
 

 

 

 

 

 

 

و نیرو است. تنش و هر محرکی  فشار به معنی شناسیروان در (stress) : انگلیسی به استرس یا تنیدگی ،فشار روانی
شود. استرس یک فشار روانی و احساسی بیش از حد که در انسان ایجاد تنش کند، استرس زا یا عامل تنیدگی نامیده می

شود که ما نتوانیم با فشارهای کوچک کنار بیاییم. استرس در افراد تحمل فرد است. در واقع استرس زمانی ایجاد می
اد استرس کند ولی در فرد دیگر، به هیچ عنوان استرس ایجاد مختلف متفاوت است، ممکن است عاملی برای فردی ایج

 . ... تواند جزو این فشار کوچک باشد مثلاً پول، کار، درس وهر چیزی می .نکند

تواند روی اندام و زیبایی گویند میتواند روی رفتار شما تأثیر بگذارد یا روی عملکرد بدن شما، حتی برخی میاسترس می
کننده، شامل اضطراب، مشکلات خواب، عرق کردن، از بین رفتن علائم استرس تفکر نگران .گذاردصورت شما تأثیر ب

عاملی  گوییم به عبارتی هرایجاد شده در بدن و واکنش بدن را تنیدگی می تنشاشتها و مشکل در تمرکز حافظه است. 
هایی از زا است. هنگام وارد شدن استرس بدن واکنشموجب تنش روح و جسم و از دست دادن تعادل فرد شود، تنیدگی 

تنیدگی واکنشی است که در فرد در اثر  .دهد تا تعادل از دست رفته را بازگرداند که این عمل استرس استخود نشان می
 (موجود زنده کند و ارگانیزم )یارو شدن با آن بسیج میرد را برای روبهآید و قوای فحضور عامل دیگری به وجود می

های پر تنش، مرگ نزدیکان، و وجود ،بازیتغییر شغل، نقل مکان به یک شهر جدید، ازدواج .کندحالت آماده باش پیدا می
آور نیز  یک بیماری بااهمیت در خانواده از جمله عوامل بیرونی رهاسازی فشارعصبی هستند. جالب آنکه حوادث شادی

دست های شخصیتی، مانند نیاز بهفشارزا باشند. برخی از ویژگی انسان توانند به همان اندازه وقایع غم بار برایمی
 .توانند فشارزا باشنددیگران نیز می رضایت آوردن

 

 های استرس نشانه

ل ، بی خوابی، فشار در سینه، اختلاپرخاشگری ، خستگی جسمی، خشم وقلب تغییر ضربانکم حوصلگی، سردرد، 
، داغ شدن یا سرد شدن بدن، غمگینی، لرزش بدن، میل به اشتهاییبی گوارشی، سوزش معده، عرق کردن، خشکی دهان،

، کم شدن حافظه، دردهای بدنی پراکنده، آه تکرر ادرار احساس سرگیجه، تغییر تنفس،سیگار، از دست دادن تمرکز، 
 ...، آشفتگی، التهاب، سرخ شدن پوست صورت وتنهایی کشیدن، تمایل به

 

 چند مطلب در رابطه با استرس
کند، عصبی شیمیایی، معینی را طی می فرایند بدن انسان در مقابله با تنیدگی از الگوی مشخصی پیروی و .1

توانند ایجاد آورند که رویدادهای ناخوشایند میندازه واکنش در بدن به وجود میخوشایند همان ا آورهیجان رویدادهای
 .کندکند که یک خبر بد ایجاد میکنند، یک خبر بسیار هیجان آور، همان اندازه استرس ایجاد می

وانند با تشوند و افراد در بعضی موارد میهای شدید و طولانی در همه حال باعث از پا درآمدن فرد نمیتنیدگی .2
عوامل استرس زا سازگار شوند. نمونه آن خو گرفتن افراد در شرایط سخت و طاقت فرسا مثل دوران اسارت یا خو 

 .گرفتن به کاری سخت و طاقت فرسا مثل شغل آتشکاری در ذوب آهن است

مصون بمانند و دچار توانند از آثار زیان بار آن صد در صد این افراد با وجود سازگاری با شرایط استرس زا نمی .3
ا فردی که تحت شوند. مثلاً فردی که مدت زیادی در اسارت است یمشکلات جسمانی، روانی، عاطفی و اجتماعی می

