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 و ارائه راه کارهای  عملی دانش آموزان فشار روانی بررسی تأثير ورزش بر 

 

 1سارا بناکار حقيقی شيرازی

 

 تربیت بدنی و علوم ورزشی. دبیر رسمی آموزش و پرورش استان فارس.ایرانکارشناسی  – 1

 

 

 

 چکيده :

 موعه واکنشمج ینروا يمنظور از فشارها. هدف این نوشتار بررسی تأثیر ورزش بر روي فشار روانی دانش آموزان می باشد

ل عوام یوانرل فشار با آن رودرو شود، که در کنتر دیبا یکه م یبا هر عاملدر مقابله و مواجه  سمیارگان یراختصاصیغ يها

ستفاده الاعات در پژوهش حاضر از روش کتابخانه اي و مروري در جمع آوري اطموثر است. یاز جمله مشارکت ورزش يمتعدد

ش زدر هر حال ور داشته باشد. کودکان و نوجوانان یدر زندگ ییبسزا ریتاث تواندیم یاضطراب و فشار روان نیهم ده است.ش

ایر اي که تعادل را در سیستم بدن فعال نماید و از افزایش فشار خون و ستواند باعث کنترل فشار روانی شود ، به گونهمی

و باعث  شود که سیستم ایمنی بدن در برابرفشار روانی   قوي شودرك باعث میعوارض جلوگیري کند و حتی با ورزش و تح

قاله م نیلذا در ا شود.وري و بهبود خواب و ... میکاهش خطر حمله قلبی و سكته مغزي و بهبود حافظه و تفكر و افزایش بهره

 شود. یدانش آموزان بررسافسردگی بر ورزش  ریشده است تا تاث یسع

 

 : ورزش. افسردگی . دانش آموزان کلمات کلیدي
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 مقدمه

دید توان ادعا کرد که هر لحظه اختراع و اکتشافی جبریم و میدر حال حاضر در قرن شكوفایی و علم و تكنولوژي به سر می

 .ندکپري گی را سدر نهایت خرسندي، زندآنها یاري رساند و  شر کمك کند و بهرسد تا به آسایش و کامیابی افراد ببه ظهور می

س ترو اسفشار روانی رود پدیده ش میدر این عصري که انسان سوار بر کشتی تكنولوژي به سوي مرزهاي آسایش پی 

آید و کند که به ستوه میرا گرفتار مینان او نچدهد  و هر از چندگاه آرفت به بشر نمیپیش هذت بردن از این هملمجالی براي 

ه ب زیادي را ترین مشكل روانی بشر در عصر حاضر است و مشكلاتاینكه فشار روانی، اصلی ورد. با توجه بهآفریاد کمك برمی

را  ات آناي همگانی که هر کس به کرّناپذیر زندگی روزمره هر فرد و تجربهه و جداییدبخش عمآورد، همراه خود به ارمغان می

تواند یملكه ه حوادث ناخوشایند نیست، ببرگیرندهمیشه در  فشار روانی تصوردر زندگی خود احساس کرده است برخلاف 

 باشد.  زهاي خوشایند و مطلوب نیمحصول موقعیت

ض و عرق پریدگی، انقبا، ضربان قلب، رنگعمولاً به افزایش تنفس، فشار خون یك حالت ارگانیك است که مفشار روانی 

 دد. گرسرد پیشانی همراه است که در صورت شدید بودن منجر به بیماري می

 ارتقاء ونها نقش مهمی در جهت حفظ تك اقدام پیشگیري کننده نههاي ورزشی به عنوان یبا توجه به اینكه فعالیت

 آموزانانشدتواند تأثیر درمانی بسیار مفیدي بر روي می آنو تجویز درست  آنسلامتی انسان دارد، بلكه با استفاده صحیح 

 گذارد.

آور کننده و خندههاي خلاق و سرگرمیك سري از کتابهاي مختلف تأثیر ورزش و فعالیتما سعی کردیم با تحقیق بر روي 

 در کاهش تنش و فشار درونی و بیرونی بر روي افراد بررسی کنیم.

 آنبار انثار مخرب و زیتوانند از آیقین افراد معدودي میگیر شده و به طور اي تقریباً همهدر دنیاي امروز مسئلهفشار روانی 

گر این واقعیت نكار بیانار قابل اجتناب و احتراز نمایند. دلایل غی آندر امان باشند و یا اینكه اصولاً از برخورد و درگیر شدن با 

یا  راي فرد وگذارد که ببر سلامت جسمی و روانی و نحوه انجام کار، اثرات منفی و غیر قابل جبرانی می فشار روانیاست که 

 باشد.می سازمان بسیار پرهزینه

ام عنی کاربرد ـ ت فشار روانی اي است که از فیزیك به عاریت گرفته شده و امروزه براي بیاناسترس به معنی فشار، واژه

 یافته است.

 لازم به تذکر است که:
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فشار روانی کند در صورتی که شناختی عمل میوانقلمرو عاطفی و ر در همان اضطراب نیست؛ اضطرابفشار روانی . 1

دو  این ه باشد ولیمكن است با اضطراب همرام فشار روانی روکند. از اینوه بر این قلمرو، در حوزه فیزیولوژیكی نیز عمل میعلا

 داند.هم می را معادل آنو اضطراب به اشتباه  فشار روانی دم توجه به ماهیتعتوان مساوي هم دانست. گاهی به دلیل را نمی

 2ن د، اما ایباشفشار روانی تنش عصبی نیز ممكن است مانند اضطراب معلول ؛  بی نیستمعادل تنش عصفشار روانی . 2

 مشابه نیستند.

