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  گفتار پيش

   
هايي است كه قدرت سازگاري و رفتار مثبت و كارآمـد را      اي از توانايي  هاي زندگي مجموعه  مهارت   

هاي مربوط به نقش اجتماعي خود را پذيرفته و بـدون           شود كه افراد مسئوليت   افزايش داده و باعث مي    
هـا و رفتارهـاي      انتخـاب  رو شـده و   ها و مشكلات زنـدگي روبـه      زدن به خود و ديگران با چالش      صدمه

 .سالمي در سرتاسر زندگي داشته باشند
ها، رشد و پيشرفت تكنولوژي،     طبيعي فرهنگ  كه حاصل تكامل   تغييرات سريع اجتماعي و فرهنگي       

و فروريختن مرزهاي فرهنگي و اجتماعي است، زنـدگي         ) مفيد و غيرمفيد  ( دسترسي به انواع اطلاعات   
امروزه همگام با توسعه زندگي شهرنشيني      . رو ساخته است  ه فراواني روب  هايانسان امروزي را با چالش    

اي از  نحو فزاينـده  شدن فزاينده كشورهاي در حال توسعه، آموزش و تربيت كودكان به          و فرايند صنعتي  
گيري آموزشي اين شود و اين در حالي است كه همواره جهتها به نهادهاي آموزشي سپرده ميخانواده

مـا از    ارائه اطلاعات و دانش معطوف بـوده اسـت و بـه همـين دليـل كودكـان و نوجوانـان                    نهادها بر   
در زنـدگي امـروزه      .ماننـد هايي كه در زندگي روزمره به آنها نياز دارنـد، محـروم مـي             يادگيري مهارت 

  : هنوز،شدههاي فزاينده حاصلده، كه چرا با وجود پيشرفتش مطرح پرسشهزاران 
  

پذير براي مواجهه بـا مـشكلات و        مند و انعطاف  ك زندگي منطقي، سالم، هدف    يابي به   يدست 
  كم براي بسياري از ما ميسر نيست؟هاي آن دستفراز و نشيب

 چرا بسياري از افراد در حل مسائل و مشكلات جزئي خود عاجز و ناتوانند؟  
ناباب براي بـسياري  جاي دوستان  ه به پيشنهادات ناب   »قاطعيت«چرا توانايي و مهارت نه گفتن        

 از نوجوانان سخت و دشوار است؟
 در تفكرات منفـي خـود   چرا بعضي از افراد نگرش و تصوير ذهني مثبتي از خود نداشته و دائماً             

 مشغولند؟ 
علت نـاتواني در كنتـرل و غلبـه بـر يـك      هجرم آنها قتل ب ها پر از افرادي است كه   چرا زندان  

 خشم خويش بوده است؟  لحظه
  

تـوان   مـي »هاي زنـدگي مهارت« ديگر كه با طرح موضوعي مهم به نـام  هاييلي از پرسش و خ    
  . پرداخته شده استها به آنها  كتابمجموعه  در اين  وكردگويي به آنها را پيدا پاسخ امكان

  
  عصمت باروتيدكتر 

   امور زنانو سرپرست دفترمشاور وزير 
  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي

  سعلي ناصحيدكتر عبا
  مدير كل دفتر سلامت رواني، اجتماعي و اعتياد

  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
 



  :ناظرين علمي و اجرايي
  

  

دكتر جعفر بوالهري ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشكي 
  

  دكتر هما قرائي ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  عاطفه خوشنواز ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  ايري ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكيسودابه ط

  

  

: 

  با تشكر از
  

سرپرست حوزه امور فرهنگي و رفاهي دانشجويان وزارت بهداشت، درمان و آموزش 

  پزشكي
  

  نگي دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني تهرانمعاونت دانشجويي فره
  

   تهرانيسركار خانم دكتر كيهاني ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشك
  

 وزير بهداشت، درمان و آموزش سابقسركار خانم دكتر رنجبر نوازي ـ مشاور 

  پزشكي در امور زنان

 تهران



  

  

  

  

  

   استرسمديريتمهارت 

  

  

  

  

  

  : هدف كلي
  

   در زمينه آشنايي و توانمندسازي 

   استرسمديريتمهارت 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :اهداف ويژه
  

   با استرس آشنايي ـ1

   استرسمديريت در زمينه مهارت  توانمندسازي ـ2
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  مقدمه

  كـار  كتـابِ قسمت اول ايـن     . اص دارد  به مهارت مديريت استرس اختص      كار كتابِاين  
 ـ          . دهد  اطلاعاتي كلي در مورد استرس ارائه مي       دن هـر   با خواندن هـر عنـوان و قبـل از خوان

مرور كنيد و سپس    در ذهن خود     را در مورد آن عنوان       تان خود قسمت سعي كنيد اطلاعات   
  .آن قسمت را بخوانيد

  

  نههاي سازگارا استرس و مقابله
  

  تعريف استرس 
  

،  تغييـرات بيوشـيميايي    كـه بـا   به هيجاني منفي    توان به عنوان يك تجر     ميس را   استر
اين تغييرات در جهـت تغييـر    .دكرتعريف ، باشد ميشناختي و رفتاري همراه     ،  شناختي روان

يـك   ،ازدحـام  ،حـوادثي ماننـد سـر و صـدا     .واقعه پراسترس يا عوض كردن اثرات آن اسـت   
تواننـد جـزو حـوادث       مـي  ... راي يك مـصاحبه شـغلي و      فردي بد، قرار ملاقات ب     ارتباط بين 

 و بـراي فـرد      زا  اسـترس تواند براي يك نفر      از آنجا كه يك حادثه خاص مي      .  باشند زا  استرس
 بـين فـرد و محـيط     اكثر تعاريف استرس بـر رابطـه       بنابراين،  ديگر بدون استرس تلقي شود    

