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 الله الرحمن الرحیمبسم 

 

 غلثه تساستسسزاههای 

 

آٌٗذ اهب ثِ ًذست آى سا سشکَة  ضًَذ ٍ ثؼضٖ ّن ثب آى کٌبس هٖ ٍ اضطشاة هٖ استسسگبّٖ ثؼضٖ افشاد اس٘ش 

 گ٘شًذ. کشدُ ٍ هْبس آى سا ثِ دست هٖ

تب جبئ٘کِ اگش دس هْبس اٗي استشس ّب ٍ ، ظبت سشضبس اص استشس سا ثِ هشدم ّذِٗ دادُ است حدً٘بٕ هبضٌٖ٘ اهشٍصُ ل

 ذ .بٌٗوًاًَاع ث٘وبسٕ آهبدُ  ًگشاًٖ ّب اقذام ًکٌٌذ ثبٗذ خَد سا ثشإ اثتلا ثِ

 گبهْبٕ رٗل سا ثشداسٗذۺ هستوش صًذگٖ، اٗي استشس ّبٕ اص  ثشإ سّبٖٗ

ّوَاسُ هطوئي ثبض٘ذ تحت حوبٗت خذاًٍذ ّست٘ذ ٍ پَ٘ستِ ثِ خَد ثگَئ٘ذ اٍ ثب هي است ٍ هي ثب اٍ ّستن . اٗي  -1

خَدآگبُ خَد ثگَئ٘ذ ثب کوک خذاًٍذ قبدس ثِ اًجبم ّوِ جولات سا هشتجب ثب غذإ ثلٌذ تکشاس کٌ٘ذ ٍ ثِ ضو٘ش ًب

  اٍ ثْتشٗي هًَس تٌْبئٖ هي است . ،کبسّب ّستن

فؼبل رّي خَد سا اص افکبس هٌفٖ هبَٗس کٌٌذُ ٍ تشسٌبک خبلٖ کشدُ ٍ ثب افشاد اه٘ذٍاس , هَفق , ضبد ٍ پش اًشطٕ  -2

 کٌ٘ذ .ٍ هثجت اًذٗص هؼبضشت 

بصٗذ ٍ سؼٖ کٌ٘ذ هقبٍم , استَاس ٍ هػون ثب آًْب سٍثِ سٍ ضَٗذ چَى گزضت صهبى اص هطکلات صًذگٖ کَُ ًس -3

ِ ٍحبل حذاکثش استفبدُ سا ثِ ضوب ثبثت هٖ کٌذ کِ ثس٘بسٕ اص ًگشاًٖ ّبٕ ضوب دسگزضتِ ثٖ هَسد ثَدُ پس اص لحظ

  ثجشٗذ.

دّ٘ذ چَى سکَت ثِ رّي  ّش سٍص پس اص ث٘ذاس ضذى اص خَاة چٌذ دق٘قِ ٍقت خَد سا ثِ هذٗت٘طي اختػبظ -4

 داسٍٕ هَسد ً٘بص جسن سبلن است . استشاحت ٍ تؼبدل هٖ دّذ ٍ داضتي رّي آسام تٌْب
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اٍقبت فشاغت خَد سا ثب افشادٕ کِ اص غو٘ن قلت دٍستطبى داسٗذ ثگزساً٘ذ ٍ ثِ طج٘ؼت صٗجب ثشٍٗذ ٍ اص ًغوِ  -5

 گ٘بّبى لزت ثجشٗذ . ٍجبئٖ گل ّب صٍٗپشًذگبى 

ّبٕ آسام ثخص ٍ تجسن هٌبظش صٗجب ٍ ٗبدآٍسٕ  ثشًبهِ ّبٕگَش دادى ثِ دٗذى ٍصش ٍ پ٘بدُ سٍٕ ٍ اص ٍس -6

 خبطشات ض٘شٗي ٍ کلوبت دلٌط٘ي دس رّي خَد غبفل ًطَٗذ .

