
استرس مدیریت

مهدیه فیاض بخش
دوره دکتری تخصصی روان شناسی



استرس چیست؟
 است اي واژه استرس. است شده گرفته عاريه به فيزيك از استرس

 بر فشاري هرگاه فيزيكي جهان در. نيرو و فشار معناي به اصل در
 تنشي و زند مي برهم را آن دروني اجزاي ثبات شود، وارد چيزي

 شيء مقاومت ميزان از وارده فشار هرگاه. كند مي ايجاد آن در را
 خارج موجودش وضعيت از و شود مي متلاشي شيء آن درگذرد،

. شود مي
 رويدادهاي شدن جمع هم روي كه معتقدند نيز روانشناسان

 زند مي برهم موجودش وضع با را فرد سازگاري كه زندگي
.  شود مي استرس موجب



 ذهني هيجاني ايهحالت از بيشتر چيزي استرس كلمه
 است زندگي از وسيعي ايهموقعيت شامل استرس. است
 فشارهاي از ناشي هيجاني ايهحالت از آن دامنه كه
 ا،هبيماري مثل گيرد، دربرمي را ما بر آمده وارد

 خوابي، بي شديد، كار تا سرما و گرما بدني، ايهآسيب
 خريد براي پول آوردن كم زندگي، مشكلات
 ايستادن فوتبال، بازي يك تماشاي هيجان مايحتاج،

 و اههمسايه مهماني سروصداي صف، در طولاني
 عوامل از مواردي همگي ديگر چيزهاي از بسياري
.هستند زا استرس



استرس و اضطراب
 عامل رفتن‌ بين از رغم‌علي كه است احساسات از ناخوشايند حالتي اضطراب
 موجب تواند‌مي استرس: است مهم بسيار نكته اين. ماند‌مي شما با همچنان استرس

.شود اضطراب وقوع
 در مداوم ترسي و نگراني: دارند اشتراك يك اضطراب با مرتبط مشكلات تمام

 نكنم، پيدا شغلي ها‌زودي اين به اگر«: مثلا ندارد، وجود تهديدي كه شرايطي
 متنفر من از دلش در رئيس اگر« يا» كنم پرداخت توانم‌نمي را ام‌خانه‌‌ كرايه

 پول براي اخراج از بعد دوباره كنم؟ چه باشد، داشته را اخراجم قصد و باشد
 از ها‌نگراني اين تمام واقع در». … و شوم‌مي بدبخت و مانم مي لنگ خانه‌كرايه

.اند‌نپيوسته وقوع‌به هنوز كه است مسائلي



 تمام آور‌استرس اي‌واقعه يا مسئوليت كه يابد‌مي پايان زماني استرس
 اصلي منبع بايد آن حل و رفع براي هستيد، استرس دچار فقط اگر. شود‌مي
 مي تان‌ناراحتي و استرس اصلي عامل يافتن. كنيد پيدا را استرس اين

.كند كمك تان‌مشكل رفع در شما به تواند
 استرس. است درماندگي احساس در اضطراب، و استرس ميان كليدي تفاوت

 اضطراب مشكل حل اما شود،‌مي رفع عملي اقدامي با مواقع بيشتر در
 شناسي‌روان ي‌زمينه در تخصصي گرفتن‌كمك و دارودرماني مشاوره، نيازمند

.است



اضطراب

احساس
احساس شکستناکامی

احساس ناتوانی
احساس

طردشدگی

احساس
درماندگی

احساس تعارض

احساس
ناکارآمدي

احساس
مسئولیت شدید



استرس چیست؟
 هايي خواست برابر در بدن كه است پاسخي استرس

. دهد مي نشان شوند مي وارد آن بر كه
. آور الزام رويدادي با ارگانيسم شدن روبرو يعني خواست
 عاملي هر برابر در بدن در كه است واكنشي استرس

 زند مي هم بر را) حياتي و طبيعي تعادل( همئوستازي كه
. دهد مي       نشان
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 تغييرات با كه است منفي هيجاني تجربه يك استرس  •

. شود مي همراه رفتاري و شناختي روان ،بيوشيميايي

 آفرين تنش تجارب از فرد ارزيابي فرايند پيامد استرس•

. است محيط



 را واكنشي او در و كند تنش ايجاد انسان در كه محركي هر
. شود مي شناخته زا استرس عامل ،برانگيزد

 يا مشكل، يا شرايط فرد، يك رويداد، يك است ممكن عامل اين
. باشد وضعيت

 از تركيبي يا و. باشد بيروني يا دروني است ممكن استرس عامل
. دو هر

 طلاق ،زناشويي اختلاف ،عزيز يك مرگ
 داخلي عفونت ،بيماري



انواع استرس
 مجدد سازگاري براي چنداني تلاش كه كوچك تغييرات

 هاي‌استرس يعني استرس ميكرو را آورد‌نمي فراهم
 و چشمگير تغييرات كه موضوعاتي و خفيف يا و كوچك
 يا ماكرواسترس آورد‌مي بوجود زندگي در را عظيمي
.نامند‌مي عظيم و بزرگ هاي‌استرس



 بسيار اتوبوس با شدن رو به رو و اتوبوس صف در شدن معطل
 فرد شرايط اين در كند؛‌نمي توقف ايستگاه در اصلا كه است شلوغي
 و دهد تغيير را خود كار محل به رفتن معمول الگوي است مجبور

 به دير تا كند استفاده خود كار محل به رفتن براي ديگري وسايل از
. نرسد خود كار محل

 خانواده مخارج تأمين براي كند،‌مي فوت همسرش كه خانمي
 ممكن حتي و كند؛ كار سابق از بيش يا و كند كار كه است مجبور

 خود بستگان از ديگر يكي همراه و دهد تغيير را خود منزل است
 اش‌خانواده و زندگي مخارج تأمين ي‌عهده از بتواند تا كند زندگي

. آيد بر



 مسلماً خفيف، چه و باشد شديد چه رواني فشار يا استرس
 باعث و انگيزد‌برمي فرد در را متنوعي عاطفي هاي‌واكنش

 يا و ترس غمگيني، عصبانيت، احساس فرد كه شود‌مي
. كند اضطراب
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 شوند مي استرس ايجاد موجب كه عواملي به

. شود مي گفته زا استرس محرك يا استرسور

 مي منفي هيجاني تجربه يك بروز موجب فرد بر استرس تاثير

.باشند مثبت يا منفي زا تنش عوامل است ممكن اما شود
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:كرد تقسيم كلي طبقه دو به توان مي را زا استرس عوامل

