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 عامل استرس زا را از زندگی خود حذف کنید 01این 

 

 

 هرگونه استرس، از منظور. کنندمی تجربه را اضطراب و استرس اوقات گاهی مردم اکثر

 تواندمی "استرس" احساس منشاء. شودمی وارد شما جسم یا و ذهن بر که است فشاری

 معنی به اضطراب اما. کندمی عصبی را شما یا داده عجز احساس شما به که باشد رویدادی

 و دباش استرس به واکنش تواندمی احساس این. است ناراحتی یا و نگرانی ترس، احساس

 خود زندگی در توجهی قابل زایاسترس عوامل تشخیص به قادر که کند بروز افرادی در یا

 .نیستند

 مکک شما به تواندمی مدت کوتاه در حالات این. نیست بد همیشه داشتن اضطراب و استرس

 تجربه را اضطراب قدری ما اگر. کنید غلبه خطرناک وضعیت یا و چالش یک بر تا کند

 مثال، برای. )نداشتیم خود ضروری کارهایی انجام برای ایانگیزه بود ممکن کردیم،نمی

 اختلال روزانه زندگی در اضطراب و استرس اگر حال این با!(. مهم امتحان یک برای مطالعه

 متخصص یک از گرفتن کمک زمان و ترجدی مسئله یک دهندهنشان است ممکن ند،ک ایجاد

 .باشد

 

 و استرس که کوچکی عوامل. هستیم روبهرو مختلفی زایاسترس عوامل با روز هر

 ئیجز به که محسوسی عوامل البته و کنندمی ایجاد آزاردهنده ولی نامحسوس هاینگرانیدل

 شدت که دارد مختلفی انواع استرس. اندشده بدیلت امروزه زندگی از جدانشدنی

 رساست از نوع هر برای نیز مختلفی هایدرمان البته و است متفاوت کاملا آنها تأثیرگذاری

 عنوان با که دارد وجود نیز استرس از نوعی استرس، عوامل انواع بندیدسته در. دارد وجود

 . شودمی یاد آن از مفید استرس
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 حرکت یانگیزه واقع در و فعالیت برای ایمحرکه نیروی و دارد مثبت تأثیر ما لکردعم بر مفید

 و زااسترس عوامل یمطالعه به بسیاری شناسانروان اخیر، یدهه در. است هدف سوی به

 چند به زااسترس رویدادهای. اندپرداخته آنها به نسبت انسان بدن واکنش چگونگی

. زمنم استرس و ضمنی استرس حاد، استرس: از عبارتند که دشونمی تقسیم اصلی یدسته

 رغمعلی که هستند مدتیکوتاه رویدادهای و وقایع شوند،می حاد استرس به منجر که عواملی

 ضمنی استرس. کنندمی وارد فرد زندگی به سنگینی ضربات و شدید تأثیرات یافتن، پایان

 موجود زایاسترس عوامل مثلا است؛ زندگی در مستمر اما مدتکوتاه هایموقعیت از ناشی

 استرس از ایگونه نیز مزمن استرس. کنیدمی تجربه را آن روز هر تقریبا که کار محل در

 ؛دارد حضور شما زندگی جریان در سرسختانه و است تانهمراه و شما با پیوسته که است

 زمان مرور به استرس از نوع این. دارید متزلزل زناشویی یرابطه از که هایینگرانی مانند

 عوامل باید شاد زندگی یک داشتن برای. شودمی تبدیل دائمی و همیشگی استرس به

 .کنید حذف خود زندگی از را آنها شجاعت و جرئت با و بشناسید را استرس

 

 کار محلعوامل استرس در  .۱

 

 همین در که یستن عجیب پس گذرانیم،می کارمان محل در را روز ساعات بیشتر ما یهمه

 انجمن که پژوهشی طبق. شویم روروبه استرس عوامل ترینبزرگ از یکی با محل

 درصد ۰۱ حدود است، داده انجام ۲۱۱۲ سال در آمریکا متحده ایالت شناسیروان

 جهان نقاط سایر در آمار این. هستند مواجه زااسترس عوامل با خود کار محل در هاآمریکایی