زاش توام هوفقیت ها اش آزاهش ذهن تس هی خیصد پس تدانید آنچه آینده تود حال است و آنچه 

 حال است گرشته هی شود پس نگسانی چسا ؟

 

  آیا نگسانی و استسس ،خطس اتتلا ته ویسوس کسونا زا افصایش هی دهد؟

 

 

 

 اضطشاة ٍ استشس ًبضٖ اص کشًٍب

  

https://www.beytoote.com/psychology/khanevde-m/stress8-increase-coronary.html
https://www.beytoote.com/psychology/khanevde-m/stress8-increase-coronary.html
https://www.beytoote.com/psychology/khanevde-m/stress8-increase-coronary.html
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اٗي سٍصّب ث٘طتش غحجت ّب اص ث٘وبسٕ کشًٍب هٖ ثبضذ کِ ثبػث ًگشاًٖ ثس٘بسٕ اص افشاد ضذُ است، اگش ضوب ّن 

 حتوب اٗي هطلت سا ثخَاً٘ذ. ،استشس کشًٍب داسٗذ

  عواقة تسس و اضطساب اش کسوناپیاهدها و 

 افصایش فشاز تس سیستن دزهانی-1

ضَد ثِ غَستٖ کِ ثس٘بسٕ اص افشاد ػلائن ثذًٖ خَد  ػث حسبس٘ت ث٘ص اص حذ افشاد هٖتشس ٍ استشس ث٘ص اص حذ ثب

ّب ٍ هشاکض  کٌٌذ ثِ ث٘وبسٕ هجتلا ضذُ اًذ ثٌبثشاٗي ثِ ث٘وبسستبى کٌٌذ ٍ احسبس هٖ سا ثِ غَست ًبدسست تفس٘ش هٖ

فطبس ثش س٘ستن  ٘ذ ثبػث افضاٗصسًٍذ. سفتي ثِ هشاکض دسهبًٖ دس غَستٖ کِ ػلائن ث٘وبسٕ سا ًذاضتِ ثبض دسهبًٖ هٖ

  دسهبًٖ خَاّذ ضذ.

 تضعیف سیستن ایونی-2

 ضَد. ّبٕ ٍٗشٍسٖ هٖ لا ثِ ث٘وبسٕتشس ٍ اضطشاة سجت تضؼ٘ف س٘ستن اٗوٌٖ ٍ سشکَة س٘ستن دفبػٖ دس ثشاثش اثت

 اختلالات زوانی-3

استشس ث٘ص اص  .آٍسد اختلالات سٍاًٖ ثِ ٍجَد هٖ٘وبساى اػػبة ٍ سٍاى، تشس ٍ ًگشاًٖ اص اثتلا ثِ اٗي ٗجوبسٕ دس ث

دس صهبًٖ کِ اضطشاة ٍ استشس   اختلال ٍسَاس ججشٕ ثَجَد خَاّذ آٍسد،  ،حذ ًسجت ثِ آلَدُ ضذى ثِ ٍٗشٍس

هجتلا ضذى ثِ ث٘وبس توبم ٍجَد فشد سا فشاگشفت اص تشس اٌٗکِ آلَدگٖ ثِ سشاغص ً٘بٗذ هذام دستبى خَد سا ّش لحظِ 

دٗذ ثِ آلَدُ کِ اغلا ً٘بص ً٘ست اٗي کبس ثب ّش ضک ٍ تش است ضذػفًَٖ هٖ کٌذ ٍ اٗي دس حبلٖ ،ثب طل ٍ ٗب هَاد

      اًجبم ضَد.  ضذى،

 افصایش شایعات-4

ضَد افشاد ضبٗؼبت سا ث٘طتش قجَل کٌٌذ ٍ خَد ثِ ضبٗؼبت داهي ثضًٌذ تب  اضطشاة ٍ استشس صٗبد ث٘ص اص حذ سجت هٖ

  ثتَاًٌذ کوٖ اص تشس ٍ ًگشاًٖ خَد ثکبٌّذ.
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ّب اػلام هٖ ضَد ًجبٗذ  ثشإ کبّص فطبس ػػجٖ دس ضشاٗط ثحشاًٖ گبّٖ اص ٗبد هٖ ثشٗن کِ ثِ ّش حشفٖ کِ اص سسبًِ

تش ثجٌ٘ذ، حَاسوبى ثِ اٗي تَاًبٖٗ  اطوٌ٘بى کشد، اص اٗي سٍ رّي ٍ سٍاى گبّٖ دٍست داسد چ٘ضّبٖٗ سا پشسًگ

 ػبة ثبضذ.سسبىِ هغض ٍ اػ آس٘ت

ٍضؼ٘ت تشس س٘ستن اٗوٌٖ ثذى سا اص ث٘ي هٖ ثشد. ٍقتٖ تشس سا ثِ دٍستبى ٍ اػضبٕ خبًَادُ خَد اًتقبل دّ٘ذ، تقشٗجبً 

ا ثب افشاد دٗگش ً٘ض ضجِ٘ ثِ اًتطبس ه٘کشٍة ثِ آًْب است. ضوب ًوٖ خَاّ٘ذ هشدم ثب ضوب چٌ٘ي کٌٌذ. پس ًجبٗذ اٗي کبس س

  اًجبم دّ٘ذ.

