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مقدمه

مختلف،  فرهنگ های  و  جوامع  در  انسان ها  همۀ 

می کنند.  تجربه  را  استرس  زندگی،  از  مقاطعی  در 

فشار  فشار،  فارسی،  زبــان  در  که  »استرس«  واژه 

روانی یا تنش روانی ترجمه شده، در مکالمه روزمره 

مدیریت  ــذا   ل مــی شــود؛  شنیده  افــراد  از  بسیاری 

استرس مهارتی است که در زندگی امروزی بسیار 

لازم است. بسیاری از مردم مسؤولیت های مختلف 

در خانه، کار و روابط خود دارند؛ شناسایی مسایل 

استرس زا و به کارگیری راه حل مناسب برای آن ها 

کلید کاهش استرس است. 

استرس چیست؟

به آن چیزی است  پاسخ بدن به فشارروانی،  شبیه 

به  می دهد.  رخ  پــرواز،  آمــاده  هواپیمای  یک  در  که 

قلب،  مانند  بدن  سیستم های  همه  که  معنی  این 

دستگاه  ریه ها،  ایمنی،  سیستم  خونی،  رگ هــای 

با  رویارویی  برای  مغز  و  حسی  اندام های  و  گوارش 

خطر ادراک شده، دستخوش تغییر می شوند. 

چه افرادی بیشتر درمعرض استرس قراردارند؟ 

راهنمای 
مدیریت استرس

اهداف آموزشی

امیداست خوانندگان محترم پس ازمطالعه: 

تعریفی از استرس ارایه دهند. 

افرادی که درمعرض استرس بیشترهستند را نام ببرند. 

با برخی راه های کنارآمدن با فشارهای کاری آشنا شوند. 

راهبرد های مثبت و مفید در مواجهه با فشارهای کاری 

را درک کنند.

بزرگسالان	 

زنان به طور اعم	 

مادران شاغل	 

افراد با تحصیلات کمتر	 

افراد مطلقه یا بیوه	 

بیکاران	 

افراد منزوی	 

مردمی که در شهرها 	 

زندگی می کنند

شخصیت های عصبانی	 

بازنشسته ها	 

افسانه فریدپاک
کارشناس سلامت روان 

دانشگاه علوم پزشکی بم

ــروز  ام زنــدگــی  آســیــب هــای  از  یکی 

اگر  که  است  روانــی  فشار  و  استرس 

دچــار  کنیم  مدیریت  را  آن  نتوانیم 

مشکل می شویم. 
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ضرورتی  جامعه  بقای  و  زندگی  ادامــه  ــرای  ب اشتغال 

از طریق کارکردن  و زندگی هر فرد  اجتناب ناپذیر است 

و  میزان  به  نیز  هرکشور  خودکفایی  و  می شود  تأمین 

نشان  تحقیق ها  دارد.  بستگی  آن  شاغلان  عملکرد  نوع 

از  و  بیکاری، فساد شدت می یابد  افزایش  با  می دهد که 

سوی دیگر اشتغال مناسب و رضایت شغلی موجب نشاط 

و شادابی انسان می شود. کار از یك سو می تواند شماری 

از نیازهای اساسی انسان همچون پرورش روح و جسم، 

ارزشمندی،  حس  ایجاد  اجتماعی،  ارتباط  بــرقــراری 

اعتماد به نفس و شایستگی را ارضا کند، اما از سوی دیگر 

ممكن است منبع اصلی بروز استرس نیز باشد. 

معرض  در  افراد  از  برخی  بررسی  به  مطلب  این  در 
استرس بیشتر از قبیل مادران شاغل، بازنشسته ها 

و شخصیت های عصبانی پرداخته شده است. 

زنان درمحل کارخود با چه نوع استرس هایی مواجه هستند؟

استرس زندگی دوگانه، یک واقعیت در زندگی امروزه است. 

