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   مدیریت استرس
شناسایی منشأ استرس

پاسخ شما به درخواس��ت های پیرامون، تعیین کننده میزان استرس شما می باشد. 
در مورد استرس های  متداول و میزان تاثیر آن ها در زندگی بیندیشید. 

زندگی مملو از اس��ترس اس��ت؛ مانند زمان��ی که بچه ها فری��اد می زنند، موعد 
پرداخ��ت صورتحس��اب ها رس��یده  و یا تع��داد برگه ه��ای کار روی میزتان به 
س��رعت افزایش یافته یا زمان امتحان فرا رسیده و این انکارناپذیر  است. یکی از 
بخش های مهم مدیریت اس��ترس، دانس��تن انواع و منشأ استرس است، از جمله: 
بزرگی و ی��ا  کوچکی، طولانی مدت یا کوتاه مدت ب��ودن و درونی یا بیرونی 

بودن استرس. 

استرس ها چگونه آشکار می شوند؟
اس��ترس، واکنش بدن ش��ما به نیازهای پیرامون اس��ت. رویدادها و شرایطی در 
محیط پیرامون شما هس��تند  که باعث ایجاد استرس می شوند. پاسخ بدن شما به 
این استرس ها، به این وابسته است که آیا این  استرس ها بحرانی هستند، یا این که 

مزمن بوده و پس از مدت زمان طولانی آشکار خواهند شد. 

دو نوع مهم استرس
استرسبحرانی)حاد(:

این نوع اس��ترس به عنوان پاس��خ های گریز و فرار ش��ناخته می ش��ود. استرس 
بحرانی، واکنش فوری بدن به  تهدیدهای مهم، از قبیل بحث و مش��اجره است. 
اس��ترس بحرانی پاسخ مش��تاقانه و س��ریع، در محیط های  خاصی به شما هیجان 
وارد می کند؛ برای مثال در مصاحبه ش��غلی یا در بازی اسکی و همچنین در هر 

نوع  هیجان مطلوب. 
  عموماً تنها همین یک نوع از اس��ترس بحرانی برای سلامتی افراد مشکل ایجاد 
نمی کند، اما اس��ترس  بحرانی شدید، باعث ایجاد مشکلات ذهنی بر روی افراد 

می شود؛ مانند اختلال روانی و حتی مشکلات  جسمی مانند حمله قلبی. 
استرسمزمن:

اس��ترس بحرانی متوس��ط می تواند مفید باش��د. می تواند باعث آمادگی شما در 
انجام فعالیت ها گردد و به  شما انرژی و انگیزه دهد. مشکل، زمانی پیش می آید 
که اس��ترس های بحرانی، اطراف ش��ما را احاطه کنند.  این ماندگاری، منجر به 
بروز آس��یب هایی از قبیل سردرد و بی خوابی در سلامتی افراد می شود. پاسخ به 
 اس��ترس مزمن، بسیار دقیق تر از پاسخ به استرس بحرانی است. مدیریت استرس 

مؤثر، شامل مدیریت و  شناخت هر دو استرس بحرانی و مزمن می باشد. 

تشدید درونی
استرس های درونی، حوادث و موقعیت هایی هستند که برای شما اتفاق می افتند. 

تعدادی از استرس های  درونی عبارتند از: 
 1- تغیی��رات زندگی: این تغییرات ممکن اس��ت ش��امل تح��ولات مثبتی مانند 
ازدواج، بارداری، پیش��رفت و  خرید خانه، ی��ا تغییراتی منفی همچون جدایی از 

همسر یا مرگ یکی از دوستان باشند.  
 2-عوامل محیطی: عواملی که از محیط پیرامون به شما وارد می شوند، می توانند 
منشأ استرس باش��ند؛  مانند واکنش در مقابل شلوغی، واکنش در هنگام شنیدن 

