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 شگفتاریپ
های وگوهای روزمره هستند، اما در لایه، اگرچه مفاهیمی آشنا در گفتاسترسو اضطراب 

شوند. آنچه ما با عنوان ن دارند که اغلب نادیده گرفته میهایی پنهازیرین خود پیچیدگی

کنیم، درواقع محصول تعامل بین ذهن، بدن و محیط پیرامون است. فشار روانی تجربه می

رود، ظرفیت انسان سمت سرعت، رقابت و عدم قطعیت پیش میدر شرایطی که جامعه به

از افراد با  در این میان، بسیاری .شودبرای مواجهه سالم با فشارها به چالش کشیده می

های بدنی و خستگی مزمن مواجه قراری مداوم، افکار مزاحم، تنشاحساساتی نظیر بی

ی مشترک آنکه بتوانند دلیل مشخصی برای آن بیابند. این کتاب به همین تجربهشوند، بیمی

شود، و ترل میکنرسد، استرس غیرقابلنظر میدلیل بهپردازد: زمانی که اضطراب بیمی

 د.بازتدریج رنگ میدن از زندگی بهبرتوانایی تمرکز و لذت

مثابه یک پدیده چندبعُدی نگریسته شده در فرآیند نگارش این اثر، از ابتدا به مسئله به

شوند، بلکه بدن، خواب، تنها به روان محدود نمیاست. استرس و اضطراب نه

دهند. از این رو، رویکرد این کتاب ار میثیر قرگیری، و حتی روابط ما را تحت تأتصمیم

های علوم اعصاب، و های روانشناسی، یافتهنیز چندلایه و تلفیقی است؛ ترکیبی از نظریه

شده است که خواهان  این کتاب برای کسانی نوشته. های رفتاری و شناختیتکنیک

ود را بشناسند، عملکرد های تنش خخواهند ریشهتغییرند، نه صرفاً آگاهی. افرادی که می

هایی عینی برای بازگرداندن زا درک کنند، و مهارتهای اضطرابمغز خود را در موقعیت

ای است که تعادل روانی در خود توسعه دهند. آنچه در این صفحات آمده، برای خواننده

 .خواهد مسئولیت ذهن خود را بپذیرد، نه آنکه فقط از آن گله کندمی

ام فراتر رفته« استرس بد»و « استرس خوب»های رایج مثل بندیز تقسیمدر طول کتاب، ا

های بدن و ذهن در مواجهه با فشار روانی و به بررسی چرایی و چگونگی واکنش



های هایی ویژه به نقش خاطرات گذشته، تفسیرهای ذهنی، سبکام. همچنین بخشپرداخته

هایی که در تمرین .ختصاص یافته استای، و حتی ارتباط بین تغذیه و اضطراب امقابله

سازی موقت، بلکه برای ایجاد تغییرات پایدار تنها برای آراماند نهکتاب گنجانده شده

سازی تدریجی با اند. مفاهیمی مانند تنظیم هیجان، تحمل پریشانی، مواجههطراحی شده

هایی واقعی راه با مثالفهم و همپذیری ذهنی، با زبان قابلافکار مزاحم، و بازیابی انعطاف

 .اندتشریح شده

گو های رایج کنترل استرس ممکن است برای همه جوابجایی که بسیاری از روشاز آن

های شخصیتی و ترجیحات فردی در برخورد با نباشند، بخشی از این اثر به تفکیک تیپ

وانی تار رفشار روانی اختصاص دارد. هدف این است که خواننده بتواند متناسب با ساخ

رو تلاش دارد میان کتاب پیش.شده بیابدسازیهایی مؤثر و شخصیخاص خود، روش

های ای یا توصیههای کلیشهدانش نظری و زندگی عملی پل بزند. بدون آنکه به نسخه

های مدیریت تر از پویایی درونی اضطراب و راهدنبال ارائه فهمی دقیقگذرا بسنده کند، به

های بازسازی شناختی، آگاهی گرفته تا مهارتهای ذهنست. از تکنیکهوشمندانه آن ا

مرور به بخشی از زندگی توانند بهاند که میای از ابزارهای مختلف معرفی شدهمجموعه

اثر  هر فصل، دعوتی است به مکث، تأمل و بازنگری. این.روزمره خواننده تبدیل شوند

انگارانه سرگرم کند، بلکه او را به مشارکت فعال ههایی سادقصد ندارد خواننده را با وعده

خواند. قدرت این تغییر، در خود نگری و بازآفرینی آرامش روانی فرا میدر فرایند درون

انداز این کتاب، چشم .کندفرد نهفته است، و کتاب تنها بستر آغاز حرکت را فراهم می

ای به نقطه شود؛ بلکه رسیدن کلی حذفدستیابی به وضعیتی نیست که در آن استرس به

ها، تعادل روانی و کیفیت زندگی خود را حفظ کند. است که فرد بتواند در دل چالش

 ت.ک ضرورت اسینه یک انتخاب، بلکه  ویژه در عصر مدرن،مدیریت استرس، به

    یلهه غفورا                                                                          

 ناگدنسیون تسرپسر



 

 



 

بر  درآمدیپیشفصل اول: 

 استرس
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 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 استرس

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

 زیدآمیتهد جهدر 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

 یقلبای هیماریب لیقب از یسلامت مشکلات گسترش خطر تواندمی نیا بر علاوه و باشد

 یوقت و شودمی دهینام یآشفتگ استرس، بد نوع نیا دهد 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 شودمی روبرو آنها با یزندگ در فرد که ودشمی گفته ییدادهایرو

 یروان کشمکش و تعارض دچار نیبنابرا ندارند، یفرد هماهنگ یکنونهای یتوانمند
                                           
1 Dimateau 
2 Jasmine & Kathin 
3 Nigborg 
4 Stress Less 
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 که است یروان ای یجسم فشار نوع کی استرس(. 1984) 1فولکمن 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،ینمسعود) 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، یشناختای هسبک 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) 2هیسل 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 اربهنج

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

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

                                           
1 Lazarus & Folkman 
2 Hans Silesia 
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 نیب از را یزندگ لذت بدن به بیآس ضمن و ودش 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، 1یهاوترند )مقاوم

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

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

 نیب. باشندمی ییایولوژیزیا فی یشناخت یرفتار جینتا نیا نکهیا از اعم رود،می 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 میسترسا

 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، مانند شناختیروانهای واکنش همچنین و ستا( 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. ندابیمی خود شناختیروان ای یجسم سلامت دکنندهیتهد را آنها

                                           
1 Howie 
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 استرس به مربوطهای پاسخ جادیا به و دیآمی به وجود هازااسترس توسط که است یحالت

 ،1کسیکرت. )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 ممفهو 3 حداقل پژوهشگران

 را استرس( 1979) 2هولمز. 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 رساست دگاهید نیا از(.1385 ،یکاف از نقل )به زدیخیبرم رهیغ

؛ 1991 ،3استورا) 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 پژوهشگران ،(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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 راجع دگاهید نیا در گریدعبارتبه. است طیمح و شخص انیم متضمن تعامل 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 یرگید 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 اندکرده 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 علمهیام کانادا که پیالاصل مق یشی، روانپزشک اتر1هیسل

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

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

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

قات درباره استرس، اصطلاح یه پس از تحقیسل. شوندین نام خوانده میز تحت همین آور

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

نند کیم یرا تجربه کرده و سع یبت و سختیکند، در مرحله نخست، افراد مصیم یرا ط

ف باشد، یشود، اگر استرس خفیده مین مرحله که مرحله خطر نامیبا 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 یکنند با موقعیم یشود. در مرحله دوم، افراد سعیسم سلب میارگان
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