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 شده اثبات و موثر راه ۶ با استرس مدیریت

 

با استرس بحران به یکی از واقعیت     چه کم چه زیاد، استرس های مالی،  های زندگی تبدیل شده است. روزهایی هست که 

کردن   پیدا  کار  یا  دانشگاه  در  قبولی  سلامتی،  مشکلات  تنهایی،  عزیزمان(،  مادر  و  پدر  یا  خودمان  )برای  شدن  پیر  استرس 

زای زیاد دیگری  غیر این صورت مشکلات استرس ممکن است مجبور به تحمل فشار کاری زیادی شوید، چون در ، مواجه هستید

آید. ممکن است ناچار به جدایی از شریک زندگیتان شده باشید یا شخصی را که برایتان عزیز بوده از دست  برایتان پیش می 

واجه  ها مریخته و چندین ساعت سروکله زدن با بچههم ی بهداده باشید. در زندگی روزمره هم ممکن است با ترافیک، خانه 

 .دار، دچار استرس شویدهای گریهاست تلویزیون را روشن کنید تا از هزار و یک جور اخبار بد و سریال  باشید، یا اصلاً کافی 

 ۶توانید با آن مبارزه کنید و به ابزارهایی نیاز دارید. پس این  تنها نمی   استرس شما از هر چیزی که ناشی شده باشد، دست 

تر از شر استرس رها شوید و از اثرات مخربش  که در این نوشته آمده است را امتحان کنید و سریع  روش برای مدیریت استرس

 .بهبود یابید

 

https://www.chetor.com/43955-%d9%86%d8%b4%d8%a7%d9%86%d9%87%e2%80%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3/
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 از سرعت خود بکاهید  .۱

زا مواجه شود و بعد به یک دوره ریکاوری نیاز یابد  مغز و بدن ما اینطور طراحی شده است که اول با شرایط بحرانی استرس 

ی ریکاوری  د و بخوابد و برای مواجهه با موقعیت سخت بعدی آماده شود. این روزها ما دیگر آن دورهبخور    تا ریلکس شود،

گزینه بهترین  نداریم.  برای خودمان زمان را  روز  طول  که در  این است  داریم  حاضر  حال  که در  استراحت  ای    10یا    5های 

در ذهنمان بررسی کنیم. چند نفس عمیق بکشید و از خودتان  ای در نظر بگیریم تا اثرات تنش را در جسم و نگرانی را  دقیقه

توانید انجام دهید چیست و بعد با آگاهی بیشتری  ترین کاری که در حال حاضر می بپرسید به چه چیزی نیاز دارید یا عاقلانه 

راحت  این  دهید.  ادامه  راهتان  سریع به  و  تاترین  است  راه  حواس ترین  بازگردانید.  تمرکز  زندگیتان  به  را 

های موبایل و منابع اینترنتی زیادی هستند  دهد، اپرا مدنظر داشته باشید، البته اگر برای شما جواب می  مدیتیشن  یادگیری

آورد و به  شما را پایین می  فشار خون  اند که تمرینات تمرکز حواستحقیقات نشان داده   کنند.که در این مورد به شما کمک می 

 .کند بهتر با استرس مقابله کندمغزتان کمک می

 

 ورزش فراموش نشود .۲

هوای  و روی یا دویدن( اثرات ضد استرس زیادی دارد. ورزش حالمثل پیاده ) های هوازی ورزش اند کهمطالعات نشان داده 

تیپی  دهد و به شما احساس خوش و هوشیاری ذهنی شما را بهبود می  تمرکز کند بهتر بخوابید،کند، کمک میشما را بهتر می 

کند دوپامین ترشح کند و احساس شادی و رضایت کنید، دهد. همچنین ورزش به مغزتان کمک میبیشتری می نفساعتمادبه و

کند دارد و کمک می رزش فشار خون شما را پایین نگه میدهد. واند که این اتفاق همیشه هم رخ نمی البته تحقیقات نشان داده 

کند. وقتی دچار استرس مزمن  به خاطر سلامتی هم مبارزه می  استرس مزمن تان را داشته باشید، در نتیجه باآلتا وزن ایده 

 .شوند. اما چندبار ورزش متعادل در هفته، شما را از چنین آسیبی حفظ خواهد کردتر پیر میهای شما سریع باشید، سلول 

https://www.chetor.com/20976-%db%b1%db%b5-%d8%b1%d9%88%d8%b4-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%a7%d9%81%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%b4-%d8%aa%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%b2-%d8%ad%d9%88%d8%a7%d8%b3/
https://www.chetor.com/2681-%d8%a2%d9%85%d9%88%d8%b2%d8%b4-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%aa%db%8c%d8%b4%d9%86/
https://www.chetor.com/19504-%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%a6%d9%85-%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7-%d8%b1%d8%a7%d9%87%e2%80%8c%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a2%d9%86/
https://www.chetor.com/35142-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%b2%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
https://www.chetor.com/23961-%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d8%aa%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%b2-%da%a9%d9%86%db%8c%d9%85/
https://www.chetor.com/76127-%d8%a7%d9%87%d9%85%db%8c%d8%aa-%d8%a7%d8%b9%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%af-%d8%a8%d9%87-%d9%86%d9%81%d8%b3/
https://www.chetor.com/33732-%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b6-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%d9%85%d8%b2%d9%85%d9%86-%d8%a8%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86/
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 به آغوش طبیعت بروید  .۳

تصاویر طبیعت نگاه کنید، در برابر استرس مقاومت بیشتری خواهید داشت. یک  های سرسبز قدم بزنید، یا حتی به  اگر در باغ 

