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زیترا   .کمتر کسی از مفهوم استترس اطتلاع دارد  کنند اما  می همه استرس دارند  و در مورد آن صحبت

یتک  برنتده شتدن در    .نیستاسترس ضرورتاً بد  .ستااوت استرس برای هر یک از ما بیانگر چیزی متف

دیتدار یتک    .باشتد  آوراسترس  ،تواند به اندازه بازنده شدن می مسابقه و یا موفقیت در یک امتحان مهم 

استرس بسیار کتم   .استرس باشد دارای مراتب بالایی ازمی تواند نیزعزیز و داشتن اوقاتی صمیمانه با او 

توانتد   متی  کنیم که اگر متعادل باشتد  فشاری است که به تارهای یک ویولن وارد مییا بسیار زیاد مانند 

  .دهد چگونه استرس متعادلی داشته باشید می این کتاب به شما نشان .آوایی زیبا تولید کند

 توانیتد راه  متی  وجتود دارنتد کته   هایی  استرس .بینی در زندگی است پیش قابل غیر پیامد یک استرس 

نکته مهم  .توانید آنها را کنترل یا از آنها دوری کنید نمی کههایی  برای آنها پیدا کنید و استرس هاییکار

  .آن است که یاد بگیریم این دو دسته را تشخیص دهیم تا مدام درمانده نشویم

 .تواند چندان تأثیرگذار باشد نمی ،یک جمله هر چند عاقلانه ،رسیم می وقتی به مسئله مدیریت استرس

همستر یتا دوستت     ،ازپزشک "سخت نگیر  ،آرامش داشته باش "شنیدن این جمله که  ،در اغلب اوقات

مفهوم ختوبی داشتته   تواند با  می . این نصیحتبه تنهایی قادر به کاهش استرس ما نیست ،صمیمی تان

تاثیر گذار تان   برای مدیریت استرس به نحوی که در زندگی .اما کافی نیست ،باشد و به نظر عالی برسد

در حقیقت به یک جعبه ابزار کامل شامل انواع تکنیتک   ،به ابزار کاهش استرس مناسب نیاز دارید ،باشد

   .مختلف مدیریت استرس نیاز داریدهای  کارها و تاکتیک راه ،ها



      های کاربردی مدیریت استرس روش          10

 

ایتن کتتاب    .نوشتته شتده استت    ی مفیتد بترای شتما    راهکارها ارائه این معرفی و کتاب حاضر به منظور 

  .لازم داریتد تان  ثر استرس در زندگیؤکه برای مدیریت و کاهش م آموزد  می را به شما مطالبی و ها  مهارت

همچنتین قتادر بته    .خود را درک کنیتد استرس بتوانید زمینه بروز تا  خواهد کرد این کتاب به شما کمک 

 مهمتر آنکه چه کارهایی گذارد ؟ و از همه می بر شما تاثیر استرس  چگونه تامل در این سوالات باشید که 

ذهنتتان را بته    ،آرام کنیتد در هنگام احساس استرس توانید در مورد آن انجام دهید ؟ چگونه بدنتان را  می

هیچ ایتده یتا تکنیتک خاصتی وجتود       .رها شوید ،آرامش برسانید و از تنشی که ناشی از استرس زیاد است

ندارد که بتواند به تنهایی به طور معجزه آسایی تمام استرس شما را بگیرد ؛ وهتیچ تکنیتک یتا رویکتردی     

توانیتد در   متی  را کته هتایی   و روشهتا   از ایدهای  باید دسته .نیست که برای همه به طور یکسان مفید باشد

 ،خورید می از توجه به غذایی کهها  این جنبه.ر هم قرار دهیددر کنا ،مختلف زندگی ترکیب کنیدهای  جنبه

 را در بر و مدیریت زمان تان  تا آرام کردن ذهن شلوغتان  از میزان خواب ،نشینید می تا صندلی که روی آن

   .استتان  ثر سبک زندگیؤمدیریت مؤثر استرس واقعا مربوط به مدیریت م .گیرد می

هتای   و برای استتفاده در دوره  ( تنیدگی ) دو واحد درس مدیریت استرساین کتاب درسی با هدف ارائه 

مربیتان و معلمتان و    ،نوشته شده است  و در عتین حتال   معلمتربیت های  و دورهها  کارشناسی دانشگاه

مدیران و مشاوران مدارس و والدین و دیگر علاقمندان بته روان شناستی و تعلتیم و تربیتت کودکتان و      

 مدیریت استترس در این کتاب کوشش شده دانش  .توانند از آن استفاده کنند می ن نیزنوجوانان و جوانا

و معنی دارتر و بتا  تر  با استفاده از مهم ترین آثاری که در این زمینه به چاپ رسیده در سطحی منسجم

به همتین   .ارائه گردد مدیریت استرسمتعدد مفاهیم اساسی های  بیان گردد و با ذکر مثالتر  زبانی ساده

 ،در ابتدای هر فصل ،برای اینکه خواننده محترم بداند در هر فصل با چه مطالبی روبرو خواهد شدمنظور 

  .چند هدف رفتاری بیان شده است

م تا این کتاب را با زبانی ساده و کتاربردی  یم تلاش نموده ایدر محدوده بضاعت و امکاناتی که داشته ا ما

و کمبودهایی نیتز  ها  نارسایی ،تردیدی نیست که ،اما م ین و والدین قراردهدر اختیار دانشجویان و معلما

بنتابراین ؛ از همکتاران محتترم     ،استت  اندر این اثر وجود دارد که همه آنها ناشی از دانش انتدک مؤلفت  

کمبودهتا و   ،رود کته بتا تتذکر معایتب     می دانشجویان عزیز و دیگر خوانندگان گرامی انتظار ،دانشگاهی

و رهنمودهتای  هتا   م بتا استتفاده از دیتدگاه   یامیتدوار  .را در رفع این نواقص یاری فرمایند ما ،ی هانارسای

