
 

ب   بگیرند و در افراد مبتلا به  داب

 .بیمبری شدت مییببد نیز اان

 علایم استرس

 احسبس نگرانی و بیقراری

 احسبس اضطراب

 احسبس افسردگی و کبهش انرژی

 اشتهبای پرخوری اب بی

 اختلال خواب

 عدم توانبای در تمرکز

 احسبس گرفتگی نفس و ضعف

 تعراق و دستهبی سرد و مرطوب

 تغییرات وزن 

 راهکارهای کنترل استرس

 !حرف بزنید

 هم  احسبستبن را درون خودتهبن

 نگ  نداراد! 

زای  مههورد احسبسههبت اسههترس در

ب  او اعتمهبد  خود بب کسی ک  

داراد صحب  کنید. مشورت کنیهد 

مشههتلات را بهه   ی و بههبر همهه 

 .تنهبای ب  دوش نتشید

 !عمل کنید

 مهم نیس  ک  عملتبن چ  قدر کوچک

ابد  ببشد، برای طر کهردن و اا خ

 تغییر داوطلب ببشید. 

اب  موقعی  اسهترس سعی کنید آور 

 د.حداقل بخشی از آن را تغییردهی

زندگی و کبر در محیطهبی شلوغ و پر 

طور نبخودآگبه اسهترس و  سروصدا ب 

و بب  برد اضطراب را در فرد ببلا می

ببلارفتن استرس، خطر ابتلا ب  دابب  

  .اببد می نیز افزااش

ن   وجود اسهترس را در زنهدگی روزا

شمب در زندگی  .توان انتبر کرد نمی

 روزان  اب در محیط کبر برخوردههبی

بب  اب  فراد مختلهف  بب ا متعددی 

برخهورد  افراد خبنواده خود داراد؛

ن   بب اان روادادهب در زندگی روزا

 ببشد.  می نبپذار اجتنبب

چ   نتت  ی مهم اان اس  ک  بدانید 

آور در  سطح هورمونهبی استرس زمبنی

س  و بتوانیهد  خون شمب ببلا رفت  ا

   .استرس خود را کنترل و مدارا  کنید

 

ببی و  زمبنی ک  فرد تح  تنشههبی ع

مههداوم قههرار میگیههرد،  استرسهههبی

در  نفران و کورتیزول هورمونهب اپی

ابد  بدن او ترشح میشود ک  ببعث اا

ند انسولین و افهزااش  مقبوم  ب  ق

  .خون میشود

استرس مداوم سبب میشود افرادی ک   

ب   دابب  ندارند، بتلا  عرض ا در م

 اان بیمبری قرار 

 !به بدنتان گوش کنید

  بدنتبن چه وقتی ابد بگیراد که  

 ب  استرس واکنش نشبن میدههد، طور

طور  می توانید ابد بگیراد ک  چ  

 رو شواد.  بب آن روب  بباد

 ب  علامتهبی بدنتبن  ابد بگیراد ک

کبهش  گوش دهید هبای بهرای  و راه

 کنید.  استرس پیدا

ثبل آن  استراح ، ورزش، اوگب و ام

 .میتواند ب  شمب کمک کند

 !مسئولیت قبول کنید

  برای اان ک  احسبس خوبی نسب  به

ید که   خودتبن پیدا کنید، کشف کن

تبن ید و نیبزهبا را  چ  بباد بتن

 برطرف کنید. 

اان  اک راه داگر برای کبهش استرس

یدا  اس  ک  اک علاق  اب سهرگرمی پ

نسب  ب  آن احسبس تعهد و  کنید ک 

 نمباید.مسئولی  

 سبزاد  همبن شخبی را از خودتبن ب

  .ک  آرزواش را داراد

 !خودتان را غرق نکنید

  س اگر استرس زابدی داراد ممتن ا

ک  خودتبن را بیش  دلیلش اان ببشد

 ااد.  از اندازه درگیر کرده

را از شههر مسههئولیتهب و  خودتههبن

   .وظباف اضبفی خلاص کنید

 تمبم مشتلات داگران را نبباد شهمب

 حل کنید



 !خودتان را گسترش دهید 

 ،بب بهتر کردن زندگی اک نفر داگر

 را بهتر کنید. زندگی خودتبن

 ،برای گذشتن از خود داوطلب شواد 

بهه  شههرن ااههن کهه  درگیههر مشههتلات 

 نشواد. 

 بودن،  اان کهبربب سبس مثبه   اح

ب  شهمب  قدرت داشتن و مهم بهودن 

 .دس  خواهد داد

 !بگذارید موفقیت اتفاق بیفتد

 ،اگر نمیتوانید دنیب را عوض کنید

 دهید.  خودتبن را تغییر

  ب ک   ابد بگیراد چ  طور بهب حر

اهههدافتبن، آن هه  هسههتید را  سههم 

  .دوس  داشت  ببشید

 !تغییر دهید توانید پذیرفتن چیزهایی که نمی

پیش زا غیرقببل بعضی عوامل استرس 

 از اان گونه  اسهترس بینی هستند،

 توان اجتنبب کهرد. مبننهد هب نمی

از دس  دادن عزازان، لطمبت عبطفی 

شههدن از همسههر اههب  )همبننههد جههدا

 ی.فرزند،( حوادث و بلاابی طبیع

 ن  میتهوان بباد بیبموزام ک  چگو

محههیط پراسههترس و  در مواجهه  بههب

مش، بب آرا ندگی   حوادث نبگوار ز

راه حهههل منبسهههبی را جهههه  حهههل 

 .نمبایم مشتلاتمبن پیدا

 برگزاههدن رفتههبر کنتههرل اسههترس و

مواجهه  بههب هیابنههبت  منبسههب در

ک  فهرد ب   نیبزمند مهبرتی اس  

مرور بب تمرانبت مستمر ملت  ذهنش 

 .نمباد می

 در رابط  بب آموختن اان مهبرتههب

 .کمک بگیراد پزشتتبناز  توانید می
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