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 سازیآرام و  کنترل استرس

 دکتر محمد اکبری
هیات علمی گروه روان پرستاری دانشکده پرستاری و مامایی    عضو 

 و مدیر پرستاری بیمارستان شهید چمران 

akbari129@yahoo.com 



مقابل در است منفي هيجاني تجربه يك استرس 

   ٬فيزيولوژيك تغييرات با كه(بيروني يا دروني) تهديدات

 .شود مي همراه رفتاري و رواني

 تعریف استرس
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 و خود از بينانه واقع غير انتظارات :دروني تهديدهاي  

 از نگراني و منفي افکار و تنگ كفش گرسنگي، ، ديگران

 . ... و آينده

 

و ترافيك و گرما ازدواج، شغل، تغيير :بيروني تهديدهاي  

 . ...و مالي مسائل همسر، مرگ خوابگاهي، زندگي
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 تولد اولین استرس زندگی

 استرس بخش جدایی ناپذیر زندگی
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 و هم  مي كند اضطراب هم ما را براي مقابله آماده 

 !كندمختل طبيعي مان را و عملکرد مي تواند زندگي 

 

 استرس تیغی دولبه
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علايم جسمي 

علايم شناختي و روانشناختي 

 علایم استرس
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 Distressبا  eustressتفاوت 
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   متوالیو پشت سر هم و مثبت بزرگ استرس های 

 متوالیو پشت سر هم و منفی کوچک استرس های  

 
   

  

 خستگی روانشناختی

 حواسمان باشد
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كمال گرايي افراطي 

نياز شديد به كنترل داشتن بر تمامي امور زندگي 

نياز شديد به تاييد شدن از سوي ديگران 

 افراد رقابت جو، به دمبال دستاورد هاي  اينگونه

 .عالي و در كار ها خيلي سريع هستند

  Aتیپ شخصیتی اضطراب زا
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آنها بسيار آرام مي باشند . هستند Aاين افراد دقيقا متضاد با شخصيت 
 .  و به سادگي استرس پيدا نمي كنند

 
 توانايي برگشت به حالت قبلي بعد از وقوع يك استرس

 
 :ويژگي اين افراد

 
   I am 

 
 I have 

 

 I can     مهارت ها 
 

 B (Resilient)تیپ شخصیتی تاب آور

 akbari129@yahool.com 10آموزش روش های کنترل استرس ، کنترل خشم و آرام سازی     



 cتیپ شخصیت 

شخصیتی های تیپ C می تلاش همیشه و هستند جزئیات عاشق 
 دلیل همین به بیاورند؛ در سر چیزی هر کارکرد چگونگی از کنند
 قاطع هاC تیپ .هستند فنی های شغل و ها تخصص مناسب بسیار

 است ممکن حتی و کنند می سرکوب را آرزوهایشان همیشه و نیستند
 متنفرند آن از که دهند کاری به تن
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 Dتیپ شخصیت 

شخصیتی تیپ D تیپ باشند، می افسرده که است کسانی به متعلق 
D کوچک اتفاق یک .هستند بدبین و دارند زندگی به منفی نگاه ها  
 روز است ممکن شود نمی نیز توجه آن به ها B تیپ توسط حتی که

 احساسات سرکوب به هاD تیپ .بریزد هم به کلی به را D تیپ
 هستند آشفته و هسنتد معروف
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 :راهکارهاي مقابله اي در برابر استرسور
 
 
مقابله هيجان مدار 

 

مقابله مسأله مدار 

 فعالیت 
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مشخص نمودن علايم خود در زمان استرس 
 
مشخص نمودن عوامل ايجاد كننده استرس در خود 

 
 

 

 اولین قدم ها در مدیریت استرس
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يا يك انجام تا هاست فعاليت از مجموعه يك استرس مديريت 
  استرس با مقابله براي اي ساده پاسخ هيچ زيرا ،ساده فعاليت چند