اثرات منفی »حضورنداشتن مادر« درکنار فرزندان به دلیل 

است.  اجتناب ناپذیر  بازارکار  در  زنــان  روزافـــزون  حضور 

به طورمعمول انصراف ازکار به  خاطر نگهداری کودکان  یا 

حضور در کنار فرزندان یک اجبار است نه انتخاب. 

مجردی  زندگی  از  بهتر  جدید،  زندگی  انتخاب  و  ازدواج 

است؛ اگر چه ممکن است، استرس هایی از قبیل مسؤولیت 

نگهداری از بچه، مسکن و کمبود وقت را همراه داشته باشد. 

زنان باوجوداین که زمان زیادی را به بودن در کنار فرزندان 

و توجه به آنها اختصاص می دهند، باید به نیازهای خود نیز 

توجه کنند. می توانند به فرزندان شان  همکاری و کمک در 

امورمنزل را آموزش داده و کارهای روزانه منزل را به طور 

منصفانه با آنها تقسیم کنند. البته راهکارهای مفید دیگری 

داده اســت  نشان  مطالعات  دارد.  وجود  زمینه  این  در  نیز 

که تعدد مراقبان و پرستاران هیچ تأثیر زیــان آوری ندارد و 

حتی این موقعیت را فراهم می آورد که کودک  ارتباط های 

اجتماعی گوناگون را تجربه کند. 

چگونه می توان با فشارهای کاری کنارآمد؟

فشارهای کاری تأثیرزیادی روی اشخاص دارد و می توان 

از راه حل های پیشنهادی برای کاهش آنها استفاده کرد. 

زندگی  درطــول  استرس ها  با  کنارآمدن  و  ــی  ــاروی روی

وجوددارد وخود به کسب مهارت های جدید و تجدیدنظر 

در موارد قدیمی می انجامد و باعث تغییر شرایط زندگی 

بنابراین  می شود.  بهتر  شرایط  ایجاد  ممکن  حد  تا  و 

موجود  وضعیت  که  بگیرید  زودترتصمیم  هرچه  شما 

مراحل  رسید.  خواهید  نتیجه  به  زودتــر  تغییردهید،  را 

سروسامان دادن و فایق آمدن بر استرس های کار شامل 

موارد زیراست: 

درک این که شما با چه فشارهایی مواجه . 1 شناخت: 
دارنــد،  شما  عملکرد  در  منفی  تأثیر  چه  و  هستید 

بر این فشارها است که  اولین گام برای چیره شدن 

شرایط  بهبود  جهت  در  شما  تمایل  میزان  به  البته 

موجود نیز بستگی دارد. 

ارزیابی: منظور، ارزیابی نقاط قوت و ضعف خودتان . 2
کنید.  توجه  فشار  و  استرس  ایجاد  منابع  به  است. 

تا  می کند  کمک  شما  بــه  اســتــرس  منبع  شناخت 

باشید.  داشته  آن  با  برخورد  در  را  پاسخ  بهترین 

هم چنین اطلاع از این که فشاری که شما از آن رنج 

می برید چه نشانه هایی دارد. 

اقدام: به مفهوم کاهش یا در صورت امکان رفع عوامل . 3
و  سازگاری  مهارت  کسب  یا  استرس  به وجودآورنده 

وفق دادن خود با شرایط غیرقابل تغییر است. 

تجزیه . 4 تجربیات،  مرور  و  بررسی  تنظیم:  و  تعدیل 
در  ضــروری  اصــلاحــات  ایجاد  بــالاخــره  و  تحلیل  و 

برنامه هاست. 

