
فــردا آخریــن فرصــت انجــام کار مهمــي بــراي شــما اســت و هنــوز خيلــي چیزهــا 
ــه  ــه و گفت ــان تمــاس گرفت ــر مدرســه کودکت ــد. مدي ــد انجــام بدهي ــه باي ــده ک مان
ــرار  ــي دارد. آخــر ايــن هفتــه ق ــاز هــم رفتارهــاي مخرب اســت کــه کــودک شــما ب
ــي  ــه چــه غذاي ــد ک ــم نمي‌داني ــان داشــته باشــيد و هنوزه ــر مهم اســت دوازده نف
درســت کنيــد. مهمتــر از همــه، مادرتــان حالــش خــوب نيســت ولــي حاضــر نيســت 
ــد و در  ــي مي‌کني ــاس گرفتگ ــان احس ــد. در ماهيچه‌هايت ــه کن ــک مراجع ــه پزش ب
ــرتان  ــکار در س ــد. اف ــن مي‌کوبي ــه زمي ــان را ب ــه نشســته‌ايد پاي‌ت ــزي ک پشــت مي
ــا  ــرا کــه ب ــج از شــما دوري مي‌کننــد زي ــه تدري ــر ب ــد و مــردم دور و ب چــرخ مي‌زن
آن‌هــا بــد برخــورد مي‌کنيــد. ايــن هــا يعنــي اســترس و همــه مــا نيــز ايــن مــوارد 

ــم. ــه کرده‌اي را تجرب

استرس چیست؟
اســترس عبارتســت از واکنــش بــدن و ذهــن شــما نســبت بــه درخواســت‌هايي کــه از 
آن‌هــا صــورت مي‌گيــرد. زمانــي کــه احســاس تهديــد مي‌کنيــد، مغــز شــما مــوادي 
ــا،  ــن هورمون‌ه ــوند و اي ــده مي‌ش ــون نامي ــه هورم ــد ک ــح مي‌کن ــيميايي ترش ش
ــدن شــما  ــدن ارســال مي‌کننــد. ايــن هورمون‌هــا ب ســيگنال‌هاي هشــدار را در کل ب
ــرق  ــما ع ــت ش ــود پوس ــث مي‌ش ــا باع ــد. هورمون‌ه ــاده مي‌کنن ــدام، آم ــراي اق را ب
کنــد، تنفــس شــما ســريعتر شــود، ضربــان قلبتــان بــالا رود، ماهيچه‌هايتــان منقبــض 
شــده و همــه حــواس شــما احيــا شــود. هميــن واکنــش استرســي موســوم بــه »فــرار 
ــود کــه باعــث مي‌شــد آن‌هــا  ــا ب ــاکان م ــان اجــداد و ني ــا نبــرد کــن« در مي کــن ي
در زمــان رويارويــي بــا تهديــدات، زنــده بماننــد. متاســفانه بيشــتر تهديــدات مــدرن از 
قبيــل بــار کاري و يــا تنش‌هــا در خانــواده به‌گونــه‌اي نيســت کــه مــا بــا مشــت و لگــد 
بــا آن‌هــا بجنگيــم و يــا اينکــه فــرار کنيــم. زمانــي کــه مــا روشــي ســالم بــراي مواجهه 
بــا اســترس نداشــته باشــيم، ايــن اســترس بيــش از آنکــه بــه مــا کمــک کنــد باعــث 

ــا مي‌شــود. ــه م ــه‌ زدن ب ضرب

بیشتر بدانیم...

