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 تهيه و تنظيم:  

 واحد آموزش به بيمار
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 ،یو شاد ی همواره در کنار خوش  ی در طول زندگ 

 ی م  ماریکه ب ی وجود دارد. زمان  ی و ناراحت  ی سخت
 کند، به جسم ما ی از بدنمان درد م   یی و جا میشو

 یزیعز یکه دلمان برا  ی شود و زمان ی وارد م  فشار

 ای میناراحت هست ی شده است، از دست کس تنگ
کم شده است روح ما تحت فشار   درآمدمان

 ی جانیتجربه ه کیتوان به عنوان   ی استرس را م .است

  یرفتار- ی ..شناختی روان شناخت راتییتغ که با  ی منف
استرس به دلیل غریزه بدن  .کرد فیتعر  باشد  ی همراه م 

استرس قسمتی از .به وجود می آید برای دفاع از خود 

شود، می   زندگی روزمره ماست و اگر از کنترل خارج
یک  تواند باعث ایجاد آثار جسمی و روحی گوناگونی در

 .فرد گردد
ی یک عضو حساس به استرس كهر شخصی از نظر ژنتی

در بعضی قلب، در بعضی معده و در عده ای هم : دارد

مسأله که آیا متخصصین بر روی این  . … پوست و
بیماریهای قلبی عروقی مثل   استرس می تواند موجب

خون بالا گردد یا نه، - ته مغزی و فشاركته قلبی، سكس

 تحقیقات زیادی انجام داده اند که نتایج
 : آن به شرح زیر است

افراد با فشار کاری بالا، مبتلا به افسردگی یا با تیپ - 1

عصبانی بیشتر از بقیه دچار بیماری قلبی می    شخصیتی 
 .شوند 

در افراد با بیماری زمینه ای قلب، استرس می تواند   - 2
 .سینه یا حتی حمله قلبی گردد قفسهباعث ایجاددرد
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 11 از )بيشتر طولاني كاري ساعات كه  افرادي  -3

 .هستند  قلبي  حمله مستعد بيشتر  دارند،)روز در ساعت

 با كه باشد مي استرس علائم  از يكي  اضطراب ❖

 حملات  از  كه افرادي و  دارد  قلبي ارتباط بيماري

  حمله خطر در بيشتر برابر 4 برند، مي  رنج  اضطرابي

     .هستند كشنده  قلبي

 رل استرسكنتراههاي 

 داشتن یک روش زندگی سالم  )1

 تغذیه مناسب •

 ورزش منظم •
 خواب کافی  •

 داشتن تفریح و سرگرمی   )2

برای خود نیز وقت بگذارید و اجازه لذت  •

 .خود بدهید   بردن از زندگی را به

 .و سرگرمی را با کار همراه کنید  حتفری •

 .نكنید  فراموش را  خنده و شوخی  •

 .روز خود برنامه ریزی کنید برای هر  (3

 میه کرده و با انجاهلیستی از کارهای روزانه خود ت
 .هر یک،آنرا از لیست خط بزنید 

 . از روی هم انباشته شدن کارها جلوگیری کنید  •

 تغییر دید نسبت به زندگی   )4

داشته  • سعی کنید نگاه مثبتی به زندگی 

 .باشید 

 شناختهتوقعات غیرواقع بینانه خودرا  •

 .وتغییردهید 

 د.داوری نكنی یشپ در مورد دیگران  •

 .کنید  تمرین را کردن خواهی   عذر •

              3 

•                   3 
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 یکه م  ییو ران را تا جا دیراست را خم کن یزانو  -10 

نگه دار دیاوریبالا ب دیتوان پا    یآهستگ  . سپس به دیو سفت 

تكرار کن یپا  حرکت را با نی. ادیبگذار نیرا زم  .دیچپ 

 

  .د یتا دو بار انجام ده کی  یرا روز نیتمر  نیا
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 . فشار راد یهم فشار ده یخود را رو یدندان ها3 -

که   ی صورت. درد یرها کن  ی سپس به آهستگ .د یدار نگه
 .د ینده انجامحرکت را  نیا  د یدار ی دندان مصنوع

 .د یو چروک کن د یرا به هم فشار ده تانیلب ها 4-

 .د یرها کن ی سپس به آهستگ د،یرا نگه دار فشار
 د یو سفت نگه دار د یخود را بالا بكش یشانه ها 5-

 .د یکن هار ی سپس به آهستگ و
 بازو یو ساعت را رو د یمشت کندست راست را 6 -

 حالت نگه نی. در اد یو محكم فشار ده  د یکن خم

 حرکت نی. اد یرها کن  ی . سپس به آهستگد یدار
 .د یانجام ده زیبا دست چپ ن را

 تان را از هوا پر  هی. رد یبكش قینفس عم  کی - 7

 و به شكم خود  د ی. نفس خود را حبس کند یکن
 شكم د یخواه  ی م  نكهی. مثل اد یوارد کن فشار

 نفس را ی . سپس به آهستگد یرا باد کن خود

 .د یکن  ی را کاملا خال  هیو ر د یده رونیب
 .د یبه عقب ببر  د یتوان ی که م  یی کتف ها را تا جا- 8

 ارید.حالت سفت نگه د نیو در ا د یده فشار
 .د یرها کن  ی به آرام  سپس

. پنچه پا را به د یراست را صاف نگه دار یپا - 9

. بعد د یحالت نگه دار نی. در اد یبكش رونیب طرف 
. پا را سفت در د یرا به طرف خودتان خم کن پا  پنجه

 نیپا را زم  ی . سپس به آهستگد ینگه دار حالت  نیا

اد یبگذار  .د یچپ تكرار کن یحرکت را با پا  نی. 
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 داشتن سیستم حمایتی  )5

در باره مشكلات خود با یک فرد قابل اعتماد  •

 .حرف بزنید 

گر فرد قابل اعتمادی برای حرف زدن ا •

ناراحتی ای خود را روی هنگرانی ا وهندارید، 
 .کاغذ بنویسید 

صحبت دقیقه از هر روز را به  30 - 60 •

اعضای  درباره اتفاقات آن روز با

دا کردن یک دوست پیخانواده،دوستان و یا 
    .دهید اص اختص

 .دیانجام ده ی آرام ساز نیتمر
 ایازسر به طرف پا  بیعضلات به ترت  ن،یتمر نیا در

 حالت  نیدر ا هیثان 15تا  10شود.  ی سفت م  برعكس

 سفت شدن نیشود. ا  ی شل م   ی داشته و به آرام   نگه
 ی بر آرامش ذهن م  ی خوب ریشل شدن عضلات تاث و

 .گذارد

 ی صندل ی. رود یمكان خلوت برو کیابتدا به (1
 . کفد ی. پشت خود را صاف نگه دارد ینیبنش

 یو دست ها را رو  د یبگذار  نیزم  یرا رو پاها

 .د یقرار ده ران
 

 به طرف بالا  د یتوان ی که م  یی ابروها را تا جا( 2

 . سپس بهد یحالت نگه دارد  نیو در ا د یبكش

و   د یرا محكم ببند  تانیچشم ها .د یرها کن ی آهستگ

.  د یحالت نگه دار نی. در اد یفشار ده هم پلک ها را رو

 .د یچشم ها را باز کن  ی آهستگ به سپس
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