پارک  و  سبز  فضاهای  در  زدن  قدم  که  داده  نشان  استنفورد  دانشگاه  در  اخیرا  خیابان تحقیق  در  زدن  قدم  از  بیشتر  های  ها 

آموزان به خاطر داشتن امتحان ریاضی استرس داشتند و به خاطر  دهد. در تحقیقی دیگر، دانش را کاهش می  اضطراب شلوغ

ها را به دو قسمت تقسیم کننده زا، محققان شرکت ی عامل استرس همین استرس، عملکردی زیر متوسط داشتند. بعد از تجربه

از گروه  به یکی  از جاده کردند،  تصاویری  مناطق  ها  از  تصاویری  به گروه دیگر  و  نشان داده شد  و منظره  های زیبا، درخت 

عروقی شدند و  -تر ریکاوری قلبی ها. آنهایی که تصویر مناظر زیبا را دیده بودند، خیلی سریع ها و ماشین شهریِ مملو از آدم 

 .ر پایین آمدتبه عنوان مثال ضربان قلبشان سریع

 لبخند به لب داشته باشید  .۴

  مقاومت   استرس  برابر  در  کندمی   کمک  شما  بدن   به  –اگر تظاهر باشد  حتی   – لبخند زدن  یک تحقیق اخیرا نشان داده است 

به حالت    حالت   به  را   هاکننده شرکت   لب   تا  کردند  استفاده   چینی   غذاخوری  چوب  از   محققان   تحقیق،  این  در.  کنید یا  لبخند 

از افراد گروهی که لبشان در حالت لبخند بود، نمی  نیم  دانستند لبخند می معمولیِ بدون لبخند شکل دهند. نیمی  به  زنند. 

بنابراین لبخند واقعی داشتند )یعنی عضلات لب و چشم هر دو درگیر بودند(. اما هر دو   و  دیگر گفته شده بود لبخند بزنند 

حال در  وقتی  پایین  گروه  قلب  ضربان  بودند،  پراسترس  کار  یک  داشتند،  انجام  واقعی  لبخند  که  گروهی  داشتند.  تری 

پایین پایین  تری ترین ضربان قلب را داشتند و از آن طرف گروه لبخند مصنوعی هم به نسبت گروه بدون لبخند ضربان قلب 

گذارد. هوای کلی شما اثر می و رستد که روی حال فداشتند. محققان معتقدند حرکت دادن عضلات صورت پیغامی به مغز می 

 .ثانیه به سبک خنداونه بخندید 25کار سختی نیست، 

https://www.chetor.com/76553-%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8/
https://www.chetor.com/31464-%d9%84%d8%a8%d8%ae%d9%86%d8%af-%d8%b2%d8%af%d9%86-%da%86%d9%87-%d8%aa%d8%a7%d8%ab%db%8c%d8%b1%db%8c-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%af/
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 راست بایستید  .۵

اند و راست ایستادن  گفت: »صاف وایسا«؟ مشخص شده که مادران ما حق داشتهیادتان هست بچه که بودید مادرتان همیشه می 

ی سلامتی و روانشناسی چاپ  عملکرد بهتری داشته باشیم. در یک تحقیق دیگر، که در مجلهکند تحت استرس،  به ما کمک می 

بند ثابت نگه داشتند. هر  شده، محققان از مردم خواستند که راست بایستند یا قوز کنند و بعد این حالت را با استفاده از کتف

باید یک  ایستاده بودند نسبت به قوزکرده پراسترس انجام می  سخنرانی دو گروه  ها عملکرد بهتری  دادند. افرادی که راست 

 .ی بعد که استرس داشتید یادتان باشد راست بایستیدهوای بهتری داشتند. پس دفعهوها ترس کمتر و حال داشتند، در واقع آن

 

 

https://www.chetor.com/24525-%d8%ba%d9%84%d8%a8%d9%87-%d8%a8%d8%b1-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%d9%87%d9%86%da%af%d8%a7%d9%85-%d8%b3%d8%ae%d9%86%d8%b1%d8%a7%d9%86%db%8c/
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 . استرس را به عنوان یک چالش در نظر بگیرید .۶

توانند رفتارهای  است که رفتار شما در مقابل استرس مهم است و همچنین اثبات شده است که مردم می  تحقیقات نشان داده 

هوا  و های بزرگ بانکی نشان دادند، سپس حالیاد بگیرند. در این تحقیقات محققان دو ویدئوی کوتاه به مدیران شرکت   مثبتی

هفته در  را  کاریشان  عملکرد  و  با  )خُلق(  و  بودند  بالایی  کاری  فشار  تحت  مدیران  این  دادند.  قرار  بررسی  مورد  بعد  های 

که گروه    داد، در حالیاز آنها کلیپی دید که اثرات منفی استرس را نشان میمقادیر زیادی پول سروکار داشتند. یک گروه  

داد. گروهی که آن کلیپ در مورد اثرات مثبت را دیده بود، دوم کلیپی دید که استرس را به عنوان یک چالش مثبت نشان می 

. علاوه بر این، علائم فیزیکی مرتبط با  تر بودتر و سالمکرد و خوشحال هرچه بیشتر درگیر کار شد، استرس کمتری احساس می

کنید عامل  هم نسبت به گروهی که ویدئوی منفی را دیده بود، در این گروه کمتر شده بود. پس سعی   ( کمردرد استرس )مانند

)حتی اگر تنها یاد بگیرید که    .توانید از آن چیزهای زیادی یاد بگیریدزا را به عنوان یک چالش در نظر بگیرید که می استرس 

 .( در برابر استرس مقاومت کنید

 

 

https://www.chetor.com/59674-%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%da%a9%d9%85%d8%b1%d8%af%d8%b1%d8%af/