اسـترس
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 زماني که ما روشـي سـالم براي مواجـهه 
با اسـترس نداشـته باشيم، اين  استرس بيش 
از آنکه به ما کمــک کند باعث ضربه‌زدن به 

ما می‌شود. 
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برخي از منابع استرس عبارتند از: 
  محيط‌هــاي فيزيکــي اطــراف شــما مي‌توانــد باعــث بــالا رفتــن ســطح 
ــع از  ــب مان ــر در ش ــداي آژي ــدا )ص ــر و ص ــک، س ــود. ترافي ــما ش ــترس ش اس
ــي  ــرايط زندگ ــايه و...( و ش ــارس ســگ همس ــود، صــداي پ ــما مي‌ش ــواب ش خ

ــوند.  ــترس ش ــاد اس ــث ايج ــد باع ــن مي‌توانن ــا ناام ــده و ي ــت کنن ناراح
ــه  ــر گرفت ــترس در نظ ــه اس ــع روزان ــوان مناب ــه عن ــز ب ــط ني ــواده و رواب   خان
ــان ســرکش، مراقبــت از  ــط ناســالم، نوجوان ــات در ازدواج، رواب مي‌شــود. اختلاف
يــک عضــو بيمــار در خانــواده و يــا کــودک نيازمنــد مراقبت‌هــاي ويــژه همــه و 

ــادي افزايــش دهــد.  ــه نحــو زي ــد ســطح اســترس را ب همــه مي‌توان
  کار مي‌توانــد يــک منبــع همــواره حاضــر در بخــش اســترس باشــد. اســترس 
ــودن  ــي ب ــاد، ناکاف ــار کاري زي ــغلي، ب ــي ش ــي از نارضايت ــد ناش کاري مي‌توان

ــا همــکاران باشــد.  ــا مديــر و ي حقــوق، شــرايط محيــط کار و اختــاف ب
ــوان  ــه عن ــوند. ب ــترس ش ــث اس ــد باع ــز مي‌توانن ــي ني ــاي زندگ   موقعيت‌ه
نمونــه فقــر، بيــکاري، انــزوا و يــا نبــود حمايــت اجتماعــي همگــي روي کيفيــت 

ــذارد.  ــي مي‌گ ــر منف ــه شــما تاثي ــي روزان زندگ
  تغييــرات عمــده در زندگــي از قبيــل تولــد نــوزاد، طــاق، تغييــر شــغل و يــا 
ــد اســترس زيــادي روي شــما قــرار  ــه جايــي جديــد نیــز مي‌توان نقــل مــکان ب

دهــد، حتــي اگــر خــود ايــن امــر، اتفــاق مثبتــي باشــد. 
اســترس بــه ميــزان کــم بــراي مــا خــوب اســت زيــرا باعــث مي‌شــود مــا انگيــزه 
پيــدا کنيــم و در مســير محقــق کــردن ظرفيت‌هايمــان تــاش کنيــم. اســترس 
بــه شــما کمــک مي‌کنــد جلســه معرفــي را کــه بــا مشــتريان داريــد بــه خوبــي 
ــد،  ــه بخوابي ــاي اينک ــه ج ــما ب ــود ش ــث مي‌ش ــا باع ــا مث ــد و ي ــت کني مديري
ــت.  ــردي اس ــيار ف ــئله‌اي بس ــترس مس ــد. اس ــام دهي ــه را انج ــف مدرس تکالي
چيــزي کــه بــراي شــما اســترس‌زا اســت شــايد بــراي فــرد ديگــري اســترس‌زا 

نباشــد. 
ــي  ــي نيســت. ول ــاد داشــته باشــيد کــه اســترس يــک بيمــاري روان ــه ي ــد ب باي
زمانــي کــه اســترس در وجــود شــما افزايــش يابــد و باعــث شــود شــما بــه جــاي 
ــه  ــترس ب ــت اس ــن حال ــيد در اي ــته باش ــدي داش ــاس ب ــتن، احس ــزه داش انگي
ســامت و بهداشــت روانــي شــما آســيب مي‌زنــد. اســترس بــراي فــردي کــه در 
ــد يــک فاکتــور خطــر باشــد.  ــي، آســيب‌پذيري دارد مي‌توان ــر بيمــاري روان براب
اســترس در مقاديــر بــالا نیــز مي‌توانــد باعــث بــالا رفتــن فشــار خــون شــده و 

