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شماره

سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه‌های مختلف

این شماره: فشار عصبی

از  یکی  استرس  یا  روانی  فشار  نویسد:  می  نو  انتخاب  مشاوره  مرکز 
در  ما  از  بسیاری  است.  انسان‌ها  روزمره  زندگی  در  مسائل  رایج‌ترین 
می‌کنیم،  روانی  فشار  احساس  زندگی  مختلف  چالش‌های  با  مواجهه 
اجتماعی  روابط  یا  مالی  خانواده،  کار،  به  مربوط  چالش‌ها  این  خواه 
به  ما  ذهن  و  بدن  که  است  پاسخی  ساده،  معنای  به  روانی،  فشار  باشد. 
شرایط چالش‌برانگیز و تهدیدکننده نشان می‌دهد. این واکنش‌ها می‌توانند 
کوتاه‌مدت و یا بلندمدت باشند و بر سلامت جسمی و روانی ما تأثیرات 
متعددی بگذارند. در این مقاله به بررسی مفهوم فشار روانی، علل و عوامل 
ایجاد آن، علائم و نشانه‌ها، و همچنین روش‌های موثر برای مدیریت و 

کاهش آن پرداخته خواهد شد.
فشار روانی چیست؟

احساس  فرد  آن  در  می‌شود که  حالتی گفته  به  استرس  یا  روانی  فشار 
با آن‌ها را  با چالش‌ها و مشکلاتی مواجه است که توان مقابله  می‌کند 
تغییرات  ناخواسته،  به دلیل وقوع رویدادهای  این حالت می‌تواند  ندارد. 
نظر  از  آید.  وجود  به  روزمره  فشارهای  حتی  یا  و  زندگی،  در  بزرگ 
شرایطی  به  بدن  واکنش  روانی  فشار   ، روانشناسی  مشاوره  و  علمی 
این  است.  جدید  شرایط  با  تطبیق  یا  و  بیشتر  تلاش  نیازمند  که  است 
و  سریع‌تر،  تنفس  قلب،  ضربان  افزایش  شامل  است  ممکن  واکنش‌ها 
واکنش‌ها  این  باشد.  کورتیزول  و  آدرنالین  مانند  هورمون‌هایی  ترشح 
در کوتاه‌مدت می‌توانند برای مواجهه با شرایط خطرناک مفید باشند، اما 
در صورت تداوم می‌توانند اثرات منفی بر سلامت جسمی و روانی فرد 

داشته باشند.
علل فشار روانی

از منابع مختلفی نشأت بگیرد و برای هر فرد  فشار روانی ممکن است 
متفاوت باشد. در این بخش، به برخی از علل رایج فشار روانی پرداخته 

می‌شود:
فشارهای کاری

از  بسیاری  برای  روانی  فشار  منابع  بزرگ‌ترین  از  یکی  حرفه  و  کار 
افراد است. بهترین روانشناس خانواده تاکید دارد فشار برای رسیدن به 
بالای مدیران و همکاران، محیط کاری  انتظارات  تعیین‌شده،  مهلت‌های 
ایجاد  باعث  می‌تواند  زندگی شخصی  و  کار  بین  تعادل  عدم  و  پرتنش 
استرس شود. علاوه بر این، بیکاری و یا نگرانی از دست دادن شغل نیز 

از دیگر عوامل موثر بر ایجاد فشار روانی است.
فشارهای خانوادگی

مسائل خانوادگی نیز می‌توانند به‌طور قابل توجهی باعث ایجاد فشار روانی 
مراقبت  خانه،  در  مالی  مشکلات  خانواده،  اعضای  بین  اختلافات  شوند. 
عوامل  از  می‌تواند  طلاق  و  جدایی  حتی  و  سالمندان  یا  و  کودکان  از 
ایجادکننده استرس در خانواده باشد. این نوع فشارها می‌توانند به شدت بر 