ایش ید و از افزاي که تعادل را در سیستم بدن فعال نمابه گونه ، شود فشار روانی تواند باعث کنترلدر هر حال ورزش می

  وانی رفشار شود که سیستم ایمنی بدن در برابرك باعث میفشار خون و سایر عوارض جلوگیري کند و حتی با ورزش و تحر

 شود.... می ووري و بهبود خواب قوي شود و باعث کاهش خطر حمله قلبی و سكته مغزي و بهبود حافظه و تفكر و افزایش بهره

 بيان مسئله

 را کاهش دهد؟ چرا؟ آموزاندانش فشار روانیتواند آیا ورزش می

هایی به بدن و باعث آسیبوانی رفشار باشد و این  آموزاندانشبسیار تأثیرگذار بر مسائل روزمره  تواندمیفشار روانی 

اساسی  یا اضطراب یكی از مسائل فشار روانی چند دهه اخیر موضوع شود که درهاي بیش از حد کودکان نمایان میهیجان

فشار روانی یادگیري گذاشته و  أثیر بسیاري بر رويتعادل شدن سیستم بدن تیباشد که این اضطراب حتی علاوه بر بمی

ت که چیزي اس آنشود که مرتبط با محدودیت یا نیازي مواجه می ،وضعیت با یك فرصت آن در وضعیت پویایی است که فرد

 تمایل دارد. آنوي به 

بر روي کل  فشار روانی د وو ... را کاهش دافشار روانی توان اضطراب، افسردگی، دهد که با ورزش میتحقیقات نشان می

 شود.سیستم بدن از لحاظ فشار خون، قلب، کبد می

 1تعريف فشار روانی

 حالت فیزیولوژیك نامتعادل در بدن که عناصر هیجانی و شناختی ناخوشایندي در خود دارد. 

 فشارزا عامل

 کند.چیزي که امنیت شما را تهدید می 

 معايب فشار روانی

                                              
  26-28صص ، رابرت اسپستاين ، مترجم : حميده جعفري يزدي ، فعاليت هاي آرامش بخش  1
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 یـ ضعیف شدن سیستم ایمن

 هاي مختلفـ افزایش خطر بیماري

 ـ افزایش فشار خون

 ـ افزایش خطر حمله قلبی و سكته مغزي

 پذیري نسبت به سرطانـ افزایش میزان آسیب

 ـ تنگ شدن خلق

 ـ کند شدن بهبودي

 دیدگی دائمی یا دراز مدت مغزـ آسیب

 دیدگی حافظه و تفكرـ آسیب

 ـ مشكلاتی در قاعدگی

 ـ مشكلاتی در خواب

 مشكلاتی در روابط ـ

 ـ اختلال در عملكرد جنسی

 ـ غیبت از کار

 وريـ کاهش بهره

 ـ افزایش هزینه بیمه درمانی

 ـ افزایش تقاضاهاي پرداخت غرامت

 فواید کنترل فشار روانی

 ـ قوي شدن سیستم ایمنی

 هاي مختلفـ کاهش خطر بیماري

 ـ کاهش خطر حمله قلبی و سكته مغزي

 ـ بهبود خلق

 حافظه و تفكرـ بهبود 

 وريـ افزایش بهره
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 ـ بهبود خواب

 ـ بهبود روابط

 ـ بهبود عملكرد جنسی

 ـ کاهش غیبت از کار

 هاي بیمهـ کمتر شدن هزینه

 ـ کاهش تقاضاهاي پرداخت غرامت

 ـ بهبود روحیه

 ـ بهبود محیط کار

 ـ افزایش وفاداري به محل اشتغال

کنند می ورزش زیرحد ماکزیمم زیاد است. بنابراین کودکان وقتی که درجه متابولیك کودکان براي راه رفتن و دویدن

کودکان  کنند. با توجه به سیستم قلبی عروقی نارس و جریان خون پائین  پوست ظرفیت تعریق درحرارت زیادي تولید می

در هواي  ن ورزشکودکاناکافی است. از طرف دیگر به علت بالا بودن نسبت سطح بدن به حجم بدن در کودکان و عوامل بالا 

پذیر هستند. البته بالا بودن نسبت سطح حجم در کودکان کنند و در برابر استرس گرما حساس و آسیبگرم را تحمل نمی

روز طول  10ـ  14شود که در هواي سرد، حرارت بدن را زودتر از دست بدهند و دچار هیپوترمی شوند. در کودکان باعث می

 د.ی صورت گیرهاي نازك و قابل تهویه بپوشند تا تبخیر به راحتعادت کنند و در این مدت باید لباسکشد تا با هواي گرم می

 100ـ  cc 150دقیقه باید 15ـ  30دقیقه طول بكشد و هر  30در هواي گرم و مرطوب طول مدت ورزش نباید بیش از 

داشته باشد. از نگرم در لیتر شكر  25بیش از  مایع دریافت کنند. چه آنها تشنه باشند چه نباشند آب باید خنك باشد و

 د.هاي سنگین در کودکان باید پرهیز کرد، زیرا کودکان آمادگی بیشتري براي سندرم تمرین بیش از حد دارنورزش