عاطفی و پیری  -های روحی کند، بعد از مدتی دچار ناراحتیای کار میشرایط بدی در معدن تاریک و دورافتاده
 .شودزودرس می

ما به آن مارک استرس زده و در واقع  ذهن دهد کهگی تلقی کرده و به آن واکنش نشان میبدن ما وقتی چیزی را تنید .4
 .پیشتر آن را شناخته باشد

های افراد بر تجربههای شخصیتی، مسائل فرهنگی، شرایط زندگی و نوع پاسخ افراد به استرس نیز به ویژگی .5
 .گرددمی
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 های ناشی از استرس بیماری

 نماید، بسیارهستند مانند: کند یا آن را تشدید میو اختلالاتی که استرس ایجاد می هابیماری

 سرماخوردگی ،تورم گلو ،زخم دهان دهانی مثل  
 ،و...  یبوست ، اختلال روده،زخم معده ، کم شدن اشتها، سوزش معده، ورم معده،اسهال گوارشی مثل تهوع 
 سردرد، ضایعات مفصلیمفاصل ،کمر و کتف ،شانه عضلانی و مفاصل مثل درد عضلات پشت و ، 

 و ... لبیسکته ق بالا و سختی رگها، فشار خون ضربان، قلبی و عروقی مثل درد ناحیه قلب، بالا رفتن  

 سرفه و... آسم ریوی مثل ، 

 ت پوستی و... ، ریزش مو، تاسی، کچلی موضعی، اختلالااگزما پوستی مثل خارش و 

  ...تناسلی مثل تکرر ادرار، اختلال قاعدگی، ناتوانی جنسی و 

 وسواس، سوء ظن و بدگمانی افسردگی ،اضطراب ،تنیروان ،سوماتوفرم اختلالات روانی مثل انواع اختلالات ،
 و... 

 بیماری قند، رسوب چربی و حتی تیروئید ، مسمومیتکاری تیروئیدکم غددی و متابولیسمی مثل پرکاری و ،
محققان  .های استرس و فشار روحی باشدتواند در اثر زمینه سازیمی سرطان مانند های دشواردرمانیبیماری

 ند.کهای چربی در بدن را تقویت میهای استرس، رشد سلولگویند ترشح مداوم هورموندانشگاه استنفورد می

 

 علل و عوامل استرس

 توان به چند دسته تقسیم کرد: علل و عوامل استرس را می

 عوامل فردی

، همکار، شهروند و... ایفای هر مرئوس کنیم، مثل نقش پدر، همسر، رئیس،هر یک از ما نقش هایی ایفا می
که ما را ها تضادهایی وجود دارد آورد، گاهی بین این نقشطلبد و انتظاراتی را پدیدمیخاص خود را می رفتارهای نقشی

نجام دهیم، مشخص نیست و رئیس به شود، مثلاً کاری که باید اکند. گاهی مشخص نبودن نقش باعث فشار میمتاثر می
دلیل انجام نگرفتن کار از ما عصبانی است. گاهی تعداد نقشهایی که باید ایفا کنیم، زیاد و از توان ما خارج است. مسؤولیت 

بیشتر فشار کمتری  تجربه به دلیل مسن دیگر از عوامل فردی سن فرد است. افرادزیاد نیز خودش فشارزا است. یکی 
و شکیبایی بیشتری برخوردارند و تحمل  صبر ها نسبت به آقایان ازاست. خانم جنسیت گرشوند. عامل دیمتحمل می

نیز در تحمل ما نسبت به استرس تأثیر دارد. بعضی از غذاها به آرامش ما و  رژیم غذایی .فشار دارند بیشتری در برابر
 .کرد در نتیجه به تحمل ما در برابر استرس کمک خواهند

 عوامل گروهی

اولین عامل گروهی وجود یا عدم وجود نیازهای مشترک است. هرچقدر نیازهای یک گروه مشترک و با هم نزدیک تر 
شود. عامل دوم انسجام در گروه است، اختلاف در داخل گروه و بین افراد با یکدیگر فشار باشد، فشار کمتری متحمل می

ها در داخل گروه عامل دیگری است که هرچقدر ص نبودن و خوب تعریف نشدن نقشآورد. مشخزیادی بر افراد وارد می
 .ها در داخل گروه نامشخص تر باشد، فشار بیشتری بر فرد وارد خواهد آمدنقش