كه آيا منابع فـردي      عني ارزيابي اين  ي،   استرس پيامد فرايند ارزيابي فرد است      .اند  كرده تأكيد
انـد   به طور كلـي تحقيقـات نـشان داده         .براي پاسخگويي به توقعات محيط كافي است يا نه        

كنند يا در    وقايعي كه منفي، غير قابل كنترل ومبهم بوده و فرد را در خود غرق مي              

كـه  تر از وقـايعي هـستند        استرس  پر ،باشند ارتباط با مسايل اصلي زندگي وي مي      

اي   و يا در ارتباط با مـسائل حاشـيه         هستندقابل اداره    ،، واضح قابل كنترل  مثبت،

  .دباشن ميزندگي 
  

  مقابله با استرس

واكـنش بـه   ايـن   .دهند هاي مختلف در برابر استرس واكنش نشان مي مردم به شيوه 

 صـورت  فرايند كنترل و اداره توقعاتي است كه به،   مقابله .شود مياسترس، مقابله ناميده    
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هاي معطوف بـه     مقابله شامل تلاش   .شود مياستفاده بهينه از منابع دروني خويشتن تعريف        
بـه حـداقل    ،  كـاهش ،  تحمـل ،  ماننـد تـسلط يـافتن     (فردي جهت كنترل و اداره       عمل و بين  

ايـن تعريـف چنـد     .باشـد  ميتوقعات محيطي و دروني و تعارضات موجود بين آنها     )رساندن
.  فرايندي پويـا اسـت     استرس  پراينكه روابط بين مقابله و يك واقعه        نخست  . جنبه مهم دارد  

 اي از امكانـات،    داراي مجموعـه    فـرد  بـين يـك   عـاملات   مقابله عبارت است از يـك رشـته ت        
هـاي خـاص خـود از        توقعات و محدوديت  ،   محيط با امكانات   از يك سو و    ها و تعهدات   ارزش

بلكـه  ،  زنـد  مـي خـاص از فـرد سـر         دريـك زمـان      پس مقابله عملي نيست كـه      .سوي ديگر 
رد و محيط از طريق آنهـا  هاي متقابل است كه در طي زمان رخ داده و ف     اي از پاسخ   مجموعه

اين تعريف شـامل      .وسعت آن است   دومين جنبه مهم اين تعريف،      .گذارند  مي تأثيرروي هم   
بدين ترتيب در    .باشد  مي استرس  پرهاي   هاي بسيار زياد در برابر موقعيت      العمل عمل و عكس  

و نيز اعمالي كه به طـور عمـدي   ) شامل خشم يا افسردگي (هاي هيجاني    اين تعريف واكنش  
توان به عنوان بخشي از فرايند مقابله محـسوب          را مي  گيرند براي رويارويي با واقعه انجام مي     

كـه در   هـايي ماننـد امكانـاتي         ميانجي تحت تأثير  اي نيز به نوبه خود،     هاي مقابله  تلاش. كرد
  . گيرند قرار مي دسترس فرد هستند،

  

  شخصيت و مقابله 

  .گذارد  بر من اثر ميساستر: 1  فعاليت شماره

  هاي پنج نفري تشكيل دهيد و در اين مورد بحـث كنيـد كـه كـدام        با دوستانتان گروه  
تر هستيد و علت اين مقاومت چيست؟ اگر چند           مقاوم زا  عوامل استرس يك از شما در مقابل      

  .هاي ديگر را با گروه خودتان مقايسه بكنيد  هستيد، نتايج بحث گروه هگرو
ربه استرس و   شخصيت خود آمادگي بيشتري براي تج     هاي    ويژگيافراد خاصي به علت     

 تـأثير پـذيري آنهـا     دارند و همين امر نيز به نوبه خود بـر ميـزان آسـيب      ناراحتي در زندگي  
عاطفه منفي يك    .شود اطفه مندي منفي مطرح مي    در اين زمينه متغيري به نام ع      . گذارد مي

آمادگي كلـي   . شـود  افسرگي و خصومت مشخص مي     خلق منفي نافذ است كه با اضطراب،      

فرد براي منفي ديدن چيزها، بيشتر از حوادث خاص در تجربه استرس و نـاراحتي               

 منـدي منفـي بـالايي دارنـد، در برابـر طيـف وسـيعي از                 افرادي كـه عاطفـه     .اهميت دارد 
  .كنند تي و نارضايتي زيادي را ابراز ميناراح ها، موقعيت
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شود، شيوه توضيحي منفـي      عامل ديگري كه درمورد اثر شخصيت بر مقابله مطرح مي         
بيننـد،    كنتـرل مـي    غيرقابـل  را   اسـترس   پـر برخي افراد زمـاني كـه وقـايع          .باشد مي گرايانه

اين افـراد  . دهند ديدي نشان مي اختلالات و نقايص هيجاني، انگيزشي، شناختي و رفتاري ش        
  .دانند ماندگار، فراگير و ناشي از قصور خودشان ميوقايع منفي زندگي خود را 

سرسـختي شـامل چنـد خـصوصيت         .را نام برد   توان سرسختي  از عوامل مهم ديگر مي    

 به علـت     سرسخت، افراد. منديعتقاد به كنترل داشتن و تلاش ـ     احساس تعهد، ا   :باشد مي

 اسـترس   پـر  وقـايع    مند بودنـشان،  عهد، اعتقاد به كنترل و تلاش     همين احساس ت  

هـاي متمركـز بـر      آنهـا از مقابلـه   .كنند ميمطلوب ارزيابي    كمتر از ديگران نا    رازندگي  
حـل   هراعنـوان   بـه اجتنـاب  از مشكل و كسب حمايت اجتماعي بيشتر استفاده كرده و كمتر    

  .كنند استفاده مي
بيني   خوش ،مقابله كند  اي مؤثر   با استرس به شيوه     فرد شود  ي كه باعث مي    ديگر عامل

