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استرسمهارت مدیریت 
مژگان سعیدی

دکترای تخصصی روان شناسی
20-اکتبر-22



 

.سٔصي دٔ َفش دس جُگم لذو يي صدَذ
..َاگٓاٌ ؽيشي دس يمابم آَٓا ظاْش ؽذ

.يكي اص آَٓا عشيع كفؼ ٔسصؽي اػ سا اص كٕنّ پؾتي بيشٌٔ آٔسد ٔ پٕؽيذ

.ديگشي گفت بي جٓت آيادِ َؾٕ ْيچ اَغاَي ًَي تٕاَذ اص ؽيش عشيعتش بذٔد

...كافيغت اص تٕ عشيعتش بذٔو. لشاس َيغت اص ؽيش عشيعتش بذٔو: يشد أل بّ دٔيي گفت 

!ٔ ايُگَّٕ ؽذ کّ ؽاخّ ای اص يذيشيت بُاو يذيشيت  اعتشط ٔبحشاٌ ؽکم گشفت 
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ساْبشدْاي يمابهّ با اعتشط

آرامسازي آ
معنویت،ذهن آگاهی،یوگا

مدیریت زمان 
خانوادگی  مدیریت فشارهاي
...،شغلی،اجتماعی

 انهآموزش رفتار جرات مند
حل مسئله 

هاي مقابله اي  آموزش مهارت
سازگارانه

مقابله با افكار غیر منطقي  
ورزش
تغذیه
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ّ ی    علايتيذيشيت اعتشط اص جُب

يا؟
ّ ی  عًهکشديذيشيت اعتشط اص جُب
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يفٕٓو عاصی اعتشط
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يغتُذات
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فکر مواجهه با استرس بهتر است به مقابله با استرس جای 

.کنیم

چون استرس کارکردهای مثبتی هم دارد و اساساً هیچ یک از پاسخ های 

نیستند و تنها ممکن است ما بیهوده بدن ما به شرایط محیطی، بی دلیل و 

.کنیمآنها را به شکلی نادرست، درک یا مدیریت 
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اعتشط
دس دَيای  

گزؽتّ

ٔ ايشٔص 
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تاریخچه شکل گیری استرس و ریشه های تکاملی استرس

در ذهن خود سفری به پنجاه هزار سال قبل یا صدهزار سال 
:قبل داشته باشید
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.بدن اوسبن در طُل زمبن آمُخت کً چگُوً بب چىیه شرایطی کىبر بیبید

تٕاًَُذی دس يذيشيت  َ تٕجّ خاؿ َ تلاػ شرایطی کً اضطراری محسُة می شد َ ویبزمىد

.بُد بحشاٌ

:بیبیید بب ٌم برخی از راٌکبرٌبیی را کً بدن برای مُاجًٍ بب ایه شرایط آمُخت مرَر کىیم

خبش يی دْذ کّ ( کّ بّ آَٓا غذد آدسَال ْى گفتّ يی ؽٕد)ْيپٕتالايٕط بلافاصهّ بّ غذد فٕق کهيٕی 

ٌ ْای يختهفی اص جًهّ آدسَانيٍ تشؽح کُُذ َ بدن را برای مُاجًٍ بب شرایطی کً  بايذ ْٕسيٕ

.پیش بیىی وشدي است آمبدي کىىد
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آنچه می ماند معده  آسیب دیده و قلب خسته و تنفس تند و هجوم آدرنالین  

و فعال شدن گسترده سیستم اعصاب سمپاتیک است که تکرار آن می تواند 

 .به سلامت ما آسیب جدی برساند
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ايٍ پاعخ بشاي حيٕاَي كّ لصذ 

فشاس اص خطش يا يمابهّ باآٌ سا 

داسد يفيذ اعت،ٔني ْيچكذاو اص 

ايٍ پاعخٓا بشاي

اَغاٌ يتًذٌ ضشٔسي َيغتُذ ٔ  

بّ ًْيٍ دنيم اعتشط باعث 

بشٔص

.بيًاسي يي ؽٕد

ايا ايشٔصِ لاصو َيغت 

ببشيا خشط با  

! !!بجُگيى
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تفأت اَغاٌ ْای ايشٔص با اَغاٌ ْای أنيّ ٔ 

عايش يٕجٕدات
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ْٕسيٌٕ اعتشط
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چشا اعتشط هِوتشیي عن بذى 
اعت؟

20-اکتبر-22
DR. Saeidi.M   Clinical Psychologist. shokofa 

Center. Tel .083 38389033
15



20-اکتبر-22 16
DR. Saeidi.M   Clinical Psychologist. shokofa 

Center. Tel .083 38389033



.اعتشط بیبىِ ژًی سا تغییش هی دُذ .١
هْاد ؽیویبییِ تْلیذ ؽذٍ دس بذى دس صهبى اعتشط هی تْاًذ دس الگُْبی 

