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 فصل اول 

 کلیات 

 مقدمه

اساسي ترين ويژگي موجودات، سلامتي يا سالم بودن  بدون شک با ارزش ترين و  

از جاندار و غير جاندار تنها درصورت سالم بودن مي    آنهاست. تمامي موجودات اعم

بنا كه  كارهايي  بطور  توانند  را  شده  تعريف  برايشان  موجوديتشان  هاي  ويژگي  بر 

به   افتادن وضعيت سلامتشان،  مخاطره  به  در صورت  مسلما  و  دهند  بروز  كامل 

همان نسبت از كارايي آنها كاسته ميشود. با كمي تعمق در ويژگيهاي ساختاري  

ن  وعملكردي سادهترين موجودات تا پيچيدهترين آنها، ميتوان دريافت كه بارزتري

باعث   كه  عاملي  هرگونه  بنابراين  است.  نظم  و  هماهنگي  همانا  مشترک،  ويژگي 

سل يا  ملكولي  مجموعه  يک  عملكرد  و  ساختار  به  و    -وليآسيب  منظم  ملكولي 

و تحقيقات    ليل زحماتامروزه بد هماهنگ شود، ميتواند بسيار حائز اهميت باشد.

دانشم و زيست شناسي    روانشناسي،ندان علوم  فراواني كه توسط  عصب شناسي 

 ملكولي صورت گرفته است،-سلولي

حياتي بوده  ل انجام يک يا چند وظيفه  سئو ملكولي بيوشيميايي در بدن كه منقش  

وتحت تاثير سيستم عصبي هستند، بيش از پيش محسوس گشته است. مقدار و  

ن واسطههاي بيوشيميايي در خون بسيار حائز اهميت بوده و در صورت  يا  ميزان
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كاهش ياافزايش معني دار هر يک از آنها، بايد منتظر بروز عواقب و علل مربوط به  

 در بدن بود.  تغييرات آنها

شيوه زندگي افراد در اين روزگار، ضرورت تأمل و تحقيق در باب ظرائف  با توجه به 

ز آن سالم زيستن بويژه در كشورهاي در حال توسعه و فقير،  سالم بودن و مهمتر ا

وامل متعددي ميتوانند مخل سلامتي شوند و  بسيار احساس ميشود. بطور كلي ع

ود دارند كه شايد در  در مبحث مذكور دخيل باشند، اما در ميان آنها عواملي وج

آثار   زمان  مرور  با  ولي  شوند  انگاشته  سهل  و  نباشند  توجه  قابل  جبران  ظاهر 

ناپذيري كه ميتوانند برگشت ناپذير هم باشند، هويدا ميگردد. از جمله اين موارد  

و  مي مداوم  فعاليت  دليل  به  كه  كرد  اشاره  اضطراب  و  عصبي  فشارهاي  به  توان 

آزاد سازي واسطههاي بيوشيميايي خاص خود در بدن  نامتناسب اعصاب، منجر به  

فشارها، آثار نامطلوب آنها برروز پيدا  شده و بر حسب نوع، شدت يا زمان اينگونه  

 ميكند. 

بدين ترتيب بررسي جوامع مختلف انساني از جنبههاي گوناگون )شغل، جنسيت،  

كه بر آن جوامع در حال وارد شدن    جغرافيا( و همينطور ويژگيهاي فشار عصبي

بسيار   فشارها  اين  از  ناشي  عوارض  و  ناهنجاري  بروز  تعيين  در  ميتواند  است، 

آينده    سودمند  در  اغلب  كه  هستند  دانشجويان  جوامع  اين  از  يكي  شود.  واقع 

در مورد    تفحصبررسي و    صاحبان مشاغل متفاوت تخصصي خواهند بود. بنابراين

زانه دانشجويان با سلامتي آنها نه تنها خالي از لطف نخواهد  استرس روارتباط ميان

 بود، بلكه بسيار هم واجب به نظر ميرسد.

ر در  كه  سلامتي  هنگامي  با  خود  ابطه  با  و  ميكنيم  صحبت  دانشجو  يک 

ميانديشيم كه كدام يک از ابعاد سلامتي يک دانشجو ميتواند بيشتر حائز اهميت  

ذهن و روان به نظر ميرسد. از سوي ديگر    باشد، اولين گزينه، سلامتي و آرامش

استرس   زند،  بر هم  را  فرد  آرامش  اين سلامتي و  قادر است  اولين عاملي هم كه 



9                                                                                                    كليات          

ست. استرس ضمن تاثيرات نامطلوب بر جسم، ناراحتيها و پريشانيهاي متفاوت  ا

 شخص را تشديد ميكند. 

