
فــردا آخریــن فرصــت انجــام کار مهمــي بــراي شــما اســت و هنــوز خیلــي چیزهــا 
ــه  ــه و گفت ــان تمــاس گرفت ــر مدرســه کودکت ــد. مدی ــد انجــام بدهی ــه بای ــده ک مان
ــرار  ــي دارد. آخــر ایــن هفتــه ق ــاز هــم رفتارهــاي مخرب اســت کــه کــودک شــما ب
ــي  ــه چــه غذای ــد ک ــم نمي دانی ــان داشــته باشــید و هنوزه ــر مهم اســت دوازده نف
درســت کنیــد. مهمتــر از همــه، مادرتــان حالــش خــوب نیســت ولــي حاضــر نیســت 
ــد و در  ــي مي کنی ــاس گرفتگ ــان احس ــد. در ماهیچه هایت ــه کن ــک مراجع ــه پزش ب
ــرتان  ــکار در س ــد. اف ــن مي کوبی ــه زمی ــان را ب ــه نشســته اید پاي ت ــزي ک پشــت می
ــا  ــرا کــه ب ــج از شــما دوري مي کننــد زی ــه تدری ــر ب ــد و مــردم دور و ب چــرخ مي زن
آن هــا بــد برخــورد مي کنیــد. ایــن هــا یعنــي اســترس و همــه مــا نیــز ایــن مــوارد 

ــم. ــه کرده ای را تجرب

استرس چیست؟
اســترس عبارتســت از واکنــش بــدن و ذهــن شــما نســبت بــه درخواســت هایي کــه از 
آن هــا صــورت مي گیــرد. زمانــي کــه احســاس تهدیــد مي کنیــد، مغــز شــما مــوادي 
ــا،  ــن هورمون ه ــوند و ای ــده مي ش ــون نامی ــه هورم ــد ک ــح مي کن ــیمیایي ترش ش
ــدن شــما  ــدن ارســال مي کننــد. ایــن هورمون هــا ب ســیگنال هاي هشــدار را در کل ب
ــرق  ــما ع ــت ش ــود پوس ــث مي ش ــا باع ــد. هورمون ه ــاده مي کنن ــدام، آم ــراي اق را ب
کنــد، تنفــس شــما ســریعتر شــود، ضربــان قلبتــان بــالا رود، ماهیچه هایتــان منقبــض 
شــده و همــه حــواس شــما احیــا شــود. همیــن واکنــش استرســي موســوم بــه »فــرار 
ــود کــه باعــث مي شــد آن هــا  ــا ب ــاکان م ــان اجــداد و نی ــا نبــرد کــن« در می کــن ی
در زمــان رویارویــي بــا تهدیــدات، زنــده بماننــد. متاســفانه بیشــتر تهدیــدات مــدرن از 
قبیــل بــار کاري و یــا تنش هــا در خانــواده به گونــه اي نیســت کــه مــا بــا مشــت و لگــد 
بــا آن هــا بجنگیــم و یــا اینکــه فــرار کنیــم. زمانــي کــه مــا روشــي ســالم بــراي مواجهه 
بــا اســترس نداشــته باشــیم، ایــن اســترس بیــش از آنکــه بــه مــا کمــک کنــد باعــث 

ــا مي شــود. ــه م ــه  زدن ب ضرب

بیشتر بدانیم...

اسـترس
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 زماني که ما روشـي سـالم براي مواجـهه 
با اسـترس نداشـته باشیم، اين  استرس بیش 
از آنکه به ما کمــک کند باعث ضربه زدن به 

ما می شود. 



info sheets 2014 www.heretohelp.bc.ca 2

برخي از منابع استرس عبارتند از: 
  محیط هــاي فیزیکــي اطــراف شــما مي توانــد باعــث بــالا رفتــن ســطح 
ــع از  ــب مان ــر در ش ــداي آژی ــدا )ص ــر و ص ــک، س ــود. ترافی ــما ش ــترس ش اس
ــي  ــرایط زندگ ــایه و...( و ش ــارس ســگ همس ــود، صــداي پ ــما مي ش ــواب ش خ

