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وقتـی صحبت اسـترس یا فشـار روانی به میـان می آید 
در واقـع منظور نحـوه واکنش فرد به موقعیت های دشـوار 
و چالـش برانگیـز می باشـد. جسـم و روان به طـور طبیعی 
بـا واکنـش مبارزه- فرار به اسـترس پاسـخ می دهند، وقتی 
با موقعیت های اسـترس زا یا ناشـناخته روبه رو می شـویم 
مغـز به جسـم فرمـان آماده بـاش می دهد، بدن بـا مبارزه 
یـا گریـز از منبـع ایجـاد کننـده اسـترس، بـه ایـن فرمـان 
مغـز، پاسـخ می دهـد. تنـش عضانـی، افزایـش ضربـان 
قلـب، افزایش میزان قنـد خون و هورمون اسـترس مانند 
آدرنالیـن، نورآدرنالیـن و... از جمله واکنـش عمده بدن در 

برابر اسـترس ها محسـوب می شـوند. 
واقعیـت ایـن اسـت کـه واکنش اسـترس در بـدن یک 
نـوع سـازگاری زیسـتی طبیعـی اسـت کـه بـه انسـان ها 
کمـک می کند تـا در صـورت رویارویی با شـرایط خطرناک 
و اسـترس زا بـا نشـان دادن واکنش سـریع و فـوری جان 
خـود را حفظ کنند. امروزه بسـیاری از تهدیدات محیطی و 
خطرنـاک که برای بشـر اولیـه وجود داشـت )مانند روبه رو 
شـدن با حیوانات خطرناک، مکان های ناشـناخته، طوفان، 
و... دیگـر وجـود نـدارد، اما مسـائل دیگـری جایگزین آن 
شـده اسـت که به همان صورت واکنش اسـترس زا را در ما 
بـر می انگیزنـد )مانند: کشـمکش و درگیری با همـکاران از 
دسـت دادن شغل مرگ یک خویشـاوند و...(. اجداد اوليه 
مـا می توانسـتند از موقعیت هـای خطرنـاک فـرار کنند. در 
حالـی کـه بسـیاری از رویدادهای اسـترس زای کنونی قابل 
گریـز نیسـتند و ناگزیـر در طـی روز مکـرراً بـا آنهـا روبه رو 
می شـویم. اگـر نتوانیـم انـرژی حاصـل از اسـترس ایجـاد 
شـده در بدن را تخلیه نماییم به تدریج سـامت جسـمانی 
و روانـی را از دسـت خواهیم داد. گرچه تجربه اسـترس در 
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زندگی اجتناب ناپذیر اسـت، اما می توانید سـطح اسـترس 
خـود را بـا یادگیـری و بـه کارگیـری برخـی از تکنیک هـا 
کاهـش دهیـد و همچنین از میزان هورمون های اسـترس 
در خـون خـود بکاهیـد و در برابـر آثار زیان بار جسـمانی و 

روانـی اسـترس از خودتان محافظـت نمایید.
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استرس یا فشار روانی چیست؟

عــده ای فکــر می کننــد اســترس تنهــا ناشــی از اتفاقــات 
ــروح  ــد: مج ــد مانن ــه رخ می ده ــت ک ــایندی اس ناخوش
ــغل،  ــت دادن ش ــزان، از دس ــت دادن عزی ــدن، از دس ش
ــد:  ــت مانن ــای مثب ــه رویداده ــی ک ــاری و ... در حال بیم
ازدواج، بچــه دار شــدن، مهاجــرت و نیــز هــر تغییــر مثبتی 
کــه در زندگی مــان رخ می دهــد، نیــز می توانــد اســترس زا 
باشــد. گرچــه ایــن رویدادهــا و یــا تغییــرات مهــم زندگــی 
هســتند کــه اســترس ایجــاد می کننــد، امــا عامل اساســی 
در ایجــاد اســترس »نحــوهبرداشــت« مــا از آن هاســت. 
ــا  ــه آی ــم ک ــر می کنی ــدا فک ــد ابت ــی می افت ــی اتفاق وقت
ایــن اتفــاق برایمــان تهدیــد کننــده اســت یــا خیــر؟ پــس 

