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 ✦کارشناس ارشد روانشنننا ن ✦ 

 ✦مدير مسئول و  ردبير ماهنامه✦

اضطراب امتحان، حالت تشويش، نگران  و هيجان ناخوشايندی ا ت که اغلب      

دانش آموزان و دانشجويان در ايام امتحانات بدان مبتلا م  شوند. گاه  اين 

اضطراب با  ردرد،  رگيجه، دل درد، حالت تهوع، تپش قلب و تنگ  نفس نيز 

 همراه م  شود.

(شب امتحان  نباشيد1  

يک  از مسائل  که با نزديک شدن به زمان امتحانات، موجب به هم خوردن      

آرامش دانشجويان م  شود موکول کردن تکاليف به اين دوران ا ت. اگر شما هم 

 اين عادت را داريد، قبل از هر کاری به  بک زندگ  خودتان نگاه  بکنيد.

( مديريت زمان را بياموزيد2  

دلشوره وقت کم آوردن برای درس خواندن يک  از موانع مهم يادگيری ا ت که      

موجب د تپاچگ  شما در شب امتحان م  شود. برای اينکه او با چنين مشکل  

مواجه نشويد ، برنامه ای برای انجام کارهای در   و پرداختن به کارهای ديگر 

آشنا شويد. …طراح  کنيد و با دزد های وقت مانند فضاهای مجازی، تنبل  و   

( از شکست نتر يد3  

ا تعداد تحصيل  دانشجويان با هم فرق دارد . بنابراين انتظارات  که از آنها م       

رود هم بايد متفاوت باشد. برای مثال ممکن ا ت شما در دروس عموم  متو ط يا 

ضعيف باشيد اما در درس های ديگر قوی باشيد. در اينجا گفتن چيزهاي  مثل 

فلان همکلا   نمره قبل  اش مثل من بود ول  آنقدر درس خواند تا نمره عال  »

فقط ترس و دلشوره او را بيشتر ميکند …و «گرفت  

( تلاش او را تشويق کنيد 4  

بهتر ا ت از گذاشتن  قف برای نمرات امتحان  که خيل  هم ا ترس زا ا ت      

پرهيز کنيد و به جای آن  ع  کنيد با توجه مثبت نشان دادن به تلاش های خود ، 

ميزان تلاش و پشتکار خود را بالاتر ببريد. يک  از بهترين راه ها برای افزايش اعتماد 

به نفس اين ا ت که هر کس خودش را با گذشته خودش که در ط  آن بر موقعيت 

های پيچيده غلبه کرده ا ت مقايسه کند. برای مثال : اگر او در  ال های گذشته 

موفقيت  در ورزش به د ت آورده، خاطرات آن موفقيت را با او مرور کند و به شکل 

صريح بگويد که او همان آدم توانمند قبل ا ت و م  داند که اگر حالا هم 

 تمام تلاشش را برای درس خواندن بکند ، دوباره موفق خواهد شد.

( غذای خوب، خواب خوب و تفريح لازم را جدی بگيريد5   

اين  ه عامل در ايجاد آرامش جسمان  و روان  شما تأثير بسيار      

زيادی دارند.  اعت خواب و بيداری را تحت نظر داشته باشيد و اگر 

احساس کرديد در اين موضوع دچار اختلال يا مشکل شده ايد ، با پزشک 

( محيط آرام6مشورت کنيد   

درس خواندن يک کار فکری فعالانه ا ت و به همين دليل وجود يک      

محيط آرام که شما فرصت تمرکز بدهد، ضروری ا ت. فراهم کردن 

محيط  که هم از لحاظ فضای فيزيک  و هم از لحاظ روان  و عاطف  آرام 

 باشد، تا حد زيادی م  تواند ا ترس شما را کم کند.

( برنامه های جانب  را هماهنگ کنيد7  

دهيد در اين روزها مهمان  نرويد و در جمع قرار  اگر ترجيح م       

نگيريد، اين موضوع را به خود تحميل نکنيد و خود را راحت بگذاريد. 

 چند روز ا ت ديگر، ميگذرد.

( از ديگران کمک بگيريد8  

دانشجويان نياز دارند که در مرور درس ها از ديگران کمک بگيرند .      

البته منظور اين نيست که در تمام مدت درس خواندن، کنار هم بنشينند 

و پا به پای هم درس بخوانند ، بلکه منظور اين ا ت که روی عملکرد 

يکديگر نظارت داشته باشند و بعد از اينکه هر در   را خواندند، در 

فضاي  دو تانه و نه تهديد آميز از يکديگر  وال بپر ند تا اگر اشکال  

ها را  داشتند برای رفع آنها به هم  کمک کنند. اگر اصرار داريد که درس 

 خوب ياد گرفته و آماده امتحان هستيد ، به خود اعتماد کنيد.
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دل سرد نباش ، با پشت كار به پيش برو و مصمم از راه شگفتي كه خدا ✦

 براي تو مي خواهد به كاميابي برسي.

