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1-  ارزیابی پیامدها و فرآیندها درمانی و
مراقبتی

2- پایش قند خون

3- مدیریت استرس

بیمار مبتلا به دیابت



مقابل در است منفی هیجانی تجربه یک استرس  

   ٬فیزیولوژیک تغییرات با که)بیرونی یا درونی( تهدیدات

.شود می همراه رفتاري و روانی

تعریف استرس



 دیگران و خود از بینانه واقع غیر انتظارات :درونی تهدیدات ،  

.... و آینده از نگرانی و منفی افکار و تنگ کفش گرسنگی،

زندگی و ترافیک و گرما ازدواج، شغل، تغییر :بیرونی تهدیدات  

مالی مسائل همسر، مرگ خوابگاهی،



تولد اولین استرس زندگی

استرس بخش جدایی ناپذیر زندگی



 و هم  میکند اضطراب هم ما را براي مقابله آماده

کندمختل طبیعی مان را و عملکرد می تواند زندگی 

استرس تیغی دولبه



علایم جسمی

علایم شناختی و روانشناختی

علایم استرس



Distressبا  eustressتفاوت 



  متوالیو پشت سر هم و مثبت بزرگ استرس هاي 

متوالیو پشت سر هم و منفی کوچک استرس هاي  

ایجاد کننده خستگی روانشناختی

حواسمان باشد



کمال گرایی افراطی

نیاز شدید به کنترل داشتن بر تمامی امور زندگی

نیاز شدید به تایید شدن از سوي دیگران

تیپ شخصیتی اضطراب زا



وانایی برگشت به حالت قبلی بعد از وقوع یک استرست

:ویژگی این افراد

 I am

 I have

I can  مهارت ها

)Resilient(تیپ شخصیتی تاب آور 



راهکارهاي مقابله اي در برابر استرسور:

مقابله هیجان مدار

مقابله مسأله مدار

فعالیت



مقابله هیجان مدار
ناسازگار سازگار

مشروب–سیگار  دعا

پرخاشگري دوباره معنی کردن استرسور

نشخوار فکري درددل کردن

تسلیم شدن ورزش

خیالپردازي افراطی مشغول کردن خود

اجتناب -فکر نکردن به استرسور  اجتناب -فکر نکردن به استرسور 



مقابله مسأله مدار
ناسازگار سازگار

فرار حل مسأله

خودکشی برنامه ریزي کردن

دعوا کردن کنار گذاشتن فعالیت هاي ایجاد کننده استرس

... مذاکره و کسب اطلاعات

جرأتمندي

مشورت گرفتن



مشخص نمودن علایم خود در زمان استرس

مشخص نمودن عوامل ایجاد کننده استرس در خود

اولین قدم ها در مدیریت استرس



چند یا یک انجام تا هاست فعالیت از مجموعه یک استرس مدیریت 
  وجود استرس با مقابله براي اي ساده پاسخ هیچ زیرا ،ساده فعالیت

 تواند می که است استرس مدیریت جامع سیستم یک بنابراین .ندارد
  .دهد کاهش را تنش و استرس

مداخلات انواع شامل که است اي برنامه استرس جامع مدیریت 
 مقابله و کنترل براي معنوي و اجتماعی ،شناختی ،هیجانی ،فیزیکی

  .است استرس با

مدیریت استرس در بیمار دیابتی



 1-   از وقوع استرسپیشگیري

 2-   آرام سازيراهبردهاي

 3-   تنظیم هیجانراهبردهاي

 4-   شناختیراهبردهاي

 5-   بین فرديراهبردهاي

 6-   معنويراهبردهاي



1-  زندگی در حادثه 43  راهه و هولمز  :  استرس و زندگی حوادث

2 - دهند می نشان تحقیقات : مزمن استرس و روزانه دردسرهاي 
 شدت بیشترین ظاهر وضعیت و شغلی مسائل ،ترافیک ها، الاجل ضرب

.دارند را

3- موفقیت تحلیل

4 - زمان بندي، الویت اهداف، وضع روزانه، برنامه ثبت :زمان مدیریت  
  سیستم مولد و استرس شبه غذایی مواد ( استرس و تغذیه بندي،