 کند:عوامل زیر این آمادگی را بیشتر می

 در طول هفته %10ـ افزایش ناگهانی در شدت، مدت و تعداد جلسات بیش از 

 پذیري سیستم اسكلتیادل بین قدرت عضلات و خاصیت انعطافـ عدم تع

 ـ اشكالات آناتومیك در اندام تحتانی

 ـ سطح ناصاف زمین ورزشی و کفش نامناسب
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 1توسط ورزشفشار روانی کنترل 

 .به معنی تحت فشار Stressedشود به معناي دسر را برعكس هجی کنیم می Dessertsهرگاه کلمه 

 انیفشار رواگر››گوید: شود به نظر پژوهشگري به نام هانس سلیه که میوارد می فشار روانی ت که وقتینكته اساسی این اس

هاي وقعیتمها متوجه شد که بدن به انواع متفاوتی از سلیه با تحقیق بر روي موش‹‹.وارد شد رهایش کن و به کارش نگیر

 دهد.فشارآور تقریباً به یك صورت واکنش نشان نمی

ر واقع بدن دهاي هورمونی و مانند اینها  رفتن فشار خون، تنش عضلانی، گشاد شدن مردمك چشم، افزایش فعالیتبا بالا

 شود.گوئی به تقاضایی جدید میآماده پاسخ

ه نش شدید نگالت تبه عنوان مثال براي حمله یا فرار از یك حیوان درنده متأسفانه اگر بدن به مدتی طولانی در این ح

 کند.دن میهاي حیاتی هر دو شروع به فرسوده شد هم سیستم ایمنی و هم اندامداشته شو

 .که مطالباتی خارجی هستند تفاوت قائل شد فشارزاهاکه حالتی که در بدن است و فشار روانیسلیه بین 

 امل فشارزاد عوتوانید در نبواینكه شما می آنو فشارزاها نكته عجیبی وجود دارد و فشار روانیدر زمینه ارتباط میان 

 فشارزاها وفشار روانیشود. به سخنی دیگر ن فشار روانیکنید و یك عامل فشارزا ممكن است باعث فشار روانیاحساس 

 است.فشار روانی دلزوماً همراه یكدیگر نیستند و این کلی

 ینكه افرادت با تصور ابینید که در افق در حرکت اساگر معتقد باشید که دنیا مسطح است ممكن است وقتی قایقی را می

ر توانند فشارزا باشند. دشوید و به عبارتی دیگر حتی تهدیدهاي ذهنی نیز میرق شدن هستند نگران میغداخل قایق در حال 

 اي اساسی است.کنید نكتهیا درك می راین مورد  اینكه یك موقعیت را تا چه حد بحرانی تفسی

 2آموزاندانشبر روی  روانیفشار های لازم برای کنترل ايجاد قابليت

 ورد.ه وجود بیابرا در خود  آنهاار روانیفشتواند براي کنترل چهار نوع مهارت یا قابلیت متفاوت وجود دارد که یك فرد می

 کند.دهد یا حذف میرا کاهش میفشار روانی. کنترل منبع: فرد، منابع 1

 کند.به طور منظم تمرین میرا  3یابی )ریلكسیشن(یابی: فرد، فنون آرامش. آرامش2

 کند.افكار خود را کنترل می ،. کنترل افكار: فرد در جهت کاهش فشار روانی3

                                              
  17ش ، ص آرامش بخفعاليت هاي  1
  24 – 25ش صص خبفعاليت هاي آرامش  2

3 relaxation   
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کند و روشهاي مؤثر پرهیز میفشار روانیریزد، از روشهاي مخرب کنترل میریزي و تحلیل: فرد براي آینده طرح . طرح4

 .برد.را به کار میفشار روانیدر کنترل 

 د مهارتها و تمرین هاي خود را بهبود ببخشید ؟ چگونه می توانی

 1اپستاینفشار روانیآزمون کنترل 

 2فرم کوتاه شده فردي

 علامت ضربدر مشخص کنید. له است با زدندهنده پاسخ شما به هر جمکه نشان اي رالطفاً گزینه

 مخالم موافقم 

   اي براي تخلیه پرخاشگري خود دارم.هاي سازنده. راه1

   کنم.بخش استفاده میهاي آرامشاي رسیدن به آرامش، به وفور، از تجسم صحنه. بر2

   . کنترل تنفس کار بسیار سختی است.3

   رخی از باورهایم غیرمنطقی هستند.بدانم احتمالاً . می4

   ام.خواهم انجام بدهم، فهرست جدیدي تهیه کرده. از کارهایی که می5

ام ریزي براي کارهاي روزانهچند دقیقه را صرف برنامه. همیشه، هر روز صبح، 6

 کنم.می
  

   مندم انجام بدهم،  دارم.. یك فهرست به روز، از کارهایی که علاقه7

   هاي مخرب اجتناب کنم.کنم در مقابله با فشار روانی، از راه. سعی می8

   آورم.وجود میی به. براي بهتر شدن خُلق خود، معمولاً در محیط اطرافم تغییرات9

ن موقع یا زودتر از موقع، به پایاکنم مطمئن شوم که قرارهاي ملاقاتم، به. سعی می10

 رسند.می
  

   است.فشار روانی. رایانه ابزار بسیار  مفیدي در کاهش دادن و از بین بردن 11

   بندي کارهایم مشكل دارم.. در زمینه اولویت12

   دیگران، مشكلی ندارم. . در کمك خواستن از13

   دهم.. بسیار به ندرت، به بدنم کشش می14

 . به طور منظم، از منقبض کردن و شل کردن عضلاتم به عنوان راهی براي15

 کنم.یابی استفاده میآرامش
  

   کردم.. اي کاش بیشتر ورزش می16

   بله کنم.مقا آنوم، با بشفشار روانیکنم قبل از اینكه دچار . سعی می17

   اشد.بکنم میز کارم مرتب و منظم . سعی می18

   . در واگذاري مسئولیت به دیگران، مشكل دارم.19

                                              
1management inuentory –Epstein stress    

2i)[Abridged]-for individuals (Esmi   
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هره ادن، باي خاصی از نشستن و ایستهکمك به اینكه آرام بمانم، از شیوه ي. برا20

