


مهارت مقابله با ( 3

استرس
( فشار  روانی )



تعریف  (الف
نعکس العمل نامعیاسترس استرس 

انسان است در 
.مقابل فشار 



له با  تفاوتهای فردی در مقاب
. استرس دهد

سگ/ سنگ 



تعریف  
ن ماست استرس واکنش فیزیولوژیک بداسترس 

یرونیفشار بو تهدید، تغییردر مقابل هر 

است که تعادلدرونییا 
.روانی مارا برهم می زند



فشاربیرونی 

فشاردرونی 

تغییر

تهدید



عبارت است از  هر استرس
ود موقعیتی که فرد مجبور ش

خود را سازگاری  معمول
(شگیتغییرشیوه همی). تغییر دهد

مشروط شدن  =ناخوشایند
الاترقبولی درمقطع ب=خوشایند





100(همسر –دوست –والدین ) مرگ -

65(والدین/خود شخص )طلاق -

50نامزدی+ 
45آسیب جدی/بیماری -

45شروع دوره جدید/ورود به دانشگاه + 
35ساعت در هفته 40کاربیش از -

25(دریافت جایزه )موفقیت شخصی +
تغییر دکور–مهمان )تغییر شرایط زندگی +

(منزل
20

15تغییر فعالیت های مذهبی -

10بدهکاری-

10تعطیلات+

ندناخوشای/ استرس خوشایند

250نمرات بالای =استرس شدید
(150برای گروهی زیر)



استرس (  ب
مضر ؟  /مفید



(بیش از حد) استرس مضر

( :پایدار و شدید) حاد/ عوارض استرس مزمن ◼
بیماری های روحی–سکته قلبی و مغزی –زخم معده 

(  افسردگی ، اضطراب، حملات ترس)

ن  کارایی ذهنی و جسمانی پایی–افزایش طلاق 



استرس مفید
ز مقداری اضطراب موجب بسیج انرژی  و افزایش تمرک

.  می گردد

برخی افراد استرس از◼
.استرس دارند 

.من غیر عادی هستم 

. افراد بسیار آرام و بی خیال به جایی نمی رسند



دلایل (ج
بروزاضطراب   



خطاهای شناختی
(وحشتناک سازی ) درشت نمایی ◼

خواهد شد واگر دیگران بهافتضاحاگر نمره ی خوب نگیرم ◼

. می شود وحشتناکخاطر این عدم موفقیت طردم  کنند  

88ص( 2)

کاه

دلایل (ج
بروزاضطراب   

ظرفشکر
تصادف 
ماشین

خانه
زلزله 
شدید

کره 
زمین 

مشکلمساله مهممساله
مشکل
مهم

فاجعهبحران

کوه



خطاهای شناختی 
عبارت باید دار◼

. حتماً امسال با بهترین نمره قبول شوم باید◼

88ص( 2)

( اجباری ) احساس اجبار= باید ◼

افزایش اضطراب= باید ◼

عدم تمایل به انجام کار = باید ◼

دلایل (ج
بروزاضطراب   



:عبارت های  بایددار * 

اي اغلب یك احساس اجبار وتمایل ناخودآگاه بربایدعبارت ◼

. ممانعت وانجام نشدن كار در فرد بوجود مي آورد 

((اجباری ))=دوره سربازی 



خطاهای شناختی 

.باید بهتر شوم ◼

کامل گرایی در عملکرد◼
...(  تیپ -هنر–ورزش -درس) 

.ه شوم هرگز نباید شکست بخورم یا مرتکب اشتبا◼

.  م باید بهترین باش◼

دلایل (ج
بروزاضطراب   

...  جهان-کشور-شهر-مدرسه-نفراول کلاس



(بیرونیقضاوت)اعتیاد به تائید وتصدیق◼

ایید و برای اینکه ارزشمند باشم ،همه باید مرا ت•
.تصدیق کنند 

.باید همه از من راضی باشند 

خطاهای شناختی  دلایل (ج
بروزاضطراب   



همکلاسی

همسایه 

استادم پسر عمو

برادرم 

مذهبی 
آشنایان

من

تعدد شخصیت (= تایید دیگران(قضاوت بیرونی



:ذهن خوانی* 

.نداریدبی دلیل واکنش دیگران را منفی می پ
(برداشت منفی )