راهبرد های مثبت و مفید در مواجهه با فشارهای کاری 

ضعف، . 1 و  قوت  )نقاط  بشناسید.  را  خودتان  ابتدا 
علایق وتنفرها( 

به دنبال آنچه می توانید تغییردهید، باشید و آنچه غیرقابل  

تغییراست را بپذیرید؛ درغیراین صورت شما باید کار خود 

ارتقای  و  تقویت  به  یا  بسپارید  دیگری  به  و  رها کرده  را 

و  بررسی  به  بپردازید.  خود  سازگاری  مهارت های  سطح 

را  شما  زندگی  که  بست هایی«  »بن  و  »نقاط کور«  اصلاح 

تحت کنترل دارند، بپردازید. برای مثال ترس از شکست، 

کنترل نکردن عصبانیت، ضعف در مهارت های ارتباطی و 

اجتماعی و تردید، همگی با یادگیری مهارت های مختلف 

آموزشی  برنامه های  می یابند.  بهبود  مستمر  تمرین  و 
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از  تعدادی  توسط  باشند،  برداشته  در  را  فوق  اهداف  که 

سازمان ها ارایه می  شوند. 

متعهدبه رشداجتماعی، احساسی، روحی، ذهنی . 2
وتخصصی باشید. 

قبیل  از  مختلف  ــای  راه هـ از  یادگیری،  طریق  از  رشــد 

تعلیم  مطالعه آموزشی،  تجربیات،  شخصی،  بازخوردهای 

و...  میسر می شود. واکنش متقابل خوش بینانه در مواجهه 

سطح  تا  می کند  فراهم  را  شانس  این  یأس  و  شکست  با 

زندگی  معناداشتن  ارتقادهیم.  را  خود  رشد  و  یادگیری 

می شود.  زندگی  کیفیت  ارتقای  باعث  هدف  دارابــودن  و 

داشتن اعتقاد و مذهب به زندگی معنا و هدف می دهد. 

سازگاری با ساختار و استاندارد زندگی سالم . 3
داشتن وعده های غذایی مناسب، سالم، متعادل و داشتن 

رژیمی متنوع و حاوی انواع غذاها مسأله ای حایز اهمیت 

مــدت20تــا30  به  )3باردرهفته،  منظم  ورزش  ــت.  اس

دقیقه(، اجتناب از عادات ناپسند از قبیل: سیگارکشیدن، 

نوشیدن مشروبات الکلی یا استعمال مواد مخدر. 

ایجادتعادل سالم میان کار وسایرعوامل غیرکاری . 4
بودن  به  را  مشخصی  وقت  هفتگی  برنامه  یک  تنظیم  با 

آنها  علایق  طبق  و  دهید  اختصاص  خــانــواده  کنار  در 

غیرکاری  زمــان هــای  در  هم چنین  کنید.  برنامه ریزی 

خود  علاقه  مــورد  کارهای  از  بــردن  لذت  به  را  فرصتی 

اجتماعی  کمک های  و  حمایت  از  دهــیــد.  اختصاص 

 )... و  همسر  دوســتــان،  بستگان،  ــن،  ــدی )وال دیــگــران 

تغییرات   انعطاف پذیر و بخشنده باشید.  و  استفاده کنید 

مداوم در زندگی و در یک دوره زمانی مشخص را کاهش 

و  دوستان  )خانواده،  اجتماعی  حمایت های  به  دهید. 

به کمک  بروز مشکلات می توانند  دیگران( که در مواقع 

شما بشتابند، اطمینان کنید. 

از تأثیرات محیطی غافل نشوید.. 5
محیط کاری نامساعد، می تواند منبع ایجاد استرس و محیط 

خوب می تواند برطرف کننده استرس باشد، برای مثال کار 

خوشبو  گل های  و  سرسبز  گیاهان  با  دلپذیر  محیطی  در 

و تصاویر طبیعی زیبا و موسیقی ملایم بسیار لذت بخش 

شما  کاری  وسایل  که  کنید  حاصل  اطمینان  بود.  خواهد 

طبق استانداردهای روز، کافی و با طرح ریزی عالی انتخاب 

شده اند و برای کار موردنظر شما کافی و مناسب هستند. 

به . 6 کار  محیط  در  را  برخوردها  و  تردید  و  شک 
حداقل برسانید. 

