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قبل از اینکه بخواهید دیگران را تغییر دهید،خود را تغیییییر 

دهید. زمانی که انگشت اشاره خود را به سمت دیگری دراز 

میکنید تا او را به عنوان مقصر نشان دهید و او را میقیقیاعید 

کنید که باید تغییر کند، چهار انگشت دیگر شیمیا، رو بیه 

خودتان است. این موضوع نشان میدهد که شما چهار بیرابیر 

بیشقر میقوانییید بیه تیغیییییر خیود  یکیر کینییید و                                                                              

خودتان را تغییر دهید . ما نمیقوانیم دیگران را تغییر دهیم . 

 . اما با تغییر ما دیگران هم تغییر میکنند

 

 

 

 

 

 

 

 

شناسایی منابع اسقرس در زندگی، یا قن روش هایی برای کاهش 

و اداره آنها و آموخقن روش های مدیریت اسقرس مفییید اسیت. 

کنقرل اسقرس نه تنها برای جلوگیری از بیماری قلبی بلکه بیرای 

سرعت بخشیدن به بهبود حملات قلبی نیز کاربرد دارد.  در هیر 

صورت به یاد داشقه باشید در صورت شدت بالای علائم اسقرسیی 

و اضطرابی حقما از مقخصص اعصاب و روان یا مشاورین آمیوزش 

 دیده کمك بخواهید.
 

 0946منابع: زمينه روانشناسی هيلگارد0سوزان نولن0چاپ:    
www.medline plus.com  

 

 راههای ساده برای كاهش استرس 

از لذت های ساده زندگی بهره ببرید . تماشای مناظر زییبیای   

طبیعت،پیاده روی و تنفس در هوای پاک و سیالیم از جیمیلیه 

 لذتهای ساده و عمیق زندگی است . 

 

 

در ذهنقان ا کار مثبت و خوب خلق کنید . ذهن کارخانه تولیید 

 کر است . ا کار شما ر قار و احساسات شما را ایجاد مییکینینید. 

میقوانید انقخاب کنید که به بدبخقیها و ناراحقی هاییقیان  یکیر 

کنید یا به شادیها و خوشیها. اگر ذهنقان را از ا کار منفی مربوط 

به رنجشها و خشمها و حسادتها پاک نکنید،  کرتان مسموم میی 

 شود باعث میشود نقوانید لحظات شاد و خوب را تجربه کنید.

به شرایط و نقشهایی که در زندگی دارید وابسقه نشوید. واقعیت  

ثابت زندگی خود شما هسقید نه نقشی که دارید. شما قیبیل از 

اینکه عنوانی مانند کارمند، رئیس، ثروتمند، همسر، پدر و میادر 

داشقه باشید، بوده اید و حقی اگر این عناوین را هیم نیداشیقیه 

 باشید باز هم خواهید بود.

 : قاطعانه پاسخ نه گفتن را یاد بگيرید  

وققی از شما میخواهند کاری را انجام دهید که میدانیید بیاعیث 

هدر ر قن وقت و انرژی و سرمایه شما میشود قاطعانه نه بگوئیید 

و تصمیم بگیرید که با قاطعیت عمل کنید و از آنچه که دیگیران 

 درباره شما میگویند نهراسید ومضطرب نشوید. 
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اسقرس، ناشی از نوع نگرش  رد به زندگی است. بنا به اینکه ما 

محیط اطرا مان را چگونه ببینیم. اسقرس را  ، تجربه خواهییم 

کرد. نگرش ا راد به یك موقعیت یکسان،  مخقلف و میقیفیاوت 

 است. شیوه های مقابله آنها نیز مقفاوت است . 

روی هم جمع شدن  شار روحی روییدادهیای زنیدگیی کیه  

سازگاری  رد را  با وضع موجودش بر هم میزند موجب اسقرس 

 میشود. 

همه ا راد اسقرس را تجربه میکنند .چگونگی هدایت اسقیرس  

توسط هر  رد ممکن است منجر به زندگی شادتر و یا تخیرییب 

زندگی، کار و سلامقی شود. که این  بسقگی به طرز تلقی ا یراد 

نسبت به اسقرس دارد که آن را یك تهدید ییا ییك چیالیش 

 بدانند. 

 اضطراب 

در روانشناسی، اضطراب مرحله ی پیشر قه تری از اسیقیرس  

مزمن است، که ممکن است این اخقلال با علائم جسمی نیییز 

همراه باشد و  برای  رد و اطرا یانش رنج آور است. ییا میانیع 

رسیدن او به اهدا ش شود و یا در انجام کارهای روزانه و عادی 

 او اخقلال ایجاد نماید .