آنها نسبت به    به بيان روشن تر افرادي مانند دانشجويان كه فعاليت مغزي و فكري 

ساير افراد بالاتر است هم به فضاي ذهني آرام نياز دارند و هم به جسمي سالم تا  

خود   ذهني  زننده  تواناييهاي  برهم  عوامل  بررسي  اهميت  لذا  نمايند.  تقويت  را 

 اينگونه تعادلات بسيار بالاست.

ارتباط معني دار ميان استرس روزانه و سلامت   يافتن  پژوهش حاضر در راستاي 

نشجويان انجام شده است تا ضمن مشخص شدن اهميت اين رابطه، ماهيت يكي  دا

 خصترگردد. از ناهنجاريهاي رواني و تاثيرات آن تا حدي مش

رواني  اجتماعيناگوار،  استرس  شرايط  برحسب  ناخوشايند  كه  رويدادهاي 

ارتباط   تندرستي  مسائل  انواع  با  ميشود،  ارزيابي  روزمره  ياگرفتاريهاي 

 1991). ،2015 )لازاروس دارد  

با   مقابله  روشهاي  و  زا  استرس  عوامل  شناسايي  همين  مهم  مسأله  واقع  در 

به منجر  ميتواند  استرس  مشخص    آنهاست.  طور  به  گرددكه  جسماني  مشكلات 

در   اختلال  عروقي،  و  قلبي  هاي  بيماري  خون،  فشار  افزايش  از  سيستم  ميتوان 

 ايمني بدن و مشكلات جدي گوارشي نام برد. 

ر راستاي شناسايي عوامل استرس زا مسائل مختلفي را ميتوان شناسايي نمود  د

شرايط   حسب  بر  و  برخوردارند  خاصي  اهميت  از  يک  هر  فرهنگي،  كه  زماني، 

پاره به  نمونه ميتوان  به عنوان  متفاوت هستند.   ... و  اجتماعي  از   جغرافيايي،  اي 

 اين عوامل به ترتيب زير اشاره نمود. 
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   :برایتازه واردها اجتماعی محیط جدیدبا  انطباق

بدون شک ورود به دانشگاه يكي از تغييرات اساسي در زندگي اجتماعي يک انسان  

ناآشنا،ميتواند  يي  رود مانند هر ورود ديگري به فضاست كه در بدو وتحصيلكرده ا

 اضطرابها و استرسهاي خاص خود را  

با   تطابق  از  مثال،ميتوان  عنوان  به  باشد،  با  داشته  همكاراني  حضور  مقررات، 

از   با سطحي جديتر  برخورد  كلي  طور  به  و  اداري  امور  انجام  متفاوت،  جنسيت 

 اعي شخص نام برد. سطوح پيشين آموزشي و اجتم

  :سکونت وامرار معاش دانشجویان غیربومی

محل   كه  بهفردي  خودرا  به    زندگي  و  ميكند  ترک  تحصيل  ادامه  كاملا ً  كمقصد  اني 

و   به فراهمكردن حداقل شرايط جديد  نياز  ترديدي  بي هيچ  ناشناس مهاجرت ميكند، 

تهي چون  دغدغههايي  راستا  اين  در  و  دارد  خود  براي  زندگي  مكاني  گذران  و  مسكن  ه 

براي اقامت، تهيه مخارج زندگي و شهريه و كلا ً رويارويي با تمام مشكلات يک زندگي  

 مستقل را تجربه خواهد كرد. 

 اساتید و سایر دانشجویاننوع رابطه با 

ميتواند    : عامل  شكل  اين  به  بيشتر  و  دهد  قرار  تاثير  تحت  را  بومي  غير  افراد  بيشتر 

     معضلي جدي درآيد.

