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اجتناب کند. استرس در واقع هر تغییری است که  تواند از آناسترس یک حقیقت زندگی روزمره بوده که هیچ کس نمی

فرد باید خود را با آن سازگار کند وبنابراین، هر موقعیت جدید یا تغییری در زندگی که الزاماتی را برای سازگاری 

چندانی را طلب  موجب استرس شود. برخی از این تغییرات، کوچک و جزئی بوده و سازگاریتواند کند، میمی مطرح

 .مستلزم تلاش زیادی برای سازگاری مجدد هستند وجود آورده وکنند، ولی برخی دیگر تغییرات بزرگی را در زندگی بهنمی

شود. در تعریف اول، استرس برانگیختگی شده که در اینجا به دو تعریف بسنده می برای استرس، تعاریف مختلفی ارائه

برانگیختگی یک بخش اجتناب  (. بنابراین،4791بدن در پاسخ به الزاماتی است که به آن تحمیل شده است )سلیه،  ذهن و

از برانگیختگی فکر، احساس وعمل مواجه هستند. در تعریف دوم،  ایها در اکثر اوقات با درجهناپذیر زندگی بوده و انسان

به  را فراتر از منابع خود ارزیابی کرده و بهزیستی وی رابین شخص و محیط است که فرد آن رس، یک ارتباط خاصاست

گرفته و شامل عوامل اجتماعی،  ها از منابع مختلفی سرچشمه(. استرس4731اندازد )لازاروس و فرکلخن، مخاطره می

یک سری عوامل در زندگی روزمره، مانند فشارهای کاری  فیزیولوژیک، محیطی و روانشناختی هستند. عوامل اجتماعی،

شوند. عوامل محیطی شامل ترافیک، اقتصادی مثل فقر هستند که موجب استرس می و خانوادگی و مشکلات اجتماعی و

تغذیه ضعیف، خواب  باشند. عوامل فیزیولوژیک شامل تغییرات جسمی در طی نوجوانی،و سوانح و بلایا می آلودگی هوا

و  گیردمنبع استرس از افکار خود فرد نشأت می باشند و در نهایت، آخرینو شیوه واکنش بدن به تهدیدات محیطی می بد

ها و های وی از موقعیتهای وی نسبت به دیگران و تفسیرها و ارزیابینگرش شامل احساس و دیدگاه فرد در مورد خود،

ناپذیر زندگی حقیقت اجتناب ها وجود داشته و یکزندگی تمام انساناگرچه استرس در  باشد.رفتار دیگران می حوادث و

متفاوت است. دلیل این تفاوت، در نوع مقابله است. کسانی  های افراد نسبت به آن بسیارشود، ولی واکنشمحسوب می

قیت، موف ها را نیز بااسترسکنند، شدیدترین های صحیح و سازگارانه استفاده میاز مقابله که هنگام رویارویی با استرس،

ها ترین استرسدارند، توان رویارویی با کوچک های ناسازگار، ناکارآمد و مضرگذارند، ولی کسانی که مقابلهسر میپشت

 .را نیز دارا نیستند

اتر از زا و فرهای شناختی و رفتاری است که برای مدیریت الزامات بیرونی و درونی که تنشها و کوششمقابله، تلاش

گیرد و هدف آن از بین بردن، برطرف کردن، به حداقل رساندن و یا تحمل استرس شود، صورت میمنابع شخصی تلقی می

 باشد.های ذهنی و روانی میها، یا به صورت انجام فعالیت یا کاری است و یا به شکل فعالیتاست. این تلاش

 گذرند:های دشوار از چند مرحله میر مواجهه با موقعیتمقابله با استرس شامل مراحل مختلفی است و افراد د

 زاارزیابی اولیه عامل استرس

اوت اهمیت قضکند. اگر موقعیت نامربوط یا بیگیری میدر این مرحله، فرد براساس دانش خود نسبت به موقعیت، تصمیم

