
ــده ی اســترس زا را تشــخیص  ــم هشــدار دهن  علائ
ــدام كنیــد. ــع آن اق ــرای رف دهیــد و ب

 از صحبــت راجــع بــه مواقعــی كــه دچــار اســترس 
ــتید نترسید. هس

 وقتــی دچــار اســترس هســتید آرام قــدم بزنیــد، این 
امــر می توانــد آرامــش و ســلامتی شــما را بــاز گردانــد.

 از بردن كارهای اداری به منزل خودداری كنید.

 ســعی كنیــد متوجــه هــر گونــه تغییــر در الگوهــای 
غذایــی و نوشــیدنی خــود باشــید.

ــات  ــن اتفاق ــد، از گفت ــت را بگویی ــا حقیق ــه رؤس  ب
ــید. ــركت نهراس ــر ش ــه مدی ــان ب ــود در دفترت موج

 وقتــی فكــر كردیــد كــه كار زیــادی داریــد، حداقــل 
یكــی از آنهــا را بــه دیگــری واگــذار كنیــد.

 از روش زندگــی افــرادی كــه اســترس ندارنــد الگــو 
بگیرید.

ــر وقــت پرهیــز  ــا دی  از انجــام كار در آخــر هفتــه ی
كنیــد.

 اگــر دچارســردرد یــا بــی خوابی هســتید به پزشــک 
مراجعــه كنید.

 از خــود بپرســید آیا دیگران، كار با شــما را اســترس زا 
مــی دانند؟

ــی كــه دچــار اســترس   احســاس خــود را از لحظات
َـــدید هســتید در یــک دفترچــه، یادداشــت كنیــد. ش

 چیــزی را كــه مــی خواهیــد، بخریــد و از آن لــذت 
ببریــد، امــا خریــد را بــرای خــود یــک عــادت نكنیــد.

 از مــدت زمــان ســفرهای بیــن شــهری و درون 
شــهری تــا رســیدن بــه محــل كار، جهــت  برنامه ریــزی 
روزانــه یــا اســتراحت كوتاه اســتفاده كنید و كار بیشــتری 

انجــام ندهیــد.
 در تصمیــم گیــری دربــاره مســائل مهــم و اساســی، 

ــه نكنید. اصــلاً عجل

ــا  ــكار ی ــا هم ــه را ب ــک روز در هفت ــد ی  ســعی كنی
ــد. ــار بخوری دوســت صمیمــی خــود ناه

 اگــر نزدیــک محــل كار خــود زندگــی می كنیــد، در 
هفتــه چنــد ســاعت پیــاده یــا بــا دوچرخــه، بــه ســر كار 

بروید.
ــاره عواطــف و احساســات خــود  ــه درب ــد ك  بیاموزی
بــا دوســتان نزدیــک و افــراد قابــل اطمینــان، بــه وضــوح 

صحبــت كنیــد.
ــدوق  ــه درون صن ــود را ب ــنهادات خ ــرات و پیش  نظ
ــش  ــث كاه ــكار باع ــا این ــد ت ــازمان( بریزی ــرات )س نظ

ــود. ــط كار ش ــما در محی ــترس ش اس
 بــا مطــرح كــردن مشــكلات كار و محیــط كار، 

می توانیــد از فشــارهای آن بكاهیــد.
  بــا انجــام ورزش هایــی مانند پیاده روی و شــنا ســعی 

كنیــد میزان اســترس را كاهــش بدهید.
  علــل غیبــت كردنتان را بررســی كنیــد و ببینید كه 

كــدام روزهــای هفته بدترین روز هســتند.
 بــرای داشــتن یــک روز بــدون اســترس بهتــر اســت، 

میــز كار خــود را آخــر وقــت روز قبــل مرتــب كنیــد.
 قبــل از اســتقرار در یــک دفتــر جدیــد، طــرح هــای 

مختلــف اتــاق و طــرز چیــدن آن را امتحــان كنیــد.
ــد،  ــی روی ــد م ــط كار جدی ــک محی ــه ی ــی ب  وقت
ــادتر و  ــط را ش ــه آن محی ــید، چگون ــود بیندیش ــا خ ب

ــد. ــایندتر كنی خوش
 بــه یكــی از همــكاران خــود بگوییــد، وقتــی دچــار 

اســترس هســتید شــما را آگاه كنــد.
ــد،  ــروژه را محاســبه كردی  وقتیزمــان انجــام یــک پ
مــدت زمــان اجــرای آن را طولانــی تــر از زمــان محاســبه 

شــده تخمیــن بزنیــد.
 روزانــه، از مشــكلات یادداشــت برداریــد و ببینیــد، آیا 

الگویــی بــه دســت مــی آیــد یــا نه؟
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روش های كاهش استرس كار در زنان
  استرس را جدی بگیرید و ساده نپندارید.