   :ه رشته تحصیلیلاقه بعدم ع

هنگام   ايده درست  وجود  علت عدم  به  دانشجويي  كه  ميشود  مشاهده  موارد  برخي  در 

دوره دانشجويي متوجه بيعلاقگي خود و  انتخاب رشته تحصيلي خود به مرور زمان در  

ايده  با  تحصيلياش  رشته  ماهيت  عمده  است،    تفاوت  بوده  متصور  آن  از  كه  هايي  آل 

هن اين  در  شد.  اداخواهد  به  موظف  دليلي  هر  به  خودرا  دانشجو  كه  صورتي  در  مه  گام 

 تحصيل در آن رشته بداند، به طور قطع فشارهاي رواني متعددي را متحمل خواهد شد.



11                                                                                                   كليات          

 : استرسهای روزمره

اما به دليل تعدا  به   ها هر چند ضعيفاينگونه استرس   بالايشان در طول  نظرميرسند  د 

تفاقاتي مانند تاخير در خروج از  د.به عنوان نمونه، اتاثيرگذار خواهند بو  روز به طور قطع

منزل به منظور حضور در كلاس درس ميتواند باعث استرس و در نتيجه ترشح بيش از  

اسيد معده گردد كه در صورت تداوم ميتواند منجر به نوعي ناراحتي گوارشي مزمن حد  

 گردد.  1با نام گاستريت

ر  ط به دانشجو بودن فرد هستند اما به طوتمام عوامل مذكور به نوعي مربوط و منو

  مشخص دانشجوها هم مانند تمام انسانهاي ديگر ميتوانند قرباني عوامل استرس 

باشند  كليتري  بندي    زاي  طبقه  شديد  و  آسيبهاي جدي  زمرۀ  در  اصل  در  كه 

از آسيب به استرس پس  اينگونه آسيبها ميتواند منجر     2(PTSD)خواهند شد. 

به   بعدًا  كه  شد.گردد  خواهد  اشاره  شديد    آن  ضربات  ميتوانند  آسيبها  اين 

داده   رخ  شخص  يک  كودكي  در  حتي  است  ممكن  كه  باشند  رواني  يا  فيزيكي 

 ار استرسياش هرگز از بين نرود. باشند ولي آث

بين   ارتباط  كه  است  قرار  اين  از  پژوهش  در  بررسي  مورد  مسأله  ترتيب  بدين 

را آنها  عمومي  سلامت  و  وارده  با    استرسهاي  بتوان  تا  داده  قرار  بررسي  مورد 

 كمكردن هرچه بيشتر فشارهاي رواني، سلامتي عمومي اين گروه را افزايش داد. 

 اهمیت موضوع  

مختلف ميتواند  بهطور كلي بررسي و تحقيق در رابطه با يک ناهنجاري از جوانب  

و   ناهنجاري  يک  ماهيت  تعيين  در  آن  نتيجه  شک  بدون  و  باشد  اهميت  داراي 

 اط آن با علل اجتماعي بسيار موثر خواهد بود. ارتب

اي واقع بينانهتر در رابطه با اهميت حفظ سلامتي    حاضر قابليت يافتن ايده  اثر در  

 دانشجويان و نقش آن در يک جامعه، مطرح است. 
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يش از اين نيز اشاره شد هر عضوي از يک مجموعه پويا در صورت  همانطور كه پ

كارايي را داشته باشد. در اين ميان دانشجويان به  سلامتي كامل ميتواند بالاترين  

از   زير ميتوانند يكي  و  علت داشتن نقشهاي  باشند  اركان يک جامعه  مهمترين 

 بطور خاص مورد توجه قرار گيرند.

 : هامعنیروهای متخصص بالقوه ج

و    رشتهها  در  متخصص  نيروهاي  تربيت  و  عالي  آموزش  محل  عنوان  به  دانشگاه 

گوناگو ميتوانند  گرايشهاي  كه  است  بوده  افرادي  پرورش  محل  همواره  ن 

بهخصو بزنند.  رقم  را  جامعه  يک  علت  سرنوشت  به  بشر  كه  روزگار  اين  در  ص 

مشاغل   و  تخصص  به  سابق  از  بيشتر  بسيار  زندگياش،  روش  شدن  پيچيدهتر 

جامعه   هر  متخصص  نيروهاي  كارآمدي  نتيجه  در  و  است  نيازمند  تخصصي 

ي، سياسي، نظامي، علمي و ... اهميت  گون اقتصادي، اجتماعتواند از ابعاد گونا¬مي

 داشته باشد.

 : آموزگاران و اساتید دانشجویان آینده

بديهي است كه دانش تخصصي بايد توسط فرد متخصص تدريس و منتقل شود.   