٘قبً هبًٌذ لجخٌذ ٗب خو٘بصُ، تشس ً٘ض هٖ تَاًذ هسشٕ ثبضذ کِ دس ضشاٗط فؼلٖ ٍ دس اٗي هَاقغ ثْتش است ثٌبثشاٗي، دق

 خَاّذ ضذ.ٍ اطشاف٘بى هَجت استشس ضوب ،ًٍب ضبٗؼبت هشتجط ثب کش سٗن حس تشس ثِ دٗگشاى هٌتقل ضَد.ًگزا

 زاهکازهای هقاتله تا استسس کسونا:

 . ّبٕ غ٘شهؼتجش جبس کزة ٍ پ٘گ٘شِٕ سسبًِاخ ضٌ٘ذى اص اجتٌبة –1

 اػوبل اًجبم ً٘ض ٍ دٗگشاى ثب غحجت دسًٍ٘بت، ًَضتي اضطشاة؛ ٍ تشس جولِ اص خَد، احسبسبت پزٗشش –2

 .ثبضذ کٌٌذُ کوک ثس٘بس تَاًذ هٖ هذٗت٘طي ٍ ػجبدت هثل ثخص آساهص

ّب؛ ثشإ  ٍ ثِ تؼَٗق ًٌ٘ذاختي آى فشدٕ ثْذاضت هٌظش اص هطوئي ضوبٗل ٍ ضکل ثِ سٍصاًِ، ّبٕ فؼبل٘ت اًجبم –3

 .کٌٌذُ ثخطٖ ثِ رّي ٍ دٍس کشدى آى اص هسبئل ًگشاى آساهص

 .استشس ٍ ًگشاًٖ سطح کبّص هٌظَس ثِ غ٘شضشٍسٕ؛ کبسّبِٕ ٍ تغ٘٘شات اص کشدى دٍسٕ –4

 .دٗگشاى ٍ خَد ثِ ثخطٖ آساهص ثشإ توْ٘ذات ثؼضٖ اًذٗط٘ذىِ –5

 

 اضطساب و استسس دلایل

https://www.asriran.com/fa/news/464247/راه-هایی-برای-مهار-استرس-اضطراب-و-تپش-قلب
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ثب تَجِ ْن دس ثشٍص حبلات استشس ٍ اضطشاة دست داسًذ کِ هَاسدٕ ثس٘بس ه ،گزضتِ اص دلاٗل ف٘ضٗکٖ ٍ جسوٖ 

 ن.ٗپشداص ثِ آًْب هٖ ،ّب ٍ تجشث٘بت   ثِ ثشسسٖ

 ػذم اطلاع اص هَقؼ٘ت صهبًٖ ٍ هکبًٖ کِ دس آى قشاس خَاّ٘ن گشفت. – ۱

 تشس اص ػذم ثش آٍسدُ ضذى خَاستِ – ۲

 إ حبد ًگشاًٖ اص ٍقَع هطکل ٗب حبدثِ – ۳

 طشد ضذگٖ ٍ ػذم کبسآهذٕ ًگشاًٖ اص – ۴

 ٍسَاس – ۵

 …اص دست دادى هَقؼ٘ت ضغلٖ، خبًَادگٖ، اجتوبػٖ ٍ  – ۶

 تشس اص ث٘وبسٕ – ۷

 تشس اص هشگ – ۸

 ٍ… 

ٍجَد داسد. هٌظَس اٌٗکِ تشس ػبهل اغلٖ توبم ” تشس"ٗبث٘ن کِ دس توبم هَاسد ثبلا  اگش کوٖ دقت کٌ٘ن دسهٖ

اٗن. هب دس  ً٘ن تشس سا دس خَد اص ث٘ي ثجشٗن ثِ ساحتٖ استشس سا اص ث٘ي ثشدُّبست. اگش هب ثتَا  استشس ّب ٍ اضطشاة

است. پس چشا  ۵۰۵تشس٘ن کِ ٗب اغلا ٍجَد ًذاضتِ ٍ ٗب اٌٗکِ احتوبل ثِ ٍجَد آهذى آى کوتش اص  ٍاقغ اص چ٘ضٕ هٖ

