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 هفتم یراستو ۀمقدم

استرس و مدیریت  ۀشماری دربار امروزه، غرق در انواع مختلف اطلاعات هستیم، از جمله اطلاعات بی
فردی که در رابطه با این کتاب وجود دارد این است کهه بلافالهله بهه سهرا        به منحصر ۀاسترس. نکت
 ۀزای خها  در زنهد ی شهما و نحهو     رود که به شما مربوط است، یعنی عوامل اسهترس  موضوعی می

واکنش شما به آنها. پس از اینکه منابع استرس، علائم آزاردهنده و روشی کهه معمهو ب بها آنهها مهابلهه      
کنیم که به شما و موقعیت خا  شما کمهک   هایی آشنا می ید را شناسایی کردید، شما را با تکنیککن می

خواهد کرد. خلاله اینکه،  زم نیست وقت خود را لرف خواندن مطالبی کنید که ارتباطی با نیازهای 
به شما یهاد  می متمرکز شوید که  ا  به  م اهای  توانید روی دستورالعمل خا  شما ندارد؛ در عوض می

 دهند چگونه همین حا  احساس بهتری داشته باشید. می

بالینی و کار با افرادی نوشته شده است که  ۀوپنج سال تجرب این کتاب تمرینی بر اساس بیش از سی
خوابی، نگرانهی، فاهارخون بها ، سهردرد، سومهاضهمه، درد مهزمن،        با علائم تنش و استرس مانند بی

کردند. بسیاری از این افهراد کهه بهه دنبهال دریافهت       نند ی به ما مراجعه میافسرد ی و خاونت در را
جهایی.  هاند، مانند از دست دادن، ارتها یا جابه  کمک بودند،  زارش کردند که نوعی تغییر را تجربه کرده

 توان استرس را به عنوان تغییر تعریف کرد که شما باید خود را با آن ساز ار آور نیست، زیرا می تعجب
 کنید.

کنند ان عنوان کردند که به دلیل دردسهرهای روزمهره ماننهد برخهورد بها افهراد        بسیاری از مراجعه
وآمد در مسیرهای طو نی، مراقبت از کودکان و نزدیکهان سهالمند و مهدیریت     ادب، رفت توجه و بی بی

تگی را به عنهوان  کنند ان این فرآیند خس کنند. یکی از مراجعه خروارها کار اداری احساس خستگی می
تواند اثری انباشته داشهته باشهد کهه     تولیف کرد. درواقع، استرس کنترل ناده می «مرگ با هزار برش»

کنند ان بهه   شناختی و جسمی شود. همچنین مراجعه روان ۀهای عمد ممکن است منجر به بروز بیماری
حهس   تهر؛ بهی   تهر و سهریع   برخی از راهبردهای ناموفق مدیریت استرس اشاره کردند: کار کردن سخت
ماهکلات؛ عههب انهداختن     ۀکردن دردها و آرام کردن خود با مواد مخدر، الکل و غذا؛ نگرانهی دربهار  

 ناامیدی خود روی دیگران. تخلیۀکارها؛ و 

اند تا یاد بگیرند چگونه بدن خهود   تا به امروز، بیش از یک میلیون نفر این کتاب را خریداری کرده
خود را معکوس کنند و چگونهه   ۀه ذهن خود را آرام کنند، چگونه رفتار خودشکنانرا آرام کنند، چگون
روزرسهانی کهرده و   هبار این کتهاب را به   خود را به دست بگیرند. هرچند وقت یک ۀکنترل زند ی آشفت

کنهیم.   راهبردهای اثربخش جدید را بر اساس آخرین تحهیهات و تجارب بالینی خود به آن اضهافه مهی  
تهر و   ها را ساده کنیم و برخی از تکنیک ای ندارند حذف می که متوجه شویم کارایی ویژهرا ی های تکنیک
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تاب را تبدی  به یمك  شود که این ک جویی شود. این کار باعث می کنیم تا در زمان شما صرفه تر می کوتاه
ای و منبع محکمی از اطلاعات برای افرادی باشد که  روز کنیم که منبع جامعی برای افراد حرفهکتاب به

شود که این کتاب تبدی   خواهند خودشان مدیریت استرس را یاد بگیرند. همچنین این کار باعث می می
همای آموزشمی در رابطمه بما ممدیریت       هها و کارگما  به یك کتاب درسی محبوب برای استفاده در کلاس

 استرس و آرامش باشد.

دهد که بهتر است با مشکلات خود روبرو شوید و از آنها فمرار نکنیمد. بما     تحقیقات اخیر نشان می
مدت احساس  تواند در کوتاه اینکه فرار از احساسات دردناکی مانند اضطراب، افسردگی و عنبانیت می

اصملاحی مببمت در    ۀما در بلندمدت اجتناب از مشمکلات ممانع از تجربم   خوبی را در شما ایجاد کند، ا
شود. برای مبمال، وقتمی بمه دلیم  نگرانمی از خمراب کمردن         مواجهه با این احساسات دردناک می زمنیۀ

کنید، بلافاصله احساس  سخنرانی در مقاب  گروهی از افراد غریبه، سخنرانی خود در کلاس را کنس  می
توانیمد از پمس سمخنرانی بمر      آورید که ممی  رود، اما این تجربه را به دست نمی میاضطراب شما از بین 
شوید. در عموض، همچنمان    نفس ناشی از توانایی انجام آن )حتی ناقص( محروم می بیایید و از اعتمادبه

بعدی که مجبور به سخنرانی در مقاب  گروهمی از   ۀکنید و دفع با ترس از سخنرانی در جمع زندگی می
 ترسید. د هستید، هنوز میافرا

هایی را برای تقویت توانایی شمما بمرای تحمم  اسمترس و همچنمین ایجماد        به همین دلی ، تکنیك
تری به اهداف خود دسمت پیمدا    ایم تا بتوانید به شک  اثربخش نفس را به این کتاب اضافه کرده اعتمادبه