خطاهای شناختی 

.  او از لج من اینقدر تلویزیون رو زیاد می کنه◼

دلایل (ج
بروزاضطراب   



همزمانی اهداف

دلایل (ج
بروزاضطراب   



تغذیه نامناسب 

دلایل (ج
بروزاضطراب   

:تغذیه  مضر برای آرامش ◼

ه هاعصار–نوشیدنی گازدار –بیسکویت –قهوه –چای 

نان سفید –شکلات –



یکنواختی زندگی ◼

عدم تحرک•

دلایل (ج
بروزاضطراب   



راههای مقابله (  د
بااضطراب   









( :ناخوشایند / خوشایند ) برون ریزی عواطف ◼

راههای مقابله (  د
بااضطراب   



راههای مقابله (  د
بااضطراب   

:برون ریزی ◼



گفتن= برون ریزی ◼

با یک دوست صمیمی ، عضو خانواده و

(ورسنگ صب.)یا یک مشاور مشورت کنید

راههای مقابله (  د
بااضطراب   



.به صورت منظم ورزش کنید :برون ریزی ◼
راههای مقابله (  د

بااضطراب   

(دندان درد)کاهش نگرانی ها=حرکت 



.ورنوشتن افکار رنج آ:برون ریزی◼

راههای مقابله (  د
بااضطراب   



(رنج آور)راههای کنترل افکار اتوماتیک  

نوشتن افکار ( 2

(TV–ر نها–صبحانه ) تعیین زمان نگرانی(1

.  ذهن انسان تربیت پذیر است 



فواید نوشتن افکار
افکار اتوماتیک کند شدن◼

دردقیقه3000تا1000=سرعت فکر

کلمه  دردقیقه120تا 60=نوشتن

نفر با شما10همزمان اگر
...صحبت کنند 



فواید نوشتن افکار
قابل رویت شدن افکار◼

را از غدههمانطور که یک  جراحِ متبحرزمانی می تواند یک ◼

ا به بدن خارج کند که آنرا ببیند ، شخص نیز وقتی افکارش ر

صورت مدون

جلوی خود می گذارد

بهتر می تواند آنرا

حلاجی و بررسی

.نماید 



:توقف افکار اتوماتیک = نوشتن ◼

زمانی که شروع به نوشتن کرده و چند خط از ◼
ارو افکارتان را می نویسید ادامه نوشتن برایتان دشو

کار این حالت به معنی توقف اف. خسته کننده می شود 
.می باشد

:مشکلات طبیعت سگ دارند ◼

استراتژی حمله 

استراتژی فرار 



فرار/ استراتژی حمله 

ود وقتی افکار رنج آور شما را محاصره می کنند لحظاتی به خ◼

:می گویید

.((..مباید فراموشش کن. اصلاً بهش فکر نکن ))



کلاف پیچیده    = اضطراب 

زلزلهمار                        گرگ         طناب   = ترس 

آیا می دانید تفاوت ترس و اضطراب در چیست ؟◼



خطاهای  شناختی کم و بیش◼
در ذهن همه وجود دارد اما در 

ی هنگام بروز مشکلات و سخت
ها  این افکار سریعتر و 

شدیدتر به ذهن هجوم            
.می آورند 



اگر بر روی افکارو ذهنیات خود◼

کارکـرده و آنها را اصلاح کنید ،بعـد از

احسـاس خواهید شدکه هم درزندگی مدتی متوجه

بدست آورده ایدبهتری

. شما با دیگران بهبود یافته استروابط وهم ◼



ی تحلیل خطاهای شناخت

.باید بهتر شوم ◼

کامل گرایی در عملکرد◼
...(  تیپ -هنر–ورزش -درس) 