 یابد.، فرایند مقابله با استرس ادامه میشود، فرایند مقابله پایان یافته است ولی اگر مهم و تهدید کننده محسوب شود

 ارزیابی ثانویه



کند. این ارزیابی، تحت تأثیر تجارب قبلی فرد در در این مرحله، فرد منابع خود را برای مقابله با استرس ارزیابی می

م در این ارزیابی، گیرد. نکته مههای مشابه و باورهای بنیادین وی در مورد خود و منابع شخصی و محیطی قرار میموقعیت

ر درک تکند بر موقعیت دارد. هر چه این کنترل کمتر ادراک شود، موقعیت تهدیدکنندهمیزان کنترلی است که فرد تصور می

 های جسمی و روانی افزایش خواهد یافت.خواهد شد و احتمال ابتلا به بیماری

 مقابله

تواند سازگار یا ناسازگار باشد. مقابله دهد که میانجام میرسد، در این مرحله، فرد اعمالی را که مناسب به نظر می

آور به طور موثری مقابله کرده و پریشانی و تشویش کند با حوادث استرسای است که به فرد کمک میسازگار، مقابله

یت از مقابله سازگار، در بهزیستی روانشناختی فرد، سلامت جسمی، مولد بودن و رضا خویش را به حداقل برساند.

ه رساند، بلکه بزندگی و رشد شخصیتی، نقش دارد. مقابله ناسازگار، نه تنها استرس را برطرف نکرده و یا به حداقل نمی

های ناشی از رفتار همسرش، فقط انجامد. برای مثال زنی که در مقابل استرسپریشانی و تشویش غیرضروری نیز می

دهد، پردازد، نه تنها استرس موجود را کاهش نمیبا آن مواجه است، می به سرزنش خود و یا دیگران برای مشکلاتی که

های شود که محرکافزاید؛ زیرا فقدان اقدامات عملی و سازنده، موجب میبلکه به تشویش و پریشانی خود نیز می

 ، سرزنش و ملامتزا در موقعیت باقی بماند ولی توانایی شخص برای مقابله با استرس رشد نکنند. از طرف دیگراسترس

 شود.درونی و محیطی موجود برای برطرف کردن استرس تأثیر گذاشته و موجب می خود و دیگران، بر ارزیابی وی از منابع

 احساس درماندگی کرده و تصور کند که هیچ کنترلی بر موقعیت ندارد. که فرد

ترین آنها، تقسیم انواع مقابله به یکی از معروف های مختلفی ارائه شده کهبندیدر مورد انواع مقابله با استرس، طبقه

هایی هستند که هدف های هیجان مدار، مقابلهمقابله دو دسته اصلی مقابله مسئله مدار و مقابله هیجان مدار است.

 هایرا بر هم زده است. فرد به هنگام استرس، هیجانآنها آرام ساختن خود و دست یافتن به آرامشی است که استرس آن

ن، شود. بنابرایگیری صحیح جهت حل مسئله و برطرف کردن آن میکند که مانع از تفکر و تصمیممنفی زیادی را تجربه می

 هایی از این نوع مقابله عبارتند از:نمونه این نوع سبک مقابله از اهمیت خاصی برخوردار است.

 آرام ساختن خود -

 درد دل کردن با اطرافیان -

 اطف )مثل گریه کردن(ابراز محدود عو -

  گفتگوی درونی مثبت -

کند برای برطرف کردن استرس یا به حداقل رساندن آن، کار یا فعالیتی انجام دهد در مقابله مسئله مدار، فرد سعی می

 هایی از این نوع مقابله عبارتند از:و فعالیت وی معطوف به هدف است. نمونه

 های حل مسئلهمهارت -

 رد استرسفکر کردن در مو -

 برنامه ریزی -

 های غیرضروری و تمرکز بر استرسکنار گذاشتن فعالیت -

 راهنمایی و مشورت گرفتن از دیگران -

 جستجوی اطلاعات -

تواند از هر دو نوع سبک مقابله استفاده کند. نکته مهم آن است که این دو نوع سبک مقابله، مانع الجمع نبوده و فرد می

های مسئله مدار سعی کند تا بر استرس هیجان مدارانه خود را آرام کند و سپس با استفاده از مقابلهیعنی ابتدا با سبک 

 فائق شود.