  .است
احـساس كنتـرل   . باشد عوامل مهم در مقابله با استرس مي  احساس كنترل نيز از ديگر    
 و بـر  كنـد تواند حالت دروني و رفتار خود را خودش تعيين   به عنوان اعتقاد به اينكه فرد مي      

اين مفهوم با مفهوم     .شود تعريف مي  د، و پيامدهاي مطلوبي را حاصل كن      ، گذارد تأثيرمحيط  
  .خودكارآمدي نيز ارتباط نزديكي دارد

تواننـد مقابلـه بـا       متغيرهاي ديگري نيز وجود دارند كه مي       علاوه بر عوامل فوق الذكر،    
داشـتن هـدف يـا معنـا بـراي       منـدي،  ، وجـدان اعتماد به نفس بالا . استرس را تسهيل كنند   

هـاي فـرد بـا     مذهب از عوامل مهم در تعيين نوع مقابلـه        تر از همه     زندگي، حس طنز و مهم    
  .استرس هستند

  

  راهبردهاي مقابله با استرس 

  كنم؟ چه مي: 2 ي فعاليت شماره

. پنج مورد از آنها را يادداشت كنيـد       .  فكر كنيد  داي  هايي كه قبلاً تجربه كرده      به استرس 
دوسـتان ديگرتـان هـم ايـن        ها چه كرديد؟ اگر       بنويسيد كه در مقابل هريك از اين استرس       

  هاي آنها براي مقابله با استرس چيست؟ اند، ببينيد راهبرد فعاليت را انجام داده
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تـوانيم راهبردهـاي مقابلـه       مـي  با توجه به آنچه كه تاكنون درباره استرس گفته شـد،          
اي  هـاي كوچـك سـاده    يك سر اين طيف توصيه     .طيفي بگنجانيم  سازگارانه با استرس را در    

هاي كوچك زندگي از آنها اسـتفاده        تواند براي مقابله مؤثر با استرس       هر انساني مي   است كه 
ي اساسي و كليدي اسـت كـه شـيوه زنـدگي را بـه طـور                 راهبرد سر ديگر اين طيف،    .نمايد

هـاي شـناختي     آن مقابله با افكار ناكارآمدي است كه جلـوي مقابلـه           و دهد مياصولي تغيير   
  .سازد هاي هيجاني ناكارآمد هموار مي راي مقابلهمنطقي را گرفته و راه را ب

  

  :توان برخي از اين راهبردها را به صورت زير رده بندي نمود مي

بــالا بــردن تــوان ( ســازگارانه بــا اســترس ي هــاي كوچــك بــراي مقابلــه توصــيه  •
  )مقابله ميعمو

  سازي   آرام •

  مديريت زمان   •

  قاطعانهآموزش رفتار   •

  حل مسئله   •

  اي سازگارانه هاي مقابله آموزش مهارت  •

   مقابله با افكار غير منطقي  •

  تغذيه  •

   ورزش •
  

 باقي آنها در اين كتـابِ     . اند   ديگر توصيف شده   هاي كار  ها در كتابِ    برخي از اين مهارت   
  .شوند مي  توضيح دادهكار 

  

  هاي كوچك براي مقابله سازگارانه با استرس هتوصي

رنگ و سر و صدا عناصري هستند كه بر         ،  نور :محيط فيزيكي خود را تنظيم كنيد       •
توانند فشار آفرين بوده و يا برعكس كاهنـده اسـترس            ميحواس ما اثر گذاشته و      

مثلاً آبي كمرنگ براي ديوارها رنگ مناسبي است و اگر اتاق كـاملاً سـفيد               .باشند
تـرين كـاري اسـت كـه هـر           اين كار ساده   .بايد با وسايل رنگين تزئين شود      باشد،

  .تواند در خوابگاه خود انجام دهد ميي دانشجوي
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گيرنـد چـون     ها تحت فشار قرار مي     ها آدم   خيلي وقت  .خودتان را تشويق كنيد     •
خـود را گناهكـار    حتي زماني كه مقـصر نيـستند،     و كنند ميخودشان را سرزنش    

 هاي منفي اسـت،    در چنين مواردي بزرگترين خطاي فرد خودگويي       .دانند مــــي
ها ياد بگيرنـد     چقدر خوب است آدم    .آفرين هستند   ها استرس   ييگو  اين خود چون  

 .»كـارم خـوب بـود     « دبـا خـود بگوين ـ     دهند، ميخوبي انجام    هوقتي كه كاري را ب    
هاي مثبـت را در جلـوي آينـه بـا            بهترين راه اين است كه فرد در ابتدا خودگويي        

وماتيـك  هـا تبـديل بـه يـك پاسـخ ات      خود تمرين كند تا زماني كه اين خودگويي     
باعـث  خودبـاوري   . خودباوري يـا عـزت نفـس اسـت         افزايش   ،يك راه ديگر   .شوند

  . كه فرد خطاهاي خود را بزرگ و فاجعه آميز جلوه ندهدشود مي

طفي فراوانـي   روابط بين فردي محتاج سرمايه گذاري عـا       . ها را انتخاب كنيد    برنده  •
ده بـر افـراد ديگـر    يـا منـزوي، بـر اسـترس وار        ،انتقـادگر  ،افراد منفي بـاف   . است
اسـترس   ، بين كه خـود بـاوري بـالاتري دارنـد          و بر عكس افراد خوش     افزايند مي

  .آورند اطرافيان خود وارد نمي زيادي بر

يك بخـش    تشكر در قبال انجام كاري،   و دانيقدر جايزه،. به خودتان جايزه بدهيد     •
 ـ     داده هـا نـشان   پـژوهش  .حياتي مديريت استرس است     اداش،انـد كـه تقويـت و پ

درست همان مـوادي كـه      ( سازد ميزاد بدن را آزاد      اندورفين يا اوپيوئيدهاي درون   
 مواد مخـدر    صورت   و به  اهش استرس آنها را به شكل مصنوعي       براي ك  برخي افراد 