زمانی را صرف ایجاد روابط خوب و سالم شغلی در محیط 

بگذارید،  احترام  خود  حقوق  و  خواست ها  به  کنید.  کار 

هم چنان که در مورد خواست  های دیگران عمل می کنید. 

فرق زیادی بین توافق، مخالفت، شک وتردید وجود دارد. 

یاد بگیرید که ارتباط مؤثری برقرارکنید. ابتدا دیگران را 

رک شوید. یاد  درک کنید و بعد بخواهید توسط دیگران د

و  فرادهید  گوش  دیگران  به  فعالانه  و  دقت  با  که  بگیرید 

بیان مطلبی در حین  برای  از نشانه های غیرزبانی  حتی 

صحبت شخص استفاده نکنید. 

تقسیم بندی زمان  . 7
از خود بپرسید، آیا کار طولانی مدت ضروری است؟ شما 

می توانید با برنامه ریزی صحیح ساعت های کاری خود را 

چیزهای  ببرید.  را  استفاده  بیشترین  زمان  از  و  کم کرده 

کارهای  سرفصل  در  شــود  انجام  اول  باید  که  مهمی 

به  بزرگی  کمک  جدید  فناوری  چه  اگر  قراردهید.  خود 

درحالی که بازنشستگی به طورمعمول به  
شکل فرار از استرس کاری تـصور وتلقی 
می شود،برخلاف این تصوربازنشستگی
یکی از مهم ترین منابع استرس زا است،
بویژه برای کسانی که با دلسوزی کارمی کرده اند.
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کاهش کارهای سخت کرده، اما در برخی موارد و شرایط 

استرس زا  آن  با  سازگاری  و  جدید  فناوری  از  استفاده 

است، بخصوص اگر با حمایت و آموزش همراه نباشد. 

توجه به نکات مثبت . 8
توانایی  و  ببینید  را  روشن  نقاط  زندگی  در  بگیرید  یاد 

زندگی  به  که  کسانی  کنید.  تقویت  خود  در  را  خندیدن 

ازآموزش ها  بیشترمی توانند  هستند،  خوش بین  طولانی 

سود ببرند و این ایده خوش بینانه به آنها کمک می کند تا 

ارزیابی بهتری در برخورد با شکست و یأس داشته باشند. 

بهره گیری از تکنیک های معمول آرام سازی. 9
برای مدیریت مؤثر استرس، ما نیاز داریم که پاسخ آرامش 

طبیعی بدن را فعال کنیم. شما می توانید این آرامش را از 

ــازی مثل تنفس عمیق، تن آرامی  آرام س طریق روش  هــای 

ماهیچه ای و تصویرسازی ذهنی به دست آورید. همراه کردن 

استرس  کاهش  به  می تواند  زندگی تان  با  فعالیت ها  این 

روزمره و تولید انرژی و روحیه خوب کمک کند.

دلایل استرس در زمان بازنشستگی چیست؟

از  فرار  به شکل  به طورمعمول  بازنشستگی  حالی که  در 

تصور  این  برخلاف  می شود،  تلقی  و  تصور  استرس کاری 

بازنشستگی یکی از مهم ترین منابع استرس زا است، بویژه 

برای کسانی که با دلسوزی کار می کرده اند، بازنشستگی 

اجتماعی  مقام  و  منزلت  ایجاد  کار  است.  مهلک  بسیار 

نباید  نیز  را  دوستی  و  مالی  امنیت  عــلاوه  به  می کند، 

بازنشستگی  کارگران،  از  بسیاری  برای  گرفت.  نادیده 

به  تا  می آورد  فراهم   را  بیشتری  تفریح  و  استراحت  زمان 

سرگرمی های مورد علاقه خود بپردازند. مانند: گذراندن 

مثل  خویش  وضعیت  بهبود  شانس  و  خانواده  با  زمانی 

برای  کافی  زمان  داشتن  و  مختلف  دوره هــای  گذراندن 

تعطیلات. اما در عین حال بازنشستگی استرس هایی را 

نیز به دنبال دارد که برخی از آنها عبارتند از: 

کاهش درآمد . 1

تنهایی به خاطر داشتن دوستان کمتر و کاهش چرخه . 2

اجتماعی که ارتباط مستقیم با بازنشستگی ندارد.

