
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هستند.استرس و اضطراب جزيي از زندگي روزمره ما         

اما هنگامي كه دچار اضطراب هستيم چكار بايد 

 انجام دهيم؟

 متخصصان سلامت روان معتقدند:

اگر در مقابل اضطرابهاي روزمره از خود مراقبت  

 نكنيم به مرور آنها به اختلالات مزمن تبديل

 خواهند شد. 

و مي توانند آسيبهاي جسمي و رواني گوناگوني 

ايجاد كنند با اين حال گاهي اينقدر غرق آنها مي 

 شويم كه از وجود آنها غفلت مي كنيم

 نشانه هايي براي شناسايي اختلالات اضطرابي:

 من دائماً در مورد همه چيز  نگران هستم.

 مدتي مي شود كه عصبي مي شوم.

 بي قرار هستم

 عصبانيتم را سر بچه خالي مي كنم

احساس مي كنم چيزي گلوي من را مي فشارد 

دهانم خشك مي شود.و نمي توانم چيزي را راحت 

 قورت دهم.

شبها معمولا با ترس از خواب بيدار مي شوم و نمي 

 توانم دوباره بخوابم.

معمولا ذهنم بهم مي ريزد و نمي توانم خودم را 

كنم دارم ديوانه مي  )يا احساس مي كنترل كنم.

 شوم(

اگر شما تجربيات مشابه داريد احتمالا مبتلا به 

 اختلالات اضطرابي هستيد.
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 اضطراب از چهار جهت ما را تحت تاثير قرار مي دهد:

 

 وضعيت جسماني -رفتار   -احساسات   - افكار

         

 روشهاي خود مراقبتي در اضطراب:

ريلكسيشن )در جايي با دماي مناسب دراز بكشيد و لباس 

دقيقه فقط بر  5راحت به تن داشته باشيد براي چند دقيقه مثلا 

تمركز كنيد )هيچ تلاشي براي تنفس عميق نفس هاي خود 

 نكنيد (

مي توانيد  عضلات مختلف بدن خود  را منقبض كرده و به 

اين انقباض تمركز كنيد سپس رها كنيد و به رهاشدگي 

 عضله تمركز كنيد .

روش مناسب ديگر كنترل اضطراب كنترل تنفس است افراد 

 ياضطرابي تنفس سريعتري دارند و احساس تنگي نفس م

كنند اين مسئله با كاهش اكسيژن رساني به جريان خون باعث 

تجربه علايم ناخوشايند ديگري مثل مور مورشدن بدن، 

 خواب رفتگي ، سرگيجه مي شود 

براي كنترل اين وضعيت مراقب اين علائم و نشانه ها باشيد با 

 ثانيه( 3ثانيه و بازدم  3آهنگ و ريتم خاصي نفس بكشيد )دم

پرت كنيد و به جزئيات محيط خود توجه حواس خود را 

 3كنيد)از زماني كه حواس خود را پرت كرديد دست كم 

 دقيقه زمان مي برد تا اضطرابتان كاهش يابد(

اگر با وجود اين روشها همچنان از اضطراب رنج مي بريد با 

متخصصين سلامت روان مثل روانشناس و روانپزشكان 

 مشورت كنيد.

 

 

 

 گروه آموزشی "سواد سلامت " 
 شورای تخصصی سلامت روان 

 سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت 
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روانشناسپیام   
 

 توضیحات تکمیلی



 

يك حالت روانشناختي شامل بي حوصلگي 

و گريز از فعاليت يا بي علاقگي و بي ميلي و 

همچنين غمگيني است كه مي تواند بر روي 

افكار و احساسات و خوشي و تندرستي يك 

 بگذاردفرد تاثير 

 احساس ناراحتي ♠

از دست دادن علاقه به موضوعاتي كه  ♠

 پيش از اين جذاب و لذت بخش بودند

گريه زياد يا احساس ناتواني براي  ♠

 گريستن

 ترجيح به تنها بودن  ♠

 خستگي و كمبود انرژي ♠

 بي قراري  ♠

 مشكلات خواب ♠

 كاهش يا افزايش اشتها ♠

 از دست دادن اعتماد به نفس ♠

داشتن افكار  منتظر اتفاقات ناگوار و ♠

 منفي و غم انگيز

 احساس ياس و نااميدي ♠

 افكار در مورد مرگ و خودكشي ♠

 احساس تنفر از خود  ♠

 كاهش حافظه و تمركز  ♠

 سخت شدن انجام كارهاي روزمره  ♠

 
 

 فعال باشيد 

 با ديگران صحبت كنيد 

 مراقب وسوسه هاي خود باشيد 

كمكهاي حرفه اي را فراموش نكنيد و به روانپزشك 

 و يا روانشناس مراجعه كنيد

استرس نوعي از واكنش هاي انسان در مقابل 

تغييرات، حوادث و موقعيتهاي زندگي است. عكس 

العملهاي ما بر اساس دركمان از حوادث و موقعيتها 

است اگر موقعيتي به نظرتان منفي بيايد احساس 

يا از كنترل خارج مي  خستگي و آشفتگي كرده و

 شويد.

آنچه براي يك فرد استرس زاست ممكن است براي 

فرد ديگر بدون استرس باشد پس برداشت انسانها 

از موقعيتها در ايجاد و تداوم استرس تاثير چشم 

 گيري دارد.

تغييرات عمده در زندگي)مثل از دست  -1

دادن يك رابطه، فوت نزديكان،ازدواج و 

 طلاق و ...(

نيروهاي بيروني كه شما را تهديد جاني مي  -2

 كند

 احساس از دست دادن كنترل شخصي  -3

اتفاقات زندگي مثل ازدواج، تغيير شغل و يا 

عزيزان بيشترين عوامل ايجاد كننده مرگ 

 استرس هستند.

 

 

فهرستي از كارهايي را كه بايد انجام  -1

دهيد درست كنيد اولويت بندي كرده 

 و بر اساس آن زمان را مديريت كنيد.

 براي مواجهه با استرس ها تمرين كنيد -2

خواسته هاي خود را بررسي كنيد  -3

سعي كنيد اهدافي واقع گرايانه داشته 

 باشيد 

سبك زندگي سالمي داشته باشيد،  -4

غذاهاي سالم بخوريد و براي 

استراحت و تمدد اعصاب وقت 

 بگذاريد.

از روشهاي آرام سازي و ريلكسيشن  -5

 استفاده كنيد

تغييرات را به عنوان جزيي از زندگي  -6

 ثابت باقي نمي ماندبپذيريد، هيچ چير 

مصرف الكل، سيگار، مواد و پرخوري  -7

راهكار مناسب براي رفع استرس 

نيستند و باعث ايجاد مشكلات بيشتر 

 مي شوند.
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