 برم.می
  

   ناپذیرند.. در محیط کار روزانه، پرت کننده حواس، اجتناب21

   توانم پیدایش کنم.وقتی به تقویم احتیاج دارم،  همیشه نمی. 22

   برم.یمهره . اکثر اوقات، براي رسیدن به آرامش، از فنون خاصی در زمینه تنفس، ب23

   گیرد.هاي درهم و برهم، وقت زیادي از من میها و فایل. گشتن در پوشه24

هایی ادداشتفظ کنم، براي خودم یام را حيها براي اینكه مسیر کار. خیلی وقت25

 چسبانم.جا میجا و آنبه این
  

   .کند که آرام بمانم. معمولاً ماساژ به من کمك می26

   کنم.نده و شوخی استفاده میخ. گاهی اوقات، براي از بین بردن تنش، از 27

   کنم.ش میتلا آنهاکنم و براي اصلاح ام را بررسی می. معمولاً باورهاي غیرمنطقی28

 

 1اپستاين فشار روانیگذاری شخصی فرم کوتاه شده آزمون کنترل نمره

 گذاريروش نمره

تیب نید. به این تردر جاهاي خالی در ستون سمت راست )صفحه بعد( نمره هر سؤال را تعیین ک 1یا  0الف( با قرار دادن 

گذارید. در سایر براي موافقم عدد صفر و براي مخالفم عدد یك ب (24، 22، 21، 19، 16، 14، 12، 3دار )هاي ستارهکه در سؤال

لی ها را به دست آورید. این نمره کرهوع نممرد موافقت و صفر براي مخالفت منظور شود. سپس مجاها، عدد یك براي موسؤال

اصلاح فشار روانیدر کنترل رید روش خود را اباشد، نیاز د 28ه شما کمتر از باشد. اگر نمر 28تواند شماست که حداکثر می

 کنید و بهبود ببخشید.

 آنهاهایی را که در خ به پرسشند، مجموع پاسآیدر چهار مستطیلی که در ادامه میهاي خاص، ب( براي دقت در توانمندي

اید، بشمارید و فتهگر 1نمره  آنهاردي را که براي ان صورت که در هر مستطیل، تعداد مواید، محاسبه کنید. به اینمره یك گرفته

 آنتان را در تان از حداکثر نمره در هر مستطیل، کمتر باشد، نیاز دارید تواناییتان را در جاي خالی بنویسید. چنانچه نمرهنمره

 حوزه خاص تقویت کنید.

1  ----- 

2  ----- 

3  * ----- 

4  ----- 

                                              
1i[Abridged]–self scorer for ESMI    

ابع فشار . معمولا من كنترل يا كاهش منابع فشار رواني( 1

رواني واقعي يا احتمالي در زندگي خود را كنترل مي كنيد يا 

 كاهش مي دهيد .

24    22    21    19    18    13    12    11    10    9    6 

 11=.........حداكثر نمره =1مجموع نمره هاي 
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5  ----- 

6  ----- 

7  ----- 

8  ----- 

9  ----- 

10  ----- 

11  -----  

12 * ----- 

13  ----- 

14 * ----- 

15  ----- 

16 * ----- 

17  ----- 

18  ----- 

19 * -----  

20  ----- 

21  ----- 

22 * ----- 

23  ----- 

24 * -----  

25  ----- 

26  ----- 

27  ----- 

28  ----- 

 --------- نمره کل 

( است که به وسیله i-ESMIبراي افراد ) 1تاینساپار روانیفشاي کوتاه شده از پرسشنامه کنترل نسخه این آزمون،

 شود.المللی اینوگن عرضه میمؤسسه بین

بسیار دلسرد  دتوانمی ع سنجشون آنسنجند. افراد را نمیفشار روانیها، سطح توجه داشته باشید که با این نوع آزمون

تر كرد شایسته در زمینه کنترل فشار روانی، رویكردي مثبتهاي ناخوشایند منجر شود. یك رویو اغلب به برچسب کننده باشد،

ها، با هایی بخصوص، چقدر قوي است. این مهارتهاي هر کس در حیطهدهد که مهارتو سازنده است که به سادگی نشان می

 یابد.آموزش و تمرین مناسب بهبود می

                                              
1 spstein stress management inventory for indivdulas  

معمولا از فنون آرامش يابي ( تمرين فنون آرامش يابي . 2

و رهايي از فشار رواني استفاده مي  مختلفي براي پيشگيري

 كنيد.

26    23    20    16    15    14    3    2    1 

 9=.........حداكثر نمره =1مجموع نمره هاي 

. افكارتان را به منظور كاهش احتمال درك (كنترل افكار خود3

 رويدادها به شيوه اي تهديد كننده كنترل مي كنيد . 