بعدی توفیق بیشتتری بته دستت    های  در ویرایش و اصلاح این اثر در چاپ ،ارزشمند خوانندگان محترم
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توای این کتاب م بازخوردهای خود را نسبت به محیبه این منظور از شما خواننده ارجمند تقاضا دار .آید

   .ارسال نمایید مابه آدرس الکترونیکی 

و خصوصا جناب آقای مهنتدس کتاظمی متدیر انتشتارات      "آوا  "درپایان از مسئولان محترم انتشارات 

 که با پیگیری و پشتکار و در حداقل زمان ممکن،  امکان انتشار این اثتر را فتراهم آوردنتد تشتکر     "آوا"

 .مینمای می

 

 

 عراقیهدکترعلی رضا 

دانشیارو عضو هیات علمی دانشگاه آزاد اسلامی واحد 

 تهران مرکزی

 

 دکترنرگس برزآبادی فراهانی

 مدرس مدعو دانشگاه آزاد اسلامی

Borzabadi.80@gmail.com 

 

 1401تابستان 
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 اول  فصل

 

 

 

  :اهداف رفتاری این فصل

  :رود که پس از مطالعه و یادگیری محتوای این فصل بتوانید از شما انتظار می

 

o نماییدرا تعریف  استرس.   

o توضیح دهید اثرات فشار عصبی را نام برده و. 

o را توضیح دهید تغییرات بیوشیمیایی استرس. 

o و عوارض استرس را نام ببریدها  نشانه.  

o بیان نموده و مثال بزنید استرس راای  مدیریت سه مرحله.  

o شرح دهیدرا  "از بدن ای  اسکن یک دقیقه  " چگونگی.  

o توضیح دهید کارهای کاهش استرس در محیط کار را  راه.  
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 مقدمه

در جهان امروزی، استرس واقعیتی غیرقابل انکار در زندگی بشر استت و بته عنتوان یکتی از مهمتترین       

که طبتق بترآورد کارشناستان ستازمان بهداشتت      ای  به گونه ،شود ها شناخته می عوامل پیدایش بیماری

% از بیماریهتای   80برنتد و شتروع    روانی رنت  متی  های  % کل جمعیت جهان از بیماری 6جهانی حدود 

  (. 2007 ،لهرر و ولفولک ،بارلو ) جسمی همراه با استرس است

این مفهوم با آن کته   .وم استرس مورد بحث و بررسی قرار گرفته استنزدیک به صد سال است که مفه

استترس در حتوزه دانتش    هتای   اما نخستتین بررستی   ،در ابتدا بسیار مورد توجه روانشناسان بوده است

های  پزشکی و حوزه ،در علوم انسانیای  این مفهوم اکنون به موضوعی میان رشته .پزشکی انجام شده اند

 هانس سلیه .است وابسته تبدیل شده
میلادی استترس را بته    1956نخستین کسی است که در سال  1

  .ای در نوع خود به طور گسترده مورد بحث و بررسی قرار داد عنوان مفهوم تازه

 .بسیار مختلف آن تمرکز و توجه داشته انتد های  پژوهشگران در رابطه با موضوع استرس بر ابعاد و جنبه

و  کشتش جستمانی   محققین و پزشکان به این ایده عقیده داشتند که تتنش و در قرن نوزدهم و بیستم 

پتردازان و   منجتر شتود. از اولتین نظریته     فیزیکی و جسمانی تواند به بیماریهای  می نهایت امر رد روانی

اشتاره کترد. کتانن در اوایتل قترن بیستتم،        2تتوان بته والتتر کتانن     متی  صاحبنظران در زمینه استرس

بود که اولین بار واکنش بدن را در برابر فشار روانی شترح داد و نخستتین بتار    ای  تهبرجس فیزیولوژیست

بعدها هانس سلیه متخصص غدد درون  .کردتعریف  3 "گریزجنگ یا  "این واکنش را به عنوان واکنش 

هتانس ستلیه مفهتوم     .ریز نسبت به پاسخ جنگ یا گریز کنجکاو شد و آن را بته تفصتیل بررستی کترد    

وقتتی در   1930از نظتر واکتنش فیزیولتوژیکی و عتاطفی متورد توجته قترار داد و در ستال         استرس را 

ستلیه بته    .به واکنش استرسی رستید  ،کرد می آزمایشگاه خودش در دانشگاه مونترال  روی حیوانات کار

 .شتود  متی  نامیتده  "پدر استترس   "ای مطالبی در زمینه استرس به چاپ رسانید و امروزه  طور گسترده

او این  .نگذاشته باشد ،کرده می سلیه تصدیق کرد که ممکن است او نام درستی برای آنچه بررسی بعدها

مورد استفاده معمتول   Stress , Strainمفاهیم ها  نام را از شاخه فیزیک و مهندسی گرفته بود که در آن

وجته شتد کته کلمته     او کلمه استرس را انتخاب کرد امتا بعتدها مت   .زبان مادری او انگلیسی نبود .بودند

                                                      
1 Hans Selye 
2 Walter cannon  

3 Fight or flight response 



فصل اول: کلیات و مفاهیم استرس   
 

     15 

 

Strain این کلمه تثبیت شده بود و همچنتان بتاقی    .اما دیگر دیر شده بود ،بودتر  )فشار روحی(  مناسب

  .مانده است

ناشی از محیط کتار و  های  لازم در رویارویی با استرسهای  کتاب حاضر ابزاری مفید برای کسب مهارت

یکی از مزایای کتاب این است که نگرشی کتل گترا بته انستان دارد و فشتار عصتبی را از        .زندگی است

و اجتماعی )خانوادگی، سازمانی و فرهنگی( مورد  ( ذهنی و احساسی ،جسمی ) مختلف فردیهای  جنبه

کارها به  از آنجا که این راه .کند کارهای مناسبی برای رویارویی  با آن ارائه می دهد و راه بررسی قرار می