 

براي موفقيت قرار نيست كارت برنده بودن داشته باشي ، بايد با تمام  ✦

وجود در راستاي اهدافت بجنگي و بتواني با كارت هاي بدست آمده ، 

 عالي بازي كني.

 

مهم نيست كه كند پيش ميروي تو يك قدم از آن هايي كه تلاش نمي ✦

 كنند ، جلوتري!

 

 خوشبختي رسيدن به خواسته ها نيست ، لذت بردن از داشته هاست.  ✦
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امری   در زندگ  اجتماع  امروزی، فشار روان  يا ا ترس        

ناپذير ا ت. محروميت نا ناکام  و تعارض، کم و بيش در  اجتناب

افتد. ا ترس امروزه موضوع  ا ت که مورد  زندگ  همه اتفاق م 

ها قرار گرفته ا ت. پزشکان،  توجه دانشمندان تمام رشته

هاي  از  شنا ان، هر کدام جنبه روانپزشکان، فيزيولوژيست زيست

کنند. به طوری که در فرهنگ  مسايل مربوط به آن را برر   م 

آکسفورد بيان شده ا ت. ا تفاده از واژه ا ترس حداقل به آغاز 

گردد که در معان  مختلف به کار گرفته شده ا ت.  برم  14قرن 

گاه  به معن  نيرو، فشار فيزيک ، فشار روان  يا کوشش زياد به 

کار رفته ا ت و زمان  به معن  يک حالت ا تيصال کاربرد داشته 

 .(1887ا ت )فيور تين، ليبل و کلارماير ، 

ترين  همانطور که بيان گرديد فشار روان  امروزه يک  از مهم

موضوعات و مفاهيم روانشناخت  ا ت که اهميت زيادی در آ يب 

شنا   روان  و روانشنا    لامت دارد. اين واژه از فيزيک وارد 

روانشنا   شده و ابتدا مفهوم  فيزيک ،  پس محيط  و 

پور، نور بالا،  اجتماع  و نهايتا روان شناخت  پيدا کرده ا ت. )عل 

1383). 

های عمده در زمينه ا ترس در حوزه دانش  نخستين برر  

متعلق به  ال   پزشک  انجام شده ا ت. در اثری از کلودبرنارد

چنين اظهار شده ا ت که به رغم تغييرات  که در محيط  1861

دهد، د تگاه داخل  بدن بايد پيو ته در  خارج  فرد رخ م 

، معنای ا ترس 18وضعيت مطلوب  بماند. بعدها در اوا ط قرن 

گسترش يافت و به عنوان تنش بر روی اعضای بدن يا نيروی ذهن  

نظريه برنارد را تکامل  «والترکلانن » 1835مطرح گرديد. در  ال 

به آن اشاره   ای به نام همئو تاری بخشيد و در قالب مفهوم تازه

 .(1888کرد. )رأس والتماير ،

با وجود تحقيقات و يع  که در زمينه ا ترس انجام شده و  

ا تفاده گسترده ای که از اين مفهوم م  شود، هنوز هم ا ترس به طور دقيق 

تعريف نشده ا ت. برخ  از افراد وقت  درمورد ا تر س صحبت م  کنند، در 

واقع به يک محرک محيط  اشاره م  کنند. بعض  آن را پا خ  به محرک 

محيط  م  بينند و عده ای آن را در تعامل بين محرک محيط  و پا خ 

جست وجو م  کنند . نظريه پردازان و پژوهشگران مختلف نيز هر کدام 

 ا ترس را از زاويه متفاوت  تحليل کرده اند.

ا ترس را  1856توان نخستين شخص  دانست که در  ال  هانس  ليه را م 

 اي  در نوع خود به طور کامل شرح داده ا ت. به عنوان پديدة تازه

 تعاریف استرس
ا ترس از نظر لغوی از کلمة لاتين ا ترينجر به مفهوم به رفتن و قبض شدن 

گرفته شده ا ت در زبان انگليس  اين اصطلاح لااقل از قرن يازدهم ميلادی 

کاربرد عام داشته ا ت در اوايل قرن  «فشار بدن  »متداول بوده و به عنوان 

رفت و  هفدهم ميلادی ا ترس با مفهوم  خت  کار و عذاب شغل  به کار م 

های از قبيل فشار کار، زور و اجبار  های آخر قرن هجدهم با موضوع در  ال

 (.1381کاری، فشار فکری و کوشش زياد مترادف بوده ا ت )فخيم ، 

های متفاوت  شده ا ت بر همين  های گذشته از ا ترس برداشت در طول زمان

ا اس نيز مفاهيم و تعابير مختلف  به خود گرفته ا ت اما به طور کل  برای 

 روشن شدن مفهوم ا ترس بايد نکات  را در نظر گرفت.