صدای سگ و واکنش در قبال کم یا زیاد بودن  میزان نور در اتاق. 
 3-حوادث غیر قابل پیش بینی: این حوادث شامل مواردی از قبیل مواجه شدن با 
مهمان ناخوانده،  فرارسیدن موعد پرداخت اجاره و یا قطع شدن حقوق می باشد 

که پیش ینی و کنترل آن ها خارج از  دسترس ماست. 
 4-خانواده: رویدادهایی مثل مراسم ازدواج، نوجوانی که از همکاری خودداری 
می کند و یا والدینی که  مرتباَ از کار فرزندش��ان ایراد می گیرند، می توانند باعث 

ایجاد استرس گردند. 
 5-محل کار: اس��ترس های معمولی در هنگام کار ش��امل خواس��ته های مدیر، 
مس��ئولیت کاری س��نگین و  موقعیت های کاری اضطراری نیز می توانند منش��أ 

استرس باشند. 
 6-اجتماع��ی: فقط در مورد زمان یک قرار ملاقات حس��اس با کس��ی که او را 

نمی شناسید، فکر کنید. شاید  همین تصور باعث نگرانی شما شده باشد. 

کنترل کارآمد استرس
  در س��بک زندگی اف��راد فاکتورهایی از جمله خوردن غذاهای س��الم، خواب 
کافی و فعالیت جس��می وجود  دارند، که به انعطاف پذیری بیش��تر آن ها کمک 

می کنند. 
منش��أ تمام اس��ترس هایی که از محیط اطراف ایجاد می شود، ما نیستیم. بسیاری 
از آن ها از تهییج خودمان  ناش��ی می گردد. احساسات و افکاری که در ذهنمان 
داریم با گام های مؤثر دیگری ش��امل کمک به دیگران،  شوخ طبعی، اعتماد به 
نفس داشتن، باعث تمرین و کمک به حل مشکلات و مدیریت زمان می شوند. 

آزردگی درونی 

ریش��ه تمام اس��ترس ها تنها آن چیزهایی که اطراف ما اتفاق می افتند، نیس��تیم. 
بسیاری از آن ها حاصل  تهییج خودمان است. احساسات و افکاری که در سرمان 

داریم، باعث ناآرامی ناشی از اثر استرس درونی  ما هستند. 

نمونههاییازاسترسدرونی
 1-ترس: ترس های معمول مثل ترس از پرواز، ترس از ارتفاع و ترس از صحبت 

در جمع را می توان به عنوان  مثال هایی از استرس درونی نام برد. 
 2-ش��ک و تع��ارض: معمولاً بیش��تر افراد وقت��ی نمی دانند چ��ه پیش آمدی در 
انتظارش��ان اس��ت، نگران می شوند.  به این بیندیش��ید که وقتی که منتظر جواب 

آزمایش پزشکی تان هستید، چه واکنش هایی خواهید داشت. 
 3-اعتقادات: اعتقادات ممکن اس��ت ش��امل دیدگاه ها، نظرات و انتظارات شما 
باش��ند. شاید هیچ وقت در  مورد اینکه چگونه عقایدی که دارید، تجربیاتتان را 
ش��کل می دهند، فکر نکرده باشید. اما این افکار  مرتب شده، اغلب باعث ایجاد 
استرس می شوند. به انتظاراتی که شما برای داشتن یک تعطیلات عالی،  ترقی و 
پیشرفت کاری در ذهنتان دارید، توجه کنید. خبر خوب این است که ما توانایی 
کنترل افکارمان  را داریم. خبر بد این اس��ت ک��ه ترس ها، نگرش ها و انتظارات 
ما برای مدت زمان طولانی، همراه ما هس��تند و  اغلب تلاش فراوانی برای تغییر 

آن ها لازم است. 
  روش اداره کارآمد اس��ترس های درونی شامل اصلاح چارچوب افکار، مقابله 
و اص��لاح افکار منفی، اس��تفاده  از تکنیک های ایجاد آرام��ش و نیز صحبت با 

دوستان و مشاوران صادق می باشد. 

