
مديريت استرس

در شرايط بحران
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:تعريف استرس
 استرس عبارتست از هر موقعيتي كه فرد مجبور شود

سازگاري معمول خود را تغيير دهد

 (حرانمواجهه با يک ب) باشداين موقعيت ممكن است كاملاً ناخوشايند

(آزمونقبولي در )و يا كاملا خوشايند باشد

ا اين دو موقعيت، هر دو استرس زا هستند چرا كه در هر دو موقعيت م
.خود را تغيير دهيمزندگي مجبوريم شيوه ی هميشگي 

 بزرگترين منبع استرس
است( جسماني،شناختي،عاطفي،اخلاقي،اجتماعي ومهارتي)تغيير



كه هنگامي از استرس صحبت به ميان مي آيد

شخص با رويدادي مواجهه شود كه خودش آن 

رابراي سلامت جسم يا روان اش مخاطره آميز 

.بداند

اين رويدادها را معمولا رويدادهاي تنش زا يا 

استرس زا و واكنش مردم را به آنها پاسخهاي 

.  تنش زا مي نامند



مراحل ايجاد استرس
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مواجهه با 

بحران و 

دریافت 

خطر

تبدیل به اعلام 

خطر در مغز

تفسير توسط 

هيپوتالاموس

اخطار الكترو

اي شيميایي بر

هيپوفيز

ترشح هورمون از 

هيپوفيز براي غدد

فوق كليوي

فعاليت غدد

آدرنال و 

ترشح 

دكورتيكوئي

ام ارسال پي

براي تمام

غدد بدن

افزایش 

فعاليت 

طحال 

افزایش 

ز گلبول قرم

ن افزایش اكسيژ

و افزایش قدرت

لخته شدن خون
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كبد مواد قندي

و ویتامين آزاد

مي كند

افزایش ضربان 

قلب

جاري شدن خون از پوست 

به سمت ماهيچه ها

سردي دست و 

پا

حالت تهاجمي  یا 

تدافعی  در همه 

ارگانيسمها

از چند ساعت تا چند روز ادامه مي باد و بدن براي مبارزه با : گام مقاومت

(تخليه ذخایر)عامل استرس بسيج مي شود

ر كردن انرژي بدن تمام مي شود و در برابر بيماریها و بد كا: گام فرسودگي

اعضاي دیگر آسيب پذیر مي شود و بيماریها تظاهر مي یابند و ممكن است

.علائمي شبيه سرماخوردگي بروز نماید
بازگشت



:تاثير استرس بر انسان

 جسماني= الف

روانشناختی=ب



:درتاثير جسماني تغييرات زير مشاهده مي شود
افزايش ميزان ضربان قلب، افزايش فشار خون

نفس نفس زدن

گيجي، احساس سوزش، تعريق، بي حسي

ميگرن، انقباض عضلاني، دردهاي بدني، سردرد، لرزش

زخم معده، تهوع

هاي مکرر ميکروبيعفونت

کاهش يا افزايش وزن

مشکلات ديداري

تغيير عادات ماهيانه

تكرر ادرار، احساس دفع، اسهال، يبوست

آسم ، جوشهاي پوستي، سرطان، : بيماريهاي روان تني
…آرترئيت رماتوئيد و 



پاسخهاي روانشناختي  

Emotional Cognitive Behavioral

Psychological responses to loss



هیجانيواكنشهاي 

Guilt

Hypervigilance

Depression

Loneliness

Anger

Anxiety

Emotional

Psychological responses to loss



:تاثير هيجاني
افزايش اضطراب و ترس

به آساني ناراحت شدن
احساس بي ارزشي و بي علاقگي

کاهش اعتماد به نفس
کاهش شوخ طبعي



واكنشهاي شناختي 

sense of unreality

Helplessness

Lack of concentration

Feeling of attachment

preoccupation

Cognitive

Psychological responses to loss



:تاثير شناختي شامل

اشكال در تمركز
ناتواني در تصميم گيري

اختلال حافظه ـ فراموشي
افزايش افكار ناكارآمد



رفتاريواكنشهاي 

social withdrawal

Searching

Irritability

Crying

Rstlessness

Behavioral

Psychological responses to loss



:تاثير رفتاري
اجتناب از موقعيتهاي استرس زا

انزواي اجتماعي

سيگار كشيدن، مصرف دارو

مشكل در به خواب رفتن، زود از خواب بيدار 
(بيدار شدن اول صبح) شدن 

افزايش پرخاشگري، عصبيت

سانحه پذيري

افزايش تمايلات وسواسي

تغيير در مصرف غذا



نكاتي در مورد استرس
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صبی ـ بدن انسان در مقابله با استرس از الگوی مشخصی پيروی و فرایند ع1