بخـش اسـت     هر چيزي است كه براي فرد لذت ،منظور از جايزه   ).دنكن ميمصرف  
 :وايز خـرج زيـادي هـم ندارنـد        خيلي از ايـن ج ـ     .شود و باعث لبخند زدن وي مي     

گذراني با يك    وقت ها، فروشي پرسه زدن در كتاب    زيون،يتماشاي تلو  ،سينما رفتن 
ايـن  . يـز به يـك دوسـت عز     زدن  تلفن    خواندن و   مجله ،رفتن پارك دوست خوب، 

يك توصيه اساسي اين است كه هر فـردي لااقـل يـك كـار                .انتهاست فهرست بي 
  .ريزي كند  روز برنامهلذت بخش را براي خودش در طول

زيـادي را تحمـل   افراد پر مـشغله اسـترس   . اي براي خود مقرر كنيد رسم و قاعده   •
الگو يا قاعده خاصي را براي زندگي روزمـره خـود تعيـين              ،كنند چون سيستم   مي

 هم صرفه جويي در وقت      ،هاي خاص  در حالي كه داشتن رسوم يا عادت       كنند نمي
هـم در شـرايط      )براي زندگي برنامه ريـزي نمـود      چون لازم نيست هر روز      (است  



 11  استرس     يريتمدمهارت 

كنـد عليـرغم    چـرا كـه فـرد احـساس مـي         كند، ميافزايش استرس به فرد كمك      
 يك چيز هـست كـه در زنـدگي ثابـت اسـت             ،بيني ناپذير  سترس فراوان يا پيش   ا
صرفه جـويي در    نوعي  برنامه امتحاني غير قابل تغيير هم         يا برنامه كلاسي منظم  (

  ).تانرژي رواني اس

داشتن يك اعتقاد مـذهبي مـارا در يـك           .به زندگي معنوي خود غنا ببخشيد       •
به ما سـعه صـدر       كند، ميافق ديد ما را وسيع       دهد، ميمتن يا زمينه بزرگتر قرار      

از  ميحجم عظي  .هاي عميق بسيار كمك كننده است      دهد و در شرايط استرس     مي
به يـك  ،  به يك قادر متعال   ،  دهند كه توكل به يك منبع عظيم       ميمطالعات نشان   

 .دده ـ  افـزايش مـي    آفـرين،   اسـترس مارا در برابر عوامل     تحمل    لطيف، ي  سنجيده
دهـد   شركت در مراسم و مناسك معنوي دسته جمعي به فرد اين احساس را مـي            

مجلـس تـرحيم از جملـه        ،ازدواج ،فـارغ التحـصيلي    .كه به ديگران متصل اسـت     
 بـا مناسـك     هـا    در تمامي فرهنـگ    موارههستند كه به دليل اهميتشان ه      ميمراس

  .شوند ميمذهبي همراه 

كه فردي همه روزه احساسات ناخوشـايند        اين .دفتر يادداشت روزانه داشته باشيد      •
مخـصوصاً كـساني كـه بـه سـختي          ( خود را در يك دفتر روزانه يادداشـت نمايـد         

 ،)دارنـد  در اختيـار ن    اييتشان صحبت كنند، يا گوش شنو     توانند در باره مشكلا    مي
اش ر ا بيرون ريختـه يـا بـه عبـارتي از              هاي منفي  كند تا هيجان   به فرد كمك مي   

  .خود دور سازد

 ـ    . گرايي روي برگردانيد   از كمال   • خير أاگر از آنهايي هستيد كـه كارهايـشان را بـه ت
تـرين شـكل ممكـن انجـام         دانند چگونه بايد آنها را به عـالي        اندازند چون نمي   مي

هايي هستيد كه كار انجام شده را چنـدين و چنـد بـار مـرور و                  ن يا اگر از آ    دهند
 شـود،  مـي و كار تمام ن    گذرد مي ركه بالاخره از مهلت مقر     تا اين  كنند، ويرايش مي 

عوامـل  تـرين    گرايي يكـي از مهـم      كمال .شـود  مياين توصيه شامل حالتان     

ي زندگي دانشجويي است و موجـب افـت عملكـرد تحـصيلي            زا استرس

د از خودباوري اندكي برخوردار بوده و رسيدن به هدف تنهـا            افرا  بعضي .گردد مي
 مـديريت   حـل،   بهتـرين راه  دي  افرابراي چنين   شايد   .افزايد مي انهايش بر استرس 
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 و كيفيـت    نـد  كه چقدر وقـت دار     نديعني قبل از شروع كار تعيين كن      . زمان باشد 
  .ند كنريزي محصول نهايي در چه حد قابل قبول است و سپس برنامه

گانـه   قابله با اسـترس انجـام كارهـاي بچـه       م  براي يك راه خيلي خوب    .بچه شويد   •
 يك مداد شمعي برداريـد و نقاشـي كنيـد،          گيريد، ميوقتي تحت فشار قرار      .است

آدامـس  . را كـه در كـودكي دوسـت داشـتيد كرايـه كـرده و تماشـا كنيـد                  ميفيل
آن ( برويـد  ميهـاي قـدي   لـه بـه مح  .كتاب قصه كودكانه بخوانيـد     بادكنكي بجويد، 

 چـون   بخنديـد  ميهـاي قـدي    لطيفـه بـه    ،)ا كه زندگي براي شما آسانتر بود      ه وقت
به اردوهاي دانشجويي برويد كـه در آن از نقـش            .كند ميخنديدن اندورفين آزاد    
  .دانشجويي خبري نباشد

كساني كه كار را با آرامـش بيـشتر و بـه آهـستگي انجـام                 .از سرعت خود بكاهيد     •
سـر   هـا را ندويـد،     پلـه  چگونه؟ .گيرند ميكمتر تحت فشار استرس قرار       دهند، مي