 بايد بين ا ترس و عوامل ا ترس زا تفاوت قائل شد. -1

علت ا ترس همواره عوامل ناخوشايند و نامطلوب نيست بلکه عوامل  -2

 تواند ا ترس ايجاد کند. مسرت بخش و موفقيت آميز نيز م 

حالت تهاجم  دارد، اين معنا که ا ترس   به نظر بسياری از مردم، ا ترس -3

شود تا از آن پرهيز شود. در حال   مفهوم  صنف  دارد و از اين رو کوشش م 

 باشد که يک بعد  که ا ترس ماهيت دو گانه دارد، به عبارت  دارای دو بعد م 

توان گفت که ا ترس تنها  آن منف  ا ت و بعد ديگر آن مثبت، بنابراين م 

تواند  يک حد شخص  از ا ترس م  يک چيز ناخوشايند و ناپسند نيست،

  کنيم، از آن جا که بيشتر به اثرات منف  ا ترس توجه م   ازنده باشد،
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 (.1385ايم. )الوان ،  ماهيت دوگانگ  ا ترس را از ياد برده

(، به هم خوردن تعادل درون  به صورت تغييرات هيجان ، شناخت ، 1881)  و کلانتين  بر ا اس تعريف جا مين

آيد و درجه تهديدآميز بودن آن در يک  فيزيولوژيک  که در اثر عوامل بيرون  و يا تحريکات درون  به وجود م 

 (.1376شود. )ملکوت  و همکاران،  گردد، ا ترس ناميده م  ارزياب  شناخت  تعيين م 

( از ا ترس عبارتست از: رويدادهاي  که به صورت تهديد کننده برای فرد تعبيه 2111) تعريف بروس مک ايران

 (.2117کنند. )کالات ،  های فيزيولوژيک  و رفتاری را فراخوان  م  اند و پا خ شده

کند که به اين دليل از  لازاروس ا ترس را اين گونه تعريف م  کند: ا ترس به طبقه و يع  از مشکلات اشاره م 

دهد، از نظام فيزيولوژيک  تا  مشکلات ديگر متمايز شده ا ت که با هر نوع تقاضاي  که نظام را تحت فشار قرار م 

 (.1886نظام اجتماع  يا نظام روانشناخت  و پا خ آن نظام،  ر و کار دارد. )پاول والزيت،

داند که موجب ترس، د تپاچگ  و  ا ترس را واکنش بدن ، ذهن ، شيمياي  دو برابر رويدادهاي  م  همچنين

 (1888شوند. )اينلندر و همکاران، احساس خطر م 

زندگ  هرگز بدون فشار و ا ترس نيست و انسان از بدو تولد تا پايان عمر با مشکلات فراوان  روبه رو ا ت که به 

طور روزمره با تغييرات کمّ  و کيف  و به گونه های خاص خود و در مراحل مختلف، زندگ  انسان را تحت تاثير 

قرار مى دهند. ا ترس عبارت ا ت از: مجموعة واکنش هاى عمومى انسان نسبت به عوامل نا ازگار و پيش بينى 

نشده داخلى و خارجى، بدان گونه که هر گاه تعادل و  ازگارى فرد به علت عوامل خارجى و داخلى از ميان برود، 

 (.1387ا ترس پديد مى آيد)افروز و صالح، 

ا ترس به عنوان واکنش  برای  ازش با عامل يا شرايط  که فشار روان  يا فيزيک  بر فرد وارد م  نمايد، تعريف 

شده ا ت. در اين وضعيت، فرد تحت تأثير محر کهای بيرون  ا ترس زا از وضعيت عادی خارج م  گردد و 

ناخودآگاه برای تطبيق خود با محرک های ياد شده تلاش م  کند. واکنش های برآمده از اين تلاش به صورت 

ا ترس نمايان م  شوند. ا ترس با علايم و نشانه های فيزيولوژيک، روان  و رفتاری مانند احساس تپش قلب، 

 (.2112عصبانيت و ب  خواب  همراه ا ت)وتن و کامرون ، 

دهد  داند و زمان  رخ م  های فيزيولوژيک  و روانشنا   م  ( ا ترس را به عنوان واکنش2116کونت  و همکاران )