روزرسمانی کمرده و نمام آن را بمه     بمه  همای جدیمد   را با اضافه کردن تکنیك« آگاهی از بدن»کنید. فن  
ایمم   مهربانی با خود جایگزین کمرده  ۀرا با فنلی دربار« تمرکز کردن»ایم. فن   تغییر داده« بررسی بدن»

که ترکیبی از موضوعات احترام بدون قید و شرط به خود، مراقبت از خود و پذیرش اسمت. مما فنم     
ایمم   است( را تغییر داده« رهایی از نگرانی و اضطراب»ن )که اکنون نام آ« مواجهه با نگرانی و اضطراب»

ای جدیمدی بما عنموان     و موضوعات ارزیابی خطر و مواجهه با تناویر را حذف کرده و راهبرد مقابلمه 
را با یمك فنم    « های مقابله با ترس آموزش مهارت»ایم. همچنین فن   را به آن اضافه کرده« گسلش»

مبتنی بمر رفتمار،    هۀمواج ۀایم. این برنام جایگزین کرده« رس و اجتنابروبرو شدن با ت»جدید با عنوان 
همای مواجهمه، انترمارات     واقعی در طول تمرین ۀکند که هنگام تجرب خوانندگان را به سمتی هدایت می

ایم تا همگمام   روزرسانی کردهرا نیز به« ورزش»و « تغذیه و استرس»های  ترسناک خود را نپذیرند. فن 
 های فعلی پیش برویم. لعم با دستورا

ترمیم اساسمی در    چه بخواهید تغییرات کوچکی در سبك زندگی خود ایجاد کنید، چه نیازمند یك
 ۀدهد که چگونه شروع کنید و چگونمه بمه برنامم    زندگی خود باشید، این کتاب تمرینی به شما نشان می

کننمدگان و   ردهمایی کمه از مراجعمه   مناسبی که برای شما آماده شمده، پایبنمد بمانیمد. بمر اسماس بازخو     
تمان  اند دریافت کمردیم، پماداش فراوانمی را بابمت تملاش      ها استفاده کرده خوانندگانی که از این تکنیك

 دریافت خواهید کرد.
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 از این کتاب ببریم چگونه بیشترین بهره را

ه هستند به شما که به لحاظ بالینی ثابت شدرا های مدیریت استرس و آرامش  این کتاب تمرین، تکنیك
ها ارائه شده و سپس تمرین آن  هر یك از تکنیك ۀزمین پیش ۀدهد. ابتدا اطلاعات مختنری دربار یاد می

 ۀهما، بینشمی را دربمار    شود. همزمان با تمرین ایمن تکنیمك   به صورت مرحله به مرحله آموزش داده می
ه مجدداا تعادل را به زنمدگی  گیرید که چگون واکنش استرسی شخنی خودتان به دست آورده و یاد می

 خود بازگردانده و احساس تندرستی در آن ایجاد کنید.

را بخوانیمد. ایمن دو فنم      2و  1همای   از این کتاب به عنوان یك راهنما استفاده کنید. ابتدا فنم  
استرس و واکنش شخنی  ۀآنها اطلاعات کافی دربار ۀهای دیگر هستند. پس از مطالع مبنای تمام فن 

یمك   های بعمدی، کمدام   آورید تا بتوانید تنمیم بگیرید که از میان فن  ان به استرس به دست میخودت
 برای شما مفیدتر هستند.

بمه شمما در رابطمه بما      15تا  11دهد. فن   های آرامش را به شما آموزش می تکنیك 10تا  3فن  
مان را به شک  اثربخشمی  کند تا ز به شما کمك می 16کند. فن   افکار و احساسات استرسی کمك می

تمر هسمتند داشمته     مدیریت کنید تا بتوانیم زمان کافی برای آرامش و انجام کارهایی که برای شمما مهمم  
همایی بمرای    گزینمه  18تر را یاد بگیرید و در فن   توانید برقراری ارتباط قاطعانه می 17باشید. در فن  

مبمانی تغذیمه و ورزش    20و  19شود. فن   ه میفردی در مح  کار ارائمقابله با استرس محیطی و بین
نحوه افزایش انگیزه، مقابله بما مشمکلات مسمیر     ۀهایی را دربار پیشنهاد 21دهد. فن   را به شما یاد می

توانیمد مطمالبی    سایت زیر می دهد. همچنین در وب پایبندی به برنامه ارائه می ۀپیش رو و همچنین نحو
. )برای جزئیمات  http://www.newharbinger.com/43348دانلود کنید:  زیادی را در رابطه با این کتاب

 بیشتر به انتهای کتاب مراجعه کنید(.

شما وجود دارد. مدیریت استرس و آرامش یمافتن، زممانی ممؤثر     ۀاسترس و تنش در زندگی روزمر
همای   ه مهارتخود قرار دهید. همینطور ک ۀخواهد بود که آن را به عنوان بخشی از سبك زندگی روزمر

گیرید، آنها را به صورت مرتب تمرین کنید تا مطمئن شموید کمه    مورد نیاز خود را در این کتاب یاد می
توانید بدون مراجعه به مطالب نوشته شده، آنها را به اجرا درآورید. تمرین ممنرم   هر زمان بزم باشد می

 ر سطح ناخودآگاه شود.تواند منجر به عادت شدن آرامش و کاهش استرس د و آگاهانه می

توانید به صورت منرم تممرین آراممش را    شود که با استفاده از آنها می در اینجا پیشنهاداتی ارائه می
 انجام دهید:
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با خودتان توافق کنید که هر روز زمان خاصی را برای آرامش اختناص دهید. اگر یافتن زممان   ·
 مدیریت زمان را مطالعه کنید. ۀباردر 16برای انجام تمرینات این کتاب مشک  است، فن  

های آرامش این کتاب نیاز دارید، متفاوت اسمت.   زمانی که در هر روز برای تمرین تکنیك مدت ·
دقیقمه را صمرف    5ها را با زمان کوتاه آغاز کنید. اینکه به صورت منرم و همر بمار فقم      تمرین

مدت یك سماعت تممرین کنیمد.    تمرین آرامش کنید، بسیار بهتر از آن است که فق  یك بار به 
سعی کنید تمرین آرامش را یك یا دو بار در روز و هر بار به مدت بیست تا سی دقیقمه انجمام   

تر و تعداد آنهما   ها را کوتاه دهند زمان تمرین دهید. توجه داشته باشید که برخی افراد ترجیح می
 را بیشتر کنند.

