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 شگفتاریپ
از  یاست که دور شدهتبدیل هاانسان روزانة یاز زندگ یدر قرن حاضر استرس به بخش

قرار داده است. هانس  ریتأثتحترا  هاانسانو سلامت  رسدیمبه نظر  ناپذیراجتنابآن 

 دگاهیداسترس انجام داده است.  دربارةرا ها پژوهش نیست که اولا یاز کسان یکی هیسل

د که دار یبستگ نیفقط به ا ستین یبد زیکه استرس لزوماً چ بود نیا 1956او در سال 

ه ک یبدن به هرگونه فشار یراختصاصیغاو استرس را پاسخ  .دیشما چگونه دچار آن شو

 یشناخت یتواند در مقابل هر محرک درونمی پاسخ نی. اکندیم فیتعر شودیمبر آن وارد 

از  ینیعداده شود. اگرچه سطح م وزبر زااسترسو عوامل  یطیو مح یرونیبهای محرک ای

 یزندگهای تیسطوح مختلف فعال یریگیداشتن عملکرد مطلوب و پ یاسترس برا

 الاتردر سطوح ب حالنیبااتواند عملکرد افراد را بهبود ببخشد؛ می است و یضرور

 یتوانند عملکرد مطلوبمی یدشواربهو  دادهازدستخود را  یافراد عملکرد انطباق ،استرس

 . ندیایخود کنار ب یزندگ طیو شرا طیمح یندهایفراداشته باشند و با 

 یاسترس ناش کهیدرحالاست  دیباشد مف برانگیزچالش خلاقانةاز کار  یکه ناش یاسترس

 راتیباور بود که تأث نیبر ا هیاست. سل آوریانزضعف  ایاحساس حقارت  ،یاز ناتوان

 فرد تجربه یباشد؛ برا یمنف ایمثبت  تینکه وضعیاز ا نظرصرفاسترس  ییایمیشستیز

 طیشرا نیکه ا شودیم روروبه یطیبا شرا یزندگ ایکار  طیفرد در مح کههنگامیشود. می

تعادل تعارض و  ندارد، دچار عدم یهماهنگ یو یو امکانات کنونها تیبا ظرف

لازاروس و (. 1393 ،یبرات) .ندیگویمکه به آن استرس  شودیم یدرونهای کشمکش

 نیب یاسترس رابطه اختصاص :انددادهارائه  سترسا نهیزمرا در  یفیتعر زی( ن1984فلکمن )

از حد امکانات فرد فراتر رفته و  شدهارزیابیاست که در آن تنش  یطیشخص و مح

که  شودیم دیتأکنکته  نیبر ا فیتعر نی. در ادهدیمر معرض خطر قرار او را د یسلامت



 نیبا ا مقابلهفرد از  یاشاره دارد و وقت طیشخص و مح نیب زاتنش رابطةاسترس به 

 .شوندیممبتلا  یو جسمان یناتوان است به مشکلات روان تیوضع

فکر و رفتار است. از ت افتهیسازمان یالگو کیواره، طرح ،یشناسی شناختدر روان

گرفته شکل شیاز پ یهادهیاز ا یچهارچوب ذهن کیعنوان به تواندیم نیواره، همچنطرح

 میمفاه انگریکه نما یچهارچوب واره را قالب وطرح توانیم ن،یشود. همچن فیشده تعر

دانست.  دیو ادراک اطلاعات جد یدهسازمان ستمیس کی ایفرد است  یجهان برا

قدر هستند که آن ایو دن گرانیو ناسازگار دربارة خودمان، د اریناهش یباورها ها،وارهطرح

 جاناتیو افسار افکار و ه میپنداریمحض م تیها را واقعکه آن اندیهیو بد یواقع مانیبرا

و  یدر روابط عاطف یتیو نارضا یشفتگو باعث آ رندیگیما را در دست م یو رفتارها

که در  شودیدر نظر گرفته م طورنیهر فرد ا یواره براطرح .شوندیم یو شغل یفردنیب

ها در پرتو شده. خاطره یزیرهیگذشته پا اتیزمان حال وجود دارد و بر اساس تجرب

وارة مثبت دارند، که طرح یمثال، افراد ی. براشوندیم یبندهر فرد قاب یخودپندار

 ندیناخوشا یهاداده گرفتندهیبخش و ناداطلاعات لذت افتیبه در لیخودخواسته تما

خاطر و به قیعم ییبا رمزگشا کننده،یبخش و راضاطلاعات لذت افتیدارند. البته که در

 یبازخورد مثبت و منف یبرا ییرمزگشا نکهیباوجودا یدرست در تضاد است. حت یآور

. است شتریمثبت ب یزخوردهاخاطرآوردن بااندازه قدرتمند است، اما احتمال به کیبه 

 ی. براشوند رتریقرار گرفته تا دلپذ فیخاطرات ممکن است مورد تحر یحت ن،یعلاوه بر ا

. آورندیخاطر مبه تیاز واقع شتریها را بنآخاطرآوردن نمراتشان، مثال، افراد هنگام به

 یدآورای ینسبت به خود دارند، خاطرات به نحو یمنف دگاهیراد دیکه اف یهرچند، هنگام

مستعد  ن،ییفس پامثال، افراد باعزت نعنواناعتبار ببخشند. به یوارة منفطرح که به شوندیم

