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 مقدمه
توجه به شرايط خاص زماني و تحمیل شرايط جنگي توسط اسرايیل با

و آمريكا، علیه کشور و مردم عزيز ايران، برآن شدم که موجزي از راهنماي 

مديريت استرس و يا فشار رواني را به زباني ساده براي عموم آحاد مردم به 

 .شرح زير تببین کنم

ب ه  « لامتس  »، (0941)در اساسنامه سازمان بهداشت جهاني

حالت بهينهه  »بلكه « نه فقط فقدان بیماري يا معلولیت»عنوان 

بهداشت و البته  شده بیان« اجتماعي و سلامت جسمي، رواني

ب ودن  ( سالم)شود به عنوان حالتي از خوب  رواني، نیز، تعريف مي

توانهد بها    مهي ياب د ک ه    ه اي  در م ي   که هرفردي از توانمندي

توانهد کهار مديهد     کند، مهي های عادی زندگي مقابله  تنش

وثمربخش انجام دههد و نيهق دادراسهت بها جاموهه  هود       

 .مشارکت داشته باشد

کنن ده عوام ل اجتم اعي     از طرفي براساس کمیسیون تعیین

، 8111م  ر ر ب  ر س  لامت س  ازمان جه  اني بهداش  ت، در س  ال  

، نظام مرادبت از سهلامت  درصد 5عوامل زیستي وژنتيک 

 55درصد، شرایط اجتمهاعي   01درصد، عوامل رفتاری 01

و عوامل اجتماعي مر ر ب ر س لامت ه م در     بيان شده، درصد

 .آمده است 0شكل 

ه اي   از انواع مح ر   تواریفدانم به برخي  در مقدمه بحث، لازم مي

 :اي کوتاه داشته باشیم شناختي، اشاره روان

حوادث زندگي اعم از خوشايند وي ا   تمامي :(Life Events)حوادث زندگي 

به عنوان . زا باشند توانند بیماري اي مي اخوشايند محر  هستند و تا اندازهن

به رويدادهاي زندگي هولمز راهه، دو محقق آمريك ايي   0نمونه در جدول 

اشاره کرده و در آخر نظرات آنان در مور تغییرات حوادث زن دگي و ت ی یر   

 .شود آن بر سلامت بیان مي

تجمه   ه سلامت روان، ماحصل پژوه  اين دو پژوهشگر عرص

( اعم از خوشايند ويا نا خوشايند) واحد تغيير زندگي 011بيش از 

را در همان سال بالا  تني در یک سال، امکان بروزا تلالات روان

ه اي عم ومي، خ و      جالب اينكه، افرادي ک ه ب ا اس ترس   . برد مي

کنند کمت ر در مع را اب تلاه ب ه      برخورد مي( نه بدبینانه)تر  بینانه

ت ر بهب ود    تني هستند و اگر هم مب تلا ش وند آس ان    تلالات رواناخ

 .يابند مي

برانگیختگي فیزيولوژي وي ا روان ي، ن اراحتي و ي ا     نوعي  :(Tension)تنش 

ي ا روان ي ک ه ف رد در       فشار، ي   تغیی ر ناخوش ايند در حال ت جس مي     

 .آيد جستجوي تسكین ازاين حالت برمي

 

 
 نده سلامتکن عوام اجتماعي تويين. 0شکل 
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 رویدادهای زندگي و واحد استرس. 0جدول 

 بندی سازگاری مجدد اجتماعي هولمق، راهه مقياس درجه

 نرخ ميانگين استرس رویدادهای زندگي

 011 مرگ همسر
 33 طلاق

 56 جدايي از همسر
 53 بازداشت در زندان

 53 مرگ عضو نزدي  خانواده
 63 بیماري يا صدمه شديد شخصي

 61 ازدواج
 43 اخراج از کار
 46 بازنشستگي
 41 حاملگي

 39 مسائل جنسي
 39 پیوستن عضو جديد به خانواده
 31 تغییر عمده در وضع مالي

 35 تغییر شغل
 89 تغییر عمده در مسئولیت شغلي
 89 رفتن دختر يا پسر از خانه
 81 پیشرفت برجسته شخصي