بر اساس پاسم  بمه دو سمؤال زیمر تنممیم      بندی خودتان و  این شما هستید که بر اساس زمان ·
داریمد    شگیرید که بهترین زمان انجام تمرین چه زمانی است: چه زمانی بیشتر نیاز به آرام می

بیرونی فاصله بگیرید و زمانی را برای خودتان اختناص  فشارهایتوانید واقعاا از  چه زمانی می
های مدیریت استرس و  کنندگان کلاس کتکه به نرر شر را دهید  در اینجا چند نمونه از نکاتی
 دهیم: اند ارائه می آرامش ما، مفید و قاب  انجام بوده

 شود که فرد تمرکز و پویایی بیشتری برای مقابلمه   شروع روز با یك تمرین آرامش باعث می
 با مطالبات پراسترس روزانه داشته باشد.

 از رشد تنشی شمود کمه احتممابا     تواند مانع انجام یك تمرین آرامش کوتاه در طول روز می
 شود. منجر به افزایش علائم دردناکی مانند سردرد یا سوههاضمه می

 کند تما از   انجام تمرین آرامش قب  از ترک کار یا در زمان رسیدن به خانه به شما کمك می
تمان در   های روز شلو  خود رها شده و دوباره احیا شوید تا بتوانید از زممان شخنمی   تنش
 لذت ببرید.منزل 

 تواند باعمث شمود    انجام تمرین آرامش برای به خواب رفتن سریع و داشتن خوابی آرام، می
 تر از خواب بیدار شوید. که سرحال

ها، مکان آرامی را انتخاب کنید که کسی مزاحمتان نشود. وقتمی روی   برای یادگیری این تکنیك ·
توانیمد در   انمد ممی   این کتاب ارائه شدهکه در را هایی  ها مسل  شدید، بسیاری از تکنیك تکنیك
 های پراسترس انجام دهید. موقعیت

ها یك فعالیت جدید برای شما است، بهتر است به اطرافیمان خمود    از آنجا که انجام این تمرین ·
اطلاع دهید که در حال انجام این کار هستید. از آنها بخواهید که به شما کممك کننمد و بمدون    

ا بگذارند. وقتی اعضای خانواده، همکاران اداری و دوستان متوجه شموند  ایجاد وقفه شما را تنه
 کنند. دهید و علت آن چیست، معموبا پشتیبانی می که چه کاری انجام می

بهتر است بلافاصله بعد از خوردن یك غذای سنگین یا زمانی که خسته هستید تمرین آراممش   ·
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 رین، به خواب رفتن باشد.را انجام ندهید، مگر اینکه هدف شما از انجام تم

دمای مناسب قرار بگیرید و لباس راحت بپوشید و  ۀاگر در وضعیتی راحت و در مکانی با درج ·
 عینك یا لنز خود را در آورید، از تمرین لذت بیشتری خواهید برد.

خمدمات   ۀهای ایمن کتماب بما ارائمه دهنمد      دارید، پیش از آغاز تمرین اگر هر یك از شرای  زیر را
 شتی خود مشورت کنید:بهدا

سال دارید و واکنش شما به استرس همراه با علائم جسمی مانند سمردرد، مشمکلات    30بابی  ·
معده یا فشارخون باب است؛ پزشك شما باید شما را معاینه کمرده و احتممال وجمود مشمکلات     

 که نیازمند توجه پزشکی باشد رد کند.را جسمی 

 کنید. مدتی را تجربه می ثرات جسمی منفی و طوبنیمدیریت استرس، اۀ پس از آغاز برنام ·

کردید که با تمرین منرم و حذف علائم مرتب  با استرس، دیگر نیمازی   داروهایی را منرف می ·
 به آنها ندارید.

تواند پشتیبان شما در تلاش برای داشتن یمك زنمدگی سمالم     خدمات بهداشتی شما می ۀارائه دهند
 باشد.
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 1فصل 

 ا به استرسواکنش شم

توانیمد از آن جلموگیری کنیمد. اسمترس ناشمی از       در زندگی روزمره است. شمما نممی   یاسترس واقعیت
ای دارد، از  هرگونه تغییری است که شما باید خود را با آن انطباق دهید، ایمن تغییمرات طیمف گسمترده    

یا دستیابی به موفقیتی تغییرات بسیار منفی ناشی از خطرات فیزیکی واقعی گرفته تا هیجان عاشق شدن 
ها آرزوی آن را داشتید. در این بین، در زندگی روزمره و حتی وقتی به بهترین شمک  زنمدگی    که مدت

 کنیم، در تقاب  با جریان مداوم تجارب پراسترس هستیم. هر استرسی بد نیست. در خود را مدیریت می
آید. تفاوتی ندارد  نیز به حساب می واقع، استرس نه تنها برای زندگی مطلوب است، بلکه یك ضرورت

زندگی باشمد یما جمزو اثمرات تجمعمی دردسمرهای        ۀکنید ناشی از تغییرات عمد استرسی که تجربه می
 کند.یم نییتع تانیاسترس را بر زندگ ریکه تأث دادهاستیپاس  شما به رو ۀجزئی روزمره، بلکه نحو