 .ورد خودشان هستندمنسبت به نکات مثبت، در  ،یشتریب یخاطرآوردن نکات منفبه

 نیمؤلفاز  یسخن
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 11 فصل اول: استرس

 ست؟یاسترس چ
 که دارد اشاره ییروین مقدار به و باشدمی کیزیف علم به مربوط که است یمفهوم استرس

 و یپزشک ،شناختیزیستهای حوزه در ن اصطلاحیا یول. شودمی وارد یکیزیف ءیش بر

 ترجمه ؛1،1991ماتئوید) است شده برده بکار زین انسان سمیارگان مورد در ،شناسیروان

 میباش کرده ارائه استرس از ترقیدق یفیتعر میباش خواسته اگر (.1398 و همکاران، یموسو

 و یشناخت ،یجانیرات هییتغ صورتبه یدرون تعادل خوردنهمبه از عبارت ساستر

 رطوبت گرما، سرما، ،یزندگ یدادهایرو مانند یرونیب عوامل اثر در که است یکیولوژیزیف

 زیدآمیتهد درجه و شودمی جادیا تکانه و الیام و زیغرا ارضاء مانند یدرون کاتیتحر ای و

 بودن زیدآمیتهد زانیم ازآنجاکه نی؛ بنابراگرددمی نییتع فرد یشناخت یابیارز لهیوسبه آن

 ،2نیکانت و نیجاسم) باشد بد ای خوب تواندمی هم استرس کندمی مشخص فرد را استرس

 (.1400 ،هاشمیبنی از نقل به ؛2019

 فراهم او یبرا دارد ازین آن به فرد که را یادیز یاریهوش و یانرژ استرس کههنگامی

 استرس متأسفانه یول شودمی دهنامی ثبتم و استرس است استرس خوب نوع نیا کندمی

 زاآسیب تواندمی نشود کنترل و تیریمد مؤثر صورتبه اگر و باشدنمی دیمف اوقات اغلب

 یقلبهای یماریب لیقب از یسلامت مشکلات گسترش خطر تواندمی نیا بر علاوه و باشد

 یوقت و شودمی دهینام یآشفتگ استرس، بد نوع نیا هدد شیافزا را یاضطراب اختلالات و

. باشدمی نوع استرس نیا آنها منظور معمولاً کنندمی استفاده استرس واژه از افراد

 ای طیشرا به استرس (.2005 ،4استرس کاهش مؤسسه از نقل به ،1994 ،3گبورزین)

 و امکانات با یول دشومی روبرو آنها با یزندگ در فرد که شودمی گفته ییدادهایرو

 یروان کشمکش و تعارض دچار نیبنابرا ندارند، یفرد هماهنگ یکنونهای یتوانمند
                                           
1 Dimateau 
2 Jasmine & Kathin 
3 Nigborg 
4 Stress Less 



 واره محوردرمان طرحاسترس و  12

 که است یروان ای یجسم فشار نوع کی استرس(. 1984) 5فولکمن و لازاروس شود.می

. کندمی لیتحم فرد بر را یمطالبات و شودمی خودمختار یعصب ستمیس در یراتییتغ موجب

 فرد یفروپاش باعث است ممکن ابد،ی ادامه یطولان مدت یبرا ای باشد دیشد استرس اگر

 یسو از(. 1385 ،یرین دهقان) گردد یروان و یجسم اختلالات به منجر تینها در و شده

 منابع نقش به استرس تیماه بر تمرکز یجابهاسترس  مورد در دیجدهای دگاهید گر،ید

 توانمی قین طریا از رایز. دارند دیتأک فشارزا عوامل با ییارویرو در فرد شناختیروان

(. 1382 فروزنده،) کرد فراهم فشارتحت فرد به کمک یبرا را مناسب یدرمان ریتداب

های وهیش. است ترمهم آن یفراوان و شدت از استرس با افراد مقابله یچگونگ نیبنابرا

(. 1398 ا،ینسعودم) است متفاوت زااسترسهای تیموقع و طیشرا با افراد مقابله

ای همقابل منابع واقع در. است رگذاریتأث او مقابله نوع یریکارگبه نحوه در یفردهای یژگیو

