
 

 

  

ي يا جسمي است كه استرس يك احساس تنش عاطف

مي تواند ناشي از هر رويداد يا فكري باشد كه 

 موجب احساس نااميدي و عصبانيت مي شود.

استرس واكنش بدن به يك چالش يا تقاضا است.  

استرس مي تواند مثبت باشد، مثلا زماني كه به شما 

زماني كه  اما كمك مي كند تا از خطر فرار كنيد

مي تواند منجر به آسيب هاي جسمي  مناسترس مز

 و روحي گردد.

استرس ها با توجه به موقعيت و يا شرايط استرس 

زايي كه فرد در آن وجود دارد به سه دسته تقسيم 

 مي شود:

استرس روزمره مربوط به فشاركار،  •

خانواده، و ديگر مسئوليت هاي روزانه 

 است.

استرس ناشي از تغيير ناگهاني منفي مانند  •

 دست دادن شغل، طلاق يا بيمارياز 

استرس تروماتيك كه زماني اتفاق مي افتد  •

كه شما در معرض خطر صدمه زدن و يا 

كشته شدن هستيد. اين نوع استرس مي 

تواند باعث اختلال استرس پس از ضربه 

(PTSD  .گردد ) 

 

 

 علائم:
بدن شما با انتشار هورمون ها به استرس واكنش 

آگاه تر مي نشان مي دهد. اين هورمون ها مغز را 

كند و باعث مي شود ضربان قلب افزايش يابد. در 

كوتاه مدت اين واكنش ها خوب هستند زيرا مي 

توانند به شما در مقابله با وضعيت ناشي از استرس 

كمك كنند. اين روش بدن شما براي محافظت از 

 خود است.

در حالتي كه استرس مزمن اتفاق مي افتد بدن در 

ماند، حتي اگر هيچ خطري حالت استرس باقي مي 

فرد را تهديد نكند. با گذشت زمان اين استرس شما 

را در معرض مشكلات تهديد كننده سلامت قرار مي 

 دهد از جمله: 

 فشارخون بالا •

 بيماري قلبي •

 ديابت •

 چاقي •

 افسردگي يا اضطراب •

 مشكلات پوستي مانند آكنه يا اگزما •

 مشكلات قاعدگي •

 

 

 :انواع

استرس احساسي طبيعي است. دو نوع اصلي از 

 استرس وجود دارد: 

استرس حاد شايع ترين نوع استرس حاد:  •

است كه به سرعت از بين مي  استرس

. زماني كه هيجان زده مي شويد و يا رود

موقعيت جديدي را تجربه مي كنيد دچار 

اين نوع استرس مي شويد. از آن جايي 

اين استرس كوتاه مدت است وقت كه 

كافي براي انجام آسيب هاي گسترده، 

مشابه استرس بلندمدت را ندارد. استرس 

حاد ميتواند در زندگي هرفردي ايجاد 

شود و به راحتي قابل درمان و كنترل مي 

 باشد.

زماني اتفاق مي افتد كه  استرس مزمن: •

فرد راهي براي خروج از موقعيت بد 

بدترين پيامد استرس د. خود پيدا نمي كن

مزمن اين است كه مردم به آن عادت مي 

كنند و آن را فراموش مي كنند. از آنجا 

قبل از بين كه منبع استرس زا مدت ها 

 رفته است درمان علائم آن دشوار است.

 



 

 

 

استرس مي تواند انواع مختلف علائم جسمي و 

عاطفي را ايجاد كند. گاهي اوقات ممكن است 

است. متوجه نشويد كه اين علائم ناشي استرس 

برخي از نشانه هايي كه ناشي از آسيب رساندن 

 استرس به شما است عبارت است از:

 اسهال يا يبوست •

 فراموشي •

 سردرد •

 كمبود انرژي يا تمركز •

 مشكلات جنسي •

 سفتي فك يا گردن •

 خستگي •

 اختلال در خواب و يا افزايش مقدار خواب •

 ناراحتي معده •

 استفاده از الكل يا دارو براي استراحت •

 يا افزايش وزن كاهش و •
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 استرس عصبي

 
 آموزش سلامت کینیکل

 بهمن 22 مارستانیب

 309یداخل-   32595516

 مدیریت استرس:
مديريت اگر علائم استرس داريد، اقدامات ذيل جهت 

 استرس و بهبود سلامت شما توصيه مي شود:

 فعاليت بدني منظم •

استفاده از تكنيك هاي آرامش بخش مانند  •

تنفس عميق، مديتيشن، يوگا، تاي چي و يا 

 ماساژ گرفتن

 داشتن حس شوخ طبعي •

هم صحبتي و هم نشيني با خانواده و  •

 دوستان

انجام سرگرمي هاي مورد علاقه مانند  •

كتاب و يا گوش دادن به خواندن يك 

 موسيقي
 Medline plus  منبع:

 
 

hospital.com/amouzeshbimar/-https://22bahman 

 بهمن 22آدرس سایت آموزش به بیمار بیمارستان 
 

 

https://22bahman-hospital.com/amouzeshbimar/