روابط خانوادگی و همچنین سلامت روانی افراد تأثیر بگذارند.
فشارهای مالی

از  بسیاری  زندگی  در  استرس  علل  شایع‌ترین  از  یکی  مالی  مشکلات 
بدهی‌ها، هزینه‌های  اساسی،  نیازهای  تأمین  در  توانایی  است. عدم  افراد 
غیرمنتظره و نگرانی از آینده مالی می‌تواند باعث ایجاد فشار روانی شدید 
شود. این نوع استرس به‌ویژه در مواقعی که فرد با بحران‌های اقتصادی 

مواجه است، بیشتر دیده می‌شود.
روابط اجتماعی و فشار روانی

روابط اجتماعی نیز می‌توانند منبع بزرگی از استرس باشند. تعارضات و 
اختلافات در روابط دوستانه، عاشقانه و یا همکاران می‌تواند باعث ایجاد 
حمایت  عدم  یا  و  اجتماعی  انزوای  تنهایی،  احساس  شود.  روانی  فشار 

اجتماعی نیز از دیگر عوامل موثر بر افزایش استرس هستند.
علائم و نشانه‌های فشار روانی

نشانه‌های مختلف جسمی،  به صورت علائم و  فشار روانی ممکن است 
روانی و رفتاری بروز کند. از نظر مرکز مشاوره این علائم می‌توانند در 
افراد مختلف متفاوت باشند و از خفیف تا شدید متغیر باشند. در ادامه به 

برخی از این علائم اشاره می‌شود:
علائم جسمی

فشار روانی می‌تواند باعث ایجاد علائم جسمی مختلفی شود که برخی از 
آن‌ها شامل سردرد، خستگی مزمن، اختلالات خواب، دردهای عضلانی 
منفی  تأثیر  نشان‌دهنده  معمولًا  علائم  این  است.  گوارشی  مشکلات  و 
فشار روانی بر بدن هستند و در صورت تداوم ممکن است به مشکلات 

جدی‌تری منجر شوند.
علائم روانی

و  تمرکز  کاهش  افسردگی،  اضطراب،  شامل  روانی  فشار  روانی  علائم 
است.  مداوم  نگرانی‌های  و  کنترل وضعیت  در  ناتوانی  احساس  حافظه، 
مطالعات مشاوره روانشناسی نشان می دهد این علائم می‌توانند به شدت 
باعث کاهش عملکرد  تأثیر قرار دهند و  کیفیت زندگی فرد را تحت 

روزانه و رضایت از زندگی شوند.
علائم رفتاری

فشار روانی ممکن است به تغییرات رفتاری نیز منجر شود. برخی از این 
تغییرات شامل تغییر در الگوی خواب )مانند بی‌خوابی یا خواب زیاد(، 
تغییر در اشتها )کاهش یا افزایش اشتها(، مصرف بیش از حد مواد مخدر 

یا الکل و کناره‌گیری از فعالیت‌های اجتماعی و دوستانه است.
اثرات طولانی‌مدت فشار روانی بر سلامت

اثرات  یابد، می‌تواند  ادامه  به مدت طولانی  فشار روانی در صورتی که 
ممکن  اثرات  این  باشد.  داشته  فرد  روانی  و  جسمی  سلامت  بر  جدی 
است در ابتدا نامحسوس باشند، اما به مرور زمان می‌توانند به مشکلات 

جدی‌تری منجر شوند.
اثرات بر سلامت جسمی

بالا،  خون  فشار  قلبی،  بیماری‌های  بروز  به  می‌تواند  مزمن  روانی  فشار 
ضعف سیستم ایمنی، و مشکلات گوارشی منجر شود. همچنین، استرس 
و  اگزما  مانند  پوستی  مشکلات  و  دیابت  وزن،  افزایش  باعث  می‌تواند 
آکنه شود. این مشکلات می‌توانند کیفیت زندگی فرد را به شدت کاهش 

دهند و حتی منجر به مرگ زودرس شوند.
اثرات بر سلامت روانی

شود.  منجر  روانی  مشکلات جدی  به  می‌تواند  روانی طولانی‌مدت  فشار 
بهترین روانشناس خانواده می گوید افسردگی، اضطراب مزمن، اختلالات 
خواب، و اختلالات اضطرابی از جمله مشکلاتی هستند که ممکن است در 
نتیجه فشار روانی ایجاد شوند. در موارد شدید، استرس می‌تواند به بروز 
اختلالات روانی جدی‌تر مانند اختلالات خوردن و یا اختلالات شخصیتی 