  منابع استرسمنابع استرس

 کنید: ه میشما از چهار منبع اصلی استرس را تجرب

دهد تا خود را با مطالبمات آن وفمق دهیمد. شمما بایمد       فشار قرار می محی  اطراف شما را تحت .1
 وهوا، گردوغبار، سروصدا، ترافیك و آلودگی هوا را تحم  کنید. وضعیت آب

زای اجتماعی کنار بیایید، مانند نیازهای مربموط بمه زممان و توجمه،      شما باید با عوام  استرس  .2
فمردی،  همای بمین   ، درگیمری  جلسات کاریهای رقابتی،  ها و اولویت ی شغلی، مهلتها مناحبه

هما،   هما، پیمام   مشکلات مالی و از دست دادن عزیزان. شمما بایمد همر روز بما انبموهی از ایمیم       
 های اجتماعی و اینترنت تعام  داشته باشید. رسانه

یراتی کمه یائسمگی در زنمان    سومین منبع استرس، فیزیولوژیکی است. رشد سریع نوجوانی؛ تغی .3
 کند؛ ورزش نکردن، تغذیه نامناسب و خواب ناکافی؛ بیماری، صدمات و پیری همگی ایجاد می
کنند. واکنش فیزیولوژیکی شما به تهدیدات محیطی و  سنگینی را به جسم تحمی  می فشارهای

درد، نماراحتی  ی، سمر نتواند باعث بروز علائم استرسی مانند تنش عضلا اجتماعی و تغییرات می
 معده، اضطراب و افسردگی شود.

تغییرات پیچیده در محی  و جسمم را تفسمیر و    چهارمین منبع استرس افکار شماست. مغز شما .4
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فعلی خمود را   ۀکند که چه زمانی باید واکنش به استرس را فعال کند. اینکه شما تجرب تعیین می
خمود   ۀدر رابطه بما آینمد   ایبینی ه پیشزنید و چ کنید و چه برچسبی بر آن می چگونه تفسیر می

تواند باعث آرامش یا استرس شما شود. برای مبال، وقتمی نگماه تنمد رئمیس خمود را       دارید، می
تحریك  ،اید، احتمابا این تفسیر کنید که کار خود را به میزان کافی انجام نداده اینگونه تفسیر می

را ناشی از خستگی یا درگیری با مشمکلات  اضطراب در شما خواهد بود. اگر همان نگاه  ۀکنند
 شخنی تفسیر کنید، دیگر جای نگرانی نخواهد بود.

اند که استرس با ارزیابی شمما از   چنین استدبل کرده( 1984محققان استرس، بزاروس و فولکمن )
ار پرسید موقعیت موردنرر تا چه انمدازه خطرنماک یما دشمو     شود. شما ابتدا از خود می موقعیت آغاز می

افمراد   اغلمب است و شما چه منابعی در اختیار دارید تا به شما برای مقابله با این موقعیت کممك کنمد.   
رویداد موردنرر خطرناک، دشوار یا دردناک اسمت و  ( 1رسند که ) مضطرب و استرسی به این نتیجه می

 آنها منابع بزم برای مقابله با آن را ندارند.( 2)

  واکنش مبارزه یا فرارواکنش مبارزه یا فرار

مدرن استرس در دانشمگاه هماروارد بنما     یمعنا یبرا ییکنون فیزیولوژیست، مبنا آغاز قرن بیستم، والتر بیدر 
ای از تغییرات بیوشیمیایی تعریمف کمرد کمه     های مبارزه یا فرار را مجموعه نهاد. او اولین کسی بود که واکنش

یه نیازمند انفجار سریع انرژی بمرای مبمارزه یما    های اول کند. انسان فرد را برای مقابله با تهدید یا خطر آماده می
فرار از دست شکارچیانی مانند ببرهای دندان خنجری بودند. شما باید بابت ایمن واکمنش ممنمون باشمید کمه      
باعث شد اجدادتان آنقدر زنده بمانند که میراث ژنتیکی خود را به شما منتق  کننمد. بمه شمرایطی در زنمدگی     

بارزه یا فرار به شما کمك کرده است، مانند زمانی کمه بایمد بمه سمرعت در برابمر      خود فکر کنید که واکنش م
دادید یا زمانی کمه مجبمور بمه سمر و      واکنش نشان می ،خودرویی که ناگهان در بزرگراه به جلوی شما پیچیده

جمازه  تهاجمی بودید. با این حال امروزه، وقتی عمرف اجتمماعی بمه شمما ا     دارای رفتارکله زدن با یك گدای 
 به ندرت مفید است.« اضطراری»دهد که مبارزه یا فرار کنید، این واکنش استرسی یا  نمی

استرس، توانست آنچه که در طول واکنش مبمارزه   ۀاولین محقق بزرگ در زمین( 1978) ههانس سلی
توانمد   زای خیالی یا واقعی می دهد ردیابی کند. او دریافت هر گونه عام  استرس یا فرار در بدن رخ می

اصلی واکنش استرس که در مغز میمانی واقمع شمده    ید هیپوتابموس )کلبه باعث شود مغز هشداری را 
هیپموفیز را   ۀآدرنمال و غمد   ۀاست( ارسال کند. هیپوتابموس سیستم عنبی سمپاتیك و همچنمین غمد  

کمورتیزول  های اصلی استرس یعنی آدرنالین، نوراپی نفرین و  کند که مسئول ترشح هورمون تحریك می
شمود: ضمربان قلمب،     کند. این تغییرات شام  این موارد می هستند. این امر تغییراتی را در بدن ایجاد می

