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Wellness Module 2

  آیا در مواجهه با مسائل مشکل دارید؟
  آیا مضطربید؟

اگـر جـواب شـما مثبـت اسـت، شـما تنهـا 
. نیسـتید

همـه هـر از گاهی احسـاس اضطراب می کننـد. ولی با این حال برخـی افراد می گویند 
اکثـر مواقـع احسـاس اسـترس می کنند. با اینکه اسـترس همیشـه چیز بدی نیسـت 

ولی اسـترس زیاد می تواند روی سـامتی شـما تاثیر بگذارد. 

چه چیزی باعث استرس می شود؟
اسـترس زمانـی پدیـدار می شـود کـه شـما احسـاس کنیـد نیازهـای مربـوط به یک 
موقعیـت و یـا برنامـه، بـه حـدی زیـاد اسـت کـه مدیریـت کـردن آن امـکان نـدارد. 

اسـترس می توانـد حتـی بـا رویدادهـای روزانـه نیـز ایجـاد شـود از قبیل:
   مدیریت کردن درخواست ها و نیازها در سر کار یا مدرسه

   مدیریت کردن مشکات طولانی مدت سامتی 
   مواجهه با نابرابری ها

   مدیریت کردن روابط 

استرس و بهزیستی  
پودمان سامتی 2 
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اسـترس می توانـد در واکنـش بـه یـک رویـداد یـا موقعیـت خـاص نیـز ایجاد شـود. 
رویدادهـا و اتفاقـات زندگـی چـه مثبت و چـه منفی می تواند اسـترس آفرین باشـند 
بـه ویـژه آن هایـی که شـامل تغییـرات عمده در مسـیر روتین زندگی شـما باشـد. در 

اینجـا بـه برخـی نمونه هـا اشـاره می کنیم:
   تغییرات در روابط

   تغییرات در محل و نوع سکونت 
   مرگ یک دوست یا عضو خانواده 

   از دست دادن شغل یا منبع درآمد دیگر 

چیزهایـی کـه باعـث اسـترس می شـوند بـه موقعیـت شـما بسـتگی دارد زیـرا کـه 
اسـترس مبتنـی بـر شـیوه نگاه شـما به یک مسـئله یا موقعیت اسـت. افـراد مختلف 

احتمـالا امـور متفاوتـی را اسـترس زا بدانند. 
نحـوه احسـاس شـما در زمان وقـوع رویدادها نیـز می تواند روی تجربه اسـترس برای 
شـما نقش داشـته باشـد. اگر شـما احسـاس خوبی داشـته باشـید و کنترل امور را در 
دسـت داشـته باشـید، ممکن اسـت یک مسـئله یا مشـکل، چندان اسـترس زا به نظر 
نرسـد. ولـی اگـر شـما از قبل احسـاس اضطـراب یا خسـتگی کنید، همان مسـئله یا 

مشـکل می توانـد بـر اسـترس کنونی شـما بیافزاید و بسـیار ویرانگر به نظر برسـد. 

آیا شما نشانه های استرس را تجربه می کنید؟
اسـترس می توانـد روی بدن، رفتارها، احساسـات و افکار شـما  تاثیر بگـذارد. در اینجا 

به نشـانه های معمول اسـترس اشـاره می کنیم:
   تغییرات در بدن شما

   انقباض ماهیچه ها
   بالا رفتن ضربان قلب و تنفس

   سردردها
   مشکل در خوابیدن 

   خستگی مفرط
 

تغییرات در رفتارهای شما 
   دوری گزیدن از بقیه

   احساس بی قراری و ناآرامی کردن 
   سیگار کشیدن، نوشیدن مشروبات الکلی یا مصرف مواد مخدر بیشتر از حد معمول 