ایي ژى ُب بش ًذٍْ رخیشٍ عبصی چشبی دس بذى، . ژًی بذى تغییش ایجبد کٌذ
ًذٍْ عولکشد دعتگبٍ ایوٌی بذى، عشعت پیش ؽذى جغن ّ ادتوبل ابتلا 

بَ عشطبى ًظبست داؽتَ ّ اعتشط هی تْاًذ بَ ؽذت آى ُب سا تذت 
.تبثیش خْد قشاس دُذ
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اتفبقبت دّساى کْدکی بش هیضاى اعتشط تبثیش -2
.هی گزاسد

ُبی اًجبم ؽذٍ ًؾبى هی دُذ کَ دتی اتفبقبت دّساى کْدکی  پژُّؼ 
ٍ ی عطخ ُْسهْى آصاد کٌٌذٍ کْستیکْتشّپیي دس  (CRH)هی تْاًذ تعییي کٌٌذ

.هقبدیش ببلا ّ پبییي ببؽذ
بش هیضاى تشؽخ غذد فْق  کلیْی ّ  (CRH)ُْسهْى آصاد کٌٌذٍ کْستیکْتشّپیي 

.ُوچٌیي اعتشط تبثیش هغتقین داسد
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اعتشط بَ هغض آعیب هی سعبًذ .3

عطْح ببلای ُْسهْى اعتشط هی تْاًذ بَ بخؼ ُبی هِن هغض هبًٌذ 
ُیپْکوپْط قغوتی اص دعتگبٍ . ّاسد کٌذ ُیپْکوپْط آعیب جذی 

ٍ ای هغض ّ هغئْل دبفظَ اعت یکی اص دلایلی کَ افشاد پظ اص . کٌبس
خغتگی غذد فْق »دّساى طْلاًی هذت ابتلا بَ اعتشط هضهي بَ 

هبتلا هی ؽًْذ ایي اعت کَ هغض بشای ًجبت خْدػ تشؽذبت « کلیْی
غذد فْق کلیْی سا کٌبس هی گزاسد
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آيا يٍ اعتشط داسو؟
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Who Wants to Get Rid of All the 
Stress in Your Life?

Only One Group of 

People Have No 

Stress
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؟ 
 



چگَّٕ بفًٓيى اعتشط داسيى؟
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فؾاس سٔاَی 

يٕعتشط

اعتشط

ديغتشط

تشط

اضطشاب

تفکیک مفاهیم اولین گام
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همان طور که در حوزه ی سلامت بحث

تفکیک می شود،  درمان وبهداشت  

به شکل مشابهی در حوزه ی مدیریت استرس هم 

می توان بحث فشار و استرس را تفکیک کرد.

مواجهه با  استرس یعنی 

.مداخله در فشار تا تبدیل به استرس و دیسترس نشود

PressureStress 
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چگَّٕ بيٍ فؾاس سٔاَی ٔ اعتشط تفأت 

بگزاسيى؟
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بّ تُؼ ْا تٕجّ کُيذ آَٓا ْؾذاس ْای دسَٔی 

ؽًا ْغتُذ کّ َياص بّ تٕجّ داسَذ 

پياو ْايی کّ بّ ؽًا يی گٕيُذ يّ فؾاس ْايی 

ٔجٕد داسَذ کّ َياص بّ سيکأسی ْغت
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ٔيژگی اصهی 3

فؾاس سٔاَیٔضعيت ْای داسای
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چيغت؟”خٕد تٕنيذ ؽذِ ”اعتشط 
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.می دانید استرس برای شما مضر است

اما آنچه شما نمی دانید این است . احتمالاً حتی می دانید که بیش از حد آن را دارید

که بیشتر استرس شما از منابع خارجی مانند مهلت مقرر ، شغلهای شغلی و 

پرداخت وامها 

.ناشی نمی شود

بیشتر استرسی که این روزها مردم با آن دست و پنجه نرم می کنند 

.کاملاً خود ساخته و درونی است

استرسی که به احتمال زیاد روز به روز بر شما تأثیر می گذارد بر اساس ذهنیت ، نگرش و 

این امر خصوصاً در مورد زنانی که تمایل دارند به طور مزمن . عادت های ذهنی شما است

فقط صحبت کنند ، خود را مقایسه کنند ، از خود انتقاد کنند و فشار زیادی به خود وارد می 

.کنند تا بی نقص باشد ، بسیار صدق می کند

علیرغم اینکه کمتر واضح است ، منابع ناامنی داخلی استرس اغلب برای تخریب سلامتی ، 

.خوشبختی و آرامش خاطر شما قوی ترین هستند
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"anticipatory stress" 
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تفأت  تشط، اضطشاب ٔ اعتشط؟؟؟
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اگر فقط دچار . استرس زمانی پایان می یابد که مسئولیت یا واقعه ای استرس آور تمام می شود