ازدست دادن موقعیت و منزلت اجتماعی و نقش خود . 3

درجامعه 

بودن،  بی فایده  احساس  با  به طورمعمول  بازنشستگی 

کم اهمیت بودن و وابسته بودن به دیگران همراه است. 

بازنشستگی  و  است  کارمحور  و  جوان محور  جامعه  زیرا 

به دنبال  مسن  اشخاص  اســت.  تضاد  در  مسأله  ایــن  با 

مسأله  هستند.  جامعه  و  درخانواده  جدید  نقش  یافتن 

فقر سالمند مورد دیگری است که باعث ایجاد وابستگی 

بیشتر او به اعضای خانواده می شود. 

چگونه باید برای دوران بازنشستگی برنامه ریزی کرد؟

برنامه ریزی برای دوران بازنشستگی نیاز به درک واقعی 

از تغییرات رخ داده، دارد. برنامه ریزی باید حداقل 2تا3 

سال پیش از محدودیت تحرک انجام شود، از جمله: 

دوران . 1 از  لذت بردن  به منظور  سالم:  ایجادزندگی 
بسیار  زیر  مسایل  رعایت  آن  استمرار  و  بازنشستگی 

مهم است: 

الف: داشتن برنامه ریزی منظم     
ب:  ورزش مرتب  

ج: رژیم غذایی خوب ومتعادل   
سلامتی  وضعیت  بررسی  بــرای  پزشک  به  مراجعه  د: 
ضعف  سالمندان  ترس  مــوارد  مهم ترین  از  یکی  که  چرا 

جسمانی و سلامتی و وابستگی به اطرافیان است. 

حفظ فعالیت ذهنی و رشددادن علایق: مطالعه، . 2
آموزشی  دوره هـــای  گــذرانــدن  سرگرمی،  داشــتــن 

و  ذهنی  فراموشی  از  جلوگیری  برای  که   ... و  خاص 

افسردگی بسیار ضروری است. 

سال بیست هشتم
بهار 1397 بهورز19



20

شما . 3 که  است  مهم  بسیار  این  مالی:  برنامه ریزی 
درآمد  می توانید،  طریقی  چه  از  بازنشسته  به عنوان 

اقتصادی  مشکلات  ببرید.  ســود  و  باشید  داشــتــه 

برای  ویژه  به  دارد،  وجود  مسن  افراد  برای  متعددی 

زندگی  پایین تر  اجتماعی  طبقات  در  که  کسانی 

زندگی  می شوند،  بیمار  وقتی  گــروه  این  می کنند، 

است  مهم  بسیار  برنامه ریزی  دارند.  دشواری  بسیار 

و بدین ترتیب شما متوجه می شوید، چقدر پس انداز 

سرمایه گذاری  خود  آینده  نیازهای  بــرای  آیا  داریــد 

کرده اید؟ 

سازگاری اجتماعی در خانواده: یافتن نقش جدید . 4
در ارتباط با خانواده، مانند:  پدر بزرگ و مادر بزرگ 

و جست وجوی نقش های دیگر در جامعه، برای مثال: 

کار در اموراجتماعی جهت کمک به افراد مسن برای 

ایفای نقش جدید بسیار حیاتی است. 

بــه شکل . 5 ــار و شغل جــدیــد  اســتــخــدام مــجــدد:  ک
شخص  مالی  وضع  بهبود  به  است  ممکن  پاره وقت، 

کمک کند. 

»بازنشستگان سازگار« که وضعیت بازنشستگی را براحتی 

پذیرفته اند، حسرت گذشته را نمی خورند و می توانند کار 

جدید بیابند و روابط جدیدی را بنیان گذارند. 