ــته  ــی داش ــتراحت واقع ــتراحت، اس ــان اس  زم
ــای  ــه زمان ه ــان داده ك ــید.پژوهش ها نش باش
ــا را  ــی م ــار، كارای ــا ناه ــتراحت ی ــاه اس كوت
ــد،  ــر كار می كنی ــن بهت ــد، بنابرای ــش می ده افزای
قــدم زدن در بیــرون اثــر زیــادی دارد، یــک جفــت 

كفش راحت داشته باشید.
 در محیــط كار، چــه چیز هایــی بــه شــما 
ــد؟   ــترس دور می كن ــد و از اس ــش می ده آرام
ــترس  ــش اس ــه در كاه ــی ك ــک از عوامل هری

نقش دارند را پیدا كنید.
 گفــت و گــو ی روشــن و درســت روش مهمــی  
ــا  ــان ب ــت. زن ــان  اس ــترس زن ــش اس در كاه
ــفانه در  ــد، متاس ــت وگومی كنن ــات گف احساس
چنیــن گفــت و گو هایــی، پیــام اصلــی گــم 

می شود.
موجــب  كافئیــن  طبیعــی،  طــور  بــه   
واكنش هــای اســترس زای جسمی می شــود. 
ــیدنی های  ــا نوش ــوه ی ــدر قه درمحــل كار، چق
گونــه  ایــن  می نوشــید؟  كافئیــن  دارای 
نوشــیدنی ها را كاهــش دهیــد و بــه جــای آن، آب 

بنوشید.
ــان  ــا نش ــد. پژوهش ه ــه بخوری ــوب صبحان  خ
داده خــوردن صبحانــه یكــی از ســالم ترین 
عادت هاســت. بــدن و مغــز مــا در طــول شــب 
بــه مــدت ۱۲ ســاعت یــا بیشــتر بــدون 
هنــگام  صبــح،  اســت.  بــوده  كربوهیدرات هــا 
ــرای جبــران  ــد آن اســت. غذاهــای ســاده ب تجدی
ــوه  ــوه، آب می ــد ماســت، می ــر اســت، مانن آن بهت
یــا مخلــوط آنهــا. می توانیــد روز خــود را بــا 

پروتئین،كلسیم و ویتامین ها شروع كنید.
 روغن هــا یــا بوهــای ملایــم و معطــر ماننــد رز 

و نارگیــل، اســترس را كاهــش می دهنــد.
 بیــرون از محــل كار از خــود مراقبــت كنیــد. 
خــواب خــوب، تعــادل هورمونــی و ترمیــم 
ــد.  ــم می كن ــا فراه ــدن م ــرای ب ــلولی را ب س
ــا  ــد ت ــاز داری ــی نی ــه چیزهای ــه چ ــد ب ببینی
هفــت الــی هشــت ســاعت بخوابیــد. غــذای 
ــان  ــرای زم ــان را ب ــدن ت ــا ب ــد ت ــب بخوری مناس
ــیمیایی  ــواد ش ــس ها و م ــد. س ــترس،آماده كن اس

را كاهش دهید یا قطع كنید.
 در زمــان بنــدی ســخت برنامه هــا، ورزش، 

ــت. ــترس اس ــده اس كاهن
ــد.  ــتراحت كنی ــاً اس ــه واقع ــد چگون  بیاموزی
ــه  ــراری ب ــنهادات تك ــن پیش ــت ای ــن اس ممك
ــان از افــراد دیگــر بیشــتر از  ــد امــا زن نظــر آی
احســاس  ایــن  می كننــد.  مراقبــت  خــود 
مســئولیت در زمــان كار هــم با آنهاســت. موســیقی 
آرام گــوش كنیــد و بــه چیزهــای خــوب گذشــته 
ــان  ــد. زم ــک باش ــر كوچ ــی اگ ــد حت ــر كنی فك

های دلچسب، بازده كاری را افزایش می دهد.
 در مــورد كاهــش اســترس، اضطــراب نداشــته 
باشــید و از آن نگرانــی نســازید. بــه واكنش های 
ــد،  ــه كنی ــون توج ــرایط گوناگ ــان در ش بدن ت
ــی  ــق بكشــید و پیشــامدهای منف ــای عمی نفس ه

را به مثبت تبدیل كنید.
 بیــن زندگــی و كار خــود تعــادل برقــرار كــرده 
و بــرای خــود زمان هــای بــا كیفیــت قــرار داده 

تا احساس فشار و استرس ننمایید.
 ذكر و دعا را فراموش نكنید.