 كه است استرس مديريت جامع سيستم يك بنابراين .ندارد وجود
  .دهد كاهش را تنش و استرس تواند مي
مداخلات انواع شامل كه است اي برنامه استرس جامع مديريت 

 و كنترل براي معنوي و اجتماعي ،شناختي ،هيجاني ،فيزيکي
   .است استرس با مقابله

 مدیریت استرس در بیمار

 akbari129@yahool.com 15آموزش روش های کنترل استرس ، کنترل خشم و آرام سازی     



 1-   از وقوع استرسپیشگیری 
 2-   آرام سازیراهبردهای 
 3-   تنظیم هیجانراهبردهای 
 4-   شناختیراهبردهای 
 5-   حمایتی/فردیبین راهبردهای 
 6-   معنویراهبردهای 

 مدیریت استرس 
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1-  زندگی در حادثه 43  راهه و هولمز : استرس و زندگي 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- موفقيت تحليل 
4- زمان بندی، الویت اهداف، وضع روزانه، برنامه ثبت :زمان مديريت 

  سیستم مولد و استرس شبه غذایی مواد ) استرس و تغذیه بندی،
 استرس و صدا سرو ،(سمپاتیک

 وقوع استرساز  پیشگیری
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تنفس دیافراگمی 
 

  :بشمارید شماره چهار تا و بفرستید هایتان ریه درون به آرامی به را هوا
   .چهار سه، ، دو یک،
   .کنید خارج ها ریه از را هوا آرامی به حالا
  دهید می انجام را بازدم و دم یک بار هر و کنید تکرار را کار این بار چند
 .کنید تکرار خود با را آرامم من مثل عبارتی یا کلمه

 های آرام سازی استراتژی
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و جنگل دشت، دریا، ساحل مثل بخش آرام و زیبا مکان یک در کنید تصور...  
  .کنید استفاده حواستان همه از کنید سعی و کنید فکر مکان این جزئیات به .هستید

 روی که را چمنی خنکی کنید سعی هستید، طبیعت در کنید می تصور اگر مثال برای
  حس را نوشید می که چای بخش لذت طعم ، پرندگان صدای ، اید کشیده دراز آن

 کنید

 : تصویرسازی های ذهنی

 های آرام سازی استراتژی
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تواند مي شده توليد استرس واكنش نتيجه در كه موادي مصرف با ورزش 
  .شود استرس منفي پيامدهاي بروز از مانع و كند كمك استرس مديريت به
آندورفين شدن رها 
دوپامين شدن رها 
سروتونين شدن رها 

شناختي عملکرد تقويت : نفرين اپي نور شدن رها 

 استراتژی های آرام سازی
 

 :  ورزش    
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موسيقي 

صداي سفيد 

 های آرام سازی استراتژی
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 اولیه کنترل) نيايش و دعا با موقعيت تغيير براي تلاش1.
   (است مدار مساله مقابله نوعی  که

 خداوند امتحان یا مصلحت ،خواست ،تقدیر عنوان به موقعیت دیدن2.
 ثانویه کنترل ) خود در آرامش ایجاد برای مذهبی اعمال انجام یا و

 به هیجانی واکنش که است مدار هیجان مقابله نوعی  یشتر که
 (.کند می کم را استرس

 معنویت

 های آرام سازی استراتژی
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توکل و خود به اتکاء 
رضا و تسلیم 

استغاثه 

 های آرام سازی استراتژی
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مذهبی مراسم در شرکت 
داوطلبانه و خیریه کارهای 
بخشش 

گذاری شکر 

 های آرام سازی استراتژی
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و خانواده با تا کند می کمک شما به ارتباطی های مهارت :ارتباط 
 کمتری واسترس باشید داشته بهتری تعامل همکاران و دوستان اقوام،

  از پیشگیری تکنیک یک ارتباطی های مهارت بنابراین، .کنید تجربه را
 شود می محسوب نیز استرس وقوع

 

