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Abstract:  

Objective: This study aims to identify behavioral components effective in reducing social stress in urban environments. 

Methods and Materials: This qualitative study employed semi-structured interviews with 24 residents of Tehran. Purposeful sampling was 

used, and interviews continued until theoretical saturation was reached. Data were analyzed using Nvivo software through a coding process. 

Findings: The results revealed that four main components were effective in reducing social stress: 1) communication skills (including 

empathy enhancement, conflict management, and non-verbal communication), 2) emotional management (controlling anxiety and anger), 3) 

use of social resources (family and friends support), and 4) stress reduction strategies (physical exercise and creative activities). Each of these 

components had a positive impact on reducing social stress. 

Conclusion: Effective communication skills, emotional management abilities, access to social resources, and the use of stress reduction 

strategies are key solutions for reducing social stress in urban environments. Strengthening these components can contribute to improving 

the quality of life and mental health of individuals in urban communities. 
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 چکیده

 .پردازدی م یشهر یهاطیدر مح یمؤثر در کاهش استرس اجتماع یرفتار یهامؤلفه  ییمطالعه به شناسا نی ا هدف:

  ی آور نفر از ساکنان تهران جمع  ۲۴با    افتهی ساختار مهین  یهامصاحبه  قی ها از طراستفاده کرده است. داده  یفیک  قیاز روش تحق  قیتحق  نی ا  و مواد:  هاروش

  ی و روش کدگذار Nvivo زارافها با استفاده از نرم. دادهافتی ادامه  یبه اشباع نظر دنیها تا رس به صورت هدفمند انجام شد و مصاحبه یریگشدند. نمونه 

 .شدند لیتحل

تعارض   تی ری مد  ،یهمدل  تی )از جمله تقو  یارتباط  یهامهارت (  ۱مؤثر هستند:    یدر کاهش استرس اجتماع  ینشان داد که چهار مؤلفه اصل  جی نتا   :هاافته ی

کاهش   یهبردهارا(  ۴و دوستان(، و    یخانوادگ  تی )حما  یاستفاده از منابع اجتماع(  ۳)کنترل اضطراب و خشم(،    جاناتیه  تی ری مد(  ۲(،  یرکلامیو ارتباط غ

 .بودند رگذاریتأث یطور مثبت بر کاهش استرس اجتماعها به مؤلفه نی از ا کی خلاقانه(. هر  یهاتیو فعال یکی زیف یهان ی استرس )تمر

 ی کاهش استرس از جمله راهکارها  یو استفاده از راهبردها  یبه منابع اجتماع  یدسترس   جانات،یه  تی ری مد  ییمؤثر، توانا  یارتباط  یهامهارت   :یریگجه ینت

  ی جوامع شهر رو سلامت روان افراد د یزندگ تیفیبه بهبود ک تواندیها ممؤلفه  نی ا تی هستند. تقو یشهر یهاطیدر مح یمؤثر در کاهش استرس اجتماع

 .کمک کند

 

 . ی کاهش استرس، جوامع شهر یراهبردها ،یمنابع اجتماع جانات،یه تی ری مد ،یارتباط یهامهارت  ،یاسترس اجتماع کلیدواژگان:

 

 .59-5۱ ،(۳)۱ ،فصلنامه روانشناسی تجربی و شناختی. یشهر یهاطیدر مح یمؤثر بر کاهش استرس اجتماع یرفتار یهامؤلفه ییشناسا(.  ۱۴0۳) بهاره. ،یسعادت :استناددهی نحوه
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 مقدمه 

افراد داشته   ی زندگ  تی ف یبر سلامت روان و ک   یقابل توجه  ی منف راتیتأث  تواندی است که م   یدر جوامع شهر  ر یو فراگ  دهی چی از مسائل پ  یک ی  یاسترس اجتماع 

باعث    تواندی م   یماع اجت   یهایو نابرابر  یکیهوا، مشکلات تراف  ی آلودگ  ،یشلوغ   ت،ی همچون تراکم جمع   ییهای ژگ یو  ل یبه دل  یشهر  یهاط یدر مح   ی باشد. زندگ

و   یبه مشکلات مختلف جسم  تواندی م  ،یمنف یتجربه روان کیبه عنوان   ی(. استرس اجتماع López et al., 2020در افراد شود ) یاسترس اجتماع  زانیم  شیافزا