منجر شود.
چگونگی مدیریت زمان برای کاهش فشار روانی

یکی از عوامل موثر در ایجاد استرس، عدم مدیریت صحیح زمان است. 
متعدد  فشارهای  با  زمان،  مدیریت  در  ناتوانی  دلیل  به  افراد  از  بسیاری 
کاری و شخصی مواجه می‌شوند که این امر می‌تواند به افزایش استرس 
منجر شود. برای مدیریت زمان و کاهش استرس مرتبط با آن، می‌توان 

از تکنیک‌های مختلفی استفاده کرد:
و  مهم‌تر  کارها  و  وظایف  کدام  اینکه  تعیین  کارها:  -اولویت‌بندی 

ضروری‌تر هستند و باید در اولویت قرار گیرند.
-تعیین زمان‌های خاص برای کارها: تخصیص زمان مشخص برای انجام 

هر کار و تلاش برای انجام آن در بازه زمانی تعیین‌شده.
باشد،  استرس‌زا  می‌تواند  کارها  انداختن  تأخیر  به  تعویق:  از  -اجتناب 
آن‌ها  موقع  به  و  کرده  خودداری  کارها  تعویق  از  است  بهتر  بنابراین 

را انجام داد.
- استراحت منظم: استراحت‌های منظم بین کارها نیز برای کاهش استرس 
بدون  مداوم  طور  به  که  وقتی  است.  مهم  بسیار  بهره‌وری  افزایش  و 
بیشتر  تمرکز  و کاهش  بروز خستگی  احتمال  می‌کنیم،  کار  استراحت 
می‌شود که این می‌تواند استرس را افزایش دهد. بنابراین، بهتر است که 
پس از هر بازه زمانی مشخص از کار، چند دقیقه‌ای به استراحت بپردازیم 
و دوباره با انرژی تازه به کار برگردیم. این استراحت‌ها می‌توانند شامل 
پیاده‌روی کوتاه، نوشیدن یک لیوان آب یا انجام تمرینات کششی باشند.

فشار روانی یا فشار عصبی چیست‌

دارند همچنین علائمی  ناپذیری  فشار عصبی عوارض جبران  و  استرس 
وجود دارد که به شما برای تشخیص شدت فشار عصبی و جلوگیری از 

آن کمک می‌کند.
به گزارش صد آنلاین ، تحمل شرایط سخت و استرس‌زا اصلًا کار راحتی 
نیست. یعنی نمی‌توانید یک جا بنشینید و بی‌تفاوت باشید و اجازه دهید تا 
این شرایط سخت هر طور که می‌خواهد برای خودش پیش برود. معمولًا 
این استرس‌ها علائمی در بدنتان دارند که شاید خیلی به آن‌ها توجه نکنید. 
در این قسمت قصد داریم علایمی را به شما معرفی کنیم که نشان می‌دهد 

مدام در حال تجربه استرس هستید.
بزرگ‌ترین علت دندان قروچه؛ استرس است. ممکن است متوجه شوید 
که مدام دندان‌هایتان را روی هم فشار می‌دهید و این کار را به صورت 
انجام  به  هم  خواب  در  شب  هنگام  یا  روز  از  موقع  هر  در  ناخودآگاه 
روز  هنگام خواب، سوزش فک صبح  قروچه  دندان  می‌رسانید. علامت 
بعد است و اگر متوجه شدید که یکی از دندان‌هایتان کوتاه‌تر است یا 
این که سوزش فک دارید، احتمالًا در خواب دندان قروچه می‌کنید که 

علامت استرس است.
عرق زیاد

استرس  یا  بدن  بالای  دمای  مثل ورزش،  مختلفی  به دلایل  عرق کردن 
استرس  یعنی  هستید،  عرق کردن  حال  در  مدام  اگر  می‌دهد.  رخ  خطر 
زیادی را متحمل می‌شوید. بدن با عرق سعی دارد که حالت تدافعی به 