 حمایتی/ فردیاستراتژی های بین 

 های آرام سازی استراتژی
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حمايت اجتماعي به عنوان قوي ترين و نيرومندترين نيروي مقابله  
اي براي مواجهه ي موفقيت آميز و آسان فرد در زمان درگيري با 
 .شرايط تنش زاست و تحمل مشکلات را براي فرد تسهيل مي كند

 
 اجتماعيمدل تأثير مستقيم حمايت 

 

مدل تأثير غيرمستقيم يا فرضيه ضربه گير 

 شبکه حمایت اجتماعی

 های بین فردی استراتژی
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خانواده 

دوستان 

گروه هاي اجتماعي 

  ،حمايت هاي اجتماعي مثل بيمه، وام، خوابگاه هاي دانشجويي

 ....و كمك در مواقع زلزله و

 انواع حمایت اجتماعی
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 های بین فردی استراتژی



1- انتخابی آگاهی 

 
2- ها خودگویی: 
 نمی" ،"هستم بدشانسی آدم من" مانند منفی درونی های گویش  

 !دهد می افزایش را استرس »برآیم مشکل این پس از توانم
 
 آرامش حالت در را فرد داده، کاهش را تنش مثبت درونی گویش اما 

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

 

 استراتژی های شناختی
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-  كندهيچ كس مرا درک نمي! 
-  هستندهمه آدم ها فقط به فکر خودشان! 
-  نداردهيچ كس مرا خيلي دوست! 
 - آينده نااميد كننده است! 
-  همه مي خواهند مرا اذيت كنند! 
-  من به خوبي ديگران نيستم! 
-  نداردزندگي معنايي! 
-  ديگران اجازه نمي دهند من پيشرفت كنم! 

 

 

 افکار ناکارآمد
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 های شناختی استراتژی



این روش به فرد آموزش داده می شود تا هر در سوال وقفه و روش  -1
بکشد و  نفس عمیق وقت با استرس یا موقعیت دشواری روبرو شد، یک 

 :قبل از انجام هر کاری، صبر کند و سوالات زیر را از خود بپرسد
 من در اين موقعيت چيست؟خودگويي 
 اين خود گويي بيشتر من را ناراحت و آشفته مي كند؟آيا 
  مي توانم اين موقعيت را تفسير كنم تا احساس بهتري  چطور

 دهم؟موقعيت پاسخ به اين تر داشته باشم و منطقي 

 مثبت دو تکنیک تبدیل گویش های درونی منفی به 
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 های شناختی استراتژی



 :گویش های درونی مثبت تجهیز افراد به  -2
o نيستوضعيت ناخوشايند است، ولي وحشتناک اين! 
o كندنيست اين وضعيت تا ابد ادامه پيدا قرار! 
o نسازكاه كوه از! 

o اي نيستم درماندهآدم ناتوان و ميدانم. 
o كنم؟چيزهاي بد را براي مدت كوتاهي تحمل ميتوانم 
o شدحادثه زودگذر است، زندگيم بهتر خواهد اين. 
o دارمتوانم خودم را در اين شرايط آرام نگاه مي. 
o دارد؟واقعا ارزش ناراحت شدن را آيا 
o اين اتفاق ده سال ديگر هم به همين اندازه اهميت خواهد  آيا
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 های شناختی استراتژی



 نگرانیاهمیت موضوع بررسی  -1

 بررسی احتمال وقوع موضوع نگرانی -2
 نوشتن نگرانی روی کاغذ: موضوعبررسی قابل حل بودن  -3
 توجه برگردانی -4
 زمان نگرانی -5
 صحبت با دیگران -6

 

 هاي مقابله با نگراني هاي غير مفيد و افراطيتکنيك 
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 های هیجانی استراتژی
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 مدیریت خشم و عصبانیت
 



 آرام سازي1.

 تغيير خودگويي هاي منفي2.

 محيط واطرافيانتغيير در ايجاد 3.

 ابراز خشم به شيوه سازگارانه4.

 حل مشکل5.