ها و پاها سمرد   کنند. دست سرعت تنفس، تنش عضلانی، متابولیسم و فشارخون همگی افزایش پیدا می
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تمری   سمت عضملات بمزرگ   های انتهایی و سیستم گوارشی دور شده و به شوند، زیرا خون از اندام می
شود تا به عنموان سموخت    کنند. قند بیشتری وارد جریان خون می که به مبارزه یا فرار کمك میرود می

کنند. مردممك چشمم گشماد     شوره می در انفجار انرژی مورد استفاده قرار گیرد. برخی افراد احساس دل
رایندهای بدنی که برای واکنش مبمارزه یما   شود. ف تر می شود تا دید فرد بهتر شود و شنوایی نیز قوی می

شوند. برای مبال، فرایندهای گوارش، تولیدمب ، رشد، تمرمیم بافمت و    فرار ضروری نیستند، متوقف می
 شوند. پاس  سیستم ایمنی و التهابی متوقف می

تواند آن را متوقف  شود، می خوشبختانه، همان مکانیزمی که باعث فعال شدن واکنش به استرس می
گویند. به محض اینکه متوجمه شموید موقعیمت دیگمر خطرنماک       کند. به این فرآیند واکنش آرامشی می

خود ارسمال   ۀمغز نیز به نوب ۀکند، ساق مغز را متوقف می ۀنیست، مغز شما ارسال سیستم هشدار به ساق
را متوقمف   های خطر کند. سه دقیقه پس از اینکه سیگنال پیام ترس به سیستم عنبی شما را متوقف می

متابولیسم، ضربان قلب، سرعت تنفس، تنش عضملات   و شود کردید، واکنش مبارزه یا فرار خاموش می
توانیمد از   کند کمه ممی   پیشنهاد می( 2000گردد. هربرت بنسون ) و فشارخون شما به سطح طبیعی باز می

ی خمود را بهبمود   ذهن خود برای تغییر و بهتر شدن فیزیولوژی خود اسمتفاده کنیمد و وضمعیت سملامت    
را بمرای  « واکمنش آرامشمی  »بخشیده و احتمابا نیاز خود به دریافت دارو را کاهش دهیمد. او اصمطلاح   

 اشاره به این واکنش ترمیمی طبیعی ابداع کرد.

  استرس مزمن و بیماریاسترس مزمن و بیماری

زای زنمدگی قمرار    اممان در معمرض عوامم  اسمترس     دهد که بمی  استرس مزمن یا مداوم زمانی روی می
یم، برای مبال هنگام سازماندهی مجدد یا تعدی  نیرو در کار، هنگام پشت سر گذاشتن طلاق در گیر می

کنمد. همچنمین    شرای  آشفته، یا هنگام مقابله با درد یا بیماری مزمن یا بیماری که زندگی را تهدید ممی 
و شمما  شموند    زای کوچك در کنار یکدیگر جممع  دهد که عوام  استرس استرس مزمن زمانی روی می

دیگر قادر به بهبود یافتن از هر یك از آنها نیستید. تا زمانی که ذهمن احسماس تهدیمد کنمد، جسمم در      
همای   ماند. اگر واکنش استرسی شما فعال باقی بماند، احتمال ابتلا بمه بیمماری   حالت برانگیخته باقی می

 کند. مرتب  با استرس افزایش پیدا می

پی یافتن رابطه بین استرس و بیماری هستند. آنهما افمراد مبمتلا بمه     محققان بیش از صد سال است که در 
فعالی در یك سیستم خماص  اند که این افراد تمای  به بیش اختلابت ناشی از استرس را مشاهده کرده و دیده

های مستعد استرس مانند سیستم اسکلتی عضلانی، قلبی عروقی یا سیستم گوارشمی هسمتند. بمرای     یا سیستم
تواند باعث تنش عضملات و احسماس خسمتگی شمود. بمرای برخمی        ر برخی افراد استرس مزمن میمبال، د

هما، یما    تواند منجر به افزایش فشارخون استرسی )فشارخون باب(، سردردهای میگرنی، زخم دیگر، استرس می
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کمه افمزایش    توانند در اثمر اسمترس آسمیب ببیننمد. زممانی      های بدن می اسهال مزمن شود. تقریباا تمام سیستم
تواند باعمث آمنموره )قطمع قاعمدگی( و عمدم       کند، این امر می کورتیکوئیدها سیستم تولیدمب  را سرکوب می

 گذاری در زنان، ناتوانی جنسی در مردان و از دست دادن می  جنسی در هر دو شود. تخمك

همای تنفسمی    رضمه ها، باعث افزایش علائم آسم، برونشیت و دیگر عا تغییرات ناشی از استرس در ریه
سمابن   تواند عامم  شمروع دیابمت در بمزرگ     شود. از دست دادن انسولین در طول واکنش استرسی می می

خود منجمر بمه از بمین رفمتن      ۀشود که به نوب باشد. استرس باعث تعلیق فرایند ترمیم و بازسازی بافت می
هار سیستم ایمنی، شمما را در برابمر   کند. م ها و پوکی استخوان شده و آنها را مستعد شکستگی می استخوان

های خاص مانند سرطان و ایدز  تواند برخی از بیماری کند و می پذیرتر می سرماخوردگی و آنفوبنزا آسیب
هایی ماننمد آرتمروز، درد ممزمن و     تواند عارضه را تشدید کند. علاوه بر این، واکنش طوبنی به استرس می

دهد افزایش و کاهش دائم نموراپی نفمرین    ایی وجود دارد که نشان میه دیابت را بدتر کند. همچنین نشانه
 تواند منجر به افسردگی و اضطراب شود. دهد، می که در طول استرس مزمن روی می

های تحقیقاتی است. متخننان پیمری   بین استرس مزمن، بیماری و پیری یکی دیگر از زمینه ۀرابط
ماری و بروز اختلابت فرساینده هستند. طی فق  چنمد نسم ،   به دنبال یافتن الگوهای در حال تغییر بی