 .و از طعم غذا لـذت ببريـد        آهسته بخوريد  ميز غذا اول مكث كنيد و بعد بخوريد،       
  . به طرف تلفن ندويد زند ميوقتي تلفن زنگ  .بعد از كلاس دوش بگيريد

در . اقل برسـانيد  بـه حـد   شك و عدم اطمينـان را       . اشيدي تغيير آماده ب   همواره برا  •
اينكه فرد دقيقاً بداند چـه   .بهترين تصميم است    ميتصمي ميمي، هر تص شرايط بي 

 بينـي  چيزي و با چه وخامتي در انتظارش است به مراتب بهتر از ناآگاهي و پـيش         

  .ناپذيري است

فشارآفرين است چون فـرد   شونده كمتر دهند كه استرس تكرار مطالعات نشان مي    •
ه وقتي تغييـري    يك راه ديگر اين است ك      .منتظر چه چيزي باشد   ه بايد   كداند   مي

 انجـام نـدهيم چـون       ي ديگـر   خودمـان تغييـرات داوطلبانـه      ،ناپذير است  اجتناب
مثلاً دانشجويي كه از خوابگاه اخراج شده يـا بيـرون           ( ها اثر تجمعي دارند    استرس

بهتر  .نبال كار هم بگردد   د ازدواج هم بكند،   واحد بر دارد،   24همزمان   نبايد آمده،
ها را نه با هـم   است در شرايطي كه اختيار يا انتخاب به دست خود ماست استرس      

  .مديريت كنيم )عني شروع يكي بعد از خاتمه ديگريي(بلكه به دنبال هم 

هرفـردي   بـدون كـار،    ،تعطيل از ريشه عطل است يعني خالي       .به تعطيلات برويد    •
هـاي   و نـشانه   ها سرنخ  ميداشته باشد كه خالي از تما     اش   بايد اوقاتي را در زندگي    

  .اش برود يك دانشجو بايد وسط ترم نزد خانواده .گي باشد روزمرِ
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كـه مـزدي بـرايش    دهيد  را انجام كاري  .براي خودتان درست كنيد    مييك سرگر   •
از كجـا   .بريد مي از آن لذت    كهدهيد    را انجام مي     و تنها به اين دليل آن      گيريد مين

واقعـي ايـن اسـت كـه وقتـي بـه آن              ميسـرگر  ؟واقعي چيست   ميبفهميم سرگر 
دهيـد اسـترس را      وقتي آن را انجـام مـي        و شويد متوجه گذر زمان نمي    مشغوليد،

چيـزي را   نداريـد،   مياگـر سـرگر   .رسـيد  كنيد و به نهايت آرامش مي فراموش مي 
هاي شـما    كه بر ناكاميدرسطحي باشد  وخاب كنيد كه ذهنتان را مشغول كند    انت

 ميبـسكتبال سـرگر    ،يـا قـدتان كوتـاه اسـت        مثلاً اگر ورزشكار نيـستيد     .نيافزايد
كنند و آن افـزودن تـوازن و تنـوع           ها كار ديگري هم مي     سرگرمي . نيست مناسبي 

خود را چيـزي   مياي تان نگاه كنيد و سرگر  به زندگي حرفه  . ندگي روزمره ماست  ز
اي اسـت كـه بـازده آشـكار        مثلاً اگر كار شما به گونه      .يدكاملاً متفاوت انتخاب كن   

ي ا سـرگرمي  ،)نويـسي كـامپيوتر     برنامـه مـثلاً   ( ملموس و عيني زود هنگام نـدارد      
 ســازي، گــل ،هــاي ســاده خيــاطي :انتخــاب كنيــد كــه درســت بــرعكس باشــد 

اگر كارتـان   .هاي كوتاه كه پايان خوشي دارد      خواندن رمان   يا پزي، فوتبال  شيريني
 كـه سـقف    كنيـد  ي انتخـاب  ا سـرگرمي  )مثلاً دانشجويي (  زماني دارد  الأجل بضر

اي است كـه در      اگر كار به شيوه    .روي پياده،  شنا،  اسكيت مثلاً   زماني نداشته باشد  
جمعـي   بايد دسته   ميسرگر ،)مثلاً كار با كامپيوتر   ( شود ميتنهايي و خلوت انجام     

 ).مثلاً فوتبال( باشد
  

  مديريت مالي

 بالاترين منـابع ارهاي مالي اند كه فش    بسياري اعلام كرده    افراد ،ي مختلف ها هشدر پژو 
 ـ          ترين پديده يكي از فشارآور   . است  استرس دگي هاي زندگي اين است كه فرد در سـطحي زن

راي پرهيـز از چنـين      ساده ب در اينجا چند توصيه     . اش نيست  كند كه متناسب با تـوان مالي     
  .است  ارائه گرديدهمشكلي 
  .در چهار چوب توانايي مالي خودتان زندگي كنيد -
  .عيين كنيدها را تاهداف مالي خود را بنويسيد و راه رسيدن به آن -
  . رسيدگي كنيدهاهفته به آن مخارج را نوشته و هر  -
  .اي تعمق كنيد و با اطرافيان مشورت كنيد قبل از هر خريد عمده  -



14  استرسمديريتمهارت 

وقتي بـراي خريـد مـواد        .يزي نخريد فهرست خريد درست كنيد و خارج از آن چ          -
وقتي براي خريد پوشاك برويد كه به شـدت بـه            .غذايي برويد كه گرسنه نيستيد    

  .وقتي افسرده هستيد خريد نكنيد .آن نياز داريد
  .خودتان را بيمه دانشجويي كنيد -

  

  تنظيم وقت

ي زيـادي  كارهـا  :كنند گونه تعريف مي آن را اين  بيشتر دانشجويان وقتي تحت فشارند،    