استرس و صدا سرو ،)سمپاتیک

وقوع استرسپیشگیري از 





 بنسونآرامسازي تکنیک

استراتژي هاي آرام سازي



هایتان ریه درون به آرامی به را هوا  :دیافراگمی تنفس 
  به حالا .چهار سه، ، دو یک، :بشمارید شماره چهار تا و بفرستید

 کنید تکرار را کار این بار چند .کنید خارج ها ریه از را هوا آرامی
 مثل عبارتی یا کلمه دهید می انجام را بازدم و دم یک بار هر و

.کنید تکرار خود با را آرامم من

استراتژي هاي آرام سازي



مکان یک در کنید تصور :ذهنی هاي تصویرسازي 
 ...و جنگل دشت، دریا، ساحل مثل بخش آرام و زیبا

  از کنید سعی و کنید فکر مکان این جزئیات به .هستید
  می تصور اگر مثال براي .کنید استفاده حواستان همه
  که را چمنی خنکی کنید سعی هستید، طبیعت در کنید
 لذت طعم ، پرندگان صداي ، اید کشیده دراز آن روي

تصورکنید را نوشید می که را چایی بخش

استراتژي هاي آرام سازي



:ورزش
 می شده تولید استرس واکنش نتیجه در که موادي مصرف با 

 پیامدهاي بروز از مانع و کند کمک استرس مدیریت به تواند
  .شود استرس منفی

آندورفین شدن رها
دوپامین شدن رها
سروتونین شدن رها
شناختی عملکرد تقویت : نفرین اپی نور شدن رها



موسیقی

صداي سفید



شبیه که اولیه کنترل ( نیایش و دعا با تغییرموقعیت براي تلاش 
 ،تقدیر عنوان به موقعیت دیدن یا و )است مدار مساله مقابله

 براي مذهبی اعمال انجام یا و خداوند امتحان یا مصلحت ،خواست
.باشد )ثانویه کنترل ( خود در آرامش ایجاد

هیجانی واکنش که است مدار هیجان مقابله شبیه بیشتر دوم نوع 
.کند می کم را استرس به

معنویت



توکل و خود به اتکاء

همکارانه

رضا و تسلیم

استغاثه



مذهبی مراسم در شرکت

اجتماعی حمایت

داوطلبانه و خیریه کارهاي

بخشش

گذاري شکر



با تا کند می کمک شما به ارتباطی هاي مهارت :ارتباط 
 داشته بهتري تعامل همکاران و دوستان اقوام، و خانواده
 مهارت بنابراین، .کنید تجربه را کمتري واسترس باشید
  نیز استرس وقوع از پیشگیري تکنیک یک ارتباطی هاي

شود می محسوب

استراتژي هاي بین فردي



آیا همیشه همه افراد باید صحیح رفتار کنند ؟
آیا من هرگز نباید مرتکب هیچ اشتباهی شوم ؟



  حمایت اجتماعی به عنوان قوي ترین و نیرومندترین
نیروي مقابله اي براي مواجهه ي موفقیت آمیز و آسان 

فرد در زمان درگیري با شرایط تنش زاست و تحمل  
.مشکلات را براي فرد تسهیل می کند

 اجتماعیمدل تأثیر مستقیم حمایت

مدل تأثیر غیرمستقیم یا فرضیه ضربه گیر

شبکه حمایت اجتماعی



خانواده

دوستان

گروه هاي اجتماعی

  حمایت هاي اجتماعی مثل بیمه، وام، خوابگاه هاي

....دانشجویی، و کمک در مواقع زلزله و

حمایت اجتماعی



1- انتخابی آگاهی

2- من" مانند منفی درونی هاي گویش :ها خودگویی 
  "برآیم مشکل این پس از توانم نمی" ،"هستم بدشانسی آدم
 حالت در را فرد داده، کاهش را تنش مثبت درونی گویش اما

  واکنش از تر سریع شود می باعث و دهد می قرار آرامش
  .کند پیدا بهتري احساس و یافته تسکین فیزیولوژیک