ــوند.  ــترس ش ــاد اس ــث ایج ــد باع ــن مي توانن ــا ناام ــده و ی ــت کنن ناراح
ــه  ــر گرفت ــترس در نظ ــه اس ــع روزان ــوان مناب ــه عن ــز ب ــط نی ــواده و رواب   خان
ــان ســرکش، مراقبــت از  ــط ناســالم، نوجوان ــات در ازدواج، رواب مي شــود. اختلاف
یــک عضــو بیمــار در خانــواده و یــا کــودک نیازمنــد مراقبت هــاي ویــژه همــه و 

ــادي افزایــش دهــد.  ــه نحــو زی ــد ســطح اســترس را ب همــه مي توان
  کار مي توانــد یــک منبــع همــواره حاضــر در بخــش اســترس باشــد. اســترس 
ــودن  ــي ب ــاد، ناکاف ــار کاري زی ــغلي، ب ــي ش ــي از نارضایت ــد ناش کاري مي توان

ــا همــکاران باشــد.  ــا مدیــر و ی حقــوق، شــرایط محیــط کار و اختــلاف ب
ــوان  ــه عن ــوند. ب ــترس ش ــث اس ــد باع ــز مي توانن ــي نی ــاي زندگ   موقعیت ه
نمونــه فقــر، بیــکاري، انــزوا و یــا نبــود حمایــت اجتماعــي همگــي روي کیفیــت 

ــذارد.  ــي مي گ ــر منف ــه شــما تاثی ــي روزان زندگ
  تغییــرات عمــده در زندگــي از قبیــل تولــد نــوزاد، طــلاق، تغییــر شــغل و یــا 
ــد اســترس زیــادي روي شــما قــرار  ــه جایــي جدیــد نیــز مي توان نقــل مــکان ب

دهــد، حتــي اگــر خــود ایــن امــر، اتفــاق مثبتــي باشــد. 
اســترس بــه میــزان کــم بــراي مــا خــوب اســت زیــرا باعــث مي شــود مــا انگیــزه 
پیــدا کنیــم و در مســیر محقــق کــردن ظرفیت هایمــان تــلاش کنیــم. اســترس 
بــه شــما کمــک مي کنــد جلســه معرفــي را کــه بــا مشــتریان داریــد بــه خوبــي 
ــد،  ــه بخوابی ــاي اینک ــه ج ــما ب ــود ش ــث مي ش ــلا باع ــا مث ــد و ی ــت کنی مدیری
ــت.  ــردي اس ــیار ف ــئله اي بس ــترس مس ــد. اس ــام دهی ــه را انج ــف مدرس تکالی
چیــزي کــه بــراي شــما اســترس زا اســت شــاید بــراي فــرد دیگــري اســترس زا 

نباشــد. 
ــي  ــي نیســت. ول ــاد داشــته باشــید کــه اســترس یــک بیمــاري روان ــه ی ــد ب بای
زمانــي کــه اســترس در وجــود شــما افزایــش یابــد و باعــث شــود شــما بــه جــاي 
ــه  ــترس ب ــت اس ــن حال ــید در ای ــته باش ــدي داش ــاس ب ــتن، احس ــزه داش انگی
ســلامت و بهداشــت روانــي شــما آســیب مي زنــد. اســترس بــراي فــردي کــه در 
ــد یــک فاکتــور خطــر باشــد.  ــي، آســیب پذیري دارد مي توان ــر بیمــاري روان براب
اســترس در مقادیــر بــالا نیــز مي توانــد باعــث بــالا رفتــن فشــار خــون شــده و 

ــا عفونت هــا دشــوار کنــد.  حتــي نبــرد بــدن شــما را ب

آيا من هم استرس زيادي دارم؟

ــا، احساســات و  ــدن، فعالیت ه ــرات در ب نشــانه هاي اســترس شــامل تغیی
افــکار شــما اســت. یادگرفتــن شناســایي ایــن تغییــرات مي توانــد بــه شــما 