 ونیمسه حدود ۲۱۱۲ و ۲۱۱۰ هایسال در انگلستان در مثلا. است شکل همین به نیز

 سپری کار محل در نارضایتی و استرس با که روزهایی یعنی کاری ناخوشایند روز میلیون

 محل در موجود زایاسترس عوامل از رهایی برای. است داشته وجود افراد برای اند،شده

 یگذرانوقت و فراغت اوقات از را کاری وظایف هک بدهید ترتیب دقیقی ریزیبرنامه باید کار

 . کنید تفکیک تانخانواده با
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 اآنه شر از و اندشده بدل تانشغل از جدانشدنی بخش به شما کار زایاسترس عوامل اگر

 مثلا. نشود وارد تانزندگی هایبخش سایر به استرس این کنید تلاش حداقل نیست، گریزی

 اب مرتبط مسائل با را فکرتان و کنید تعطیل را کار کاری، وقت از رجخا و استراحت زمان در

 .نکنید مشغول آن

 

 قیافه و ظاهرنگرانی  .۲

 

 و کنندمی خوش جا تانپوست روی که ناخوانده هایجوش پوست، هایچروک از هم شما

 جذاب و زیبا دارند دوست همه. است طبیعی خب هستید؟ شاکی و نگران خود وزن اضافه

 تبدیل افراد اصلی یدغدغه و استرس تولید عوامل به ظاهری مسائل وقتی اما اشندب

 عوامل یدرباره که است شناسیروان (Allen Kanner) کانر آلن. کرد فکری باید شوند،می

 افرادی درصد ۰۱ از بیش وی مطالعات طبق. کندمی تحقیق و مطالعه استرس یکننده ایجاد

 ظاهرشان و وزن اضافه آنها برای و بودند ناراضی خود وزن از بود ادهد قرار مطالعه مورد که

 از هک هایینارضایتی از بسیاری باشید داشته یاد به. است بوده زااسترس و جدی موضوعی

 تأثیر زندگی سبک تغییر و سالم تغذیه ورزشی، تمرینات. دارند چاره راه دارید، خود ظاهر

 شودنمی باعث کردن ورزش که است درست. دارند شما یروحیه و ظاهر بر ایالعادهفوق

 شادابی که دکنمی تقدیم متناسب اندامی شما به اما بشود بلندتر قدتان یا ترکوچک تانبینی

 مانند سالمیان افراد برای ویژهبه سنین تمامی در ورزش. بردمی بالا را تاننفس به اعتماد و

 .نشاندمی فرو را کاذب اناتهیج و استرس سوزان آتش که است آبی
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 اجتماع .۳

 است ها اقلیت بر استرس عوامل از اجتماع فشار

 

 نای و بشوند شنیده و دیده و بگذارند تأثیر دیگران روی باشند، موفق دارند دوست همه

 تحت و شود خارج خود منطقی مسیر از خواسته این اگر اما است، طبیعی و عادی ایخواسته

 و استرس جز چیزی بگیرد قرار دارد سلطه تحت را امروز جهان که الگوهایی و یغاتتبل تأثیر

 جدید دنیای که را تبلیغاتی الگوهای و هنجارها نمونه برای. داشت نخواهد همراه به فشار

 و ناب هایزیبایی و آلایده های اندام بگیرید؛ نظر در کندمی تلقین افراد به ظاهر یدرباره

 همه. شودمی شانبدن و ظاهر به نسبت افراد منفی نگرش موجب که ظاهری الگوهای سایر

 دم و فشن هایمدل و تجاری تبلیغات در شده ارائه هایآلایده شبیه را خود کنندمی تلاش

 افراد هب محیط سوی از که استرسی و فشار. باشد عاقل باید شنونده اندگفته قدیم از. کنند