 85 شروع يا ختم تعطیلات رسمي
 81 در ساعات يا شرايط کارتغییر عمده 

 81 تغییر محل سكونت
 06 تعطیلات
 00 هاي قانوني کوچ  تخلف

 

استرس ي  تجرب ه هیج اني منف ي اس ت ک ه ب ا       : (Stress)فشار رواني 

اس ترس  . روان شناختي و رفتاري هم راه م ي ش ود   ٬تغیرات بیوشیمیايي 

شرايط ازه م  . پیامد فرايند ارزيابي فرد از تجارب تن  آفرين محیط است

گسیختگي و يا آشفتگي هیجاني و رواني که در پاسخ ب ه ي   تهدي د ي ا     

شود و قادر است سلامت فیزيكي فرد را تحت ت ی یر ق رار    حاد ه ايجاد مي

دهد و اغلب با افزاي  ضربان قلب، افزاي  فش ارخون، کش   عض لاني،    

ش ود و در ف  رد ايج  اد تن    و      تحري  پذيري و غمگیني مشخص مي

 . کند زگاري او را با محیط مختل ميسا

 

 شنا تي استرس آثار روان

اشكال در تمرکز، ناتواني در تص میم گی ري، اخ تلال حافظ ه،     : شنا تي

 ؛افزاي  افكار ناکارآمد

 ؛...اجتناب، انزوا، افزاي  پرخاشگري، و :رفتاری

اس ترس خ ود ي      ... افزاي  تجربه اضطراب، تحري  پذيري و: هيجاني

 . شود ي است و موجد هیجانات منفي ديگر ميهیجان منف

افزاي  میزان ضربان قلب، اف زاي  فش ار   )فعال شدن سیستم سمپاتی  

تض عیف سیس تم    ،...(خون، تنفس سريع، انقباا عضلاني، درد بدني، لرز  و

 تني هاي روان پذيري بري بروز، عود و يا تشديد بیماري ايمني، آسیب

ناشي ازجراحت ويا شو  جدي ب دني از   آ ار: (Trauma)سانحه یا ضربه 

 از قبیل خشونت ويا تص اد،، حاد  ه ي ا ش رايطي ک ه باع ث ن اراحتي و       

يا ش وکي ک ه منج ر ب ه      آسیب هیجاني و. شود گسیختگي شديدآدمي هم

شود و اغلب منج ر ب ه    شناختي فرد مي پايدار تكامل روان ضايعه اساسي و

 .شود نژندي مي حالت روان

اي ک ه ک ه باع ث     حوادث و جريانات غیرمترقب ه  :(Disaster) بلا یا فاجوه

خسارات سنگین محیطي، مالي يا جاني ش ده، جب ران آس یب از توان ايي     

هاي  مردم آسیب ديده و منابع داخلي آنها خارج بوده، موجب بروز واکن 

فرد و جامعه بی  از حد توانايي آنان شود و به طور موقت جري ان ع ادي   

 .اي در عملكرد جامعه و فرد ايجاد کند و وقفهزندگي را قطع کرده 

تعاريف مختلفي در خصوص بحران ارائه ش ده اس ت ک ه     :(Crisis)بحران 

هر رخدادي که باعث شود ي  س ازمان از  : برخي از اين تعار، عبارتند از

. نظم خود خارج شده و روند و منافع آشكار و پنهان آن به مخاطره بیفت د 

کنن ده،   لحظ ه تعی ین  ك  بوده و برهه حیاتي، نقطه اوج ي  کشمبحران 

و م دت، زم ان مح دود     د کوتاهرخدا بحران. زمان خطر و بلاتكلیفي است

ريختگي حالت تعادل و عدم انطباق بین  هم بحران، به. خارج از کنترل است

بحران رخدادي اس ت ک ه ب ه ص ورت ع ادي وج ود       . نیازها و منابع است