همای   های ممدرنی ماننمد بیمماری    الریه و فلج اطفال، با آفت های عفونی مانند حنبه، ذات تهدید بیماری
قلبی عروقی، سرطان، آرتروز و اخمتلابت تنفسمی ماننمد آسمم و آمفیمزم و شمیوع فراگیمر افسمردگی         

زایش سن، انترار دارید که به صورت طبیعمی عملکمرد بمدن شمما کنمدتر      جایگزین شدند. معموبا با اف
شود؛ اما بسیاری از اختلابتی که از اواس  تا اواخر عمر روی دهند، حسماس بمه اسمترس هسمتند. در     
حال حاضر، محققان و پزشکان به دنبال پاس  این سؤال هستند که چگونمه اسمترس منجمر بمه تسمریع      

 توان انجام داد. ی خنبی کردن این روند چه کاری میشود و برا فرایند پیری می

  تأثیر تجارب اخیرتأثیر تجارب اخیر

دکتر توماس هولمز و همکاران تحقیقاتی وی در دانشگاه واشنگتن دریافتند معموبا افراد پس از دورانی 
 اند، مستعد ابتلا به بیماری یما  که مجبور به سازگاری با تعداد زیادی از وقایع در حال تغییر زندگی بوده

 شوند. علائم بالینی می
دکتر هولمز و همکارانش جدولی را در رابطه با تجمارب اخیمر تهیمه کردنمد کمه بما اسمتفاده از آن        

اید و در نرر بگیرید که چگونه ایمن   توانید مشخص کنید در سال گذشته چه تغییراتی را تجربه کرده می
اند. با ایمن حمال، همدف     بیماری شده پذیری شما در برابر رویدادهای پراسترس منجر به افزایش آسیب

اصلی این معیار، افزایش آگاهی شما نسبت به رویدادهای پراسترس و تأثیر احتمالی آنهما بمر سملامت    
 شما است تا بتوانید اقداماتی را برای کاهش سطح استرس در زندگی خود انجام دهید.
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  جدول تجارب اخیرجدول تجارب اخیر

زندگی که در جدول زیر ذکر شده فکر کنید و ببینیمد کمه   ها: به هر یك از رویداد احتمالی  دستورالعم 
در سال گذشته هر یك از آنها چند بار برای شما اتفاق افتاده است. تعداد آنها را به صورت عمددی )از  

بنویسید. )توجه داشته باشید که اگر یك رویداد بیش از چهار بار بمرای شمما   « تعداد»در ستون ( 4تا  0
 را در ستون موردنرر بنویسید(. 4عدد  اتفاق افتاده، همچنان

 

 تعداد دفعات رویداد
(0-4) 

X  مقدار
 میانگین

 شما ۀنمر =

  = x 23  افزایش یا کاهش قابل توجه مشکل با رئیس.  .1

تغییر اساسی در عادات خواب )افزایش یا کاهش قابل    .2
 توجه در میزان خواب یا تغییر زمان خواب در طول روز(.

 x 16 =  

ر اساسی در عادات غذا خوردن )افزایش یا کاهش تغیی   .3
قابل توجه میزان غذا خوردن یا تغییر اساسی ساعات یا 

 محیط غذا خوردن(.

 x 24 =  

ها و  تجدیدنظر در عادات شخصی )لباس، رفتار، معاشرت   .4
 غیره(.

 x 24 =  

  = x 19  تغییر اساسی در نوع یا میزان تفریحات معمول.   .5

، ها های اجتماعی )مانند کلوپ لیتدر فعا تغییر اساسی   .6
 ها و غیره(. ها، ملاقات فیلم

 x 18 =  

های مذهبی )افزایش یا کاهش  تغییر اساسی در فعالیت   .7
 ها(. قابل توجه میزان شرکت در مراسم

 x 19 =  

تغییر اساسی در تعداد دورهمی های خانوادگی )افزایش یا   .8
 کاهش قابل توجه نسبت به معمول(.

 x 15 =  

  = x 38  تغییر اساسی در وضعیت مالی )بسیار بدتر یا بسیار بهتر(.   .9

  = x 29  همسر. ۀمشکل با خانواد  .10

تغییر اساسی در تعداد بحث با همسر )افزایش یا کاهش   .11
تربیت فرزند، عادات  ۀها دربار قابل توجه تعداد بحث

 شخصی و غیره(.

 x 35 =  

  = x 39  مشکلات جنسی  .12

  = x 53  آسیب شخصی عمده یا بیماری.  .13

  = x 63  مرگ یکی از اعضای نزدیک خانواده )به جز همسر(.  .14

  = x 100  مرگ همسر.  .15

  = x 37  مرگ دوست نزدیک.  .16

ورود یک عضو جدید به خانواده )از طریق تولد،   .17
 شما و غیره(. ۀفرزندخواندگی، زندگی افراد سالخورده در خان

 x 39 =  

  = x 44  تغییر اساسی در سلامت یا رفتار یک خانواده.  .18
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  = x 20  تغییر محل اقامت.  .19

  = x 63  دیگر. ۀبازداشت در زندان یا موسس  .20

ترافیکی، عبور از محل  ۀنقص جزئی قانون )جریم  .21
 غیرمجاز، برهم زدن آرامش و غیره(.

 x 11 =  

ازماندهی مجدد، تغییر عمده در تنظیمات کاری )ادغام، س  .22
 ورشکستگی و غیره(.

 x 39 =  

  = x 50  ازدواج.  .23

  = x 73  طلاق.  .24

  = x 65  جدایی زناشویی از همسر.  .25

  = x 28  دستاوردهای شخصی برجسته.  .26

ترک خانه از سوی فرزند پسر یا دختر )به دلیل ازدواج،   .27
 رفتن به کالج و غیره(.