 

 روشهای مدیریت خشم

 akbari129@yahool.com 35آموزش روش های کنترل استرس ، کنترل خشم و آرام سازی     



پيشنهاد دادن وقفه و درنگ 
نفس خود را بيرون دادن و سپس دو نفس عميق كشيدن 
نوشيدن يك ليوان آب خنك 

 اگر ايستاده ايد، بنشينيد و يا به ديوار   –تغيير وضعيت بدني
 .تکيه دهيد

 پايين انداختن شانه ها، باز  –تغيير وضعيت تهاجمي بدن
كردن دست ها از هم، باز كردن مشت ها، ارام كردن بلندي 

 .صدا، كند كردن سرعت صدا

 

 آرام سازی هنگام خشم -1

 روشهای مدیریت خشم
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چه شواهدي وجود دارد كه افکار من درست باشد؟ 
اين افکار چه فايده اي براي من دارد؟ 
اين افکار چه ضررهايي براي من دارد؟ 
چرا هميشه بايد همه چيز طبق ميل من پيش برود؟ 
چرا او بايد طبق ميل و خواسته من رفتار كند؟ 
آيا مطمئنم كه او واقعاً قصد صدمه زدن به من را داشت؟ 
آيا اين موقعيت، ارزش عصباني شدن را دارد؟ 
آيا راه بهتري براي نگاه كردن به اين موقعيت وجود دارد؟ 

 

 هنگام خشمتغییر خود گوییها در  -2

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

 سوالات در هنگام خشم
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 روشهای مدیریت خشم



 روشهای مدیریت خشم

 تغییر محیط  با  فاصله مثبت.  3-1

وقتی در شرایط خشم هستید، سعی کنید با پیاده روی  یا  
 ...دوش گرفتن یا هرکار دیگر از موقعیت فاصله بگیرید
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 .رنگها  در عملکرد مغزی ما اثر می گذارند
تا میتوانید در محیط هایی باشید که رنگهای  آرامش بخش جذاب  

 !و دلپذیری دارد نه رنگهای تحریک کننده و تند

 روشهای مدیریت خشم

 تغییر محیط با رنگهای آرامش بخش . 3-2
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محیط آدمهای دور و بر شما خیلی روی اخلاق و رفتار ما تاثیر 
 دارند

برای همین سعی کنید که با آدم های صبور و آرام معاشرت کنید 
 ...تا الگو بگیرید 

دور آدمهایی که زود عصبانی و خشمگین میشوند را خط قرمز   
این آدمها به شما  استرس وارد  نموده و شما را . پررنگ بکشید

 ...عصبانی می کنند

 تغییر محیط با  اطرافیان صبور. 3-3

 روشهای مدیریت خشم
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 مثلا می توانید  با هر وسیله یا هنری میتوانید ذهن خود را آرام کنید؛ 
 آواز خواندن یا  ساز زدن را یاد بگیرید و تمرین کنید

 .یک سرگرمی هدفمند  را دنبال کنید که ذهنتان راآرام  کند
 

 .اگر ذهنتان آرام باشد، خشم سراغتان نمی آید

 روشهای مدیریت خشم

 تغییر  محیط با  سرگرمی های جدید
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به هیچ حرفی گوش او که مقابل دیدید بحث با طرف اگر در 
شوخ  با کنید سعی خودش را میزند، بدهکار نیست و فقط حرف 

به تعارض دامن و طبعی مثبت و سازگارانه ، بحث را تمام کنید 
 !نزنید

 

 خشم به شیوه سازگارانهابراز  -4

 روشهای مدیریت خشم

 akbari129@yahool.com 43آموزش روش های کنترل استرس ، کنترل خشم و آرام سازی     



 .کنیدآرامش صحبت در وقت •
 .از عقل و منطق برای رفع مشکل کمک بگیرید•
که چه  کنید عمیق فکر خودتان با درخلوت خود و در وقت آرامش •

و در این  و بروید؟ از کوره در در برخی شرایط که میشود عواملی باعث 
 بدهید؟مواقع چه کاری باید انجام گونه 