فرصت کافي ندارند و وقت بسیار تد و افراد اف نداشته و ي  مرتبه اتفاق مي

گی ري و درج ه    برحس ب ش دت تهدي د، فرص ت تص میم     . محدود اس ت 

 : توان مطرح کرد غافلگیري انواع بحران را مي

هاي روزمره، چون بحران آب و هواي تهران و شهرهاي ب زرگ،   بحران

بحران آرام، چون بحران زيست محیطي وآب، بحران تصادفي، چون بحران 

نفجار اسكله شهید رجايي، بحران اجرايي، چون بحران س قو  هلیك وپتر   ا

ريیس جمهور و مسئولان اجرايي، بحران انعكاسي چ ون بح ران ناش ي از    

 هاي ظالمان ه و  تغییرات سريع ارز  پول ملي، بحران تعمقي چون تحريم

  .بحران نوظهورچون جنگ ترکیبي جديداسرايیل علیه ايران

و رواني چون کوه يخ ي ب ه ص ورت      ر محر  جسميهر رويدادي با ه در

قسمت عوارا روان ي ح اد و م زمن     دهد که معمولاً خود را نشان مي 8شكل 

قابل توجه و هم دير پاس ت و از هم ه    ناشي از حوادث و بحران هم از نظر کمي

 . گیرد ها قرار مي اندرکاران نظام سلامت و حاکمیت مهم تر مورد غفلت دست

زاي طبیعي و  کشور ما ايران، شاهد همه حوادث استرسنظر به اينكه 

بسیارض روري  . هاي گوناگون بوده و خواهد بود و نیز بحران ساز آدمي دست

است که همه آحاد جامعه با أصول مديريت فشار رواني و يا استرس، آشنا 

 .شوند و آمادگي اجرا و اقدام خودمراقبتي داشته باشند

 

 ر روانيی کنار آمدن با فشاها شيوه

فرايند کنترل و اداره توقعات با استفاده بهین ه   :یا مواجهه توریف مقابله

اي  ه اي مقابل ه   مه ارت  .شود نامیده مي «مقابله» از منابع دروني خويشتن

ها و ادراکات دروني، تغییر نحوه تعامل خود با مح یط،   تغییر نگر  :شامل

اد تغیی ر و تن وع در   افزاي  توانايي جسمي براي مقابله با اس ترس و ايج   

 .باشد محیط خود مي
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 راهنماي مديريت فشار رواني در شرايط بحران
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 های سلامتي در جریان حوادث کوه یخ آسيب. 0شکل 

 

هاي فردي، رابطه فرد  تفاوتعوامل تی یرگذار بر تجربه استرس، شامل 

هاي فردي و محیطي مر ر بر  و محیط، فرايند ارزيابي فرد از حاد ه و تفاوت

آفرين، تعامل متغیرهاي محیطي  سشیوه، رابطه پوياي مقابله و واقعه استر

ه ا،   امكان ات، ارز  ) و متغیرهاي ف ردي  (ها محدوديت توقعات، امكانات،)

 .شود مي( تعهدات

شخص یت، عاطف ه    ه اي ف ردي از قبی ل    از طرفي با توجه به ويژگ ي 

بیني، احساس کنت رل،   بینانه، سرسختي، خو  سب  تبیین خو ، مثبت

 روحی ه مندي، داشتن هد، يا معنا،  ننفس، وجدا خود کارآمدي، اعتمادبه

ه ا   طنز و باورمذهبي داشتن و يا نداشتن، در برابر استرس، تن وع واک ن   

 .شود مشاهده مي

 