وضوع از دو جنبه كلي قابل توجه است: اول، مهارت در شيوه انتقال اطلاعات  اين م

 ي اكتسابي است.كه بخشي ذاتي و بخش

دوم، داشتن معلومات كافي. هر عاملي كه در اين دو شرط اساسي اختلال ايجاد  

متخصص   افراد  آينده  نسلهاي  در  ناهنجاريها  بسياري  منشاء  ميتواند  نمايد، 

 جامعه باشد.

 کانونهای مورد توجه افراد جامعه در شرایط خاص

اند و هميشه از آنها    ر بوده دانشجويان هميشه در جامعه از احترام خاصي برخوردا  :

به عنوان رهروان راهي پر مشقت و افراد برجسته ياد ميشود. به همين دليل پر  
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ميتوانن دانشجويان  شرايط  بعضي  در  كنيم  ادعا  اگر  بود،  نخواهد  الگوي  بيراه  د 

 كليدي براي ساير افراد  

نظر ميرسد   به  آنها.  براي  گوناگون  ارزشهاي  رسان  پيام  و  باشند  بررسي  جامعه 

 نقش استرس در زندگي روزمره دانشجويان  

ميتواند   لحاظ جسمي  از  هم  و  رواني  لحاظ  از  هم  كه  آسيبزا  عاملي  عنوان  به 

برخورداري از هر دو نوع سلامتي براي  زيانآور باشد، اقدامي ضروري است؛ چرا كه  

دانشجويان امري اجتناب ناپذير محسوب ميگردد و چه بسا نسبت به ساير اقشار  

 معه در اين راستا آسيب پذيري بيشتري نيز از خود نشان دهند. جا

 

ضرورت ديگري كه ميتوان براي بررسي اين مقوله متصور بود، بيشتر جديگرفتن  

نقش استرس است. خيلي از افراد از جمله مبتلايان به استرس در برخي موارد آن  

بدين   ميآيد.  در  عادت  صورت  به  آنها  براي  حتي  و  نگرفته  جدي  با  را  ترتيب 

بررسي نقش و ميزان اثر استرس بر سلامتي، ميتوان با كسب اطلاعات بيشتر از  

مس آن،  آثار  انديشي جديميزان  چاره  به ضرورت  را  آگاه  تؤولان  زمينه  اين  در  ر 

همچنين دانشجويان را نسبت به اهميت رويارويي با مسائل مختلف زندگي  نمود و

 آماده نمود تا بيشتر آن را جدي بگيرند. 

 

 

 

 





 

 

 

 

 

 فصل دوم 

 استرس

 استرس

اولين رساله خود را در مورد    1936 در سال ، پروفسور هانس سليه اهل مونترال 

در و  آوريل  در  نامبرده  ساخت،  منتشر  دهنده  از    1948 واكنش  اي  مجموعه  در 

ژوئن  كنفرانس در  سپس  و  فرانسه  كالج  در  لانيک    1950 هايش  بيمارستان  در 

و مكانيسم هاي    (S.G.A) سندرم عمومي سازگاري بيوشيميايي  با جنبه هاي  را 

ه كه بسياري از  هورموني اش بيان كرد )هيپوفيز غدد فوق كليوي سينه قند كرش 

 پيش از او  پژوهشگران

 اختلال ارگانيسم را به هنگام پاسخ به تهاجمات محيط خارج بيان كرده اند : 

نشهاي  بوط به واكي بافتي مرداستين ، وي واكنشهانظر كاريوكلارينک مربوط به  

 دستگاه لنفوئيد مشاهده كرد : را دردهنده هشدار

ترشح سريع آدرنالين را  « كانن1932 سالنظريهراسل داپيگزآماس منسوج نرم، در

 متذكر شود .   » به عنوان پاسخ در برابر ترس و خشم

)فروتن(   عنوان  تحت  كتاب خود  در  سبب  نامبرده  كه  را  متفاوتي  هاي  مكانيسم 

سيژن ، حالت خنثي و  قند ، پروتئين ها ، مواد چربي ، كلسيم ، اك ثبات ميزان  



 16                           بررسي ارتباط ميان استرس هاي روزانه دانشجويان و سلامت عمومي آنها