بيروني زاي استرس عوامل) الف 

دروني زاي استرس عوامل) ب 



 موضوعات شامل ضرورتاً كند‌مي احساس فرد كه فشاري
 زا‌استرس است ممكن هم مثبت وقايع بلكه شود،‌نمي منفي
 به رفتن جديد، كار شروع شدن، دار‌بچه مثلا. باشد

 در حتي كه چرا. غيره و جديد، ي‌خانه جديد، ي‌مدرسه
 نياز و ضرورت هم باز مثبت حوادث و رويدادها گونه اين

. دارد وجود مجدد سازگاري به

استرس مثبت



 و خوانده‌مي درس فقط ازدواج از قبل كه دختري مثلا
 پس نداشته خانواده در ديگري مسؤوليت و وظيفه هيچ

 رسيدگي منزل، اداره هاي‌نقش و وظايف بايد ازدواج از
 قبلا كه پسري يا و بگيرد عهده بر را غيره و ميهمانان به

 نمود‌مي تأمين را خود زندگي مخارج و كرد‌مي كار
 خود شخصي مخارج تأمين بر علاوه ازدواج از پس

 را خانواده و خانه هاي‌هزينه و منزل كرايه بايد
 .بپردازد



استرس مدیریت مولفه چهار

دهيم مي نشان واكنش استرس به چگونه: آگاهي .

كنيم مي فكر استرس مورد در آنچه: ارزيابي .

دهيم مي انجام استرس با رابطه در آنچه: مقابله .

مي كمك استرس مديريت در ما به آنچه: منابع 

.  كند



استرس ادراک شده
: گيرد مي انجام سطح دو در زا استرس موقعيت ادراك
 ها، نگرش باورها، افكار،): شناختي پردازش( شناختي ادراك

 پيرامون دنياي و ديگران ،خود از تفسيرها و ها استنباط
  شناختي، خطاهاي غيرمنطقي، باورهاي ناسازگار، هاي طرحواره

 شناختي ناسازگار عوامل مهمترين جمله از پيشداوري و قضاوت
. است شرايط تفسير در

 و هيجانات عواطف، احساسات،): هيجاني تفسير( هيجاني ادراك
 پيرامون دنياي و ديگران با ارتباط در شده تجربه خلق

 و ياس غم، نفرت، خشم، اضطراب، ناسازگار، بنيادين احساسات
 به پاسخ هيجانيدر ناسازگار عوامل مهمترين جمله از نااميدي
. است شرايط

 مي عمل به ها موقعيت و افراد رويدادها، از كه تفسيري نوع
. كند مي ايفا مهمي نقش استرس تجربه در آوريم



كلاسي كار

. كنيد شناسايي را خود زندگي محيط زاي استرس عوامل 

 محيطي زاي استرس عوامل

 دروني زاي استرس عوامل

 اند؟ گذاشته شما بر تاثيري چه عوامل اين



)رفتار (پاسخفکرهیجانرویداد
 من از همسرم

. كند مي انتقاد
–  خشم- اضطراب
- ناكامي احساس

تعارض

 دوست مرا او
 درك مرا- ندارد
 بي- كند نمي

.  است ملاحظه

 دچار فرزندم
 تحصيلي افت
. است شده

 احساس- اضطراب
 احساس- گناه

- ناكامي

- است ملاحظه بي
- كند مي نافرماني

 شده سر خيره
. است

 خيابان در
 من به كسي
 مي توهين
. كند

- خشم- اضطراب
ناكامي- تعارض

 شعوري بي آدم
 تربيت بي- است
 ادب بايد- است
 كم نبايد -شود

 بياورم
 مشكل دچار
 و شوم مي مالي

 كفاف درآمدم
 نمي را مخارجم

. دهد

 احساس- اضطراب
 احساس- ناكامي

استيصال- گناه

- شانسم بد چقدر
 ها گرفتاري همه
. است من مال



گناه احساس)عجز (ناتواني احساسدرماندگي احساسناكامي احساس
ترس احساسرنجش احساستعارض احساسخطر احساس
بدبختي احساسفرسودگي احساسديدگي آسيب احساسنگراني احساس
ناكارآمدي احساس سرخوردگي احساستحمل عدم احساسنااميدي احساس
شرمساري احساستنهايي احساس استيصال احساسپريشاني احساس
 پوچي احساسطردشدگي احساس

)بيهودگي(
حوصلگي بي احساسبودن سربار احساس

حماقت احساسجذابيت عدم احساسفشار احساسامنيت عدم احساس
 سلطه تحت احساسبيگانگي احساس

بودن
شكست احساسكفايتي بي احساس

 توجه عدم احساسارزشي بي احساسقراري بي احساس
 ديگران

 مسئوليت احساس
 شديد

 پناهي بي احساس
)كسي بي(

 شدن قرباني احساس
 استفاده سوء مورد(

)گرفتن قرار

 و تسلط عدم احساس
كنترل

 اطمينان عدم احساس
)شك(

خستگي احساس بيماري احساسترس احساس لياقتي بي احساس
 ارزشي بي احساسكسي بي احساس هويتي بي احساسشرمساري احساس
 پناه بي احساس

 بودن
 غربت احساسغمگيني احساسبدبختي احساس

   حرمتي بي احساس



 هم به را عوامل اين تمامي مشتركي جنبه چه ولي
 استرس، روانشناس سليه، انسه زند؟ مي پيوند
 فرايندهاي استرسي عوامل تمامي كه ندكمي عنوان

 عوامل اين اگر. كنند مي آغاز بدن در را مشابهي
 ما در را حالاتي باشند، داشته ادامه زيادي زمان مدت

 عمومي سازگاري سندرم كه آورند مي وجود به
.وندشمي ناميده



 مي طي را يكساني الگوي استرس به پاسخ در جانداران
. گويند مي عمومي سازگاري سندرم آن به كه كنند

 در اي اوليه پاسخ بدن مرحله اين در: هشدار مرحله -1
 فاصله مرحله اين. دهد مي نشان خود از استرس عامل برابر

 مقاومت بدن آن در كه گيرد برمي در را كوتاهي
 مقاومت آن پي در و دهد مي نشان خود از را كوتاهي

 مي حادث بدني تغييرات و رسد مي راه از تري طولاني
 قند شدن آزاد خون، فشار قلب، ضربان افزايش مانند. شوند
. خون