 استرس و سازگاری
 مراحل یا ادوار واکنش به استرس

چند دقیقه تا چند ساعت و يا چن د روز، واک ن     :(Acute Phase) دوران حاد

 زودرنجي؛ ، اختلال تمرکز، خشم وجنگ وگريز، ناباوري و بهت زدگي

ي  تا ش  هفته، ترس از بازگشت به  :(Reaction Phase) دوران واکنش

ه اي ناگه اني،    محل حاد ه، اضطراب، بیقراري، کابوس، افسردگي، واکن 

 احساس گناه، افكار آزاردهنده؛

گیري مجدد علاقه  ي  تا ش  ماه، شكل :(Repair Phase)دوران ترميم 

 ريزي براي آينده؛ برنامه به زندگي،

ش  ماه پس از حاد ه، غم و اندوه  :(Reorientation Phase)دوران بازیابي 

 .ها فرک  کرده، بازگشت به حالت عادي پذيرفته شده، واکن 

 :راهبردهای عمده مقابله با استرس عبارتند از

پس از ف راهم ک ردن مق دمات تم رين      :(Relaxation)سازی عضلاني  آرام

سازي عضلاني، به عنوان مثال قرار گرفتن در ي  مح یط ام ن و آرام و    آرام

بخشي از قبیل دريا، آسمان، جنگ ل و   در حالت دراز ک  و تصور صحنه آرام

غیره، عضلات را به ترتیب از انگشتان پا، کف پا، م   پ ا، س اق پ ا، ران پ ا و      

، ک ف  از قبیل انگشتان دست سپس پاي ديگر و ادامه با عضلات هردو دست

ه ا، س ینه، ش كم و پش ت و س رانجام       دست، آرنج، بازو و نیز عضلات ش انه 

بخش ي   عضلات سر و صورت را شل و آرام کند که نق  ب ي ب ديلي در آرام  

 .کند ايفا مي

ح ل،   تعريف مسئله، بار  افكار، انتخ اب بهت رين راه  : شامل :حل مسئله

 .باشد حل اصلح و انتخابي مي آزمودن راه

تفكر همه ياهی ، تفكر تعمیم افراطي، شامل  :کار غيرمنطقيمقابله با اف

س ازي   گرايانه، تفكر بايد، تفكر شخصي آمیز کردن، تفكر کمال تفكر فاجعه

 .باشد مي ...حوادث 

برخي افراد در برابر زورگويي و تج اوز و ي ا   : مندی تأآموزش رفتار جر

ت انفع الي،  خواهي ديگران، جسارت نه گفتن ندارن د و در ي   حال     زياده

من د، حدفاص ل    تأ، رفت ار ج ر  3ش كل  ريزن د در   خشم را ب ه درون م ي  

 .خودخواهي و ديگرخواهي به تصوير کشیده شده است

مه ارت  « ري زي  برنام ه » :ري زي و م ديريت زم ان    برنامه :مدیریت زمان

مدت و بلندمدت ب ه   مدت، میان بخشي به زمان بر مبناي اهدا، کوتاه نظم

 .(4شكل ) هم و غیرمهم استصورت کلي و جزيي، م

در مواجه ه ب ا اس ترس،     :ای سهازگارانه  ههای مقابلهه   آموزش مههارت 

ه ا اش اره    اي بیان شده است که به برخي از آن اي سازگارانه هاي مقابله رو 

 کنید،ويق  خودتان را تش محیط فیزيكي خود را تنظیم کنید، :شود مي

 

 
 مندی آموزش رفتار جرأت. 0شکل 

 

 
 مدیریت زمان. 4شکل 
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اي ب راي   و قاع ده رس م  . به خودتان جايزه بدهید .انتخاب کنیدها را  دهبرن

يادداشت روزانه  دفتر. به زندگي معنوي خود غنا ببخشید. خود مقرر کنید

 گ اهي لازم اس ت ک ود    . گراي ي روي برگردانی د   از کم ال . داشته باشید

به تعطیلات . ر آماده باشیدهمواره براي تغیی. از سرعت خود بكاهید. شويد

هايت ان را   مح دوديت . ي  سرگرمي ب راي خودت ان درس ت کنی د    . برويد

اهدا، کوتاه مدت تعی ین ک رده و آنه ا را    . «نه»سپس بگويید  بسنجید و

در چ ار چ وب   . برخي کارها را به ديگران محول کنی د . بندي کنید اولويت

را در م ديريت زم ان    هاي خود مهارت. توانايي مالي خودتان زندگي کنید

مط ابق فهرس ت   . وقت تلف نكنید؛ کارها را معوق نگذاري د . افزاي  دهید

اي  نظ م دهن ده حرف ه    .هايتان را جواب ندهی د  تلفنبرخي  .زندگي کنید

 .گیري د ب براي فرار ب راي خودت ان درنظ ر    ي  زنگ تفريح يا زماني .باشید

 .یريدجايي يا زماني براي اتفاقات غیر مترقبه در نظر بگ

روي،  هاي هوازي از قبیل پیاده انجام حرکات فیزيكي، چون ورز : ورزش

هاي مر ر و ک ارا در م ديريت    ز شیوهکوهنوردي، دوچرخه شواري و غیره ا

 .(6شكل ) استرس و نشا  افزايي است
 
 
 

 

 
 ورزش. 5شکل 

 

از جمله موارد تی یر گذار در کاه  اس ترس، تغذي ه س الم    : تغذیه سالم

 .آمده است 3و  5هاي  شكلالگوي سالم و ناسالم آن در  است که

از جمله موارد مهم تی یر گذار جدي در کاه  استرس  :بهداشت  واب

 و فشار رواني، برخورداري از خواب آرام و راحت بخص وص خ واب ش بانه   

 
 تغذیه سالم. 6شکل 

 

 

 تغذیه ناسالم. 7شکل 

 [
 D

O
I:

 1
0.