پديده  سيستماتيک  تحليل  كانن   . كند  مي  تحليل  شود  مي  درجه حرارت خون 

برا را كه  بنيان    ي حفظ حيات در برخي شرايط ضروري هستند هاي سازگاري   ،

دد فوق  كيد مي كند كانن هرگز نقش هيپوفيز يا قشر غنهاد ، با اين همه سليه تا

ير اختصاصي سازگاري در مقابل هرگونه  كليوي را به منظور بررسي واكنشهاي غ

تقاشاي محيطي و نيز جدا كردن سندرومي كه در برابر اثرات مختلف آن يكسان  

در   جي پرسين  – است ، مورد مطالعه قرار نداده است . پي . اي . روكس والكساندر

در خو كه  فوق  انستيوپاستور خاطرنشان ساختند  ديفتري غدد  مبتلا  كچه هندي 

متورم و دچار خونريزي است ولي كاوشهاي آن از حدا اين يافته فراتر    كليوي غالباً

 40) ، ص 1393 نرفت )كوپر ،

  ، آن  هاي  از جنبه  برخي  در  كم  ، دست  را  استرس  مجموع  در  پژوهشگران  اين 

 ام رئيسي در سالآنها را به اثبات رساندند . يک فرانسوي به ناحساس كردند و يا  

1934 

داده   شرح  تحريک  سندرم  عنوان  تحت   ، را  اختصاصي  غير  واكنشي  هاي  پديده 

  . است  نزديک  بسيار  سيله  توضيحات  به  متفاوت  تغييري  با  البته  كه  است 

دريافت   براي  كه  شرطي  به   ، افتد  مي  تصادفي  غالباً   ، مهم  قوانين  اكتشافهاي 

قا كننده با ذهن تصميم دهنده تلاقي  پوشيده و بسدت آوردن حقيقت، قضاياي ال 

 29 ) و  28 ، ص 1391 ، كند )پيرلو

و   صنعتي  تمدن  زائده  توان  مي  مشخص  بطور  چند  هر  را  شهري     استرس 

اما هيچ دوره از تاريخ انسان و زندگي فرد را نمي توان سراغ  ،    شدن دانست

با   كه  بتدريگرفت  كه  گفت  توان  مي  تنها   ، باشد  نبوده  همراه  از  استرس  ج 

طبي بلاهاي   ، سرما   ، گرسنگي  مانند  فيزيكي  مرماهيتي   ، دسته  عي  گهاي 

 ماهيت رواني و اجتماعي شده است .جمعي و زودرس تبديل به 

و   تن  انگاري  دوگانه  ديدگاه  با  توان  مي  را  استرس  به  پرداختن  و  ديرينه  روان 

افلاطو  نظريات  در  ديگري  بر  يک  قد تاثيرات  از   . دانست  مربوط  ارسطو  و    ما ن 
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ايراني آشنا  ،انديشمند  بر جسم  آن  واثرات  استرس  موضوع  با  كاملا ً  سينا  ابوعلي 

بوده است . علاوه بر اين در پزشكي قديم ايران تاثير عوامل محيطي بر بيماريهاي  

از نظر  (187  ، ص  1391 بوده است . )قريبتحت عنوان اعراض نفساني مورد نظر  

دشواري  به معناي سختي و 17 در قرن  واژه شناسي ، استرس كلمه يوناني است كه

قرن اواخر  در   ، است  رفته  زياد تلاش    18 بكار  فشار  و  نيرو  معناي  به  استرس  از 

سرعت بروز بسياري از آنژينهاي صدري    1910 بسيار استفاده شده است . در سال

تند و  )سكته خ  برخورد  يهود در محيط هاي كاري  بين مشاغلين  در  قلبي(  فيف 

 97) ، ص 1393 ت )كوپر ؛هيجاني آنها دانس

تعريفات استرس بنا بر نظريه تعاملي كه به روابط بين فرد و محيط تاكيد مي كند  

 بيشترين تائيد را بخود اختصاص داده است از جمله : 

ق  فرآيند  نتيجه  استرس  كه  لازاروس  و  نظر  حوادث  از  افراد  ارزشي  ضاوت 

در   است.  جامعه  تعريف   ، هاست  مطلب  موقعيت  اين  كتوضيح  شود  گفته    ه بايد 

فرآيند   درگير   ، شود  مي  روبرو  گوناگون  هاي  موقعيت  يا  و  حوادث  با  فرد  وقتي 

و   درک  را  حادثه  آن  معني  زمانيكه  تا  موقعيت  يا  حادثه  آن  مورد  در  ارزشي 

او به اندازه كافي هستند تا    ا امكانات و توانائيهايهمچنين قضاوت مي كند كه آي

برتقاضاها را  محيط  ساآ ي  در  ورده  قضاوت  زند  فرايند  اين  نتيجه  استرس  اينجا 

 ارزشي مي باشد .

