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ها و فشارهای کاری محیط بیمارستان، با توجه به چالش

تواند منبع استرس و اضطراب برای دانشجویان زیاد، می

ت های پیراپزشکی باشد. مدیریپزشکی، پرستاری و رشته

نه تنها برای عملکرد بهیاسترس و حفظ سلامت شخصی، نه

فردی ضروری است، بلکه به ارتقای کیفیت مراقبت از 

کند. در ادامه به توضیح بیشتر این ز کمک میبیماران نی

 :موضوع پرداخته شده است

 های محیط بیمارستانشناخت استرس .1

بیمارستان محیطی پویا و پرفشار است که با شرایط 

های سریع و مواجهه با درد و رنج گیریاضطراری، تصمیم

بیماران همراه است. دانشجویان ممکن است در مواجهه با 

 .احساس اضطراب و ناتوانی کننداین شرایط 

 
 :نکات کلیدی برای مدیریت اضطراب در شرایط اورژانسی

 بندی یادگیری نحوه اولویت :هاتمرکز بر اولویت

 .وظایف برای کاهش سردرگمی و فشار روانی

 های تنفس عمیق و استفاده از تکنیک :تنفس عمیق

 .بخش برای کاهش ضربان قلب و تمرکز بهترآرامش
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 درک این نکته که اشتباهات بخشی : هایادگیری از تجربه

د ها برای بهبوتوان از آناز فرآیند یادگیری هستند و می

 .عملکرد استفاده کرد

 

 

 

 

 های خودمراقبتیتکنیک .2
حفظ سلامت روان و جسم دانشجویان در محیط بیمارستان 

های کاری، ساعات طولانی و استرساهمیت زیادی دارد. 

تعامل با بیماران ممکن است سلامت فرد را تحت تأثیر قرار 

 .دهد

 
 :نکات کاربردی برای خودمراقبتی

ریزی مناسب برای خواب کافی، برنامه :مدیریت خواب

د توانهای شبانه. کمبود خواب میخصوص در شیفتبه

 .گیری را مختل کندتمرکز و تصمیم

 

 

 
 

 
 های غذایی متعادل، خوردن وعده :تغذیه سالم

نوشیدن آب کافی و اجتناب از مصرف بیش از حد 

 .کافئین

 
 

 های سبک حتی ورزش :ورزش و فعالیت بدنی

تواند به کاهش استرس و بهبود روی میمانند پیاده

 .انرژی کمک کند

 
 

 

 

 2 



 

 

 
 

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

 مرکز آموزشی درمانی بیمارستان الزهراء )س(
 

 

 
 

 مدیریت استرس و سلامت شخصی

  (EDO)تهیه شده در دفتر توسعه آموزش        

 

 

 

 هادگاهید محترمانه انیب: 

 یرسرزنشیغ جملات از استفاده و یتهاجم لحن از اجتناب     

 (."...که کنمیم احساس من": مانند)

 

 کمک درخواست: 

 از کمک درخواست و خود یهاتیمحدود شناخت     

 .ازین زمان در سرپرست ای همکاران

   
 

 یکار انتظارات تیریمد: 

 کامل نکهیا رشیپذ و خود یبرا نانهیبواقع اهداف نییتع-

 .ستین ممکن شهیهم بودن

 

  احساس ناامیدی  یجا به سازنده یبازخوردها از یریادگی-
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 مدیریت سلامت روان:  

، مدیتیشن یا نوشتن هیآگاهای ذهنتمرین تکنیک

ثبتی تواند اثرات ماحساسات و تجربیات در یک دفترچه می

 .بر سلامت روان داشته باشد

 
 

 تعامل مثبت با محیط کار .3

 طیمح در انتظارات تیریمد و همکاران با مثبت تعامل

 به و ندک یریجلوگ تعارضات بروز از تواندیم مارستانیب

 .دینما کمک استرس کاهش

 :تعارضات با برخورد نحوه

 از شیپ گرانید نظر نقطه درک :فعال دادن گوش 

 .دادن پاسخ

 

 