 استرس مهارت مقابله با

شناختی همراه است که یادگیری نحوه مقابله استرس در زندگی روزمره به قدری شایع و با اثرات منفی فیزیولوژیک و روان

شود. در زیر مراحل مقابله با استرس شناختی امری ضروری محسوب میسلامت جسمی و روانبا آن جهت بهزیستی و 

 به اختصار توصیف شده است.

 شناخت علائم استرس



هر فردی، شیوه خاص واکنش خود را در مقابل استرس دارد، ولی نکته مهم شناخت نوع واکنش و تشخیص زمانی است 

های جسمی، احساسات و رفتار لایم استرس که در چهار حوزه افکار، واکنشکه تحت استرس قرار دارد. آشنایی با ع

های خود در مقابل استرس آشنا شده و بهتر بتواند با آن مقابله شود که فرد با واکنشبندی هستند، باعث میقابل طبقه

علایم  زگارانه با آن نخواهد بود.کند زیرا مادامی که فرد نداند چه وقت تحت استرس و فشار قرار دارد، قادر به مقابله سا

 باشد:تیپیک استرس در چهار حوزه زیر می

ها و نشخوارهای ذهنی زمانی، کاهش حافظه، از دست دادن اعتماد به نفس، نگرانی کاهش تمرکز، حس فوریت –افکار 

کر گیری و تفتصمیم ریبینی بدترین پیامدها، دشوابا موضوع، انعطاف ناپذیری در تلاش برای حفظ کنترل، پیش مداوم

 آشفته.

ها، کمردرد، خستگی مفرط، تهوع، افزایش ضربان سردرد، تنش عضلانی بویژه در گردن و شانه –های جسمی واکنش

 ها، تنفس نامنظم.ای در گلو، خشکی دهان، تکرر ادرار، اسهال یا یبوست، سرد شدن دستقلب، احساس توده

زدگی، لقی، احساس گناه، افسردگی، خشم و عصبانیت، نومیدی، وحشتپذیری، پرخاشگری، بدختحریک – احساس

گیری و کاهش ارتباط با دیگران، تغییر های غیرمنطقی، نگرانی زیاد، حساسیت بیش از حد به انتقادرفتار گوشهترس

فی، ناخن جویدن، ها، پرحربخشالگوهای خواب و خوراک، شتابزدگی در انجام کارها، نیاز به مصرف سیگار، مواد یا آرام

 بازی کردن با موها، سرزنش کردن دیگران برای مشکلات و کاهش عملکرد.

 مقابله هیجان مدارانه

 آرام سازی 4-2

ی های فیزیولوژیکسازی پاسخسازی برای مقابله با استرس این است که آرامهای آرامفلسفه زیربنایی استفاده از تمرین

شود که ذهن آرام شده و هشیاری اد پاسخ به استرس بوده و استفاده از آن موجب میآورد که کاملاً متضرا به وجود می

از یک حالت تحلیلی به یک وضعیت پذیرندگی برسد. در این حالت، آرامش روانی و فیزیکی لازم را برای مواجه شدن با 

تری در مورد موضوع دیدگاه وسیعشود که انرژی اعاده شده، افکار از ذهن بیرون رفته و استرس فراهم شده و موجب می

های خلاق برای مشکلات نمایان شده و جا برای حلپدیدار شود. با این دیدگاه وسیع، توان فکری فرد افزایش یافته، راه

