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آنچه در مجموعه آموزشهای فردی و مهارت های اجتماعی می خوانید:

یافته ها نش��ان می دهن��د که بس��یاری از بیماریها 
با اس��رس مرتبط اس��ت. اگر علایم تن��ش را تجربه 
می کنید، لازم است این تنش را در زندگی خود کاهش 
دهید و توانایی خود را برای مدیریت آن ارتقا دهید.

مدیریت تنش
آيا می توانيد با پرهيز و يا از بين بردن عوامل تنش زا، 
زندگی آرام تری داشته باشيد؟ 

به مناسبت
هفته خوابگاه ها

نشانی: تهران، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد 

براون، پلاك 15، مركز مشاوره دانشجویی

تلفن: 66419504      فكس: 66416130

وب س��ایت مرك��ز مش��اوره دانش��گاه ته��ران:

http://counseling.ut.ac.ir

وب س��ایت دف��ر مش��اوره و س��لامت وزارت عل��وم:

www.iransco.org

اردیبهشت 1393

1- راهنمای کمک در حملات وحشتزدگی

 2- زمانی که هیجانات زندگی ما را 

کنرل می کنند

3-تفاوت فرهنگی

4- اختلال خوردن

5- آن سوی سوگ

6-  غلبه بر اهمال كاری

7- افسردگی

8- بيش فعالی بزرگسالان

9- پيشگيری  از  خودكشی

10- سازگاری  در  دانشگاه

11- شناخت و درمان اضطراب

12- شناخت و درمان افسردگی

13- عبور از یک بحران یا تراژدی

14- کاهش اضطراب امتحان

15- مدیریت تنش

16- مدیریت خشم

17- مديريت  فوريتهاى  بهداشت روان

18- مشکلات مالی و احساس درماندگی

19- نشانه های هشداردهنده خودکشی را 

بشناسیم

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دف���ر مش����اوره و س�لام����ت

معاون��ت دانشجوی��ی
مرکزمشاوره دانشجویی



 چط��ور می توانی��م تن��ش را از زندگ��ی خود 
حذف کنیم؟ 

همانطور که می دانیم، تنش مثبت هیجان و انتظار را در زندگی 

افزایش داده و میزان معینی از آن، ما را به حرکت وامی دارد. 

موعد سررس��یدها، رقابته��ا، رویارویی ها و حتی ناامیدی ها و 

سوگ ها همگی به زندگی ما عمق و غنا می بخشند. هدف ما 

از بین بردن تنش نیست، بلکه می خواهیم یاد بگیریم چگونه 

تن��ش را مدیریت کنیم و از آن در راس��تای یاری رس��اندن به 

خود اس��تفاده نماییم. تنش ناکافی عامل افسردگی بوده و در 

م��ا ایجاد خس��تگی و پژمردگی می کند. از س��وی دیگر، تنش 

افراط��ی نیز در ما ایجاد حس سردرگمی می کند. آنچه که ما 

نیاز داریم، ش��ناخت میزان بهینه تنش اس��ت که در هر کدام 

از ما انگیزه ایجاد می کند، اما ما را دچار آشفتگی نمی نماید.

 چطور می توانیم سطح بهینه تنش را در خود 
تعیین کنیم؟ 

یک س��طح بهینه تنش برای تم��ام افراد وجود ن��دارد. همه ما 

مخلوقاتی منفرد با نیازهای منحصر به فرد هس��تیم. بنابراین، 

عاملی که موجب تنش در یکی از ما می شود ممکن است برای 

دیگری لذتبخش باش��د. حتی زمانی که همگی بر تنش زا بودن 

یک حادثه خاص توافق داریم، در نهایت واکنشهای جسمانی و 

روانشناختی متفاوتی به آن حادثه نشان می دهیم.

