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دکتر حسين سليمی بجستانی
دانشيار مشاوره دانشگاه علامه طباطبايی

تا قبل از 1960 نامی از استرس نبود يا توجهات را به خود جلب 
نکرده بود اما اکنون به اندازة کلماتی مثل غذا، ورزش و مسئوليت 
کاربرد دارد. البته از واژة استرس در معنی برانگيختگی فيزيکی و 
جسمانی از ديرباز استفاده می شده است. استرس هيجانی است که 
امکان دارد آگاهانه باشــد اما اغلب ناآگاهانه و احتمالًا مضر است؛ 
چراکه روند آن پنهان و طولانی است و به مرور تأثيرات مخربی بر 

جسم و روان می گذارد.
شايد مهم ترين اقدام برای رسيدگی به يک موضوع، شناخت ابعاد 

آن باشد و استرس نيز از اين قاعده مستثنا نيست.
اسـترس واژه ای مربـوط بـه حوزة علـم فيزيک بـود و معنايش 

ايـن بـود که به جسـم آن قـدر فشـار وارد آيد که خرد شـود. به 
مـرور ايـن واژه وارد ادبيـات روان شناسـی شـد و بـه شـاخه های 

گرديد: تقسـيم  زير 
اوســترس )eustress(: اســترس خوب که انگيزه دهنده و 
لذت بخش است و تهديدکننده نيست؛ مثل آغاز تحصيلات يا آغاز 

زندگی مشترک و يا خريد مسکن جديد.
نوسترس )neustress(: استرس نه خوب و نه بد؛ برای مثال، 
وقــوع زلزله در نقطه ای از جهان، کــه در عين حال که يک بلای 
طبيعی اســت و به ميزانی از اختيار انسان ها خارج است اما باعث 

می شود در زندگی حواسمان را بيشتر جمع کنيم.

استرس نوعی هيجان است 
و شدت هيجان،   گاه منطق را 
نابود می کند. نمونة آن عشاق 

یا افراد متعصب هستند



دیسترس )distress( یا پریشانی که دو نوع است:
é حاد و شــديد که به سرعت از بين می رود؛ مثل متوقف کردن 

خودرو در بزرگراه يا افتادن ناگهانی در يک چاله.
é مزمــن که آثار آن مدتی می ماند و تهديدکننده اســت؛ مثل 
زندگی با هم اتاقی يا مادرشــوهر کنترلگر، قسط های معوق، رئيس 

بدخلق، و زندگی در محل يا وضعيت غيرقابل تحمل.
اســترس نوعی هيجان است و شدت هيجان،   گاه منطق را نابود 

می کند. نمونة آن عشاق يا افراد متعصب هستند.
هيجان، افراد و گروه ها را آلت دست قرار می دهد. تعاريف استرس 
در غرب و شــرق جهان متفاوت اســت اما هر تغييری در زندگی 
ميزانی از اســترس نيز به همراه دارد: از ارتقاء شغلی تا بيکاری،  از 
طلاق تا ازدواج، از غم تا نشاط اما لازم است به اين نکته توجه کنيم 
که بســياری از حوادث که زمانی فاجعه آفريده اند، در زمانی ديگر 
اهميتشان را از دســت می دهند )گاهی در زندگی تحت  استرس 
مسائلی بوده ايم که هيچ گاه اتفاق نيفتاده اند اما همواره آن ها را به 

شکلی اغراق آميز جلوی چشم خود تصور می کرده ايم(.
پس بايد مراقب ذهنمان باشيم؛ زيرا قدرت ايجاد فاجعه را دارد و 
برعکس، می تواند همه چيز را آرام کند، اما آنچه مسلم است اينکه 
استرس های امروز ما متفاوت شده اند؛ برای مثال، در زمان ما تربيت 
فرزند مهارت و هنر اســت و اگر مراقب نباشيم، به سرعت به يک 

منبع استرس در زندگی تبديل خواهد شد.
چه بسيار والدينی هستند که از تربيت فرزند خردسال يا نوجوان 
خود به ستوه می آيند و زندگی را برخود سخت و دشوار می کنند.

زمانی که از اســترس صحبت به ميان می آيد، الگوی ســلامت 
نيز تداعی می شــود که هر يک از اجزاء آن می تواند کاهش دهندة 

استرس باشد: 

سلامت ذهنی: توانايی جمع آوری، پردازش، سودآوری و مبادلة 
اطلاعات را شامل می شود. وقتی در معرض استرس قرار می گيريم، 
مدارهای عصبی سنگين می شــوند و توان پردازش و يادآوری که 
در تصميم گيری درست اهميت  فراوان دارد؛ کاهش می يِابد. پس، 
کســانی که به طور دائم تحت استرس شــغلی يا زندگی هستند، 
بايد مراقب باشــند که ممکن است تصميماتشان به بيراهه برود و 

سازمان يا جامعه ای را به سقوط بکشانند.
سلامت جسمانی: مشمول عملکرد مطلوب سيستم های عمدة 

فيزيولوژيکی مانند قلبی، عروقی، گوارشی و جنسی است.
اين علائم و نشانه ها هشــداردهنده های حساسی برای وضعيت 

سلامت جسمی افرادند و به رسيدگی فوری نياز دارند.
سلامت عاطفی: توانايی احساس کردن و ابراز انواع احساسات 

و عواطف و کنترل آن ها.
خشم  وترس احساساتی هستند که می توانند مدارهای احساس 
را با بار بيش از اندازه روبه رو ســازند و اختلالاتی مثل افســردگی 

توليد کنند.
سلامت معنوی: رسيدن به بلوغ و آگاهی از طريق ايجاد روابط 
مستحکم با خود و ديگران و ايجاد نظام ارزشیِ شخصیِ قدرتمند 

و داشتن زندگی هدفمند.
شــايد بتوان گفت سلامت معنوی اگر حفظ شــود، ساير ابعاد 
سلامت از جمله سلامت ذهنی، جســمانی و عاطفی نيز ذيل آن 

قرار خواهند گرفت.
در عين حال هدف اين نوشــتة مختصــر توضيح ماهيت مفهوم 
اســترس و ابعاد آن برای خواننــدگان بود تا بنا به اهميت موضوع 
در روزگار مــا، خوانندگان خود را در مقابل اســترس های مخرب 

مراقبت کنند.

وقتی در معرض استرس قرار می گيریم، مدارهای 
عصبی سنگين می شوند و توان پردازش و یادآوری 
که در تصميم گيری درست اهميت  فراوان دارد؛ 
کاهش می یِابد. پس، کسانی که به طور دائم تحت 
استرس شغلی یا زندگی هستند، باید مراقب باشند 
و  برود  بيراهه  به  تصميماتشان  است  ممکن  که 

سازمان یا جامعه ای را به سقوط بکشانند
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