 شود.افکار مثبت باز می

خیل هدایت سازی از طریق تای، آرامهای مختلفی مثل آرام سازی پیشرونده ماهیچهسازی از تکنیکبرای آموزش آرام

شود. هیچ تکنیکی مزیتی بر شده، روش تمرکز بر تنفس، تصویرسازی یک آرزو یا یک مکان امن و خوشایند استفاده می

ها داشته باشند. برای آموزش هایی در پذیرش یا رد این روشرسد که افراد مختلف، تفاوتدیگری ندارد. ولی به نظر می

هایی را که باعث استرس شود تا موقعیترد توضیح داده شده و از او خواسته میسازی، ابتدا مفهوم استرس برای فآرام

شود که ها تنظیم میهای خود را به آنها یادداشت کند. سپس فهرستی از استرسشوند، شناسایی کرده و پاسخمی

ه افراد آموزش داده آور، بهای استرسگردد. پس از فهرست کردن موقعیتبندی میبه ترتیب از خفیف تا شدید درجه

های فوق آغاز سازی را با یکی از روشها را تصویر کنند و آرامشود تا با استفاده از قدرت تخیل خود، هر یک از موقعیتمی

سازی باید آنقدر تمرین شود که فرد بتواند در عرض یک یا دو دقیقه به آرمیدگی دست یافته و در نهایت نمایند. روش آرام

 م به صورت اتوماتیک درآید.در مواقع لزو

 گفتگوهای درونی مثبت 2-2

های هیجان مدار، گفتگوی درونی مثبت است. گفتگوهای درونی یک بخش طبیعی از زندگی روزمره روش دیگر از مقابله

در  تواند شامل افکار فرد در مورد کار در دست انجام، احساس فرد در آن لحظه خاص، افکار دیگرانبوده و محتوی آن می

مورد وی، کارهای آتی، مقابله با مشکلات و یا هر موضوع دیگری باشد. این گفتگوی درونی، فقط ذهن فرد را اشغال 

ود های استرس نیز وجگذارد. گفتگوهای درونی در موقعیتکند، بلکه بر هیجانات، وضعیت جسمی و رفتار نیز تأثیر مینمی

تواند در ماهیت این آورد که بازتاب آن را میمختلفی به ذهن هجوم می دارد. در هنگام مواجه شدن با استرس، افکار

گذارد و اش میکند بر زندگی و آیندهگفتگوهای درونی مشاهده کرد. ارزیابی که فرد از حادثه دارد، تأثیری که فکر می

ای کند. این گفتگوهس تعیین میگوید، نوع و شدت هیجان وی را در مقابل استرچیزهایی که در نتیجه این افکار به خود می

تواند ماهیت مثبت یا منفی داشته باشد.گفتگوهای درونی منفی مانند: من آدم بدشانسی هستم و من درونی می



گیرند، پاسخ فیزیولوژیک را تشدید کرده و توانم از عهده این مشکل برآیم که از باورهای غیرمنطقی سرچشمه مینمی

شوند که فرد نسبت به توانایی خود برای مقابله موثر با استرس دچار تردید ورند و باعث میآتنش و اضطراب به وجود می

امه پیدا تواند ادافکار می –رفتار  –های فیزیولوژیک واکنش –تری بگیرد. این حلقه فیدبک از افکار های ضعیفشده و تصمیم

ی هایگفتگوی درونی مثبت، تنش را در چنین موقعیتکرده و فرد را دچار تنش و آشفتگی بیشتری کند. از طرف دیگر، 

هایی کاهش داده، فرد را دچار تنش و آشفتگی بیشتری کند. از طرف دیگر، گفتگوی درونی مثبت، تنش را در چنین موقعیت

ژیک و تر از برانگیختگی فیزیولوشود که سریعدهد و باعث میکاهش داده، فرد را در یک حالت آرمیدگی و آرامش قرار می

گویند که هیچ نیازی به تنش وجود ندارد واکنش بیش از حد تسکین یافته و احساس بهتری پیدا کند. این افکار به بدن می