  .اند برای همه افراد به راحتی قابل استفاده هستند زبان ساده و آسان بیان شده

گیری از این کتاب بتوانید در محیط کار و خانواده با قدرت و پر انرژی حاضتر شتوید و    امید است با بهره

از سخت تترین  زندگی را با هوشمندی، فراست، نشاط و شادابی سپری کنید و همواره بهترین نتیجه را 

   .به دست آوریدها  موقعیت

 1( فشار عصبی ،تنیدگی ) استرس تعریف

فشتار   .انتدازد  ای است که سلامت جسمی و فکری فرد را بته مختاطره متی    فشار عصبی در افراد عارضه

عتوارض   .کنتد  متی  آید که بدن بیشتر از حد معمول از توانایی هایش استفاده عصبی زمانی به وجود می

که ممکن است از فشار عصبی ستازمانی رنت    هایی  برای افراد، خانواده ها، جامعه و سازمان فشار عصبی

  .ببرند زیانبار است

به نظر تمسخر  ،نهفته است تیاز واقع ی، بخشیدگیتن فیاز تعار کینکته که در هر  نیا رفتنیپذ دیشا

 یدگیت تن دهیت پد دیترد یب دیآ یم انیاست که هر بار مسئله سازش به م نیا قتیجلوه کند، اما حق زیآم

   .شود می آن متعدد فیدر کار است.  پس تعار زین

، استترس  "استرس"ها  به همین علت در اکثر زبان .استرس از معدود لغاتی است که قابل ترجمه نیست

  باقی مانده است.

هرگونه اختلال که سلامت روانی و جسمی افتراد را بترهم بزنتد     :توان اینگونه تعریف کرد می استرس را

دهد که بدن باید کارهایی بیش از حد توانتایی ختود انجتام     استرس نام دارد و این اختلال زمانی رخ می

که دچار استرس سازمانی هستتند  هایی  جامعه و سازمان ،نتیجه استرس برای اشخاص، خانواده ها .دهد

  بسیار زیان آور است.

                                                      
1 Stress 
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 ،یابیتد  می خود چالش برانگیزهای  شوید که آن را نسبت به توانایی می هرگاه با رویداد یا موقعیتی مواجه

احتمالا تنها  ،اگر این رویداد یا موقعیت را به عنوان چیزی کم اهمیت ببینید .کنید می استرس را تجربه

نوان چیزی تهدید کننده یا ختارج از  کنید ؛ اما اگر آن موقعیت یا رویداد را به ع می کمی استرس تجربه

انتظتار بترای   بنتابراین   .کنیتد  متی  احتمالا تا حد زیادی احستاس استترس   ،خود ببینیدهای  حد توانایی

اما انتظار بترای همتان    .کند استرس کمی بر شما تحمیل می ،وقتی مشکل کمبود وقت ندارید ،اتوبوس

  .کند می س بسیار بیشتری ایجاداستر ،به فرودگاه برسید سریعااتوبوس وقتی  باید 

 استرساثرات 

عوارض عمومی فشار عصبی همچنان بالا و بته   ،فردیهای  علاوه بر زیان :بر جامعه استرساثرات  -1

خدمات عمومی نظیر مراقبت بهداشتی از کسانی که در اثر فشار های  هزینه .طور دائم روبه افزایش است

بلاعوض بته  های  زود هنگام ناشی از فشار عصبی و کمکهای  بازنشستگی ،عصبی دچار بیماری شده اند

عتلاوه بتر ایتن فشتار      .کنتد  می بر روی جامعه سنگینی ،معلولینی که در اثر فشار عصبی ناتوان شده اند

کند و این موضوع بر کیفیت کلی زندگی افراد تتاثیر   پذیری می عصبی افراد را دچار زود رنجی و تحریک

 گذارد  می سوئی بر جا

ایتن   .کنتد  متی  تحمیلها  های زیادی را بر شرکت فشار عصبی هزینه :بر شرکت ها استرستاثیر  -2

کار در محل  آنهاشود که جسم  کاری و کاهش راندمان کاری افرادی حاصل میهای  مبلغ به علت غیبت

کننتده فشتار عصتبی     هر فعالیتی که از میزان اثرات ویران .د ولی روح آنها جای دیگری استحضور دار

  .شوندتر  ها سرمایه دار و سازمانتر  شود کارگران شاداب می بکاهد موجب

شتود ترشتح    متی  زمانی  که فشار فیزیکی و روانی بتر انستان وارد   :1انسان بر بدن استرستاثیر  -3

تغییترات  هتا   ایتن هورمتون   .یابتد  متی  در بدن افتزایش  3و کورتیزول 2خاص نظیر آدرنالینهای  هورمون

اگر چه زمتانی   .آورند متابولیسم بدن و فعالیت فیزیکی به وجود می ،فشار خون ،ای در ضربان قلب عمده

کنند تا برای مدت زمان کوتاهی کارایی شتما   می فیزیکی کمکهای  که تحت فشار هستید این واکنش

  .اما در دراز مدت برای بدن بسیار مضر هستند ،افزایش یابد

                                                      
1 Effect of stress on human body 
2 Adrenaline 
3 Cortisol 
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یکی از دلایل عمده بروز بسیاری از عوارض نظیر فشار خون بتالا و   :بدن 1یبر سلامت استرساثر  -۴

توانتد خطتر ابتتلا بته      متی  فشار عصبی طتولانی متدت   .فشار عصبی دراز مدت است ،قلبیهای  بیماری

تغییرات رفتاری ناشی از فشار عصبی نظیر استفاده زیاد  .را نیز افزایش دهد 2و روانی روحیهای  بیماری

در صتورت   .شتود  متی  و بیش از حد از مواد مخدر و الکل نیز منجر به کاهش چشمگیر ستلامت جستم  