باشد. ا ترس حالت  فيزيولوژيک   شود که کمتر از توان و ا تعداد آنها م  که افراد با تهديدات و تغييرات  مواجه م 

(. 2113شود. )کلينر و همکاران  های تنش زا ايجاد م  يا روان شناخت  ناخوشايند ا ت که در پا خ به محرک

( ا ترس راعامل تاثير گذار بر تعادل روح  و فيزيولوژيک  بدن در اثر فشارهای وارده 2115محمد ا ماعيل )

تعريف م  کند. ا ترس، فشار يا تنش فيزيک ، روان  و هيجان  ا ت که بر اثر الزامات و مطالبات محيط ، 

موقعيت ، يا فردی ايجاد م  شود. زن  که برای حضور بر  ر کار خود دير کرده، وقت  با فشار ترافيک روبرو م  

شود، احساس تنش يا اضطراب م  کند. چون حضور او الزام  ا ت، برای آنکه به موقع بر د، با حالت  عصب  تمام 

 (.1387؛ ترجمه ی فروغان، 1387راه را م  پيمايد. )رايس، 

تحقيق بر روی ا ترس به تنهاي  مفهوم خاص  ندارد، بلکه عوامل تاثير گزار بر ا ترس مساله مهم  ا ت. به طور 

(. 1384رياکو؛ ترجمه احمد زاده،  اند. )کريس، ک  های متفاوت  از ا ترس آورده های گوناگون تعريف کل  در فرهنگ

ذهن  و عاطف  که در نتيجه تغييرات و نيازهای زندگ  فرد تجربه  -های جسم  ا ترس عبارت ا ت از واکنش

تواند بزرگ و يا کوچک باشد و پا خ افراد به اين تغييرات متفاوت ا ت، بر خلاف تصور  شود، تغييرات م  م 

های کاری نيست، گذر از هر مرحله زندگ  که کار هم جزئ  از آن  تنها مربوط به محيط  بسياری از افراد، ا ترس

شود ا ترس و فشارهای خاص خود را به همراه دارد، ا ترس از بدو تولد و حت  بيش از تولد همراه  محسوب م 

کند، در دوران نوزادی و کودک  و نوجوان   های گوناگون بروز م  های مختلف زندگ  به شکل انسان ا ت و در دوره

 ( .1381و ميانسال  و کهولت. )به نقل از نيکوکار،

چه  -ا ترس، شرايط  ا ت که در نتيجه ی تعامل ميان فرد و محيط بوجود م  ايد و موجب ايجاد ناهماهنگ 

ميان ملزومات يک موقعيت و منابع زيست ، روان  و اجتماع  فرد م  شود.) ارافينو،  -واقع  و چه غير واقع 

هاي    (. از نظر  ليه محرک يا علل ا ترس در همه حال چنين واکنش1387؛ ترجمه ی ميرزاي  و همکاران، 1387

انگيزد و علت هر چه باشد، معلول همواره يکسان ا ت، فرايند ا ترس،  ليه اين فرايند را  را در ار گانيسم بر م 

ناميد و برای آن  ه مرحله )هشدار، مقاومت، از پا درآمدن( در نظر گرفت.  ليه   Gas ندرم  ازگاری عموم  

های گوناگون در افراد  آورد که ممکن ا ت به بيماری هاي  را در بدن به وجود م  معقتد بود که ا ترس آثار و عارضه

های  ها را بيماری عروق  وافسردگ ،  ليه اين بيماری -هاي  چون فشار خون، ناراحت  قلب  منجر شود، بيماری
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 ازگاری ناميده به ويژه شباهتهای بسياری ميان  از و کارهای بيوشيمياي  در ا ترس و افسردگ  به اين نظريه منجر شده ا ت 

 (.1386؛ ترجمه خواجه پور، 1881که در واقع ا ترس نوع  بيماری  ازگاری ا ت. )رندال آ ر.اس، 

به طور کل  هنگام  که صحبت از فشار روان  يا ا ترس به ميان م  آيد که شخص با رويدادی مواجه شود که خودش آن را 

برای  لامت جسمش يا روانش مخاطره آميز بداند. اين قبيل رويدادها را معمولا رويدادهای تنش زا يا ا ترس زا و واکنش های 

مردم را به آنها پا خهای تنش زا م  نامند. هنگام  که بتوان از فشار روان  دور شد يا به آن حمله برد چنين واکنش  به آن 

