


 
انسان بر استرس منفی تاثیرات از مختصري:  

اعتماد به نفس
تان زندگی در وقتی .است دیگران توجه مورد همیشه نفس به اعتماد داراي فرد یک  

 تر موفق یابید، می دست آرامش و صلح به بهتر و بیشتر باشید داشته کمتري استرس
چیست؟ شما موفقیت راز بدانند؛ خواهند می هستند تان اطراف که افرادي و هستید چیست؟ شما موفقیت راز بدانند؛ خواهند می هستند تان اطراف که افرادي و هستید

گرفتگی عضلات
کمک عضلات شدن شل به تا دارد احتیاج منیزیم به تان بدن دارید، استرس وقتی  

  در و شود می کم تان بدن منیزیم میزان دارید، استرس مداوم صورت به شما اگر .کند
  کنید، حفظ را تان آرامش وقتی برعکس، .شد خواهید عضلات گرفتگی دچار نتیجه

.خواهدرفت بین از یا و خواهدشد کمتر تان عضلات گرفتگی



دور شدن اطرافیان
باعث و کنند می جذب خود زندگی سمت به را شاد افراد شاد، هاي انسان 

  می تان آرامش حفظ به شروع شما وقتی .شوند می پرنشاط محیطی ایجاد
 هم و است خوب خودتان براي هم این که بود خواهید تر خوشحال کنید،
 صورت به استرس با که است حالی در این .تان دوستان و خانواده براي

.کنید می دور خود از را تان اطرافیان ناخودآگاه

تاثیر بر درصد موفقیت
را روزانه کارهاي است، بهتري پردازش به قادر تان ذهن هستید، آرام وقتی 

 گرفتن، دوش صرف را کمتري زمان صبح روز هر و دهد می انجام بهتر
 هستید، حال آشفته که زمانی .کنید می تان موهاي کردن درست و آرایش

 ناگوار هاي اتفاق بدانید باید .بپوشید لباس درستی به ندارید حوصله حتی
 خواهد بیشتر روز در تان موفقیت دارید آرامش وقتی و نیستند همیشگی

بود



سردرد

توجهی قابل مقدار اضطراب، .شوند می ایجاد اضطراب دلیل به اغلب سردردها 
 آرامش وقتی .شود سردرد به منجر تواند می که کند می وارد بدن به را استرس

 سردرد مستعد اگر .کنید می وارد مغز به کمتري استرس کنید، می حفظ را تان
 رفع یا و شدن کمتر باعث که کرد خواهد کمک شما به موضوع این هستید،

 سردرد مستعد اگر .کنید می وارد مغز به کمتري استرس کنید، می حفظ را تان
 رفع یا و شدن کمتر باعث که کرد خواهد کمک شما به موضوع این هستید،

.شوید سردردتان کلی

  

فعالیت هاي روده اي نامنظم

شما روده فعالیت وقتی .شود می یبوست ایجاد باعث بدن در منیزیم کمبود 
 قرار استرس تحت وقتی .دارد بدن روي جهات همه از زیادي تاثیر باشد منظم

.شد خواهید یبوست دچار نتیجه در و شده نامنظم شما روده فعالیت گیرد، می
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