در مدیریــت بهتــر اســترس کمــک کنــد: 

تغییرات در بدن شما
  ماهیچه ها گرفتگي دارند

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

  تغییراتي در خواب و یا اشتهایم دیده ام
  استفراغ داشته ام

  احساس خستگي مي کنم

تغییرات در فعالیت هاي شما
  بــراي رویارویــي بــا شــرایط از الــکل، ســیگار و یــا ســایر داروهــا کمــک 

می گیــرم
  خودم را از بقیه در حال دور شدن مي بینم

  قهوه بیشتري مي نوشم
  در برخورد با مردم صبرم را از دست مي دهم

  از موقعیت هاي پر استرس دوري مي کنم
  مرتب بي قراري مي کنم

تغییرات در احساسات
  احساساتم نسبت به قبل فرق کرده است 

  احساس سردرگمي و نگراني دارم
  عصباني و زودرنج هستم

  احساس مي کنم نمي توانم از عهده چیزي برآیم

تغییرات در افکار شما
  در تمرکز کردن، به یاد آوردن مسائل و تصمیم گیري مشکل دارم

  افکارم حرکتي پرشتاب دارند
  اعتماد به نفسم را از دست داده ام 

  نسبت به خودم و زندگي رویکردي منفي دارم

ــن  ــي از ای ــل برخ ــد دلی ــز مي توان ــترس نی ــر از اس ــي غی ــه چیزهای البت
ــي  ــن معن ــه ای ــز ب ــانه ها نی ــن نش ــي از ای ــتن برخ ــد. داش ــانه ها باش نش
ــر  ــي اگ ــده اید. ول ــد ش ــش از ح ــترس بی ــار اس ــما دچ ــه ش ــت ک نیس
بســیاري از ایــن نشــانه هاي اســترس را در کنــار برخــي عوامــل اســترس زا 
کــه در ابتــداي ایــن جــزوه بــه آن اشــاره شــد داریــد بهتــر اســت بــه دنبال 

ــا کمــک بیشــتر برآییــد.  دریافــت توصیــه و ی

استرس



  تعلــل نکنیــد: کارهایــي را کــه بایــد انجــام دهیــد بــه زمــان دیگــر نیاندازیــد. 
داشــتن یــک برنامــه روزانــه بــه شــما کمــک مي کنــد نظــم و ترتیــب و حرکــت 
خــود را در مســیر حفــظ کنیــد. روي وظایــف و نیــز تصمیمــات متمرکــز شــوید. 
بــه تعویــق انداختــن تصمیم گیــري مي توانــد باعــث نگرانــي و اســترس 