 »بازنشستگان عصبانی« قادر نیستند براحتی با وضعیت 

زننده  بسیار  به طرز  را  دیگران  پس  شوند،  مواجه  جدید 

زندگی  اهــداف  به  دررسیدن  شکست  به خاطر  تلخی  و 

به خاطر  را  ــان  ــودش خ ــراد  افـ ــن  ای می کنند.  ســرزنــش 

بدشانس بودن سرزنش کرده و بیشتر با افسردگی مواجه 

می شوند تا با عصبانیت. 

بیشتری  استرس  معرض  در  که  گروه هایی  از  دیگر  یکی 

قرار دارند، شخصیت های عصبانی هستند: 

چگونه می توان عصبانیت را کنترل کرد؟

که . 1 بدانید  باید  ابتدا  شخصی:  مسؤولیت پذیری 
خودتان  عصبانیت  مسؤول  شما،  خــود  تنها  و  شما 

هستید و از این مسأله ضرر می کنید. بدین ترتیب به 

خاطر خودتان عصبانیت را کنترل خواهیدکرد نه به 

خاطردیگران. 

شما . 2 کــه  بــعــدی  دفــعــه  اخــطــار:  نشانه های  درک 
ظاهری  نشانه های  به  و  مکث کرده  عصبانی  شدید، 

احساس تنش،  مانند  ــود  خ ــدن  ب در  بــه وجــودآمــده 

توجه  برافروختگی چهره  و  افزایش صدا، فشار معده 

واکنش های  و  شوید  متمرکز  خود  ذهن  بر  و  کنید 

از این نشانه ها  آن را بررسی کنید. آگاهی  پیداکردن 

شما را قادر می سازد تا به طرز مؤثرتر و مناسب تری با 

عصبانیت خود برخورد کنید. 

عصبانی . 3 و  برافروخته  شما  وقتی  هزینه:   محاسبه 
دارید.  فکرکردن  درست  برای  کمی  زمان  هستید، 

زمان  در  هزینه ها  بــرآورد  نقشه،  بهترین  بنابراین 

به  ــه زدن  ــدم ص اشــیــا،  )شکستن  ــت  اس عصبانیت 

و...(  توهین  و  دوستانه  روابط  کردن  تیره  اشخاص، 

عنوان  به  می تواند  عمیق  تفکر  و  مــوارد  این  تجسم 

رفتار  نوسان  و  عصبانیت  کنترل  در  مؤثر  سلاحی 

قربانی  نمی خواهید  که  کنید  فکر  خــود  به  باشد. 

عصبانیت خود باشید. 

کد گذاری رنگی عصبانیت: در هنگام عصبانیت به . 4
وضع جسمی و روحی خود توجه کرده و آن را با سه 

رنگ  تقسیم بندی کنید: 

از  به طورکامل  شما  که  اســت  معنی  بــدان  ایــن  سبز       
به  و پاسخ فیزیولوژیکی که  عصبانیت فیزیولوژیکی خود 

آن می دهید آگاه هستید. 

  زرد    در این حالت شما از این که می توانید خونسرد باشید 
یا نه، مطمئن نیستید. در این حالت در آستانه رسیدن به 

وضعیت قرمز هستید و باید خود را نجات دهید. با انجام 

عملی از قبیل کشیدن نفس عمیق یا نوشیدن یک لیوان 

آب سرد یا صحبت کردن با شخصی به جز فردی که از او 

عصبانی هستید، عصبانیت خود را کنترل کنید. 
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خود  عملکرد  و  عصبانیت  متوجه  که  است  زمانی  این  قرمز        
شما  داده اید.  ازدست  به طورکامل  را  خود  خونسردی  و  نیستید 

غیرقابل کنترل شده اید و نیاز به کمک دیگران دارید. 

