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 مقدمه

دارد، هر  عاطفی اشاره شناسی به احساس و واکنشهیجان در روان
 شود:هیجان از سه مؤلفۀ اساسی تشکیل می

افکار، باورها و انتظارهایی که نوع و شدت پاسخ  مؤلفۀ شناختی،
بخش است، ممکن کنند. آنچه برای یک فرد لذتهیجانی را تعیین می

 کننده یا آزاردهنده باشد.است برای دیگری کسل
ن است. برای که شامل تغییرات جسمی در بد مؤلفۀ فیزیولوژیکی،

مثال، هنگامی که بدن از نظر هیجانی به واسطۀ ترس یا خشم برانگیخته 
شوند و میزان ها گشاد میشود، مردمکشود، ضربان قلب زیاد میمی

ها شامل یک انگیختگی کلی و یابد. اکثر هیجانتنفس افزایش می
 غیراختصاصی دستگاه عصبی هستند.

کند. ها اشاره میابراز هیجان های مختلفبه حالت مؤلفۀ رفتاری،
های بیانگر، و آهنگ صدا های اندام و حرکتای، حالتهای چهرهجلوه

 کنند.های دیگر تغییر میهمراه با خشم، لذت، شادی، غم، ترس و هیجان
ترین شکل ارتباط هیجانی هستند. بر طبق های چهره مهمجلوه

ی هستند؛ بنابراین، تمام ای، ذاتهای خاصِ چهرهها برخی از جلوهبررسی
 شناسند.ها را میدنیا آن
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های فیزیولوژیکی و رفتارهای ها متشکل از الگوهای پاسخهیجان
مخصوص به نوع هستند؛ از نظر مردم هیجان همان احساسی است که به 

ای است که دهد؛ ولی هیجان جنبه جسمانی دارد و پدیدهفرد دست می
 دارد.در بقای نوع و تولیدمثل نقش 

کتاب حاضر در مورد انواع هیجان مانند خشم، ترس، شادی و غم به 
پردازد و چگونگی مدیریت آنها را به مخاطبان بررسی و مطالعه می

 آموزد.گرامی می
جزو  سوگ و طلاق ،استرس، اضطراب خاطر نشان کرد دیالبته با

 شانریثأت و جانیدر ه آنها تیاهم لیاما به دل ؛ندیآیها به شمار نمجانیه
قرار  یکتاب مورد بررس نیدر ا، افراد جامعه از یاریبس یر زندگب

 .ندافتهگر
 یابید:های زیر دست میبا مطالعه این کتاب به مهارت

 مدیریت استرس
 مدیریت خشم
 مدیریت ترس
 مدیریت شادی

 مدیریت غم
 مدیریت فقدان و جدایی

 
 ار گیرد.امیدوارم که این کتاب موردتوجه مخاطبان گرامی قر

 
 یدانائ نینسر

 5531 تابستان
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 استرس و اضطراب دیریتم

شوند. بندی میاسترس و اضطراب با احساسات جداگانه طبقه
قراری است، کند همراه با بیتجربه می استرسی که فرد در زندگی روزمره

شود. با وجود گرانی ناشی میاما اضطراب معمولاً از ترس، ناراحتی و ن
 دانند.معنا میها، بسیاری از افراد این دو واژه را هماین تفاوت

هرچند تداخل میان استرس و اضطراب وجود دارد، اما هر دو از 
 شوند. منابع متفاوتی ناشی می

کند، اما در داند چه چیزی او را نگران میدر استرس، فرد می
 او را مضطرب کرده، آگاهی کمتری دارد. اضطراب، فرد نسبت به آنچه

در روانشناسی به هر وضعیتی که به بروز تغییراتی در محیط بیرونی یا 
شود برای بازگشت به حالت تعادل میدرونی فرد منجر شده و او ناچار 

 شود.پیشین خود، انرژی صرف کند استرس گفته می
تمام وجود و وقتی که استرس، حالت فراگیر پیدا کند، به طوری که 

فکر فرد را در برگیرد، در صورت داشتن منبع مشخص که بر اساس آن 
شوره و تنش چیست، ترس نامیده شده و در صورتی فرد بداند علت دل
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شوره و استرس خود را نداند، اضطراب که فرد علت تشویش، دلهره، دل
 نام دارد.

