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10 گام رای کاهش استرس
استرس به وضعیتی گفته مشود که در آن نیازهای فرد از امکاناتی که در اختیار دارد،
فراتر مرود. ان بدن معناست که هرگاه با رویداد یا موقعیتی مواجه شوید که به

نظرتان سخت و چالشرانگز باشد، استرس را تجربه خواهید کرد.

به بیان سادهتر کنترل امور از دست فرد خارج مشود. اگر یک رویداد یا موقعیت از
نظر شما زیاد چالشرانگز نباشد احتمالا استرس کم حس مکنید؛ اما اگر با
موقعیت تهدیدآمز یا دشواری  روبهرو شوید استرس زیادی را تجربه مکنید؛ مثلا
انتظار رای اتووس وقتی عجله ندارید استرس کم ایجاد مکند؛ اما همن انتظار
وقتی درتان شده و ممکن است از رواز جا بمانید، بسیار استرسآور است. اهمیت
یک موقعیت و مزان توانای شما رای کنار آمدن با آن، مزان استرستان را تعن

مکند.

قریبا همه مردم استرس زیادی را در زندگ تجربه مکنند. هر روز با افرادی مواجه
مشوم که مگویند استرس، لذت زندگ را از آنها گرفته و آرامش و شادمانیشان را
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سلب کرده است.

اگر نگاهی به جلد مجلهها بیندازید، مبینید که همه درباره خطرات استرس هشدار
مدهند هر روز تعداد بیشتری از مردم در کارگاههای مدریت استرس و کلاسهای

وگا و دورههای مراقبه و آرام کردن ذهن شرکت مکنند.

اســترس ممکــن اســت علــل رایجــ مثــل فشــار کــاری زیــاد و دغــدغههای مــال و
مسئولیتهای خانوادگ داشته باشد یا به دلال خاصتری مثل بیماری و بیکاری یا
کل به دنیا آمدن فرزند یا دریافت وام خرید خانه ایجاد شود. متاسفانه دستورالعمل
رای مدریت استرس وجود ندارد. اینکه دوست صمیمیتان مگوید آرام باش و
سخت نگر دردی از شما دوا نمکند. رای اینکه بتوانید به طور موثری با استرس
مبارزه کنید به ازار خاص نیاز دارید. شما باید روشها و راهکارهای مدریت استرس

را بیاموزید.

 

در ادامه، فهرستی از مهمترن رفتارها و مهارتهای که منجر به کاهش استرس یا
غلبه ر آن مشود، ررسی مکنم:

1. آرام باشید
باید بدانید چطور گرفتگ عضلاتان را رفع و ذهن و بدنتان را آرام کنید.

 

2. غذای سالم بخورید و ورزش کنید
مراقب آنچه مخورید و منوشید باشید و مرتب ورزش کنید.

 

3. خواب کاف داشته باشید
زود بخوابید و مطمئن شوید بهاندازه کاف استراحت کردهاید.
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4. نگرانیهای بیجا را از خود دور کنید
باید ن مسائل مهم و یاهمیت تفاوت قائل شوید.

 

5. زیاد عصبانی نشوید
اگر عصبانی شدید قل از آنکه خشمتان مخرب شود، آن را کنترل کنید.

 

6. منظم باشید
ـر محیـط اطرافتـان کنتـرل داشتـه باشیـد شلـوغ و بههمریختگـ در زنـدگ بـاعث

استرس مشود.

 

7. زمان خود را به طور موثری مدریت کنید
یاد بگرید چگونه از وقت خود به طور موثر استفاده کنید. رنامه روزانهتان را کنترل

کنید.

 

8. یک شبکه حمایتی اطراف خود ایجاد کنید
با خانواده و دوستان و آشنایان وقت بگذرانید در زندگ دنبال افرادی بگردید که به

حرفهای شما گوش مدهند و رایتان اهمیت قائلاند.

 

 .9ر اساس ارزشهایتان زندگ کنید
ببینید چه چزهای رایتان مهم است و چه چزهای مهم نیست. مطمئن شوید
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اهدافتان مهم و ارزشمند است.

 

10. شوخطع باشید
به مشکلات و نگرانیهای زندگ بخندید به خودتان بخندید و مسائل را خیل جدی

نگرید.

اگـر هچیـک از اـن مـوارد را رعـایت نمکنیـد نگـران نباشیـد. متوانیـد عادتهـای
قدیمتان را تغر دهید و عادتهای جدیدی در خود ایجاد کنید. کنترل استرس
جــادوگری نیســت؛ بلکــه بــه معنــای یــادگری رفتارهــای جدیــد و بــه دســت آوردن

دیدگاههای جدید درباره خود و دنیای اطرافتان است.
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