توانی از عهده مشکلات برآیی، حالا آرام باش". در زیر گویند "آرام باش، تو میتواند آرام باشد و به خود فرد نیز میو می

 ونی منفی به مثبت ذکر شده است:دو تکنیک تبدیل گفتگوهای در

 روش وقفه و سؤال

شود تا هر وقت با استرس یا موقعیت دشواری روبرو شد، یک نفس عمیق بکشد و در این روش به فرد آموزش داده می

 :قبل از انجام هر کاری، توقف کند و سؤالات زیر را از خود بپرسد

 گفتگوی درونی من در این موقعیت چیست؟ -

 کنم؟خود را ناراحت و آشفته میچگونه  -

 آیا واقعاً ارزش آشفتگی و ناراحتی را دارد؟ -

 تری به این موقعیت پاسخ دهم؟توانم این موقعیت را تفسیر کنم تا با احساسات و رفتار منطقیچطور می -

 گفتگوهای درونی مثبت تجهیز افراد به

ثبت، تجهیز افراد با یک سری از گفتگوهای درونی مثبت است با م روش دیگر برای جایگزین کردن گفتگوهای درونی منفی

مثبت برای  های استرس از آن استفاده کنند. در این روش، ابتدا فهرستی از گفتگوهای درونیموقعیت که بتوانند در

ز آنها از آنها استفاده کنند و سپس ا های مختلفشود تا در موقعیتهای استرس در اختیار افراد گذاشته میموقعیت

ترین و مفیدترین گفتگوهای درونی شرایط خود را تهیه کنند؛ زیرا مناسب شود تا گفتگوهای درونی مناسب باخواسته می

 است. هایی از چنین گفتگوهایی ذکر شدهاند. در زیر نمونهاست که خود آنها را تهیه کرده مثبت، مواردی

 ام بهتر خواهد شداین حادثه زودگذر است، زندگی -

 توانم این مشکل را حل کنمای نیستم، میدانم آدم درماندهمن می -

 توانم در این شرایط خودم را آرام نگه دارممی -

 شودبه زودی این موقعیت ناخوشایند تمام می -

 کنداین وضعیت تا ابد ادامه پیدا نمی -

 توانم این موقعیت را تغییر دهماگر بخواهم می -

 را برای مدت کوتاهی تحمل کنمتوانم هر چیزی می -

 این موقعیت ناخوشایند است، نه وحشتناک -

 آیا این اتفاق ده سال دیگر هم به همین اندازه اهمیت خواهد داشت -

 آیا واقعاً ارزش ناراحت شدن را دارد -

 واکنش شدید نشان نده، مثبت باش -

 کاه را کوه نکن -

ترین آنها های هیجان مدار دیگری نیز وجود دارند. شاید یکی از مهم، مقابلهعلاوه بر آرام سازی و گفتگوهای درونی مثبت

شود که مغز، اندورفین ترشح کند. این ماده که یک ترکیب شیمیایی مشابه مواد ورزش کردن باشد. ورزش موجب می

تری بینانهتر و خوشش مثبتشود که افراد نگرآورد و باعث میافیونی دارد، خلق را بالا برده، احساس شادی به وجود می

شود، احساس تحت استرس و فشار بودن نسبت به مسائل پیدا کنند. علاوه بر این، اندورفینی که در طی ورزش آزاد می

در نهایت ورزش  کند.های بدن شده و فرد احساس آرامش بیشتری میرا کاهش داده، موجب آرمیدگی عضلات و ماهیچه

دهد که ذهن را از مشکلات منحرف کرده و موجب تمرکز روی زمان حال شده و اجازه نمی های گروهیو به ویژه ورزش



مدار شامل صحبت کردن با یک دوست، گوش دادن به موسیقی، های هیجانها برود. سایر مقابلهذهن به طرف نگرانی