22
03

4/
9.

1.
10

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ij

hp
.ir

 o
n 

20
26

-0
1-

31
 ]

 

                               4 / 7

http://dx.doi.org/10.22034/9.1.10
http://ijhp.ir/article-1-1113-fa.html


 راهنماي مديريت فشار رواني در شرايط بحران

 3/نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي 0414بهار ، اولشماره م، نهدوره 

 

 
 بهداشت  واب. 8شکل 

 

در اتاق خواب، ننوشیدن چاي و قهوه و کاک ائو و نس كافه،   خوابیدن . است

و غی ره   تبلتتاب و  لب چهار ساعت قبل از خواب، عدم استفاده از موبايل،

از جمله ... در اتاق خواب و نیز به رختحواب رقتن در ساعات انتهايي شب و

 .شود مواردي است که جزه اصول بهداشت خواب شمرده مي

نشود که وجود استرس، در حد قابل تیمل آن، س بب  فرامو   :یادآوری مهم

کنن د   شود و برخي آن را به عنوان نم  زندگي، بی ان م ي   افزاي  کارکرد مي

ش ود ک ه در    ولي اگر شدت و تداوم آن زياد شود؛ منجر به کاه  عملكرد م ي 

شناس بالیني و يا س لامت و ي ا روانپزش  ، ب راي      اين برهه لازم است به روان

 .شناختي و يا دارو درماني، فرد، مراجعه نمايد تر روانمداخله بیش

 منحنهي یهورک ،  با ن ام   9شكل ارتبا  بین کارکرد و استرس در 

 .شود ديده مي

 گيری بندی و نتيجه جم 

توان نتیجه گرفت  از خلاصه مباحث مطرح شده فوق، چنین مي

که استرس پديده جهان شمول و دربرگیرنده همه آحاد بشري است 

س عي در کنت رل    براساس شرايط فیزيولوژيکسي به حدي و و هر 

يك ي از   و اص ولاً . هاي ع ادي را دارد  فردي و فايق آمدن بر استرس

ها، ق درت مواجه ه و کنت رل داش تن ب ر       وجوه سلامت روان انسان

البته مردم ايران زم ین در اي ن بره ه ب ه     . هاي عادي است استرس

ه اي   ل عوارا تحريمساله جنگ قبلي، تحم 1سبب تحمل مصايب 

وي ژه پ س از تج اوز رژي م      ظالمانه و حوادث طبیع ي و غی ره و ب ه   

اسرايیل و آمريكا، شرايط پرفشار بیشتري از نظر روان ي را متحم ل   

 .شوند شده و مي

 

 
 منحني یورک . 9شکل 
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 احمدعلي نوربالا

 0414 بهار، اولم، شماره نهدوره  نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي /1