ــا آن فکــر می کنیــم. از آن در مــورد نحــوه برخــورد ب
اگــر توانایــی مــا بیشــتر از عامــل اســترس زا باشــد در 
ایــن صــورت دیگــر آن موقعیت اســترس زا نیســت. زمانی 
ــی  ــه توانای ــود ک ــی می ش ــترس زا تلق ــت اس ــک موقعی ی
مــا کمتــر از آن باشــد و در ایــن شــرایط اســت کــه بــدن 
ــت  ــک موقعی ــردی از ی ــش نشــان می دهــد. هــر ف واکن
ــی دارد و واکنــش  اســترس زای خــاص، برداشــت متفاوت
متفاوتــی هــم نســبت بــه آن نشــان می دهــد. بنابرایــن 
می تــوان گفــت بــرای یــک موقعیــت اســترس زای خــاص 
پاســخ یکســانی وجــود نــدارد. گرچــه بعضــی موقعیت ها 
در زندگــی بیــش از بقیه اســترس زا هســتند، اما برداشــت 
مــا از آن هــا تعیین کننــده نــوع واکنــش مــا نســبت بــه 

آن موقعیت هــا می باشــد.
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آیا استرس برای انسان لازم است؟

انسـان ها بـرای داشـتن یـک زندگـی طبیعی و سـالم به 
کمی فشـار روانـی نیازمند هسـتند، برانگیختگـی هیجانی ، 
مایـم، آدمی را در اجرای کاری که بر عهده دارد، هشـیار نگه 
مـی دارد، در صورتـی کـه اگر بـرای مدت های مدیـد زندگی 
یکنواخت پیش برود، افراد احسـاس کسـالت می کنند و در 
پـی فعالیت هـای هیجان انگیـز می رونـد. بـه نظر می رسـد 
بـرای این کـه دسـتگاه عصبـی درسـت کار کنـد، لازم اسـت 
کمـی تحریک شـود اما در عین حال، فشـار روانی شـدید یا 

طولانـی آسـیب جسـمانی و روانی به بار مـی آورد.
در رویارویـی بـا فشـار روانـی فرد معمـولًا بـه رفتارهایی 
روی مـی آورد کـه پیش از آن، برایش کارایی داشـته و به آن 
عادت کرده اسـت. برای مثال، یک فـرد محتاط در رویارویی 
بـا فشـار روانـی ممکن اسـت محتاط تر شـود و یـا یک فرد 
پرخاشـگر ممکـن اسـت کنتـرل خـود را از دسـت بدهـد و 

رفتارهای پرخاشـگرانه بیشـتری از خود نشـان دهد.
از طـرف دیگـر اسـترس زیـاد بـر جسـم و روان تأثیـر 
می گـذارد و بـه این ترتیـب توانایی فرد را برای تفکر سـالم 
و عملکـرد مناسـب بـه خطر می انـدازد. در نتیجـه هدف از 
مدیریـت اسـترس این اسـت که نظـام عصبـی- هورمونی 
خـود را متعـادل کنیـد، احسـاس آرامش نماییـد و کنترل 
رفتارتـان را در دسـت بگیریـد. کنتـرل بـه معنـای ایجـاد 
تعـادل در جنبه هـای مختلـف زندگـی یعنـی کار، تفریح و 

برقـراری روابط سـالم می باشـد.
»استرسنظامعصبی–هورمونیبدنرابههممیریزدو
هدفازمدیریتاسترسایجادتعادلدرایننظاماست«
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فرد در پاسخ به 
استرس چه مراحلی را 

پشت سر می گذارد؟
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پاسـخ فـرد به اسـترس از سـه مرحلـه می گـذرد. در هر 
مرحلـه فـرد عائمـی را تجربـه می کنـد. ایـن سـه مرحلـه 
عبارت انـد از مرحلـه آگاهـی از خطـر، مرحلـه مقاومـت و 

فرسـودگی. مرحله 
مرحلهآگاهیازخطر: در پاسخ به یک رویداد استرس زا 
)ماننـد تصـادف بـا اتومبیـل و...( فعالیـت بدن به شـدت 
افزایـش می یابـد، افزایـش فعالیـت بـدن ناشـی از آزاد 
شـدن قنـد و هورمون آدرنالین در خون اسـت کـه به دلیل 
فعالیـت سیسـتم سـمپاتیک می باشـد، این نوع اسـترس، 
»اسـترساولیـه« نامیـده می شـود و واکنش بـدن در این 

مرحلـه واکنـش »هشـدارباآگاهـیازخطر« می باشـد.
به جز موقعیت های اسـترس زای ناخواسـته، انتخاب های 
ما نیز در ایجاد اسـترس نقش دارند. به راسـتی چه کسـی 
شـب عروسـی خود را بدون استرس سـپری می کند؟ گرچه 
ایـن انتخـاب یـک انتخاب مثبت اسـت اما همـه افراد در 
این شـرایط اسـترس را تجربه می کنند. این نوع اسـترس، 

