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بيائيد به . کنيممقابله  با آنها و را بهتر درک تمانمشکلای توانيم  بين بردن آنها، م که با از وجود دارد استرسی رهباشش افسانه در
  : نگاهی بياندازیماین افسانه ها 

  
  .استرس برای همه یکسان است : اولافسانه 

آنچه که برای یک فرد توليد استرس می کند، ممکن . استرس برای هر یک از ما متفاوت است.  اشتباه استکاملاًتصوری این 
  .به استرس واکنش نشان می دهيم متفاوتی اشکال هریک از ما به. ست برای دیگری استرس زا نباشدا

  
  . استمضر استرس هميشه برای ما :دومافسانه 

استرس یکی از حالات . اشتباه استتصوری اما این . سلامتی و شادی ما می شود باعث استرس فقدان بر طبق این نظر،
 است و صدای بيش از حد آن ملال آور و کسل کنندهپایين بودن ،  شباهت دارد سيم ویولن بهسانی است که تنش ناشی از آنان

در .  بوسه مرگ یا چاشنی زندگی باشداسترس می تواند. د انجام به پاره شدن سيم ها میاست و گوشخراش  آن نيزبسيار بلند
آسيب و موجب آن، نشدن  کنترل ثر و شاد می سازد، در حالی کهاسترس کنترل شده ما را مؤ. ی کنترل آن مهم است نحوهواقع 

  .ا می شود مفوتیا حتی 
  

  .همه جا هست،بنا براین کاری از شما ساخته نيستاسترس  :  سومافسانه
برنامه ریزی مؤثر . انيد زندگی خود را به گونه ای برنامه ریزی کنيد که استرس بر شما غلبه نکندچنين چيزی نيست، شما می تو

.  قرار می گيردیحل بعدا در مرشامل اولویت بندی کارها و شروع آن با مسائل ساده تر و حل آنها است و حل مسائل پيچيده تر
به نظر می ن صورت تمام مشکلات یکسان ایدر .  دشوار می شود گذاریاولویت زمانی که استرس به درستی کنترل نمی شود،

  .همه جا هستاسترس تصور می شود که د و رس
  

  .هستندها  آن کاهش استرس، بهترینِیمتداولترین شيوه ها : چهارمافسانه 
زندگی هر . اوت داریمهمه ما با یکدیگر تف.  برای کاهش استرس وجود نداردعمومیهيچ شيوه مؤثر . مجدداً باید گفت چنين نيست

برنامه ای برای کاهش استرس . بنابراین واکنش های ما نيز متفاوت است. یک از ما متفاوت است و شرایط ما با یکدیگر فرق دارد
  .مؤثر است که فراگير و منطبق با شرایط فرد باشد

  
  .استرسفقدان نشانه یعنی فقدان  : پنجمافسانه 

که ی علائمیی، می تواند شما را از  با درمان دارونشانه هادر حقيقت پنهان کردن .نيسترس  فقدان استایعنبه مفقدان نشانه 
  .غافل سازد، ن نياز داریدداب جسمی و روانی خودسازمان برای آگاهی از فشارهای وارد بر 

  
  .توجه کرد  اساسی استرسفقط باید به نشانه های: ششمافسانه 
نشانه در حالی که . می توان نادیده گرفترا  مانند سردردها، یا اسيد معده کوچک هاینشانه  که بر این ادعاستسانه این اف

 و يستزندگی شما تحت کنترل خودتان نای هستند که نشان می دهند  لائم خفيف استرس، هشدارهای اوليهعهای کوچک یا 
  . کنترل استرس خود انجام دهيد برای مناسب تریاقدام است لازم

  
  
  
  

   ممتاز شهلا:ترجمه 
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  (APA website)اینترنت: منبع 
  
  
  

   مجاز می باشد سايت تنها با ذکر منبع استفاده از مقالات و اخبار درج شده در: تذکر 
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