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 عنوان تحقیق:  

 مدیریت استرس
 در زندگی روزمره 

 نام دانشجو/پژوهشگر:

 :نام استاد راهنما )در صورت وجود(

 : نام دانشگاه یا مؤسسه آموزشی

 :رشته و مقطع تحصیلی

 سال تحصیلیتاریخ / نیم 

 ی لوگو

دانشگاه یا   

 مؤسسه 
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   بخش اول: مفهوم استرس

 تعریف علمی استرس

واکنش طبیعی بدن و ذهن به عوامل تهدیدکننده یا   عنوانشتتناستتی و پ شتت ی  هدر علوم روان (Stress) استتتر 

ی( یا  تواند ناشی از فشارهای  یرونی )مانند مش لات شغلی، مالی یا روا ط اجتماعشود. این واکنش میتعریف می  برانگیزچالش

 .ها، اف ار منفی و انتظارات شخصی(  اشددرونی )مانند نگرانی

اهام مطی ی و منابی یا توانایی  دهد که فرداز دیدگاه علمی، استتتر  زمانی رم می هام خود ناهماهنگی  بین تقاضاا

د اس کنا ،  تدن و ههن او وارد   ته عاتارت دیگر، ویتی فرد  تاور دارد کته توانتایی کتافی  رای مقتا لته  تا یتد مویعیت  نتدارد .احساا

 .شوندوضعی  استر  می

 :شناختیتعریف روان

ر  عنوان تته 1۹۳۶، پ شتتد و پژوهشتتگر  رجستتته، استتتر  را در ستتال (Hans Selye) هتتانس ستتلیه غ ریاا پاساا

ده ار وارد شا معرفتی کترد. او نشتان داد کته استتر  ل ومتا  منفتی نیست    اختصاصی بدن به هرگونه تقاضا یا فشا

 :ش ل ظاهر شود تواند  ه دوو می

•  Eustress (استرس مثب :)شود خش اس  و  اعث رشد، تلاش  یشتر و خلایی  مینوعی استر  که انگی هت. 

• Distress   (ترس منیی استترستی که  یش از  د توان فرد است  و منجر  ه اضتطراس، خستتگی، کاهش عمل رد    (:اسا

 .شودو  یماری می

 :شناختیتعریف زیست

هایی  و ترشح هورمون (HPA axis) آدرنال  – هیپوفیز  –هیپوتالاموس    ، استر   ا فعال شدن محوراز دیدگاه فی یولوژید

ستازی  دن  تر و آمادههمراه است . این واکنش  اعث اف ایش ضتر ان یل ، فشتار خون، تنفس ستریع  آدرنالین و کورتیزول  مثل

 «.شودمی (Fight or Flight)  رای واکنش »ماارزه یا فرار
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 هام نظرمتاریخچه و دیدگاه

اند.  شتناستی و پ شت ی یدمتی ن دید  ه ید یرن دارد و پژوهشتگران متعددی در تایین آن نقش داشتتهمطالعه استتر  در روان

ای علمی و عنوان پدیدهعنوان ید تجر ه فردی،  ل ه  هکند تا استتر  نه فقط  ههای نظری کمد می ررستی تاریخهه و دیدگاه

 . ررسی درک شودیا ل

 هام اولیه میهوم استرسریشه .۱

شتود که شتناستی شتد. در فی ید، استتر   ه فشتار یا نیرویی گفته میدر اصتل از علوم فی ید و منندستی وارد روان  "استتر "واژه 

ارهام روانی و مطی ی وارد بر  شتناستان این مفنوم را وام گرفتند تاگردد. روان ر ید جستم وارد می ان  فشا را توضتیح    انسا

 .دهند

 (General Adaptation Syndrome) دیدگاه هانس سلیه .۲

غ    عنواننخستتین نظریه علمی در اره استتر  را مطرک کرد. او استتر  را  ه  1۹۳۰در دهه   (Hans Selye) هانس ستلیه پاسا

 .تعریف نمود ریر اختصاصی بدن به هرگونه تقاضا

 :شامل سه مر له  ود (GAS) درم سازگارم عمومیسن نظریه او تح  عنوان

 .شود دن  ا ترشح آدرنالین و کورتی ول  رای مقا له آماده می (Alarm): مرحله هشدار .1

 .کند تعادل خود را  فظ کندزا ادامه یا د،  دن تلاش میاگر عامل استر (Resistance): مرحله مقاومت .2

ودگی .3 های  وم استتتر ، منا ع انرژی تحلیل رفته و فرد درار  یماریدر صتتورت تدا (Exhaustion): مرحله فرسا