ماند    استرس نيروي قدرتمندي است با آثار مثبت و منفي . به آب رودخانه اي مي

مي توان آن را مهار و مورد بهره برداري قرار داد يا اينكه آنرا به  سد  كه با ايجاد  

ترسهاي مفيد وجود دارد و  سيل ويرانگري تبديل نمود . علي رغم اين نظر كه اس 

انگيزه د ايجاد  از آن  قدري فشار رواني جهت  اما زماني كه  انسان ضروري است  ر 

  ( است  مضر  استرس  منظور  و  شود  مي  نگاه  آن  منفي  نتايج  به  گردد  مي  بحث 

 1391 : 56). الواني،
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استرس را چنين معني مي كند    (1393) فرهنگ جامع و روانشناسي و روانپزشكي

چي « : كه هر  شرايط  زي  و  اورد  وجود  به  ارگانيسم  شناختي  زيست  تماميت  ي  در 

.   ايجاد استرس شمرده مي شود  كند  پرهيز مي  آن  از  ارگانيسم طبيعتاً  كه  كند 

و   آلرژيک  واكنشهاي   ، عفونتها   ، فيزيكي  محركهاي  بصورت  است  استرس ممكن 

ل استرس  امع  نظاير آن باشد يا بصورت تغيير در جو اجتماعي مرداني . اولي يک

كه اصولا ً در عامل استرس    دومي نه تنها با قدرت تهديديزاي فيزيولوژيكي است،

 1449) زا نهفته است بلكه با كيفيت درک شخص از آن عامل ارتباط دارد )ص

براي روشن شدن مفهوم فشار عصبي ذكر چند نكته را ضروري مي    1396) )الواني

 داند :

 جود نمي آيد .وشايند و نا مطلوب در فرد به واسترس همواره به علت عوامل ناخ1-

 بخش نيز مي تواند به اندازه يک حادثه ناگوار استرس زا باشد .  تيک خبر مسر

استرس را نبايد پديده اي منفي در نظر گرفت بلكه ميزان مشخص از آن به    -2

 عنوان محرک افراد لازم است.

ه  ر حالي ك ارد دواني داسترس به مفهوم اضطراب نيست زيرا اضطراب جنبه ر-3

نيست    تني دارد و بيماري جسماني  جنبه رواناسترس صرفاً حالت رواني نيست و  

استرس   حاليكه  در  است  اختصاصي  غير  و  اختصاصي  تظاهرات  بيماري  زيرا 

لاک جان  ارتباط  همين  در   . دارد  عمومي  يا  اختصاصي  غير   (1394) تظاهرات 

 اظهار مي كند : 

انسان ضروري  اي  برآن    ي گردد و ميزان سالمي ازبدون استرس چيزي حاصل نم

با   تطبيق  براي  پاسخي است كه فرد  استرس   . را بدست آورد  تا هر چيزي  است 

يک وضعيت خارجي متفاوت با وضعيت عادي به صورت رفتاري رواني يا جسماني  

 1391) از خود بروز مي دهد )الواني
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وي  رابطه  نتيجه  در  و  شود  مي  خارج  تعامل  حالت  دچار    از  پيرامونش  دنياي  با 

 مي گردد .  اختلال

 چیست ؟ استرس

استرس نوعي نياز جسمي يا ذهني است كه در ما پاسخ هاي خاصي را بر مي  

به ما امكان مي دهد تا با خطر مبارزه كنيم يا از آن بگريزيم . مقادير  و  انگيزد

  كم استرس قادر است عملكرد شما را در اوضاع و احوال خاص مثل ورزش و 

بيش از حد به سلامت شخصي آسيب مي رساند .  كار بهبود بخشد اما استرس  

با مشخص نمودن شرايط استرس زا و يافتن راه هايي براي مقابله با آن ، قادر  

 خواهيد بود استرس هاي مضر را به حداقل برسانيد .