شيميایی، معينی را طی می کند، رویدادهای هيجان آور خوشایند همان اندازه 

نند، واکنش در بدن به وجود می آورند که رویدادهای ناخوشایند می توانند ایجاد ک

د یک خبر بسيار هيجان آور، همان اندازه استرس ایجاد می کند که یک خبر ب

.ایجاد می کند

ـ استرس هاي شدید و طولانی در همه حال باعث از پا درآمدن فرد نمی شوند۲

ه آن و افراد در بعضی موارد می توانند با عوامل استرس زا سازگار شوند نمون

رفتن خو گرفتن افراد در شرایط سخت و طاقت فرسا مثل دوران اسارت یا خو گ

.به کاری سخت و طاقت فرسا مثل شغل آتشکاری در ذوب آهن است
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ر زیان ـ این افراد با وجود سازگاری با شرایط استرس زا نمی توانند از آثا۳

ی بار آن صد در صد مصون بمانند و دچار مشکلات جسمانی، روانی، عاطف

که مثلاً فردی که مدت زیادی در اسارت است یا فردی. و اجتماعی می شوند

دتی تحت شرایط بدی در معدن تاریک و دورافتاده ای کار می کند، بعد از م

.دچار ناراحتی های روحی ـ عاطفی و پيری زودرس می شود

دهد ـ بدن ما وقتی چيزی را استرس تلقی کرده و به آن واکنش نشان می۴

.  دکه ذهن ما به آن مارک استرس زده و در واقع پيشتر آن را شناخته باش

فرهنگی، ـ نوع پاسخ افراد به استرس نيز به ویژگيهای شخصيتی، مسائل۵

شرایط زندگی و تجربه های افراد بر می گردد

بازگشت



بيماريهاي استرس
ماید، بيماری ها و اختلالاتی که استرس ایجاد می کند یا آن را تشدید می ن

مثل زخم دهان، تورم گلو، سرماخوردگی،دهانی: بسيارند فی المثال
م، مثل تهوع، اسهال، کم شدن اشتها، اختلال هضگوارشی... آنفلوآنزا و

عضلانی... سوزش معده، ورم معده، زخم معده، اختلال روده، یبوست و
رد، مثل درد عضلات پشت و شانه، کتف و کمر، مفاصل، سردو مفاصل

، بالا مثل درد ناحيه قلبقلبی، عروقی... ضایعات مفصلی، روماتيسم و
مثل یریو... رفتن ضربان، فشار خون بالا و سختی رگها، سکته قلبی

مثل خارش و اگزما، ریزش مو، تاسی، کچلیپوستی... آسم، سرفه و
اعدگی، مثل تکرر ادرار، اختلال قتناسلی... موضعی، اختلالات پوستی و

، مثل انواع اختلالات سوماتوفرماختلالات روانی... ناتوانی جنسی و
ی غدد... روان تنی، اضطراب، افسردگی، وسواس، سوء ظن و بدگمانی و

وئيد، مثل پرکاری و کم کاری تيروئيد، مسموميت تيرو متابولیسمی
طان مانند سربیماریهای دشواردرمانیبيماری قند، رسوب چربی و حتی 

.می تواند در اثر زمينه سازیهای استرس و فشار روحی باشد
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به هزينه هاي استرسبازگشتثبه عنوانين بحبازگشت



عوامل گروهی و استرس

 استنيازهای مشترکاولين عامل گروهی وجود یا عدم وجود.
د، هرچقدر نيازهای یک گروه مشترک و با هم نزدیک تر باش

