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 مهارت برای غلبه بر تنش های زندگی ۵

گاّی اٍقات ضشایط هاى طَسی هی ضَد کِ ّش سٍص 
هجثَسین تا سگثاسی اص احساسات دست ٍ پٌجِ ًشم 

تشخی اص ایي احساسات سا ها ضذیذتش اص . کٌین
دیگشاى احساس هی کٌین ٍ تشای هاى سخت تش  

دس حالی کِ تشخی دیگش صٍدگزسًذ ٍ . ّستٌذ
دستِ دیگشی اص احساسات . کوتشسٍاًی داسای تاس 

ایي  . ّن ّستٌذ کِ تقشیثاً ّویطِ ٍجَد داسًذ
احساسات هوکي است حتی گاّی اٍقات ها سا  

: تشخی اص ایي احساسات ػثاستٌذ اص. تْذیذ کٌٌذ
هقاتلِ تا ایي ... ٍغن، اضطشاب، تشس، استشس 

احساسات دس هقادیش صیاد سٍصاًِ ًیاصهٌذ استشاتژی ٍ 
تلاش آگاّاًِ تشای دٍس ًگِ داضتي ایي احساسات 

 .اص خَد است



 

 

 

 

دس تیطتش هَاسد، ٌّگام تشخَسد تا ایي احساسات، 
ِ ای سالن ٍ هثثتی سا ایجاد  افشاد تایذ پیام ّای هقاتل

ِ ای ٍاکٌطی . کٌٌذ یک هْاست یا استشاتژی هقاتل
است کِ اغلة غیشاسادی تَدُ ٍ هوکي است فشد 

تِ طَس ًاخَدآگاُ تشای هقاتلِ تا یک هَقؼیت 
تیطتش هْاست ّای . تکشاسضًَذُ اتخار کٌذ

ِ ای آگاّاًِ پزیشفتِ ًوی ضًَذ ایي . هقاتل
ِ ای ًاخَدآگاُ ٍ هؼوَلاً دس  هکاًیسن ّای هقاتل

دساصهذت تشای فشدی کِ ساّثشد هقاتلِ سا اتخار 
کشدُ است، تیطتش اص ایٌکِ هفیذ تاضذ، آسیة 

ضشٍسی است کِ یک هکاًیسن . سساى است
ساصگاسی سالن تشای صًذگی سٍصهشُ ایجاد کٌیذ، 

تِ خصَظ اگش تا یک هَضَع رٌّی یا هطکل 
ِ ای . دیگش سش ٍ کاس داسیذ تیطتش هْاست ّای هقاتل

هثثت دس طَل صهاى تقَیت ضذُ ٍ تَسؼِ هی یاتذ 
تا تشای فشدی کِ آى ّا سا اتخار هی کٌذ، هفیذ 

چٌذیي دستِ هختلف اص هکاًیسن ّای . تاضذ
ِ ای هثثت ٍجَد داسد کِ دس ایي ًَضتاس تِ  هقاتل

 .چٌذ هَسد اص آى ّا هی پشداصین



 

 ذهنیذهن از تنش های انحراف 

 
گاّی ٍقت ّا چاسُ ای ًذاسیذ جض ایٌکِ رّي خَد سا اص 

ِ ای تِ ضوا . هطکلات ٍ تٌص ّا هٌحشف کٌیذ هْاست ّای هقاتل
ایي اهکاى سا هی دّذ تا اص ًظش رٌّی افکاس خَد سا اص یک 
هَقؼیت طاقت فشسا تِ چیضی تسیاس کَچک تقلیل دادُ ٍ 

ِ ای تِ ػٌَاى یک . هٌحشف کٌیذ تیطتش هکاًیسن ّای هقاتل
ُ حل هَقت تسیاس پایذاستش استفادُ هی ضًَذ دس تسیاسی اص . سا

هَاقغ، افشاد هی تَاًٌذ تا اتخار تذاتیشی دسست، خَد سا تشای 
هقاتلِ طثیؼی تا تٌص ّای صًذگی ٍ هَقؼیت ّای استشس صا آهادُ 