 که محیطی استرس از دیگری ینمونه. دارد دنبال به ماندگاری و مخرب عواقب شود،می وارد

. ندکنمی تجربه جوامع در اقلیت هایگروه که است استرسی کند،می تحمیل افراد به اجتماع

 که کنندمی تولید فراوانی استرس نژادی تبعیض جمله از جوامع در موجود هایتبعیض انواع

 .کندمی وارد جامعه و فرد به ناپذیریجبران صدمات باشد، مدتطولانی اگر

 

 رقابت .۴

 مفید استرس از مصداقی سالم رقابت

 

 ناختهش مفید استرس نام با که استرس از نوعی شد، عنوان نیز مقاله ابتدای در که طورهمان

 یشکوفای و حرکت باعث مفید استرس. دارد افراد زندگی در متفاوتی کاملا نقش شود،می

 به را افراد استرس نوع این. دارد دنبال به را عملکرد بهبودی و تلاش رقابت، و شودمی

 یرینیش اضطراب همان مفید استرس. کندمی تشویق بودن متعهد و بیشتر تمرین یادگیری،

 در شرکت برای که مطلوبی حس همان یا شویدمی دچارش هاملاقات برخی در که است

 .دارید سالم هایرقابت
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 سلامت .۰

 هب ابتلا از نگرانی شویم؛می ماناطرافیان یا خود سلامتی نگران حد از بیش اوقات گاهی

 یچنین این نگرانیدل یک و هزار و کندمی تهدید را مانعزیزان سلامت که خطراتی ها،بیماری

 وقایع یا بیماری یسابقه هاوقت بعضی. هستند ما منفی افکار یزاییده فقط و فقط که

 استرس عامل به است، کرده تهدید را مانعزیزان یا ما سلامت گذشته در که یناخوشایند

 تهدید عوامل ترینکلیدی از یکی خود سلامتی، مورد در نگرانی. شودمی بدل زندگی در

 سلک فردی ما از و بردمی بین از را نشاط و شور گیرد،می را ما انرژی استرس. است سلامتی

 .سازدمی ناامید و

 

 استرس ایجاد عوامل از یکی ییراتتغ .۶

 

 را دنکر مکان نقل افراد بیشتر مثلا. است سخت مردم بیشتر برای تغییرات با سازگاری

 …و منزل جاییجابه مشترک، زندگی آغاز جدید، کار یک شروع. دانندمی پراسترس ایتجربه

 با را خود باید ،منفی یا باشند مثبت تغییرات این خواه. هستند ناپذیریاجتناب تغییرات

 جادای باعث جدید هایموقعیت با کردن پیدا تطبیق برای تلاش همین و داد وفق جدید شرایط

 در (Richard Rahe ) ریهی ریچارد و (Thomas Holmes) هولمز توماس. شودمی استرس

 SRRS عنوان با را پژوهش نتیجه و کردند بندیاولویت را زندگی متغیر رویدادهای پژوهشی

 لنق که شد مشخص مطالعه این در. دادند ارائه پذیر،تطبیق اجتماعی عوامل بندیرتبه ای

 ندگیز وقایع ترینزااسترس از هشتم، وبیست جایگاه در گرفتن قرار با منزل تغییر و مکان

 ن،والدی مرگ شامل گرفتند قرار بالاتری هایجایگاه در که استرس عوامل سایر. است افراد

 .است جدایی و عاطفی روابط در تغییرات
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 مالی مسائل .۰

 

 در هم ازب باشید، داشته هم خوبی نسبتا مالی وضع و نباشد کار در اقتصادی بحران اگر حتی

 لدخ گذاری،سرمایه مالی، ریزیبرنامه. داشت خواهید مختلفی هاینگرانی مالی اوضاع مورد

 طحس مثل مختلفی مسائل. دارد همراه به یهاینگرانی همیشه پول بحث کلام یک در و خرج و

 شانن مطالعات. هستند مالی امور تأثیر تحت دیگر مورد هزاران و بازنشستگی زندگی، رفاه

 افراد شودمی باعث میل مطابق زندگی گرداندن و مالی مدیریت در ناتوانی از ترس دهدمی

 از رهایی برای فردیهمنحصرب راهکار. کنند احساس را هایینگرانی زندگی در همواره

 زندگی هایشیوه و درآمد مالی، شرایط مختلف افراد چون ندارد، وجود چنینی این هاینگرانی