    28     27    4 

 3=.........حداكثر نمره =1موع نمره هاي مج

( برنامه ريزي و تجزيه و تحليل كردن برراي بره ارلا ل 4

. از فنون خود كنترلي استفاده مي كنيدد .  رسانلن فشار رواني

از شيوه هاي مخرب در كنترل فشار رواني پرهيز مدي كنيدد ،و 

 رويكردي مثبت به كنترل فشار رواني داريد. 

25    17    8    7    5 

 5=.........حداكثر نمره =1مجموع نمره هاي 
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و فشار روانیه شده، نیاز دارید به کتاب کنترل هایی که در این کتاب آورددر صورتی که به شرح مبسوطی از فعالیت

هاي ملون را با فوت آنهاها قرار گرفتید رجوع کنید. در ضمن، هرگاه در محاصره تمساح 1بخش براي مربیانهاي آرامشفعالیت

یقی در رودخانه هاي تهیه شده از پوست تمساح تعریف کنید، خودتان را در قااي درباره کفشلطیفه آنهازبل گیج کنید، براي 

 گونه است.دانید، دنیا به راستی همینطور که میتر از همه به خاطر بیاورید که دنیا گرد است و همانتجسم کنید، و مهم

 2مراحل فشار روانی و تأثير ورزش بر روی آن

فشار حل مت مراقس مستلزم آشنایی با مراحل آن است لذا لازم است در اینفشار روانی از آنجایی که موفقیت در کاهش 

 شوند:نامیده میفشار روانیآید که مراحل را مورد مطالعه قرار هیم. پاسخ به دو گونه تهدید فرد در سه مرحله پدید میروانی

 3دهنده یا اعلام خطر: . واکنش آگاهی1

 4. مرحله مقاومت: 2

 5. مرحله خردگی یا تحلیل رفتگی: 3

 6آموزانی دانشناپذير بودن فشار روانی بر رواجتناب

باشند که هاي شغلی درگیر میناپذیر است، غالب افراد با شرایط زندگی و وضعیتفشار روانی، تقریباً براي اکثر افراد اجتناب

ندگی ها به مقداري از فشارهاي جسمی و روانی براي زکنند. به نظر دکتر هانس سلیه، انسانمیفشار روانیبه طور دائم ایجاد 

اوج و یا  ها مطابق نمودار داراي نقطهخواند اما انساندند. او این نوع فشارهاي روانی را فشارهاي روانی مثبت میسالم نیازمن

 حداکثر تحمل براي اینگونه فشارها نیز هستند.

 

 

                                              
1ianation Activities for trainersmanagement and re -stress  

 18-20  صصمديريت فشار رواني ) استرس ( ، 2
3Alarm reacion   

4stage of resistance   
5stage of Exhaustion   

 17-18مديريت فشار رواني ) استرس (صص  6

 خط فشارهاي رواني  

 نقطه اوج

 فشار رواني ناخوشايند

 فشار رواني خوشايند
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 نمودار فشار روانی خوشایند و ناخوشایند

و  سمی، روانیجوامل داردپذیر نیست و به بسیاري از عتعیین حداکثر میزان تحمل انسانها در مقابل فشارهاي روانی استان

ترین ها در مقابل انواع مختلف فشار روانی، مناسبتوان گفت که تمام انساننظایر اینها بستگی دارد. به طور خلاصه می

حمل باشد نتایج دهند ولیكن چنانچه میزان اینگونه فشارها بیشتر از اندازه تها و رفتارها را از خود نشان میالعملعكس

ه کط مدیران نی توسنامطلوب و حتی خطرناك و غیر قابل جبرانی را دربر خواهد داشت. در این رابطه عدم تحمل فشارهاي روا

دیر و را براي م تواند عواقب ناپسنديروانی است می نشانگر وجود فشارزاهاي زیاد در محیط و یا ناتوانی در مدیریت فشارهاي

 سازمان به همراه داشته باشد.

 1عوارض و پيامدهای ناشی از فشار روانی

 هاي فیزیولوژیكی فشار روانی. نشانه1

 هاو بیماريفشار روانی. نشانه هاي  2

 .سرطان

 روانی آموزان بر اثر فشارهاي دانشسردرد

 اضطراب

 ارادگیبی

 ريپرخاشگ

 2هاي سازگاري عمومی. نشانه3

 دهنده: هاي مرحله واکنش آگاهینشانه  -.

 هاي مرحله مقاومت: . نشانه-

 هاي مرحله فرسودگی:. نشانه-

                                              
 61ص  همان 1

2General adaptation syndrame   
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دچار  کند. عملكردهاي مغزي با تغییرات سوخت و سوزيمداوم شروع به پائین آمدن میفشار روانیمقاومت در برابر 

ها و کند و با کم شدن بنیه فرد بیماريدن کارآیی خود را شروع به از دست دادن میشود. سیستم ایمنی بمشكل می

 آید.ها جدي و وخیم  پدید میناخوشی

 1گانه زیر نیز توضیح داد:توان به شكل مراحل ششالبته مراحل تشدید شونده فشارهاي روانی را می