   دوری از موقعیت هایی که از نظر شما استرس زا است 

تغییرات در احساسات شما
   احساس نگرانی یا سردرگمی کردن

   احساس عصبانیت یا آزردگی 
   احساس خستگی یا ناامیدی 

   احساس اینکه نمی توانید با مسائل روبرو شوید 

تغییرات در افکار شما 
   دشواری در تمرکز، به یاد آوردن یا تصمیم گیری 

   از دست دادن اعتماد به نفس 
   داشتن دیدگاه منفی نسبت به خود یا زندگی تان

بسـیاری از کانادایی هـا اعـام کـرده انـد که اسـترس به شـکل منفی زندگـی آن ها را استرس و بهزیستی
تحـت تاثیر قرار داده اسـت: 
۸۴ درصد      کیفیت خواب

۱۴ درصد      سامت شخصی 
۳۳ درصد      خانه یا خانواده 

۳2 درصد      کیفیت زندگی زناشویی
۳2 درصد      کیفیت کار 

بسـیاری از کانادایی هـا اعـام کرده انـد کـه اسـترس به شـکل مثبت زندگـی آن ها را 
تحـت تاثیر قرار داده اسـت: 

۶۴ درصد    من در واکنش به استرس، ورزش می کنم 
۸۴ درصد    استرس نشانه آن است که من در امور مهمی نقش دارم 

۱۳ درصد    استرس کیفیت کار من را تایید می کند 

چه کسانی بیشتر در معرض سطوح بالای استرس قرار دارند؟
   زنان

   نوجوانان 
   افراد دارای حمایتهای اجتماعی اندک 
   افرادی که انتظار زیادی از خود دارند 

   افراد دارای مسئولیت ها و وظایف سنگین 
   افرادی که نگاه منفی به استرس دارند و معتقدند نمی توانند با آن رویارو شوند 

این روزها
 با چه نوع اســترس هایی دست و پنجه نرم می کنید؟
www.heretohelp.bc.ca شما می توانید با مراجعه به وبسـایت

 تست منابع مختلف استرس برای خود و خانواده تان را انجام دهید.

چرا استرس باعث می شود این قدر حس بدی داشته باشم؟
گاهی اوقات استرس می تواند تاثیری منفی روی جنبه های اصلی سامت شما )افکار، 
احساسات، رفتارها و واکنش های بدن( داشته باشد. استرس به احتمال زیاد زمانی تاثیر 
منفی روی سامت شما دارد که شما احساس تهدید، خطر یا فقدان بکنید. اگر شما 
برای رویارویی با شرایط، از رفتارهای غیرسالم نیز استفاده کنید، استرس می تواند روی 
سامتی شما تاثیرگذار باشد. تاثیرات منفی استرس روی سامت شما خود می تواند 
به منبعی برای استرس تبدیل شود. فقط کافی است با افرادی که به سبب استرس 
نمی توانند بخوابند صحبت کنید. برای اطاعات بیشتر درباره جنبه هایی از سامت روان 
که می تواند تحت تاثیر استرس قرار بگیرد به پودمان سامتی شماره ۱ »بهداشت روانی 

اهمیت دارد« در همین مجموعه مراجعه کنید. 



استرس و بیماری 
سطح استرس و مهارت های شما در رویارویی با مسائل می تواند روی سامت فیزیکی شما نیز تاثیر بگذارد. بالا بودن 
سطح استرس می تواند خطر بیماری را افزایش دهد. به عنوان مثال زمانی که شما استرس بالایی دارید احتمال ابتای 
شما به سرماخوردگی یا آنفلونزا بیشتر می شود. شواهد و اسناد همچنین نشان می دهد که استرس باعث وخیم تر 
شدن اختالاتی از قبیل آرتروز روماتیسمی، دیابت انسولینی، ام اس و برخی بیماری های دیگر می شود. شیوه مواجهه 

شما با استرس تا حدی نوع ارتباط میان استرس و بیماری را تعیین می کند. 

رویارویی با استرس 
راه درست یا نادرستی برای رویارویی با  استرس وجود ندارد. چیزی که درباره یک فرد جواب می دهد شاید درباره فرد 
دیگر جواب ندهد و عاوه بر این، روشی که در یک موقعیت مفید است شاید در موقعیت دیگر کارایی نداشته باشد. 

