
مديريت استرس

نسترن قره باغی 
دانشجوی مديريت بازرگانی دانشگاه امام رضا 

 مقدمه :

واژه استرس در فارسي به معناي فشار رواني ، فشار عصبي و تنش ترجمه شده 
. كلمه  به معني سختي گرفته شده   stringer از لغت لاتين  واژه  اين  است. 
ي stress كه ما در حال حاضر به كار مي بريم مخفف distress به معني 

آشفتگي و خستگي زياد مي باشد. 
"بايد ها" آفريننده ي متداول استرس هستند. مانند : من بايد هميشه سر وقت 
برسم. شيوه ي تفكر همه يا هيچ )مثلًا شما بايد يك فرد كاملًا موفق هستيد با 
كاملًا نا موفق( توجه به جنبه هاي مثبت، فاجعه سازي، از يك امر كم اهميت، 
بر چسب زدن به خود ) مثلًا من يك ابله هستم( سرزنش كردن خود،امور واقع 

بينانه اي نيستند كه موجب استرس می شوند.

واكنش ها در برابر استرس : 

واكنش جوانان در مقابل استرس ها و فشارهامی تواند از حد عكس العمل هاي 
دفاعي تجاوز مي كند و به صورت حالات هيجاني مانند نگرانی ، ترس ، احساس 

حقارت ، احساس گناه و پرخاشگري بروز مي نمايد.
 هرگاه فشار رواني و استرس هاي مختلف زياد باشد بيم آن مي رود كه روان 
زندگي طبيعي جوان از هم پاشيده شود و دچار نوعي اختلال عاطفي يا رواني شود 

. اختلالات عاطفي و رواني در دوره جواني معمولًا به صورت زير است :

اول( اختلالات رواني تني: وقتي عواطف دچار اختلال گردد سلامت 
بدني و رواني فرد تهديد مي گردد. ناراحتي هاي گوارشي و تپش قلب شايع ترين 

ناراحتي ها محسوب مي گردد.

دوم( اختلالات حالات عصبي: در افراد بالغ معمولًا اختلالات عصبي 
، اضطراب، افسردگي، وسواس و هيستري مشاهده مي شود:

الف( اضطراب: اضطراب عبارت از پاسخي عاطفي و فيزيولوژيكي به احساس خطر 
همه جانبه دروني است كه با علائم بدني از قبيل تنش، سوزش، سراسيمگي، 
درد عضلاني، كشش در عضلات، تپش قلب، تعريق، سرگيجه، ناراحتي معده و 
با علائم ادراكي از قبيل ترس، نگراني، حواس پرتي، بي خوابي، بي حوصلگي، 
و تحريك پذيري همراه است. گاهي اضطراب ناشي از رفتار غلط والدين و در 
اثر شكست هاي مكرر است و گاه در اثر برداشت غلطي است كه از خود كرده 
است و گاهي ناشي از تصميم گيري هايي است كه بايد در مورد تحصيل، شغل 

و همسر گزيني اتخاذ نمايد.
ب( افسردگي: با تغييراتي در خلق و خو شروع مي شود و فرد دچار غم و اندوه 
مي گردد. در اين هنگام فرد تمام امور را زير ذره بين مي گذارد و با بدبيني به 

آنها مي نگرد. 
استرس مي تواند فرد را بيشتر مستعد ابتلا به افسردگي كند يا اينكه افسردگي را در 
فرد شروع نمايد. ممكن است به دليل عزت نفس پايين ،عدم بيان احساسات،كار 
الگوها،اهداف  از حد،بيماری،تغييرات شيميايي مغز،مسائل هورموني،اندوه،  بيش 

دست نيافتني دچار افسردگي شويم. 
ج( وسواس: در اين حالت فرد اضطراب خويش را كه ناشي از محروميت ها ، 
ناكامي ها، و تضادها است با تكرار مداوم يك عمل يا يك فكر تسكين مي بخشد 

مثلًا دست خود را دائم مي شويد
د( حالات هيستريك: هيستري نوعي اختلال است كه در آن علائم بيماري براي 
حصول يك نفع واقعي يا خيالي به وجود مي آيد. محدوديت هايي را در كنش 
دردهاي  كوري،  فلج،  به صورت  و  كند  مي  ايجاد  فرد  ادراكي  حركتي،  حسي، 
مختلف، اختلالات جنسي و بيهوشي ظاهر مي شود. اين واكنش فرد را در مقابل 

فشارهاي زندگي و اضطراب ها حفظ مي كند.



سوم ـ اختلالات شخصیت: اختلال شخصيت در صورتي پيش مي آيد 
كه ارداكات، افكار و نحوه ارتباط فرد ناساز گارانه و انعطاف ناپذير باشد و باعث 
دروني  و  تنش ذهني  اي  و عملكرد حرفه  اجتماعي  روابط  در  اشكال عمده اي 

گردد.

چهارم ـ بیماري هاي رواني يا سیكوزها: شخصيت بيماران رواني 
به كلي مختل مي گردد وفرد براي خود دنيايي خيالي مي سازد.