شناسایی استرس 
مدیریت اس��ترس مؤثر با شناخت منشأ و اداره کارآمد استرس آغاز می شود. یک 
راه برای دس��تیابی به این  مقصود، تهیه لیس��تی از موقعیت ها، نگرانی ها و بحث و 
جدل هایی اس��ت که پاسخ به آن ها منجر به اس��ترس  خواهد شد. زمانی را صرف 

نوشتن 10 موضوع استرس زا که هم اکنون با آن ها مواجه هستید، کنید. 
همان طور که می دانید تعدادی از این اس��ترس ها حوادثی هس��تند که برای ش��ما 

اتفاق می افتند، در حالی که  بعضی در طول زمان ایجاد می شوند. 
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برداشتن گام اول
ش��ناخت مشکل برای حل آن، گام اول اس��ت. با شروع شناخت و فهم 
منشأ استرس خود، ش��ما گام اول را  در یادگیری بهتر برداشته اید. اداره 
کردن استرس مهم است، نه حذف آن. استرس یک حقیقت در زندگی 

 ماست که شما می توانید آن را کنترل کنید.

جبران استرس: چه وقت و چگونه »نه« بگویید؟

مطمئنا »بله« گفتن آس��ان تر اس��ت. اما چه بهایی برای آرامش خاطرتان 
قائل می ش��وید؟ چرا گفتن »نه«  ممکن است باعث ایجاد تصویر بهتری 

در جبران استرس شما باشد؟

چرا »نه« بگوییم؟
تعدادی از درخواست ها شایس��ته پذیرفتن نیستند و احتمالاً باید اصلاح 
ش��وند. در ضمن ش��ما زمان  محدودی در اختیار دارید و نمی توانید آن 
را به همه درخواست های نامحدود دیگران اختصاص دهید. اما  آیا شما 

محکومید که به همه این درخواست ها پاسخ مثبت بدهید؟
ممکن اس��ت »نه« گفتن همیش��ه کار ساده ای نباش��د، اما در بسیاری از 

موارد، راهی برای پرهیز از استرس  است. 
به این دلایل برای »نه« گفتن توجه کنید: 

 1- »نه« گفتن الزاما نشانگر خودخواهی نیست. وقتی شما به یک الزامی 
ن��ه می گویید به وظایفتان  مفتخرید و مطمئن هس��تید ک��ه قادرید زمان 

مناسبی را به آن ها اختصاص دهید. 
 2- »نه« گفتن می تواند امکان کس��ب تجربه های جدید را به شما بدهد؛ 

»نه« گفتن به شما زمان پیگیری  علایق دیگرتان را خواهد داد. 
 3-همیش��ه »بله« گفتن خوب نیس��ت. وقتی ش��ما متعهد به انجام کاری 
می ش��وید و اس��ترس زیادی هم  داری��د، احتمالاً تا آخری��ن نفس کار 

خواهید کرد و ممکن است حتی به بیماری دچار شوید. 
 4- »بل��ه« گفتن می تواند ش��ما را از دیگران جدا کن��د. از طرف دیگر 
وقتی »نه« می گویید شانس انجام آن  کار را به دیگری خواهید داد. آنها 
نمی توانن��د به خوبی ش��ما آن کار را انجام دهند، اما مطمئن باش��ید راه 

 حل های خودشان را پیدا خواهند کرد. 

وقتی شما »نه« می گوئید:

روی کاری که برای تان اهمیت دارد تمرکز کنید. قبل  '
ازاینکه وظیفه دیگری را بر عهده  بگیرید، وظایف معمول خود و 
پراهمیت ترین آن ها را بسنجید. اگر وظیفه جدیدی برایتان اهمیت 

 دارد، آن را با تمام وجود انجام دهید و گرنه قبولش نکنید. 
میزان اس��ترس ها را بس��نجید. آیا مس��ئولیت تازه ای را  '

برای مدت زمان کوت��اه یا طولانی به  عهده گرفته اید؟ برای مثال 
انجام برخی کارها زمان زیادی می طلبد، بر این اس��اس به راحتی 
بله  نگویید، اگر این به معنی تحمل استرس��ی طولانی اس��ت، راه 

دیگری را برای کمک کردن پیدا  کنید. 
احس��اس گناه نکنید. با درخواستی که تمایلی به انجام  '

آن ندارید، موافقت نکنید؛ زیرا به  خاطر احس��اس گناه یا اجبار، 
متحمل  استرس اضافی و رنجش بیشتری خواهید شد. 