 ازگارانه ا ت اما وقت  فشار روان  مستمر يا غير قابل کنترل باشد، اين واکنش ممکن ا ت، نا ازگارانه بشود. فشار روان ، هم 

(. 1385به صورت مستقيم و هم غير مستقيم بر  لامت اثر م  گذارد.)اتکينسون و همکاران؛ به تقل از براهن  و همکاران، 

؛ به نقل از  ارافينو ، 1888؛ هابفول ، 1881، کوين و هالرويد ، 1881ا ترس روان  با  ه مفهوم در نظر گرفته شده ا ت.)باوم، 

 (.1387؛ ترجمه ی ميرزاي  و همکاران، 1387

بر يک رويکرد متمرکز بر محيط معطوف ا ت و ا ترس به عنوان محرک توصيف شده  ت که شامل واقعه يا رشته ای از  -1

 .«شغل من بسيار پر ا ترس ا ت»شرايط ويژه م  شود.مانند زمان  که فرد م  گويد

در اين رويکرد ا ترس به عنوان پا خ در نظر گرفته شده ا ت. و تمرکز آن بر واکنش مردم به عوامل ا ترس زا ا ت. از اين  -2

 ديدگاه مردم به تنش  که احساس م  کنند ا ترس م  گويند.

در رويکرد  وم، ا ترس را فرايندی م  دانند که در عين آنکه در بر گيرنده ی ا ترس زا ها و فر ايش ها ا ت، اما بعد مهم  -3

(.اين فرايند شامل تعامل ها و تطابق های 1884ديگری را به آن م  افزايند؛ و آن رابطه ی ميان فرد و محيط ا ت.) فالکمن، 

دايم ميان فرد ومحيط ا ت که هر يک بر ديگری اثر م  گذارد و از ديگری اثر م  پذيرد. تعامل هاي  که منجر م  شود واقعه 

 (.1884ای را پر ا ترس بخوانيم، ارزياب  شناخت  ناميده م  شود.)لازاروس و فالکمن، 

 نظریه روانکاوی

، هسته اصل  شخصيت ا ت و هر نوع تهديد به ارزش و کفايت آن، در واقع هسته مرکزی وجود شخص را “من ” از نظر فرويد 

از تحقير و درهم پاشيدگ  به کار ” من ” مکانيسم های دفاع  مختلف  به منظور حفظ ” من ” تهديد م  کند. هنگام تهديد

گرفته م  شوند. ما همواره از اين مکانيسم ها ا تفاده م  کنيم، زيرا وجود آنها برای ناچيز جلوه دادن شکست ها و حمايت در 

نگران  ها و احساس ارزش و کفايت فردی ضروری ا ت. البته اگر در ا تفاده از مکانيسم های دفاع  افراط شود، دفاع هاي  که 

برا ی حفظ تماميت شخص به وجود آمده، خود موجب بروز اختلا ل م  شوند. گاه  مکانيسم های دفاع )برای مثال دليل 

تراش ( زمان  به کار برده م  شوند که افراد برای مستدل جلوه دادن عقايد و رفتار خود در تکاپو هستند. هنگام  که از درک 

اتفاقات و حوادث ناموافق و مخالف عاجز م  مانيم يا در مقابل عمل و رفتار خود يا وقايع خارج ، دچار ا ترس م  شويم، دفاع 

های ايمن  بخش برای حمايت ما در مقابل اضطراب وارد عمل م  شوند. ميزان ا ترس قابل تحمل در هر فرد بدون آنکه علائم 

اختلال و به هم خوردن  ازمان رفتاری و تماميت فردی در وی بروز کند، قدرت تحمل ا ترس ناميده م  شود )روزنمن و 

 (.1888 ليگمن، 

 نظریه ضعف جسمانی

برا اس نظريه ضعف جسمان ، ا ترس در کنار اختلال خاص روان  فيزيولوژيک  موجب بروز ضعف در اندام جسم  خاص  م  

شود. عوامل ژنتيک ، بيماری های قلب  رژيم غذاي  و غيره ممکن ا ت د تگاه عضوی خاص  را مختل  ازند. اين د تگاه در 

 (.1837)لو،  برابر ا ترس های حت  ا ترس های ضعيف و ملايم آ يب پذير خواهد بود

برا اس اين نظريه، بدن انسان مانند يک تاير، که از نازک ترين قسمت خود هوا را بيرو ن م  دهد، عمل م  کند. برای مثال، 

د تگاه تنفس ضعيف ممکن ا ت خود را مستعد ابتلا به آ م کند. به اين ترتيب بر ا اس اين نظريه، بيماری، ناش  از تعامل 