 مرحله در كه اي اوليه هاي پاسخ: مقاومت مرحله -2
 مي هايي پاسخ به را خود جاي بودند، شده ظاهر هشدار
 اين در. آورند وجود به را تري طولاني سازگاري تا دهند

 عبارت به. كند مي پيدا اهميت همئوستازي مرحله
. است ضروري بدن براي تعادل حالت به برگشت ديگر،

 عامل با تا گيرد مي صورت فرد سوي از مداوم تلاشي
. بگيرد خو آن با يا كند برقرار سازگاري استرس



 كار سروصدا پر اي كارخانه در كه كارگري مثلا
 مي كار محيط آن در كه ماه چند از پس. كند مي

 مي حال اين با. شود نمي ناراحت صدا سرو از ديگر كند
 در و شود مي سردرد دچار گاهي گاه فرد كه بينيم

. كند مي قروچه دندان خواب



 به نامحدود طور به تواند نمي بدن: درآمدن پا از -3
 براي لازم انرژي. دهد ادامه استرس عامل با خود مقابله
. افتد مي توان از فرد و كشد مي ته سازگاري ادامه

 و فرسودگي استرس، عامل برابر در مقاومت دادن دست از
 مرگ به منجر است ممكن حتي كه درآمدن پا از

. شود



استرس هاي نشانه
 و است طبيعي اي تجربه استرس كه اين وجود با

 استرس اما داشته، انسان بقاي تداوم در اساسي نقش
 ابعاد بر ناخوشايندي تأثيرات مدت دراز يا شديد هاي

 در كه آثار اين. گذارند مي جاي به زندگي مختلف
 استرس هاي نشانه شوند، مي ديده مختلف هاي جنبه

 جسماني، بعد سه در كه شوند مي ناميده
.شود مي بندي دسته رفتاري و روانشناختي



استرس جسمی هاي نشانه
يبوست،/ اسهال پذير، تحريك معده سندرم/كوليت/معده زخم 

ادرار تكرر ،كردن ترش/سوءهاضمه/تهوع
 ،زياد، تعريق نفس، تنگي پاها، و ها دست سوزش سرطان، آسم 

 خون فشار قلب، تپش/ قلب ضربان افزايش مفصلي، روماتيسم
 لرزش ،عضلات پرش/عضلاني تنش ،بالا

دردهاي مزمن، و دائمي جسماني خشكي دهان، خشكي 
آنفولانزا/خوردگي سرما ،ياآرواره مفصل بدكاركردي و استخواني

پوستي، جوشهاي/پوست خشكي/پوستي هاي حساسيت 
 عروقي، قلبي هاي بيماري ميگرن، سردردهاي/عصبي سردردهاي

.خارش و درد پشت ،درد گردن ،مو ريزش و طاسي ،ديابت



روانشناختی هاي نشانه
ساز، فاجعه فكر درماندگي، احساس فراموشي،/ حافظه اختلال 

 كاهش كننده، تحريف و عقلاني غير افكار وسواسي، افكار
جنسي تمايلات

 عدم احساس بدگماني، ترس، احساس اضطراب، احساس 
 بي خلاقيت، كاهش دائمي، پذيري تحريك خشم، كنترل،

نااميدي ،تفاوتي
طبعي، شوخ احساس عدم زودرنجي، گيري، تصميم در دشواري 

 خفيف، يا كم تمركز ديگران، با همدردي احساس در ناتواني
.غم و افسردگي احساس ،حد از بيش و سريع حركات



رفتاري هاي نشانه
خواب اختلال                                                       
مشروبات و الكل زياد بسيار مصرف
اشتهايي بي يا پراشتهايي                                        
قروچه دندان
جويدن ناخن                                                       
سيگار مثل مخدر مواد به تمايل افزايش 
مهم هاي ملاقات در تأخير و شناسي وقت عدم و بدقولي    
تصادفات افزايش
تعويض و تغيير (شغلي نامنظم عادات                        (    
دارو از استفاده.



ویژگی هاي شخصیتی
مرتبط با استرس



A شخصیتی تیپ
 و رهبرها خاطر همين به و دارند، جدي خويي و خلق A تيپ افراد

 ديگران براي كه‌اين با ها‌آن. شوند‌مي اي‌العاده‌فوق مدارهاي‌سياست
 هر شان‌اهداف به رسيدن براي و ندارند مشكلي كنند تكليف تعيين
.كنند‌مي باشد لازم كاري

 كنند،‌مي سپري كار به را شان‌وقت تر‌بيش  A تيپ هاي‌شخصيت
 به شان‌براي را خوشحالي ترين‌بيش هدف آن تحقق و هدف تعيين چون

 شان‌هاي‌موفقيت از زيادي حد تا را شان‌نفس عزت ها‌آن. آورد مي ارمغان
 كار و سر شدن برنده با كه چيزي هر در بنابراين آورند،‌مي دست به

.شوند مي غرق باشد‌داشته
 كه گيرند‌مي عهده به كار قدري به معمولا A تيپ هاي‌شخصيت

 در شود‌مي باعث اين و كنند، مديريت را ها‌آن منطقي طور‌به توانند‌نمي
.بگيرند قرار مفرط خستگي و اضطراب از ناشي هاي‌بيماري معرض

 و شود، مسلط ها‌آن بر خشم دهند‌مي اجازه  A تيپ هاي‌آدم چنين،‌هم
 موفقيت، به اعتياد و حد از بيش ناشكيبايي همراه به خصيصه، اين
.بياورد بار به فاجعه ها‌آدم اين براي تواند‌مي



گرا کمال تیپ
 طبيعي روند كه است مهم آنچنان هدف و نتيجه آنان براي

 به اينكه براي. دهند مي دست از را زندگي هاي لحظه و
 گيرند مي سخت بخودشان افراطي بطور يابند دست هدفي

 مي دست از را زندگي لحظات هاي تجربه از بسياري و
 نخواهند قادر كه دارند را تصور اين ابتدا از كه چرا دهند

 اصلا است ممكن نتيجه در و برسانند به را تجربه آن تا  بود
 ۱۹ و است مهم ۲۰ نمره افراد اين براي. نكنند شروع آنرا

 به دستيابي از آنها. شود مي محسوب شكست آنان براي
 درك با تا دارند سعي و برند نمي لذت زندگي در موفقيت

. باشند داشته بعدي اهداف براي اي اندوخته آن دلايل
 شكست از هراس و كاميابي براي بالا معيارهاي داشتن
.اندازد‌مي مخاطره به را ذهن سلامت