 مرحله اول

 ـ میل  شدید به کار و فعالیت

 ـ درك قوي

 ي روانی و تولیدي بیش از حد براي انجام کار زیادـ انرژ

 مرحله دوم

 ـ احساس خستگی پس از بیدار شدن از خواب

 عد از ظهرحالی پس از صرف ناهار یا در ساعات اول بـ بی

 گاه دستگاه گوارشبهـ تپش قلب و نارسایی گاه

 ـ گرفتگی عضلات پشت و اطراف جمجمه

 ـ ناتوانی در تمدد اعصاب

 وممرحله س

 هاي دستگاه گوارشـ ناراحتی

 ـ انقباض عضلانی

 ـ احساس تنش و اضطراب

 خوابیـ بی

 ـ احساس سرگیجه و غش و ضعف

 مرحله چهارم

 ـ به سختی روز را به آخر رساندن

                                              
 21-23مديريت فشار رواني صص  1
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 ـ دشوار شدن انجام کارهایی که قبلاً دلپذیر بود

 هاـ از دست دادن توانایی پاسخگویی به موقعیت

 مرحله پنجم

 مفرطـ خستگی 

 ـ شاق شدن انجام کارهاي ساده

 ـ ناراحتی مداوم دستگاه گوارش و یبوست شدید

 ـ احساس ترس

 مرحله ششم

 ـ بالا رفتن ضربان قلب و احساس وحشت

 ـ نفس نفس زدن

 ـ لرز، عرق کردن و رعشه

 ترین کارهاـ از پا درآمدن محض و نداشتن انرژي حتی براي ساده

ر بفرد علاوه  وهاي انرژي روانی مكانیزم بدن مختل شده ام به گام و از بین رفتن ذخیرهدر این مرحله با تحلیل رفتن گ

 پزشك به یاري دیگران نیازمند است.

دهند موجب گردیده تا دامنه موضوع به درون گونه فشارها را در افراد نشان میوجود فشارهاي روانی و آثاري که این

 مشاغل مختلف تعریف شوند.ها نفوذ کرده و ارتباط آن با سازمان

 1(Hour Powerزمان ) تقدر

توانند گزینند تا اطمینان حاصل کنند که میمیرهایی را بساده، روش 2کنندگان با استفاده از فنون کنترل شخصیشرکت

 زمان کوتاهی از کارهاي شلوغ و پر دردسر یا روزمره، فاصله بگیرند.

 دقیقه 15ـ 20زمان لازم: 

 التحریر هر شرکت کنندهز: لوازمایوسایل مورد ن

                                              
 87-89صص هاي آرامس بخش  فعاليت 1

2 self management   
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دهید، د نشان میتوانید از فهرستی که با اورهروش انجام کار: این طبقات را به طور مختصر مرور کنید. براي این کار می

 استفاده کنید.

 1:پرنداي به شاخه دیگر می. کسانی که از شاخه1

انجام کار کنید، وقتی سریكی می آنرداختن از این یكی به روژه روي میزتان دارید، و چندین ساعت را صرف پپوهی بان 

دیگر  ز هر زمانارسد که کارهایتان بیش اید و به نظر میکنید کاملاً وامانده شدهکنید، احساس میکردن خود را متوقف می

 روي هم تلنبار شده است.

 2د:گذارن. افرادي که مته به خشخشاش می2

اید و هنوز درباره کیفیت کنید، بسیار خستهکنید. وقتی کار تمام میروي یك پروژه کار می طولانی، بدون استراحت، مدتی 

 کارتان شك دارید.

 3حوصله: . افراد بی3

 شود.هاي غبار روي دیوار نیز حواستان پرت میکنید با هر چیزي، حتی با ذرهبیش از اندازه استراحت می

د. نگیراي میجد در هر طبقه اچه تعداد از افر بلند کنند، درخواهید یافت که کنندگان بخواهید دستشان رااگر از شرکت

بقات جاي طیكی دو نفر که در این ز ار مقایسه وگیرند. فقط به منظچهار گروه در این طبقات جاي میسه  احتمالاً بیش از

پرند، گر میید اي به شاخهکه از شاخه وش کارشان چگونه است. توضیح دهید که الگوي کاري افراديگیرند، بپرسید که رنمی

شوند. بهترین راه خلاص شدن روانی غیر ضروري می حوصله، سبب فشارهايگذارند و افراد بیکسانی که مته به خشخاش می

واند تاي هم مینیهثا 30هاي متناوب اما کوتاه گنجانده شود. حتی یك استراحت از این الگوها این است که در برنامه، استراحت

وري را ، بهرهتواند تمرکز را افزایش دهد. سطح خلاقیت را بالا ببرد. خطاها را کاهش دهدفواید چشمگیري داشته باشد. می

دیگران،  باره بپردازیم که شما وهایی در اینه مثالبشود. این فرصت خوبی است تا فشار روانیافزایش دهد و باعث تسكین 

ي استراحت دهید. حالا از اعضاي گروه بخواهید تا یك استراتژي شخصی براکوتاه و منظم میهاي چگونه به خودتان استراحت

 پیشنهاد کنند.

 تمرين انفرادی

                                              
1jumpers   
2diggers   
3fidgetrs   
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فشار ها براي کنترل ترین روشهاي کوتاه متناوب در طول روز، یكی از بهترین و سادههایی براي استراحتن وهلهتشدا

 خود است.روانی

 1پشتی فن لاك

یدا کنند، آسایش پپشت تصور میکنندگان خود را در لاك گرم و نرم یك لاكویرسازي هدایت شده، شرکتدر تمرین تص

 وند.تا با روز واقعی در زندگی خود مواجه ش دنیآکنند، و سپس درصدد برمیمی

 دقیقه 5زمان لازم: 

 وسایل مورد نیاز: وسیله خاصی مورد نیاز نیست.