 عوامل سازمانی

یا رهبری در میزان فشار وارده  مدیریت های همکاران، ساختار سازمانی،نوع کار، نقشی که افراد باید ایفا کنند، خواسته
مان نیز با استرس رابطه دارد، اگر جو حاکم بر سازمانی مثبت باشد، جو حاکم بر سازمان و فرهنگ ساز .انددخیل بر فرد

کنند. عامل دیگر نحوه تقسیم وظایف و شرح فشار کمتری احساس می خلاق پذیر وافراد پرتلاش، کاری و مسؤولیت
و مشخص بوده و قوانین دست و پاگیر نباشد، همچنان که اگر سبک  فافش است که وظایف باید سازمان وظایف در سطح

 شوند. مدیر با سلیقه کارکنان مطابقت نداشته باشد، کارمندان استرس بیشتری را متحمل می
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کاری، حوادث محیط کار، شرایط نامساعد محیط کار )مثل سر و صدا، حرارت، گرد  شیفت کار، حجم زیاد کار،حجم کم 
یط و غبار، مواد شیمیایی،...( احساس عدم امنیت شغلی، عدم توزیع عادلانه امکانات، اختلاف همکاران، کار در شرا

ها توسط افراد بیرون سازمان همه استرس ، تصاحب پستضابطه فرد، ارتقای بی استعدادهای نگرفتن چالش تنهایی، به
 .زا هستند

 عوامل فراسازمانی

گردد: نامطمئن بودن وضع اقتصادی، کنیم، برمیبعضی از عوامل فشار به خانواده و اجتماعی که در آن زندگی می
ثباتی و ناکارآمدی قوانین، نامطمئن بودن تکنولوژی، مشکلات مالی واقتصادی، مشکلات نامطمئن بودن وضع سیاسی، بی

کنیم، نقش داشته باشد. حمایتهای میزان فشاری که تحمل می تواند درخانوادگی، تحصیل فرزندان، محل سکونت همه می
شود. خانوادگی وفامیلی نیز درتحمل افراد در برابر فشارها نقش دارند. مسائل سیاسی اقتصادی نیز باعث ایجاد فشار می

ها از روند، سازمانمی رکود های اقتصادی بهشود، هنگامی که سیستمرکودهای کوتاه مدت هم موجب افزایش تنش می
کاهش  حقوق ها مانند،یابد، تعدادی از کارکنان منتظر خدمات میکاهند، اضافه کاری کاهش مینیروی کار خود می

 .گردد و از این قبیل مسائل که استرس زا هستندهای کاری کوتاه مییابد، هفتهمی

 

 راهکارهای مقابله استرس 

 افتد رویدادی را که اتفاق میهای مقابله با عوامل استرس، شهامت برخورد با واقعیت است: باید هر یکی از راه
بپذیریم و پس از پذیرش در آن پدیده به دنبال حکمت ومصلحتی باشیم و روی موضوع بدین صورت بنگریم که 

تواند به یک فرصت تبدیل شده و قابل برداری کنیم، یعنی همه چیز می چگونه از آن اتفاق به صورت مثبت بهره
شود که اصطلاحاً ها را بپذیرد و از آن در جهت مثبت استفاده کند دچار حالتی میعیتاستفاده باشد. اگر انسان نتواند واق

 گویند. یا به اصطلاح عامه بریده می رفتگیتحلیل  به آن

 اند از احساس از دست دادن کنترل کارها، عدم علاقه، نداشتن احساس خوبی از کار و  علائم تحلیل رفتگی عبارت
اعتبار کردن کار، ، احساس قصور و کوتاهی داشتن، تمایل به بیکفایت شغل خود، بها ندادن به کار، احساس عدم

خُلق شدن، آداب و معاشرت را رها کردن. در حالت شدید تحلیل رفتگی نیز، احساس قدر احساس نامؤثر بودن، کج
 .یابدها کند و سر به بیابان بگذارد، بروز میخواهد همه چیز را رناشناسی از جانب دیگران، احساس اینکه فرد می

 های موجود در کارمان ما یکی از راهکارها حمایت اجتماعی است و اینکه دوستانی داشته باشیم که با وجود کاستی
 .را تأیید کنند

 های جربهیکی دیگر از راهکارها حمایت اطلاعاتی است و اینکه دوستانی داشته باشیم که به ما اطلاعات بدهند یا ت
 .خود را در اختیار ما قرار دهند

 تواند از شدت فشار بکاهدهای مالی نیز در برخی موارد میحمایت. 