، استانسجام در گروهعامل دوم . فشار کمتری متحمل می شود
دی بر اختلاف در داخل گروه و بين افراد با یکدیگر فشار زیا

مشخص نبودن و خوب تعریف نشدن. افراد وارد می آورد
نقشها در داخل گروه عامل دیگری است که هرچقدر نقشها در

ارد داخل گروه نامشخص تر باشد، فشار بيشتری بر فرد و
. خواهد آمد
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بازگشت



عوامل سازماني و استرس
 ،تار ساخ، خواسته های همکارانکه افراد باید ایفا کنند، نقشی نوع کار

و ج. در ميزان فشار وارده بر فرد دخيل اندمدیریت یا رهبری، سازمانی
و نيز با استرس رابطه دارد، اگر جحاکم بر سازمان و فرهنگ سازمان

ذیر و حاکم بر سازمانی مثبت باشد، افراد پرتلاش، کاری و مسؤوليت پ
و نحوه تقسيم وظایفعامل دیگر . خلاق فشار کمتری احساس می کنند

است که وظایف باید شفاف و مشخص شرح وظایف در سطح سازمان
سليقه سبک مدیر بانباشد، همچنان که اگر قوانين دست و پاگيربوده و 

حمل مطابقت نداشته باشد، کارمندان استرس بيشتری را متکارکنان
ر، حجم کم کار، حجم زیاد کار، شيفت کاری، حوادث محيط کا. می شوند

مثل سر و صدا، حرارت، گرد و غبار، مواد)شرایط نامساعد محيط کار 
احساس عدم امنيت شغلی، عدم توزیع عادلانه امکانات،...( شيميایی،

ادهای اختلاف همکاران، کار در شرایط تنهایی، به چالش نگرفتن استعد
همه مانفرد، ارتقای بی ضابطه، تصاحب پستها توسط افراد بيرون ساز

فشارزا هستند 
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بازگشت



عوامل فراسازماني و استرس
 يم، که در آن زندگی می کنخانواده و اجتماعیبعضی از عوامل فشار به

، اسینامطمئن بودن وضع سي، نامطمئن بودن وضع اقتصادی: بر می گردد
ت مالی مشکلا، نامطمئن بودن تکنولوژی، بی ثباتی و ناکارآمدی قوانين

ه همواقتصادی، مشکلات خانوادگی، تحصيل فرزندان، محل سکونت
ایتهای حم. می تواند در ميزان فشاری که تحمل می کنيم، نقش داشته باشد

مسائل . خانوادگی وفاميلی نيز درتحمل افراد در برابر فشارها نقش دارند
هم ترکودهای کوتاه مد. نيز باعث ایجاد فشار می شودسياسی اقتصادی

قرا می موجب افزایش تنش می شود، هنگامی که سيستم های اقتصادی به قه
اضافه کاری کاهش می ، نيروی کار خود می کاهندروند، سازمانها از 

ابد، می یحقوقها کاهشمی مانند، منتظر خدمات، تعدادی از کارکنان یابد
.ندمی گردد واز این قبيل مسائل که فشار زا هستهفته های کاری کوتاه
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بازگشت



تشخيص استرس در ديگران
(الگوهاي رفتاري)

طبیعي
: نسبت به همكاران.    1
 در زمان ورود به اداره سلام و احوال پرسي مي

.نماید

ناهار را با همكاران مي خورد.

رفتاري دوستانه دارد.

نظر افراد را جویا مي شود.

:  نسبت به سازمان.    ۲
محل كار خود را تميز نگه مي دارد

پرونده ها را منظم در فایلها قرار مي دهد

مي داند هر چيزي كجا قرار دارد

به مكاتبات و نامه ها فورا رسيدگي مي نماید

:نسبت به وضع ظاهري خود.    ۳
لباس شيك مي پوشد

لباسهایش اتوشده و تميز است

 با ظاهري آراسته در محل كار حاضر مي
.شود

بهداشت فردي را به خوبي رعایت مي كند. 21

فرد مبتلا به استرس
: نسبت به همكاران.    1
گوشه گير است.

ناهار را به تنهایي صرف مي كند.

زودرنج و تحریك پذیر مي شود.