)بدبین (پارانویا تیپ
. است افراد همه به ديرپا اعتمادي‌بي و شكاكيت

 آنها، خود عهده به نه ها‌آن نظر از احساسات اين مسئوليت
 متخاصم، اغلب بيماران اين. است ديگران دوش بر كه

. اند خشمگين و پذير تحريك
 بر دال مداركي كه كساني انديش، جزم و متعصب افراد

 همسر به كه افرادي كنند،‌مي جمع قانون از ديگران تخلف
 و دعوا اهل كه بدعنقي اشخاص و دارند، ظن سوء خود

. هستند پارانوئيد شخصيت اختلال دچار اغلب اند، مرافعه
 تأثير تحت پارانويد شخص هاي‌انديشه تنها كه آنجايي از

 معمولا اختلال اين به مبتلا فرد گيرند،‌مي قرار بيماري اين
 ها‌آن زندگي اما ببرد پيش را خود روزمره زندگي تواند‌مي

.باشد منزوي و محدود است ممكن



وسواسی تیپ
 و سازماندهي آداب، ها،‌فهرست جزئيات، با زياد ذهني اشتغال

 موضوع اصل به تواند‌نمي فرد كه حدي به ها‌برنامه بندي‌زمان
 كه حد، از بيش گرايي‌كمال كند، عملي را آن انجام و بپردازد

 به حد از بيش تعهد بماند، ناتمام ها‌كار از بسياري شود‌مي باعث
 نياز بدون( زياد كاري ساعت و وظايف انجام براي كار محل

 از بخشي دادن اختصاص از خودداري و) كاري اضافه به اقتصادي
 و سختگير بسيار وجدان دوستان، با ارتباط يا تفريح به خود وقت

 فكر اين با غيرمفيد، اشياي ريختن دور در ناتواني انعطاف،‌غيرقابل
 و همكاري در ناتواني شود، لازم است ممكن روز يك بالاخره كه

 كاملا افراد آن كه‌اين مگر ها،‌كار انجام در ديگران با مشاركت
 سرسخت و ناپذيري‌انعطاف كنند، عمل او قواعد و نظر طبق

 قاعده قبل از كه مواردي در گيري‌تصميم در مشكل بودن،
 احساس كه زماني در ناكامي و خشم ندارد، وجود مشخصي

 به ديگران با ارتباطي‌كم و ندارد شرايط روي كنترلي كند‌مي
. پائين پذيري انعطاف واسطه
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غیرمنطقی باورهاي بندي طبقه
: ديگران تأييد توقع غيرمنطقي باور  -1

 آنها به يا و شناسيم مي را آنها كه داريم افرادي تأييد و حمايت به نياز كه باور اين 
 براي. كند ايجاد انسان براي مشكلاتي متعدد دلايل به تواند مي باور اين. داريم علاقه
 خاطر به را خودش انسان كه شود مي سبب بودن ديگران تاييد مورد تقاضاي مثال

 اين اگر. نمايد نگران و ناراحت نه يا آورد بدسات را تاييد اين تواند مي آيا كه اين
 .بدهد دست از را آن دوباره مبادا كه بود خواهد آنگاه آورند بدست قطعاً را تاييد

 مورد در فرد عملكرد و تصميم روي بر ديگران تاييد مورد در داشتن كامل نگراني
 باشيم كسي هر تقويت و تاييد تقاظامند يا خواستار اينكه. گذارد مي تاثير اش زندگي
 است ممكن دهد مي انجام فرد كه كاري هر كه چرا است، دسترس غيرقابل هدفي
 تفاوت بي آن به نسبت گروهي و نكنند تاييد ديگر بعضي و كنند تاييد را آن بعضي
 و ميل طبق را خود زندگي و دهد ادامه خود زندگي به اگر انسان بنابراين. باشند

 چه اگر دارند دوست را او و كنند مي تاييد را وي مردم كند اداره خويش آرزوهاي
.است آنها تاييد خواستار وي كه نباشند مردمي همان است ممكن آنان



:  آينده مشكلات مورد در غيرمنطقي باور  -2 

 و دهد مي رخ خطرناكي اتفاق آينده در كه باور اين
 مردم از خيلي. باشيم نگران آن مورد در بشدت بايد

 مشكلات نگران را خود بايد انها كه هستند معتقد
 مورد در اگر كه هستند معتقد آنها. بكنند احتمالي

 ديگران نظر به نباشند نگران مشكلات و مسائل
.آيند مي حساب به مزخرف



: خود از توقع غيرمنطقي باور  -3

 را لازم صلاحيت كاري هر در و هستيم موفق ما كه باور اين
 موفقيت اساس بر مان شايستگي مورد در ما داوري و داريم

 مواقعي مخصوصاً موردي در باور اين. است كارهايمان در مان
 آسيب بسيار شود مي روبرو شكست با زندگي در فرد كه

 لياقت و است نالايق كه كند مي تصور فرد كه چرا است پذير
 مداوم و زياد بسيار انگيزه همچنين. ندارد را كردن زندگي

 كه كند مي ايجاد هائي استرس جسمي لحاظ از موفقيت براي
 خون فشار و سردرد معده، زخمهاي نظير هائي بيماري موجب

.  شود مي بالا



:  كردن سرزنش غيرمنطقي باور  -4

 مجازات و سرزنش مستحق ما خود جمله از همه كه باور اين
 اين. هستند دهند، مي انجام كه اشتباهي اعمال خاطر به شدن

 دچار اشتباه عمل دادن انجام با فرد كه شود مي باعث باور
 كه صورتي در همچنين .شود عذاب و گناه احساس و خشم
 به بودن معتقد علت به گيرد صورت اشتباهي ديگران از هدف

 مي و آيد مي پيش مشكل ديگران با فرد روابط در باور اين
.باشد داشته تاثير جويي انتقام حس آوردن وجود به تواند



:  نااميدي به واكنش غيرمنطقي باور  -5 

 كه وقتي است آميز فاجعه وحشتناك و بد بسيار كه باور اين
 شود مي باعث باور اين نيستند باشند، بايد كه همانطور كارها

 آشفته گيرد، نمي صورت طور همان كارها كه هنگامي فرد كه
 موجب ببارد باران تعطيلات هنگام در اگر مثلا. شود ناراحت و