ــا عفونت‌هــا دشــوار کنــد.  حتــي نبــرد بــدن شــما را ب

آيا من هم استرس زيادي دارم؟

ــا، احساســات و  ــدن، فعاليت‌ه ــرات در ب نشــانه‌هاي اســترس شــامل تغيي
افــکار شــما اســت. يادگرفتــن شناســايي ايــن تغييــرات مي‌توانــد بــه شــما 

در مديريــت بهتــر اســترس کمــک کنــد: 

تغييرات در بدن شما
  ماهيچه‌ها گرفتگي دارند

  ضربان قلب و تنفس من بالا رفته است
  سردرد و دل درد دارم

  تغييراتي در خواب و يا اشتهايم ديده‌ام
  استفراغ داشته‌ام

  احساس خستگي مي‌کنم

تغييرات در فعاليت‌هاي شما
  بــراي رويارويــي بــا شــرايط از الــکل، ســيگار و يــا ســاير داروهــا کمــک 

می‌گیــرم
  خودم را از بقيه در حال دور شدن مي‌بينم

  قهوه بيشتري مي‌نوشم
  در برخورد با مردم صبرم را از دست مي‌دهم

  از موقعيت‌هاي پر استرس دوري مي‌کنم
  مرتب بي‌قراري مي‌کنم

تغييرات در احساسات
  احساساتم نسبت به قبل فرق کرده است 

  احساس سردرگمي و نگراني دارم
  عصباني و زودرنج هستم

  احساس مي‌کنم نمي‌توانم از عهده چيزي برآيم

تغييرات در افکار شما
  در تمرکز کردن، به ياد آوردن مسائل و تصميم‌گيري مشکل دارم

  افکارم حرکتي پرشتاب دارند
  اعتماد به نفسم را از دست داده‌ام 

  نسبت به خودم و زندگي رويکردي منفي دارم

ــن  ــي از اي ــل برخ ــد دلي ــز مي‌توان ــترس نی ــر از اس ــي غي ــه چيزهاي البت
ــي  ــن معن ــه اي ــز ب ــانه‌ها ني ــن نش ــي از اي ــتن برخ ــد. داش ــانه‌ها باش نش
ــر  ــي اگ ــده‌ايد. ول ــد ش ــش از ح ــترس بي ــار اس ــما دچ ــه ش ــت ک نيس
بســياري از ايــن نشــانه‌هاي اســترس را در کنــار برخــي عوامــل اســترس‌زا 
کــه در ابتــداي ايــن جــزوه بــه آن اشــاره شــد داريــد بهتــر اســت بــه دنبال 

ــا کمــک بيشــتر برآييــد.  دريافــت توصيــه و ي

استرس



  تعلــل نکنيــد: کارهايــي را کــه بايــد انجــام دهيــد بــه زمــان ديگــر نياندازيــد. 
داشــتن يــک برنامــه روزانــه بــه شــما کمــک مي‌کنــد نظــم و ترتيــب و حرکــت 
خــود را در مســير حفــظ کنيــد. روي وظايــف و نيــز تصميمــات متمرکــز شــويد. 
بــه تعويــق انداختــن تصميم‌گيــري مي‌توانــد باعــث نگرانــي و اســترس 