خودش بگیرد و در نتیجه هنگام استرس عرق زیادی را تجربه می‌کنید.
ریزش موی زیاد

اگر متوجه شدید که در حمام مقدار زیادی از موهایتان می‌ریزد، احتمالًا 
این علامت استرس پنهان است. استرس عامل ایجاد ریزش موی شدید 
می‌شود و چرخه رشد مو را به هم می‌ریزد؛ حتی ممکن است که بعد از 
یک واقعه استرس‌زا نزدیک به ۶ الی ۱۲ هفته ریزش موی شدید داشته 

باشید.
وجود نقاط قرمز روی پوست

اگر از آلرژی رنج می‌برید که هیچ، اما اگر به آلرژی مبتلا نیستید و نقاط 
ایجاد می‌شود، همه این‌ها علامت  قرمز روی پوستتان یا داخل دهانتان 
تولید  را  شیمیایی  مواد  استرس  با  مواجهه  در  بدن  زیرا  استرس هستند؛ 

می‌کند که باعث ایجاد چنین عوارضی می‌گردد.
پرش چشم

استرس باعث ایجاد سیگنال‌های غیر طبیعی به مغز و ماهیچه‌های صورت 
پیدا  پرش  باشد،  کنترل  تحت  این که  بدون  پلک  نتیجه  در  و  می‌شود 
می‌کند و باعث حرکت غیر متعادل پلک پایین و در موارد نادر پلک 
بالا می‌شود. پریدن پلک ممکن است چند ماه یا چند هفته طول بکشد اما 

معمولًا به دلیل استرس است.
خشکی مداوم دهان

نمکی  غذای  هیچ  که  صورتی  در  دارید،  تشنگی  احساس  مدام  اگر 
کنید.  توجه  خود  روانی  روحی  وضعیت  به  که  است  بهتر  نخورده‌اید، 
و  شوند  مسدود  دهان  بزاقی  غده‌های  که  می‌شود  باعث  استرس  تحمل 

دهانتان مدام خشک باشد که در بلعیدن هم مشکل ایجاد می‌کند.

این علایم ظاهری یعنی فشار عصبی روی شماست

فشار خون عصبی همان‌طور که از نامش پیداست زمانی ایجاد می‌شود که 
فرد از حالت طبیعی خارج شده و فشار عصبی زیادی را تحمل می‌کند. 
چنین وضعیتی کیفیت زندگی و سلامتی فرد را به شدت تحت تاثیر قرار 
می‌دهد. عوامل مختلفی مانند سن، ژنتیک، نوع تغذیه، اضافه وزن و سبک 

زندگی باعث افزایش فشار خون می‌شوند. 
در این میان اضطراب شاید به تنهایی عامل بالا رفتن فشار خون نباشد 
اما فشارهای عصبی و استرس مداوم می‌توانند فشار خون فرد را به طور 
عصبی  خون  فشار  وضعیتی  چنین  به  که  کنند  نوسان  دچار  ناگهانی 
رگ‌های  به  رسیدن  آسیب  باعث  بلندمدت  در  عارضه  این  می‌گویند. 

خونی، کلیه و قلب می‌شود. 
تجربه  را  شدیدی  اضطراب  و  استرس  شبانه‌روز  طول  در  هم  شما  اگر 
می‌کنید و نگران فشار خون خود هستید، در این مقاله از مجله درمانکده 
همراه ما باشید تا شما را با علت، علائم، روش درمان و راه‌های پیشگیری 

از فشار خون عصبی آشنا کنیم.
فشار خون عصبی چیست؟

بر دیواره رگ‌های  نیروی وارده  استرس‌زا کنترل نشوند و  اگر عوامل 
خونی بیش از حد ادامه یابد، فرد در معرض بیماری قلبی یا سکته مغزی 