تفکش هثجت خَدهبى  سس٘ن. هب ثب هٖ” تفکش هثجت اسبس ّش هَفق٘ت است"ثتشس٘ن. دس اٌٗجبست کِ ثِ جولٔ هؼشٍف 

 تَاً٘ن تشس خَد سا ًسجت ثِ آى هَقؼ٘ت اص ث٘ي ثجشٗن. ًسجت ثِ ّش چ٘ض ٍ ّش هَقؼ٘تٖ ثِ ساحتٖ هٖ

داسٗن، کبفٖ است کِ ًَع ًگبُ خَد سا اص آى هَقؼ٘تٖ کِ ضبٗذ  استسستشس٘ن ٗب  إ هٖ هثبل ۺاگش هب اص ٍقَع حبدثِ

فشصًذهبى ّست٘ن کِ تػبدف ًکٌذ. حبل اگش ثب کوٖ تفکش ثب خَد  صا ثبضذ ػَؼ کٌ٘ن. هثلا ًگشاى اتَهج٘ل حبدثِ 

ثٌ٘ذٗط٘ن کِ ّن اتَهج٘ل تشهض داسد ٍ ّن کوشثٌذ اٗوٌٖ ٍ ّن اٌٗکِ خ٘بثبًْب ضلَؽ است ٍ ساًٌذگٖ ّن خَة ٍ دس 

ب دٓ اٍ، ّشگض استشس ٍ اضطشاة هاافتذ هگش ثِ اس آخش اٌٗکِ هشگ ٍ صًذگٖ دست خذاست ٍ ً٘ض ثشگ اص ضبخِ ًوٖ

 سا دچبس ًخَاّذ کشد.
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تشس٘ن کبفٖ است ثب خَد تػَس کٌ٘ن کِ ّضاساى ًفش هبًٌذ هب ٗب دس هؼشؼ ث٘وبسٕ ّستٌذ  اگش هب اص ث٘وبسٕ هٖۺ  ۲هثبل 

ٍ ٗب اٗي ث٘وبسٕ حبضش هب سا داسًذ. پس چشا ًگشاًٖ؟ تب جبٖٗ کِ دلوبى ثخَاّذ قشظ ٍ داسٍ هَجَد است ٍ دس آخش 

سبلن ًجبض٘ن؟ ٍ دس  ۵۰۵اًذ؛ چشا هب جضء آى   اًذ جبى سبلن ثذس ثشدُ  اٗي ث٘وبسٕ دچبس ثَدُ اص افشادٗکِ ثِ ۵۰۵هثلا 

 داً٘ن کِ صاد ٍ هشگ دست خذاست پس ًگشاى ًجبض٘ن ٍ تلاش ثشإ ثْجَدٕ خَد سا کٌبس ًگزاسٗن. ًْبٗت هگش ًوٖ

بى ّن ٌَّص ضک داسٗن کِ اًتخبة اٗي اگش هب اص ثشآٍسدُ ًطذى خَاستِ ًگشاً٘ن ثِ اٗي دل٘ل است کِ خَدهۺ  ۳هثبل 

خَاستِ دسست است ٗب خ٘ش. اگش ّن اٗوبى داسٗن ًجبٗذ ًگشاى ثشآٍسدُ ًطذى آى ثبض٘ن چَى خَاستٔ هب ثس٘بس خَة ٍ 

ضَد؟ )اٗي جولِ هٌفٖ است( پبسخ اٗي است  هؼقَل ثَدُ ٍ دس ساستبٕ پ٘طشفت ٍ تؼبلٖ هبست. اهب اگش ًطذ چِ هٖ

 کٌن. لا هْن ً٘ست. دٍثبسُ تلاش هٖکِ اگش ًطذ، ًطذ. اغ

 ضَد کِ تشس ّن اص ػذم ٍجَد ثبٍس قَٕ ثِ قذست ٍ تَاًبٖٗ فکش است. دس کل استشس ٍ اضطشاة اص تشس ًبضٖ هٖ

 ًَع دٗگش استشس، تشس هشضٖ ٍ حولات پٌ٘ک

ذ دلاٗل طًت٘کٖ تَاً ضَد کِ اٗي هٖ شاة هٖطاهب ًَػٖ دٗگش اص استشس ٍجَد داسد کِ ًبگْبى فشد دچبس استشس ٍ اض

ّب ٍ ًبهلاٗوبت سٍصهشُ تقشٗجب ٗکٖ دٗگش اص ػَاهل ثَجَد  داضتِ ٍ ٗب ػَاهل جسوٖ سٍحٖ دس آى دخ٘ل ثبضٌذ. تٌص

 آٍسًذٓ اٗي ًَع استشس است.

