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 مقدمه :

استرس عبارت از یک واکنش جسمی است که به دنبال یک تحریک درونی یا بیرونی )محیطی (به وجود می آید. محرکی 

گفت که استرس وضعیتی است که در آن که استرس را به وجود می آورد عامل استرس زا نامیده می شود. می توان 

 فرد گرفتار مشکلی شده است که فراتر از توانائیهای معمولی وی برای سازگاری با آن می باشد.

استرسها از علل شایع ناتوانی در جامعه امروز هستند. هفتاد درصدمراجعه مردم به پزشکان به نوعی وابسته به استرس 

 است

 تعریف استرس :

تعارضات خانوادگی –بدن به عوامل استرس زا است. عوامل استرس زا شامل فشارهای شغلی _ترافیک واکنش هیجانی 

 و.....مي باشد.

 جزءمی باشد :1استرس دارای 

 خشم وافسردگی–جزءعاطفی شامل سه احساس اضطراب -4

 جزءشناختی شامل ضعف در تمرکز حافظه وتصمیم گیری-2

 دم انجام وظایفپرخاشگری وع–جزءرفتاری شامل خشونت -8

 جزءجسمانی شامل انواع دردهای بدنی، میگرن، ناراحتی های قلبی، ناراحتی معده ، بی خوابی وکاهش اشتها وانرزی-1

 اثرات سوء استرس :

اگر استرس شدید باشد ویا زیاد به طول انجامد زیان آور خواهد بود وسبب بروز بیماریهایی مثل اضطراب، افسردگی، فشار 

 یهای قلبی و...می شود. استرس در ایجاد وتشدید بیماری ، تاخیر بهبودی وتداخل در امور درمان موثر استخون، بیمار

 آثار فیزیولوزیک استرس :

در شرایط استرس زا تعداد ضربان قلب وتنفس افزایش می یابد، فشار خون بالا می رود، حرکات ماهیچه ای معده کند 

با کاهش دادن توانایی دفاعی بدن در مقابل بیماریها منجر به بیماری می شود ورگهای خونی منقبض می شوند، استرس 

 )غیرمستقیم(. فرد تحت استرس ممکن است قادر به انجام وظایف خود به صورت معمولی نباشد.

 *راههای کاهش استرس :

 برای مقابله با هر مشکلی که بر تندرستی شما تاثیر می گذارد دوراه وجوددارد:

تر ومرسوم کم کردن نشانه های اختلال است ، اما روش منطقی تر ودراز مدت که موثرتر نیز هست رفع علت راه ساده 

 بروز نشانه می باشد.

تا جایی که می توانید خود را بشناسید، نقاط ضعف وقوت خودرا شناسایی کنید، جنبه های خوب وجنبه های بد را 

ست دارید یا دوست ندارید بشناسید، ببینید چقدر صبور هستید، چقدر مسئولیت بشناسید، بلندپروازیها، نیازها و آنچه را دو

 پذیرید، چقدر خوشبین هستید وچقدر کار آیی دارید



 باید موقعیتهایی که باعث بروز یا تشدید استرس می شود را شناسایی نمایید -

ورفتارهایی است که نتوانستیم به آنها یکی از راههای موثر کاهش استرس پیدا کردن روشهای جانشین برای اهداف  -

 دسترسی پیدا کنیم وبه انجام برسانیم

 با سپردن مسئولیت به دیگران می توانیم استرس را کاهش دهیم -

 تنظیم وقت وهماهنگ کردن کارها براساس زمان مورد نیاز باعث کاهش استرس می شود -

اجتماعی شدن، حمایت اطرافیان ومنابع مالی، آرمیدگی و تقویت سلامت جسمی، افکار مثبت، منبع کنترل درونی،  -

 ورزش از دیگر راههای کنترل استرس می باشد

در نهایت افراد نمی توانند از همه استرسها اجتناب نمایند اما می توانند یاد بگیرند که چگونه با استرس ها کنار آمده 

 وسازگاری حاصل نمایند
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