
 :مقابله یهاروش
 .دیکتابچه روزانه نگه دار کی

 .دیآرامش استفاده کن یهانیبرنامه با تمر کیاز 

 .دیو سالم غذا بخور دیکن ورزش

 .دیمنظم داشته باش خواب

 .دیرا کاهش ده نیاضافه کافئ مصرف

 .دیو چالش ده ییخود را شناسا یمنف افکار

 .دیریتان تماس بگخانواده ایدوستان  با

 یافتن کمک
ها با و علائم آن دیااضطراب شده ایاگر دچار مشکل در مقابله با استرس 

باشد که با  دهیتان تداخل دارد، ممکن است زمان آن رسروزمره یزندگ

در مورد گرفتن  شتریکسب اطلاعات ب ی. برادیصحبت کن یاحرفه کی

 در یصحت روان یموسسه مل تیساکمک، به وب

www.nimh.nih.gov/findhelp دیکن راجعهم. 
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 اضطراب؟ ایاسترس است  نیا ایآ

 
 خیلیمن 

آم!نگران

 

 

 استرس
 هر دو استرس                                                          

 و اضطراب                                              اضطراب

 

است، مانند  یاز عوامل خارج یناشعموماً  •
دعوا با  ایامتحان بزرگ  کیشرکت در 

 .دوست

 نیپس از حل مسئله، از ب •
 .رودیم

به عنوان مثال، ممکن  .باشد یمنف ایمثبت  تواندیم •
 ایمهلت کند  کیبه  دنیبه رس بیاست شما را ترغ

 .باعث اختلال در خواب شما شود

ذهن و بدن شما را تحت  توانندیم 
 یقرار دهند. ممکن است علائم ریتأث

 :مانند

 از حد شیب ینگران •

 عدم آرامش •

 تنش •

 درد بدن ایسردرد  •

 فشار خون بالا •

 از دست دادن خواب •

که  یمعن نیاست، به ا یعموماً داخل  •
 .واکنش شما به استرس است

از  یداریمعمولاً شامل احساس پا •
و  گذردیاست که نم یترس ای ینگران

 .شما تداخل دارد یبا زندگ

وجود نداشته  یفور دیاگر تهد یحت •
 .باشد، ادامه دار است

https://www.nimh.nih.gov/health/publications/so-stressed-out-fact-sheet