جتدای از مشتکلات    .رود متی  وجود مقدار زیاد و غیرطبیعی فشار عصبی خطر اعتیاد به الکل بسیار بتالا 

مصرف بیش  ،آیند می اده بیش از حد از مشروبات الکلی به وجودبزرگ سلامت جسمانی که در اثر استف

داروهتای   .شتود  می در محیط کار و منزل ،از اندازه الکل منجر به ارتباطات شخصی ساختگی و تنش زا

اگرچه در کوتاه مدت برای تسکین اضتطراب مفیدنتد ولتی اعتیتاد آور نیتز      ها  بخش تجویزی نظیر آرام

همکاران و ستردرگمی را بته همتراه    ضعف در هماهنگی با  ،ر کاهش تمرکزهستند و عوارض جانبی نظی

برند اصولاً درمان مناستبی بترای آن    می فشار عصبی را از بینهای  چون دلایل ریشهها  بخش آرام .دارند

  .نیستند

ناپسند زیادی دارنتد  های  افراد مبتلا به فشار عصبی رفتارها و واکنش: 3بر احساسات استرساثر  -5

علائمتی نظیتر بتی    . کارفرمتا و جامعته تحمیتل کنتد    ، زیادی بتر آنهتا  های  تواند هزینه می این مشکل و

گاهی اوقتات  . دوستان و خانواده فرد را از او بیزار کند، حوصلگی و نوسان در رفتار ممکن است همکاران

به مشکلات عاطفی  ریزی کند که تواند یک دور باطل از اعتماد به نفس رو به زوال را پی می این موضوع

 .  شود می جدیدتری نظیر افسردگی منجر

تواند توانایی شتخص را   ( می به هرمیزان که باشد ) فشار عصبی :4بر تصمیم گیری استرستاثیر  - ۶

 .مخصوصاً اگر فرد اعتماد به نفس خود را نیز از دست داده باشتد  -مناسب کم کند  در اتخاذ تصمیمات

زیرا فشتار عصتبی    ،دهد می فرد بلکه خانواده و شغل او را نیز تحت تاثیر قراراین موضوع نه تنها سلامت 

اتختاذ   .گتذارد  متی  دیگر زندگی نیتز تتأثیر  های  در هر عرصه از زندگی به طور اجتناب ناپذیری بر عرصه

خسارت مالی یا حتی از دست  ،اشتباه در محل کار و منزل ممکن است به حادثه و درگیریهای  تصمیم

  .دادن شغل فرد منتهی شود

                                                      
1 Effect of stress on health 
2 Psychological disorders 
3 Emotions 
4 Decision -making 
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بختش   .تواند کانون خانه و خانواده را به نابودی بکشاند می فشار عصبی :بر خانواده استرستاثیر  -7

مخصوصتاً   -در محل کار است  عظیمی از نرخ بالای طلاق در غرب به خاطر افزایش سریع فشار عصبی

بترای  ای  اگر کار خیلی سخت باشد دیگر انرژی .کنند می تمام وقت کاردر مواردی که زوجین به صورت 

ترس از دست دادن کتار نیتز همیشته وجتود      ،علاوه بر این ،ماند نمی حمایت از دوستان و خانواده باقی

کنتد   متی  نیز در میان باشد فشار عصبی مشکل دیگری ایجتاد ها  اگر بحث مراقبت از بچه .خواهد داشت

  .و بچه داری استکه ناشی از کار 

  کند چگونه استرس بیمارتان می

 و مشتکلات  بترای  پزشتکی  مراقبتت  مراکتز  بهها  مراجعه درصد 90 تا 75 که زنند می تخمین محققان 

 داروهایی نوعی به نفر میلیون صد از بیش هفته هر .است مرتبط استرس باای  گونه به که است شرایطی

هتای   فیزیکی یا همه قستمت های  ستمسی همه تقریباً .کنندمی  مصرف استرس از ناشی عوارض برای را

کتردن عتوارض انتواع    تتر   تواند نقش مهمی در وخیم می استرس .گیرند می ثیر استرس قرارأبدن تحت ت

 ثیرات منفی مهمتر استرس بر ستلامت اشتاره  أبه برخی از ت .داشته باشدها  و ناراحتیها  مختلف بیماری

   :کنیم می

 استرس بر گردن درد و درد دیگر قسمت هااثر  -۱

 عضتلات شتما فشترده و گرفتته     ،وقتی تحت استرس هستید .عضلات شما هدف اولیه استرس هستند

هتا   پوستت و استتخوان   ،اعضاء بدن ،خونیهای  رگ ،تواند بر عصب ها می شوند.این گرفتگی عضلانی می

از جملته  هتا   بته انتواع شترایط و نتاراحتی     توانتد منجتر   گرفتگی عضلانی به طور مزمن متی .تاثیر بگذارد

بسیاری از انواع  .دندان قروچه و لرزش شود ،درد در صورت و فک ،گرفتگی شدید ،عضلانیهای  اسپاسم

  .فتگی عضلانی ناشی از استرس هستنددرد قفسه سینه و کمر درد هستند که نتیجه گر ،سردرد

  اثر استرس بر قلب  -۲

مرگ ناگهانی قلبتی و   ،قلبی سکته مانند خون گردش به مربوطهای  بیماری در نقشی تواند می استرس 

 ،خونی را باریک کندهای  رگ ،تواند فشار خون را افزایش دهد می زیرا استرس .سکته مغزی داشته باشد

حتال   .ضربان قلب را نامنظم کند و سترعت لختته شتدن ختون را بتالا بترد       ،میزان کلسترول را بالا برد

اضافه  ،قلبی در کنار عواملی مانند سیگار کشیدنهای  وان یک عامل خطر مهم در بیماریاسترس به عن

گیریم که بیماری قلبی بتیش از هتر    می وقتی در نظر .شود می در نظر گرفته ،وزن داشتن و عدم ورزش
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ب همه این مطالت  ،کشاند می سال را به کام مرگ 65سال و زنان بالای  50بیماری دیگری مردان بالای 