 x 29 =  

  = x 45  بازنشستگی از کار.  .28

  = x 20  تغییر اساسی در ساعات و شرایط کار.  .29

ها در محل کار )ارتقاء، تنزل رتبه،  مسئولیت ۀتغییر عمد  .30
 انتقال(.

 x 29 =  

  = x 47  اخراج از کار.  .31

جدید یا  ۀتغییر عمده در شرایط زندگی )ساخت یک خان  .32
 بازسازی خانه، خرابی خانه یا محله(.

 x 25 =  

  = x 26  وع یا توقف کار همسر در خارج از خانه.شر  .33

گرفتن وام یا قرض برای یک خرید بزرگ )خرید خانه یا   .34
 وکار و غیره(. شروع کسب

 x 31 =  

تر )خرید خودرو،  گرفتن قرض برای یک خرید کوچک  .35
 تلویزیون، فریزر و غیره(.

 x 17 =  

  = x 30  مالکیت در رابطه با یک وام یا قرض.  .36

  = x 13  تعطیلات.  .37

  = x 20  جدید. ۀتغییر و رفتن به یک مدرس  .38

  = x 36  تغییر و مشغول شدن در یک خط کاری متفاوت.  .39

  = x 26  مدرسه رفتن.در شروع یا توقف   .40

  = x 45  آشتی مجدد با همسر.  .41

  = x 40  بارداری.  .42

      مجموع نمرات شما
 

پزشنییولونو .دپارتمنا روا 1986ترتوماساچ.هولمز،انتشاراتدانشگاهواشنگگت،،توسطدک1981©رایتکپی
98185پزشییدانشگاهواشگگت،،سیاتل،ایالتواشگگت،ۀرفتاری،دانشید
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  امتیازدهی:امتیازدهی:

مربوط به همر   ۀمقدار میانگین را در تعداد دفعاتی که هر رویداد اتفاق افتاده ضرب کنید و نتیج ·
 بنویسید.« شما ۀنمر»ر ستون رویداد را د

نمرات خود را با یکدیگر جمع کنید تا مجموعه نمرات را بمه دسمت آوریمد و آن را در پمایین      ·
 جدول بنویسید.

توانیمد در   بابترین رقمی اسمت کمه ممی    4برای امتیازدهی دقیق، به خاطر داشته باشید که عدد  ·
 بنویسید.« تعداد دفعات»ستون 

مکارانش، هرچه مجموع نمرات شما بمابتر باشمد، خطمر ابمتلای شمما بمه       دکتر هولمز و ه ۀبه گفت
آنها در رابطه بما رویمدادهای    ۀهای مرتب  با استرس بیشتر است. از میان افرادی که نمر علائم یا بیماری

نزدیك بیمار خواهند شد؛ از میان افرادی کمه   ۀدرصد در آیند 80است، تقریباا  300سال گذشته بیش از 
نزدیك بیمار خواهند شد؛ و از میان افرادی  ۀدرصد در آیند 50است، حدود  299تا  200ها بین آن ۀنمر

 ۀنزدیك بیممار خواهنمد شمد. نممر     ۀدرصد در آیند 30است، فق  حدود  199تا  150آنها بین  ۀکه نمر
تر باشمد،  شما باب ۀدهد که احتمال بیمار شدن شما کم است؛ بنابراین، هرچه نمر نشان می 150کمتر از 

 باید بیشتر برای سالم ماندن تلاش کنید.

از آنجا که افراد درک متفاوتی نسبت به رویدادهای زندگی دارنمد و همچنمین توانمایی آنهما بمرای      
کنیم که از این تست استاندارد صرفاا به عنوان یك معیار  سازگاری با تغییرات متفاوت است، پیشنهاد می

 های مرتب  با استرس استفاده کنید. خطر ابتلا به بیماری بینی احتمالی افزایش برای پیش

انمد   تواند حالت تجمعی داشته باشد. ممکن است رویدادهایی که دو سال قب  روی داده استرس می
تر نیمز همچنمان شمما را تحمت      کنید که رویدادهای قدیمی همچنان روی شما تأثیر بگذارد. اگر فکر می

تمر نیمز انجمام داده و نممرات خمود را       را در رابطه با رویدادهای سال قب دهند، این تست  تأثیر قرار می
 http://www.newharbinger.com/43348مقایسه کنید. برای دانلمود جمدول تجمارب اخیمر بمه آدرس      

 مراجعه کنید.

  پیشگیریپیشگیری

جهت حفظ سلامت و پیشگیری از بیمماری  « جدول تجارب اخیر»در اینجا چند روش برای استفاده از 
 توانید از این جدول برای موارد زیر استفاده کنید: رائه شده است. میا

تمان   توانید این جدول را تکمی  کرده و آن را در جایی که در معرض دید خودتان و خانواده می .1
 است قرار دهید تا یادآور تغییراتی باشد که برای شما اتفاق افتاده است.
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ی شما اتفاق افتاد فکر کنید و سعی کنید برخمی از  به معنای شخنی هر یك از تغییراتی که برا .2
 اید، شناسایی کنید. احساساتی را که تجربه کرده

 توانید به بهترین شک  با هر یك از تغییرات انطباق پیدا کنید. فکر کنید که چگونه می .3

 بگذارید. یگیری وقت بیشتر هنگام تنمیم .4

 ریزی کنید. ی برای آنها برنامهبه خوبو بینی کرده  سعی کنید تغییرات زندگی را پیش .5

 آهسته پیش بروید. عجله نکنید. کار موردنررتان انجام خواهد شد. .6

 های خود وقت بگذارید و آرام باشید. برای قدردانی از موفقیت .7

دهمد.   فشمار قمرار ممی    های زندگی افراد را تحمت  با خودتان مهربان و صبور باشید. گاهی درس .8
 ای در رابطه با استرس اجرا شوند. مقابله کشد تا راهبردهای مدتی طول می

توانیمد و در صمورت    توانید کنترل کنیمد و چمه چیزهمایی را نممی     بدانید که چه چیزهایی را می .9
 امکان تغییرات را انتخاب کنید.