، ميرزايي  )الهه  است  گرفته شده  نظر  در  به سه مفهوم  در يک    1390 ) استرس 

محيط معطوف است و استرس به عنوان محرک توصيف شده    د ، تمركز بر رويكر

است كه شامل واقعه يا رشته اي از شرايط ويژه به عنوان مثال ، زماني كه فرد مي  

نگاه   استرس  مفهوم  به  ديدگاه  همين  از  است  استرس  پر  بسيار  من  شغل  گويد 

ساس در نتيجه اح  ان بخش اند و كرده است . وقايع و شرايطي تهديد كننده يا زي

 استرس زا خوانده مي شود . ،  تنش ايجاد مي كند 

را به عنوان پاسخ در نظر گرفته و تمركز آن بر واكنش مردم    س رويكرد دوم استر

كنند   مي  احساس  كه  نقشي  به  مردم  ديدگاه  اين  از   . زا ست  استرس  عوامل  به 

نراني احساس : به هنگام سخاسترس مي گويند ، مانند زماني كه فرد مي گويد  

سترس مي كنم . پاسخ فرد شامل دو جزء مرتبط با هم است . جزء شناختي كه  ا

شامل رفتار ، الگوي فكري و احساسات است . مانند زماني كه احساس مي كنيد  

عصبي هستيد و جزء فيزيولوژيكي كه برانگيختگي هاي جسمي را در بر مي گيرد  

شود و عرق مي كند    هانتان خشک ميتند مي زند د  مانند زماني كه قلبتان تند 

 1390) )الهه ميرزايي ،
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رويكرد سوم ، استرس را فرايندي مي دانند كه در عين آنكه در برگيرنده استرس  

مي افزايد و آن رابطه ي  زا ها و فرسايش هاست اما بعد مهم ديگري را نيز به آن  

و فرد  شامل ميان  فرآيند  اين  كتاب(  همان  از  نقل  به   ( است  و  تعامل    محيط  ها 

يک بر ديگري اثر مي گذارد و از  ن فرد و محيط است كه هر  تطابق هاي دايم ميا

پاسخ  يا  تنها يک محرک  استرس   ، نظريه  اين  اساس  بر  و  پذيرد  مي  اثر  ديگري 

نيست بلكه فرايندي است كه فرد مي تواند از طريق راهكارهاي رفتاري ، شناختي  

ارزيابي وقايع به عنوان پر استرس  ت آن بكاهد. ه اي فعال ازتاثيراو احساسي به گون

 ه گروه از عوامل بستگي دارد ، عواملي به دو گون 

كه مربوط به فرد است و عواملي كه به موقعيت بستگي دارد . عوامل فردي شامل  

ويژگي هاي شخصيتي ، هوش و انگيزش فرد مي شود براي مثال ، افراد برخوردار  

رآوردن نيازهاي يک  ند كه توانايي هاي لازم را براي باز عزت نفس بالا بر اين باور

موعيت را دارند . در صورت مواجهه با موقعيتي پر استرس ، ممكن است به عوض  

تهديد انگيز قلمداد كردن آن را به گونه اي مبارزه طلبي ببينند . در مورد انگيزه  

ر باشد ،  مي توان گفت كه هر چه هدف بيشتر در معرض خطر قرار گيرد و مهم ت

 1390) را ارزيابي خواهد كرد )الهه ميرزايي ،فرد ميزان استرس بيشتر  

استرس   افزايش  مردم موجب  از  بسياري  منطقي  غير  باورهاي  است  معتقد  اليس 

آنها مي شود عواملي كه موقعيتي را پر استرس مي كند در وهله ي اول وقايعي  

 2007) وفلد ،هستند كه ملزومات شديدي را مي طلبند )پرسون و ني

ب  ، مثال  عنوان  اين  به   ، كشد  را مي  دردناكي  عمل جراحي  انتظار  در  كه  يماري 

  . بينند  مي  زا  استرس  خود  فشار  سنجش  گرفتن  انجام  از  پيش  را  موقعيت 
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ا موقعيت به  زندگي شامل وقايع مهمي است كه مستلزم گذر كردن از يک مرحله ي

موقعيت   يا  ملزومات  مرحله  و  زياد  بسيار  تغييرات  ايجاد  باعث  كه  است  ديگر 

 جديدي در زندگي مي شوند .