  .کند می اهمیت بسیاری پیدا

 اثر استرس بر شکم -۳

توانتد بتر ترشتح     استرس متی  .های زندگی باشد تواند هدف بیشتر استرس می سیستم روده و معده شما

 ،یبوستت  .را سریع یتا کنتد نمایتد   ها  دودی رودههای  تواند روند حرکت ثیر بگذارد و میأاسید در معده ت

استترس   .تواننتد مربتوط بته استترس باشتند      متی  همگی ،نفخ معده و کم کردن وزن ،گاز معده ،اسهال

هتای   توانتد نقشتی در ستندرم روده    متی  ثر باشتد و همچنتین  ؤمری م-تواند بر بیماری تبخیر معده  می

  .حساس و کولیت داشته باشد

  اثر استرس بر سیستم ایمنی -۴

بته   ،دهتد  قترار  تتاثیر  تحتت  را شتما  ایمنتی  یستمس تواند می  ( مدت طولانی استرس ویژه به ) استرس 

تحقیقات نشان داده انتد کته    .کند می مقاوم تضعیفهای  و ویروسها  ای که آن را در مقابل باکتری گونه

 ،سترطان بتدخیم   ،تبخال ،تواند نقشی در بدترشدن انواع مشکلات سیستم ایمنی مانند ایدز استرس می

ایفتا   ،خاص و همین طور دیگر شترایط ایمنتی خودکتار   های  آرتریدروماتوئید و آلرژی  ،عفونت ویروسی

   .کند

 اثر استرس بر سرما خوردگی -۵

به این نتیجه رستیده   ،روانشناس دانشگاه کارنگی ملون انجام گرفته ،توسط شلدون کوهن مطالعاتی که 

کوهن و همکارانش به ایتن   .آورد می اییناست که استرس واقعاً مقاومت بدن را در برابر سرماخوردگی پ

امکتان اینکته در تمتاس بتا ویتروس       ،نکته دست یافته اند که هر چه میزان استرس فردی بالاتر باشتد 

بته   ،استرس طولانی مدت که یتک متاه یتا بیشتتر طتول بکشتد       .سرماخوردگی بیمار شود بیشتر است

دید بترای بتیش از یتک متاه و کمتتر از      تجربه استرس ش .شود می احتمال قوی منجر به سرماخوردگی

 دو برابتر  ،خطر احتمال سرماخوردگی شدید را نسبت به کسانی که استرس کوتاه مدتی دارند ،شش ماه

  .کند می برابر 4این خطر را  ،استرسی که بیش از دو سال طول بکشد .کند می
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 گذارد ؟ می در چه افرادی استرس تاثیر منفی بیشتری

 :کهمعمولا افرادی 

 .شوند می بسیار ناگوار مواجهای  هبا واقع .1

 .برداشت ذهنی و طرز تلقی منفی دارند ،نسبت به وقایع و حوادث .2

 .وابستگی بیش از حد به خانواده و دیگران دارند .3

 .اعتماد به نفس کافی ندارند .4

 .بین نیستند به جامعه و آینده خوش .5

 .گذارند می خود را با دیگران در میانهای  ناراحتی .6

 .کنند در برابر حوادث آینده ناتوان هستند ساس میاح .7

 .روانی و یا جسمی را دارندهای  سابقه ابتلاء به بیماری .8

 .اجتماعی و خانوادگی مناسب برخوردار نیستند ،اقتصادیهای  از حمایت .9

 .کنند می ذهن خود را درگیر مسائل روزمره .10

 .از ایمان و ابعاد معنوی مناسب برخوردار نیستند .11

 .نده اشته استرس بیشتری را تجربه کرددر گذ .12

 .شوند می مواجه زا استرسای  واقعه با قبلی زمینه بدون و ناگهانی طوربه  .13

  .کنند می وقایع استرس زا را به صورت طولانی و مداوم تجربه .14

 

 استرس 1شیمیاییزیست تغییرات 

اولین چیتزی کته    .رود می سیستم فیزیولوژیکی شما روی دنده سبک ،وقتی در حالت جنگ یا فرار هستید

تتر   شوید که بسیار سریع همچنین متوجه می .بسیار ترسیده اید  ،شوید آن است که ترسیده اید می متوجه

سیستتم عصتبی    .کشید و در دستت هایتتان احستاس ستردی و رطوبتت داریتد       می از حالت عادی نفس

کنتد   متی  غده هیپوفیز شما را فعال  ،سمپاتیک شما که یکی از دو شاخه سیستم عصبی خودکار شماست

ایتن   .کنتد  می کوچک در کنار پایه مغز شماست و هورمونی را داخل جریان خون شما ترشحهای  که غد ه

رستد و   متی  ده آدرنتال شتما  به غ ( شود می یا هورمون آدرنوکور تیکوتروپیک خوانده  ACTHکه  ) هورمون

                                                      
1Biochemical  
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دیگتری بته نتام    های  همراه با هورمون ( شود نفرین نیز نامیده می که اپی ) آنها به نوبه خود آدرنالین بیشتری

ایتن ترکیتب بیوشتیمی مستئول یتک       .کنند می را تولید ( گلوکو کورتیکوئید که کورتیزول یکی از آنهاست

 :غییرات مهم عبارتند ازت ازبرخی  .سری تغییرات چشمگیر در بدن شماست

o و عضلات به بیشتری خون ) یابد می افزایش فشارخونتان و رود می بالا تان قلب ضربان سرعت 

 (. شود می فرستادهها  ریه

o هتوا  میتزان  افتزایش  باعث و شود می بازتان  بینیهای  پرده .کشید می نفس بیشتری سرعت با 

 .شود می

o شود می کند غذایتان هضم. 