غيرضــروري شــود. 
  دربــاره آن صحبــت کنيــد: برخــي اوقــات مــا نيــاز داريــم کــه اســترس را 
ــه وي اعتمــاد داريــد صحبــت کنيــد. مــدارس،  ــا کســي کــه ب بيــرون دهيــم. ب
محــل کار و انجمن‌هــاي دينــي محلــي اغلــب خدمــات مشــاوره ارائــه مي‌کننــد. 
  بــار کاري خــود را قســمت کنيــد: وظايــف و مســئوليت‌هاي خــود را بــه 
افــراد ديگــر واگــذار کنيــد. ايــن بــه ايــن معنــي نيســت کــه کار خــود را بــه فــرد 
ــد انجــام  ــه مي‌تواني ــا کاري را ک ــه تنه ــن اســت ک ــي آن اي ــد. معن ــر بدهي ديگ
ــي در  ــد. يعن ــز صــدق می‌کن ــه ني ــر در خان ــن ام ــد. اي ــده بگيري ــر عه ــد ب دهي
صــورت لــزوم بايــد از کمــک اعضــاي خانــواده و دوســتان خــود اســتفاده کنيــد. 
ــواب خــوب در  ــا، خ ــا دع ــردن، مديتيشــين ي ــود: ورزش ک ــت از خ   مراقب
ــاده روي،  ــي، پي ــات خانگ ــا حيوان ــردن ب ــت صــرف ک ــه خــوب، وق شــب، تغذي
خنديــدن و نرمــش کــردن همگــي بــراي کاهــش اســترس نقــش مهمــی دارنــد. 
  مهارت‌هــاي جســور بــودن را بياموزيــد: جســور بــودن بــه ايــن معنــي 
ــياري  ــد. بس ــاع کني ــود دف ــوق خ ــه از حق ــيوه‌هاي محترمان ــه ش ــه ب ــت ک اس
از افــراد صرفــا بــه خاطــر اينکــه يــک فــرد ديگــر را ناراحــت نکننــد، بــا انجــام 
ــر  ــن ام ــي اي ــد ول ــار مي‌آين ــا مشــکلات کن ــد و ب ــت مي‌کنن ــور موافق برخــي ام
ــب  ــه مطال ــا مطالع ــد ب ــما مي‌تواني ــود. ش ــا مي‌ش ــترس آن‌ه ــش اس ــث افزاي باع
اينترنتــي و يــا کتــاب و منابــع ديگــر بــا بحــث جســور بــودن بيشــتر آشــنا شــويد. 

استرس چه کسي را تحت تاثير قرار مي‌دهد؟
اســترس اکثــر مــا را تحــت تاثيــر قــرار مي‌دهــد. در يــک نظرســنجي اخيــر 
در کانــادا يــک چهــارم افــراد گفتنــد کــه اکثــر روزهــا اندکــي و يــا بــه شــدت 
ــراد  ــي اف ــد روي برخ ــترس مي‌توان ــي اس ــد. ول ــترس مي‌کنن ــاس اس احس

تاثيــري متفــاوت نســبت بــه بقيــه افــراد داشــته باشــد:
  زنــان بيشــتر از مــردان احتمــالا از احســاس اســترس خــود خبــر می‌دهنــد. 
مــردان و زنــان از واکنــش بــه انــواع مختلــف اســترس خبــر مي‌دهنــد. زنــان 
ــرآورده  ــا، ب ــل محدوديت‌ه ــن از قبي ــترس‌زاي مزم ــل اس ــه عوام ــولا ب معم
ــواده  ــودکان و بهداشــت خان ــط زناشــويي، ک ــران، رواب ــردن انتظــارات ديگ ک
واکنــش نشــان مي‌دهنــد و ايــن در حالــي اســت کــه مــردان بيشــتر تحــت 
ــه،  ــزل رتب ــغل، تن ــر در ش ــل تغيي ــترس‌زاي کاري از قبي ــل اس ــر عوام تاثي

ــد.  ــرار مي‌گيرن ــي ق ــوق و مشــکلات مال کاهــش حق
  نوجوانــان و جوانــان امــروزه بيشــتر از قبــل کار انجــام مي‌دهنــد و 
ــا  ــه ب ــل رابط ــر از قبي ــاي ديگ ــار فعاليت‌ه ــه را در کن ــاي مدرس فعاليت‌ه
ــئوليت‌ها  ــن مس ــه اي ــانند. هم ــوازن مي‌رس ــه ت ــغل ب ــي ش ــتان و حت دوس
ــک نظرســنجي مشــخص  ــي شــود. در ي ــه ايجــاد اســترس منته ــد ب مي‌توان
شــد کــه چهــار ده درصــد جوانــان و نوجوانــان کانادايــي اکثــر روزها احســاس 