همایی   های مدیریت استرس و آرامش که در این کتاب ارائه شده استفاده کنید و تکنیمك  از تکنیك .10
 مدیریت استرس شخنی شما بهترین کارایی را داشته باشند. ۀر برنامرا انتخاب کنید که د

  تسکین علائمتسکین علائم

همای آراممش و کماهش     هدف اصلی این کتاب این است که به شما کمك کند تا با اسمتفاده از تکنیمك  
استرس، علائم خود را تسکین دهید. فهرست زیر را تکمی  کنید تا دقیقاا مشخص کنید که قند داریمد  

 لائم کار کنید.روی کدام ع

  فهرست علائمفهرست علائم

از فهرست زیر برای ثبت علائمی استفاده کنید که در حال حاضر قند داریمد روی آنهما کمار کنیمد. پمس از      
های کاهش استرس که بهترین کارایی را برای علائمم شمما دارنمد،     استفاده از این کتاب برای تسل  بر تکنیك

 ز آن برای سنجش میزان تسکین علائم خود استفاده کنید.توانید مجدداا به این فهرست بازگشته و ا می

ای و با توجه به میزان ناراحتی که هر یك از علائمم بمرای    نمره 10ها: با استفاده از مقیاس  دستورالعم 
 کند، به علائم مرتب  با استرس خود نمره بدهید: شما ایجاد می

 

 ناراحتی شدید ناراحتی متوسط ناراحتی خفیف

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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 علائم
)از علائمی که ندارید 

 نظر کنید( صرف

 میزان ناراحتی
 در حال حاضر

(1-10) 

( پس از تسلط 10-1میزان ناراحتی )
های آرامش و کاهش  بر تکنیک

 استرس

های  اضطراب در موقعیت
 خاص

 ها امتحان
 ها مهلت

 هارقابت الویت
 ها مصاحبه

 حرف زدن در جمع
 سایر

 

 

------------------------ 

------------------------ 

------------------------ 

------------------------ 

------------------------ 

------------------------ 

 

 

------------------------ 

------------------------ 

------------------------ 

------------------------ 

------------------------ 

------------------------ 

 اضطراب در روابط فردی

 همسر

 والدین

 فرزندان

 سایر

 

 

------------------------ 

------------------------ 

------------------------ 

------------------------ 

 

 

------------------------ 

------------------------ 

------------------------ 

------------------------ 

   ینگران

   افسردگی

   اضطراب

   خشم

   زودرنجی

   نارضایتی

   هافوبی

   هاترس

   تنش عضلانی

   فشارخون بالا

   سردرد

   گردن درد

   کمردرد
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 علائم
)از علائمی که ندارید 

 نظر کنید( صرف

 میزان ناراحتی
 در حال حاضر

(1-10) 

( پس از تسلط 10-1میزان ناراحتی )
های آرامش و کاهش  بر تکنیک

 استرس

   سوءهاضمه

   اسپاسم عضلانی

   خوابی بی

   مشکلات خواب

   استرس کاری

   سایر

 

ممی،استللائمجسمیصرفاًلولفیزیولوژیییداشتهباشگد.قبلازایگیهفرضکگیدللائمشماکاملاًمرتبطبنامهم:
میراردکردهباشد.استرسهستگد،بایدپزشکاحتمالوجودمشیلاتجس

  های مقابله با استرسهای مقابله با استرس  تکنیکتکنیک

همای متنموعی بمرای مقابلمه بما اثمرات منفمی اسمترس در          روش مدرن، ۀبه عنوان یکی از اعضای جامع
همای ممرتب  بما اسمترس شمما را درممان کننمد.         توانند علائم و بیماری دسترس شما است. پزشکان می

هش دهند، به شما کمك کنند تا بخوابیمد، شمما را بیمدار    توانند درد شما را کا داروهای بدون نسخه می
های شما مقابله کنند.  اسیدی و مشکلات عنبی روده ۀدارند، به شما آرامش بدهند و با سوههاضم  نگه

ممکن است شما با منرف غذا، الک  و مواد مخدر تفریحی سعی در سرکوب احساس نماراحتی خمود   
ها و ورزش گمرایش پیمدا    نند تلویزیون، فیلم، اینترنت، سرگرمیداشته باشید. ممکن است به مواردی ما

همای خیلمی ضمروری را بما      گیری کرده و در خانه بمانید و صرفاا تمماس  کنید. ممکن است از دنیا کناره
 دنیای پراسترس اطراف خود برقرار کنید.

 کننمد ممی  تملاش کننمد و   فرهنگ ما به افرادی که برای کنار آمدن با استرس خود سمخت کمار ممی   
دهد. افرادی که در ایمن فرهنمگ سمرعتی     تر تولید کنند، پاداش می را در زمان کوتاه یمحنوبت بیشتر

اولمین   Aشوند. اصطلاح تیپ شخنیتی نموع   شناخته می Aکنند، به عنوان تیپ شخنیتی نوع  رشد می
فوریمت زممانی   ابداع شد تا افرادی را توصیف کند که حساسیت زیمادی نسمبت بمه     1970 ۀبار در ده
کنند، بسمیار رقمابتی    توانند آرامش داشته باشند، در رابطه با موقعیت خود احساس ناامنی می دارند، نمی

کلاسمیك   ۀشوند. مطالع رود به راحتی عنبانی می هستند و زمانی که اوضاع بر وفق مرادشان پیش نمی
سال سالم بمود   مرد میان 3500ا مدت دوازده ساله در رابطه ب طوبنی ۀشام  یك مطالع Aشخنیت نوع 

 Aانجام شد و تخمین زده شد کمه رفتمار شخنمیت نموع      1974که توس  فرایدمن و روزنمن در سال 




