
 

 

 (Stress) عصبی فشار

 : تعزیف استزس

اػتشع ٍاوٌؾ فیضیَلَطیه ثذى دس همبثل ّش تْذیذ، تغییش 

یب فـبس ثیشًٍی ٍ دسًٍی اػت وِ تعبدل سٍاًی فشد سا ثش ّن 

فـبس علجی ؿوبسی اص اختلالات سا وِ ثب علائن . هی صًذ

ایي . خؼوی ٍالعی هـخق هی ؿًَذ سا ثِ ٍخَد هی آٍسد

 –آػن  -عشٍلی –اص ثیوبسی ّبی للجی اختلالات عجبستٌذ 

 ...التْبة هعذُ ٍ  –ػشدسد  -ایذص

علائن اػتشع ثِ ػِ دػتِ علائن :علائن استزس 

، علائن سٍاًی ٍ سفتبسی تمؼین هی (خؼوبًی)فیضیَلَطیه 

 .ؿَد

 علائن جسواًی استزس            (الف

دس : علائن خؼوبًی اػتشع دس ػِ هشحلِ هـخق هی ؿَد  

ل ثذى ثِ هحن احؼبع خٌش، خَد سا ثشای همبثلِ هشحلِ اٍ

ػیؼتن علجی ثشای . ثب ٍهعیت خٌشًبن آهبدُ هی وٌذ

ایدبد اًشطی ثیـتش، هَاد ؿیویبیی خبف سا دس ثذى آصاد هی 

وٌذ ٍ دس ػشاػش ثذى ػلَلْبی چشثی اص خَد اًشطی آصاد هی 

وٌٌذ ٍ ایي ثبعث افضایؾ هشثبى للت، تغییشات دس فـبس خَى 

 .ل دس وبسوشد هعذُ ٍ اًمجبم هبّیهِ ّب هی رشدد، اختلا

دس هشحلِ دٍم فشد ثِ همبٍهت دس ثشاثش اػتشع هی پشداصد ٍ 

 .ثِ آى غلجِ هی وٌذ

دس هشحلِ ػَم ارش خٌش اداهِ یبثذ خؼتگی هفشى اتفبق هی 

افتذ ایي هشحلِ صهبًی اتفبق هی افتذ وِ فشد توبهی اًشطی 

ٍ ثِ اكٌلاح  خَد سا كشف ػبصربسی ثب اػتشع وٌذ

علائوی هثل هـىل دس خَاثیذى، . ػبصربسی ثَخَد هی آیذ

ًذاؿتي ؿَس ٍ ؿَق، عذم اعتوبد ثِ ًفغ ، ًبتَاًی دس 

 .تلوین ریشی ٍ هٌضٍی ؿذى اص ٍیظری ایي هشحلِ اػت

 علائن رٍاًی استزس( ب

ًـبًِ ّبی سٍاًی فـبس علجی هوىي اػت ثِ كَست 

لجی ؿذى، ع، علجبًیت، اهٌشاة ٍ دلـَسُ، افؼشدری

 .حؼبػیت، تٌؾ ٍ احؼبع ثیَْدری ظبّش ؿًَذ

 علائن رفتاری استزس( ب

ًـبًِ ّبی سفتبسی اػتشع هوىي اػت ثِ كَست ثی خَاثی، 

ون خَاثی یب اؿتْبی وبرة، ؿتبثضدری دس ػخي رفتي ٍ ثی 

 .لشاسی دس اًدبم اهَس ثشٍص وٌذ