اســترس مي‌کننــد. 
ــاي  ــل بيماري‌ه ــترس‌زايي از قبي ــل اس ــرض عوام ــز در مع ــالمندان ني   س
عمــده، تغييــرات در عــادات روزانــه و درآمــد بــه دلیــل بازنشســتگي، تغييــرات 
ــه  ــد. هم ــرار مي‌گيرن ــتان ق ــه دوس ــزان و کاهــش حلق ــرگ عزي ــي، م فيزيک
ــان  ــترس در مي ــطح اس ــش س ــه افزاي ــد ب ــترس‌زا مي‌توان ــل اس ــن عوام اي

ــي منجــر شــود. ســالمندان کاناداي
  افــراد بــا بيماري‌هــاي مزمــن از قبيــل ديابــت، آرتــروز و يــا بيمــاري قلبــي 
نيــز مي‌تواننــد اســترس زيــادي تجربــه کننــد زيــرا ايــن افــراد نگــران بيمــاري 
ــا  ــر آن‌ه ــراد دور و ب ــود و اف ــاري روي خ ــرات بيم ــان آن و تاثي ــود، درم خ

مي‌باشــند. 

درباره استرس چه کار مي‌توانم بکنم؟
ــد  ــا باي ــه م ــت هم ــخصي اس ــيار ش ــئله‌اي بس ــترس مس ــه اس ــي ک از آنجاي
روش‌هــاي خــاص خــود را بــراي رويارويــي بــا آن پيــدا کنيــم. ولــي برخــي 
چيزهــا وجــود دارد کــه مي‌توانيــم بــا اســتفاده از آن‌هــا بــه بهتريــن نحــو بــا 

ــارو شــويم: آن روي
ــما  ــترس ش ــث اس ــه باع ــتر از هم ــزي بيش ــه چي ــه چ ــد ک ــدا کني   پي
مي‌شــود. اگــر نيــاز هســت فهرســتي از همــه چيزهايــي کــه در ذهــن داريــد 
ــث اســترس شــما  ــزي باع ــد چــه چي ــه نمي‌داني ــي ک ــا زمان ــد. ت ــه کني تهي

ــد.  ــف کني ــود را متوق ــترس خ ــد اس ــود نمي‌تواني مي‌ش

حــل مســئله: بــا مســائل بــه صــورت موثــر و مفيــد مواجه شــويد. مشــکلات 
ــا مشــکلات محــل  ــي، مناقشــات خانوادگــي ي زندگــي ا ز قبيــل مســائل مال
ــه مناســب  ــري مواجه ــد. يادگي ــي از اســترس باش ــع بزرگ ــد منب کار مي‌توان
ــد مســائل  ــراي حــل مفي ــد. ب ــذار باش ــد بســيار تاثيرگ ــا مشــکلات مي‌توان ب

چنديــن گام وجــود دارد:

  شناسايي مسئله
  هدف‌گذاري 

  تهيه فهرستي از راه حل‌هاي احتمالي 
  يک راه حل را از ميان فهرست خود انتخاب کنيد

  راه حل خود را عملي کنيد
  پيشرفت خود را شناسايي کنيد
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از اينجا کجا مي توانم بروم؟
منابع مفيدي ديگري که به زبان انگليسي در دسترس است عبارتند از:

اشغال  وبه یک خط بحران در بریتیش کلمبیا وصل شوید. )درزمان گرفتن این 
شماره، شمارههای 604، 778 ویا 250 رابه اول شماره ها اضافه نکنید(. آن 

دسته ازمتخصصین خطوط بحران که شما با شماره 6789-310 با آنها تماس 
میگیرید ازطرف اعضای مرکز شرکای بریتیش کلمبیا دربحث اطلاعات مربوط 
به اعتیادها و بهداشت روانیآموزشهای پیشرفته ای در زمینه خدمات ومسائل 

مربوط به بهداشت روانی دریافت کرده اند.