 و الكي را هوا و آب بيني پيش وي و شود مي وي نگراني
.داند مي مزخرف



: هيجانات كنترل غيرمنطقي باورهاي  -6 

 كنترلي هيچ خود هيجانات و ناراحتي براي را ما كه باور اين
 آيد مي بوجود ديگران جانب از ها ناراحتي اين كه چرا. نداريم

 كه هنگامي. شود اصلاح امور تمام كنند تغيير ديگران اگر و
 مي ناراحت و كند مي منفي برداشت ديگران با ارتباط در فرد

 ضربان قرمزشدن، مثل جسماني تظاهرات و هيجان دچار شود
 اين سبب فرد حاليكه در شود مي غيره و خون فشار قلب،
 و شناختي ناحيه از مشكل واقع در داند مي ديگران را عامل
. باشد مي فرد تفكر



 :مشكلات از فرار غيرمنطقي باور  -7

 از كردن خالي شانه و مشكلات از كردن اجتناب كه باور اين
 اين. است مشكلات با شدن روبرو از آسانتر خيلي مسؤليت

 كارهاي از رفتن طفره زيرا باشد، دهنده آزار تواند مي باور
 كه شود مي باعث دارد كار و سر آن با فرد كه ناخوشايندي

 آورد بوجود فرد ناخودآگاه ضمير در پايدارتري اثر كارها اين
.شود مي تر مشكل شد روبرو آن با سرانجام فرد كه هنگامي و



:  ديگران به اتكاء منطقي غير باور  -8 

 به تا باشيم داشته خودمان از تر قوي فردي بايد ما كه باور اين
 ديگران به هميشه كه شود مي باعث باور اين. كنيم تكيه او

 نداشته ابتكار و خلاقيت خود از و باشيم محتاج و نيازمند
 درمانده و عاجز يمبمان تنها اگر صورت اين غير در و باشيم

.شويم مي اضطراب دچار و شده



:  خود تغيير از شدن درمانده غيرمنطقي باور  -9

 توان مي كمتر هستيم خود گذشته زاييده ما چون كه باور اين
 و تلاش عدم و نااميدي باعث باور اين. شد فائق آن اثرات به

 بهانه يك فرد اينكه و شود مي هدف به رسيدن براي كوشش
 هيچ روي كه چرا دارد آمده پيش مشكلات مقابل در عذر و

.است نداشته آن در دستي



: طلبي كمال غيرمنطقي باور  -10

 حل راه آن به اگر و دارد حل راه يك مشكل هر كه باور اين 
 خلاف واقع در كمال به اعتقاد. شويم ناراضي و ناراحت نرسيم

 مي زندگي شانس از پر دنيائي در ما كه چرا است واقعيت
 .ندارد وجود محض حقيقت بنام چيزي و كنيم



. بود جديد شغل يك دنبال به و داد دست از را شغلش مسعود
 و مضطرب كاملا را خودش شغلي، مصاحبه يك از قبل او

 گز هر): منفي افكار( گفت مي خوش به او. يافت مي افسرده
 هاي آدم نيستم، شايسته من آورم، نمي دست به را شعل اين

 بهتري اراد دنبال آنها بيايد، شان خوش من از است بعيد اينجا
. گردند مي

 مي ايجاد او براي را شرايطي چه افكار گونه اين-
 كردند؟

 چگونه مصاحبه به ورود هنگام او خلقي و احساسي وضعيت-
 بود؟



 را موقعيت كه شد متوجه افكارش بررسي با مسعود
 مي ارزيابي بينانه غيرواقع و منفي بسيار شيوه يك به

 خودش منفي هيجان چرخه كرد سعي بنابراين. كند
. بشكند مثبت افكار به منفي افكار تغيير طريق از را
است؟ داده انجام را كار اين چگونه احتمالا او



 و خودکار افکار چرخه تغییر مراحل
منفی

شويد آگاه منفي تفكر الگوي از: اول گام .
كنيد شناسايي را اضطراب كننده ايجاد ارزيابي: دوم گام .

) خود مورد در و موقعيت در افكار(
هستند خودآيند افكار اين كه شويد آگاه: سوم گام .
و منفي اغلب افكار، اين كه كنيد توجه: چهارم گام 

. هستند شده تحريف
تغيير تر متعادل هاي ارزيابي به را افكار اين: پنجم گام 

. دهيد



 تقسيم دسته سه به كلي طور به توان‌مي را استرس با مقابله هاي‌روش
.نمود

 يا عمل دادن انجام با كند،‌مي سعي فرد آن طي كه هايي‌روش- 
.بپردازد رواني فشار كاهش يا حذف به فعاليتي

 جهت در را فعاليتي يا كوششي و تلاش فرد آن طي كه هايي‌روش- 
 آرام با كند‌مي سعي بلكه دهد،‌نمي انجام خود مشكل كردن برطرف
. بكاهد رواني فشار شدت از ،خود نمودن

 فشار كاهش منظور به فرد آن طي كه ناسازگار، اي‌مقابله هاي‌روش- 
 مخدر، مواد مصرف همچون مخربي و مضر رفتارهاي به رو رواني

. آورد‌مي … و فحشا ،خودكشي

مقابله با استرس



 سعي فرد مقابله نوع اين در: مدارانه‌ مسأله هاي‌مقابله ـ الف

 رساندن حداقل به يا و استرس كردن برطرف براي كند،‌مي

 كاملا فرد روش اين در. دهد انجام فعاليتي يا و كار آن

 به يا و مشكل حل براي حلي‌راه دنبال به و است فعال

.گردد‌مي آن از ناشي رواني فشارهاي رساندن حداقل



 رساندن حداقل به يا و حذف جهت در فعاليت و تلاش ـ 1
استرس؛

مسأله؛ حل مهارت از استفاده ـ 2
استرس؛ مورد در كردن فكر ـ 3
 كردن؛ ريزي‌برنامه ـ 4
 تعارض؛ حل ـ 5
 و استرس بر تمركز و غيرضروري هاي‌فعاليت گذاشتن كنار ـ 6

فكري؛ تمركز رساندن حداكثر به جهت  موجود مشكل
‌‌ راه از استفاده جاي به كردن پيشه بردباري و صبر ـ 7

تكانشي؛ و عجولانه هاي‌حل
ديگران؛ با كردن مشورت و گرفتن راهنمايي ـ 8
 هدف؛ تعيين ـ 9

گيري؛ تصميم ـ 10
.اطلاعات جستجوي ـ 11



 آرام فرد هدف مقابله نوع اين در: مدارانه هيجان هاي‌مقابله ـ ب
 وجود دليل به كه است آرامشي به يافتن دست و خود ساختن
 را خود تا كوشد‌مي فرد مرحله اين در. است خورده هم به استرس