ر زندگی زا دکند که شرایط استرساضطراب هنگامی در فرد بروز می
طور مکرر رخ دهد، یا اینکه او بیش از میزان طبیعی طولانی شود، یا به

دستگاه عصبی بدن نتواند به مرحلۀ مقاومت تنیدگی پایان دهد و بدن 
این صورت بدن ضعیف  در بماند. باقی آماده برای مدتی طولانی همچنان

پذیر بهای جسمی و روانی )مانند اضطراب( آسیشده و در برابر بیماری
شود. اضطراب زنگ خطری است که در صورت وقوع، بدن را به می

شود به آن نسبت ترین حسی که مینزدیک .آوردباش درمیحالت آماده
داد ترس است. تفاوت اساسی اضطراب با استرس در این است که 

دهد؛ تری را نسبت به اضطراب پوشش میاسترس، حالات روحی وسیع
شود، رس، ناراحتی و یا حتی شادی در انسان میاسترس باعث ایجاد ت

ولی اضطراب به شکل انحصارگرایانه باعث ایجاد نوعی رعب و ترس 
در انسان شده و سطح هوشیاری انسان را نسبت به پیرامون خود افزایش 

دلیل و مستمر باشد باعث نهادینه دهد. اضطراب در صورتی که بیمی
ای که انسان همواره خود را در یک هشود، به گونشدن در بدن انسان می

های جدی به بیند و این امر موجب آسیبحالت اضطراب دائم می
 شود.کیفیت زندگی انسان می

 اضطراب فیتعر

اضطراب تشویشی فراگیر، ناخوشایند و مبهم است که اغلب با 
علایمی نظیر سردرد، تعریق، تپش قلب، احساس تنگی نفس و ناراحتی 

شوره و نگرانی(. اضطراب یک علامت ت )دلهره، دلمعده همراه اس
سؤال و حاصل تردید است. نگرانی فرد برای یک رخداد مبهم و 

داند چه خواهد احتمالی بوده و بیشتر به این خاطر است که فرد نمی
 شود؟شود یا نمیتواند؟ آیا موفق میتواند یا نمیشد؟ آیا می
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 استرس فیتعر

معنی نیرو و فشار است. یک واقعیت  استرس یا فشار روانی، به
موجود در زندگی و همواره در کنار فرد است و مانند فشار روانی که به 
خاطر ترافیک، رقیبان تحصیلی، مسائل اخلاقی و... در جامعه تحمل 

ی ی واقعی است و منشأ و ریشهشود. بنابراین فشار روانی یک پدیدهمی
 واقعی دارد.

 استرس علل

شوند که این امر امعه به دلایل گوناگون دچار استرس میهمه افراد ج
از فردی به فرد دیگر متفاوت است. عواملی که در یک فرد ایجاد استرس 

ممکن است برای فرد دیگر امری عادی باشد. برای فردی،  کنند،می
آور است و برای فردی دیگر کاملاً عادی است. خاطرات گذشته استرس

شود و چنانچه فرد ر بیشتر افراد باعث استرس میاما دلایل اصلی که د
نتواند خود را بازیابی کند در وی ایجاد استرس مزمن خواهد کرد، 

 اند از:عبارت
 داغداری و از دست دادن عزیزان؛

 مشکلات خانوادگی و طلاق؛
 مشکلات اقتصادی؛

 کمبود وقت و فقدان مدیریت زمان؛
 مشکلات شغلی و نبود امنیت شغلی؛

 بافی؛ت منفی و خیالتفکرا
 مشکلات ارتباطی در جامعه؛

 رانندگی در روزهای پرترافیک و تصادف؛
 ارتباط زیاد با افراد مضطرب؛

 جایی منزل؛جابه
 آلودگی هوا؛