o و اعضای داخلی دور شده و به آرامی به سمت مغز و عضلات اسکلتی کشتیده ن از پوست خو 

 .آماده عمل هستید .کنید می احساس قدرت بیشتری .گیرد تان می عضلات .شود می

o استها  سرخرگ در آسیبی هرگونه بهبود آماده و شود می لخته سریعتر خونتان. 

o توانید ببینید می براین بهتربنا و شود تر می گشاد چشمتان مردمک. 

o و کنتد  می همکاری آزاد چرب اسیدهای با که نماید می گلوکز به تبدیل را گلیکوژن شما کبد 

 .(دارید نیاز انرژی و سوخت این به احتمالاً ) گذارد می شما اختیار در را سریع انرژی و سوخت

قترار   فیزیولتوژیکی  شتدید  تغییرات تحت بدنتان کل ،کنید می تجربه را استرس که کمی مدت از پس 

 طبیعتت  روش ،استترس  .کند می گیرد که شما را برای شرایط اضطراری تهدید کننده زندگی آماده می

  .است بوده شما داشتن نگه زنده برای

لازم استت بتا تعتداد بستیار کمتی از       ،در یک روز عتادی  ،واقعیت آن است که در جوامع مدرن امروزی

سفانه واکنش جنگ یا گریز بتدن شتما   أمت .برخورد کنیم ،کنند میکه زندگیمان را تهدید هایی  استرس

ای  کشتنده هتای   شتود کته موقعیتت    متی  پر استرس فعتال های  توسط انواع مختلف رویدادها و موقعیت

اند که نیازی به یک واکنش  اجتماعی یا روانی دادههای  خطرات فیزیکی جای خود را به استرس .نیستند

دهتد کته    متی  ای واکتنش نشتان   اما بدن شما از این امر آگاه نیست و به گونه ،کاملاً جنگ و گریز ندارد

  کردند. می اجدادتان در مواجهه با خطر رفتار

واکنش استرستی طتوری    .تواند شما را از پای درآورد می گریز به طور مکرر، یا جنگ واکنش این ایجاد 

  ( کردید می کردید یا فقط فرار می زدید و فرار می که باید ) طراحی شده بود که در موارد سریع و ناگهانی

  .شوید می نه استرس طولانی مدت و وخیمی که به صورت روزمره با آن مواجه ،بهترین کارایی را داشت

 



      های کاربردی مدیریت استرس روش          22

 

 و عوارض استرسها  نشانه

 توان اشاره نمود: می و عوارض استرس به موارد زیرها  از جمله نشانه

  :علائم فیزیکی استرس ( الف

o کسالت و بی انرژی بودن ،خستگی احساس 

o سطحی و سریع تنفس ،سریع ضربان ،قلب تپش 

o عضلانی درد و گرفتگی 

o انقباض ،تیک ،لرزش 

o بودن عصبی ،یبوست ،اسهال ،هاضمه سوء ،قلب سوزش 

o شدن دهان و گلو خشک 

o پاها یاها  دست شدن سرد ،ها دست شدن مرطوب ،حد از بیش کردن عرق 

o خارش کهیر، ،جوش 

  :علائم رفتاری استرس ( ب

o  پیچاندن مو یا کشیدن مو ،تکان خوردن ،جویدن ناخن 

o  تکرر ادرار 

o  تحلیل قوای جنسی 

o  بی اشتهایی ،پرخوری 

o  مشکلات خواب 

o   استفاده از الکل یا مواد مخدر 

 :م روانشناختی استرسئعلا ( ج 

o دشمنی  احساس ،خشم ،ناآرامی ،حساسیت 

o ترس ،اضطراب ،نگرانی 

o  احساس ناراحتی ،غمگینی ،مزاج بودندم دمی 

o افکار آزاردهنده یا رقابت جویانه 

o دودلی ،عدم تمرکز ،فراموشکاری 
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o های مکرر در محل کار، پایین آمدن بهره وری غیبت 

o احساس از پاافتادگی 

o  از دست دادن حس شوخ طبعی  

 درک استرس

طفی که توستط آلبترت آلتیس    های درک استرس آن است که به یک مدل اندوه عا ترین راهبه از یکی 

  .نامند می  " پ ،ب ،الف "این مدل را  .نگاهی بیندازیم ،نشان داده شده است

مثال انتظاردر صف بانک یتا انتظتار بترای     ) قعیت بالقوه پر استرس استمو یک یا رویداد یک آغاز ( الف 

 (. رسید می دقیقه پیش 15بایستی  اتوبوسی که می

ایتن کته شتما بته ختاطر انتظتار دچتار         ) ش الف استبخ مورد در شماهای  دریافت یا افکار ،باورها( ب 

 کنید(. می شما بستگی دارد که چگونه به این موقعیت نگاه "ب"به قسمت  ،شوید یا نه می استرس

 بستتگی  شتما  " پ " یعنی .شود می ایجاد باورها این حفظ نتیجه در که عاطفی استرس یا پیامدها پ(

  .دارد  "ب" به

 میتزان  تعیتین  در ( تفستیرهایتان  وهتا   دریافتت  ،افکار ،باورها ) افتد می اتفاق " ب " قسمت در که آنچه 

  "ب  "و در قسمت  ،بنابراین اگر در صف به انتظار ایستاده اید.نقش دارد ،کنید می ساحسا که استرسی

احتمتالاً استترس    "متنفترم   از صتف  ،از انتظار متنفترم  ،توانم این را تحمل کنم نمی "کنید که  می فکر

الان وقتت دارم تتا ایتن     ،عالی است "کردید  می از سوی دیگر اگر فکر .کنید می زیادی برای خود ایجاد

تفکر شتما بتیش از آنچته بتاور کنیتد در       .کردید می کمتر احساس استرس "جالب را بخوانم های  مقاله

 ،هر گاه موقعیت یا رویدادی از نظر شما خارج از کنترل یا کمرشکن باشد .ثر استؤایجاد استرس شما م