 به. سازد رها استرس وقوع از حاصل هاي‌پريشاني و ها‌آشفتگي از
: شود‌مي زيادي منفي هاي‌هيجان دچار فرد استرس وجود هنگام
 وجود…  و عصبانيت اندوه، و غم قراري،‌بي اضطراب، وحشت، ترس،

 و مسأله حل براي صحيح گيري‌تصميم و تفكر از مانع ها‌هيجان اين
.شود‌مي استرس كردن برطرف



  ؛)منطقي فكر جايگزيني مانند (شناختي بازسازي -1
 محدود ابراز ،نزديكان و اطرافيان با كردن دل درد مانند( هيجاني ابراز -2

 ؛)كردن قراري‌بي ،كردن زاري ،گريه مثل عواطف
 كنترل خوشايند، هاي فعاليت در شركت مانند( رفتاري تغييرات -3

 ؛)رويدادها مقابل در رفتار
؛)مذهبي هاي‌مقابله و نيايش و دعا مانند (معنوي مقابله -4
 تنفس آرميدگي، كردن، ورزش مانند( جسمي استرس كاهش -5

 ؛)عميق
 اوضاع بر كه دهد‌مي دلداري را خود فرد(  مثبت دروني گفتگوي -6

؛)شد خواهد مسلط
 جهت خاصي كوشش و تلاش فعاليت، فرد مدارانه، هيجان هاي‌مقابله در

 از و سازد‌مي آرام را خود فقط بلكه كند،‌نمي استرس حذف يا كاهش
.سازد‌مي خارج آشفتگي و پريشاني



 مسايل حل به قادر افراد از بسياري: ناسازگار هاي‌مقابله: ج
 از معمولا و نيستند استرس تحمل يا و رساندن حداقل به و

 كه كنند‌مي استفاده مضري و ناسازگار ناكارآمد، هاي‌مقابله
 آنها اثرات كه گردد،‌مي بيشتري هاي‌استرس بروز باعث
. است اوليه استرس از تر‌عظيم و تر‌وخيم



خرافات؛ به بردن پناه ـ
مخدر؛ مواد به بردن پناه ـ
 ،كاري‌‌كتك (تأمل و فكر بدون و تكانشي هاي‌رفتار انجام ـ

 …)و خودكشي ،گي‌ملاحظه‌بي ،پرخاشگري
 برداشتن تلاش از دست و ها‌فعاليت گذاشتن كنار ـ
؛)نااميدي(
 براي آرزو يا و بودن معجزه انتظار در ،آرزومندانه تفكر ـ

.برگردد اول حال به چيز همه آنكه



 براي و است ناراحت بسيار و شد بيكار كه است ماه 6 احمد ـ الف
.كند‌مي مصرف ترياك ناراحتي اين از رهايي

 به مشكل اين حل براي و كرده پيدا مشكل همسرش با مريم ـ ب 
.شده متوسل خرافات و جادو

 رابطه مدرسه هاي‌بچه ي‌بقيه با دارد دوست خيلي مهرداد ـ ج 
 براي داند‌نمي اما شود، صميمي آنها با و كند برقرار اي‌دوستانه

 و قلدري دليل همين به كرد، بايد چه دوستانه رابطه ايجاد
. كند‌مي پرخاشگري

 و نذر فقط مشكل اين رفع براي و كرده، پيدا مالي مشكل علي ـ د 
.كند‌مي نياز



.كند‌مي گريه مرتباً و نشده قبول كنكور در مريم ـ هـ
 
 علي از او كرده، پيدا اختلاف همسرش با مريم ـ و

 صحبت هم با مشكلاتشان به راجع و بنشيند كه خواهد‌مي
.كنند

 
 امسال براي او. نشد قبول كنكور در پارسال علي ـ ر

. است مطالعه مشغول و كرده دقيقي ريزي‌برنامه



استرس با مقابله رفتاري هاي مهارت
پشتيباني و حمايتي هاي‌نظام از استفاده ـ1 

. مشورتي حمايت ،اجتماعي حمايت ،عاطفي حمايت
 مسأله حل يا گشايي‌مشكل -2
) آرامي تن (خود به دادن آرامش ـ3

) مديتيشن (مراقبه انجام -4
 طبعي‌شوخ از استفاده -5

 كردن ورزش ـ6
 مناسب تفريح داشتن -7
 مثبت اجتماعي روابط توسعه -8
 زندگي مختلف ابعاد براي مناسب ريزي برنامه داشتن -9

  زندگي در آن توسعه و تحمل و صبر تمرين -10
.بدهيم پاداش خود به خوب كارهاي انجام خاطر به -11



تغذیه و استرس ارتباط
 يرند،گمي قرار استرس ايههورمون معرض در كه اييهاندام استرس، هنگام به

 مختلف ايهاندام كبد، مانند. دهند مي افزايش را خود متابوليك فعاليت
 اهاندام اين وقتي. قلب و تيروئيد لوزالمعده، و معده مانند گوارشي سيستم
 عمل خود وظايف به توانند نمي نند،كنمي پيدا استراحت براي كافي فرصت
 در كه كرد مقايسه اتومبيل موتور با را آن توان مي حيث اين از كه كنند

 كاهش. ودشمي مواجه اختلال با كاركردش و ندكمي داغ گرم روز يك
 تغذيه اثر بر كه بدن مختلف ايهاندام كاركرد افت بدن، ايمني سيستم

 تاثيري افتد مي اتفاق اهاندام زياد كاركرد يا استرس بروز از ناشي نامناسب
.ندكمي دريافت انمزندگي ايهاسترس از بدن كه است



 مواد همه از مناسبي مقادير سالم غذايي ايهرژيم
 سوخت نيازهاي ساختن برآورده براي ضروري مغذي

 مي فراهم را بدن ايمني سيستم همچنين و ساز و
 اجزاي نوع پنج آب، بر علاوه غذايي مواد. آورند

 براي نياز مورد مواد كه دارند دهنده تشكيل
. دهند مي قرار ما اختيار در را بدن طبيعي كاركرد

 دارد وجود مغذي مواد گروه پنج غذايي مواد در
 و ودشمي يافت روزانه غذايي برنامه در آنها تمام كه