 .شودجسمی و روانی می

 (ارزیابی –دیدگاه ریچارد لازاروس )نظریه شناختی  .۳

ناختی فرایندم  استتر  را نه صترفا  واکنشتی فی یولوژید،  ل ه  1۹۶۰در دهه   (Richard Lazarus) ریهارد لازارو    شا

 .دانس 
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خطر تلقی کنند(، می ان استتر   از مویعی  )این ه آن را تندید، رالش یا  ی  ارزیابی ذهنی  او معتقد  ود افراد  ر استا  •

 .کنندرا تجر ه می

 :طاق نظریه او، دو نوع ارزیا ی وجود دارد •

o ارزیابی اولیه :(Primary Appraisal) ؟آیا این مویعی   رای من تندید یا رالش اس  

o ه ویا انا نا ی  ابا دارم؟  (Secondary Appraisal): ارزیا متتقتتا تتلتته  لازم  تترای  متتنتتا تتع  متتن   آیتتا 

 .اس ، نه صرفا  عامل  یرونی یا درونی استرس نتیجه تعامل فرد و مطیط این دیدگاه تأکید دارد که

 شناختیپزشکی و عصبهام زیستدیدگاه .۴

ویژه نوا ی آمیگدالا،  تواند  اعث تغییر در عمل رد مغ  ) همدت میاند که استتتر  شتتدید و طولانینشتتان داده  های اخیرپژوهش

 .پیشانی( شودهیپوکامپ و یشر پیش

 .های استر  داردنقشی کلیدی در ترشح هورمون (HPA axis) آدرنال–هیپوفیز–هیپوتالاموس محور •

هایی رون فشار خون  الا، افسردگی، اضطراس و تضعیف سیستم ایمنی  یماریمطالعات جدید  ر ارتااط استر  م من  ا   •

 .تأکید دارند

 هام معاصردیدگاه .۵

 :شودامروزه استر  در یال  روی ردهای رند عدی  ررسی می

 .ایهای مقا لهتمرک   ر اف ار، ا ساسات و منارت  :شناختیروان •

 .ها، ژنتید و ساختارهای مغ ینقش هورمون  :شناختیزیست •

 .اهمی   مای  اجتماعی، فرهنگ و شرایط محیطی در تجر ه استر   :اجتماعی •

 



5 
 

 انواع استرس

دت تثنیر آن بر فرد و  مدت زمان تجربه  توان  ر استا استتر  را می ترس حاد : ه دو نوع اصتلی تقستیم کرد  شا  اسا

(Acute Stress)  ترس مزمن  و ی  وه شتناخ  این دو نوع استتر  اهمی  زیادی دارد، زیرا شتی (Chronic Stress). اسا

 .ها کاملا  متفاوت اس  رخورد و پیامدهای آن

 (Acute Stress) استرس حاد .۱

 . ه ید مویعی  خاص اس  مدتواکنش سریی و کوتاه استر   اد نوعی

 :هاویژگی •

o مدت اس معمولا  ناگنانی و کوتاه. 

o ای اس اغل  ناشی از ید  ادثه، تندید یا رالش لحظه. 

o شود ا علائمی مثل اف ایش ضر ان یل ، تعریق، تنش عضلانی و اضطراس فوری همراه می. 

 :هانمونه •

o دیر رسیدن  ه ید یرار منم 

o ی کاریامتحان یا ارائه 

o مشاجره ناگنانی  ا دیگران 

 :پیامدها •

مدت ندارد. در  رخی  رود و اثرات طولانیعمولا  پس از رفع مویعی  از  ین میاگرره استتر   اد ناخوشتایند است ، اما م

 .تواند مفید  اشد و فرد را  ه ایدام سریع یا تمرک   یشتر ترغی  کندموارد  تی می
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 (Chronic Stress) استرس مزمن .۲

ارهام طولانی  رضدهد که فرد در معاستتتتر  م من زمانی رم می طوری که  دن و ههن  یرار گیرد،  ه  مدت و مداومفشاا

 .فرص   ازگش   ه  ال  آرامش را پیدا ن نند

 :هاویژگی •

o ها(ها یا سالها، ماهمدت دارد )هفتهتداوم طولانی. 

o ردمنا ع انرژی  دن را تحلیل می . 

o  اغل  ناشی از مش لات پایدار در زندگی اس. 

