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 مقدمه:

 

 لباس های کودکیم به تنم نمی رود

 استرس دارم

 تلاش می کنم

 استرس دارم

 هنوز که بزرگ نشده ام

 استرس دارم

 نکندخواب باشد

 استرس دارم

 خواب نیست بزرگ شده ام صد حیف

 .…آرزوهای کوچک دست یافتنیم را می خواهم

 
با  ،کنماندیشم  کار میکنم، میی میکسی که می گوید: من زندگ

هوشی باید به او کنم، اما استرس ندارم، از نظر بهره مردم تعامل می

 شک کرد!

استرس برای بقای موجودات ضروری  دنیا تماماً استرس است.

است.خرگوش اگر پلنگ را ببیند می ترسد و این استرس سبب فرار او 

می شود، ولی اگر پلنگ به او خیلی نزدیک شود،فریز می شود و نمی 

تواند بگریزد، پس در واقع کمی استرس برای زندگی همه موجودات 
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گیرد. زم است، اما اگر از حدی بیشتر شود  جلوی عملکردشان را میلا

های امتحان که تحت استرس برای همین است که دانشجویان شب

 گیرند.تقریباً مطلب جدیدی را یاد نمیشدید هستند، 

استرس به واکنش طبیعی بدن در برابر عوامل محرك، تغییرات و 

. این عوامل در شرایط مختلف شودفشارهای درونی یا بیرونی گفته می

شوند و بدن هوشمند انسان  برای سبب بر هم خوردن تعادل بدن می

 کند تا تعادل از دست رفته را بازگرداند.مقابله با این، حالت تلاش می

استرس با انسان و همیشه همراه انسان بوده وهست. اولین استرس 

هشت پروردگار  هبوط بود زمانی که حضرت آدم یعنی جد انسان از ب

رانده شد. پس از آن استرس اتو رنک یا ضربه تولد که به دلیل جدا 

شدن جنین از محل امن رحم مادر به وجود می آید. استرس بعدی 

که در هفته بیست و ششم خودش را نشان  اضطراب غریبگی است

مادر و مواجه شدن با افراد نا آشنا،  از جدایی دلیل به کودك و دهدمی

کند. استرس بعد در  دوره ادیپ رشد است که پسر را تجربه میآن را 

خواهد با پدر همانندسازی کند و نگران ورزد و میبه مادر عشق می

شود و نگران است که از طرف پدر آسیب ببیند و دختر عاشق پدر می

این است که به وسیله مادر، این محبوب دوست داشتنی را از دست 

و پس از آن استرس بدست آوردن شغل و بدهد. سپس استرس بلوغ 

تشکیل زندگی و بعد از آن  استرس میانسالی در سنین حدود  چهل 

سالگی انسان است که  در شرایط طبیعی هر فردی با این سوال مواجه 

روم و در نهایت شود که از کجا آمدم ؟چرا آمدم و به کجا میمی

د من چگونه بوده پرسد که عملکراسترس کهنسالی که فرد از خود می

 روم یا نه؟است؟ و در نهایت با روی سپید می
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آنقدر در دنیا استرس و پریشانی وجود دارد و انسان همیشه در رنج و 

 گویند .عذاب است که به محل دفن انسان آرامگاه می

فیزیولوژی پاسخ به استرس هم پیچیده است. هنگام ادراك استرس 

تار خود را به دو شیوه از حالت شاخه سمپاتیک دستگاه عصبی خودمخ

کند.اول تحریک دستگاه عصبی پاراسمپاتیک  و استرس خارج می

تواند شرایط های استرس هم میها. البته نظریهسپس تولید هورمون

 زا و مقابله با آن را بیشتر توضیح دهد.استرس

استرس ممکن است نیت های خوب فرد برای حفظ سبک زندگی سالم 

تواند اساس و علت تصمیم فرد برای خوردن برد. استرس میرا از بین ب

خوابی یا ورزش نکردن غذاهای ناسالم، مصرف سیگار ،الکل، دارو، بی

 باشد .

افراد در هنگام تنش و استرس ( 6443طبق نظر دایان تایس)

کنند. این پژوهشگر نشان داد که افراد هنگام تر، رفتار میتکانشی

کند و برخی از این ند که حالشان را بدتر میکنناراحتی کارهایی می

ها ممکن کارها تهدید کننده سلامت هستند. برخی از این دلخوشی

زا و سطح  است موقتاً حال فرد را بهتر کند اما روی شرایط استرس

تنش در طولانی مدت تاثیری ندارد.همچنین استرس های مزمن و 

 جسمی و روانی گردند. طولانی مدت می تواند سبب انواع بیماری های

اگر کسی در دنیا مواظب باشد که حق کسی را نخورد ،به کسی بدی 

نکند .مراقب باشد که وجودش مانع رشد کسی نشود و هر شب قبل از 

خواب اعمال خود را بررسی کند و مراقب باشد که چه کارهایی کرده 

است، معمولا  نگران است که تضیبع حق نکرده باشد و درگیری با 

وجدان سطحی از استرس را در جهت مراقبت از رفتار خود، برای او 
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ایجاد می کند.اما اگر خودش را رها کرده باشد، دیگران برایش مهم 

نباشند و فقط خودش را ببیند )مثل افراد خودشیفته( به دنبال 

 افتد و همیشه در تنش و  استرس است.آرزوهای دور و درازی می

من بودند که افتخار  phdز دانشجویان دوران خانم دکتر سارا مهتدی ا

معلمی ایشان را داشته ام، ایشان با کمال شور و اشتیاق مطالعه 

کردندو پرشور به دنبال مطالب جدید و آموختن بودند  و پشت کار می

 ایشان در طول مدت تحصیل قابل تحسین  و ستودنی بود .

احل زندگیشان را برای ایشان آرزوی موفقیت روز افزون در تمام مر

 دارم.

در این کتاب توسط نویسنده تلاش شده است که به  این مفاهیم 

شود؟ گیری میپرداخته شود  که استرس چیست؟ چگونه اندازه

راهبردهای موثر و ناموثر کنار آمدن و مقابله با استرس چه روش هایی 

تواند کمک کند تا افراد هستند؟ و کدام فنون مدیریت رفتاری می

دیریت موثرتری در زمینه استرس خود داشته باشند؟ و در ادامه م

ها و مهارت های  مرتبط با مدیریت استرس آموزش داده شده تکنیک

 است.
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