 توانیم خیلی . با ایجاد نگرش مثبت در خود نیز میاست انطباق های مقابله با استرس به وجود آوردنیکی دیگر از راه
 .از رویدادها را انگ استرس نزنیم

 کارگیری صحیح احساسات در راه مثبت و سازنده است نیز به کنترل تقویت هوش هیجانی که همان توانایی اداره و به
  .کنداسترس کمک می

 های روانی، میزان تحمل فشار روانی و ناتوانی فرد های جسمی و پریشانیگمان زیربنای بخش بزرگی از بیماریبی
های امروزی فشار روانی را نیز همراه خود دارد، اما دست اندرکاران برای مقابله با آن است. هر چند بسیاری از شغل

های فشار زایی که در کار روزانه با آن مقابله کنند و با وجود محرک تنش زایی دانند چگونه با چنین فشارهایآن می
آور آن دوری گزینند. اما برخی افراد شاغل بدین اندازه توانایی یا  دانند چگونه از آثار زیانشوند، میروبرو می

ها هستند. چنین های تنش زا را ندارند و همواره در معرض این محرکمکان لازم برای مقابله یا فرار از محرکا
های گوناگون شناختی، هیجانی و رفتاری نشان شوند و مشکل خود را در زمینهافرادی گرفتار فرسودگی شغلی می

 .دهندمی
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  دهدفرصتی جهت مقابله با مشکل به شما میدوری از محل اضطراب باعث آرامش فکر شده و.  

 گرددهای عمیق بکشید، این کار باعث کاهش اضطراب میگیرد، نفسکه اضطراب وجود شما را فرا میزمانی.  

 آوری اطلاعات های جدید، جمعتواند به معنای انتخاب مهارتتمرکز بر یادگیری بهترین راهکار هست. یادگیری می
های یادگیری، افراد در محیط کار را از تأثیرات مخرب های فکری باشد. پرداختن به فعالیتچالشجدید یا جستجوی 

  .کنداسترس از جمله احساسات منفی، رفتارهای غیراخلاقی و فرسودگی شغلی دور می

 

 غذاهایی برای کاهش استرس

عاملی برای خراب کردن روزما نیست تواند یک عامل مهم برای سلامتی باشد. استرس زیاد، فقط مدیریت استرس می
بلکه در واقع افرادی که تحت فشار استرس قرار دارند با گرفتن یک بیماری از سرماخوردگی گرفته تا فشار خون بالا و 

ها های زیادی برای مقابله با استرس وجود دارد، یکی از روشناراحتی قلبی، بیشتر از دیگران آسیب پذیرند. اگرچه راه
غذاهای کاهنده استرس، برای این کار چند روش دارند. بعضی  .کنندخوردن غذاهایی باشد که بر استرس غلبه می تواندمی

دهند. بدن )یک ماده آرامش بخش برای مغز( را افزایش می نسروتونی از آنها، مانند یک کاسه غلات صبحانه، سطح
زمان  های استرس زایی که در طولو آدرنالین بدن را کاهش دهند، هورمون کورتیزول توانند سطحبعضی دیگر می

تواند، به وسیلهٔ تقویت سیستم ایمنی بدن و پایین گذارند. در نهایت یک رژیم غذایی مغذی میعوارض بدی را بر بدن می
 .آوردن فشار خون اثر استرس را خنثی نماید

 های پیچیدهکربوهیدرات

ماده شیمیایی خوب، بهتر است که کنند. برای تولید این ها مغز را وادار به تولید بیشتر سروتونین میهمه کربوهیدرات
ها شامل غلات شوند. بهترین انتخابهای پیچیده را بخورید، که بسیار آهسته هضم میمواد غذایی حاوی کربوهیدرات

های تولید شده از آرد کامل گندم یا جو است که در عین حال قند خون را نیز متعادل ها و پاستا و بیسکویتصبحانه، نان
 .دارندنگه می

 های سادهکربوهیدرات

شناسند. های کاهنده استرس میها را به عنوان خوراکیهای ساده، شیرینیمتخصصان تغذیه معمولاً از بین کربوهیدرات
توانند با افزایش سروتینین به صورت کوتاه مدت، استرس را تسکین دهند. قندهای ساده به سرعت قابل ها میاین خوراکی