بنابراين مردم، بايد ضرورت آمادگي و مواجهه س ازنده ب ا اس ترس را    

 .ب مورد عمل قرار دهندبدانند و در زمان مناس

اينجانب به عنوان فردي که توفیق در  مش اهده، آم وز  و کس ب    

سال جنگ تحمیلي عراق علیه ايران، و مدتي مش اهده و کس ب    1 تجربه

تجربه در حوادث طبیع ي از قبی ل س یل و زلزل ه و نی ز ش رايط بح ران        

ر توانم م وجزي از م ديريت اس ترس و فش ا     گیري کرونا را داشتم مي همه

تمهام  » با مخدهف  گام زیر 00 رواني را، در اين شريط حساس کشور در

 :برداري عموم مردم بیان کنم به شرح ذيل براي بهره « اک تخت او

ده ک ه آدمی ان در ش رايط    کرآفريدگار و پروردگار عالمیان تصريح  :توکل .0

آيند و پ س از رف ع بح ران     اضطرار و تنكنا با تضرع و دعا به سوي من مي

( سهوره فلهلت   50سوره الرم و  00آیات ) .کنن د  فرامو  مي من را

 086آیه )ک نم   همو گفته است که هرگاه من را بخوانید شما را اجابت مي

و سرانجام او گفته است که آگاه باش ید توج ه و اي ادآوري    ( سوره البقره

بنابراين چ ه  ( سوره الرعد 08آیه ) هاست  خدا، آرام بخ  قلوب و جان

هاي مضطرب و تحت فشار رواني از اي ن   در گام اول، انسانخوب است که 

 .موهبت فطري و خداداي استفاده بهینه و حداکثري بنمايند

در گام دوم اگر خدارا به عنوان خالق پذيرفتیم؛ خوب : طلبي مونویت .0

. همتا را در مورد نگر  به ح وادث نی ز ب دانیم    است نظر آن ذات بي

ت ا   08قمندان را ب ه ترجم ه آي ات    اينجانب در اين موضوع توجه علا

 :نمايم سوره البقره جلب مي 066

ولَنَبَلْوُنََّكمُ باشيَهٍْ موِّ نَ الخخَ وْ،و واَلخجع وعا ونَقَخ صِّ موِّ نَ الخ یمَوْاَلا واَلخ ینَفسُا        

أصَاَبتَخهعم مُّصویبةٌَ قَ الوُا إانَّ ا   الَّذوينَ إاذاَ ﴾066﴿ينَ  الصَّابارا  وبَشَوِّرا ۗ   اتو واَلثَّمرََ

باِّها مْ   ئو  َ علََ یهْامْ صَ لوَاَت  موِّ ن رَّ    ۗ  أوُلَ   ﴾065﴿اجاعع ونَ   لولَّ هو وإَانَّا إالیَْ هو رَ 