به نظرات دیگران توجهي ندارد.

:  نسبت به سازمان.    ۲
محل كار خود را تميز نگه نمي دارد

پرونده ها را در همه جا پراكنده مي كند.

 دقيقه وفت صرف مي كند1۵براي یافتن هر چيزي.

به مكاتبات و نامه ها فورا رسيدگي نمي نماید

:نسبت به وضع ظاهري خود.    ۳
تلباسهایي مي پوشد كه براي كار نامناسب اس.

لباسهایش اتونشده و كثيف است

ژوليده و نامرتب است.

 نسبت به وضع ظاهري و بهداشت بي توجه
.است

بازگشت



مقابله با استرس در محل كار
شناسایي استرس و علت یابي

جذاب كردن مشاغل

آموزش و توسعه مهارتها

پاداش و ترفيع

(استخدام دقيق و بدون عجله)كارمندیابي و انتخاب

صندوق بازنشستگي

مبارزه با نژاد پرستي و تبعيض جنسي

تدوین برنامه اي براي افزایش سطح آگاهي افراد از هزینه هاي استرس در محل كار

تدوین برنامه هایي كه كارمندان علائم استرس را تشخيص دهند

تدوین برنامه مشاور براي كاركنان

دبيمه هاي كارآم-زمان انعطاف پذیر كار-تهيه امكانات ورزشي)طراحي برنامه هاي پكيجي كاهش استرس-
(معاینات پزشكي منظم

ایجاد تنوع غذایي

پيشگيري به جاي درمان استرس

دریافت بازخورد از ميزان موفقيت اقدامات انجام شده

مرتب كردن ميزكار و بيرون ریختن موارد زائد

(استفاده از گل وگياه-نور مناسب-رنگ شاداب)بهينه سازي محيط كار

(رسدفترچه یاداشت است()تشخيص زمانهاي افزایش استرس براي پيشگيري از آن)مطالعه الگوهاي كار

(تخصيص زمان-برنامه ریزي كارها-درجه بندي اهداف)مدیریت زمان و اولویت بندي كارها
22

تبازگش



برقراري يك ارتباط خوب

مدیریت اطلاعات با استفاده از شيوه هاي نوین اطلاعاتي

موضوعات را رودررو با همكاران در ميان بگذارید

مشورت با همكاران و دیگر اعضاي گروه

گوش دادن به صحبتهاي افراد مختلف حتي مخالفين

نقد سازنده نظرات دیگران

آگاهي از تفاوتهاي فرهنگي افراد
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تبازگش



تعادل درون

خشم تجزیه و تحليل احساسات غير منصفانه و ناعادلانه در هنگام بروز
وعصبانيت و ایجاد تعادل دروني

نها را زیاد خود را بازخواست نكنيد و اشتباهات را جزئي از كار بدانيد و آ
.تحليل نمایيد

 بگویيد ”نه“یاد بگيرید كه به موقع

مات استانداردها و اولویتها و حقوق خود را مشخص كنيد و مسئوليت اقدا
.خود را بپذیرید

(تاس... عصبانيت من به خاطر .)عصبانيت و خشم خود را كنترل كنيد

اندیشه مثبت داشته باشيد  .

24
بازگشت



(برای مديران)كمك به كاركنان 

ماهيانه از كار كاركنان-هفتگي-آگاهي روزانه

جلوگيري از ایجاد تنش و رقابت شدید بين افرادي كه كار مشابه دارند

مشخص كردن دقيق انتظارات از كاركنان

آگاهي از ارتباطات كاركنان با یكدیگر در جهت ایجاد تيمهاي كاري مناسب

ایجاد ارتباط  غير مستقيم با كاركنان داراي استرس از طریق شخص سوم

 در نظر گرفتن زماني براي گوش دادن به افراد داراي استرس و بحث با آنها و ارائه
راهكارهایي با همكاري و با رضایت آنها

جلوگيري از درگيري كاركنان از طریق:

حمایت از شيوه هاي سازگار و منسجم. 1

مشخص نمودن سلسله مراتب درون بخش. ۲

ارائه توضيحات روشن به كاركنان در مورد شغلشان. ۳

باز تشكيل گروه ها براي جلوگيري از درگيري. ۴

بحث در مورد مشكلات. ۵

ارائه بازخورد ساده و منظم به كاركنان. 6

بازگشت25



اقداماتي در منزل

فراغت از كار

تمرینات رفع استرس

پرورش علائق

بهبود رژیم غذایي
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فراغت از كار
عدم انتقال استرسهاي كاري به منزل

(تعطيلات آخر هفته امري مقدس است)بودن در كنار خانواده

دطوري عمل كنيد كه دیگران بدانند كه امور منزل براي شما ارزشي بيش از موارد شغلي دارن.