.اشم باید همیشه سعی کنم که عالی و بی کم و کاست ب◼

.  م باید بهترین باش◼

راههای مقابله (  د
بااضطراب   



ی  تحلیل سود و زیان کامل گرای
کامل گرایی در عملکرد◼

راههای مقابله (  د
بااضطراب   

.شم باید همیشه سعی کنم که عالی و بی کم و کاست با

زیانهافواید 



ی  تحلیل سود و زیان کامل گرای
کامل گرایی در عملکرد

راههای مقابله (  د
بااضطراب   

.باید همیشه سعی کنم که عالی و بی کم و کاست باشم 

زیانهافواید 

.زیاد کار می کنم . 1

شغل معمولی و ضعیف . 2

.  پیدا نمی کنم 

سایرین مرا تحسین         . 3

.می کنند

رس کامل گرایی برایم است. 1

.فراوان ایجاد میکند

الم به وقتی اشتباه بکنم ،ح. 2

.شدت بد می شود



ی  تحلیل سود و زیان کامل گرای
کامل گرایی در عملکرد

راههای مقابله (  د
بااضطراب   

.باید همیشه سعی کنم که عالی و بی کم و کاست باشم 

زیانهافواید 

معیارهای سطح بالای . 4

من به همه نشان می دهد که 

. متفاوت از سایرین هستم

، کسی که متوسط باشد. 5
.عالی نمی شود 

وقتی در آرامش قرار . 3

هتر داشته باشم نتیجه کارم ب

می شود ،نه زمانی که به 
. سختی تلاش می کنم 



اصلاح شناخت 
(وحشتناک سازی ) درشت نمایی ◼

اگر نمره ی خوب نگیرم افتضاح خواهد شد واگر دیگران به◼
. خاطر این عدم موفقیت طردم  کنند  وحشتناک می شود 

88ص( 2)

واهد اگر موفق نشوم با اینکه بد می شود ولی افتضاح نخ◼
. شد 

–زلزله شدید –خانه –تصادف ماشین –ظرف –شکر ◼

کره زمین 

وه کارخانه تبدیل کاه به ک

راههای مقابله (  د
بااضطراب   



یا از خود((نباید ))و ((باید ))با کلمات»عبارت باید دار ◼

«.دیگران انتقاد می کنید 

. حتماً امسال با بهترین نمره قبول شوم باید◼

88ص( 2)

خوب عمل کردن را دنبال کنید نه الزام و باید ◼

. وحشتناک را  

دلایل (ج
بروزاضطراب   

اگر امسال نمرات مطلوبی داشته باشم خوب◼

....(بهتراست که . ) می شود   

اصلاح شناخت



پرهیزاز قضاوت بیرونی
افزایش قضاوت درونی



همسایه 

مذهبی 

بی اعتقاد

درس خوان

تنبل 

پولدار

دوست

معلم 

خدا

=  قضاوت بیرونی
تعدد شخصیت 

=قضاوت درونی
تمرکزوآرامش 



یبیل كازب
من واقعاً فرمول دقيقی ◼

،موفقيتیبرا
فرمولنمی شناسم ولی 

را به خوبیشكست
:  می دانم 

كنيد همه را راضیسعی 
.نگه داريد



(علیه السلام) امام صادق 

برای خشنودی مردم ، کاری که خدا را خشمگین
.می سازد ، مرتکب مشو 

173دریای خرد



همکلاسی

همسایه 

استادم پسر عمو

برادرم 

مذهبی 
آشنایان

من
من

خدا

تعدد شخصیت = قضاوت بیرونی



*.اصلًا موفق نبوده ام 

ه با مسایل مطلق برخورد می کنید و هم:تفكر همه يا هيچ◼

.  دنبوده امخیلی خوب ویاخیلی ب.چیز را سفید یا سیاه می بینید 
.راضی هستم ... در بعضی از زمینه ها مثل 

ا در بعضی از زمینه ه.  خیلی خوب ویاخیلی بدنبوده ام◼
.راضی هستم ... مثل 



دیگه محاله مبا این نمره ی فیزیکی که آورد
مدانشگاه قبول بش

هر حادثه منفی را شکستی :تعمیم مبالغه آمیز*.◼
و همه ی افراد موفق با وجود ضعف.همیشگی می پندارید 