 سوره بقره ﴾063﴿ئو َ هعمع الخمعهتْدَعونَ ۗ  وأَوُلَ  ۗ   حمْةٌَ ورََ

حوادث ناخوشايند را به پنج گروه  براساس آموزه قرآني، خداوند تمامي

 .3 گرس نگي، فق ر وناک امي،   . 8 ، نگران ي و اض طراب،  ترس .0: اصلي

و يا از دس ت  کمبود  .4يا از دست دادن مال،  روت ودارايي،  وکمبود 

و يا از دست دادن می وه، محص ول   کاه   .6دادن سلامتي و نفرات، 

ه ا را ب ه عن وان       و عمر و زندگي، تقسیم نموده و مواجهه با آنتلا

مفاد موضوعات آزماي  و امتح ان آدمی ان برش مرده اس ت و قب ول      

کنندگان در برابر  ها را مختص مقاومان و پايداري شدگان در اين آزمون

ها را درود و رحم ت اله ي و    ده، و پادا  آنکراين ناملايمات احصاه 

: ب ه عب ارتي  . اس ت  دهک ر بیان  (طراز پیامبر الهي هم)هدايت يافتگي 

ای از مداد آزمهون الههي، ساسهخ     مجموعه: حوادث نا وشایند

درود : مدار  داوندی، ساداش  یادآوری صبر ومقاومت و: دبولي

 .هدایت یافتگي است و رحمت الي و نتيجه

انسان به امید زنده است سم مهل  ب راي ف رد گرفت ار و    : اميدواری .0

شار رواني نومیدي است؛ زيرا، نومیدي ع لاوه ب ر انفع ال ق رار     تحت ف

س  بب تض  عیف س  یتم ايمن  ي و س  رانجام ب  الا ب  ردن    دادن آدم  ي

پذيري براي ابتلاي به هرنوع بیماري ويروسي، میكروبي و خود  آسیب

پس گام سوم در شرايط استرس، داشتن امید ب ه  . ايمني و غیره است

 .عبور از بحران است رهايي، نجات، عافیت، سلامتي و

از جمل  ه آف  ات ش رايط اس  ترس، بیك  اري و   :مشهغوليت سههازنده  .4

مصرفي است در اين شرايط لازم است فرد ب راي مواجه ه بافش ار     بي

رواني، به هر مشغولیت سازنده و مورد علاقه از قبی ل مطالع ه، دع ا و    

نیاي ، نقاشي، خطاطي، موسیقي، حل جدول، مسابقه، طنز پردازي و 

 . موضوع مورد علاقه ديگر، خود را سرگرم کند يا هر

آگه ي خ وب در    هاي  ابت شده در پ ی   لفهراز جمله م :بيني  وش .5

و ب رعكس،  . بیني نسبت به آينده پ ی  رو اس ت   سیر حوادث، خو 

کننده سیستم ايمن ي و منفع ل ک ردن     بدبیني چون نومیدي تضعیف

 .ي استهاي رهاي فرد براي حرکت رو به جلو و پیداکردن راه

که در  (Relaxation)سازي عضلات  استفاده از تكنی  آرام: سازی آرام .6

و  تر اشاره شد از جمله موارد مر ر سطوح قبلي و بالاتر به صورت کامل

کلیدي در مديريت استرس است که خوب است از آن به نح و کام ل   

 .استفاده شود

رکت در مقصود از کارآمدي، انجام کار مر ر، مفی د و مش ا   :کارآمدی .7

ب ه عب ارتي پرهی ز از    .است ( مرتبط با سلامت روان مرلفهدو ) جامعه

انفعال و تلا  براي نجات و کم  به ديگران، از جمله راهكار مديريت 

 .استرس است

ترين مقوله در مواجهه با هر حاد  ه، ب لا و مص یبتي،     مهم: آوری تاب .8

يني از صبوري، مقاومت و پايداري در مسیر حق و حقیقت و دوري گز

بنابراين نبايد ب ا  (. 0تا  0یات آسوره والولر، ) .خسران و زيان است

و شكستي و لو مكرر، ادامه مس یر و پیم ودن راه عب ور از      هر ناکامي

 .شد بحران را فرامو  کرد و يا نومید

تغذيه خوب و مفید مستند به رعايت بیشترين مقدار از : تغذیه  وب .9

ها و نیز لبنی ات و ب ه ح داقل     میوهغلات، غذاي فیبري، سبزيجات و 

رساندن غذاهاي چرب وشیرين، از جمله مواردي است که در مديريت 

 .ستا استرس، مفید و راهگشا

رعايت اصول بهداشت خواب، از قبیل به موق ع  : راحت  واب آرام و .01

همیشگي و در انتهاي ش ب ب ه رختخ واب رف تن، نداش تن موباي ل،       

هاي محر  از قبیل  پرهیز از نوشیدني تاب و تبلت در اتاق خواب و لب

چاي، قهوه، کاکائو و نسكافه، چهار ساعت قبل از رفتن به اتاق خ واب  

 .هاي سودمند براي مديريت تن  است مرلفهاز جمله 

جويي از افرادي  پرهیز از جستجوي اخبار مكرر حاد ه، دوري: اجتناب .00

امور دارند و البته که نگاه نومیدانه و بدبینانه و غر زدن مكرر نسبت به 

سرگرم به مشغولیت سازنده و کارآمدي م ر ر و مفی د داش تن و نی ز     

 .کننده است نیاي  و دعا به خالق قادر داناي حكیم هم بسیار کم 

روي،  ه  اي ه  وازي، چ  ون پی  اده    وي  ژه ورز  ورز  ب  ه :ورزش .00
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سواري، کوهنوردي، شنا و غیره براي هم ه اف راد درگی ر در     دوچرخه

دهنده نسبي درد و رنج و آلام بشر  ساز، نشا  افزا و تسكینبحران، کار

 .است که نبايد از آن دريغ ورزيد

تمام  اک تخهت  ) گانه فوق 00رود با انجام این گام  انتظار مي

بخ  زيادي از افراد بتوانند بر فشار رواني وارده بر خوي  فايق آين د   ،(او

و اختلال کارکرد جدي،  بديهي است درصورت استمرار علايم و فشار رواني

شناس بالیني و يا سلامت و عندالزوم ب ه   لازم است افراد مورد نظر به روان

 .کنندپزش  مراجعه  روان

امید آنكه مجموعه فوق مفید مردم و مقب ول حض رت اح ديت ق رار     

 .گیرد
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