نهار با خانواده صرف كنيد

زماني را براي بازي با فرزندان اختصاص دهيد.

آبياري گياهان-دوچرخه سواري-قدم زدن)یك روز عاري از استرس و فشار را تجربه كنيد-
(مرخصي گرفتن

 جند نرمش ساده و صرف صبحانه.صبح سعي كنيد به طور طبيعي از خواب برخيزید

سعي كنيد به جاي استفاده از اتوموبيل از دوچرخه استفاده كنيد

د، فيلم كتاب بخواني.اجتناب كنيد( خبر)در هنگام غروب از مطالعه روزنامه و یا تماشاي تلوزیون
.ببينيد،موسيقي گوش دهيد

شب دوش بگيرید و قبل از خواب یك ليوان  شيربنوشيد.
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تمريناتي رفع استرس
سپس . دپنجه پا را جمع كند و انقباض عضلاني را بررسي كني. به پاهاي خودتان نگاه كنيد. 1

ثانيه تمام ۳0ت سپس بمد. پنجه پا را بحالت اوليه برگردانيد و یكبار دیگر این كار را تكرار كنيد
.بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد

لات پاها را بطرف بالا، بطرف صورت ببرید و سپس انقباض عضلاني را در پاها و عض. ۲
مشاهده نموده و آن را در همان وضع نگه دارید و سپس بحالت اول برگردانده و آنرا دوباره 

.  ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد۳0تكرار كنيد سپس بمدت 

انها را . همانندي كه پاشنه ها را در شن فرو مي برید، آنها را روي كف زمين فشار دهيد. ۳
دانده و سپس بحالت اوليه برگر. درآن وضع نگه داشته و انقباض پشت ران را بررسي كنيد

ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را ۳0سپس بمدت . تمرین را یكبار دیگر تكرار كنيد
.انبساط دهيد

اض را ران را منقبض مي كنيم و ساق پا را به ملایمت بلند مي كنيم، آنرا نگه داشته و انقب. 4
را تكرار مي سپس آنرا بحالت اوليه برمي گردانيم سپس با پاي چپ این تمرین. بررسي مي كنيم

ثانيه تمام بدن را شل كرده ۳0سپس بمدت . كنيم، دوباره این عمل را با هر دو پا تكرار مي كنيم
و عضلات را انبساط دهيد

تي بهمين آنرا مد. نشيمنگاه را منقبض كنيد و سپس آنرا خيلي ملایم كمي از زمين بلند كنيد. 5
.  انيمسپس بحالت اوليه برمي گرد. وضعيت نگه داشته و انقباض آنرا مورد توجه قرار دهيد

ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط ۳0سپس بمدت . تمرین را دوباره تكرار كنيد
.  دهيد
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قباض سپس وضعيت ان. عضلات شكم را منقبض كرده و آنرا مدتي در حال انقباض نگه دارید. 6
ثانيه ۳0ت سپس بمد. بعد بحالت اوليه برگردانده و تمرین را دوباره تكرار كنيد. را بررسي كنيد

.  تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد

را روي سپس قسمت پائيني پشت( نفس عميق بكشيد) عضلات شكم را بطرف داخل ببرید،. 7
ت را زمين بخوابانيد و آنرا بهمان حالت نگه داشته تا فشار وارده به معده و قسمت پائيني پش

ثانيه تمام بدن ۳0سپس بمدت . عمل را دوباره تكرار كنيد. بعد بحالت اوليه برگردانيد. احساس كنيد
.  را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد

.  رار كنيداین عمل را تك. نفس عميق بكشيد و آنرا در سينه نگه داشته و سپس آنرا بيرون دهيد. 8
سپس . انيدباید توجه داشته باشيد كه هوا را بحالت آرام بيرون داده و خيلي آرام بحالت اوليه برگرد

.  ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد۳0بمدت 

ه بازوهایتان را كنار بدنتان قرار داده و هر دو مشت را محكم جمع كرده و آنرا بهمين حالت نگ. 9
دیگر عمل را یكبار. سپس حالت انقباض را بررسي كرده و بعد بحالت اوليه برگردانيد. دارید

.  ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد۳0سپس بمدت . تكرار كنيد

اض با بالابردن دستها بطرف شانه ها آرنج را خم كنيد و انها را همينطور محكم بحالت انقب. 10
اره سس بحالت اول برگردانده و عمل را دوب. نگه دارید و كشش عضلات بازو را بررسي كنيد

.  ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد۳0سپس بمدت . تكرار كنيد

ازو طوري كه كف دست بالا باشد، بازوها را روي زمين بخوابانيد و عضلات قسمت عقب ب. 11
ده و آنرا منقبض كر. حالت انقباض عضلات مربوطه را بررسي كنيد. را روي زمين فشار دهيد

ثانيه تمام بدن را شل كرده و ۳0سپس بمدت . سپس بحالت اوليه برگردانده، تمرین را تكرار كنيد
.  عضلات را انبساط دهيد

ع شانه ها را نخست كمي بلند كنيد وسپس آنرا تا جاي ممكن بالا نگه دارید و در همان وض. 1۲
اره تكرار وضعيت انقباض را بررسي كنيد و سپس بحالت اوليه برگردانيد و عمل را دوب. بمانيد
.  ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد۳0سپس بمدت . كنيد 29



را در سر را به ملایمت به عقب بكشيد و وضعيت انقباضي پشت گردن را توجه كنيد و آن. 1۳
پس بمدت س. عمل را یكبار دیگر تكرار كنيد. همان وضع نگه دارید و سپس بحالت اوليه برگردانيد

.  ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد۳0

را سر را به ملایمت بطرف سينه خم كنيد و در همان وضعيت نگه داشته و انقباض گردن. 14
بمدت سپس. بعد بحالت اوليه برگردانده و عمل را یكبار دیگر انجام دهيد. مورد توجه قرار دهيد

.  ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد۳0

حالا بحالت اوليه . زبانتان را به سقف دهان فشار داده و آنرا در همان وضع نگه دارید. 15
ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را ۳0سپس بمدت . برگردانده و عمل را دوباره تكرار كنيد

.  انبساط دهيد

ورد توجه چشمهایتان را محكم ببندید و آنها را كاملا بسته نگه داشته و وضعيت انقباضي را م. 16
الت سپس بحالت اوليه برگردانيد و توجه داشته باشيد كه چشمها پس از توجه به ح. قرار دهيد

ثانيه تمام بدن را ۳0سپس بمدت . سپس عمل را دوباره تكرار كنيد. انقباضي با ملایمت بسته باشد
.  شل كرده و عضلات را انبساط دهيد

ي پيشاني تان را چروك داده و وضعيت آن را مورد توجه قرار دهيد سپس آنرا براي مدت كم. 17
ثانيه تمام ۳0سپس بمدت . عمل را تكرار كنيد. بهمان حال نگه داشته و بعد بحالت اوليه برگردانيد

.  بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد

30
بازگشت



پرورش علائق
تفریحات سالم شما را شاداب مي سازد و خونسردي عاطفي به همراه مي آورد

 پرورش زنبور عسل،گردش با دوچرخه،رفتن به تورهاي تفریحي،نقاشي و...