با به تأخیر انداختن جواب، بیش��تر فکر کنید. آیا ش��ما  '
مایلید به دعوت دوستانتان به  باشگاه یا به گروه ورزشی بپیوندید؟ 
قبل از جواب دادن فکر کنی��د که آیا این کار با وظایف  معمول 

شما مناسبت دارد یا نه؟

 »نه«، »نه«، »نه«! ببینید گفتن این لغت کوچک چقدر آسان است! به خود 
اجازه بدهید که انجام بعضی  کارها را نپذیرید؛ البته این کار آسان نیست. 

موارد زیر را وقتی می خواهید »نه« بگویید به یاد داشته  باشید: 
 1- »نه« گفتن: کلمه »نه«، کلمه مقتدری است، از  به کار بردن آن نترسید 
و مراقب باش��ید از عب��ارات ضعیف  جایگزین آن اس��تفاده نکنید. مانند 
مطمئن نیس��تم، فکر نمی کنم بتوانم، این می تواند تفسیری باشد از اینکه 

بعداً  بله خواهید گفت و آن کار را انجام خواهید داد.  
 2-اگاه باش��ید: دلیل خ��ود را برای رد کردن کار بی��ان کنید، اما از بیان 

جزییات، توجیه و توضیحات اضافی  بپرهیزید. 
 3-صادق باشید: برای قبول نکردن کار به دروغ متوسل نشوید. صداقت 
همیش��ه بهترین راه برای دگرگون  س��اختن دوس��ت، اعضای خانواده و 

همکاران است. 
 4-با ادب باش��ید: تعریف و تمجید از تلاش های گروهی دوس��تانتان که 
نتوانسته اید در انجام آن یاری شان  کنید، نشانه احترام شما به کاری است 

که آن ها انجام می دهند. 
 5-آماده باش��ید تکرار کنید: ش��اید تکرار قبول نکردن خواسته دیگران 
برای چندین بار لازم باش��د. در  چنین مواقعی فقط کلمه هدف را تکرار 
کنی��د. با آرامش »نه« را تکرار کنید و با وضوح و صراحت  درخواس��ت 

را نپذیرید.  
 »نه« گفتن آس��ان نخواهد بود، اگر همیش��ه »بله« می گفته اید. یاد گرفتن 
گفتن »نه« بخش مهمی از زندگی  اس��ت که باعث می ش��ود اداره کردن 

استرس با این تمرینات آسان تر شود. 

»نهَ«

چگونه »نه« بگوییم؟
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حش��یش   از   گیاه   شاهدانه   تهیه   می ش��ود   و   بر   خلاف   تصور   معمول،   اعتیاد  
 روانی   آن   بس��یار   قوی   اس��ت.    به   برگ   این   ماده   گراس   یا   ماری   جوانا   و   به  
 صمغ   آن   حش��یش   می گویند   که   تا   ده   برابر   قوی تر   از   برگ   آن   است. این  

 ماده   هیچ   نقشی   در   تقویت   حافظه   و   تمرکز   ندارد. 