 یبرخوردار مانند دارند وجود استرس وقوع از قبل که باشدمی یفردهای یژگیو شامل

 یخود اثربخش و کنترل منبع، یشناختهای سبک ت،یموقع بر تسلط احساس ،نفسعزت از

 ،رابطهنیدرا مهم امور جمله از(. 1397 وربور،بیی وفا) باشدمی مسئله حل ییتوانا و

 (.1396 ،یدافع. )است مسئله با ییارویرو یبرا خودشهای ییتوانا از فرد یابیارز

. است دهینام تقاضا گونه هر به بدن نامشخص پاسخ را استرس( 1980) 6هیسل هانس

 تواندمی استرس،. اندکرده یگذارنام ع قرنیشا یماریب را استرس ،نظرانصاحب از یگروه

 ،زااسترس عامل کهوقتی. دهد قرار ریتأثتحت راها تلاش وها تیفعال و برد لیتحل را روهاین

 سطح از ما یکیولوژیزیف تفکر و یجانیه حالت دهد، قرار ریتأثتحت را انسان یزندگ

 یرفتار مشکلات و گرددمی پذیرآسیب ،یشناخت تیفعال ،شدهخارج خود متعادل و بهنجار

 (.1397 همکاران، و میب ریش) شودمی فراخوانده یو افسردگ اضطراب احساس صورتبه

 را فرد یسازگار ییتوانا تواندمی یزندگ راتییتغ رینظ بلندمدت و دیشد استرس

                                           
5 Lazarus & Folkman 
6 Hans Silesia 



 13 فصل اول: استرس

 نیب از را یزندگ لذت بدن به بیآس ضمن و شود یافسردگ موجب دهد، قرار ریتأثتحت

 باشند داشته را لازمای همقابلهای مهارت دیبا هستند، استرس تحت افراد که یببرد. زمان

ای همقابلهای مهارت و شود تیریمد استرس چنانچه. کاهش دهند را استرس اثر بتوانند، تا

 یبهتر وةیش به خود یزندگهای چالش و ازهاین با تا بود خواهد قادر فرد شود، فراهم مؤثر

دارند و از  یشتریب یخودکارآمد انتظار که آنان دهد،می نشان زینها پژوهش. دیآ کنار

 اعمال یشتریب کنترل و چالش، تعهد خود یزندگ برخوردارند. در ییبالا نفساعتمادبه

 در یشتریب مقاومت، برخوردارند یشتریب یاجتماع تیحما از، هستند طبعشوخ کنند،می

، یشانیپر مقابل در و شوندمی شانیپر رترید اصطلاحبه و دهندمی نشان آن مقابل

 (.7913 م،یب ریش از نقل ؛ به2000، 7یهاوترند )مقاوم

 استرس باعث که یشخص ای یش تیموقع فیتوص یبرا که است یمبهم واژه را استرس

 آن، از حاصل جینتا و گرددمی جادیا فرد در که یجسمهای و پاسخ احساسات شود،می

 نیب. باشندمی ییایولوژیزیا فی یشناخت یرفتار جینتا نیا نکهیا از اعم ود،رمی کار به

 هازااسترس. دارد وجود تفاوت استرس و استرس به مربوطهای پاسخ ها،زااسترس

. اندازندمی خطر به را فرد شناختیروان ای یجسم یستیبهز هستند که ییدادهایرو

 یاجتماع ای و، (یطیمح راتییتغ مانند) یرونیب ،(درد مانند) یدرون توانندها میاسترس

 نیچن به نسبت واکنش به استرس به مربوطهای پاسخ. باشند( کردنیسخنران )مانند

 مواقع یبرا یآمادگ ینوع که یبدن راتییتغ شامل است ممکن دارد، اشاره ییدادهایرو

 اضطراب، دمانن شناختیروانهای واکنش همچنین و است( زیوگرجنگ پاسخ) یاضطرار

 توانمی .شود گرید شناختیروانهای بیآس و یافسردگ ،تفاوتیبی ،یپرخاشگر خشم،

 که شوندمی روبرو ییدادهایرو با افراد که دهدمی رخ یوقت که است یحالت استرس گفت

 استرس خلاصه، به طور. ابندیمی خود شناختیروان ای یجسم سلامت دکنندهیتهد را آنها
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 استرس به مربوطهای پاسخ جادیا به و دیآمی به وجود هازااسترس وسطت که است یحالت