 (.1881بين فيزيولوژی فرد و ا تر س خواهد بود )ديويد ن و نيل، 

 رریه تکوین و تعادل خودیار

در بدن  الم، هميشه بايد توازن ظريف و پيچيده اعمال دو د تگاه  مپاتيک و پارا مپاتيک حفظ شود. شليک يا شروع فعاليت 

 های خون  و غدد صدمه  برای اينکه رگ د تگاه  مپاتيک، بايد به زودی با فعاليت افزايش يابد و با پارا مپاتيک جبران شود.
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نبينند، نبايد هيچ يک از د تگاه ها انرژی خود را به مدت طولان  يا بيش از حد به جريان بيندازند. خطر جسم  

واقع  معمولاً گذرا ت، ول  از خطرهای اجتماع ، تفکر منف  در مورد گذشته ها و نگران  در مورد آينده، به راحت  

نم  توان گريخت؛ آنها م  توانند د تگاه  مپاتيک را تا مدت ها برانگيخته نگاه دارند و بدن را در حالت اضطراری 

مداوم باق  بگذارند. چنين وضعيت  به عدم توازن د تگاه  مپاتيک و پارا مپاتيک دامن م  زند و موجب بروز 

تغييرات بدن  م  شود که ممکن ا ت فراتر از توان جسمان  ارگانيسم باشند، در نتيجه اختلال های روان  

 (.1881فيزيولوژيک  بروز م  کنند )ديويد ن و نيل، 

 نظریه پردازش اطلاعات

اين نظريه تمايز بين تنش های روان شناخت  و فيزيولوژيک را ممکن م   ازد. در نظريه پردازش اطلاعات، بر 

چگونگ  تفسير محرک ها به عنوان عامل تنش تأکيد شده ا ت. بر اين ا اس، اين نظريه بر ارزياب  شناخت  و توجه 

انتخاب  تأکيد دارد. از اين ديدگاه تصميم فرد در مورد اينکه کدام محرک ها بايد در حافظه کوتاه مدت پردازش شوند 

يا مورد فراموش  و غفلت قرار گيرند نيز در بروز و تشديد ا ترس نقش دارد. ديدگاه پردازش اطلاعات  اختارهای 

حافظه بلندمدت را نيز مورد توجه قرار داده ا ت، چرا که آمادگ  های شناخت  فرد به او اجازه م  دهند که تفسيرش 

 (.1885از مجموعه ای از محرک ها خوشايند يا ناخوشايند باشد )کوتاش ، 

 برا اس اين نظريه ، منابع تنش دو نو ع اند:

 پيش بين  خطر يا درد جسمان  -1

 پيچيدگ  محرک که مستلزم ارائه پا خ های پيچيده ا ت . -2

 استرس به عنوان پاسخ درونی
توان نخستين شخص  دانست که در  گيرد هانس  ليه را م  اين نگرش ا ترس را به عنوان متغيری وابسته در نظر م 

 اي  در نوع خود به طور کامل شرح داده ا ت. ا ترس را به عنوان پديدة تازه 1856 ال 

شود متمرکز کرده بود، وی در  ال  هاي  که بر آن وارد م  هانس  ليه توجه خود را به پا خ بدن در برابر خوا ته

ارائه نمود. منظور او از  (GAS) « ندرم  ازگاری عموم »های مرتبط با ا ترس را در غالب  مفهوم بيماری 1863

شود، خواه درون  و خواه بيرون ، هر چه باشند پس  هاي  که بدن با آن روبرو م  اين اصطلاح آن ا ت که خوا ته

کند، رخوت و افسردگ  عموم  با  گيرد، از الگوی عام و يکسان  پيروی م  فردی که در معرض ا ترس قرار م 

 (2111شوند )کوپر،  های چون کاهش انگيزه، کاهش اشتها، وزن و انرژی شناخته م  ويژگ 

دهد. اين مرحله  ای در برابر عامل ا ترس زان خود نشان م  مرحله اول: هشدار ا ت. در اين مرحله بدن پا خ اوليه

دهد و در پ  آن مقاومت طولان  تری  گيرد که در آن بدن مقاومت کوتاه  از خود نشان م  زمان  کوتاه  را در برم 

کند  های آدرنالين و کورتيزول در گردش خون فرد جريان پيدا م  دهد. هورمون ر د و تغييرات  در بدن رخ م  فرا م 

شود تا انرژی لازم را فراهم  رود و قند آزاد م  شود. فشار خون بالا م  به اين صورت پا خ فوری ضربان قلب تندتر م 

های  ر د در اين مرحله پا خ زا به قوت خود باق  بماند مرحله دوم يا مقاومت در م   ازد. در صورت  که عامل ا ترس