 با آرزوی سلامتي برای شما

این مطالب به منظورآشنایی شما با عوارض، راه کارهای  

جلوگیری از اضطراب و اسقرس و مراقبت های لازم تهیه 

شده است. امیدواریم با آشنایی با این مطالب قادرباشید 

 مقابله با اسقرس خود را به خوبی مدیریت نمایید.

 استرس عصبي

بیماریهای عروق تغذیه کننده عضلات قلب یا عروق کرونری  قلب تیحیت 

عواملی چون مرض قند ، چربی خون بالا، ا زایش وزن ،  شیار خیون   تاثیر

بالا ،سیگار والکل و...  ا زایش میابد، علاوه بر این نحوه زندگی، تفکیرات و 

احساسات نه تنها تشدید کننده بیماریهای عروق قلب هسیقینید بیلیکیه 

 میقوانند جزو  اکقورهای اصلی بروز بیماری نیز باشند.

زندگی سالم راهی است به سوی کاهش بیماریهای عروق قلب حقیی اگیر  

 اکقورهای غیرقابل تغییر همچون ا زایش سن ، جنسیت مذکر و وراثیت 

 بیماری عروق قلب جزو  اکقورهای بیماری باشند. 

ایجاد تغییرات در زندگی روزانه همیشه آسان نیست و ممکن است ابیقیدا   

احساس ناخوشایندی در زندگی ایجاد کند. مثل دست کشیدن از خیوردن 

غذاهای مورد علاقه ، قرار دادن زمانی برای ورزش یا خوردن منیظیم دارو 

اما این تغییرات باعث  انضباط  ردی میشود و این عادات جدید درذهنقیان 

نقش می بندد.  سرپیچی از یك نسخه ی رژیمی یا ممنوعیییت سیییگیار 

کشیدن ممکن است عطش  وری را برطرف کند اما باعث لطمه به هیدف 

 بلند مدت می شود.

روانی دیگری هم مرتبط اسیت  -بیماریهای عروق قلب  با عوامل جسمی  

که باید مد نظر قرار بگیرد. طولانی شدن اسقرس به دلیل  شیارهیاییی در 

زندگی شخصی  یا در اجقماع میقواند  شار خون بالای غیر طیبیییعیی و 

 مشکلات ارگان های مخقلف بدن از جمله سیسقم قلبی را ایجاد کند.

تحمل اسقرس همانند بسیاری از بیماریها در اشخاص مخقلف میقیفیاوت  

است ،گروهی از مردم در مقابل  اسقرس مقدار کمی  تحریك میشونید در 

حالیکه  ممکن است گروه دیگری با کم اهمیت ترین میوضیوع تیحیرییك 

 شوند وعصبی شوند.

نحوه رویارویی با اسقرس بر عملکرد قلب عروق شیمیا تیاثیییر  

میگذارد. مطالعات نشان میدهد اگر اسقرس موجب عصبانیت ییا 

 شار روحی بیش از حد و کنقرل نشده شود، احقمال خطر ابقلا 

به بیماریهای عروق قلب یا حملات قلبی را ا زایش میدهید. در 

واقع روشی که شما به اسقرس پاسخ میدهید، ممکن اسیت در 

مقایسه با سیگار،  شار خون بالا و کلسقرول بالا، خطر بیشقیری 

 برای قلب داشقه باشد. 

 

اسقرس و اضطراب دو کلمه جداگانه  هسقند که در زندگیی 

روزمره برای توصیف بسیاری از حالات و احساسیات مشیقیرک 

اسقفاده میشوند. مثل: در برابر جمع  سخنرانی کردن ، شرکیت 

در آزمونها وامقحانات ، مشکلات مادی، تاخیر در قرارها و حقیی 

 مواجهه با ترا یك سنگین .

 اما ماتوجه چندانی به تفاوتهای موجود میان آن دو نداریم. 

 استرس 

اسقرس یا  شار عصبی در روانشناسی به معنای نیرو و  شیار   

است و هر عاملی که موجب تنش روح و جسم و از دست ر قین 

 تعادل آنی  رد شود عامل اسقرس می باشد. 

اسقرس را نمی توان از زندگی حذف کرد اما میقوان از طیرییق 

 شیوه موثر و کارآمد با آن مقابله کرد.