تواضای یک ٍیذیَی دستَس غزا یک اًحشاف هی تَاًذ . کٌٌذ
.  تاضذاًتخاب یک فیلن تشای تواضا دس یک ضثکِ اجتواػی یا 

دس تؼضی هَاسد ًیض تشخی تشای هذتی تا صذای تلٌذ آٍاص 
ًیض یک  خَاًذى کتاب . هی خَاًٌذ تا استشس سا اص تیي تثشًذ

ِ ای هثثت کاستشدی ٍ ػالی است تؼطیلات، . هکاًیسن هقاتل
خَاًذى کتاب تِ ٍیژُ یک سهاى، سفتي تِ خشیذ، کاس خیش 

ّوگی ... داٍطلثاًِ یا تواضای یک تشًاهِ تلَیضیًَی هْیج ٍ
ایذُ ّای خَتی تشای اًحشاف ّستٌذ کِ هی تَاًیذ آى ّا سا اتخار 

 .کٌیذ تا اص ضش تٌص ّای صًذگی ٍ رٌّی خلاظ ضَیذ
 



 بین فردی -مهارت های مقابله ای اجتماعی

 

علم ثابت کرده که روابط بین فردی و حمایت اجتماعی برای 

.  خنثی کردن اثرات استرس بر روی افراد بسیار مفید است

برقراری ارتباط با دوستان و صرفاً رها شدن، به افراد زیادی 

همچنین . کمک می کند تا از یک موقعیت استرس زا رها شوند

مشارکت در گروه های اجتماعی می تواند به تشخیص چگونگی 

این موقعیت های اجتماعی همچنین . ایجاد یک اختلال کمک کند

به طرف های درگیر کمک می کند تا در صورت غلبه بر 

مهارت های . احساسات خاص، سیستم حمایتی داشته باشند

مقابله ای اجتماعی و بین فردی لزوماً نباید چیزی به پیچیدگی 

با این حال، . داشتن گروهی از دوستان با چندین فعالیت باشد

برای برخی . این به خودی خود یک مهارت مقابله ای بد نیست

افراد، یک مهارت مقابله اجتماعی ممکن است به سادگی قرار 

تعامل . ملاقات هفتگی با فردی باشد که به او اعتماد دارند

اجتماعی عمدتاً بسته به ماهیت شخصی که این مهارت های 

اجتماعی و بین فردی را به کار می گیرد، می تواند به یک فرد 

سایر مکانیسم های مقابله ای . خاص یا چند نفر محدود شود

اجتماعی و بین فردی ممکن است شامل پیوستن داوطلبانه به 

یک باشگاه یا یک کتابخانه عمومی، یا حتی پذیرش و مراقبت 

به یاد داشته باشید هدف نهایی این . از یک حیوان خانگی باشد

است که از نوعی تعامل برای دور نگه داشتن شما از 

 .موقعیت های استرس زا استفاده شود



 معنویاتایمان و اعتقاد به 

 

ارتباط با درون خود یا بالاتر، در سطح معنوی، 

یک سازوکار مقابله ای عالی برای بسیاری از 

تمرکز بر ارتباطی که با معنویت . افراد است

دارید، می تواند کافی باشد تا ذهن شما را از تمام 

احساسات منفی ای که ممکن است آن را مخدوش 

میلی درونی در هر یک از ما . سازد، دور کند

وجود دارد تا احساس ارزشمندی و ارتباط با 

با ارضای این نیازها، آرامشی . هستی داشته باشیم

از درون تراوش می شود که کمک می کند بهتر 

گاهی . تمرکز کنید و به شما اطمینان خاطر می دهد

تنها چیزی که برای مقابله با استرس زندگی نیاز 

.  دارید، کمی ایمان و اعتقاد به معنویات است

متخصصان آموزش دیده ای در دسترس هستند تا به 

شما کمک کنند بهترین سازوکار مقابله ای را 

چون سلامت روان شما بسیار مهم . انتخاب کنید

است و نمی توان بدون آن بر حفظ تعادل روانی 

اگر با اختلالات روانی جزئی یا . سالم تأکید کرد

خفیف سر و کار دارید، این احتمال وجود دارد که 

بتوانید با اتخاذ هر یک از این راهکارهای 

مقابله ای بدون نیاز به درمان بیشتر، این وضعیت 

 .را هر چه بهتر مدیریت کنید



 ورزشآغوش والدین، رژیم غذایی و 

 