د. هایشان را ببندنو چشم ن بخواهید در یك موقعیت آرام بنشینند، به راحتی نفس بكشندکنندگاروش انجام کار: از شرکت

 بخوانید: آنهاسپس متن زیر را براي 

ارند و هایی که گلایه دگذارد، مشترياند، مدیري که کار اضافه روي دوشتان میعوامل فشارزا، دور تا دور شمارا فرا گرفته

پشت هنوز جایی كهاي اولیه لاد. خوشبختانه ژنکنند، و شما نیاز دارید که از اینجا خلاص شویهمكارانی که شما را دیوانه می

اي سبز و ها فرا رسیده است. دور تا دور شما، پوستهاند و اکنون زمان عمل این ژنهاي شما، حفظ شدهنچینه کروموزمدرگ

ستگی ست. به آههتسخیرناپذیر  زیبا و فاخر است محكم ولاك، به همان اندازه که  قدرتمند در حال شكل گرفتن است. این

 این فضاي است. در سوده و راحتد. این لاك باشكوه، تاریك، گرم، آروسرتان و دست و پاهایتان به درون لاك با شكوه می

شنوید. در شود. صداي نفس کشیدنتان را میاي پیرامون شما ناپدید میینکنید. دد احساس امنیت و گرمی میبسته و محدو

برید،  به سكوت تاریكی  گوش مانید، لذت میجا میکنید. همانخانه ابتدایی راحت و تاریكتان، احساس آرامش و امنیت می

 دهید... آسوده هستید...می

ا به ها و پاهایتان راید که بیرون بیایید و به روشنی برگردید. به آهستگی و به تدریج دستکنید آمادهسرانجام احساس می

از لاك خارج  تت پیروزمندانه، با اطمینان و با آرامش، سرتان را به سمت واقعییکشید، و در نهاسمت دنیاي بیرون می

کنید روي و احساس می کنیددیدي میچنان وجود دارند، اما شما احساس طراوات و تازگی جکنید. عوامل فشارزا هممی

 خودتان کنترل دارید.
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ها به نساسی در آاح هایشان را باز کنند و از چند نفر داوطلب بخواهید شرح دهند که این تمرین، چهشماز افراد بخواهید چ

 آورد. درباره ارزش و امكان کاربرد این فن، بحث مختصري ترتیب دهید. دوجو

 د اعصاب بنيادی : تمد

ر این کنید . د ذخیره ز بر تمدید اعصاب شودبه منظور پرداختن به تمدید اعصاب بنیادي باید وقتی را که می تواند صرف تمرک

 جسمی خود وروحی  موردکنترل ادراکی و کنترل فیزیولوژیكی ضروري است . با تمرکز فكر می توانید تاثیر مثبتی بر حالات

 مود. ن ا تمرینران آن داشته باشید .این تكلیف ، تكنیكی را شرح می دهد که به آسانی آموخته می شود و به آسانی نیز می تو

تكنیك تمدید اعصاب  بنیادي که در ادامه شرح داده می شود ، عناصر کلیدي چندین قاعده شناخته شده و مشهور را با 

، 11985دقیقه تمرین شود. ) رابینسون  20یكدیگر ترکیب می نماید . توصیه می شود این تكنیك سه روز در هفته و هر روز 

دقیقه صرف آن کنید . به همراه  30ولین باري که به این تمرین می پردازید حداقل ( ا1980،  4و مك کی 3،ایشلمن 2دیویس

یكی از دوستان یا همكاران محل آرامی را پیداکنید و به او بگویید دستورالعملهاي زیر را بخوانید وقتی به اتمام رسید جایتان را 

 عوض کنید . 

رین نید یا تمکت ضبط نید ؛ می توانید این دستورالعملها را روي کاساگر شما این تكلیف را بعدا در محیطی متفاوت تمرین ک

 را با یك دوست یا همسرتان انجام دهید . 

 تكلیف :

 ل کنیدمرحله اول : یك وضعیت راحت را در نظر بگیرید . ممكن است بخواهید دراز بكشید . لباس هاي تنگ را ش

 .چشمهایتان را ببندید و آرام باشید . 

ا در ار دیگر رمام افك: یك حالت منفعل را در نظر بگیرید . روي بدن و ماهیچه هاي خاص استراحت تمرکز کنید . تمرحله دوم 

 ذهن خود دور کنید . 

 کنید :  ثانیه کشیده و آزاد 10الی  5مرحله سوم: طبق دستورالعمل زیر هر گروه از ماهیچه هایتان را به مدت 

 پس استراحت کنید . سثانیه مژه هایتان را لمس کند  5. سعی کنید ابروهایتان به مدت  پیشانیان را در هم بكشید پيشانی :

 د . ثانیه تا آنجا که می توانید چشم هایتان را محكم ببندید ؛ سپس استراحت کنی 5چشم و بینی : به مدت 
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خود را در هم بكشید ، سپس استراحت  1ثانیه چهره 5گوشه هاي دهانتان را به عقب بكشید و به مدت  : لب ها ، گونه ها و فك

 کنید . 

 استراحت کنید .  ثانیه مشتهایتان را محكم گره کنید سپس 5بازوهایتان را به طرف جلوي بدن بكشید . به مدت  : دست ها

ه به نیثا 5به مدت  دستهایتان را به سمت جلو بكشید با این تصور که درحال هل دادن یك دیوار نامرئی هستید ، : ساعد ها

 بازوهایتان فشار آورید و سپس آنها را رها کنید . 