یافتن عامل اصلی . استرس هستید، برای رفع و حل آن باید منبع اصلی این استرس را پیدا کنید

.استرس و ناراحتی تان می تواند به شما در رفع مشکل تان کمک کند
:  او می گوید. علوم رفتاری و روان پزشکی دانشگاه استنفورد استدیوید اشپیگل استاد 

تفاوت کلیدی میان استرس و اضطراب، »

احساس درماندگی در 
…است

:نکته مهم



ؽُاعايی يُابع اعتشط دس يذيشيت اعتشط يٓى 

اعت آيا اعتشط ٔ يؾکم يک يعُی داسَذ؟
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رابطه های عاطفی و مشکلات نزدیکان

همسایگان و محیط زندگی

سرریز مسائل کار به زندگی شخصی و بالعکس

استرس مالی

استرس شغلی

استرس ناشی از رژیم غذایی و مواد مصرفی

تبعیض و بی عدالتی در سطح کلان زندگیشغلی روزمره/ تبعیض و بی عدالتی در زندگی شخصی 

مشکلات برای 
نزدیکان

مشکلات در خود رابطه
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تکنو استرس  

فضای مجازی 

جامعه در حال گذار 

محیط زیست

منابع استرس
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يذيشيت اعتشط
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حمایت 
اجتماعي

و استرس 

حمایت عاطفي
توجه محبت

همدردي  
علاقه

حمایت ارزشي
ابراز احترام، 

تشویق
موافقت با احساسات

فرد 
و مقایسه او 

با بدتر ها

حمایت عملي و مادي
انجام كارها یا 
كمك هاي مالي

حمایت اطلاعاتي
توصیه،
پیشنهاد

راهنمایي و جهت
دادن به افكار یا 

رفتار فرد

حمایت شبكه اي
عضویت در 

گروهها،
مشاركت در

فعالیتهاي اجتماعي 
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اکسی تُسیه ٌُرمُن استرش

َ جستجُی حمبیت اجتمبعی 
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ٔحال خٕب دس ؽشايط اعتشطيغض 
ً ی تحقیقبت مغسی ٌیئت علمی  دکترا َ فُق يُبع دکتش حايذاختياسی ) (لُریت آمریکبمؤسس
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تکىیک ٌب
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ببیدٌبی لعىتی
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يٍ ٔ ًْغشو باْى دس خيهی اص يٕاسد تٕافك َذاسيى ٔ گاْی 

عاعت ْا بشای تصًيى گيشی ْا صَذگی باْى بحث يی کُيى

20-اکتبر-22
DR. Saeidi.M   Clinical Psychologist. shokofa 

Center. Tel .083 38389033
64



20-اکتبر-22
DR. Saeidi.M   Clinical Psychologist. shokofa 

Center. Tel .083 38389033
65



20-اکتبر-22
DR. Saeidi.M   Clinical Psychologist. shokofa 

Center. Tel .083 38389033
66



شرَع َ جٍت تغییرات جسمی،ٌیجبوی،شىبختی
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 يذيشيت اعتشط بّ يعُای ايجاد تغييشات ْيجاَی ٔ جغًی بّ يُظٕس کُتشل ٔ کاْؼ تُؼ دس يٕلعيت

اعتشط صا

حزف لُذْا ٔ َٕؽابّ ْای انکهی

سعايت بٓذاؽت خٕاب

کًال گشايی يا بايذْا يکی اص يُابع اصهی اعتشط

خشدکشدٌ اْذاف بضسگ بّ اْذاف کٕچکتش دس کاْؼ اعتشط يٓى اعت

فشد بلافاصهّ بّ تٓذيذ ٔاکُؼ َؾاٌ َذْذ:ْذف اص يذل ٔاکُؼ بّ اعتشط ايٍ اعت کّ 

تلاػ بيؼ اص حذ ٔ يٕفميت گشايی بيؼ اص حذ اعتشط صا اعت

آيٕصػ يذيشيت اعتشط بشای استباط بٓتش ٔ افضايؼ پاعخ بّ دسياٌ ٔ افضايؼ تٕاًَُذی يشاجع لاصو اعت

رٍْ آگاْی ٔ آسايغاصی ٔ تُفظ ديافشاگًی بشای کاْؼ اعتشط داسای يغتُذات پژْٔؾی ْغتُذ

يؾاغم تٕاٌ بخؾی پش اعتشط ْغتُذ ٔاَشژی صيادی لاصو داسَذ ٔدس دسياَگش سا بّ اعتشط يضيٍ  ايجاد 

يی کُُذ

افشادی کّ بأسْای يعُٕی کًتشی داسَذ اعتشط بيؾتشی داسَذ
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