  .هست كه بايد انجام شود و وقتم هم خيلي كم است
 آوريـد،  هميـشه وقـت كـم مـي     از برنامه عقـب هـستيد،    كنيد هميشه احساس مي   اگر

  .هميشه سرتان شلوغ است، اين راهبردها را امتحان كنيد

محدوديت يعنـي اينكـه فـرد        .»نه«: د بگويي هايتان را بسنجيد و سپس     محدوديت  •
 در عين حـال احـساساتش را        ليو فضاي خود را به عهده بگيرد     مسئوليت زمان و    

گويند تا چه اندازه مسئوليم، تـوان        ها به ما مي    محدوديت .دداشته باش هم در نظر    
دهد كه ما مايل به انجام يا پـذيرش چـه         به ديگران نشان مي    ما چه اندازه است و    

عث وارد آمـدن    ها، نه گفتن مشكل است و تنها با        بدون محدوديت . چيزي هستيم 
هايتـان هنـوز     اگر پس از تعريف محدوديت     .شود   خارج از توان فردي مي     ،استرس

 :اي را امتحان كنيد اين راهبرد چهار مرحله  بگوييد،نهتوانستيد  هم نمي

  «در عوض بگوييـد    . بلافاصله جواب ندهيد   وجلوي خودتان را بگيريد      :صبر كنيد   •
 .»اجازه بدهيد فردا به شما پاسخ بدهم

 از خـود    .ها و اهدافتان سبك و سنگين كنيد       اين درخواست را در مقايسه با ارزش        •
آيـا   . است خوان  هاي شما هم   تاين در خواست چقدر با حوزه كنوني فعالي       بپرسيد  

  دهيد است؟ تر از آنچه كه الآن انجام مي انجام اين در خواست مهم

  .تصميم بگيريد  •

خواهيد نـه   اگر مي .پاسختان را بنويسيد يد،خواهيد حرف نزن    اگر مي  .پاسخ بدهيد   •
ايـد و ايـن    بگوييد براي فرد مقابل توضيح بدهيد كه چطور به اين نتيجـه رسـيده    

 : مـثلاً بگوييـد    هايتان توضيح بدهيد   گيري را در چهار چوب اهداف و ارزش        نتيجه
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ام دارم و در ايـن شـرايط اگـر           هاي ديگري در زنـدگي     من در حال حاضر اولويت    «
 .»توانم عملكرد مناسب و قابل قبولي داشته باشم نهاد شما را بپذيرم، نميپيش

هـا بـه     خيلـي وقـت    بنـدي كنيـد    اهداف كوتاه مدت تعيين كرده و آنها را اولويت         •
ايـن تجربـه در زمـان امتحانـات در          .دانم از كجا شروع كنم        ايد نمي  خودتان گفته 

اهـدافتان را     ا بنويـسيد،  تمـام كارهايتـان ر    . رسـد   جمعيت دانشجويي به اوج مـي     
  : هاي زير بگنجانيد آنها را در دسته و روشن كنيد

  ). زيادي روي اهداف شما دارد وبايد فوراً انجام شودتأثير(مهم و فوري  -
 زيادي روي اهداف شما دارد ولي لازم نيـست فـوراً انجـام              تأثير(مهم و غير فوري      -

  ).شود
هداف شما ندارد ولي شما تحت فـشاريد كـه           زيادي روي ا   تأثير(غير مهم     فوري و  -

  .)ها را انجام دهيد الآن آن
 اي  يا اتلاف وقت، كارهـايي كـه هـيچ فايـده           مشغله بيخود (  غير فوري و غير مهم     -

شود شما احـساس كنيـد داريـد           ولي باعث مي   آورند، اي به بار نمي    ندارند يا نتيجه  
فتد كه شما داريد از كارهاي ديگـر        ا   معمولاً زماني اتفاق مي     و دهيد كاري انجام مي  

  ).كنيد اجتناب مي

گيري در مورد انجام هر كاري ايـن اسـت كـه فـرد از خـود                  يك راه خوب تصميم     •
توانم بدون اينكه نتيجه نهـايي        اگر من اين كار را كمتر انجام دهم آيا مي         «بپرسد  

يين مـثلاً اگـر كيفيـت كـارم را پـا          » كارم ضايع شود وقتي را صرفه جويي كـنم؟        
اگـر ايـن كـار را انجـام          شود؟  بياورم، يا روش رسيدن به آن را تغيير دهم چه مي          

هـايش را در     شود كه فرد ارزش     اولويت بندي، زماني آسان مي     شود؟  ندهم چه مي  
ــي از متخصــص. ذهــنش داشــته باشــد ــا  اخيل ــا اســترس ب ــه ب ــد مقابل ن معتقدن

تي از كيفيـاتي كـه در   تواند با نوشـتن فهرس ـ     فرد مي  .شود  گذاري شروع مي   ارزش
 كار ارزشـمند،   امنيت، ثروت، زندگي برايش مهم است آغاز كند مثلاً ماجراجويي،       

هـا در مـتن    دوسـتي وسـپس بـه هركـدام از ايـن           كمك يا خـدمت بـه ديگـران،       
 صـفت را كـه دلـش     10يـك راهكـار ايـن اسـت كـه فـرد              .اش نگاه كنـد    زندگي

 صفت را   10سپس   ند فهرست كند،  خواهد ديگران او را به اين گونه تعريف كن          مي
 صـفت كـه يـك دشـمن         10كار خواهد برد و       كه يك دوست براي توصيف وي به      
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هـا فـرد در خواهـد     با مقايسه ايـن فهرسـت  . ذكر خواهد كرد را نيز يادداشت كند 
اش بايد بازنگري شوند يا آيا صفتي در اين فهرسـت   هاي كنوني  يافت كه آيا ارزش   