»اسـترسثانویه« نامیده می شود.
اسـترس خـواه از نـوع اولیـه باشـد یـا ثانویـه، فـرد در 
مرحلـه آگاهـی از خطـر عائـم و نشـانه های زیـر را تجربه 

می کنـد.
افزایش ضربان قلب، افزایش فشـارخون، تنفس سـریع 
و سـطحی، تعریق و مشـکات گوارشـی مانند اسهال، تکرر 

ادرار، تهوع. 
مرحلـهمقاومـت: اگـر بـرای گریـز از مرحلـه یک هیچ 
راهـی وجـود نداشـته باشـد و محرک هـای تنـش زا ادامه 
داشـته باشـند، مرحلـه مقاومـت آغـاز می شـود. در ایـن 
مرحلـه بـدن در برابر محـرک های تنش زا پیاپـی مقاومت 
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نظـر  از  مهمـی  دفاعـی  نقـش  هورمون هـا  و  می کنـد 
مقاومـت در برابـر محرکهای تنـش زا به عهـده دارند. یکی 
از هورمون هـای مهـم هورمون کورتیزول اسـت. کورتیزول 
و دیگـر هورمون هـای مشـابه بـه بـدن اجـازه می دهند تا 
بـرای مـدت زمـان طولانـی در برابـر محـرک هـای تنش زا 
مقاومـت کنـد، امـا افزایش هورمـون کورتیزول بـا تجزیه 
چربی هـا و پروتئین هـا، آزاد شـدن قنـد خـون و افزایـش 
سوخت وسـاز بدن همراه اسـت. این وضع گرچـه در کوتاه 
مدت سـازگارانه است، یعنی سـوخت بیشتری در دسترس 
بـدن قـرار می گیـرد امـا در درازمـدت زیان بـار می باشـد. 
یکـی از آثـار زیانبـار افزایـش کورتیـزول در خون اسـتفاده 
فزاینـده از پروتئیـن برای سـوخت اسـت، پروتئین ها برای 
سـاختن یاخته هـای تـازه به ویـژه گلبول هـای سـفید لازم 
و ضـروری هسـتند و اگـر ذخیـره پروتئین هـای مـورد نیاز 
بـرای سـاختن گلبول هـای سـفید، خـون به علـت مصرف 
شـدن جهت سـوخت و سـاز بدن، کاهش یابد، گلبول های 
سـفید کمتـری تولید می شـود و بـدن به خوبـی نمی تواند 
بـا عفونـت مبارزه کنـد. در این صورت فـرد در برابر ابتا به 
بسـیاری از بیمـاری ها آسـیب پذیـر می شـود. از آنجایی 
کـه منابـع جسـمانی بـدن در این مرحلـه می سـوزد، فرد 
در ایـن مرحلـه عائم و نشـانه های زیر را تجربـه می کند: 
احسـاس تحت فشـار بـودن، خسـتگی و کوفتگـی، ضعف 
حافظـه و تمرکـز و ابتـا بـه بیماری هـای حاد ماننـد: ابتا 

بـه سـرماخوردگی یا آنفلوانـزا و...
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»گرچهرویدادهایمهمزندگیویااتفاقاتناخوشایند.
استرسزاهستند؟امااسترسزابودنیانبودنیک
رویدادبهنحوهبرداشتماازآنبستگیدارد.«

مرحلهفرسـودگی: در سـومین مرحله واکنش به استرس 
بـدن به دلیـل تخلیه کامـل منابع انـرژی دچار فرسـودگی 
می.شـود بـه عبارتـی مزمـن شـدن اسـترس بـه در هـم 
شکسـتن مقاومـت بـدن می انجامـد و فـرد بیماری هـای 

زیـر را تجربـه خواهـد کرد:
بیماری های قلبی - عروقی، زخم معده و روده، مشـکات 
هورمونـی، مشـکات پوسـتی )مانند: کهیـر، آکنـه و...( و 
افسـردگی،  اضطـراب،  ماننـد  روان پزشـکی  بیماری هـای 

شـخصیتی. تغییرات 
در این شماره به معرفی استرس پرداختیم و در شماره های 

آتی، تکنیک های کاهش استرس ارائه می شود.
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مدیریت 
تمرکــــــز