استراتژي هاي شناختی



-  هیچ کس مرا درك نمی کند
- همه آدم ها فقط به فکر خودشان هستند
- هیچ کس مرا خیلی دوست ندارد
 - آینده ناامید کننده است
-  همه می خواهند مرا اذیت کنند
-  من به خوبی دیگران نیستم
- زندگی معنایی ندارد
-  دیگران اجازه نمی دهند من پیشرفت کنم

افکار ناکارآمد



این روش به فرد آموزش داده می  در : وقفه و سوالروش  -1
شود تا هر وقت با استرس یا موقعیت دشواري روبرو شد، یک 

بکشد و قبل از انجام هر کاري، صبر کند و سوالات  نفس عمیق 
:زیر را از خود بپرسد

من در این موقعیت چیست؟خودگویی 
این خود گویی بیشتر من را ناراحت و آشفته می کند؟آیا 

می توانم این موقعیت را تفسیر کنم تا احساس بهتري چطور   
دهم؟موقعیت پاسخ داشته باشم و منطقی تري به این 

دو تکنیک تبدیل گویش هاي درونی منفی به مثبت 



:مثبتتجهیز افراد به خودگویی درونی  -2

این وضعیت ناخوشایند است، ولی وحشتناك نیست
 نیست این وضعیت تا ابد ادامه پیدا کندقرار
 کاه کوه نسازاز
 آدم ناتوان و درماندهاي نیستممیدانم
 چیزهاي بد را براي مدت کوتاهی تحمل کنممیتوانم
 حادثه زودگذر است، زندگیم بهتر خواهد شداین
 توانم خودم را در این شرایط آرام نگاه دارممی
 واقعا ارزش ناراحت شدن را داردآیا
 این اتفاق ده سال دیگر هم به همین اندازه اهمیت خواهد داشتآیا



1-  نگرانیاهمیت موضوع بررسی:
 من براي اندازه همین به آینده سال5  در موضوع این آیا کنید سوال خودتان از -1

داشت؟ خواهد اهمیت
 آن نگران که موضوعی ناخوشایند، و بد تجارب مقیاس یک روي کنید سوال خود از -2

 نگرانی وقتی .کنید فکر اید، داشته که اي تجربه بدترین به .گیرد می قرار کجا هستم
کنید؟ می فکر چه و دارید احساسی چه کنید، می مقایسه آن با را خود فعلی

 ما باشد دارد؟یادتان را شدن نگران ارزش چقدر موضوع این کنید سوال خودتان از -3
 خیلی ندارد را ارزشش که چیزي روي بنابراین داریم زمان و انرژي محدودي مقدار
کنید صرف تر مهم چیزهاي براي را آن و نگذارید ذهنی انرژي و وقت

هیجانیاستراتژي هاي 
تکنیک هاي مقابله با نگرانی هاي غیر مفید و افراطی



نگرانیاحتمال وقوع موضوع بررسی  -2

نوشتن  : نگرانیقابل حل بودن موضوع بررسی  -3
نگرانی روي کاغذ

توجه برگردانی -4

نگرانیزمان  -5

صحبت با دیگران -6



از کمال گرایی بپرهیزیم

بچه شویم

از سرعتمان بکاهیم

براي تغییر آماده باشیم

به تعطیلات برویم

سرگرمی داشته باشیم

محدودیتهایمان را بسنجیم و نه بگوییم

اهداف کوتاه مدت تعیین کرده و اولویت بندي کنیم

گاهی کارها را به دیگران محول کنیم

در چارچوب توانایی مالی مان زندگی کنیم

توصیه هاي کوچک



وقت تلف نکنیم و کارها را به تعویق نیندازیم
مطابق فهرست زندگی کنیم
گاهی تلفن مان را جواب ندهیم
نظم داشته باشیم
زنگ تفریح براي خودمان بگذاریم
جایی یا زمانی براي اتفاقات غیرمترقبه درنظر بگیریم
زمانی را براي معنویات اختصاص دهیم
شوخ طبع باشیم