كند تا تحت      به فرد كمك مي    اي چنين ارزشيابي  د؟هست كه وي مايل است نباش     
بندي  بتواند اولويت  هاي سخت،   انتخاب وهاي دشوار    گيري  تصميم ،شرايط استرس 

  .كند

ها به ديگران نـشان   محول كردن برخي مسئوليت .كارها را به ديگران محول كنيد       •
ي انجـام   توانيد همه چيـز را خودتـان بـه تنهـاي           دانيد كه نمي   دهد كه شما مي    مي

آنهايي كه بلد نيستند كاري را به ديگران واگذار كننـد در تكـاليف ناتمـام                . دهيد
 به دليـل     و كمتر سازنده خواهند بود    گيرند، تحت استرس قرار مي    شوند، غرق مي 

جاي اينكـه از     هشايد بهتر باشد ب    .شوند منزوي مي  ، از خود و ديگران    انتظارات بالا 
پـذيرتر   ليتئواز همه عمـل خواهـد كـرد يـا مـس     خودمان بپرسيم چه كسي بهتر    

از خودمان بپرسيم چـه      ،) خواهد بود  »خودم «سؤالي كه احتمالاً جوابش   (است؟  
سـؤالي كـه جـوابش      (  انجـام دهـد؟    جـوري   بالاخره يك تواند اين كار را      كسي مي 

  .)»همن كه ن«احتمالاً چنين خواهد بود 
داننـد    مطمئن شوند كه كاملاً مي     طرفين بايد  شود، وقتي كاري به ديگري واگذار مي     

در طول زمـان،  .  استچه زماني چه كاري بايد انجام شود و سقف زماني انجام آن           
 مخصوصاً اگر (  استرس وارده كاهش يابد    تا انجام كار بايد در مقاطعي وارسي شود      

  ).كنيد اولين باري است كه اين كار را مي

كنم هميـشه    آيا من سعي مي    :پرسيداز خودتان اين سؤالات را ب      گر باشيد،  تحليل  •
 بـه   افرادي كه دنبال كسب خـشنودي ديگـران هـستند         ( در دسترس همه باشم؟   
رسند چـون وقتـشان صـرف رسـيدن بـه اهـداف ديگـران           ندرت به اهدافشان مي   

بـه مـن     )يعني انجام كارهايي كه فوري يا مهم نيستند       ( آيا مشغله زياد   ).شود مي
   دهم؟  كاري انجام ميدهد كه دارم اين احساس را مي

كنيـد تحـت     وقتـي احـساس مـي      .يك امتحان كوچك كتبي از خودتـان بگيريـد          •
در آن لحظـه بـه       .دهيد سيد در آن لحظه چه كاري انجام مي       استرس هستيد بنوي  

فهرسـت   دهيـد؟  كه انجام نمـي    داديد ه كنيد كه چه كاري بايد انجام مي       اين توج 
مـدت  (كنند بنويـسيد     هدافتان كمكي نمي  هايي را كه در رسيدن شما به ا        فعاليت
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توانيد انجام ندهيد يا در سطح پايين        كارهايي را كه مي    ).زمان هر يك را بنويسيد    
هـاي بهتـر يـا       حالا از خودتـان بپرسـيد آيـا راه        . تري انجام دهيد يادداشت كنيد    

انجـام دادم    بندي و سازماندهي برخي از آنچـه كـه امـروز           كارآمدتري براي دسته  
شويد كـه   از خودتان بگيريد آنگاه متوجه مي    اگر اين امتحان كتبي را        دارد؟ وجود

هـا از نحـوه      معمولاً برداشت يـا ادراك آدم     . توان بهبود بخشيد   ميكجاهاي كار را    
  . است واقعيصرف زمانشان كاملاً متفاوت با موقعيت

رهـايي را  كا .گـر باشـيد   سيكل انرژي خودرا نظاره . از سطح انرژي خود آگاه باشيد       •
 ،تراشـيدن مـدادها    ،هـا  يي نيستند مثلاً خوانـدن نامـه      كه محتاج سطح انرژي بالا    

هـا يـا كارهـاي روزمـره كـم اهميتـي از ايـن قبيـل را بـرا ي               خالي كردن آشغال  
 ها باهم فرق   بدن آدم  ميشي .دانيد انرژي چنداني نداريد    هايي بگذاريد كه مي    زمان
  .اش تنظيم كند  را بايد با سيكل انرژياش پس هر فردي برنامه روزانه. دارد

هر مقدار زمـاني را كـه بـراي انجـام هركـاري در نظـر                . تخمينتان را اصلاح كنيد     •
  .تر تخمين بزنيد در صد بالا10، ايد گرفته

  و آورد مـي پايين   وقت بازدهي را  اتلاف  . درا معوق نگذاري   كارها    و نيد نك وقت تلف   •
لكه باعث ايجاد محصولات ناخوشايند استرس      دهد ب  نه تنها استرس را افزايش مي     

وقـت دلايـل    اتـلاف    .شـود  مـي احساس گناه و خودباوري پايين هم        يعني خشم، 
وقتـي  (ترس از جدا شدن از پـروژه         ،ترس از شكست و عدم موفقيت      :زيادي دارد 

 .پيچيـدگي خـود تكليـف      ترس از مرجع قدرت يـا      ترس از انتقاد،   ،)شود ميتمام  
تـر   ه با اتلاف وقت اين اسـت كـه تكليـف را بـه اجـزاي كوچـك                 بهترين راه مبارز  

  . تعيين نماييدالأجل شكسته و براي هر قسمت ضرب

كند زمانتان   فهرست كتبي وظايف به شما كمك مي       .مطابق فهرست زندگي كنيد     •
انرژي زيادي صرف به خاطر سپردن تكاليف جزئي         را به خوبي برنامه ريزي كنيد،     

 . را از ذهـن خـود دور كنيـد         وظـايف و كارهايتـان    ز مرور   نكنيد و استرس ناشي ا    
قبل از خواب ايـن كـار را          ميروند بهتر است ك    ميافرادي كه به زحمت به خواب       