 ٍاضطزاب         رٍش ّای هقابلِ با استزس

ْتشیي ؿیَُ همبثلِ ثب فـبسّبی علجی آى ثبؿذ ؿبیذ ث      

وِ عَاهل ایدبد وٌٌذٓ اػتشع سا اص هیبى ثشداسین اهب دس 

اغلت هَاسد ایي اهش هوىي ًیؼت ٍ ثبیذ ثِ رًَِ ای ثب اػتشی 

ػبصربس ؿَین ٍ اص ؿذت آى ثىبّین هَاسد صیش تذاثیشی 

 :ّؼتٌذ وِ ثشای همبثلِ ثب اػتشع پیـٌْبد هی ؿًَذ

فشد دس صهبى ٍسصؽ  :الیتْای بذًیٍرسش ٍ فع .1

اػتشع سا فشآهَؽ هی وٌذ ٍ ّویي فشاغ خبًش اص 

عَاهل ایدبد وٌٌذُ اػتشع ثبعث تدذیذ لَا ثشای همبثلِ 

 .ثب اػتشع هی ؿَد

ّش فشدی ًؼجت :تسلط بز هَقعیت ٍ شزایط هحیطی .2

ثِ ثشخی آدهْب ٍ ؿشایي حؼبػیت داسد، دس كَستی وِ 

ثبیذ حتی الومذٍساص آًْب  ٍی عَاهل هزوَس سا ثـٌبػذ،

دس ایي . پشّیض وٌذ ٍ ووتش خَد سا دچبس اػتشع ػبصد

،فشد سٍؽ ثِ خبی آًىِ هَلعیتْب، فشد سا وٌتشل وٌذ 

تب ثب احبًِ ثش هَلعیتْب آى سا ثِ دلخَاُ هی وَؿذ 

 .وٌتشل وٌذ

 

دس ادسان دسهبًی ّذف دسن ٍالعیت  :ادراک درهاًی .3

ِ سٍیذادّبی خَة ٍ ثب دیذ خَؽ ثیٌبًِ ٍ اًذیـیذى ث

 .اهیذٍاس وٌٌذُ هی ثبؿذ

 

دس هَالع دچبس  :احساس صویویت ٍ حوایت گزٍّی .4

ؿذى ثِ فـبس علجی ارش هحیٌی دٍػتبًِ ٍ كویوی 

فشاّن ثبؿذ وِ ثتَاًذ ثِ آى پٌبُ ثجشد، دس سفع اػتشع 

ثیبى هـىلاتی وِ اًؼبى سا . ٍی ثؼیبس هَثش خَاّذ ثَد

ت تخلیِ اهٌشاة ٍ آصاس هی دٌّذ ثِ یه دٍػت، هَخ

ًگشاًی هی ؿَد ٍ ثِ فشد تؼىیي هی دّذ ، ّوهٌیي 

دس صًذری اختوبعی، خبًَادری ّوَاسُ ًیبص ثِ هحیٌی 

رشم ٍ هحجت آهیض ٍخَد داسد ٍ دس كَست احؼبع 

حوبیت رشٍّی، فشد دس هَاخِْ ثب اػتشع تَاًوٌذ هی 

 .ؿَد

 :احساس هفیذ بَدى ٍ  خَد خَاّی دیگز خَاّاًِ .5

احؼبع هفیذ ثَدى ثشای دیگشاى ، سٍحیِ هثجت ٍ لَی 

ثِ فشد اسصاًی  هی داسد وِ اٍ سا دس همبثلِ ثب فـبس علجی 

ّوهٌیي دس حبلی وِ ارش آدهی هوي . هدْض هی ػبصد



 

 

