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 پیشگفتار

 

از كلمه   واژه  مشتق شده است كه به معناي در آغوش   Stringereي لاتین    ي استرس 

كه می رفتارهایی  است.  فشردن  باز  و  فشردن  همراه  گرفتن،  متضاد  احساسات  با  توانند 

شود و احساس درماندگی و   باشند. فشرده شدن یا زیر فشار گرفتن به اختناق منتهی می

. بدین ترتیب درماندگی  ردیگیبرم آورد كه قلب و روح او را در    می   به وجود اضطرابی را  

یا استیصال نیز از كلمه فوق مشتق شده است و بیانگر احساس انزوا و ناتوانی است كه در  

 . شودیک موقعیت حاد )خطر و رنج( در فرد ایجاد می

ي جدید. هر جا كه تغییري  هاتی موقع استرس یعنی دوباره سازگار شدن فرد با شرایط و  

در زندگی روي دهد، ما با یک استرس روبه رو هستیم. زیرا شرایط زندگی تغییر كرده  

شود   سازگار  خود  زندگی  در  جدید  موقعیت  و  شرایط  این  با  دوباره  باید  فرد  و  است 

  معاصر  انسان  زندگی  ناپذیر  ب  ریناپذ اجتناب  و   طبیعی   يهاجنبه   از  یکی  را  استرس 

  حال   این   با .  است  بوده   همراه   او  با  تاكنون   و  دارد  انسان  عمر   به اندازه   قدمتی   كه اند  خوانده

وارد  كوتاهی  زمان  استرس   واژه اشکال   به  و  است  شده  مردم  عموم  واژگان  خزانه  است 

  به   توانی م   را  استرس .  ستا  تنیدگی  این واژه،  فارسی  معادل.  است  شده  تعریف   مختلف

تغییرات   كه   منفی   هیجانی   تجربه   یک   عنوان   و   شناختی  ی،شناختروان   بیوشیمیایی،  با 

  روحی  پرفشار  وقایع   تعویض   در جهت  تغییرات   این .  كرد  تعریف  ،باشد ی م  همراه  يرفتار

 تجارب  از   فرد  فرایند ارزیابی   پیامد   استرس   كلی، طور  . به است  آن   اثرات   تغییر   یا   و  روانی

  در ها  انسان  از   كه   است  بهنجاري  فیزیولوژیک   مکانیسم  استرس .است  محیط   ن یآفرتنش

  آزادسازي   با  انسان  بدن  تا  شودی م  موجب  استرس   مواجهه با.  كند ی م  حمایت  خطر  برابر

افزایش   تمركز   و   مراقبت  حالت   كه   ییهاهورمون    آماده   سریع   عمل  براي   ،دهند ی م  را 
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  باقی   بدن  در  توانند ی م  استرس   يهاهورمون   نرود،  بین  از  منبع استرس   اگر  بنابراین،؛شود

  چاقی   مانند   جسمانی  يهايماری ب  از   ياگسترده طیف    خطر  معرض   در   را   فرد   و  بمانند 

پوستی-  قلبی  اي،  روده-معدي  يهااختلال   مفرط،    ی شناخت روان   يهااختلال   و  عروقی، 

 . دهند   قرار افسردگی  و  اضطرابی يهاحمله  مانند 



 

 

 

 

 فصل اول

 مبانی نظری استرس 

 تعریف استرس
  مشکلات  با عمر پایان تا تولد  بدو از انسان و نیست استرس  و فشار بدون هرگز زندگی

  خود  خاص هاي گونه به و كیفی و كمّی تغییرات با روزمره طور به كه است رو روبه فراوانی

   :از است عبارت استرس  .دهند  مى قرار تاثیر تحت را انسان زندگی مختلف،  مراحل در و

 و داخلى نشده بینى پیش و ناسازگار عوامل به نسبت  انسان عمومى  هاى واكنش مجموعة

از   داخلى و خارجى عوامل علت به فرد سازگارى و تعادل گاه هر كه گونه بدان خارجى،

 (. 1387آید)افروز و صالح،  مى پدید  استرس  برود، میان

 فرد بر فیزیکی یا روانی فشار كه یا شرایطی عامل با سازش  براي واكنشی عنوان به استرس 

شده  نماید، می وارد بیرونی   كهاي محر تأثیر تحت فرد وضعیت،  این در .است تعریف 

 هاي محرک با خود  براي تطبیق  ناخودآگاه و می گردد خارج عادي وضعیت  از زا استرس 

 می نمایان استرس  صورت به تلاش  این از هاي برآمده واكنش .می كند  تلاش  شده یاد

با .شوند   تپش مانند احساس  رفتاري  و روانی فیزیولوژیک، نشانه هاي و علایم استرس 

 (. 2002، 2و كامرون  1است)وتن  همراه خوابی بی و عصبانیت قلب،

هاي فیزیولوژیکی و روانشناسی  ( استرس را به عنوان واكنش 2006و همکاران )   3كونتی 

 
1. Whetten 

2. Cameron 

3. Conti 
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شود كه كمتر از  دهد كه افراد با تهدیدات و تغییراتی مواجه می داند و زمانی رخ می می 

 باشد. توان و استعداد آنها می 

هاي  استرس حالتی فیزیولوژیکی یا روان شناختی ناخوشایند است كه در پاسخ به محرک 

 (. 2003و همکاران  1شود. )كلینر تنش زا ایجاد می 

( استرس راعامل تاثیر گذار بر تعادل روحی و فیزیولوژیکی بدن  2005)  2محمد اسماعیل

 در اثر فشارهاي وارده تعریف می كند.  