تری را به وجود  دهند که  ازگاری طولان  هاي  م  اوليه که در مرحله هشدار ظاهر شده بودند جای خود را بر پا خ

تواند به طور نامحدود به مقابله خود ادامه دهد، انرژی لازم  آورند. مرحله  وم مرحله از پا درآمدن ا ت که بدن نم 

 (.1877افتد )راس وآلتماير، کشد هر فرد از توان م  برای  ازگاری که م 

 استرس به عنوان عوامل محیطی
شود و موجب دگرگون  مهم   دانند که فرد با آنها روبرو م  ای م  زای زندگ  را رويدادهای برجسته رويدادهای ا ترس

 اند. بندی  ازگاری اجتماع  ذکر کرده مورد از اين رويدادها را در يک مقياس درجه 43شود که آنها  در زندگ  او م 

 استرس به عنوان ینشی متقابل
اين الگو را لازاروس طراح  کرده و امروزه بيش از هر الگوی ديگری مورد توجه قرار گرفته ا ت که الگوی تبادل  نام 

کند که  خورد و تأکيد م  ها و منابع به هم م  دهد که تعادل بين خوا ته گويد ا ترس زمان  رخ م  دارد. اين الگو م 

ياب  تعادل  ماهيت  پيشرونده دارد. همچنين اين نظريه بيانگر تأثير متقابل فرد بر محيط و محيط بر فرد  اين تعادل

هاي  برای فرد و  ا ت. از اين رو هر برخورد معين  که ميان شخص و محيط رخ دهد در بردارنده آثار ضمن  يادگيری

کند و  محيط خواهد بود در اولين مرحله که مرحله ارزياب  اوليه ا ت فرد وضعيت  را که با آن روبرو ت را ارزياب  م 

های ممکن برای برخورد با  کوشد راه در مرحله ارزياب  ثانويه که عبارت ا ت اين که فرد با امکان انتخاب  که دارد م 

 (.1877مشکل را مشخص و انتخاب کند و در جای خود به کار برد. )راس و آلتماير،

 استرس به عنوان تعامل
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رويکرد تعامل  برای تعريف ا ترس به تعامل ميان محرک و پا خ تمرکز و توجه دارد در اين رويکرد )که معمولاً با عناوين 

گيرد و اين رويکرد  ای معمولاً همبستگ ، بين محرک و پا خ فرض م  شوند( رابطه نيز شناخته م  « اختاری و کم »رويکرد 

شود. تعريف  نظير اين تعريف که فقط بر تعامل  ا ا اً ايستا بوده هر گونه توجه  به فرآيند محدود به توضيحات ا تنباط  م 

د ت کاری  اختاری ما »اي ، محدود به  ميان دو متغير توجه دارد، بدين معن  ا ت که تلاش برای تشريح پيچيدگ  رابطه

 شود. )تعديل کننده( م  «نظير تاثير يک متغير ثابت

های انجام شده روی  های بالا بدين معن  نيست که تجزيه و تحليل متغير تعديل کننده فاقد ارزش ا ت بلکه پژوهش گفته

ا ترس شغل ، طيف و يع  ا ترس زا، متغيرهای تعديل کننده را در بر گرفته ا ت. اکنون اين نکته مهم ا ت که ا ترس 

شود که رويکرد تعامل  محدود به شنا اي   ای مداوم ميان فرد و محيط( در نظر گرفته م  شغل  به عنوان يک تعامل )رابطه

 (2111باشد. )کوپر،  های علم  در اين رابطه م  راه

 استرس به عنوان یك تبادل
های  ازگاری و شناخت  هست و تا فرد رويداد، وضعيت يا خوا ت معين  را که با آن رو  ها و مکانيسم اين نگرش متوجه پوياي 

شود و گويای آن ا ت که رويداد يا وضعيت پيش آمده ممکن ا ت  کند اين ارزياب  اوليه ناميده م  به رو شده ا ت ارزياب  م 

گيرد که آ يب  تا به حال وارد شده باشد در صورت  که  پيامدهای ناخوشايندی به بار آورد. ارزياب  از آ يب وقت  صورت م 

آيد  ارزياب  از تهديد به اين معن  ا ت که احتمال دارد در آينده آ يب  وارد شود. اما ارزياب  ثانويه، که در پ  ارزياب  اوليه م 

های ممکن برای برخورد با مشکل )آ يب، تهديد و چالش( را  کوشد راه عبارت از اين ا ت که فرد با امکان انتخاب  که دارد م 

