
تکنیک های کاهش استرس
بــرای  رایجتریــن شــیوه ها  بــه  اینجــا   در 
کاهــش اســترس کــه  می توانیــد آنهــا را 
تمریــن کــرده و اغلــب بهتریــن نتایــج را دارنــد 

می شــود. اشــاره 

مهارت آرام سازی
شــیوه هایی همچــون تنفــس دیافراگمــی، 
ــترس  ــش اس ــه کاه ــد ب ــن می توان ریلکسیش

ــد. ــک کن کم
تمرینات بدنی

ــث  ــا باع ــه تنه ــدن ن ــون دوی ــی همچ تمرینات
افزایــش قــوای بدنــی بلکــه بــه کاهــش 

می کنــد. کمــک  شــما  اســترس های 
داشتن سرگرمی

ســرگرمی های خــود مثــل موســیقی، کلاســهای 
آشــپزی را افزایــش دهیــد. ایــن فعالیتهــا 
ــه را کاهــش دهــد. ــد استرســهای روزان میتوان

برنامه هـای طراحـی شـده بـرای کاهش 
س ستر ا

زمانهایــی بــرای اســتراحت خــود  تعییــن کنیــد 
ــرای  ــش ب ــذت بخ ــای ل ــتی از  فعالیته و لیس

خــود تهیــه کنیــد.
شوخ طبعی  استرس را کاهش می دهد

ــکلات  ــکایت از مش ــدی و ش ــای ناامی ــه ج ب
روزانــه و کاهــش اســترس از خندیدن اســتفاده 

هفته سلامت روان
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معاونـت دانشجویـی
مرکز مشـاوره دانشگاه

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مشـاوره و سلامــت

استــــــرس
و سلامت روان 

جــوانان

سلامت روان جوانان و 
نوجوانان:

جهان در حال تغییر

ــی  ــتم ایمن ــدرت سیس ــت و ق ــدن مقاوم ــد. خندی کنی
ــی دهــد. ــش م ــدن را افزای ب

ــم و  ــده داری ــه عه ــود را ب ــاس خ ــئولیت احس ــا مس م
ــه خاطــر  ــم همیشــه ب ــت کنی ــم آن را مدیری ــی توانی م
داشــته باشــید کــه شــما توانایــی تجربــه آرامــش را در 

ــد. ــترس داری ــر از اس ــای پ موقعیت ه
از کمک دیگران استفاده کنید

از اعضــای خانــواده، دوســت، همــکار، مشــاور و اعضــای 
گــروه حمایــت کننــده نیــز کمــک بگیریــد.

اگر درباره استرس
 هر گونه سوالی دارید یا مایل به کسب اطلاعات 

بیشتر در این زمینه هستید،  با مشاوران مرکز 
مشاوره دانشگاه  صحبت کنید.



چگونـــه متوجـــه مـــی شـــوید کـــه 
ــده اید؟ ــترس شـ ــار اسـ دچـ

هر فـردی به اسـترس بـه گونه متفاوتـی واکنش 
اسـترس  علائـم  از  آگاهـی  می دهـد.  نشـان 

از بدتـر شـدن آن جلوگیـری کنـد. می توانـد 
در اینجــا بــه برخــی از نشــانه هــای شــایع 

اســترس اشــاره شــده اســت.
علائم فیزیکی 

ضربان قلــب،  افزایــش  ســردرد،  آلــرژی، 
ــده درد ــی، مع ــکلات گوارش ــی، مش تنش عضلان

علائم روانشناختی 
پرخاشــگری، احســاس اضطــراب و بیقــراری، 

ــردگی ــی، افس ــی مزاج دمدم
علائم رفتاری 

خــواب،  الگــوی  در  تغییــر  اشــتها،  کاهــش 
افزایــش مصــرف الــکل و مــواد )رفتارهــای 
اعتیــادآور همچــون روابــط جنســی متعــدد، قمار 
بــرای جلوگیــری از اســترس(، مشــکل در تمرکــز، 

ــی ــکار منف ــش اف ــی و افزای فراموش

اســـترس خـــود را بـــه شـــیوه مناســـب 
کنتـــرل کنیـــد.

امروز روز بدی داشتید؟ آیا امروز استرس داشتید؟
افــرادی کــه ســابقه مصــرف مــواد دارنــد هنگامــی کــه 
ــواد  ــکل و م ــه مصــرف ال دچــار اســترس مــی شــوند ب
مخــدر پنــاه مــی برنــد. در واقــع ایــن راه تنهــا، بــه طــور 
ــه  ــد و ب ــی کن ــد دور م ــاس ب ــما را از  احس ــت  ش موق
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــد ب ــدار و مفی ــوان یــک راه حــل پای عن

ــود. ــوب نمی ش ــترس محس اس

 شیوه های غلبه بر استرس
 مدیریت زمان 

شـما می توانید با آشـنایی با مدیریت زمان و الویت بندی 
کردن، کارهـای روزانه خود را مدیریت کنید.

 در مورد اهداف خود واقع بین باشید 
در مــورد آنچــه کــه می توانیــد انجــام دهیــد، واقــع بیــن 
باشــید و اهــداف واقــع بینانــه و قابــل دســتیابی بــرای 
خــود تنظیــم کنیــد تــا دلســرد و ناامیــد نشــوید، در نظــر 
گرفتــن اهــداف واقــع بینانــه راهــی بــرای ســازماندهی و 

برنامــه ریــزی مناســب اســت.

 مثبت فکر کنید 
ــار  ــون انتظ ــی همچ ــکار منف ــردن از اف ــر ک ــت فک  مثب
غیرواقــع بینانــه، ســرزنش، بدبینــی، مقابلــه کــردن و ....  
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را کاهــش می دهــد.
ــری  ــود جلوگی ــه خ ــاد  ب ــختگیری و انتق از س
کنیــد. صفــات خــوب خــود را شناســایی کــرده 
و میــزان خودگویی هــای مثبــت را در خــود 

ــد. ــش دهی افزای

 سالم زندگی کنید 
تغذیــه مناســب، خــواب کافــی و ورزش منظــم 
ــرف  ــکل و مص ــوردن ال ــید و از خ ــته باش داش

مــواد مخــدر اجتنــاب کنیــد.

 داشتن یک گروه حمایتی 
دوسـت،  همچـون  را  خـود  از  حمایتـی  گـروه 
و  مذهبـی  گـروه  همـکار،  خانـواده،  اعضـای 
روحانـی را افزایش دهید. ارتباط  با روانشـناس، 

مشـاور و دکتـر اهمیـت بسـیار دارد.