 .کارهای مورد علاقه است تماشای فیلم و سایر

 مقابله مسئله مدار

سازی و گفتگوی درونی مثبت به آرامش رسید، فرایند مدار مانند تمرین آراما استفاده از مقابله هیجانپس از اینکه فرد ب

طور مداوم در حال حل مسئله ها درسرتاسر زندگی خود بهشود. انسانمدار شروع میحل مسئله یا مقابله مسئله

و تحلیل سیستماتیک و پیچیده نیستند، ولی هستند. برخی از این مسائل، کوچک و ساده بوده و مستلزم یک تجربه 

ر ترین فرایندهای تفکطلبند. حل مسئله یکی از مهمای را میهای فکری پیچیدهبرخی دیگر بغرنج و دشوار بوده و فعالیت

های زندگی داشته باشند. در زیر مراحل آموزش کند تا مقابله موثری با مشکلات و استرساست که به افراد کمک می

 سئله به اختصار توضیح داده شده است.حل م

 نگرش کلی نسبت به مسئله

شود که وجود استرس و مشکل در زندگی امری عادی و طبیعی است و هر فردی در این مرحله به افراد آموزش داده می

لی اصل کلی شود. اگرچه ماهیت مشکلات افراد با هم متفاوت است، وها روبرو میناخواه با انواع مسایل و استرسخواه

های مختلفی مواجه خواهند شد و هنر زندگی در توانایی و کنار آمدن ها در طول زندگی خود با استرسآن است که انسان

 هایترین موضوعات در این مرحله، تبدیل گفتگوهای درونی منفی به مثبت است که در مقابلهبا آنها است. یکی از مهم

ه از گفتگوی درونی مثبت و عدم وجود یک دیدگاه منفی نسبت به استرس، باعث مدار توضیح داده شد. استفادهیجان

 آورد.را فراهم میها شده و شرایط و آمادگی ذهنی لازم جهت حل آنآرام شدن فرد هنگام مواجهه با استرس

 تعریف شکل

ا ندانند که دقیقاً چه مشکلی شود؛ زیرا اگر آنهدر این مرحله، تعریف دقیق و اختصاصی مشکل به افراد آموزش داده می

یابد و ممکن است وقت زیادی صرف یک مشکل غلط شود. برای مثال این دو صورت وجود دارد، امکان حل آن کاهش می

های های مختلف برای حل مسئله منتهی خواهد شد: "من آدم بدبختی هستم"، "تمام مسئولیتمسئله مختلف به راه

های مولد حل مسئله های کلی به شیوهکند". معمولاً مسئلهیچ کمکی به من نمیخانه به عهده من است و شوهرم ه

شوند. ولی توصیف اختصاصی مشکل این امکان را فراهم انجامند؛ زیرا بسیار مطلق بوده و شامل همه چیز مینمی

نه تنها چگونگی حل  های مفید به حل مشکل پرداخته شود. بنابراین شیوه تعریف یک مشکل،آورد که با استراتژیمی

 نماید.کند، بلکه احساس فرد را نسبت به قابل حل بودن آن نیز تعیین میرا روشن میآن

 های مختلف حل مسئلهحلدر نظر گرفتن راه

شوند های متعددی وجود دارد و ترغیب میحلشود که برای حل مشکلات غالباً راهدر این مرحله برای افراد توضیح داده می

های بیشتر و بهتری پیدا کنند. بارش فکری روش مفیدی در این مرحله است که افراد ذهن خود حلتوانند راها که میتا آنج

نویسند. رسد، چه خوب و چه بد، میشان میکنند و هر راه حلی را که به ذهنرا سانسور نمیدارند، آنرا باز نگه می

هاست حلکننده است موضوع مهم در این مرحله کمیت راههای جدید کمکحلهمچنین مشورت با دیگران در پیدا کردن راه