 .ها را به دلیل کالری بالا باید محدود کردر داشته باشید که مصرف آنهضم هستند، اما بخاط

 پرتقال

دهد این ویتامین در تواند در این لیست قرار بگیرد. تحقیقات نشان میمی C پرتقال هم به خاطر سرشار بودن از ویتامین
ز تحقیقات انجام شده، تعدادی از تواند سطح هورمون استرس را کاهش دهد. در یکی احین تقویت سیستم ایمنی بدن می

، در شرایط پراسترس قرار دادند و مشاهده کردند که سطح فشار  C افراد با فشار خون بالا را بعد از دریافت ویتامین
 .ها بسیار سریع به حد نرمال رسیدخون و کورتیزول )یک هورمون استرس زا( آن

 اسفناج

تواند خستگی و س در اسفناج باشد، منیزیم است. مقدار کمی از منیزم میشاید همهٔ چیزی که در ارتباط با کاهش استر
 کند. سردرد را رفع کند. یک فنجان اسفناج ذخیره منیزم بدن را تأمین می

 ماهی

هستند دریغ نکنید. اسیدهای چرب امگا  3هایی که حاوی امگا خواهید بر استرس غلبه کنید، حتماً از خوردن ماهیاگر می
های استرس جلوگیری کنند و در مقابل توانند از ترشح هورمونهایی مثل ماهی سالمون و تن هستند که مییدر ماه 3

 .های قلبی، افسردگی و سندرم قبل از قاعدگی، شما را محافظت کنندبیماری
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 چای سیاه

آرام کند. در یک مطالعه به یک گروه از تواند شما را بسیار سریع در مقابل استرس دهد چای سیاه میتحقیقات نشان می
نوشیدند، افراد گروه اول در شرایط فنجان چای سیاه دادند و گروه دوم فقط گاهی چای می ۴هفته روزانه  ۶افراد به مدت 

آید وجود می تری داشتند. جالب است که، بر عکس چای، وقتی که استرس بهپراسترس، سطح کورتیزول بسیار پایین
 .های استرس و افزایش فشار خون را تقویت نمایدتواند هورمونهوه میکافئین ق

 پسته

باشد. خوردن یک مشت را دارا می 3ها و غلات دیگر، یک منبع خوبی از اسیدهای چرب امگا پسته نیز مانند دیگر آجیل
های قلب، خطر دیابت و ریانتواند شما را در مقابل کلسترول، التهاب در شپسته، گردو یا بادام به صورت هر روزه می

 .همچنین استرس محافظت کند

 بادام

کند، همچنین طیف که سیستم ایمنی بدن را تقویت می E طور مثال، ویتامینهای مفید است. بهبادام سرشار از ویتامین
 کند. ، که بدن را در برابر افسردگی محافظت میB وسیعی از ویتامین گروه

 سبزیجات خام

کند استرس توانند در مقابل استرس یک راه خوب باشند. خوردن کرفس یا هویج در سالاد، کمک میخام میسبزیجات ترد 
 .روزانه کاهش یابد

 شیر

اند که کلسیم، های مقابله با استرس قبل از خواب، خوردن یک لیوان شیر گرم است. محققان کشف کردهیکی دیگر از راه
 .کنند. البته که متخصصان تغذیه، شیر کم چرب را پیشنهاد میو بی خوابی است  کننده اضطراببرطرف

 

 کاهش استرس با ورزش

هایی که با استرس مقابله کنید، این است که شروع به دهید، یکی از بهترین راهدر کنار اینکه رژیم خود را تغییر می
نماید، همان ماده و آندروفین تولید می دهدهای هوازی مانند ایروبیک نمایید که چرخه اکسیژن بدن را افزایش میورزش

های هوازی را سه تا چهار بار در هفته مندی، ورزشکند. برای دریافت حداکثر بهرهشیمیایی که شما را خوشحال می
 .انجام دهید

 

 به هیچ عنوان جایگزین پزشک و تشخیص و تجویز آن نیستاین مقاله مطالب ارائه شده در 

 گونه مسئولیتی را برعهده نخواهد گرفت در این رابطه هیچ گروه پاتوبیولوژی رهسا 
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