گاهی ممکن است لازم باشد به ذهن خود اجازه دهید تا به طور 

فعال به بوها، صداها و احساسات لامسه توجه کند تا استرس خود 

از دیگر مهارت های کنار آمدن با تنش های زندگی . را کاهش دهد

.  می تواند در آغوش گرفتن پدر و مادر یا عزیزان خانواده باشد

علم روانشناسی ثابت کرده که در آغوش کشیدن والدین استرس را 

مطالعات نشان داده که پس از در آغوش گرفتن . کاهش می دهد

یکی از عزیزان خانه و خانواده، هورمونی به نام اکسی توسین 

ترشح می شود که با سطوح بالاتر شادی و سطوح پایین تر استرس 

یکی دیگر از مهارت های طولانی مدت مؤثر برای . مرتبط است

در . مقابله با تنش، گرفتن یک رژیم غذایی متعادل است

درازمدت، درست غذا خوردن و پاسخ ندادن به یک موقعیت 

پرورش عادت . کمک زیادی به کاهش استرس در فرد می کند

خوب غذا خوردن به عنوان یک سازوکار مقابله ای، ضروری 

در درازمدت، این تکنیک مقابله ای خاص به بدن شما اجازه . است

می دهد تا احساس بهتری داشته باشد و به موقعیت ها واکنش 

فعالیت های بدنی و پیوستن به باشگاه های . بهتری نشان دهد

ورزشی و شرکت در کلاس های دفاع شخصی یا یادگیری برخی 

از هنرهای رزمی نیز راهی عالی برای تخلیه احساسات بد 

این فعالیت ها کمک بسزایی به . انباشته شده در درون آدمی است

ایجاد تعادل در احساسات شما کرده و در بیشتر موارد، انتخاب 

یک فعالیت بدنی و شرکت در باشگاه های ورزشی مربوطه، به 

 .عنوان یک استراتژی مقابله ای عالی عمل می کند



 شناختیمهارت های مقابله ای 

 

مهارت های مقابله ای شناختی شامل آموزش ذهن 

برای شناسایی احساسات منفی و موقعیت های 

استرس زا است تا ذهن الگوهای منفی تفکر را 

شناسایی الگوهایی که اغلب منجر به . شناسایی کند

هدف از این . احساس ناامیدی در فرد می شوند

تمرین ذهنی، کمک به فرد برای شناسایی کامل 

الگوهایی که در نهایت ممکن . الگوهای فکری است

اگرچه این . است منجر به احساسات بد و منفی شود

.  یک فعالیت ذهنی است، اما این افکار را مستند کنید

مستندات بصری ممکن است به عنوان یک یادآوری 

برای موقعیتی باشد که در آن قرار دادن ذهن در 

پس از شناسایی تمام این . فضای مناسب دشوار است

افکار منفی و الگوها، می توانید به مرحله بعدی 

اکنون می توانید این افکار منفی را با افکار . بروید

من نمی توانم »افکاری مانند . مثبت جایگزین کنید

با افکار مثبت جایگزین ... و« این کار را انجام دهم

 .شود



من شایستگی »با افکار مثبتی همچون 

همچنین بهتر است برای ... و« دارم

جایگزینی افکار و موقعیت های ذهنی 

منفی چندین جمله تأکیدی مثبت داشته 

جملات مثبتی که وقتی شروع به . باشید

احساس منفی کردید، مدام آن ها را به 

برخی از کارهایی که . خودتان بگویید

تهیه : ممکن است انجام دهید عبارتند از

فهرست سپاسگزاری، تهیه فهرستی از 

جملات تأکیدی مثبت روزانه، تهیه 

فهرستی از افکاری که می خواهید از 

فعالیت هایی ... ذهن خود خارج کنید و

که ممکن است به عنوان مهارت های 

مقابله ای شناختی انجام دهید، باید با 

هدف کاهش افکار منفی شما و 

جایگزینی این افکار منفی با افکار مثبت 

 .باشد