گیرند. قضاوت و ارزشیابی در مورد کیفیت ها مورد قضاوت و ارزشیابی قرار نمیحلو نه کیفیت آنها؛ زیرا در این مرحله، راه

های بیشتری حلو هر چه فرد راهکند ها، مربوط به مرحله بعد است. فرض بر این است که کمیت، تولید کیفیت میحلراه

های منفی آن حلشود. از طرف دیگر، فایده مطرح کردن راهدر اختیار داشته باشد، امکان حل موثر مشکلات بیشتر می

ها مورد حلکنند، در مرحله بعد که راههای منفی نیز فکر میحلاست که وقتی افراد ذهن خود را سانسور نکرده و به راه

 .یابدها آشنا شده و امکان استفاده از آنها کاهش میحلگیرند، به صورت روشن با پیامدهای منفی این راهار میارزیابی قر

 هاحلارزیابی راه

گیرند. برای این هایی که در مرحله قبل به دست آمده بود، مورد قضاوت و ارزشیابی قرار میحلدر این مرحله، تک تک راه

 هایی را کهحلبینی کند. چنین کاری احتمال استفاده از راهر راه حل را قبل از استفاده از آن پیشکار فرد باید پیامدهای ه

بینی پیامدها استفاده از روش اگر.... آن وقت.... دهد.برای پیشپیامدهای منفی و خطرناک به همراه دارد، کاهش می

ستفاده کنم، آن وقت این اتفاق خواهد افتاد، پیامدهای روش مفیدی است، یعنی فرد در قالب جمله دیگر از این راه حل ا



حل براساس سودمند بودن و نبودن آن برای خود کند. مثبت و منفی بودن هر راهبینی میحل را پیشمثبت و منفی هر راه

 گیرد.ار میو دیگران، اثربخشی آن در حل مسئله و نیز همخوانی آن با اصول اخلاقی، مذهبی یا قانونی مورد ارزیابی قر

 انتخاب بهترین راه حل و اجرای آن

بیشترین  حلی را کهحل، راهبینی شده هر راهشود تا براساس پیامدهای پیشافراد آموزش داده می در این مرحله، به

حل انتخابی باید در عمل اجرا و راه پیامدهای مثبت و کمترین پیامدهای منفی را با همراه دارد، انتخاب کنند. سپس

د یابد و اگر موثر نبود، بایحل، رضایتبخش بود، فرایند حل مسئله پایان می پیامدهای آن مورد بررسی قرار گیرد. چنانچه راه

یابد فرایند حل مسئله زمانی پایان می های دیگر استفاده شود و یا فرایند حل مسئله از ابتدا شروع گردد. بنابراین،حلراه از

 زا نباشد.فرد استرسکه آن موقعیت دیگر برای 

شود که توانایی کنترل و تغییر هایی روبرو میای که در اینجا باید ذکر شود آن است که گاهی فرد با استرسالبته، نکته

های آنها را ندارد )برای مثال مرگ یکی از نزدیکان(. در چنین مواردی، تنها راه، پذیرش است که خود یکی از استراتژی

بلکه نگرشی  باید توجه داشت که پذیرش "یک احساس ناگهانی نیست"،شود. البته مقابله با استرس محسوب می

های ها وقت لازم است تا شکل بگیرد. البته باید توجه داشت که تشخیص موقعیتها و گاه ماهاست که روزها، هفته

فراد به خاطر اینکه هایی که قابل تغییر است، از اهمیت زیادی برخوردار است. گاه اغیرقابل کنترل و تمییز آن از موقعیت

های قابل کنند، موقعیتآمیز برآورد میتوانایی و مهارت مقابله با استرس را نداشته و یا شدت آن حادثه را بسیار اغراق

ق بینانه و دقیشوند. بنابراین، ارزیابی واقعهای پذیرش متوسط میتغییر را غیرقابل تغییر فرض کرده و به استراتژی

 شود.آور، مهمترین موضوع در این زمینه محسوب میهای استرسموقعیت
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