 یرهای برای. سازدمی دشوار را مورد این در کلی حکم صدور هاگوناگونی این و دارند متفاوت

 .کرد تمرین ار صبوری و قناعت ریزی،برنامه باید مالی مسائل به مربوط هایتنش از

 

 روابط در موجود مشکلات .۲

 

 تمام در زیستیهم. دارند پنهان خود در را استرس از ایدرجه هم روابط شادترین حتی

 هاتفاوت باید … و خانههم همسر، با کردن زندگی برای. دارد پی در مشکلاتی هایششکل

 و یلوسا از استفاده و انهخ فضای نظیر فیزیکی مسائل از افراد میان اختلافات. پذیرفت را

 هاتفاوت. رسدمی عقیده اختلاف چون مهمی بسیار مسائل به و شودمی شروع …

 گاهی .باشند افراد میان روابط در زااسترس عوامل منبع توانندمی البته و ناپذیرنداجتناب

 برای تلاش. شودمی جدایی و جدی هایمشاجره به منجر رابطه در شده ایجاد مشکلات اوقات

 استرس از گریز جهت در ارزشمندی راهکار افراد، متقابل درک و روابط در اختلافات کاهش

 .است شادتر زندگی و
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 استرس ایجاد عوامل از حرمان و فقدان .۹

 

 است چیزی هر با ارتباط دادن دست از کلی طوربه یا شنیدن یا دیدن از محرومیت فقدان،

 یا حرمان. رودمی شمار به استرس ایجاد اصلی عوامل زا یکی و شماست علاقه مورد که

 از رفته دست از شخص وقتی ویژهبه شود،می احساسی خلأ ایجاد باعث محرومیت احساس

 تجارب. است ضروری بسیار درمان و مشاوره شرایط این در. باشد فرد دوستان و نزدیکان

 ختس بسیار افراد برای را یعیطب زندگی به بازگشت و جدید شرایط پذیرش چنینی، این تلخ

 حل مواقع این در. دارد پی در ناپذیریجبران اثرات مشکل این حل و پیگیری عدم و کندمی

 .ریدبگی جدی را درمان و کنید پیگیری را مسئله حتما نگذارید، زمان گذر یعهده به را مشکل

 

 گذشته رویدادهای .۱۱

 

 از ناشی وحشت مثلا. داردبرنمی ما سر از دست گاهی است، داده رخ گذشته در آنچه

 رساست از بمبی به همیشه برای را زندگی تواندمی … و تجاوز سرقت، رانندگی، در ایحادثه

 مردان هاپژوهش اساس بر. است نابودی و انفجار برای ایجرقه مترصد که کند تبدیل

 ثحواد بروز در بیشتری سهم چون کنندمی تجربه زندگی در را بیشتری استرس و وحشت

 و ربمخ بسیار اندشده استرس باعث که مشکلاتی گذاشتن مسکوت باشد یادتان. دارند

 .است گرویران

 PTSD (Post) عنوان با اختلال نوعی باعث وحشتناک رویدادهای از پس مداوم استرس

Traumatic Stress Disorder نوعی اختلال این. شودمی سانحه از پس استرس اختلال یا 

 شکل افراد در شدید زایاسترس عوامل یتجربه از پس که است بلندمدت یارضهع

 آرامش داشتن برای. کندمی تهدید جهان در را افراد سوم یک از بیش اختلال این. گیردمی

 مسئله تعریف. شناخت را آن یکننده ایجاد عوامل نخست گام در باید استرس از فرار و

 .است مشکل حل و درمان شروع بخش ترینمهم

 