در زیر به برخی از شیوه های عادی و رایج برای مقابله با استرس و حفظ سامتی اشاره می کنیم:

روی کاری که می توانید انجام دهید تمرکز کنید
معمولا در بیشتر موقعیت ها کاری هست که شما بتوانید برای مدیریت کردن استرس انجام دهید

   در برابر تمایل خود برای تسلیم شدن یا فرار کردن از مشکات مقاومت کنید زیرا این گزینه ها در دراز مدت باعث 
بدتر شدن استرس می شود.

احساسات خود را مدیریت کنید 
احساس ناراحتی، خشم یا ترس در مواجهه با استرس، امری طبیعی است.

   سعی نکنید احساساتتان را خفه کنید. سعی کنید با استفاده از صحبت کردن یا نوشتن، احساسات خود را بیان 
کنید.

   سعی کنید دیگران را مورد تاخت و تاز قرار ندهید. فریاد زدن سر دیگران یا فحاشی به آن ها باعث می شود در 
زمانی که به آن ها نیاز دارید، آن ها را از شما دور کند

   بسیاری از راهکارهایی که در زیر برای مواجهه با استرس آمده است روش هایی مفید برای مدیریت کردن احساسات است.

به دنبال دریافت کمک باشید
دریافت کمک اجتماعی از بقیه افراد، مفید است به ویژه زمانی که به تنهایی نمی توانید با مسائل روبرو شوید. خانواده، 

دوستان، همکاران و متخصصان سامت می توانند منابع خوبی برای کمک باشند. 
   از افراد نظرات آن ها را درباره مدیریت کردن شرایط جویا شوید. 

   برای کمک به تصمیم گیری هایتان، اطاعات بیشتری دریافت کنید. 
   در وظایف روزانه از قبیل مراقبت از کودکان و کارهای خانه، کمک بقیه را بپذیرید.

   از کسی که شما را درک می کند و دوستدار شماست کمک عاطفی بگیرید. 
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آیا استرس می تواند چیز خوبی باشد؟
گاهی اوقات استرس می تواند تاثیر مثبتی روی افکار، احساسات، 
رفتارها و واکنش های بدن شما داشته باشد. اگر شما استرس 
را به عنوان یک چالش یا چیزی در نظر بگیرید که برای غلبه 
باشد.  داشته  مثبتی  نتایج  می تواند  کنید،  تاش  باید  آن  بر 
اگر  باشد.  شما  بیشتر  تاش  برای  انگیزهای  می تواند  استرس 
شما در برابر استرس، رفتارهای سالم از خود نشان دهید که 
مثبتی  آثار  می تواند  امر  این  می شود،  شرایط تان  بهبود  باعث 
آثار منـفی،  برابر برخی  باشد. شما حتی در  برای شما داشته 
می توانید آثــار مثبـــت اســـترس را نیز تجــــربه کـــنید. 
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روی جنبه های مثبت متمرکز شوید

این یکی از سخت ترین کارها در زمان رویارویی با استرس است. حتی در برخی موارد، غیرممکن نیز به نظر می رسد. تمرکز زیاد روی 
جنبه های منفی باعث افزایش استرس شما شده و از انگیزه شما برای بهبود امور می کاهد. 

   روی نقاط قوت متمرکز شوید نه نقاط ضعف، همواره به خود یادآوری کنید که هیچکس کامل نیست. 
   شرایط را به چالش بکشید و این سئوال را از خود بپرسید که »از این موقعیت چه چیزی می توانم یاد بگیرم؟« یا اینکه »چگونه 

می توانم به عنوان یک فرد به رشد دست یابم؟«
   تاش کنید دورنمایی کلی از مسائل را مد نظر داشته باشید.

   سعی کنید روحیه طنز خود را حفظ کنید. 
   به خود یادآوری کنید که در شرایط موجود، بهترین کار را انجام می دهید. 

یک برنامه اجرایی درست کنید
یکی از بهترین شیوه ها برای کاهش استرس، حل مسائل مربوط به جنبه های موقعیتی است که در کنترل شما قرار دارد. 