راهكار های مبارزه با استرس:

1. .بياموزيد بدون آنكه به كسي صدمه بزنيد انرژي خود را تخليه كنيد. بالشي را 
هدف مشت و لگد قرار دهيد .ظروف سفالي را بشكنيد، در اتاق خالي فرياد بزنيد، 
در اتومبيل با صداي بلند آواز بخوانيد، تمرين بدني را تنها به دليل مفرح بودن 
آن انجام دهيد يا به يكي از فعاليت هايي كه خلافيت نياز دارند نظير نقاشي، 

شعر و.... بپردازيد .
از فشار يك شغل تحمل  راه حل رهايي  بهترين  2.ممكن است دوري جستن 
ناپذير، يا شرايط نامطلوب زندگي باشد. امكان دارد شما نياز به اجتناب از تماس 

با افرادي را داشته باشيد كه موجب استرس شما مي شوند. 
3.يك محيط مولد خلق كنيد. به طور مثال اگر وسايلي روي ميز، شما را كلافه 

مي كند آنها را از دسترس يا ديد خود دور كنيد.
4.آسيب ها را محدود كنيد. اگر ملاقات، اهميت كمتري نسبت به كار فعلي شما 

دارد درگيري با آن را به تاخير بياندازيد.
5.تكنولوژي جديد: تكنولوژي را غنيمت بشماريد. اگر نمي دانيد قطعات چگونه 
كار مي كنند از ديگران كمك بخواهيد. تمرين نيز مهارت به وجود خواهد آورد. 
6..برای مديريت زمانتان اولويت بندي كنيد،زمان آغاز كار را مشخص كنيد،كار 

امروز را به فردا نيفكنيد وبراي وقت خود برنامه ريزي كنيد. 
از موقعيت ها مي تواند  از ذهنتان خارج كنيد.  بسياري  نتايج منفي را  7.تفكر 

خنثي جلوه كند اما به علت تجربه هاي گذشته مضطرب مي شويم 
8.ياد بگيريد همه چيز با انتظارات شما سازگار نيست.

9. بزرگ نمايي نكنيد: واژه هاي افراطي مثل وحشتناك و مهيب يا مصيبت بار را 
به كار نبريد. از كاربرد كلمه ي "بايد" دوري كنيد به جاي آن از عبارت "ترجيح 

مي دهم" يا " بهتر است كه " استفاده كنيد. 
10. برچسب زدن مي تواند استرس زا باشد:  بر چسب هايي مانند خوب و بد را 
دور بريزيد قضاوت و نقد موضوع منجر به توليد رنجش، خشم، و عصبانيت و 

.... مي گردد.
پايان  نفره  با خود صحبت كردن گفتگوي يك   : 11..با خود حرف زدن مثبت 
عامل  توانيد  مي  شما  دهيد.  مي  انجام  خود  ذهن  در  شما  كه  است  ناپذيري 

دگرگوني ها در چشم انداز زندگي باشيد. 
12.مواظب افكار منفي باشيد: تمركز روي جنبه هاي منفي مي تواند مانع از بروز 

جنبه هاي مثبت گردد.
13.زندگي تركيبي از اتفاقات خوب و بد است . اتفاقات بد را نيز به عنوان بخشي 

از زندگي بپذيريد. 
14.موقعيت كنوني شما هر چه كه باشد تغيير خواهد كرد.اگر در اين مورد كاري 

نمي توان كرد آن را بپذيريد. 
15..بينديشيد كه داراي نقاط ضعف هستيد. 

استراحت  به  صندلي  روي  گاهي  از  هر  است  سفر  نيست  مقصد  16.زندگي 
بپردازيد. 

17.احساسات خود را بيان كنيد. 
18..براي آينده برنامه ريزي كنيد و بدانيد كه چه مي خواهيد. 

از كساني كه  با هر يك  با ديگران تلاش كنيد چنانچه  روابط  19..براي حفظ 
دوستشان داريد مشكل داريد بينديشيد كه چه اقداماتي جهت تغيير وضعيت مي 

توانيد انجام دهيد.
20..با خود مهربان باشيد و به خود پاداش بدهيد. 

21. تغذيه مناسب استرس را از طريق كمك به حفظ بدني مناسب، تقليل مي 
دهد، بدين معنا كه ظرفيت بدن در مقابله با استرس افزايش مي يابد. 

22..بيشتر بخنديد. 
23.ورزش منظم يك سلاح حياتي به هنگام جنگ با استرس است . به جاي 
استفاده از آسانسور و پله برقي، خود از پله ها بالا و پايين برويد، براي رفتن به 

محل كار پياده روي كنيد. 
24.تنفس صحيح هم براي سلامتي عمومي و هم براي كاهش فشارهاي عصبي 
تاثيرات  تنفس  براي  قفسه سينه  فوقاني  از قسمت  استفاده  است.  بسيار حياتي 

منفي بسياري دارد.روي تنفس خود در قسمت ديافراگم تمركز كنيد. 
25.تفريح و سرگرمي مي تواند يك وسيله سازنده براي تسكين استرس باشد. 
انتخاب كنيد كه مغز شما را  چنانچه فاقد تحريكات ذهني هستيد سرگرمي را 

ورزش دهد. 
آميز كمك مي  استرس  موقعيت هاي  با  آمدن  كنار  در  26.خواب شبانه خوب 

كند.
27.كار كنيد كه زندگي كنيد نه برعكس.

28..هدف داشته باشيد: اطمينان حاصل كنيد كاری را كه انتخاب كرده ايد به 
پيشبرد اهداف زندگي شخصي تان كمك مي كند.

در كل بايد سعي كنيد عملكرد خود را روز به روز و هفته به هفته ارزيابي كنيد. 
هر وقت با يك موقعيت استرس آميز رو به رو شديد ببينيد چگونه رفتار مي كنيد 
و چه احساسي داريد. به جنبه هاي عملي فكر كنيد كه مي توانيد دفعه ي بعد 
انجام دهيد. تا موقعيت را بهبود بخشيد. در پايان مي توان گفت اگر اندكي دقت 
كنيم متوجه مي شويم كه 1400 سال پيش خداوند همين گفتار محققان را جامع 

تر و كامل تر به پيامبر فرمود:        "هر شب به اعمال خود رسيدگي كنيد"
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