هم لزومی کنید، همیشه درک آدمها را شرایط بگیرید نکته مهمتر اینکه یاد 
میکند،  عصبی و گاه بیماری آدمها را  زندگی گرفتاریهای ! نیستبه خشونت 

 !نگذاریمدرک کنیم و سر به سر هم هم را  چه بهتر که شرایط 

 

 تلاش برای حل مشکل و رفع تعارض-5

 روشهای مدیریت خشم
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 اندازه گیری استرس
 .، من خود را مقصر می دانم  وقتی کارها در محیط کار درست پیش نمی رود -1
 همیشه  (4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1

 

 .من مشکلاتم را در خودم می ریزم و بعد احساس انفجار می کنم -2
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1

 

 .من برای فراموش کردن مشکلات شخصی، روی کارم تمرکز می کنم -3
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1

 

 .من عصبانیت و خشم خود را روی نزدیکانم خالی می کنم -4
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 .  من وقتی تحت فشار هستم، به تغییرات منفی در الگوهی رفتاریم توجهی ندارم -5
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 .  من بر روی جنبه هی منفی زندگیم بیشتر تکیه می کنم تا بر روی جنبه های مثبت زندگیم -6
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
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 . از تجربه شرایط جدید احساس ناراحتی می کنم -7
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 .  احساس می کنم نقشی که در زندگی یا محیط کار به عهده دارم، بی ارزش است -8
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 .  من برای انجام کار و یا حضور در جلسات مهم دیر می رسم -9
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 .  به انتقادات شخصی به طور منفی پاسخ می دهم -10
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 . وقتی می نشینم و برای یک ساعت کاری انجام نمی دهم، احساس گناه می کنم -11
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 . حتی اگر تحت فشار نباشم، باز هم هول می شوم -12
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
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 .  هنگامی که دوست دارم روزنامه بخوانم وقت کافی ندارم -113
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 .  اکثر اوقات نیاز به کمک و توجه دیگران دارم -14
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1

 .  از ابراز عواطف درونی خود در محیط کار و خانه پرهیز می کنم -15
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 . کارهایی بیش از حد توانم به عهده می گیرم -16
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 . با نصیحت های همکاران و بالادستان مخالفت می کنم -17
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 . محدودیت های شغلی و جسمی خود را نادیده می گیرم -18
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 . زیرا، کارم تمام وقتم را می گیرد. به سرگرمی ها و علائق خود نمی پردازم -19
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
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 .  من با موقعیت ها روبرو می شوم ، قبل از این که به طور کامل به آن فکر کنم -20

 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 .  آنقدر مشغله دارم که نمی توانم در طول هفته با دوستان و همکارانم یک وعده غذا بخورم -21
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 .  در هنگام وجود مشکل، از رویارویی با شرایط سخت فرار می کنم -22
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1

 .  وقتی با اعتماد به نفس عمل نمی کنم، دیگران از من سوء استفاده می کنند -23
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 . وقتی کارم زیاد است از بیان آن نگران هستم -24
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 .  وقتی کارم زیاد است از واگذار کردن آن به دیگران خودداری می کنم -25
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 . قبل از اولویت بندی، به کارها رسیدگی می کنم -26
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
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 . ، به درخواست ها و تقاضاهای دیگران برایم سخت است"نه"گفتن  -27
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 .  فکر می کنم باید هر روز کار عقب افتاده ام را تمام کنم -28
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 .  فکر می کنم نمی توانم با حجم زیاد کارهایم، کنار بیایم -29
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 . ترس از شکست مانع پیشرفتم می شود -30
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1

 . دوست دارم زندگی شغلی ام را بر زندگی خانوادگی خود ترجیح دهم -31
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
 

 . اگر همه چیز سر وقت انجام نشود بی صبر و حوصله می شوم -32
 همیشه(4اغلب             ( 3گاهی اوقات             ( 2هرگز              (  1
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