  .انجام دهند تا آرامش كافي براي به خواب رفتن پيدا كنند

هـاي   ترين پديده مزاحم زاترين و ز استرس تلفن يكي ا   .هايتان را جواب ندهيد    تلفن  •
 .گيـرد  مـي   از مـا    را مـان وقتكنترل مـا روي      وماست كه زمان شخصي ما      جامعه  
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ان مكالمـه و    زم ـ .توانيم زمان خاصـي را در روز بـراي تلفـن در نظـر بگيـريم                مي
هـاي طـولاني را      دلايلي تلفن آوردن  توان از قبل نوشت و با        محتواي مكالمه را مي   

ي تلفـن همـراه       ر بـاره  نظرتـان د  : حالا لطفاً به اين سؤال جواب بدهيد       .قطع كرد 

  چيست؟

 زا  استرسبيشتر از هر ويژگي منفرد ديگري         ميبي نظ  .اي باشيد  دهنده حرفه  نظم  •
جا شـروع كنيـد كـه در        از اين  .تواند آموخته شود   اما مهارت نظم بخشي مي    . است

فكر كرده و تعيين نماييـد       ،هيد در طي زماني معين انجام دهيد      خوا باره آنچه مي  
 . را چگونه انجام خواهيد داد كه بيشترين كارايي را داشـته باشـيد             كه اين تكاليف  

هاي زمـاني انجـام شـود را         هايي كه بايد در آن چهارچوب      ها و ميزان فعاليت    زمان
مـثلاً يـك روز خـاص هفتـه بـه            .طبق همان برنامه پيش برويد     يادداشت كنيد و  

  شود؟ استرس ميين كار باعث كاهش بررسي كنيد كه آيا ا و خريد اختصاص يابد

هايي كه   در زمان  .يك زنگ تفريح يا زماني براي فرار براي خودتان در نظر بگيريد             •
كاري انجام دهيد كه نوعي زنگ تفريح        رود، ميوقت از دستتان     كنيد مياحساس  

توانيـد چيـزي     مـي  ايـد  يا وقتي در صف ايـستاده     ،   در اتاق انتظار دكتر    مثلاً .باشد
  .تمرين كرده يا فكرتان را منظم كنيدسازي را  آرام ،بخوانيد

برخـي حـوادث زنـدگي       .جايي يا زماني براي اتفاقات غير مترقبه در نظر بگيريـد            •
منـابع    ميدهيد كه تمـا    مياگر شما به استرس فرصت       .خارج از كنترل ما هستند    

شايد بـه ايـن دليـل اسـت كـه انعطـاف لازم را نداشـته يـا                    دروني شما را ببلعد،   
تا ريـال    يادير از خانه خارج شدن مثلاً .ايد ادث غير مترقبه را نكردهبيني حو  پيش

  .دكن ايجاد مياسترس ، آخر پول خود را خرج كردن
  

  اي  هاي مقابله مهارت

زا بـر فـرد       اي سازگارانه از فشار ناشي از عوامل استرس         هاي مقابله   شد كه مهارت     گفته
  :شود شما توصيه مياي به  در اينجا چند مهارت مقابله. كاهند مي

  

  

  ادراكات دروني خود را تغيير دهيدنگرش و  :اي اول  مقابله مهارت

  .)درهر چيز جنبه طنزي پيدا كنيد ( كنيد شوخي استفاده ازحس طنز و  •
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خوردن يك فنجان   ،   كشيدن يك نفس عميق    .رقرار كنيد بين كار و تفريح تعادل ب       •
 از  ير تمدد اعصاب پشت ميز تحر      يك  يا  به پارك  رفتن ،روي   پياده وسط روز، چاي  
توانـد بـراي كـاهش اسـترس انجـام            ترين كارهايي است كه يك دانشجو مي        ساده
  . دهد

  . در مشكلات از ديگران كمك بگيريد  •

  . يك سيستم حمايت اجتماعي داشته باشيد  •

  . خود را بشناسيد و حداكثر سطح استرس خود را بدانيد  •

   .اي مشورت كنيد با يك مشاور حرفه  •
  

  . نحوه تعامل خود را با محيط تغيير دهيد :اي دوم  مقابله مهارت

  . مديريت تعارض خود را بهبود بخشيدهاي حل اختلاف و  مهارت  •

هايي براي صرفه جويي در زمان، انرژي و         شايد آنها راه  . (با دوستان خود مشورت كنيد      •
  ) استرس بلد باشند

  . بكار بريد را ياد گرفته و مندانه  رفتارهاي جرأت  •

  . از سرعت خود بكاهيد ميك  •
  

  . خود را براي مقابله افزايش دهيد ميتوانايي جس :اي سوم مهارت مقابله

نبـات و شـكلات،     ها، سبزيجات، ميوه، آب    تغذيه مناسبي داشته باشيد كربوهيدرات      •
  .صورت متعادل مصرف كنيد  را بههاي شيرين نوشيدني

  . د را حذف كنيدمواد حاوي كافئين، نيكوتين و قن  •

  . يك برنامه آمادگي جسماني را شروع كرده و ادامه دهيد  •

  . خواب و استراحت خود را تنظيم كنيد  •

برنامـه ترتيـب    هاي تفريحي و فـوق  براي خود فعاليت . راهي براي آرامسازي بيابيد     •
  . دهيد

  

  .  خلوت كنيدمحيط خود را تغيير دهيد يا حداقل گاهي با خودتان :اي چهارم مهارت مقابله

  . رويد، بررسي كنيد ضرورت شركت در تمام جلساتي را كه مي  •
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  . شغل خود، نحوه استفاده از تعطيلات يا محل زندگي خود را تغيير دهيد  •

  .هايي را براي رهايي از كار اختصاص دهيد زمان  •
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  