سعی کنید یک مشکل استرس زا را به بخش های کوچکتر قابل مدیریت، تقسیم کنید. 
درباره بهترین روش حل یک مسئله فکر کنید. شما ممکن است با تعلیق برخی از وظایف خود، روی مسئله اصلی متمرکز شوید یا 

اینکه تصمیم بگیرید برای اقدام، منتظر بهترین زمان و مکان شوید. 
   مشکل را شناسایی و تعریف کنید. 

   هدف خود را تعیین کنید.
   ذهن خود را درباره پیدا کردن راه حل های احتمالی فعال کنید. 

   نکات مثبت و منفی هر یک از راه حل های احتمالی را بررسی کنید. 
   بهترین راه حل را برای خود انتخاب کنید و بدانید که راه حل کامل به ندرت وجود دارد. 

   برنامه خود را اجرایی کنید 
   در صورت لزوم با ارزیابی تاش های تان، راهکار دیگر را انتخاب کنید.

به پودمان سلامتی مربوط به حل مشکلات در همین مجموعه رجوع کنید. 

خود مراقبتی
مراقبت از خود در شرایط پر استرس، کار دشواری می تواند باشد ولی  خود مراقبتی به شما در رویارویی موثر با امور کمک می کند. 
کلید خود مراقبتی این است که به دنبال کارهای کوچکی باشید که هر روز می توانید برای کمک به بهتر شدن روحیه تان انجام دهید. 
در اینجا برخی فعالیت های خودمراقبتی را که می توانید انجام دهید معرفی می کنیم. می توانید به فعالیت های دیگری که می تواند به 

شما کمک کند نیز بیاندیشید. 
   در طول روز برای حفظ انرژی تان، غذاهای سالم بخورید و مقادیر زیادی آب بنوشید.

   سعی کنید به صورت مرتب ورزش کنید. 
   سعی کنید از مصرف الکل یا مواد خودداری کنید. 

   تکنیک های ریلکسیشن از قبیل مدیتیشین یا یوگا را تمرین کنید. 
   سعی کنید میان تفریحات و کار توازن برقرار کنید زیرا کار زیاد باعث خستگی مفرط می شود.

   برای فعالیت هایی که از آن ها لذت می برید از قبیل سرگرمی ها یا فعالیت های دیگر وقت بگذارید. 
   شب ها خوب بخوابید. 

مسئولیت روابطتان را برعهده بگیرید 
خانواده، دوستان یا همکاران می توانند از استرس شما، تاثیر بگیرند. آن ها حتی می توانند بخشی از مشکل باشند. 

در زمان رویارویی با استرس، همواره نیازها و احساسات بقیه را هم مدنظر داشته باشید ولی میان آن ها و نیازهای خود توازن ایجاد 
کنید . 

   درباره نیازهای خود به جای تهاجمی یا منفعل بودن سعی کنید جسارت داشته باشید. جسور بودن به این معنی است که شما 
نیازهای خود را بیان می کنید بدون اینکه باعث رنجش بقیه شوید. 
   سعی کنید با بقیه به شیوه خصمانه یا سختگیرانه برخورد نکنید.

   در زمان مناسب، مسئولیت پذیر باشید، عذرخواهی کنید و سعی کنید اشتباهات را جبران نمایید.
   با بقیه صحبت کنید و آن ها را از تصمیمات خود مطلع نگه دارید. 
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معنویات 
افـرادی کـه وارد تمرینـات معنـوی می شـوند اغلـب میـزان کمتـری اسـترس تجربـه 
می کننـد. اگـر جامعـه دور و بـر شـما بخشـی از ایـن فعالیـت معنـوی باشـد، ایـن امـر 

می توانـد حمایـت اجتماعـی مفیـد نیـز ارائـه کنـد. 
 تمرینـات معنـوی سـازگار بـا باورهـای خـود را در پیـش بگیریـد از قبیـل دعـا یـا 

مدیتیشـن.
   بـرای حضـور در محل هـای دعـا وقـت بگذاریـد و با افرادی که باورهای مشـابه شـما 

دارنـد دور هم جمع شـوید.
   با یک عضو مورد احترام یا رهبر جامعه معنوی خود صحبت کنید. 