.گردد مي تغذيه سوء به منجر يك هر مصرف كمبود



 غذایی مواد گانه پنج گروه

 :اهچربي و اهروغن -1
 نام به طبيعت در موجود اجسام از بزرگتري گروه جزء اهچربي

 :از عبارتست اهچربي اهميت و نقش. باشند مي» ليپيدها«
 بدن براي ضروري اشباع غير چرب اسيدهاي تأمين. الف

 انرژي توليد. ب
 چربي در محلول ايهويتامين تأمين. ج
زائد مواد دفع و گوارش دستگاه در غذا حركت به كمك. د



:كربوهيدراتها – 2
 قندهاي شامل و دارد وجود گياهان تمام در اهكربوهيدارت

 آب و CO2 از استفاده با مواد اين. هستند پيچيده و ساده
. ردندگمي توليد گياهان برگ در خورشيد نور انرژي كمك با

 و هيدروژن كربن، حاوي اهكربوهيدرات شيميايي ساختمان
. است اكسيژن



: پروتئين – 3
 از يكي و شده تشكيل آمينه اسيدهاي از اهپروتئين ساختار
 مانند توانند مي اهپروتئين. اند حيات اصلي عوامل

 نمايند انرژي توليد بدن در سوخته، چربيها و اهكربوهيدرات
 و خون ا،هبافت ا،هسلول ترميم و ساخت در مواد اين اهميت ولي

. است بدن ايهآنزيم



: ويتامينها  -4
 تنظيم را بدن ساز و سوخت و كاركرد كه هستند آلي مواد
 انرژي، به غذايي مواد تبديل در آنها استفاده موارد. كنند مي

. است بدن سموم و زائد مواد تجزيه و هورمون توليد
 هستند چربي در محلول  ,KE, D, A ايهويتامين ايهگروه
 گروه و وندشمي ذخيره بدن در و شده حل چربي در يعني

 اندكي مقادير يعني هستند آب در محلول C و B ايهويتامين
 دفع بدن از آنها از زيادي مقدار و شده ذخيره بدن در آنها از
. ودشمي



 معدني مواد -5
 آهن، سديم، پتاسيم، كلسيم، فسفر، همچون هستند موادي

 طبيعي كاركرد در اي ويژه اهميت آنها همه كه روي يد،
 دندان و استخوان در فسفر و كليسم نمونه براي. دارند بدن

 عصبي ايهپيام انتقال در سديم و پتاسيم وند،شمي ديده
. دارد اهميت خون در اكسيژن انتقال در آهن و دارند نقش
 سوخت در چون كه دارند نيز فيبر غذايي، مواد اينكه ضمن

 شمار به غذايي مواد جزو گيرد نمي قرار استفاده مورد ساز و
 مي ما. است نياز مورد  غذا هضم فرايند براي ولي ودرنمي

 متشكل غذايي رژيم با را نياز مورد فيبر و مغذي مواد توانيم
 ايهفرآورده ا،هسبزي ا،هميوه غلات،- اساسي گروه پنج از

. بياوريم دست به ماهي و گوشت و لبني



ها هورمون بر استرس تاثیر
مانند اييههورمون يرد،گمي قرار استرس تحت بدن كه هنگامي 

 ميزان ا،ههورمون ساير ميان در كه ندكمي ترشح كورتيزول
 كه است معدني ماده يك منيزيم. هددمي كاهش را بدن منيزيم

. ندكمي بازي مهمي نقش انرژي از بدن ايهاستفاده مورد در
 كرده زياد را معده اسيد ترشح كورتيزول، هورمون ترشح افزايش

 ميزان همچنين كورتيزول .رساند مي آسيب معده مخاط به و
 ورطبه واندتمي كبد كه زماني و هددمي افزايش را استروژن

 برنامه يك كند، كار استروژن كمي مقدار افزايش با طبيعي
 مختل را كبد عملكرد واندتمي استروژن بردن بين از با بد غذايي
 براي كه دهد كاهش را كلسيم واندتمي استرس همچنين. كند

 استرس واقع در. است لازم محكم ايهاستخوان داشتن و سلامتي
 ايمني دستگاه بر كند، خارج تعادل حالت از را بدن واندتمي مزمن

. دهد قرار ها بيماري انواع معرض در را فرد و بگذارد اثر



ناگهان كليوي فوق هاي غده باشيد، هيجانزده بسيار كه وقتي 
 سبب آدرنالين. كنند مي ترشح خون در آدرنالين زيادي مقدار

 ماده، اين. شود مي آن كارآيي و قلب ضربان شدت افزايش
 آن بر علاوه و كند مي گشاد را ها ماهيچه به متصل رگهاي
 است طريق اين به. شود مي خون در قند غلظت افرايش موجب

 خون آدرنالين، تاثير با. دهد مي تطبيق شرايط با را خود بدن كه
 ضروري كه هايي بخش به و آورده هجوم ها ماهيچه به چهره از
 از رنگ ترس هنگام كه است همين براي يابد مي جريان است تر

 به تمايل به منجر آدرنالين زياد ترشح. پرد مي رخسارتان
 به منجر تواند مي زياد قند مصرف و گردد مي قند زياد مصرف
. شود ديابت و وزن اضافه

ها هورمون بر استرس تاثیر



داراي اند مواجه  زا استرس شرايط با كه افرادي 
 و باشند مي تري پايين سروتونين سطح

 ميل خود روحي حالات بهبود براي ناخودآگاه
 است ممكن يا و كنند مي پيدا غذا به شديد
 كلي طور به. باشند نداشته غذا خوردن به ميلي

 سروتونين، سطح ترشح تا ودشمي باعث استرس
 و شود مختل بدن در كولين استيل و دوپامين

 مي تاثير خلق بر خود نوبه به هورمون سه اين
. گذارند



 اهچربی
مصرف و دهد مي افزايش را غذا مصرف به تمايل استرس 

 در چربي ذخيره. بيشتر چربي ذخيره يعني بيشتر غذاي
 دور و شكمي و احشايي مناطق كه بدن مركزي منطقه

. است خطرناك بسيار شود مي شامل را بدن هاي اندام
 بدن هاي چربي ديگر از بيشتر برابر چهار شكمي چربي

.دارد كورتيزول گيرنده



 ها ویتامین
ويتامين شهرت دليلE  كه است آن اكسيدان آنتي خاصيت 

 اثر در كه مخربي شيميايي عوامل كاهش از عبارتست
 آمده بوجود خون در محيطي و فيزيولوژيكي هاي استرس