غیرضــروري شــود. 
  دربــاره آن صحبــت کنیــد: برخــي اوقــات مــا نیــاز داریــم کــه اســترس را 
ــه وي اعتمــاد داریــد صحبــت کنیــد. مــدارس،  ــا کســي کــه ب بیــرون دهیــم. ب
محــل کار و انجمن هــاي دینــي محلــي اغلــب خدمــات مشــاوره ارائــه مي کننــد. 
  بــار کاري خــود را قســمت کنیــد: وظایــف و مســئولیت هاي خــود را بــه 
افــراد دیگــر واگــذار کنیــد. ایــن بــه ایــن معنــي نیســت کــه کار خــود را بــه فــرد 
ــد انجــام  ــه مي توانی ــا کاري را ک ــه تنه ــن اســت ک ــي آن ای ــد. معن ــر بدهی دیگ
ــي در  ــد. یعن ــز صــدق می کن ــه نی ــر در خان ــن ام ــد. ای ــده بگیری ــر عه ــد ب دهی
صــورت لــزوم بایــد از کمــک اعضــاي خانــواده و دوســتان خــود اســتفاده کنیــد. 
ــواب خــوب در  ــا، خ ــا دع ــردن، مدیتیشــین ی ــود: ورزش ک ــت از خ   مراقب
ــاده روي،  ــي، پی ــات خانگ ــا حیوان ــردن ب ــت صــرف ک ــه خــوب، وق شــب، تغذی
خندیــدن و نرمــش کــردن همگــي بــراي کاهــش اســترس نقــش مهمــی دارنــد. 
  مهارت هــاي جســور بــودن را بیاموزيــد: جســور بــودن بــه ایــن معنــي 
ــیاري  ــد. بس ــاع کنی ــود دف ــوق خ ــه از حق ــیوه هاي محترمان ــه ش ــه ب ــت ک اس
از افــراد صرفــا بــه خاطــر اینکــه یــک فــرد دیگــر را ناراحــت نکننــد، بــا انجــام 
ــر  ــن ام ــي ای ــد ول ــار مي آین ــا مشــکلات کن ــد و ب ــت مي کنن ــور موافق برخــي ام
ــب  ــه مطال ــا مطالع ــد ب ــما مي توانی ــود. ش ــا مي ش ــترس آن ه ــش اس ــث افزای باع
اینترنتــي و یــا کتــاب و منابــع دیگــر بــا بحــث جســور بــودن بیشــتر آشــنا شــوید. 

استرس چه کسي را تحت تاثیر قرار مي دهد؟
اســترس اکثــر مــا را تحــت تاثیــر قــرار مي دهــد. در یــک نظرســنجي اخیــر 
در کانــادا یــک چهــارم افــراد گفتنــد کــه اکثــر روزهــا اندکــي و یــا بــه شــدت 
ــراد  ــي اف ــد روي برخ ــترس مي توان ــي اس ــد. ول ــترس مي کنن ــاس اس احس

تاثیــري متفــاوت نســبت بــه بقیــه افــراد داشــته باشــد:
  زنــان بیشــتر از مــردان احتمــالا از احســاس اســترس خــود خبــر می دهنــد. 
مــردان و زنــان از واکنــش بــه انــواع مختلــف اســترس خبــر مي دهنــد. زنــان 
ــرآورده  ــا، ب ــل محدودیت ه ــن از قبی ــترس زاي مزم ــل اس ــه عوام ــولا ب معم
ــواده  ــودکان و بهداشــت خان ــط زناشــویي، ک ــران، رواب ــردن انتظــارات دیگ ک
واکنــش نشــان مي دهنــد و ایــن در حالــي اســت کــه مــردان بیشــتر تحــت 
ــه،  ــزل رتب ــغل، تن ــر در ش ــل تغیی ــترس زاي کاري از قبی ــل اس ــر عوام تاثی

ــد.  ــرار مي گیرن ــي ق ــوق و مشــکلات مال کاهــش حق
  نوجوانــان و جوانــان امــروزه بیشــتر از قبــل کار انجــام مي دهنــد و 
ــا  ــه ب ــل رابط ــر از قبی ــاي دیگ ــار فعالیت ه ــه را در کن ــاي مدرس فعالیت ه
ــئولیت ها  ــن مس ــه ای ــانند. هم ــوازن مي رس ــه ت ــغل ب ــي ش ــتان و حت دوس
ــک نظرســنجي مشــخص  ــي شــود. در ی ــه ایجــاد اســترس منته ــد ب مي توان
شــد کــه چهــار ده درصــد جوانــان و نوجوانــان کانادایــي اکثــر روزها احســاس 

اســترس مي کننــد. 
ــاي  ــل بیماري ه ــترس زایي از قبی ــل اس ــرض عوام ــز در مع ــالمندان نی   س
عمــده، تغییــرات در عــادات روزانــه و درآمــد بــه دلیــل بازنشســتگي، تغییــرات 
ــه  ــد. هم ــرار مي گیرن ــتان ق ــه دوس ــزان و کاهــش حلق ــرگ عزی ــي، م فیزیک
ــان  ــترس در می ــطح اس ــش س ــه افزای ــد ب ــترس زا مي توان ــل اس ــن عوام ای