توصیه هاي کوچک



بیمار مبتلا به دیابت در شرایط پراسترس و بحران کرونا بایدها و نبایدهاي 

براي روش مؤثرترین این .بشویید مکرراً را دستهایتان و بزنید ماسک همیشه 
.است بیماري از پیشگیري

سازمان مثل معتبر منابع از را اطلاعات این و باشید دقیق اطلاعات دنبال به 
  پزشکی علوم دانشگاههاي سایتهاي و بهداشت وزارت بهداشت، جهانی
.بپرسید 3113  شماره با سلامت سامانه از را خود سوالات میتوانید. بگیرید

 اخبار انتشار .شوید مطمئن آن درستی از اطلاعات و اخبار بازنشر از قبل 
.میکند زیاد دلیل بی را جامعه و شما اطرافیان اضطراب نادرست،
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نشان خود از منتظره غیر بحرانهاي و حوادث هنگام در افراد که واکنشهایی و رفتارها اکثر  
  ترسو ضعیف، برچسب دیگران یا خودتان به دلیل همین به است، طبیعی رفتارهایی میدهند،

. نزنید بودن غیرطبیعی یا و

چک را اخبار کمتر مثال براي .کنید دوري میکند زیاد را شما استرس که موقعیتهایی از 
 را اخبار روز طول تمام اینکه تا دارد کمتري استرس روز در دوبار یا یک اخبار خواندن .کنید

. بشنوید یا ببینید
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آنها بیان از و بزنید حرف احساساتتان و نگرانیها مورد در 
 را خشم و گریه مانند احساساتی بروز اجازه. نکشید خجالت

.بدهید دیگران و خود به

هر در شما حال تغییر نجنگید، خود فکرهاي و احساسها با 
.هست زمان به نیاز آن فصل و حل براي و است طبیعی لحظه

و برنامه کنید سعی .نیست شما کنترل در چیز همه بپذیرید 
 کنترل که چیزهایی روي و کنید حفظ را خود عادي زندگی
. ندارید کنترل که چیزهایی روي نه کنید، تمرکز دارید
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شما براي که کارهایی و بگذرانید مجازي فضاي از دور به را ساعتهایی 
 کنید، نیایش مثال براي .بگنجانید روزانه برنامه در را است آرامبخش
...و ببینید دارید دوست که فیلمی یا بخوانید، کتاب کنید، گوش موسیقی

زندگی در بزرگ تغییر و نگیرید مهمی تصمیم ثبات، بی و بحرانی شرایط در 
.نکنید ایجاد خود

توان که میکند کمک کافی و خوب خواب کنید، استراحت کافی اندازه به 
.کنید بازیابی را خود
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داشته بیشتري تحرك ندارید، منظم ورزش امکان اگر .کنید ورزش 
 زدن قدم براي .کنید رويپیاده روز در دقیقه بیست حداقل و باشید

 مدت را خود و بروید طبیعت یا خلوت هاي مکان به روي پیاده و
. نکنید حبس خانه در طولانی

در کنید سعی هستید، طولانی ساعات منزل در ماندن به مجبور اگر 
 در حتی و باشید داشته کافی تحرك .نمانید بیکار و باشید فعال خانه
 کنید ورزش خانه
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عمیق نفسهاي استرس مواقع در .کنید استفاده آرامسازي روشهاي از 
.بکشید

نکنید صحبت بد اخبار مورد در کودکان حضور در .

الکل یا مواد از .کنید خودداري پزشک تجویز بدون دارو نوع هر مصرف از  
.نکنید استفاده منفی حسهاي سرکوب براي
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توانید نمی متوالی روز چند براي کردید احساس که صورتی در 
 خود شرایط و حسها بر کنترل یا دهید انجام را روزمره کارهاي
  مراجعه روانپرستار یا روانشناس یا روانپزشک ، پزشک به ندارید،

.کنید

یا و روانپرستاري روانپزشکی، پزشکی، کمکهاي به نیاز درصورت 
 بیمارستانها درمانگاهها، سلامت، جامع خدمات مراکز به روانشناسی،

کنید مراجعه شماست دسترس در که درمانی مرکز هر یا و
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