 داخل در و سلول ديواره چربي لايه در ويتامين اين. است
 جلوگيري سلول ديواره در تخريب بروز از و دارد قرار سلول

 تخريب بروز از كه است  Eويتامين عملكرد همين. كند مي
. كند مي جلوگيري قلبي هاي سكته و عروق داخل

 كمبود است؛ موثر بدن در آن ذخيره بر غذايي كمبودهاي
. است شده ديده بيشتر قلبي هاي بيماري در آن



ويتامين. است مفيد هاي‌ويتامين از سرشار بادام E تقويت براي 
 را بدن B ويتامين انواع و دارد بسياري اهميت بدن ايمني سيستم

. كند‌مي آماده و پذير‌انعطاف استرس حملات برابر در
ويتامينC  ايجاد هورمون سطح تواند مي مركبات در موجود 

 سيستم تقويت باعث همچنين و آورده پايين را استرس كننده
 سطح تا كند مي كمك C ويتامين همچنين. شود بدن ايمني

.بازگردد عادي حالت به تر‌سريع فشارخون و خون كورتيزول

 ها ویتامین



 معدنی مواد

در كه است منيزيوم توجهي قابل مقادير داراي اسفناج 
 بسيار خون (Cortisol) كورتيزول سطح كردن تعديل

 افزايش باعث خون در منيزيوم پايين سطوح. است موثر
. شود مي استرس از ناشي خستگي و سردرد

برخي. باشد زا استرس تواند مي نامناسب و ضعيف تغذيه 
 و چربي نمك، كافئين، قند، حد از بيش مصرف با افراد
 افزايش را خود بدن بر وارده استرس ديگر غذايي ماده چند

 مواد عمومي تعادل است ممكن ضعيف تغذيه. دهند مي
 تغذيه سوء دچار فرد يك و زند هم بر را بدن در مغذي

 نياز بيماري،. دارد بيماري به ابتلا براي بيشتري استعداد
.كند مي ايجاد بدن در مغذي مواد به افزونتري



است” هموگلوبين" نام به پروتئيني شامل قرمز گلبول 
 هموگلوبين همين و) است خون رنگ قرمزي مسوول كه(

 ساير و مغز بدن، مختلف بافتهاي به را اكسيژن كه است
 و خستگي آنها گرفتن انرژي با و دهد‌مي انتقال ارگانها

 ما بدن در هموگلوبين ساخت اما رود،‌مي بين از كسالت
 يا آهن غياب در و دارد ويتامينها برخي و آهن به نياز

 تعداد هموگلوبين، شدن ساخته علت به آن كمبود
 آنكه علت به و) خوني كم( شود‌مي كم قرمز گلبولهاي

 كم( است افتاده اتفاق مساله اين آهن كمبود اثر در
 اكسيژن انتقال عدم علت به نهايت در و) آهن فقر خوني

.دهد‌مي رخ حوصلگي‌بي و كسالت

 معدنی مواد



کربوهیدرات
ترشح مغز در بيشتري سروتونين شوند‌مي باعث ها‌كربوهيدرات 

 خوريد‌مي تيره شكلات كه زماني بخش‌آرامش مواد همين. شود
 ها‌كربوهيدرات تر‌آهسته شما بدن قدر هر. شوند‌مي ترشح هم

. داشت خواهد بيشتري دوام سروتونين ترشح كند، جذب را
 هستيد، كلافه و مضطرب يا شويد‌مي استرس دچار كه هنگامي

 بسيار هاي‌شكلات و شيريني چون موادي خوردن جاي به
 ،هستند ساده قندهاي حاوي كه بستني يا شيرين



کربوهیدرات
يا شيريني ساده، قندهاي. بخوريد دوسر جوي نان چون موادي 

 و يابد افزايش يكباره قندخون شوند‌مي باعث شيرين شكلات
 قند بعد ولي ايد؛‌شده سرحال كنيد احساس سريع خيلي
 مجددا و آيد‌مي پايين رفته، بالا كه سرعتي همان به تان‌خون
 نان عوض، در. كرد خواهيد حس را مواد اين خوردن به نياز

 به كه است پيچيده هاي‌كربوهيدرات حاوي دوسر جوي
 همان به و برند‌مي بالا را قندخون كم‌كم و شده هضم تدريج
 سروتونين ترشح باعث مداوم و آرام جريان يك در هم نسبت

 خواهيد سرحال تري‌طولاني مدت شما ترتيب اين به. شوند‌مي
. بود



ای تغذیه های توصیه
نكنيد فراموش را آب ليوان 5 حداقل روزانه مصرف.
عدد 2 همراه به گرم شير ليوان 1 از خود در آرامش ايجاد براي 

.كنيد استفاده خرما
دهيد قرار خود غذايي برنامه در را ماست.
انتقال براي و عصبي هاي سيناپس در كلسيم حاوي مواد 

.دارند مهمي نقش عضلات به عصبي هاي پيام
لاكتيك اسيد بودن دارا علت به خواب از قبل ماست مصرف 

.كنيم مي توصيه بيشتر
شود مي توصيه فصلي طبيعي ميوه آب ليوان 1 روزانه مصرف.
چرب كم پنير يا ماست+فيبر پر غذايي مواد از صبحانه براي 

كامل غلات يا كامل نان+ 
كنيد خودداري وعده ميان در جات شيريني مصرف از.



بنوشيد قهوه ليوان 1 فقط روزانه فقط.
غلات يا محلي چرب كم نان يا خانگي كيك از وعده ميان در 

.كنيد استفاده كامل
شود مي توصيه روز در آب ليوان 8 حداقل نوشيدن.
استرس مواقع در گاوزبان گل و عماني ليمو جوشانده مصرف 

.شود مي توصيه
ويتامين از سرشار غذايي مواد از B،C، D  ًكنيد استفاده حتما.
فرنگي، توت مركبات، فرنگي، فلفل دلمه، فلفل فرنگي، گوجه 

 و فكري قدرت تقويت در  Cويتامين داشتن علت به كيوي
. كنند مي ايفا سزايي به نقش اعصاب آرامش

قرمز، گوشت جگر، لبنيات، حبوبات، دار، سبوس غلات ها، جوانه 
 در كه هستند  Dويتامين از بالايي مقادير حاوي مرغ تخم

.مؤثرند حافظه تقويت در و فرد آرامش
ويتامين حاوي ماءالشعير ،قرمز گوشت و جگر B است.
هاي ويتامين B شوند مي استرس كاهش باعث.