کسی که دوست دارد با دیگران سر و کله بزند و مدام وظایف 

ش��غلی متنوعی داشته باش��د، احتمالاً از کار روتین و شرایط 

ثابت یک شغل خاص دچار تنش می شود؛ در حالی که فردی 

که در پی شرایط ثابت  شغلی است، احتمالا از تغییر وظایف 

در شغلش دچار تنش می گردد. همچنین، میزان نیاز به تنش 

و آس��تانه تحمل هر یک از ما در برابر آن، متناس��ب با سبک 

زندگی و سن، متفاوت است.

یافته ها نش��ان می دهند که بس��یاری از بیماریه��ا در ارتباط 

با تنش��های تس��کین نیافته اس��ت. اگر علایم تن��ش را تجربه 

می کنید، فراتر از س��طح تنش بهینه رفته اید: لازم اس��ت این 

تن��ش را در زندگی خود کاه��ش دهید و توانایی خود را برای 

مدیریت آن ارتقا دهید.

 چطور می توانم بهر تنش را مدیریت کنم؟ 
تش��خیص تنش تس��کین نیافته و آگاهی از اثرات آن بر روی 

زندگی، به تنهایی برای کاس��ن اثرات مضر آن کافی نیس��ت. 

همانطور که منابع بس��یاری برای تنش وجود دارد، گزینه های 

زیادی نیز برای مدیریت آن در دسرس است. اما همگی آنها 

مس��تلزم تلاش برای ایجاد تغییر هستند: تغییر در منبع تنش 

و ی��ا تغیی��ر در واکنش ما نس��بت به آن. چگون��ه این کار را 

انجام  دهید؟

 1- نس��بت به عوامل تنش زا و واکنشهای جسمانی و عاطفی 
خود به آنها آگاه شوید. 

 ب��ه ناراحت��ی خود توجه کنی��د. آن را نادی��ده نگیرید و از 
مشکلاتتان چشم پوشی نکنید. 

 رویدادهای پریش��ان کننده را تعیین کنید. تعریف شما از 
این رویدادها چیست؟

 مش��خص کنید که جسم ش��ما چه واکنشی به تنش نشان 
می دهد. آیا عصبانی شده  و یا به لحاظ جسمی دچار ناراحتی 

می شوید؟ اگر اینطور است، دقیقا چه اتفاقی می افتد؟
 2- آنچه را که می توانید تغییر دهید بشناسید.

 آیا می توانید با پرهیز و یا از بین بردن کامل عوامل تنش زا، 
این عوامل را تغییر دهید.

 آیا می توانید از ش��دت عوامل تن��ش زا بکاهید )این عوامل 
را در ط��ول یک دوره زمانی نه به ص��ورت روزانه و یا هفتگی 

مدیریت کنید(.

 آیا می توانید خود را کمر در معرض تنش قرار دهید؟ )زنگ 
تفریح بدهید یا محل را ترک کنید؟( 

 آی��ا می توانید زم��ان و انرژی لازم را جه��ت ایجاد تغییر 
اختص��اص دهید؟ )تعیین هدف و روش��های مدیریت زمان و 

قبول به تاخیر انداخ��ن برخی لذتها می توانند در این فرآیند 

مؤثر باشند.(
 3- از شدت واکنشهای احساسی خود نسبت به تنش بکاهید.

 برداش��ت شما از خطر )جس��می و یا عاطفی( آغازگر تنش 
اس��ت. آیا شما به عوامل تنش زا نگاهی اغراق آمیز دارید و به 

یک موقعیت دشوار به چشم یک فاجعه می نگرید؟

 آیا از خود انتظار دارید که همه را راضی کنید؟
 آی��ا بیش از ح��د واکنش نش��ان می دهی��د و همه چیز 
را کام��لاً اضط��راری و بحرانی می بینید؟ آیا همیش��ه باید بر 

موقعیتها غلبه کنید؟

 سعی کنید دیدگاهتان را متعادل تر کنید، بجای اینكه تنش 
را بزرگ و توان خود را دست كم بگیرید، تنش را عاملی بدانید 

که توان رویارویی با آن را دارید.

