
تنهــا يــك علامــت خــاص بــراي تشــخيص اســترس 
وجــود نــدارد بلكــه بــروز يــك ســري علائــم اســت 
ــار  ــاغل دچ ــرد ش ــد ف ــان ده ــد نش ــه مي توان ك
علائــم  نظيــر  علائمــي  اســت.  شــده  اســترس 

ــاري ــي و رفت ــمي، عاطف جس

علايــم جســمي: برخــي علايــم جســمي اســترس 
ــد  ــي مي توان ــاري قلب ــا بيم ــون ي ــار خ ــد فش مانن
ــمي  ــم جس ــد. علاي ــد كن ــان را تهدي ــامت انس س
جملــه  از  كــه  دارد  وجــود  نيــز  ضعيف تــري 
ــم،  ــي، احســاس خســتگي داي ــه بي خواب ــوان ب مي ت
ســردرد، جوش هــاي صــورت، اختــالات گوارشــي، 
ــي  ــوري وگرفتگ ــتهايي، پرخ ــج، بي اش ــم، قولن زخ
ــم گاهــي  ــن علاي ــرد. بیشــتر اي ــي اشــاره ك عضلان

اوقــات بعــد از يــك اتفــاق اســترس زا روي مي دهــد. 
ــد  ــروز مي كنن ــريعتر ب ــترس س ــم اس ــاير علاي س
ــان.  ــكي ده ــا خش ــس ي ــي نف ــوع، تنگ ــد: ته مانن
ــا عوامــل  البتــه تمــام ايــن علايــم ممكــن اســت ب

ــروز كنــد. ــه جــز اســترس نيــز ب ديگــري ب

علايــم عاطفــي: علايــم عاطفــي اســترس شــامل 
تندخويــي، اضطــراب ناگهانــي و شــديد، يــأس، عــدم 
ــز  ــي در تمرك ــوخي و ناتوان ــزاح و ش ــه م ــل ب تماي
ــاي  ــغلي و كاره ــف ش ــاده ترين وظاي ــي روي س حت
روزمــره اســت. پاســخ هاي عاطفــي غيرعــادي و 
ــزان اســترس  ــد تشــخيص مي ــاري، كلي تغييرات رفت
در كاركنــان اســت. بعضــي از شــايعترين نشــانه هاي 

عاطفــي اســترس بــه قــرار زيــر اســت: 

تشخيص علايم استرس
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 زودرنجــي يــا پرخاشــگري بــي جهــت در مواقــع 
درگيري

 عدم علاقه به آراستگي ظاهري خود
 بــي تفاوتــي نســبت بــه وقايــع يــا فعاليت هــاي 
مــورد علاقــه گذشــته ماننــد علاقــه بــه يــك 
ــي  ــف، ناتوان ــز ضعي ــاص؛ تمرك ــي خ ــته ورزش رش
در حفــظ و نگهــداري وقايــع و مطالــب و عــدم 
ــاه، خســتگي  ــري ناراحتــي، احســاس گن تصميم گي
ــي  ــكار ناتوان ــاس آش ــي و احس ــرط، بي حوصلگ مف
يــا شكســت فقــدان اعتمــاد بــه نفــس بــه توانايــي 
شــخصي كــه اغلــب بــا احســاس بــي ارزشــي همــراه 

اســت.
ــن  ــي اي ــم عاطف ــورد علائ ــل توجــه در م ــه قاب نكت
اســت كــه خانــواده، دوســتان و همــكاران، بــا توجــه 
ــي  ــه راحت ــرد، ب ــركات ف ــار و ح ــه رفت ــت ب و دق
مي تواننــد از وجــود اســترس و ميــزان آن آگاه 

ــوند. ش
ســرگرمي ها و علايــق مناســب موجــب بهبــود حــال 
افــراد و كاهــش اســترس مي شــوند. همانگونــه كــه 
ــورد  ــيله م ــا وس ــخص ي ــي ش ــت دادن ناگهان از دس
علاقــه موجــب وخامــت حــال افــراد و افزايــش 

اســترس مي شــود. در مواقعــي كــه فــرد دچــار 
اســترس شــديد اســت، ضعف هــاي او در رفتارهايــش 
ــراد شــروع  ــه بعضــي اف ــراي نمون تجلــي مي كنــد. ب
بــه مصــرف ســيگار، مــواد يــا الــكل مي كننــد، اگــر 

ــد. ــرك كــرده بودن چــه در گذشــته آن را ت
ــراي  ــان ب ــياري از كاركن ــاري: بس ــم رفت علاي
ــه پرخــوري، مصــرف  ــي موقتــي از اســترس ب رهاي
ســيگار، الــكل يــا حتــي مــواد، يــا وقــت گذرانــي بي 
ــردي  ــد ف ــترس مي توان ــد. اس ــه روي مي آورن نتيج
را كــه بــه طــور تفريحــي ســيگار مي كشــيده 
اســت، بــه ســيگاري  حرفــه اي تبديــل كنــد. فــردي 
كــه دچــار اســترس اســت تشــخيص نمي دهــد كــه 
در خــوردن يــا نوشــيدن چيــزي زيــاده روي ميكنــد 
ــن  ــد در اي ــه تشــخيص مي ده ــولاً كســي ك و معم
ــري  ــران كناره گي ــد، از ديگ ــاده روي مي كن ــر زي ام
ــه ســبب رفتارهــاي غيرعــادي خــود  ــا ب مي كنــد ت
مــورد شــكايت يــا انتقــاد ديگــران قــرار نگيــرد. ايــن 
ــز  ــا دارو ني ــواد ي ــرف م ــوص مص ــت در خص وضعي
ــه مصــرف  ــاز ب ــرد ني صــدق مــي كنــد. در واقــع ف
را بيشــتر و خطرنــاك بــودن آن را كمتــر احســاس 
ــود. ــاد مي ش ــق درگيراعتي ــن طري ــد و بدي مي كن