انفجار . 5 مرحله  به  شما  وقتی  فعالیت:  انداختن  تأخیر  به 
حل  ــرای  ب مناسبی  ــان  زم می رسید،  عصبانیت  احساس 

بخواهید  که  هستید  آن  از  عصبانی تر  شما  نیست.  مشکل 

درست فکرکنید وتصمیم بگیرید. 

را  محلی  اســت.  بــودن  تنها  ممکن،  کــار  بهترین  مــدت  ایــن  در 

برای خود درنظر بگیرید تا در آنجا به آرامش دلخواه خود دست 

است  ممکن  چون  نکنید،  رانندگی  عصبانیت  مواقع  در  یابید. 

یا  سرد  آب  نوشیدن  دهید.  انتقال  خیابان  به  را  عصبانیت  این 

قهوه فاقدکافئین یا حتی دوش آب سرد به شما کمک می کند. 

وتماشانکردن  تنفس  کنترل  تمرین  کنید،   تمرین  را  آرام سازی 

قبلی  محل  به  زمانی  است.  مفید  بسیار  نیز  خشن،  های  فیلم 

بازگردید که مطمئن شوید عصبانیت شما فروکش کرده و آرامش 

و خونسردی خود را بازیافته اید. 

و . 6 فشار  تحت  ما  وقتی  به طورمعمول  آرام ســازی:  تمرین 
عادت  یک  داشتن  می شویم.  عصبانی  هستیم،  روانی  تنش 

آرام ســازی  منظم  تمرین  یا  جسمی  ورزش  شامل  مناسب 

شایانی  کمک  روز  طی  خــود،  کنترل  در  شما  به  می تواند 

عبادت  مراقبه،  با  خلوت  در  زمانی  مدت  گذراندن  بکند. 

حفظ  و  مشکل  حل  در  می تواند  مذهبی  متون  خواندن  یا 

آرامش مؤثر باشد. 

عصبانیت ارتباطی: وقتی شما از خلوت خود خارج  شدید . 7
فریاد  کنید.  صحبت  شمرده  شمرده  و  آهستگی  و  آرامش  با 

رکیک  و  زشت  لغات  و  نکنید  بلند  را  خودتان  صدای  و  نزنید 

به کار نبرید. 

شخص . 8 یک  عصبانی  شخص  هر  ــوار:   دی نه  بسازید،  پل 
زیادی  دشمنان  احتمالًا  اما  دارد؛  کمی  دوستان  تنهاست، 

دارد. تقریباً غیرممکن است که در حالت عصبانیت رابطه ای 

به  نیاز  خوب  ارتباط های  ایجاد  بنابراین  برقرارکنیم.  خوب 

عصبانی نشدن دارد. به جای درگیری و عصبانیت مداوم، به 

طور فعالانه قدم های مثبتی در راستای تحکیم زندگی خود 

شما  کند؛  کنترل  را  شما  عصبانیت  این که  جای  به  بردارید. 

امکان  خوب،  و  مثبت  احساس  کنید.  پیدا  تسلط  آن  بر  باید 

احساسات  و  عصبانیت  و  فراهم کرده  را  خوب  ارتباط  ایجاد 

شما را تعدیل می کند. بنابراین بدانید که عصبانیت احساسی 

قوی است و نیاز به تلاش فراوان برای مهارشدن دارد. 

نتیجه گیری

ــاق نظر  ــف اغــلــب دانــشــمــنــدان ات

دارند که بروز استرس فرد را وادار 

می کند تا برای تغییر موقعیت خود 

بردارد.  گام  آن  سازش یافتگی  یا 

نشان  افـــراد  روی  بــر  مطالعات 

شرایط  در  کــه  کسانی  مــی دهــد 

نشاط و توأم با سلامت، بسیاری از 

جنبه های استرس زا در زندگی را 

پشت سر می گذارند و برای ایجاد 

و  سالم  زندگی  و  شغلی  رضایت 

خانواده  در  اجتماعی  سازگاری 

نشاط  و  شادابی  می کنند  تلاش 

آن ها رو به فزونی خواهد گذاشت. 
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