 علاین استسس و اضطساب:

 تپص قلت – ۱

 احسبس دسد دس قفسٔ سٌِ٘ )گبّٖ خ٘لٖ ضذٗذ( – ۲

 احسبس خفگٖ – ۳

 ٖاحسبس خَاة آلَدگ – ۴

 خستگٖ چطن – ۵

 ً٘بص ثِ دفغ هضاج – ۶
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 اسْبل، تَْع ٍ استفشاؽ – ۷

 حَغلٔ ّ٘چ کس سا ًذاضتي – ۸

 سشدسد ٍ داغٖ ثذى – ۹

 فطبس خَى ثبلا – ۱۰

 هطکل دس تٌفس – ۱۱

 خطک ضذى دّبى – ۱۲

 تؼشٗق صٗبد – ۱۳

 سشگ٘جِ – ۱۴

 سَصش هؼذُ – ۱۵

 ساّْبٕ سبدٓ هْبس استشس ٍ اضطشاة

ٍ اضطشاة سا کبهلا دسٗبفت٘ن، ثبٗذ ثِ دًجبل ساّْبٕ هْبس آى ثبض٘ن. اثتذا ثذاً٘ن کِ  استسسحبلت اکٌَى کِ ػلائن 

سبصد ٍ ثْتشٗي دسهبى ّب سا دس خَدش گٌجبًذُ است. فقط ساُ استفبدُ اص آًْب سا ثبٗذ  هغض اًسبى ثْتشٗي داسٍّب سا هٖ

ِ ساّْبٕ هْبس استشس ثش اسبس تجشث٘بت ضخػٖ ٍ ٗبفت ٍ آى ّن ً٘بص ثِ کوٖ توشٗي ٍ هوبسست داسد. دس اٌٗجب ث

 پشداصمۺ پ٘طٌْبدات پضضکبى هتخػع هٖ

 ًفس ػو٘ق ثِ هذت چٌذ دق٘قِ – ۱

 پ٘بدُ سٍٕ ٍ قذم صدى – ۲

)پشت کشدى حَاس خَدهبى ثِ جبٖٗ  ٍ هطبلؼِ کشدى سشگشم ضذى ثِ کبسٕ خبظ هثلا ًظبفت هٌضل ٗب ساًٌذگٖ – ۳

 دٗگش(

 ()حضَسٕ ٗب تلفٌٖ غو٘وٖ ٍ ٗب فبه٘ل توبس ثب چٌذ دٍست – ۴

 غَت هَسد ػلاقِ هبًٌذ قشآى ، دػب ،هٌبجبت ،غذإ آثطبس ٍ پشًذگبى ٍ...گَش دادى ثِ ٗک  – ۵
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 ٍسصش ٍ تحشک )تشج٘حب دس جوغ( – ۶

 تفکش ٍ تجسن هثجت اص هَقؼ٘تٖ دٗگش ٍ هکبًٖ دٗگش – ۷

 دس آغَش کط٘ذى کسٖ کِ دٍستص داسٗن – ۸

 ػذم تَجِ ثِ ػلائن استشس – ۹

 )ثب کوک هتخػع ٍ هطبٍس اًجبم دّ٘ذ(هذٗت٘طي ٍ سٗلکس٘طي – ۱۰

 ٍ ف٘لن ّبٕ هٌبست ٍ اه٘ذثخص توبضبٕ طج٘ؼت، دسٗب – ۱۱

 . لْٖا ثبکفبٗت ّوِ چ٘ض ثِ دستتَکل ثِ خذا ٍ سپشدى  – ۱۲

ثبص ّن ثذاً٘ن کِ هغض هب هْوتشٗي هٌجغ ثَجَد آٍسًذٓ استشس ٍ دس هقبثل ثْتشٗي اص ث٘ي ثشًذٓ آى است. ًگشاى ًجبض٘ن. 

پٌذاسٗن ٍ دس ًت٘جِ  َدهبى ّست٘ن کِ ضشاٗط سا سخت هٖضَد. اٗي خ ّوِ چ٘ض دس جبٕ خَد ٍ ثِ ثْتشٗي ًحَ اجشا هٖ

  ًوبٗ٘ن.  آًْب سا جزة هٖ

 .و آرام و با نشاط باشیدموفق 

 مشاوره جامعو الزىرا )س(مرکز 

 8931اسفند 

 