یزیک ادبیات یک ف. قوت هایی که داشته اند پیروز شده اند
.اشد دان و فیزیک یک ادیب می تواند چندان تعریفی هم نب

همه ی افراد موفق با وجود ضعف و قوت هایی که◼

زیک ادبیات یک فیزیک دان و فی. داشته اند پیروز شده اند
.یک ادیب می تواند چندان تعریفی هم نباشد 



دن بهترین روش برای قوی کر

خود آگـاهی آن است که یـاد 
ایی و توانقوتبگیریم از نقاط 

های خود استفاده کرده و نقاط
.  مان را بهبود دهیم ضعف



رتبه کل 284

ضعیف / قویدرصدنام درس

+%83دروس اختصاصی

+%66ادبیات

+%66حسابرسی 

--%10حسابداری صنعتی

-0زبان خارجی 

--%15ریاضی

:محل قبولی 
حسابداری  روزانه 

دانشگاه شهید چمران 
(  1شماره )کرمان 

87کنكور

:  رشته 

حسابداری 



رتبه  43
ضعیف / قویدرصدنام درس

+67دروس اختصاصی  

+53علم مواد

استاتیک و 
مقاومت مصالح

45+

-دسفیزبان خارجی

-دسفیریاضی

-20معارف اسلامی

:محل قبولی 
روزانه 

88کنكور

:  رشته 

ساخت و تولید 



رتبه زیرگروه4516
ضعیف / قویدرصدنام درس

+%66معارف اسلامی 

+%53فیزیک

+%43شیمی

-%28عربی

-%32ریاضی

-%40زبان

:محل قبولی 
(روزانه)مهندسی عمران

دانشگاه بوعلی همدان 

88کنكور

گروه آزمایشی 

ریاضی فیزیک  



:تفكر همه یا هیچ *  

سیاه

با مسایل مطلق برخورد می کنید و همه (
). چیز را سفید یا سیاه می بینید 

خوب                                                    بد

سفید

خاکستری

فرشته                                             دیو



در ذهن دیگران نشسته و به جای آنها : ذهن خوانی ◼
.قضاوت می کنیم 

.او ازمن بدش می آید ◼

88ص( 2)

.  روش بررسی ◼

دلایل (ج
بروزاضطراب   

چرا گاهی با من سرد برخورد می کنی ؟◼

اصلاح شناخت



:درشت نمایي * 

).حوادث را بدون توجه به تناسب آن در نظر می گیرید  (◼

ام انهد-سونامی-بم–فوت -تصادف-شکتن ظرف-جوهر-شکر
زمین

–مصیبت –مشکل بسیار مهم –مشکل مهم –مشکل –مساله 

فاجعه عظیم –بحران –فاجعه 



.اگر دانشگاه قبول نشوم ، آبرویم می رود ◼

اختلاس–قتل –دزدی = آبرو◼

متاسف می شوم= دانشگاه قبول نشدن ◼

:نمونه کلمات افراد درشت نما

–حه افتضا–غیر قابل تحمله –فاجعه است –وحشتناکه » 

«... آبروریزی شد 

:درشت نمایي * 



ستنترسیدن از شک◼

موفقیت



:ترس از 

یادنگرفتن ◼

فراموش کردن◼

مسخره شدن ◼



مهاتما گاندی

زـرگـروزی آن نیست که هـپی
زمین نخوری، آنست که بعد از هر

.  برخیزیزمین خوردنی 

http://sokhanan.ir/myadmin/wp-content/uploads/2007/10/gandi.jpg


»:از عبارت (( نباید))یا (( باید)) بجای کلمه نامناسب ◼

کلمه استفاده کنید تا از بار منفی این«  ...بهتر است که 
.نجات یابید  



:تعمیم  مبالغه آمیز  * 
universalization

(Generalize)