آیـاهنـگاممطالعـهمتـوندرسـییا
گـوشدادنبـهسـخنرانیحواسـتان

پـرتمیشـود؟

آیاافراد،اشـیایـارویدادهـایاطراف
تمركـزشـمارابرهـممیزنند؟

آیـاوقتزیـادیراصرفتـاشبرای
میکنید؟ تمركـز

آیادامنهتوجهتانكوتاهاست؟

در ایـن مطلـب به نـکات و راهکارهایی جهـت مدیریت 
می پردازیم: تمرکـز 

تمركز فرایند ذهنی هدایت افكار به یك موضوع یا مسئله 
عوامل  که  کنید  تاش  باید  واقع  در  است.  زمان  یك  در 
حواس پرتی را کاهش دهید تا تمرکز حواستان افزایش یابد. 
راهكارهای زیر جهت افزایش تمرکز می تواند کمکتان نماید.

1( دیدگاه مثبت داشته باشید 
سـعی کنیـد مطالعـه را فرصتی بـرای یادگیری 
تلقـی کنیـد، نـه کار ناخوشـایندی که بایـد انجام 
شـود. شـما ممکن اسـت مقدار زیادی از وقت خود را برای 
مطالعـه در اتاقتان به سـر ببریـد. از اتاق بـرای خود زندان 
نسـازید و اتـاق خود را به عنـوان یک پناهـگاه امن در نظر 
بگیرید، و به یاد داشـته باشـید شـما همیشـه برای تفریح 

کردن آزاد هسـتید.
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بـرای كسـب آرامـش  از روش هـای آرام سـازی   )2
بـدنی و ذهـی اسـتفاده كنیـد.

 اگـر بـدن در حالـت تنـش باشـد، كسـب تمركز 
دشـوار خواهد بود. هرقدر آرام تر باشـید، توانایی بیشتری 
برای كسـب اطاعات جدید خواهید داشت. در واقع تمرکز 
و اسـترس ارتبـاط تنگاتنگـی بـا یکدیگـر دارنـد و هرچقدر 
اسـترس بیشـتر باشـد تمرکـز کم تـر اسـت از روش هـای 
تـن آرامـی هنـگام مطالعـه، در كاس یـا قبـل از امتحـان 
اسـتفاده كنیـد. روش هـای تن آرامـی بسـیارند، بعضی از 

ایـن روش هـا عبارت اسـت از:
الـف(تنفـسعمیق. بـا تنفس عمیق ریه هـا را پر از هوا 
كنیـد. شـاید فكـر كنیـد ریه هـا پر شـده اسـت، امـا هنوز 
برای نفس كشـیدن جـا دارند. دوباره نفس بكشـید؛ حال 
بـه آهسـتگی هوا را بیـرون دهیـد و آرامـش را در بدنتان 
احسـاس كنیـد. عمل تنفس عمیـق را چند بار تكـرار كنید.
ب(باسـهشـمارههوارابـهدرونریههابفرسـتید. این 
كار را بـا چشـمان باز یـا بسـته می توانید انجـام دهید. با 
سـه شـماره هـوا را درون ریه هـا جـا دهید، با سـه شـماره 
هـوا را در ریه هـا نگـه دارید و با سـه شـماره هـوا را بیرون 

دهیـد. ایـن كار را چند بار تكـرار كنید.

 3( خودگویی مثبت : 
خودگویی توصیه ای است كه به آرامی و به صورت 
ذهنی و درونی به خود می کنید. خود گویی ممكن 
است مثبت یا منفی باشد. خود گویی های منفی اغلب با 
و  شرم  گناه،  احساس  تردیدها،  نارضایتی ها،  شکست ها، 
خجالت همراه است. به محض شنیدن خودگویی های منفی 
دستتان را به عامت توقف بالا ببرید، و دیگر ادامه ندهید. 
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خودگویی های مثبت عباراتی خوش بینانه، اطمینان بخش و 
قاطع اند كه كیفیتی مثبت دارند. خودگویی های منفی را با 
خودگویی های مثبت عوض كنید. به جای اینكه بگویید " اگر 
تاش هم بكنم می دانم به نتیجه نمی رسم " بگویید " آماده ام 

كه در این امتحان به خوبی عمل كنم".