قرار می‌گیرد.
زمانی که بدن استرس و فشار روانی زیادی را تحمل می‌کند، مستعد ابتلا 
برای آرام  استرس  معمولا در وضعیت  افراد  است.  فشارخون عصبی  به 
شدن به سمت عادات و رفتارهای پرخطر مانند سیگار کشیدن، پرخوری 
یا مصرف الکل می‌روند. این موارد در صورت ادامه یافتن، فشار خون 

شما را افزایش می‌دهند. 
در واقع استرس و فشارهای عصبی باعث تولید برخی هورمون‌ها می‌شوند 
دیواره  به  بیشتری  نیروی  قلب،  ضربان  افزایش  با  هورمون‌ها  این  که 
رگ‌ها وارد می‌کنند. متخصصان معتقدند استرس لزوما منجر به افزایش 
فشارخون نمی‌شود اما واکنش‌های ناسالمی که افراد هنگام تحمل استرس 

از خود نشان می‌دهند با ایجاد فشار خون عصبی مرتبط است.
فرق بین فشار خون و فشار عصبی 

تفاوت میان فشار خون بالا و فشار عصبی را باید در علت ایجاد آن‌ها 
بررسی کرد. فشارخون عصبی به دلیل تجربه فشارهای عصبی و استرس 
مختلف  عوامل  از  ناشی  می‌تواند  بالا  فشارخون  اما  می‌شود  ایجاد  شدید 
مانند سن، ژنتیک، سبک زندگی، نوع تغذیه و اضافه وزن باشد. با این 
افراد، فشارخون به دلیل فشارهای عصبی  حال می‌توان گفت در برخی 
به عنوان فشار خون  از آن  افزایش می‌یابد که  که بدن تحمل می‌کند، 

عصبی یاد می‌کنند.
علائم فشار خون عصبی چیست؟

خبر  آن  به  ابتلا  از  هستند  عصبی  فشارخون  دچار  که  افرادی  معمولا 
ندارند؛ زیرا این عارضه پس از فروکش کردن فشارهای عصبی و استرس 
بهبود می‌یابد. با این حال تجربه مداوم افزایش فشارخون بر اثر فشارهای 
عصبی می‌تواند عوارض جانبی ایجاد کند. از همین‌رو بهتر است با دستگاه 

فشارسنج خانگی به طور منظم فشار خون خود را کنترل کنید.
رایج‌ترین نشانه‌های این نوع فشار خون عبارت‌اند از:

سردردهای شدید
خستگی مفرط

خون دماغ شدن
اختلال در بینایی

احساس درد در قفسه سینه
مشکل تنفسی

ایجاد لکه خونی در چشم
ضربان قلب نامنظم

احساس درد در گردن یا گوش
سرگیجه

اختلال در خواب
عصبانیت شدید

احساس گرگرفتگی صورت
تعریق زیاد

علت ابتلا به فشارخون عصبی
افزایش اضطراب و استرس بدن، دلیل اصلی ابتلا به فشار عصبی است. 
زمانی که فرد دائما در موقعیت استرس‌زا قرار می‌گیرد یا به دلیل تجربه 
افزایش  اندوه شدید، فشار عصبی زیادی را تحمل می‌کند، دچار  غم و 

فشارخون می‌شود. 
با این حال باید بگوییم فشارهای عصبی و استرس به طور مستقیم باعث 
بالا رفتن فشارخون نمی‌شوند. بلکه هورمون‌هایی که در بدن هنگام تحمل 
استرس ترشح می‌شوند، می‌توانند در بلندمدت به رگ‌های خونی آسیب 
بزنند. نتیجه این عارضه که از آن به عنوان افزایش فشار خون عصبی یاد 

می‌کنند، ابتلا به بیماری‌های قلبی است. 
دیگر عوامل اثرگذار بر افزایش فشار عصبی بدن عبارت‌اند از:

کمبود خواب و استراحت کافی
اضافه وزن زیاد و چاقی

سیگار کشیدن و مصرف الکل
مصرف مداوم غذاهای چرب، شور و ناسالم

بیماری فشار خون بالا ارثی
مصرف برخی داروها مانند ضد افسردگی‌ها و ضد آلرژی‌ها

مشکلات کلیه
فشار خون عصبی در بارداری چیست؟

اغلب زنان در دوران بارداری استرس و اضطراب زیادی را تجربه می‌کنند 
 )Preeclampsia( پره‌اکلامپسی  همان  یا  خون  فشار  افزایش  باعث  که 
می‌شود. این عارضه می‌تواند زایمان زودرس یا تولد نوزاد با وزن بسیار 
راه‌کارهای  به کمک  است  بهتر  بنابراین  باشد؛  داشته  همراه  به  را  کم 
آرامش ذهن مانند تنفس عمیق یا یوگا، استرس و اضطراب را در این 

دوران از خود دور کنید.
درمان فشار خون عصبی

راههای کنترل فشار خون عصبی شامل موارد زیر هستند:
درمان خانگی

تغییر سبک زندگی بهترین روش درمان فشار عصبی در خانه است؛ از 
جمله:

رعایت رژیم غذایی سالم
فعالیت بدنی منظم و حفظ تناسب اندام

ترک عادات غلط مانند سیگار و مصرف الکل
استراحت و خواب کافی

به دور ماندن از موقعیت‌های استرس‌زا و پر تنش
محدود کردن مصرف نوشیدنی‌های حاوی کافئین

فشار خون عصبی چیست و چه تفاوتی با فشار خون بالا دارد؟

شدید  استرس  نوعی  عصبی  استرس  نویسد:  می  من  مغز  کلینیک  سایت 
این  می‌گذارد.  فرد  روانی  و  عصبی  سیستم  بر  عمیقی  تأثیر  که  است 
آستانه  از  احساسی  و  روانی  فشارهای  که  می‌شود  ایجاد  زمانی  وضعیت 
تحمل فرد فراتر رود و توانایی او برای مدیریت این فشارها کاهش یابد. 
برخلاف استرس‌های معمولی که ممکن است گذرا باشند، استرس عصبی 
می‌تواند حالت پایدار و مزمنی پیدا کند و نه تنها بر روح و روان بلکه بر 

عملکرد جسمانی فرد نیز اثرات مخربی داشته باشد.
این نوع استرس با علائمی نظیر اضطراب شدید، تپش قلب، تنش عضلانی، 
و حتی اختلال در تمرکز و تصمیم‌گیری همراه است. تأثیر آن بر سیستم 
عصبی می‌تواند باعث ایجاد اختلالات جدی‌تری مانند افسردگی، حملات 

عصبی و یا اختلالات خواب شود.
به زبان ساده، استرس عصبی نه‌تنها زندگی فرد را تحت تأثیر قرار می‌دهد، 
بلکه مانع از عملکرد طبیعی او در محیط‌های اجتماعی، کاری و خانوادگی 
می‌شود. ازاین‌رو، شناسایی به‌موقع آن و اقدام برای درمان و کنترل، گامی 

حیاتی در حفظ سلامت روان و جسم است.
تفاوت استرس عصبی با استرس عمومی چیست؟

برابر  در  طبیعی  واکنش‌هایی  دو  هر  عمومی  استرس  و  عصبی  استرس 
این  میان  قابل‌توجهی  تفاوت‌های  اما  هستند،  زندگی  تغییرات  و  فشارها 
دو وجود دارد. استرس عمومی حالتی موقتی است که معمولًا در شرایط 
خاص و با برطرف شدن عامل استرس‌زا پایان می‌یابد، درحالی‌که استرس 
عصبی، نوعی استرس عمیق‌تر و ماندگارتر است که به سیستم عصبی و 
روانی فرد آسیب می‌زند. استرس عمومی ممکن است با احساس نگرانی یا 
فشار همراه باشد، اما استرس عصبی اغلب به علائم شدیدتری مثل اضطراب 