ــي منجــر شــود. ســالمندان کانادای
  افــراد بــا بیماري هــاي مزمــن از قبیــل دیابــت، آرتــروز و یــا بیمــاري قلبــي 
نیــز مي تواننــد اســترس زیــادي تجربــه کننــد زیــرا ایــن افــراد نگــران بیمــاري 
ــا  ــر آن ه ــراد دور و ب ــود و اف ــاري روي خ ــرات بیم ــان آن و تاثی ــود، درم خ

مي باشــند. 

درباره استرس چه کار مي توانم بکنم؟
ــد  ــا بای ــه م ــت هم ــخصي اس ــیار ش ــئله اي بس ــترس مس ــه اس ــي ک از آنجای
روش هــاي خــاص خــود را بــراي رویارویــي بــا آن پیــدا کنیــم. ولــي برخــي 
چیزهــا وجــود دارد کــه مي توانیــم بــا اســتفاده از آن هــا بــه بهتریــن نحــو بــا 

ــارو شــویم: آن روی
ــما  ــترس ش ــث اس ــه باع ــتر از هم ــزي بیش ــه چی ــه چ ــد ک ــدا کنی   پی
مي شــود. اگــر نیــاز هســت فهرســتي از همــه چیزهایــي کــه در ذهــن داریــد 
ــث اســترس شــما  ــزي باع ــد چــه چی ــه نمي دانی ــي ک ــا زمان ــد. ت ــه کنی تهی

ــد.  ــف کنی ــود را متوق ــترس خ ــد اس ــود نمي توانی مي ش

حــل مســئله: بــا مســائل بــه صــورت موثــر و مفیــد مواجه شــوید. مشــکلات 
ــا مشــکلات محــل  ــي، مناقشــات خانوادگــي ی زندگــي ا ز قبیــل مســائل مال
ــه مناســب  ــري مواجه ــد. یادگی ــي از اســترس باش ــع بزرگ ــد منب کار مي توان
ــد مســائل  ــراي حــل مفی ــد. ب ــذار باش ــد بســیار تاثیرگ ــا مشــکلات مي توان ب

چندیــن گام وجــود دارد:

  شناسایي مسئله
  هدف گذاري 

  تهیه فهرستي از راه حل هاي احتمالي 
  یک راه حل را از میان فهرست خود انتخاب کنید

  راه حل خود را عملي کنید
  پیشرفت خود را شناسایي کنید
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از اينجا کجا مي توانم بروم؟ 
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استرس
علاوه بر صحبت با پزشک خانوادگی خود، منابع زیر را نیز برای کمک یا اطلاعات بیشتر بررسی کنید.

خط بحران منطقه شما
ــت  ــراي دریاف ــد ب ــما مي توانی ــد. ش ــر مي برن ــه س ــران ب ــه در بح ــت ک ــرادي نیس ــراي اف ــط ب ــران فق ــوط بح خط
اطلاعــات یــا در صورتــي کــه فقــط بــه فــردي بــراي صحبــت کــردن نیــاز داریــد، بــا خدمــات محلــي تمــاس بگیریــد. 
ــا APPELLE 277-3553-866-1 تمــاس بگیریــد تــا بــدون بــوق  اگــر آشــفته هســتید، در هــر ســاعت شــبانه روز ب
ــي کــه از طریــق ایــن شــماره وصــل  ــه یــک خــط بحــران کبــک وصــل شــوید. خطــوط بحران ــا انتظــار، ب اشــغال ی

ــد.  ــت کرده ان ــلامت روان دریاف ــائل س ــات و مس ــه خدم ــرفته اي در زمین ــاي پیش ــوید آموزش  ه مي ش

امَی کبک
براي اطلاعات و منابع در خصوص سلامت روان یا هر گونه اختلال رواني، از سایت

/https://amiquebec.org بازدید کنید یا با شماره 1448-486 (514) تماس بگیرید.