 س��عی کنید احساس��ات ش��دید را ملایم تر کنید. وقتی به 
موقعی��ت نگاه می کنید، به جنبه های منفی نپردازید و مرتب 

به فکر "چه می شد اگر؟" نباشید.
 4- یاد بگیرید که واکنش��های جس��می خود را نسبت به تنش 

متعادل کنید. 

 نفس های آرام و عمیق به شما کمک می کند تا ضربان قلب 
و تنفس خود را به حالت عادی بازگردانید.

 تکنیکه��ای آرام��ش بخ��ش میتواند به کاه��ش انقباضات 
ماهیچه ای کمک کند. استفاده از روش بازخورد زیستی به شما 

کمک می کند ت��ا انقباضات ماهیچه ای، ضربان قلب و فش��ار 

خون خود را کنرل کنید.

  دارودرمانی، در صورت تجویز پزشک، به شما کمک می کند 
تا در کوتاه مدت، واکنشهای جسمی خود را متعادل تر کنید. هر 

چند، دارو به تنهایی کافی نیس��ت و بهر است با تمرین بیشر 

این کار را بصورت یک راه حل بلندمدت انجام دهید.
 5- به جسم خود رسیدگی کنید.

 س��ه تا چهار بار در هفته به ورزش��های مناس��ب قلب و 
عروق بپردازید. ورزشهای آرام و هماهنگ نظیر پیاده روی، شنا 

و دوچرخه سواری و دویدن آرام بسیار مناسبند.

 رژیم غذایی متعادل و سالم داشته باشید.
 وزن خود را در سطح ایده آل نگه دارید. 

 از مصرف سیگار، کافئین زیاد و سایر محرکها اجتناب کنید. 
 همراه با کار، سرگرمی داشته باشید. هر زمان که می توانید 

به خودتان اسراحت بدهید.

 به اندازه کافی بخوابید. تا آنجا که می توانید برنامه خواب 
خود را منظم كنید.

 6- به احساستان برسید.

 روابط دوستانه ی دوطرفه و حامی برقرار کنید.    
 اهدافی واقع گرایانه و معنادار را دنبال کنید نه اهدافی که 
دیگران برایتان تعیین می کنند و خودتان نقشی در آن ندارید. 

 کمی منتظر شکست، اندوه و آشفتگی باشید.
 همیشه با خودتان مهربان و ملایم باشید- دوست خودتان 

باشید.

  تنش چیست؟ 
اسرس تجربه وضعیتی است که طی آن، ما خود را با محیطِ 

دایما در ح��ال تغییر پیرامون تطبی��ق می دهیم. این حالت 

دارای تأثیرات جس��مانی و عاطفی بوده و می تواند منجر به 

احساس��ات مثبت و منفی ش��ود. اثرات مثبت تنش، ما را به 

حرکت وامی دارد و با ایجاد یک آگاهی جدید، چش��م اندازی 

ت��ازه و هیجان انگی��ز پیش روی م��ا قرار می ده��د. تأثیرات 

منفی تنش نیز به احساس��اتی از قبیل بی اعتمادی، پس زدن 

دیگران، خشم و افسردگی منجر می شود که خود مشکلاتی 

در سلامت فرد از قبیل سردرد، دل درد، بی خوابی، زخم معده، 

فشار خون بالا، بیماریهای قلبی و سکته در پی دارد. با مرگ 

یک��ی از عزیزان، تولد یک نوزاد، ارتقاء ش��غلی، برقراری یک 

رابطه تازه، تنش را تجربه می کنیم تا بتوانیم بار دیگر خود را 

با زندگی هماهنگ کنیم. تنش، ضمن ایجاد تطابق میان فرد 

با شرایط متفاوت، به ما کمک می کند تا بدانیم که چگونه به 

این شرایط واکنش نشان دهیم.