 :هانمونه •

o مش لات مالی مداوم 

o شغل پراستر  و سنگین 

o روا ط خانوادگی پرتنش 

o های ناامن یا پرخطرزندگی در محیط 

 :پیامدها •

های  تواند  اعث  روز مشت لات جستمی )فشتار خون  الا،  یماریترین نوع استتر  است ، زیرا میاستتر  م من خطرناک

 .ی، ضعف سیستم ایمنی( و اختلالات روانی )افسردگی، اضطراس، فرسودگی شغلی( شودیلا
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 مقایسه استرس حاد و مزمن .۳

 استرس مزمن استرس حاد  ها ویژگی 

 مدت و پایدار طولانی  مدت و موی  کوتاه مدت زمان

 متوسط تا شدید، مداوم شدید اما گذرا  شدت واکنش 

 مش لات مالی، شغلی، روا ط پرتنش  امتحان، تصادف،  حث ناگنانی  ها نمونه 

 آسی  جدی  ه سلام  جسم و روان  معمولا   دون اثر پایدار  پیامدها

 

 خش  اشتتدا اما استتتر  م من ید تندید جدی  رای گی هتواند اناستتتر   اد  خشتتی طایعی از زندگی استت  و گاهی  تی می

 .شود و نیازمند مداخلات مؤثر در مدیری  و کاهش آن اس سلام  محسوس می

 

 عوامل ایجاد استرس

گیرد. شتتناستتایی این  شتت ل می  عوامل مطی ی  و  عوامل فردم ای رند عدی استت  که تح  تأثیر ترکیای ازاستتتر  پدیده

 .تواند در پیشگیری و مدیری   نتر استر  نقش منمی داشته  اشدعوامل می

 عوامل فردم .۱

 .شوندا، شرایط درونی و ساد زندگی خود فرد مر وط میهاین دسته از عوامل  ه ویژگی

 :هام شخصیتیویژگی •

o  گراهای کمالافراد  ا شتخصتی (Perfectionist) یا تیپ شتخصتیتی A  پرریا  ، عجول، پرتنش(  یشتتر(

 .مستعد استر  هستند

o شودنفس نی  موج   ساسی   یشتر  ه فشارها مینفس و ع تسطح پایین اعتماد ه. 
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 :الگوهام فکرم و شناختی •

o نمایی مش لات و نگرانی افراطیتمایل  ه نگرش منفی،  د ینی،   رگ. 

o  هاناتوانی در مدیری  اف ار و ارزیا ی منطقی مویعی. 

 :سلامت جسم و روان •

o وءتغذیه یا کماود ورزشخوا ی، سهای م من، کم یماری. 

o شناختی مثل اضطراس یا افسردگیوجود اختلالات روان. 

 :ام ناکافیهام مقابلهمهارت •

o های  ل مسئله، مدیری  زمان یا ارتااط مؤثرنداشتن منارت. 

o از د  ه عادات ناسالم مانند سیگار، ال ل یا پرخوری هنگام استر وا ستگی  یش. 

 عوامل مطی ی .۲

 .شوند و مم ن اس  خارج از کنترل مستقیم او  اشنداین عوامل از  یرون  ه فرد وارد می

 :فشارهام شغلی •

o ساعات کاری طولانی، وظایف سنگین یا مانم. 

o ناود امنی  شغلی، اختلاف  ا هم اران یا مدیران. 

 :مشکلات مالی و اقتصادم •

o دشواری در تأمین نیازهای اساسیها، نوسانات ایتصادی و  دهی. 

 :روابط اجتماعی و خانوادگی •

o ها و اختلافات در روا ط خانوادگی یا زناشوییتعارض. 

o ناود  مای  اجتماعی کافی یا تننایی م من. 
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 :مطیط زندگی •

o های پر سروصدا، شلوغ یا آلودهزندگی در م ان. 

o وری از وطنناود ام انات رفاهی، امنی  اجتماعی پایین یا مناجرت و د. 

 :نشدهبینیعوامل ناگهانی و پیش •

o )وادث طایعی )زل له، سیل . 

o های غیرمنتظرهتصادفات یا  یماری. 

o از دس  دادن ع ی ان. 

 تعامل عوامل فردم و مطی ی .۳

 : رای مثال .استرس معمولًا حاصل تعامل این دو دسته عوامل است  اید توجه داش  که

های متفاوتی نشتان دهندا ی ی درار استتر  شتدید شتود و دو فرد در ید شترایط کاری مشتا ه، مم ن است  واکنش •

 .دیگری  ا آرامش مدیری  کند

 .گرددای  رمیهای مقا لههای فردی و منارتاین تفاوت  یشتر  ه ویژگی •

ای( و محیطی  های مقا لههای شتخصتیتی، اف ار، وضتعی  ستلام  و منارت ه دو دستته کلی فردی )ویژگیعوامل ایجاد استتر   

شتتوند. درک این عوامل اولین گام  رای طرا ی  )شتتغل، ایتصتتاد، روا ط اجتماعی، محیط زندگی و  وادث غیرمتریاه( تقستتیم می

 .راه ارهای مدیری  و کاهش استر  در زندگی روزمره اس 
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