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 مقدمه

ها، های روانی، مسئولیتناپذیر از زندگی مدرن است. انسان امروز، در میان حجم عظیمی از محرکاسترس، بخشی جدایی

شود. در نگاه بالینی، استرس  های کوچک و بزرگ مواجه میاسترستهدیدها و تغییرات اجتماعی و اقتصادی، هر روز با  

تنی، اضطراب،  تواند آغازگر اختلالات روانتنها یک واکنش طبیعی به فشارهای محیطی است، بلکه اگر مدیریت نشود، مینه

 خوابی، و فرسودگی روانی باشد. افسردگی، بی

های واکنش فرد، و ارائه راهکارهای درمانی مؤثر، نقش  ی بالینی، با تمرکز بر ارزیابی دقیق منابع استرس، شیوهمشاوره

کند. هدف مشاور بالینی، تنها حذف استرس نیست، بلکه آموزش مدیریت  شناختی فرد ایفا میمهمی در بازگرداندن تعادل روان

 آوری روانی مراجع است. سالم آن و تقویت تاب

 

 

 درک بالینی از استرس 

 

 شود: ای در نظر گرفته میمرحلهعنوان یک فرآیند سهبالینی، استرس بهدر مشاوره 

 درک یا ارزیابی تهدید  .۱

 کند یا نه. ای، یک موقعیت را تهدیدزا تلقی میهای مقابلهفرد بر اساس تجارب گذشته، باورها، تیپ شخصیتی و مهارت

 

 فیزیولوژیک به تهدید:پاسخ روان.۲

 پذیری.قلب، تنفس سریع، انقباض عضلات، افکار منفی، احساس ناتوانی، یا اضطراب و تحریکشامل افزایش ضربان 

 

 واکنش رفتاری یا شناختی: .۳

 گر. تحلیلمثل فرار، اجتناب، پرخاشگری، سکوت، یا درگیر شدن با افکار وسواسی و بیش

 

 شود. مشاور بالینی با شناخت این چرخه، وارد فرآیند مداخله می

 

 



 راهکارهای درمانی در مشاوره بالینی برای مدیریت استرس 

 

 آگاهی  . آموزش ذهن۱   

هایی مانند اسکن  کند تا از چرخه افکار منفی فاصله بگیرد. تمرینتمرکز بر لحظه حال، بدون قضاوت، به مراجع کمک می

 بدن، تنفس آگاهانه و مشاهده بدون واکنش، در کاهش علائم استرس مؤثر هستند. 

 

 . اصلاح باورهای ناکارآمد  ۲   

رفتاری، افکاری مانند »من باید کامل باشم« یا »اگه اشتباه کنم، فاجعه میشه« شناسایی شده و با افکار  در مشاوره شناختی

 دهد. زا را تغییر میشوند. این اصلاح شناختی، واکنش هیجانی فرد به موقعیت استرستر جایگزین میبینانه واقع 

 

 ایهای مقابله. آموزش مهارت۳   

ها  بندی و تنظیم مرزهاست. مشاور با تمرین این مهارتگفتن، مدیریت زمان، حل مسئله، اولویتهایی مانند نه شامل تکنیک 

 کند احساس کنترل بیشتری بر زندگی داشته باشد. در جلسات، به فرد کمک می

 

 سازی بدن های آرام. تکنیک۴   

و یوگای سبک، برای کاهش علائم جسمی استرس   پیشروندهسازی عضلانی  آموزش ریلکسیشن، تنفس عمیق دیافراگمی، آرام

 اند. بسیار کاربردی

 

 . شناسایی منابع استرس مزمن ۵   

زای مزمن )روابط سمی، محیط کار پرتنش، سبک زندگی  کند فرد درک بهتری از منابع استرسمشاور بالینی کمک می

 ها طراحی کند. ناسالم( پیدا کند و راهکارهایی برای تغییر تدریجی آن

 

 ریزی روزانهسازی رفتاری و برنامه. فعال۶   

بخش به بهبود خلق  های هدفمند و لذت انگیزگی منجر شده، تنظیم فعالیتحوصلگی، اجتناب و بیدر مواردی که استرس به بی

 کند. و کاهش فشار روانی کمک می

 

 ای ها و الگوهای ریشه. بررسی طرحواره۷   



تری  های شدید و تکرارشونده هستند، مشاور ممکن است از رویکردهای عمیق طور مکرر دچار استرسدر مراجعینی که به

درمانی استفاده کند تا باورهای عمیق ناکارآمد مثل »من ناتوانم«، »دنیا خطرناک است« شناسایی و اصلاح  مانند طرحواره

 شود. 

 

 بندیجمع

ها، و  ی بالینی یک فرآیند جامع و تدریجی است که با ارزیابی دقیق، آموزش، تمرین مهارتمدیریت استرس در مشاوره

شناختی همراه است. هدف نهایی، نه حذف کامل استرس، بلکه توانمندسازی مراجع برای مواجهه سالم،  حمایت مستمر روان

پیمان فرد در ساختن  تنها درمانگر، بلکه همپذیر و فعال با فشارهای زندگی است. مشاور بالینی در این مسیر، نهانعطاف 

 تر است. زندگی باکیفیت

 

 

 نازنین لاهیجانیان

 دکتری تخصصی روانشناسی سلامت  

 مرکز مشاوره امین دانشگاه آزاد نجف آباد 

 

 

 