دلایل مصرف حشیش  
وجود زمینه اجتماعی مس��اعد مانند فش��ار گروه همسالان و  5

دسترسی آسان.  
عوام��ل ژنتیکی و محیطی )خانواده و محیط مش��ترک که در  5

آن سوءمصرف یک هنجار است(.  
بالا بودن میزان س��وءمصرف در مبتلایان به اختلال اس��ترس  5

پس از سانحه و رویدادهای ناگوار.  
پیون��د معنادار بین اف��رادی که تجربه س��یگار دارند با تجربه  5

مصرف حشیش.  
نائل شدن به سرخوشی.  5

ویژگیهای افراد مصرف کننده حشیش  
تعلقّات مذهبی پائین   5
مشارکت پائین در فعالیت های داوطلبانه اجتماعی 5
علاقه پائین به ورزش 5
پائین بودن اعتماد به نفس 5
مشکلات روانی زیاد 5

اثرات   کوتاه   مدت   استفاده   از   حشیش: 
افزایش   فشار   خون   و   افزایش   احتمال   غش   کردن 5
حالت   خواب   آلودگی   و   احساس   گرسنگی   زیاد 5
ناتوانی   در   تعقیب   زمان   و   اختلال   در   حافظه   کوتاه   مدت 5
کاه��ش   توانایی هایی   که   نیاز   به   تمرک��ز   و   هماهنگی   حواس   5

 دارند   مثل   رانندگی
تشدید   فعالیت   و   افزایش   ضربان   قلب 5
احتمال   ب��روز   عوارض   قلبی   برای   افرادی   ک��ه   از   بیماری های   5

 قلبی   رنج   می برند
قرمز   شدن   چشم ها،   بر   اثر   پرُخون   شدن   بافت های   آن 5
کاهش   با   داری   اجتماعی   در   رفتار   و   بی   قید   شدن 5
ایجاد   بدگمانی   و   سوء   ظن،   توهم   و   اضطراب   شدید 5

اثرات   بلندمدت   استفاده   از   حشیش
احتمال   ابتلا   به   آسم   و   برونشیت 5
از   آنجا   که   حش��یش   تا   چهار   هفته   در   بدن   باقی   می ماند   سبب   5

 کاهش سرعت   پردازش   اطلاعات   و   افت   عملکرد   می شود. 
افزایش   احتمال   ابتلا   به   بیماری های   شدید   روانی   تا   دو   برابر 5
ابتلا   به   بیماری های   ریوی   مثل   سرطان   ریه 5
کاهش   سطح   هورمون   تستسترون   در   مردان 5
افزایش   سطح   هورمون   تستسترون   در   زنان 5
کاهش   مقدار   اسپرم ها   در   مردان 5
افزایش   خطر   ناباروری   در   زنان 5
ایجاد   وابستگی   عاطفی   و   روانی   و   نیاز   به   افزایش   مصرف   برای   5

 رسیدن   به   حالت   نشئگی   اولیه

آشناییبامواداعتیادآور

حشیش

ارتقای امر اطلاع رسانی هدفمند و نیز افزایش سطح دانش تخصصی معلمان ، اساتید ، دانش آموزان و دانشجویان 	•
در امر پیشگیری  از اعتیاد به منظور گسترش فرهنگ پیشگیری در محیط آموزشی.

ارائه اطلاعات و منابع آموزشی کاربردی پیشگیری از اعتیاد برای متخصصان ، والدین و آحاد جامعه	•
ارائه آخرین مدل ها و استراتژی های کارآمد پیشگیری از اعتیاد در کانون های هدف مدرسه، دانشگاه، خانواده، 	•

محله،  محیط های کاری و رسانه ها.
ایجاد بانک اطلاعات از کلیه کارشناس��ان  و متخصصان امر پیش��گیری اولیه از اعتیاد در سراس��ر کشور و تعامل 	•

مستمر با آنها
فراهم کردن تبادل تجربیات بین متخصصان  و کارشناسان پیشگیری از اعتیاد در سطح کشور	•
دست یابی متخصصان پیشگیری از اعتیاد به آخرین دستاوردهای پژوهشی کشور در این عرصه	•
آموزش و آشنایی با عوارض و پیامد های سوء مصرف مواد در ابعاد مختلف	•
تقویت دانش بومی در برنامه های پیشگیری	•
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از سایت دیدن فرمایید
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