  .استرس را تجربه خواهید نمود ،توانید با شرایطی کنار بیایید نمی یا هر بار تصور کنید که

 ای مرحله سه روش  :مدیریت استرس

های  روش درک جهت در شما به کمک برای مفیدی ابزار ،استرس با آمدن کنارای  مرحله سه مدل این 

های بعدی آمده  سه انتخاب اصلی دارید که در بخش .دهد می مختلف مدیریت و کنترل استرس به شما

 :است



      های کاربردی مدیریت استرس روش          24

 

 .استت تتان   تتان بته معنتای تعتدیل محتیط     "الف"تغییر :دهید تغییر را خود  "الف"توانید   ( می 1 

دهد ؟ زودتر از  می ترافیک به شما استرس .دوری کنیدها  دهد ؟ از عنکبوت می عنکبوت به شما استرس

 .هایتان را زودتر تمام کنید از ضرب الاجل متنفرید ؟ پروژه .خانه خارج شوید

را کته در شتما   هتایی   و رویتداد هتا   حتی اگر نتوانید موقعیت :را تغییر دهیدتان  "ب"توانید   ( می 2 

یکتی از   .توانید نوع دریافت مسائل را تغییر دهید می ،کنند به طور موثری تغییر بدهید می استرس ایجاد

 .تغییر نگاه شما به جهتان متمرکتز استت   های  زیر شاخه مدیریت استرس بر روشهای  مهمترین مهارت

توانید یاد بگیرید که مسائل را بته   می خواهید دید که مقدار زیادی از استرس شما خود انگیخته است و

 .ای دیگر ببینید گونه

حتی اگر نتوانید موقعیتت را تغییتر دهیتد و نتوانیتد نتوع       :دهید تغییر راتان   " پ " توانید می ( 3

توانیتد از طریتق تستلط یتافتن در مهارتهتای       می همچنان ،نگاهتان را نسبت به آن شرایط تغییر دهید

را تتان   ستوانید رازهای آرامتش و از بتین بتردن استتر     . میمدیریت استرس را برعهده بگیرید ،دیگرتان

  .بیاموزید

  :نکاتی که باید به خاطر سپرد

o زندگی و کار با افرادی که دچار استرس هستند بسیار تنش زا است .استرس قابل انتقال است.  

o عتدم حمایتت ختانواده و     ،های شدید محدودیت ،استرس بر اثر عواملی مانند فشار بالای زندگی

  .شود می همکاران ایجاد

o  هتای مناستب میتزان     مهم آن است که با اتختاذ شتیوه   ،امکان پذیر نیستزندگی بدون استرس

  .استرس را به حداقل برسانید

o تواننتد از وجتود    دوستان و همکاران با توجه و دقت به رفتار و حرکات فرد به راحتی می ،خانواده

  .استرس و میزان آن آگاه شوند

o بعضی از رای  تترین   .بسیار آسان استکنید  می اغلب تشخیص استرس در افرادی که با آنها کار

و انتزوای   ،تغییر در عادات غتذایی  ،اخلاق تند و آتشی ،ظاهری نامرتب :علائم استرس عبارتند از

  .اجتماعیهای  کلی از فعالیت

o همانگونه کته از   ،شوند می و علایق مناسب موجب بهبود حال افراد و کاهش استرسها  سرگرمی

 سیله مورد علاقه موجب وخامت حال افتراد و افتزایش استترس   دست دادن ناگهانی شخص یا و

   .شود می
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o بترای   .کنتد  متی  های او در رفتارهایش تجلی در مواقعی که فرد دچار استرس شدید است ضعف

  .اگرچه در گذشته آن را ترک کرده باشند ،کنند نمونه بعضی افراد شروع به سیگار کشیدن می

o موفتق بترای   هتای   باطات صتمیمی بتا دوستتان یکتی از راه    ایجاد یک زندگی شاد و برقراری ارت

  .باشد می جلوگیری از استرس

o از صحبت راجع به مواقعی که دچار استرس هستید نترسید.  

o را بازگرداندتواند آرامش و سلامتی شما  می این امر ،وقتی دچار استرس هستید آرام قدم بزنید.  

o  غذایی و نوشیدنی خود باشیدسعی کنید متوجه هرگونه تغییر در الگوهای.  

o وقتی فکر کردید کار زیادی دارید حداقل یکی از آنها را به دیگری واگذار کنید.  

o گوید گوش دهید می به شماتان  با واقع بینی به آنچه بدن.  

o در هفته چند ساعت پیاده یا با دوچرخته بته سترکار     ،کنید می اگر نزدیک محل کار خود زندگی

  .بروید

o مانند پیاده روی و شنا سعی کنید میزان استرس خود را کاهش دهیدهایی  ورزش با انجام.  

o وسایل غیرضتروری باعتث ایجتاد     .برای کاهش استرس در محیط کاری از میز خود شروع کنید

دانید اشیاء کجا هستند  می بنابراین میز نامرتب و به هم ریخته را به بهانه اینکه .شود استرس می

این شیوه بهتتر از آن استت    .یل را مرتب کنید و نظم را به خود آموزش دهیدوسا ،تحمل نکنید

  .که به تکنولوژی جدید متوسل شوید و تمام اوراق دفتر خود را حذف کنید

o بهتر است که میز خود را شب قبل مرتب کنید ،برای داشتن یک روز بدون استرس.  

o پیشگیری از  ،استرس کنترل حل راه ینبهتر و  روند افزایش استرس بسیار آرام و تدریجی است

بنابراین از یکی از اطرافیان خود بخواهید تتا  .کند می وقوع حوادثی است که فرد را دچار استرس

  .وقتی دچار استرس هستید شما را آگاه کند

o  دقیقه فرصت استراحت به خود بدهید 5ما بین هر ساعت کاری خود.  

o زیرا دیدن یک لیستت مچالته    ،خط بکشیداید  روی کارهایی که انجام داده ،در لیست کاری خود