پذیرش 
احتمـالا زمان هایـی باشـد که شـما نمی توانید چیـزی را تغییر دهید. ایـن پرچالش ترین 
بخـش رویارویـی بـا اسـترس به شـمار مـی رود. برخی اوقـات تنهـا کاری کـه می توانید 

انجـام دهید مدیریت کـردن ناراحتی تان اسـت. 
 تکذیـب وجـود یـک مشـکل باعث طولانی تر شـدن درد و رنج شـما شـده 

و در توانایـی شـما در اقـدام عملـی، اختال ایجـاد می کند. 
   پذیـرش فراینـدی وقتگیـر اسـت. بایـد بـه خود یـادآوری کنید کـه صبور 

باشید.  
   مـرگ، بیمـاری، فقدان های بـزرگ یا تغییرات عمـده در زندگی، چیزهایی 

هسـتند که پذیرش آن ها دشـوار است.
   سعی کنید گرفتار اندیشه های خیالی و غیرواقعی نشوید.

منحرف کردن فکر 
در زمـان رویارویـی بـا اسـترس کوتاه مـدت غیرقابـل کنترل، منحـرف کردن 
فکـر می توانـد مفیـد باشـد مثـل خوانـدن مجلـه در زمـان انجـام کارهـای 

دندانپزشـکی.
منحـرف کـردن فکـر زمانـی مضر می شـود کـه مانع از آن شـود شـما درباره 
امـور قابـل کنتـرل خود، اقدامـی در پیش گیریـد، از قبیل تماشـای تلویزیون 

در زمـان انجـام تکالیف مدرسـه یـا خانه.
منحـرف کـردن افـکار از طریـق مصـرف مـواد، الـکل یـا پرخـوری می توانـد 
باعث اسـترس بیشـتر شـده و در دراز مدت، به مشـکات دیگری منجر شـود.

پـرت کـردن حـواس از طریق زیاد کار کردن در مدرسـه یا سـر کار به راحتی 
باعـث ایجاد خسـتگی مفرط یا مشـکات دیگـر از قبیل حس نفـرت در میان 

اعضای خانواده می شـود.
شما می توانید با انجام کارهایی، ذهن خود را از مشکات منحرف کنید از قبیل:

   رویاپردازی
   پیاده روی یا رانندگی کردن

   سرگرمی، ورزش یا تفریحات
   انجام کارهای خانه، کار در حیاط خانه یا باغبانی 

   تماشای تلویزیون یا فیلم 
   بازی های ویدئویی

   گذراندن وقت با دوستان یا خانواده 
   گذراندن وقت با حیوانات خانگی

   سر زدن به اینترنت یا فرستادن ایمیل 
   خوابیدن یا چرت زدن 

بسـیاری از ایـن فعالیت هـای گفتـه شـده زمانـی کـه بـرای مـدت زمـان کوتاهـی و به 
طـور موقتی اسـتفاده شـود می توانـد فرصتی بـرای اسـتراحت و بازیابی قـوا ایجاد کند، 

چیـزی که بخـش مهمـی از خودمراقبتی اسـت. 

اگـر احسـاس می کنیـد نمی توانید با مشـکلات 
رویارو شـوید، ایـن گزینه هـا را امتحان کنید

   بـا فـردی کـه برایـش اهمیـت داریـد، صحبـت کنید. 
آن هـا ممکـن اسـت بتواننـد از شـما حمایـت کنند.

  در سـریعترین زمان ممکن، از پزشـک متخصص کمک 
بگیریـد. با پزشـک خانوادگی یا متخصـص دیگر صحبت 
کنیـد و یـا اینکـه بـه یـک کلینیـک یـا بخـش اورژانس 

بیمارسـتان مراجعه کنید.
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sources and research studies. The English fact sheet was produced for HeretoHelp and the 
BC Partners for Mental Health and Addictions Information. The BC Partners are funded by 
the Provincial Health Services Authority. For more information, visit: www.heretohelp.bc.ca
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