 ،8کسیکرت. )شودمی منجراند شدهریزیبرنامه ندیناخوشا تیموقع با مؤثر مقابله یبرا که

 (.1392 ،یانیآشت یمیعظ و یانیآشت یفتح ؛ رجمه2000

 اول آورد یرو در ،اندکرده مطرح را استرس از متفاوت مفهوم 3 حداقل پژوهشگران

 را استرس( 1979) 9هولمز. شودمی تنش احساس موجب که دانندمی یمحرک را استرس

 و طلاق ،ییمانند جدا مشکل یهاخواستگاه از که است کرده فیتعر محرک کی عنوانبه

 خارج از که استای هدیپد استرس دگاهید نیا از(.1385 ،یکاف از نقل )به زدیخیبرم رهیغ

؛ 1991 ،10استورا) دارد یپ در را یروان و یجسمانهای یو ناراحت شودمی وارد فرد بر

. اندکرده فیتوص ک پاسخی منزله به را استرس دوم، آورد یرو در(. 1387 دادستان، ترجمه

 ندیفرا کی را استرس است، یمبتن هیسل "یعموم یسازگار نشانگان" بر که الگو نیا

های واکنش عنوانبه استرس با دگاهید نیا در شگرانپژوه ،(منبع همان) داندمی یدهپاسخ

 استرس دگاهید نیا طبق. کنندمی برخورد زااسترس عوامل مقابل در یروان و یجسمان

ها دادیرو آن باب در تفکر با نیمع یدادهایرو به واکنش در که است یدرون احساس شامل

 سوم آورد یرو در(. 1398 ،همکاران و انیهاشم ؛ ترجمه2018 ماتو،ید) دیآمی وجود به

 عیوس شبکه به را استرس و است شده دیتأک زااسترس تیموقع از فرد ادراک یچگونگ بر

 نسبت یسازشهای سبک و یابیارزش ،یفردهای یژگیو پاسخ،، محرک مانند یعوامل

 زااسترس خودیخودبهها تیموقع دگاهید نیا از. دارند متقابل ریتأث گریکدی بر که دهندمی

 طیمحهای الزام از فرد ادراک نیب که ستیا موازنهعدم از یناش بلکه استرس ستند،ین

 استورا،) دیآمی به وجود آنها به یدهپاسخ در شتنیخو ییتوانا از یو یابیارزش و یرامونیپ

 یندیفرا را استرس آورد، یرو نیا اساس بر(. 1387 دادستان، نوشته و ؛ ترجمه1991
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 15 فصل اول: استرس

 راجع دگاهید نیا در گریدعبارتبه. است طیمح و شخص انیم من تعاملمتض که دانندمی

 اتیمقتض نیا آوردن بر دراش ییتوانا و تیموقع اتیمقتض از شخص یتلق استرس، به

 (.1984 فولکمن، و لازاروس) است یاتیح تیاهم یدارا

 ستایا یرام را آن محققان از یبرخ. دارند زین یگرید یهابرداشت استرس از پژوهشگران

 یندیافر را استرس گرانید. است شده یناش ینیمع و واحد دادیرو از که کنندمی محسوب

اند کرده حمطر محققان که یگرید زیتما وجه. ابدیمی روتحولییتغ زمان یط در که دانندمی

 یاگونهبه را استرس پژوهشگران اول، دگاهید از. است بودن یذهن برابر در بودنینیع

 را استرس م،دو دگاهید از. کنندمی تجربه نحو کی به را همه آن ایگو که اندهکرد یتلق

 ه؛ ترجم2018 تئو، مایداد )د قرار یبررس مورد فرد هر یشخص ادراک لحاظ از دیبا

 (.1398 همکاران، و انیهاشم

ده یدر مورد پد یگذار پژوهش علمهیم کانادا که پایالاصل مق یشی، روانپزشک اتر11هیسل

ه کرده یقاً توجیها را دقیمارین استرس و بیاست که رابطه ب ین کسانیرس بوده، از اولاست

کند. یف میتعر یزندگ یروانبدن بر اثر فشار  وسازسوختاست. او استرس را به درجه 

فشار شود، بلکه محرک یده در بدن انسان اطلاق نمین پدیالبته کلمه استرس تنها به روند ا

قات درباره استرس، اصطلاح یه پس از تحقیسل. شوندین نام خوانده میمز تحت هین آور

سم در معرض استرس سه مرحله یدگاه ارگانین دیرا ارائه داد. طبق ا یسازگار یسندرم کل

کنند یم یرا تجربه کرده و سع یبت و سختیکند، در مرحله نخست، افراد مصیم یرا ط

ف باشد، یشود، اگر استرس خفیده میمرحله خطر نام ن مرحله کهیبا آن مقابله کنند. در ا

شود و یسم شوکه مید باشد، ارگانیشود و اگر استرس شدیسم ناآرام و مضطرب میارگان

زش از یو آم غذاخوردنل به یشود. در هر دو حالت میدر او ظاهر م یحالات افسردگ

ت خو گرفته و یبا موقع کنندیم یشود. در مرحله دوم، افراد سعیسم سلب میارگان
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