  .شود می شده باعث احساس رضایت خاطر شما

o پرحجم پرهیز کنیدهای  قبل از به خواب رفتن از خوردن نوشیدنی.  
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 میزان استرس شما چقدر است ؟

عجیب  .دانستن این نکته است که تا چه حد استرس دارید ،در غلبه بر استرسها  قطعاً یکی از اولین گام

 " :های برتر اندازه گیری استرس این است که از خود این سوال ستاده را بپرستید   است اما یکی از روش

برای کمک به شما در جهت استفاده از یک عتدد بترای     "کنم ؟  می اکنون چه مقدار استرس احساس

 10تتا   0کتنم از یتک مقیتاس     متی  پیشنهاد ( وجهه تکنولوژیکی به آن و برای دادن تان ) میزان استرس

پتس همتین الان    .را به شکلی کمی ایجاد کنتد تان  استفاده کنید که امکان اندازه گیری میزان استرس

احتمتالاً   ،امروز صبح که در ترافیک گیر کرده بودید .است 5من در حدود استرس  :شاید به خود بگویید

   .کردید می توصیف 7سطح  را درتان  استرس

کند متوجته شتوید آیتا نستبت بته       می است که کمکهایی  یکی از بهترین راهتان  تعیین تعادل استرس

این تکنیک بستیار ارزشتمند استت و     .دهید یا نه می واکنش بیش از حدی نشانتان  استرس در زندگی

توانید آن را در هر زمان و مکانی به کاربرید و ممکن است به زودی تبدیل به ابزار مورد علاقته شتما    می

سه بخش آتتی  های  تنها گام .در جهت کمک به مدیریت و کاهش استرس شود و کاربرد آن ساده است

 .را دنبال کنید

  بدهید به میزان استرس خود رتبه  :۱گام 

 10با استفاده از مقیتاس   ،کنید می ن استرسی که در مورد یک موضوع پر استرس احساسمیزا به ابتدا 

  .امتیاز دهیدای  درجه

  به اهمیت نسبی استرس رتبه بدهید :۲گام 

را شناستایی کنیتد و بته اهمیتت     تان  سعی کنید ریشه استرس ،کنید می س تجربهاستر مقداری هرگاه 

 .امتیاز بدهید ،درجه ای 10مقیاس  نسبی آن در یک

فاق بیفتد یا ات توانست می کهتان  زندگی مهم استرس سه به ،کنید درک بهتر را مقیاس این اینکه برای 

یعنتی رویتدادهای    ،برای شما هستتند  10تا  9های  این مسائل رتبه .برایتان اتفاق افتاده است فکر کنید

 ،اگر برای پیدا کردن چیتزی مشتکل داریتد    .ترسند می از آن دهند و همه می مهمی که زندگی را تغییر

از دستت   ،بیمتاری تهدیتد کننتده    ،شکست مالی مهم ،مرگ یک عزیز :این احتمالات را در نظر بگیرید

 .دارند 10یا  9اینها نیز رتبه  .درد مزمن و غیره ،دادن شغل
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  ارزیابی تعادل استرسی تان ۳گام 

 " ؟ است موقعیت آن اهمیت با هماهنگ ،کنم می احساس که استرسی آیا " :بپرسید خود از فقط حال 

میزان استرس شما از ختط ختارج شتده استت ؛ متثلا       و نیستید تعادل حالت در ،نیستید هماهنگ اگر

بتا   ) زیرا مدت کوتاهی در مترو انتظار کشتیده استت   ،دارد 3وقتی فردی یک واکنش استرسی با امتیاز 

زیرا فرد استرس بستیار زیتادی نستبت بته اهمیتت آن       .خارج از تعادل استای  نمونه (. 1اهمیت سطح 

ای  شایسته چنین سترمایه گتذاری عتاطفی    ،و شرایطها  موقعیت ،این مشکلات .کند می موقعیت تجربه

گوید که نسبت بته یتک موقعیتت واکتنش      به شما می ،آگاهی از اینکه در حالت تعادل نیستید .نیستند

بزرگتر از حدی است که بایتد باشتد و شتما استرستی     تان  دکمه استرس .دهید می بیش از حدی نشان

  .کنید می بیش از حد لازم ایجاد

 ای از بدنتان انجام دهید یک اسکن یک دقیقه

 بررستی  و خودتتان  دستت  به گرفتگی ایجاد ،بدن گرفتگی تشخیص گرفتن یادهای  راه بهترین از یکی 

 چشتمانتان  کته  حتالی  در .کنیتد  امتحتان  خود بدن روی راای  دقیقه یک تمرین این .است آن احساس

از نوک سترتان ایتن     .بدنتان را چک کنید و ببینید کدام یک از عضلات بدنتان گرفته است ،سته استب

  :از خود بپرسید .کار را شروع کنید و تا انگشتان پا آن را ادامه دهید

o آیا ابرو هایم در حالت اخم هستند ؟ 

o هایم در هم گره خورده اند ؟ آیا ابرو 

o آیا فکم قفل شده است ؟ 

o آیا لب هایم را به هم فشرده ام ؟  

o  آیا شانه هایم را خمیده ام ؟ 

o آیا بازوهایم را سفت کرده ام ؟ 

o آیا عضلات ران و باسنم را سفت کرده ام ؟ 

o آیا انگشتان پایم را گرد کرده ام ؟ 

o  کنم ؟ می مشاهدهآیا در هیچ جای دیگری از بدنم ناراحتی 

 .را به سرعت بیابیتد ها  توانید بدنتان را در کمتر از یک دقیقه بررسی کنید و گرفتگی می با کمی تمرین 

ایتن کتار، روشتی فتوق العتاده بترای آگتاهی از         .بار در روز این تمرین را انجام دهید 4یا  3سعی کنید 

  .و سپس راهی به سوی اقدامی در این مورد استتان  استرس