حال نگه دارید سپس آنها را  ثانیه به همان 5شانه هایتان را بالا بیندازید تا به گوشه هایتان نزدیك شوند و به مدت  : شانه ها

 رها کنید. 

 استراحت کنید .  ثانیه کمرتان را روي زمین بگذارید و از پشت دراز بكشید . سپس 5پشت : به مدت 

حكم بگیرید ، سپس رها ثانیه م 5سانتیمتر از زمین بلند کنید و ماهیچه هاي شكمتان را به مدت  6تا  5شكم : رانهایتان را 

 کنید 

 ثانیه محكم بگیرید وسپس رها کنید .  5عضلات پشت ران : عضلات پشت ران خود را مدت 

ها پس آن را رن سفت شوند سآتا آنجا که می توانید محكم فشار دهید تا ماهیچه هاي ثانیه رانهایتان را با هم  5رانها : به مدت 

 کنید. 

  ا رها کنید.ثانیه قوزك پاهایتان را تا آنجا که می توانید به سمت بدنتان خم کنید ، سپس آن ر 5پاها : به مدت 

 م کنید و سپس رها کنید . ثانیه شست پاهایاتان را تا آنجا که می توانید محكم خ 5شست پا : به مدت 

د هسته وبلنآایتان مرحله چهارم: حال بر نفستان متمرکز شوید . تنفس خود را به طور مصنوعی تغییر ندهید بلكه بر تنفسه

 مرتبه نفس بكشید .  45تمرکز کنید . منحصرا بر آهنگ تنفس خود متمرکز شوید و در این حالت دست کم 

ه گرایش ذ کند بگرماي بدن خود تمرکز کنید .اجازه دهید همه این انرژي دربدنتان نفومرحله پنجم : حال بر سنگینی و 

 طبیعی خود براي کنترل بدن اجازه بروز دهید و آن را براي فعالیت تجهیز نمایید . 

گلدان ك یاي ،  مرحله ششم : با پیگري کاملا آرامش یافته ،فكر خود را آرامش دهید . یك شئ ساده مانند یك توپ شیشه

داقل به کنید . ح ا تجسمسفید خالی ، ماه یا هر چیز دلخواه را تجسم کنید . آن را تجزیه و تحلیل و تفتیش نكنید . فقط آن ر

 ع کنید . ال شروحدقیقه بر آن شئ کاملا متمرکز شوید بدون اینكه اجازه دهید فكر دیگري به ذهنتان وارد شود .  3مدت 
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را باز کنید آهسته برخیزید و به موقعیت پرجنب و جوش ، پر استرس و تشویق آور خود مرحله هفتم : حال چشمانتان 

 بهتر امكان پذیر است .   A1بازگردید ، غلبه موثر بر محیط نوع 

 گيرینتيجه

راستی دوران هببه عنوان یك بیماري شایع قرن نامگذاري شد. شاید هم فشار روانیگیریم که عامل در پایان نتیجه می

شكلات گرفته و مسائل و مقرار ازاز هر زمان دیگر در معرض عوامل فشار بیش آناي که در است. دورهفشار روانیر ما عص

فشار ثیر أیابد. تافزون افزایش میشماري از هر سو ما را احاطه کرده است. این فشارها به طور مستقیم با پیچیدگی روزبی

ي، ریموزان در یادگآشور بر روي عملكرد دانآكه این مشكل همچنین یك اثر زیانلفقط محدود به ایجاد بیماري نیست، بروانی

دن، شطراب، دلشوره، افسردگی، عصبی ممكن است به صورت عصبانیت، اضفشار روانیهاي باشد. نشانهتمرکز و خلاقیت می

فراد مخرب الات روانی احر روحیه و هر شود و اثر این عوامل باظ آموزاندانشحساسیت و احساس ملامت و بیهودگی  در بین 

ئل اطراف ت به مساگردد. و این افراد غالباً نسب آنهانها و کاهش عملكرد آاست و موجب از دست دادن اعتماد به نفس در 

ا بکه  ،ی شودشافسردگی، پرخاشگري و حتی خودک ،ارادگیها باعث ناکامی، بیتفاوتیباشند و این بیتفاوت میخویش بی

فراد در اهاي مفیدي هستندکه براي کمك به صحیح و ورزش که شامل آموزش )تمدد اعصاب، مراقبه، تمرکز( که تكنیكتغذیه 

با  واند که باید توسط متخصصان جایگزین کردن احساسات و حالات عصبی و تنشی با وضعیت آرام و ملایم طراحی شده

م و دور هاي مغز را در حالت آرار این حالت فعالیتدد را ظاهر سازند. ات خوهاي اصولی و صحیح به کار گرفته شوند تا اثرشیوه

م، تسلط ورند و با تمرین مداوآحتی نسبت به رویدادها به دست میاي که افراد حالت رادهند به گونهاز فشارهاي روانی قرار می

ا در به نظر م واهد شد وو معمولی خ مري سادها آنهااي ذن به تدریج براي هستفاده از شیوهو اعمال و با ا ربه اعصاب و افكا

استرس  که باعثشار روانیفرها ساختن با  آموزاندانشر ساعات درسی قرار گیرد که فعالیتهاي مدرسه باید ریلكس و یوگا د

 ري را بیاموزند.یشود مراحل درسی و یادگو اضطراب می
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