منابعی که به زبان های مختلف در دسترس است
برای یک هر یک از خدمات زیر اگر انگلیسی زبان اول شما نیست، نام زبان 
مورد ترجیح خود را بگویید تا به یک مترجم همزمان متصل شوید. بیش از 

یکصد زبان وجود دارد.

HealthLink BC

ازطریق تماس با 811 ویا مراجعه به وبسایتwww.healthlinkbc.ca اطلاعات 
رایگانی درباره مسائل غیراورژانسی  بهداشتی موردنیاز برای اعضای خانواده 

خودازقبیل مسائل مربوط به بهداشت روانی به دست آورید. ازطریق 811 
میتوانید به یک پرستاردسترسی داشته باشید و درباره مسائلی که باعث نگرانی 

است صحبت کنید. همچنین میتوانید با یک داروسازدرباره سئوالات دارویی 
خود صحبت کنید.

شرکاي بريتيش کلمبيا در بحث اطلاعات مربوط به اعتياد و بهداشت 
رواني

 با مراجعه به وبسايت www.heretohelp.bc.ca به بخش مديريت استرس و 
جداول سلامتي رجوع کنيد. اين جدول ها پر از اطلاعاتي درباره استرس است و 

به شم کمک مي کند استرس را بهتر درک کنيد و از خودتان بهتر مراقبت کنيد. 

انجمن سلامت رواني کانادا، شاخه بريتيش کلمبيا 
 به وبسايت www.cmha.bc.ca مراجعه و يا با شماره تلفن هاي

  8222-555-800-1 به صورت رايگان در بريتيش کلمبيا و شماره
 3234-688-604 در ونکوور تماس بگيريد و اطلاعاتي درباره بهترين روش 

مديريت استرس و نيز کتابچه ها و دوره هاي آموزشي که دراين زمينه وجود دارد 
به دست آوريد.  

خط بحران محلی
خط بحران فقط برای افرادی نیست که دربحران هستند. شما میتوانید باتماس 
با این خط به اطلاعاتی درباره خدمات محلی دست یابید. همچنین اگرنیازدارید 

باکسی صحبت کنید با این خط تماس بگیرید. اگردرشرایط دشواری هستید 
با 6789-310 بصورت بیست وچهارساعته تماس بگیرید وبدون انتظارویا بوق 

ــه  ــد ب ــا می توانی ــه آن ه ــی دسترســی ب ــادا و چگونگ ــتان های کان ــایر اس ــک و س ــتان کب ــات ســلامت روان در اس ــع خدم ــی از مناب ــواع مختلف ــی از ان ــرای آگاه ب
ــه آدرس http://www.multiculturalmentalhealth.ca مراجعــه نماییــد. در ایــن وبســایت کــه زیــر نظــر  ــع ســلامت روان ب وبســایت مرکــز چنــد فرهنگــی مناب
دپارتمــان روانپزشــکی اجتماعــی و بیــن فرهنگــی دانشــگاه مک گیــل طراحــی و اداره می شــود امــکان دسترســی بــه زبان هــای مختلــف از جملــه فارســی فراهــم آورده 

شــده اســت. 

ساير منابع در دسترس برای دريافت کمک و يا هر گونه اطلاعات بیشتر در مورد سلامت روان: 
Canadian Mental Health Association
Mouvement Santé mentale Québec
Association des groupes d'intervention en défense des droits en santé mentale du Québec
 Regroupement des ressources alternatives en santé mentale du Québec
Les porte-voix du rétablissement – L'association québécoise des personnes vivant (ou ayant vécu) un trouble mental
Association des médecins psychiatres du Québec
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