار آمـدن با اسـترس در 
لحظـه، فاکتورهـای راه اندازهـا و آغازگر های اسـترس خود 
را بشناسـید هـم آن هایی کـه می توانید کنتـرل کنید و هم 
آن هایـی کـه نمی توانید کنترل کنید. نهایتا پاسـخ شـما به 
قسـمت دوم می توانـد بـرای بـارش ذهنی راه هـای جدید 

مقابلـه با اسـترس در آینده منجر شـود.

 قسمت اول:  استرس خود را شناسایی کنید.
شناسـایی  کـردن،  پیـدا  بـرای  یـک  شـماره  جـدول  از 
موقعیت هـا و رویدادهایـی اسـتفاده کنید کـه آغازگر علائم 
هیجانی و فیزیولوژیکی اسـترس شـما هسـتند. در سـتون 
اول برخـی از موقعیت هایـی را یادداشـت کنیـد کـه شـما 
احسـاس می کنیـد و حـدس میزنید پاسـخ اسـترس را در 

شـما بـه وجـود می آورنـد. 

هر گونه احساس هیجانی و یا فیزیولوژیکی خود 
را در سـتون دوم و سـوم یادداشـت کنیـد. نهایتا 
از سـتون آخـر بـرای نمـره دادن به ایـن موضوع 
اسـتفاده کنیـد کـه از ایـن آغازگر هـا چـه میـزان 
استرسـی تجربـه کردید) از 0 بـه معنی کمترین تا 

100 بـه معنی بیشـترین میزان اسـترس(.

میزان علائم هیجانیعلائم جسمیموقعیت
استرس

زمانیکه من 
. . . .

من احساس 
می کنم . . .

من احساس 
)0 تا 100(می کنم . . .

زمانیکه من 
دوشنبه ها 
حجم کار 

زیادی دارم 
که باید انجام 

دهم.

من احساس 
می کنم شانه 
هایم سفت 
شده و درد 

دارند.

احساس 
می کنم غرق 
س شدم  اسرت

و بسیار خسته 
هستم.

60 درصد
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 قسمت دوم:  مقابله با استرس
آغازگـر  کـه  مـواردی  و  موقعیت هایـی  از  حـالا 
اسـترس شـما بودنـد و آن هـا را در قسـمت اول 
شناسـایی کردیـد کمـک بگیریـد تـا زمان هایـی 
که اسـترس شـما زیاد شـد بتوانید از مکانیزهای 
مقابلـه ای مناسـب اسـتفاده کنیـد. از موقعیتی 
شـروع کنید که برای شما اولویت بیشـتری دارد. 
طبیعتـا مـا نمی توانیم همه موقعیت هـا را کنترل 
کنیـم. در سـتون دوم تـلاش کنید تا مـواردی که 
آغازگـر اسـترس شـما بودنـد را بـه دو گروهی که 
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