ارتباط سلامت 
در هــر ســاعت از شــبانه روز، بــا شــماره 811 تمــاس بگیریــد یــا بــراي دسترســي بــه اطلاعــات غیراضطــراري رایــگان 

دربــاره ســلامت بــراي هــر یــک از اعضــاي خانــواده خــود از جملــه اطلاعــات دربــاره ســلامت روان، از ســایت
https://amiquebec.org بازدیــد کنیــد. از طریــق شــماره 811، شــما همچنیــن مي توانیــد بــا یــک پرســتار دربــاره 

علائمــي کــه نگرانــش هســتید، یــا یــک داروســاز دربــاره داروهــا صحبــت کنیــد.
ــتی و  ــات بهداش ــز خدم ــز متمرک ــا مرک ــی )SSSIC( و ي ــتی و اجتماع ــات بهداش ــز خدم ــز متمرک مرک

 )SSSUIC( ــگاه ــی دانش اجتماع
ــه  ــا مرکــز SSSUIC ب ــرای کلینیــک پزشــک خانوادگــی، مرکــز SSSIC و ی ــرای پیــدا کــردن اطلاعــات تمــاس ب ب

 http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/:ــد ــه کنی ــر مراجع ــه زی صفح
Finding a Resource

نظام روانشناسی کبک
برای پیدا کردن روانشناس و روان درمانگر به زبان های مختلف به وب سایت نظام روانشناسی کبک

 /https://www.ordrepsy.qc.ca/en مراجعه نمایید.

مرکز چند فرهنگی منابع بهداشت روانی کبک
ســازمان موســوم بــه ACCESSS )اتحادیــه گروه هــای فرهنگــی طرفــدار برابــری خدمــات بهداشــتی و 
اجتماعــی(، کــه ســایت اینترنتــی آن بــه آدرس www.accesss.net اتحادیــه ای مرکــب از بیــش از یکصــد ســازمان 
ــتی  ــای بهداش ــی و مراقبت ه ــات اجتماع ــری خدم ــی و انطباق پذی ــت دسترس ــال تقوی ــه دنب ــه ب ــت ک ــی اس اجتماع
ــیت  ــق حساس ــه از از طری ــت ک ــن اس ــا ای ــدف م ــت. ه ــک اس ــتقر در کب ــژادی مس ــی و ن ــای فرهنگ ــرای گروه ه ب
ــژادی و  ــاره نیازهــا و ویژگی هــای خــاص گروه هــای ن ــه موضــوع و ارتقــاء آمــوزش ، ســطح آگاهــی را درب بخشــیدن ب
فرهنگــی افزایــش دهیــم و توانایــی انطبــاق دادن خدمــات اجتماعــی و بهداشــتی را بــرای ایــن گروه هــای جمعیتــی 
ــیوه های  ــث ش ــت بح ــاری و تقوی ــری از بیم ــر جلوگی ــی ب ــش مبتن ــتای بین ــا در راس ــای م ــم.  فعالیت ه ــالا ببری ب

زندگــی ســالم اســت. 
تلفن رايگان: 1-866-774-1106 

تلفن: 287-1106 (514)
فکس: 287-7443 (514)

accesss@accesss.net :)آدرس رايانامه )ايمیل
وبسايت مرکز چند فرهنگی منابع سلامت روان
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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

This info sheet was written originally in English by the Canadian Mental Health Association’s 
BC Division. Permission has been given for the info sheet to be translated by the trusted 
agencies listed on page 1; the quality of the translation is the sole responsibility of these listed 
agencies. The references for this fact sheet come from reputable government or academic 
sources and research studies. The English fact sheet was produced for HeretoHelp and the 
BC Partners for Mental Health and Addictions Information. The BC Partners are funded by 
the Provincial Health Services Authority. For more information, visit: www.heretohelp.bc.ca
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