آًىِ خَد سا هی خَاّذ، خَاّبى دیگشی ثبؿذ ٍ ػعی 

وٌذ ثشای آًبى ًیض هفیذ ثبؿذ، احؼبع سهبیتوٌذی هی 

ؼیبسی اص سًح ّب ٍ ثیوبسی ّبی سٍاًی وٌذ ٍ رشفتبس ث

 .ًبؿی اص خَدخَاّی هفشى ًخَاّذ ؿذ

دس اًدبم وبسّب ربّی  :رٍی آٍردى بِ طٌش ٍ شَخی .6

لاصم اػت هؼبئل سا خیلی خذی ًگیشین ٍ ثشای سّبیی 

اص اػتشػْبی ًبلت فشػب ثِ ًٌض سٍی آٍسین ٍ ثب خٌذُ 

 .اصوٌبس هؼبئل ثگزسین

ثشای سػیذى ثِ آى  داؿتي ّذف ٍ تلاؽ: ّذف جَیی .7

عبهلی اػت وِ ثِ اًؼبى اهیذ ٍ اًگیضُ هی دّذ ٍ اٍ سا 

ارش فشد ثشای خَد . ثِ فـبس علجی هؼلي هی ػبصد

ّذفْبی هتعبدل ٍ لبثل ٍكل داؿتِ ثبؿذ ٍ ًشح ّبیی 

ثشای ًیل ثِ آًْب تٌظین وٌذ ، سٍحیِ ّذف خَ ثذػت 

خَاّذ آٍسد وِ فشد سا دس همبثل فـبس علجی همبٍم 

 ّذ وشدخَا

توزیي تٌفس ٍ سَال پزسیذى.8  

ثشای َّؿیبسی وبهل ٌّگبم تٌفغ، اص خَد ػَال ّبی ػبدُ 

دس یه خبی آسام ثٌـیٌیذ، چـوبى خَد سا . ای ثپشػیذ

ثجٌذیذ ٍ ثِ ًحَُ تٌفغ خَد ٍ دم ٍ ثبصدم ّبیتبى تَخِ 

ّوضهبى اص خَد ػَال ّبی ػبدُ ای ثپشػیذ ٍ سٍی . وٌیذ

. تٌفغ خَد توشوض وٌیذ  

الجتِ لاصم . ًفغ خَد سا ثگیشیذ ٍ سّب وٌیذ:حبس ًفس. 9

فمي . ًیؼت ایي وبس سا تب حذی وِ وجَد ؿَیذ اداهِ دّیذ

وبفیؼت ّوهَى توشیٌبت یَرب ثب تٌفغ ّبی عویك سٍح 

یىی اص ثْتشیي تٌفغ ّبی عویك سٍؽ . خَد سا آسام وٌیذ

ثشای ایي هٌظَس ثِ ًَس وبهل اص ًشیك . یَرب اػت 4-7-8

َّا سا ثیشٍى ثذّیذ، ػپغ اص ًشیك ثیٌی َّا سا ثِ  دّبى

ثـوبسیذ ٍ  7ًفغ خَد سا تب . ثـوبسیذ 4داخل ثىـیذ ٍ تب 

ًگِ داسیذ ٍ ػپغ اخبصُ دّیذ اص دّبى ؿوب ثب ؿوبسؽ تب 

ایي وبس سا دػت ون دٍثبس دس سٍص اًدبم . خبسج ؿَد 8عذد 

 .دّیذ

ثشخی هَالع هشدم دس ًتیدِ :سزیع غذا بخَریذ. 11

ثٌبثشایي ٌّگبهی وِ . رشػٌگی هوٌشة ٍ علجی هی ؿًَذ

دچبس اهٌشاة ؿذیذ، یعٌی لٌذ خَى ؿوب وبّؾ یبفتِ ٍ 

ثْتشیي وبس خَسدى یه هیبى ٍعذُ ػجه ّوهَى رشدٍ یب 

یه تىِ ؿىلات تلخ ثِ ّوشاُ یه لیَاى آة یب چبی رشم 

 .اػت

اص ایٌىِ ثِ خَدتبى رشػٌگی ثذّیذ :صزف صبحاًِ. 11

ثیـتش افشادی وِ دچبس تـَیؾ ٍ اػتشع . دػت ثشداسیذ

تَكیِ هب ایي اػت وِ . فشاٍاى ّؼتٌذ، كجحبًِ ًوی خَسًذ

حتوب چیضی ّوهَى تخن هشغ وِ ػشؿبس اص پشٍتئیي ٍ 

 . وَلیي اػت، هیل وٌٌذ

ایي هؼبلِ ٍالعب :دست بزداشتي اس تفکزات هٌفی  . 12

ثِ .صًذری اًؼبى سا خشاة هی وٌذ ٍ سٍح سا اص ثیي هی ثشد

خبی ایي افىبس ثیَْدُ، ًفغ عویك ثىـیذ، پیبدُ سٍی وٌیذ 

 .ٍ سٍی هؼبیل ٍالعی توشوض وٌیذ

 

ّشچمذس ّن احؼبع اهٌشاة داؿتِ :حوام آب گزم. 13

ثبؿیذ، پغ اص اػتشاحت دس ػًَبی خـه یب ثخبس، احؼبع 

 . آساهؾ خَاّیذ داؿت

 

داًشگاُ علَم پششکی ٍ خذهات بْذاشتی 

 درهاًی استاى سًجاى

 هزکش آهَسشی ٍ درهاًی شْیذ دکتز بْشتی

 

 چگًَِ استزس ٍاضطزاب خَد را کن کٌین

 ٍاحذ آهَسش پزستاری

 تارُ -پارسا 



 

 

 

 

 

 

 