 ).هر حادثه منفی را شکستی همیشگی می پندارید  (◼

. به معنی گسترش و عمومیت دادن     می باشد 1تعمیم

د گاهی اوقات بچه ای که اوّلین با از یک گربه ی سفی

ترسیده است ، ترس خود را به 

مرور به ترس از سگ ، موش و حتی عروسک سفید ( 1◼

و مار گزیده از ریسمان سیاه.) تعمیم و گسترش می دهد 
.(سفید می ترسد 



.نکند فرزندش برای همیشه ترسو بماند◼

.این نابلدی مربوط به کل عمر من است ◼

«!همیشه اینطور بودي ، هیچوقت قدرشناس نبودی » ◼



:برچسب زدن 

می ( و یا دیگران)خطاها را به حساب شخصیت خود » * ◼

: گویید می(( اشتباه کردم )) به جای اینکه بگویید . گذارید 

«((  کودنم ))، (( بازنده ام (( )) اشتباه کار هستم )) 

د با حمله به  کل شخصیت ، صدمات روحی شدیدی به خو◼

ریاد اگر یک بار برسرفرزندتان ف. و دیگران وارد می کنید 

من یک مادر بی :کشیده اید و بعد به خود گفته اید 
.مسئولیت و بی کفایت هستم 



. زیاد قول و وعده ندهید . نه گفتن را یاد بگیرید ◼

راههای مقابله (  د
بااضطراب   



در مورد چیزهایی که نمی توانید کنترل کنید ، غصه ◼
(مثلاً اوضاع آب و هوا . )نخورید ونگران نباشید 

راههای مقابله (  د
بااضطراب   



ما نمی توانیم بادها را هدایت کنیم ،
.نماییمتنظیمخود رامی توانیم بادبان ها یاما

نیرو مهاجان

186دریای خرد ص



ناپلئون

نادانان ، پیوسته از گذشته حرف می زنند ،

185دریای خرد 

خردمندان ، در 

.و دیوانگان ، سخن آینده را برزبان می آورنداندیشه ی حالند



(  علیه السلام) امام سجاد 

شستایبزرگترین حماقت ، زیاده روی در ◼
.دیگران است سرزنشیا 

184دریای خرد 



:تغذیه  ی مفید◼

-جگر–ماهی -گردو–مواد لبنی –سبزی های تازه –میوه 

نوشیدن آب-تخم مرغ 

(1)

راههای مقابله (  د
بااضطراب   



:وقت خود را تنظیم کنید 

راههای مقابله (  د
بااضطراب   

.دریک مدت معین تنها می توانید به اندازه همان مدت کار انجام دهید 

.از شلوغ کردن ساعات خود اجتناب کنید 

اولویت بندی اهداف 

ص ( 1)

27ص ( 1)



یروی تصمیم گیر( حاد/مزمن )تأثیر استرس 

ا افرادی كه تحت استرس هستند ، به سرعت توانایی خود ر◼

. برای اتخاذ تصمیم درست از دست می دهند

استرس روی سلامت فردی ، خانواده ، شغل و سایر جوانب ◼
. زندگی انسان تأثیر می گذارد



.افراد موفق مقداری اضطراب دارند 

ه با زندگی بدون استرس امكان پذیر نیست ، مهم آن است ك◼

اتخاذ شیوه های مناسب ، میزان استرس را به حداقل 
.  برسانید



توکل به◼
خدا

خوشبختی +موفقیت



آرامش
) کاهش مشکلات روحی ◼ NA)