انجام ورزشهاي مناسب براي افزایش استقامت،انعطاف و قدرت
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بهبود رژيم غذايي

تقسيم یك وعده غذایي مفصل به چندین وعده كوچك

حفظ وزن مناسب

اعتدال در غذا خوردن

اجتناب ا خوردن تنقلات

استفاده از ميان وعده هاي شيرین

اجتناب از نگهداري شيریني و شكلات در منزل

اجتناب از خوردن بيش از حد نمك،شكر و نان سفيد

اجتناب از خوردن غذاهایي مثل پيتزا بيش از یك بار درهفته

اجتناب از غذاهاي چرب و استفاده از روغن زیتون

جایگزني روش آب پز به جاي سرخ كردن

اجتناب از مصرف بيش از حد كافئين

 ليوان آب در روز8نوشيدن

يواني و پروتئينهاي گياهي و ح-كربو هيدراتها-ویتامينها)استفاده كامل از همه مواد غذایي
(  چربيها
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چند راهكار معنوي براي كاهش استرس
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اندازه گيري استرس
.، من خود را مقصر مي دانموقتي كارها در محيط كار درست پيش نمي رود-1

هميشه (4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.من مشكلاتم را در خودم مي ريزم و بعد احساس انفجار مي كنم-2

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.من براي فراموش كردن مشكلات شخصي، روي كارم تمركز مي كنم-3

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.من عصبانيت و خشم خود را روي نزديكانم خالي مي كنم-4

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  من وقتي تحت فشار هستم، به تغييرات منفي در الگوهي رفتاريم توجهي ندارم-5

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  من بر روي جنبه هي منفي زندگيم بيشتر تكيه مي كنم تا بر روي جنبه هاي مثبت زندگيم-6

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1
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.  از تجربه شرايط جديد احساس ناراحتي مي كنم-7

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  احساس مي كنم نقشي كه در زندگي يا محيط كار به عهده دارم، بي ارزش است-8

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  من براي انجام كار و يا حضور در جلسات مهم دير مي رسم-9

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  به انتقادات شخصي به طور منفي پاسخ مي دهم-10

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  وقتي مي نشينم و براي يك ساعت كاري انجام نمي دهم، احساس گناه مي كنم-11

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

. حتي اگر تحت فشار نباشم، باز هم هول مي شوم-12

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  هنگامي كه دوست دارم روزنامه بخوانم وقت كافي ندارم-13

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  اكثر اوقات نياز به كمك و توجه ديگران دارم-14

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1 36



.  از ابراز عواطف دروني خود در محيط كار و خانه پرهيز مي كنم-15

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  كارهايي بيش از حد توانم به عهده مي گيرم-16

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  با نصيحت هاي همكاران و بالادستان مخالفت مي كنم-17

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  محدوديت هاي شغلي و جسمي خود را ناديده مي گيرم-18

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  زيرا، كارم تمام وقتم را مي گيرد. به سرگرمي ها و علائق خود نمي پردازم-19

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  من با موقعيت ها روبرو مي شوم ، قبل از اين كه به طور كامل به آن فكر كنم-20

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  آنقدر مشغله دارم كه نمي توانم در طول هفته با دوستان و همكارانم يك وعده غذا بخورم-21

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  در هنگام وجود مشكل، از رويارويي با شرايط سخت فرار مي كنم-22

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1 37



.  وقتي با اعتماد به نفس عمل نمي كنم، ديگران از من سوء استفاده مي كنند-23

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  وقتي كارم زياد است از بيان آن نگران هستم-24

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  وقتي كارم زياد است از واگذار كردن آن به ديگران خودداري مي كنم-25

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  قبل از اولويت بندي، به كارها رسيدگي مي كنم-26

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  ، به درخواست ها و تقاضاهاي ديگران برايم سخت است"نه"گفتن -27

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  فكر مي كنم بايد هر روز كار عقب افتاده ام را تمام كنم-28

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  فكر مي كنم نمي توانم با حجم زياد كارهايم، كنار بيايم-29

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  ترس از شكست مانع پيشرفتم مي شود-30

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1 38



.  دوست دارم زندگي شغلي ام را بر زندگي خانوادگي خود ترجيح دهم-31

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  اگر همه چيز سر وقت انجام نشود بي صبر و حوصله مي شوم-32

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

:تفسير

لزوم ايجاد تعادل بين فشار عصبي مثبت و منفي-انگيزه كم كاركنان-كنترل خوب عصبي: 32-64

نياز به پيشرفت بيشتر-استرس معقول: 65-95

نياز به پيگيري جدي-استرس بالا: 96-128
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