مزمن، تپش قلب و حتی اختلال در عملکرد روزمره منجر می‌شود.
افزایش  مثلًا  دارد؛  فیزیکی  و  جسمانی  تأثیرات  عمدتاً  عمومی  استرس 
موقت ضربان قلب یا تعریق. این نوع استرس معمولًا ناشی از فشارهای 
کوتاه‌مدت است، مانند مواجهه با یک آزمون یا چالش شغلی. در مقابل، 
استرس عصبی بیشتر روانی است تا فیزیکی. تأثیر آن عمیق‌تر بوده و بر 
اثر می‌گذارد، به‌طوری‌که باعث تغییرات ماندگار در  سیستم عصبی فرد 
نحوه عملکرد مغز و روان می‌شود. این نوع استرس اغلب با احساس فشار 

مداوم، اضطراب شدید و خستگی ذهنی همراه است.
مدت‌زمان اثرگذاری نیز از دیگر تفاوت‌های مهم بین این دو نوع استرس 
یا  استرس‌زا  عامل  رفع  با  معمولًا  و  است  موقتی  عمومی  استرس  است. 

استراحت برطرف می‌شود. درحالی‌که استرس عصبی معمولًا مزمن است 
و می‌تواند هفته‌ها، ماه‌ها یا حتی سال‌ها ادامه داشته باشد. این مزمن بودن 
می‌تواند به تدریج به مشکلات جدی‌تری نظیر افسردگی، اختلالات خواب 
و ضعف سیستم ایمنی منجر شود. بنابراین، استرس عصبی نیازمند مدیریت 

و درمان تخصصی است تا اثرات طولانی‌مدت آن کاهش یابد.
علائم استرس عصبی چیست؟

همراه  رفتاری  و  روانی  فیزیکی،  علائم  از  مجموعه‌ای  با  عصبی  استرس 
است که می‌تواند کیفیت زندگی فرد را به شدت تحت تأثیر قرار دهد. 
این علائم نشان‌دهنده تأثیرات عمیق این نوع استرس بر بدن و ذهن هستند 

و معمولًا به شکل ترکیبی ظاهر می‌شوند.
از  عصبی  استرس  به  مبتلا  افراد  درصد   70 که  داده‌اند  نشان  مطالعات 
را  بی‌خوابی  آن‌ها  درصد   60 از  بیش  و  می‌برند،  رنج  مکرر  سردردهای 
تجربه می‌کنند. همچنین، مشکلات گوارشی در حدود 50 درصد از این 

افراد دیده می‌شود.
علائم فیزیکی:

افرادی که دچار استرس عصبی می‌شوند، اغلب علائم فیزیکی قابل‌توجهی 
را تجربه می‌کنند. این علائم شامل سردردهای مکرر، بی‌خوابی یا اختلال 
است. همچنین،  تهوع  یا  معده‌درد  مانند  در خواب، و مشکلات گوارشی 
تپش قلب، تعریق بیش از حد و احساس ضعف یا خستگی مفرط نیز از 

دیگر نشانه‌های رایج استرس عصبی هستند.
علائم روانی:

استرس عصبی به طور قابل‌توجهی بر روان فرد تأثیر می‌گذارد و علائمی 
نظیر اضطراب شدید، تحریک‌پذیری و خستگی ذهنی را به همراه دارد. 
افراد مبتلا ممکن است احساس بی‌قراری مداوم یا ناتوانی در تمرکز را 
تجربه کنند. این وضعیت گاهی به ایجاد افکار منفی مداوم و حتی احساس 

ناامیدی منجر می‌شود.
علائم رفتاری:

رفتار افراد نیز در مواجهه با استرس عصبی دچار تغییر می‌شود. کاهش 
عملکرد در محل کار یا تحصیل، اجتناب از حضور در جمع‌ها یا تعاملات 
یا مصرف  پرخوری  مانند  ناسالم  رفتارهای  به  آوردن  و روی  اجتماعی، 
سیگار از جمله علائم رفتاری رایج هستند. برخی افراد ممکن است به انزوا 
روابط  بر  امر  این  بگیرند که  فاصله  فعالیت‌های روزمره  از  و  ببرند  پناه 

اجتماعی آن‌ها نیز تأثیر منفی می‌گذارد.

تفاوت استرس عصبی با استرس عمومی چیست؟