بودنباخدادر طوفان زندگي ، ◼
بودن استناخدابهتر از 



توکل 



درشرایطی که صرفاً به صورت ذهنی به مشکلات می ◼

ی پردازید ، یک فکر به دفعاتِ مکرر به ذهنتان  خطور م

کند

.در حالی که از این  تکرارِ رنج آور آگاه نیستید ◼

کرها نوشتنِ افکار، از اتوماتیک بودن و تکراربی مورد ف◼

.جلوگیری می کند 

اشبـاع◼



خطاهای شناختینمونه هایی از 

:فیلتر ذهني  *◼

ثبت به جنبه های منفی می اندیشید و از کنار جنبه های م  (◼
). بی تفاوت می گذرید 



( ضعف ها )معایب 

(تحصیلی)ضعف زبان-

مطالب فراموش شده -

(6)تست های غلط-

(90)مباحث خوانده نشده-

نداشتن کارشناسی-

(روابط )چند دوست پرتوقع 

(اقتصادی)از عده ای فقیرتر

 (جسمی )لاغر/چاق

(قوت ها ) مزایا 

(  تحصیلی) ادبیات قوی+ 

یاد گرفته ها  +

(  4)تست های صحیح+

(50)مباحث خوانده شده+

داشتن کاردانی + 

(روابط )چند دوست+ 

(اقتصادی)ازعده ای غنی تر+

(جسمی )قدمناسب + 



:شخصی سازی و سرزنش * 
گناهها را به گردن می گیرید و خود را به خاطر کاری ) ◼

.(که مسئول آن نبوده ایدسرزنش می کنید

من مقصرم:مادری که این گونه خود را سرزنش می کند ◼
شخصی سازیدچارخطای.  که بچه ام درس نمی خواند 

این افراد گویا خود را در مرکز عالم هستی . شده است 
تصور کرده و فکر می کنند عامل همه ی رفتارهای 

در منطقه ای که زلزله ی شدیدی رخ .اطرافیان  هستند 
:د داده بود یکی  از افراد این گونه شخصی سازی می کر

.چون من دیشب به مادرم بی احترامی کردم ، زلزله آمد »◼
«.من مقصر مرگ پدر بزرگم 

نگاه سیستمی◼



اصرار دارید که) :بی توجهی به امر  مثبت *
. (موفقیت هایتان بی ارزش هستند 

با این بچه. مادری  از دست بچه اش بسیار  گِله می کرد ◼

ز وجود ضعفی که دردرس ریاضی داشت  اما بسیار دلسو

چه : ، مهربان ، نماز خوان و خوش رفتار بود ، می گفت 

هم فایده که او بین همه ی فامیل خوب و مودب می باشد ؛  م
.این است که نمره ی ریاضی اش بد شده  



. (نید بی دلیل پیش بینی  بد می ک:   ) پیشگویی * 

اید گاهی از قبل  حدس می زنید الان که پسرم از مدرسه بی◼

نگ باز بدقلق و بد اخلاقه و شمشیر را از رو بسته آماده ج

ما ، به طبیعی است که این ذهنیت قبلی ش.وستیز می شوید 
.آغاز یک دعوای داغ کمک می کند 



ل باید امسال در دانشگاه و رشته مهندسی  قبو
*.مبش

د از خو(( نباید))و (( باید))باکلمات : عبارت های  بایددار◼
هتر بهتره از وقت باقی مانده ب.یا دیگران انتقاد می کنید 

.استفاده کنی 

.بهتره از وقت باقی مانده بهتر استفاده کنی ◼





(اضطراب طبیعی) پذیرش استرس

میزان رویداد زندگی 
استرس

میزان رویداد زندگی 
استرس

26لیشروع یا خاتمه تحصی100مرگ افراد مهم زندگی 

20تغییر در ساعات کار73طلاق 

20تغییر محل سکونت63زندانی شدن

12تعطیلات عمده 53جراحت شخصی/بیماری

11یتخلفات کوچک قانون50ازدواج

10خرید کالای سنگین 31قرض / وام 

پیشرفت های برجسته
شخصی

4خرید جزیی28



کنکور/امتحان 



پذیرش استرس



(معلیه السلا) حضرت علي

هر کس 
رسد  بیشتر بت

سخت تر به 
شكست دچار 

.می شود



...بجای کلمه شکست ، بدبختی و◼

.د استفاده کنیتجربهاز کلمه ◼



: دکتر علی شریعتی

ممکن است شما از شکست خوردن ناامیـد و 

مایــوس شـویـد ،

اما اگـر امـتـحـان

نکنید فنا خواهید 
.شد 



زان تر موفق شوید، باید میخواهید سریعاگر می
ن سوی هایتان را دو برابر کنید موفقیت در آشكست

.شكست قرار دارد

آی
ت 

رک
 ش

س
رئی

بی
ام



:موجب افزایش اضطراب می گردندخطاهای شناختی 

افکار اتوماتیک◼

خطاهای شناختی خود ،که درارتباط موثرندرا شناسایی◼
:کنید
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/ لر لی نت می/چگونه بر استرس و اضطراب غلبه کنیم؟( 1
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