4( تعیین هدف:
 ابتـدا مشـخص کنیـد کـه بـرای ایـن نوبـت 
مطالعـه چـه مـواردی قرار اسـت خوانده شـود و 
سـپس زمـان لازم بـرای هـر قسـمت را مشـخص نمایید. 
مثـاً از سـاعت 9 تـا 11 می خواهـم درس A را بخوانـم و 
سـپس باید مشـخص کنیم که از سـاعت 9 تا 10 و 10 تا 11، 
چـه صفحاتـی و از کـدام فصل بایـد خوانده شـود در واقع 

هدفتـان بایـد واضـح، شـفاف و عینی باشـد.

5( یادداشت کردن عوامل مزاحم حین مطالعه: 
در زمان شروع مطالعه یک برگه A5 در کنار خود 
قرار دهید در این برگه قرار است مسائلی که حین 
مطالعه ذهن شما را مشغول می کند، تیتروار یادداشت نمایید. 
تا بعد از اتمام مطالعه به آن بپردازیم، مثاً در حین مطالعه، 
متوجه می شوید که فکرتان به اختاف با یکی از دوستان، 
بدهی، تعداد واحدهای ترم دیگر و... مشغول شده است و 
در این هنگام تیتر فکر را یادداشت کنید و به خود بگویید که 

بعد از اتمام ساعت مطالعه حتماً به این مطلب می پردازم.

6( فهرست فعالیت های روزانه
اگر تكالیف زیادی دارید، یادآوری چگونه انجام دادن 
آن ها در حین مطالعه ممكن است یكی از عوامل 
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مزاحم حواس پرتی باشد. قبل از شروع مطالعه، فهرستی از 
تمامی کارهایی که داریم تهیه و اولویت بندی نمایید.

7(كوچك كردن تكالیف
گاهـی ممكن اسـت نسـبت به تكمیـل تكلیف 
احسـاس ترس، ناكامی یا تردیـد كنید. این وضع 
بـه عامـل کاهـش تمرکـز و اتـاف وقـت تبدیل می شـود. 
بـرای مقابلـه با این وضع تكلیف را به قسـمت های كوچك 
تقسـیم كنیـد. هـدف از ایـن كار ایجاد احسـاس مدیریت 
نسـبت بـه تكلیـف اسـت. سـعی كنیـد در هر زمـان روی 
یـك مرحلـه از تكلیـف كار كنیـد. بعد از تكمیـل یك مرحله 

بـه سـراغ مرحله بعـدی بروید.

   8( نه گفتن
نظـر  در  بـرای مطالعـه  را  وقتـی  كنیـد  فـرض 
گرفته ایـد. مطالعـه در ایـن زمـان اولویـت شـما 
اسـت. چنانچـه یكـی از دوسـتان بـرای كاری نزدتـان آمد 

یـا بـه شـما تلفـن زد بـه پیشـنهاد وی »نـه« بگوییـد.

 9(  مسئولیت پذیری
عامل  را  آن ها  و  دیگران  سرزنش  به جای 
حواس پرتی دانستن، مسئولیت پذیر باشید و برای 
مطالعه جای دیگری را انتخاب كنید. مسئولیت پذیر باشید 
و صدای تلفنتان را قطع كنید، مسئولیت پذیر باشید و وقتی 

را برای مرتب كردن روی میزتان اختصاص دهید و... .

»تمرکزحواسیعنیعواملحواسپرتیرابهحداقل
رساندن«
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پیـام بهداشتــی دی ماه

ناامیدی به خود
راه ندهیم

  شماره مقاله:  01104

ناامیـدی زهری اسـت کـه به تدریج وارد 
می شـود و مسـمومیت مزمـن ایجـاد 
می کنـد و حتی کار به جایی می رسـد که 
شـخص نمی داند چه چیـزی باعث این 
مسـمومیت شـده اسـت. منفـی نگری 
و منفی بافـی باعـث ناامیدی می شـود، 
ناامیدی مزمن به افسـردگی می انجامد. 
هرچقـدر نگرانی هـای مـا کمتر باشـد و 
مثبت اندیش تر باشـیم، امیدوارانه تر به 
زندگی خواهیم نگریسـت. انسـان هایی 
که امید بیشتری به زندگی دارند آرامش 
موفقیت هـای  بـه  و  دارنـد  بیشـتری 

بیشـتری دسـت می یابند.
در این خصوص امام علی)ع( می فرمایند: 

»نومیدیباعثکوتاهیدر
عملمیشود.«



صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

دکتر زهره عزیزی
فاطمه حسین پور
فاطمه حسین پور

دکتر شهربانو قهــاری
دکتر معصومه صفری
حمیدرضـا منتظـری
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آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09331975134  
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