و   الزامات  اثر  بر  كه  است  هیجانی  و  روانی  فیزیکی،  تنش  یا  فشار  استرس، 

بر   براي حضور  كه  زنی  شود.  می  ایجاد  فردي  یا  موقعیتی،  محیطی،  مطالبات 

سر كار خود دیر كرده، وقتی با فشار ترافیک روبرو می شود، احساس تنش یا  

با   برسد،  موقع  به  آنکه  براي  است،  الزامی  او  حضور  چون  كند.  می  اضطراب 

)رایس،   پیماید.  می  را  راه  تمام  عصبی  فروغان،  1387حالتی  ي  ترجمه  ؛ 

1387 .) 

تحقیق بر روي استرس به تنهایی مفهوم خاصی ندارد، بلکه عوامل تاثیر گزار بر استرس 

هاي متفاوتی از استرس هاي گوناگون تعریف مساله مهمی است. به طور كلی در فرهنگ 

 (. 1384ریاكو؛ ترجمه احمد زاده،  اند. )كریس، كی آورده 

واكنش از  است  عبارت  و    -هاي جسمیاسترس  تغییرات  نتیجه  در  كه  عاطفی  و  ذهنی 

می تجربه  فرد  زندگی  می نیازهاي  تغییرات  پاسخ شود،  و  باشد  كوچک  یا  و  بزرگ  تواند 

تنها مربوط    افراد به این تغییرات متفاوت است، بر خلاف تصور بسیاري از افراد، استرس 

از آن محسوب به محیط  از هر مرحله زندگی كه كار هم جزئی  هاي كاري نیست، گذر 

و حتی  می  تولد  بدو  از  استرس  دارد،  همراه  به  را  فشارهاي خاص خود  و  استرس  شود 

هاي گوناگون بروز  هاي مختلف زندگی به شکل بیش از تولد همراه انسان است و در دوره 

از  می  نقل  )به  كهولت.  و  میانسالی  و  نوجوانی  و  كودكی  و  نوزادي  دوران  در  كند، 

 
1. Kliner 

2. Mohemed esmail 
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 ( . 1390نیکوكار،

می   بوجود  محیط  و  فرد  میان  تعامل  نتیجه ي  در  كه  است  شرایطی  استرس، 

ناهماهنگی  ایجاد  موجب  و  واقعی   -اید  غیر  چه  و  واقعی  ملزومات    -چه  میان 

شود.)سارافینو،   می  فرد  اجتماعی  و  روانی  زیستی،  منابع  و  موقعیت  یک 

 (. 1387؛ ترجمه ي میرزایی و همکاران،  1387

هایی را در ار گانیسم بر  از نظر سلیه محرک یا علل استرس در همه حال چنین واكنش 

این می  سلیه  استرس،  فرایند  است،  یکسان  همواره  معلول  باشد،  چه  هر  علت  و  انگیزد 

( نامید و براي آن سه مرحله )هشدار، مقاومت،  Gasفرایند را سندرم سازگاري عمومی )

هایی را در بدن به  از پا درآمدن( در نظر گرفت. سلیه معقتد بود كه استرس آثار و عارضه 

هایی  هاي گوناگون در افراد منجر شود، بیماري آورد كه ممکن است به بیماري وجود می 

ناراحتی قلبی بیماري   -چون فشار خون،  بیماريعروقی وافسردگی، سلیه این  هاي  ها را 

در استرس  سازگاري نامیده به ویژه شباهتهاي بسیاري میان ساز و كارهاي بیوشیمیایی

بیماري سازگاري   نوعی  استرس  واقع  نظریه منجر شده است كه در  این  به  افسردگی  و 

 (. 1386؛ ترجمه خواجه پور، 1980است. )رندال آ ر.اس، 

به طور كلی هنگامی كه صحبت از فشار روانی یا استرس به میان می آید كه  

رویدادي  با  یا    شخص  جسمش  سلامت  براي  را  آن  خودش  كه  شود  مواجه 

زا   تنش  رویدادهاي  معمولا  را  رویدادها  قبیل  این  بداند.  آمیز  مخاطره  روانش 

نامند.   می  زا  تنش  پاسخهاي  آنها  به  را  مردم  هاي  واكنش  و  زا  استرس  یا 

واكنشی   چنین  برد  حمله  آن  به  یا  شد  دور  روانی  فشار  از  بتوان  كه  هنگامی 

باشد،   كنترل  قابل  غیر  یا  روانی مستمر  فشار  وقتی  اما  است  سازگارانه  آن  به 

صورت   به  هم  روانی،  فشار  بشود.  ناسازگارانه  است،  ممکن  واكنش  این 

و همکاران؛   گذارد.)اتکینسون  اثر می  بر سلامت  مستقیم  غیر  و هم  مستقیم  

 (. 1385به تقل از براهنی و همکاران،  