های انتخاب  ممکن ا ت درون  يا بيرون  باشد، يعن  راه  را که در پيش گرفته  مشخص و انتخاب و در جای خود به کاربرد راه

دهد و در واقع  شود، يا پا خ  ا ت که فرد در برابر مشکل از خودش نشان م  شود با ا تفاده از منابع در د ترس ممکن م  م 

گيرد، امکانات مادی، برای برطرف کردن مشکل  اي  که با تاکيد بر منابع موجود صورت م  گيرد در مقابله از درون او منشاء م 

اي  که به شکل پا خ به مشکل  شود، اما مقابله )مانند خطر بدهکاری( ممکن ا ت پول  باشد که از خويشاوندی قرض گرفته م 

 (.1387گيرد، مثلًا ممکن ا ت اين باشد که فرد در معرض بيکاری در پ  يافتن کار ديگری بر آيد )محمد زاده،  صورت م 

 نقش استرس در بروز بیماری ها

يک  از روش های مؤثر در ارتقا ی تواناي  در مقابله با منابع ا ترس، آموزش مهارت های حل مسئله ا ت. منبع مداخلات 

درمان  نيز م  توانند عوامل تنش زا و تقويت مقاومت شخص )از قبيل منابع و فرايندهای مقابله( را هدف قرار دهند. برای تعيين 

شيوه مطلوب مقابله با ا ترس، نم  توان راهبرد يگانه ای را ارائه داد، بلکه بايد انعطاف کاف  وجود داشته باشد و به تنا ب 

ارزياب  از موقعيت و ويژگ  های فردی به انتخاب مؤثرترين شيوه مقابله مبادرت ورزيد. در موقعيت های مهارشدن  و چالش 

پذير فرايندهای مقابله گرايش  بيش از همه مؤثر واقع م  شوند. اما در شرايط  که نم  توان موقعيت را تغيير داد، فرايندهای 

 مقابله اجتناب  کارآمدترند.

انجام فعاليت های جايگزين، در موقعيت هاي  که عامل تنش زا تغييرناپذير ا ت، م  تواند منابع جديد ارضا را در اختيار شخص 

قرار داده و  ازش يافتگ  وی را افزايش دهد. ليکن همين فعاليت ها در موقعيت های مهارشدن  که شخص م  تواند ط  آن 

عمل  ازنده اختيار کند، ممکن ا ت نيروی شخص را در مسير انحراف  که به حل مسئله منته  نم  شود، به جريان اندازد و 

 موجب ايجاد احساس گناه و شکست گردد.

( به اين نتيجه ر يد که 1883؛ نقل از موس و ا کافر، 1888در زمينه ارجحيت شيوه رفتاری يا شناخت  مقابله نيز، )شيفمن، 

هر دو شکل پا خ مقابله ای )رفتاری و شناخت ( مؤثرند، ضمن آنکه ترکيب هر دونوع نيز بر انتخاب جداگانه هر کدا م برتری 

دارد. مطالعات نشان داده اند که روش های شناخت  مقابله از قبيل ارزياب  مجدد مثبت، با  ازگاری زناشوي  و شغل  همچنين 

با نمرات بالاتر در مقياس های بهداشت روان  از قبيل احساس خوشبخت  يا احساس مولد بودن ارتباط دارند. وقت  هر دو مورد 

)جست وجوی اطلاعات و حل مسئله( با هم به کار گرفته م  شوند، م  توانند عوامل تنش زای مزمن و حاد را مهار کنند )موس 

 (.1883و ا کافر، 

اهميت مقابله رفتاری شناخت  در اين ا ت که مستقل از عوامل تنش زا به کار گرفته م  شود. راهبردهای مقابله شناخت  در 

بسياری از موقعيت ها م  توانند با انعطاف پذيری مورد ا تفاده قرار گيرند و کمتر تحت تأثير موقعيت واقع شوند.  اليان 

متمادی متخصصان اعتقاد داشته اند که ا ترس های شديد موجب تشديد بيماری های مختلف جسمان  م  شوند و حت  جان 

انسان را در معرض خطر قرار م  دهند. بيماری هاي  نظير زخم معده، فشار خون و بيماری های قلب  از ا ترس تأثير بسيار ی 

م  گيرند. شواهد اخير، حوزه بيماری های مرتبط با ا ترس را و يع تر کرده ا ت. برای مثال در آزمايش هاي  با انتقال بافت 

های آلوده به  رطان به موش ها، مشاهد ه شد که تومورها در حيوانات  که تحت شوک الکتريک  قرار گرفتند،  ريع تر رشد 

 (.1881کرد ه و زودتر ارگانيسم را دچار مرگ کردند )ديويد ن و نيل، 