در جوامع    ژهیمسئله به و  نی(. ا Cohen & Wills, 1985منجر شود )  یو عروق  یقلب  یهایمار یب   یاختلالات خواب و حت  ،یاز جمله اضطراب، افسردگ  یروان

 دارد.  یدوچندان  ت یمواجه هستند، اهم  یشتریب یهاها و چالش که افراد با تنش  یشهر

ها مؤثر باشند. به  استرس   ن یدر مقابله با ا   توانندی است که م   یرفتار   یهامؤلفه   تی و تقو   یی شناسا  ،یکاهش استرس اجتماع  یبرا  یاساس  یاز راهکارها  ی کی

 یهااسترس از جمله مؤلفه  ش کاه  یو استفاده از راهبردها  یبه منابع اجتماع   یدسترس  ،یجان یه   تی ریمد   یهایی مؤثر، توانا یارتباط  یهاگفته پژوهشگران، مهارت 

اند  پرداخته   یمختلف رفتار   یهامؤلفه   ییمتعدد به شناسا  یهاراستا، پژوهش  نی(. در اHammen, 2005هستند )  یاسترس اجتماع   یمنف   راتیدر کاهش تأث  یدیکل

 (. Kawachi & Berkman, 2001کنند ) فظخود را ح یو سلامت روان ند ی ایکنار ب یپر استرس شهر طیبه افراد کمک کنند تا با شرا توانندی که م

 گرانیارتباط مؤثر با د  یبرقرار   ییاست. توانا  یها در کاهش استرس اجتماع مؤلفه  نیتراز مهم   یکی  یارتباط  یهااند که مهارت نشان داده   نی شی پ  قاتیتحق

کاهش    یبرا  یامقابله  یهای از استراتژ  یک یبه عنوان    زین   جانات ی ه  ت ی ری(. مد Thoits, 2011منجر شود )  ی اجتماع  یهات یحما  تی ها و تقوبه کاهش تنش   تواندی م

فرد داشته باشد   یبر سلامت روان  یمثبت  راتیتأث  تواندی خشم و اضطراب، م   ژهیبه و  جانات،یاحساسات و ه  تی ر یمد  یی. تواناشودی شناخته م   یاسترس اجتماع 

(Gross & John, 2003علاوه بر ا .) در کاهش استرس    زین   یبه خدمات شهر  یو دسترس  های دوست   ،یخانوادگ   تیهمچون حما  ،یاستفاده از منابع اجتماع   ن،ی

به عنوان    زیخلاقانه ن  یهات یو فعال  شنی تی کاهش استرس مانند ورزش، مد  یراهبردها  گر،ید  ی(. از سوUmberson & Montez, 2010نقش دارند )  یاجتماع 

 (. Smith et al., 2007اند )شناخته شده  یکاهش استرس اجتماع  یمؤثر برا یهاروش 

و از   ی ف یک  قیمطالعه با استفاده از روش تحق  نی است. ا یشهر یهاط یدر مح یمؤثر در کاهش استرس اجتماع یرفتار  یهامؤلفه   ییشناسا قیتحق  نیاز ا هدف 

در کاهش استرس    توانند ی که م  یمختلف   یهارتمیها و ز تم   یمقاله به بررس  ن ینفر از ساکنان تهران انجام شده است. در ا   ۲۴با   افتهیساختار مه ین  یهامصاحبه   ق یطر

 مؤثر باشند پرداخته خواهد شد.  یاجتماع 

و سلامت روان افراد   ی بر رفتارها، روابط اجتماع  ی ق یعم  رات یمطرح است که تأث  یاز مشکلات عمده جوامع شهر  یک یبه عنوان    ی استرس اجتماع  امروزه،

 تواندی م   هااسترس   ن ی مؤثر در کاهش ا  یشناخت راهکارها  ،یاجتماع  یهاتنش   ش یو افزا  یشهر  ی زندگ   یهای دگی چ ی(. با توجه به پLópez et al., 2020)  گذاردی م

  یی به شناسا  تواندی مطالعه م   نیبا مشکلات خاص خود مواجه هستند، ا  یکه جوامع شهر  ییجا  ران،یدر ا  ژهیشهروندان کمک کند. به و  یزندگ   تی ف یبه بهبود ک 

 کمک کند.  ی کاهش استرس اجتماع یبرا ی و عمل یعلم یراهکارها
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  ت ی ها و تقوبه کاهش سوءتفاهم  توانند ی مؤثر م یارتباط  یهااست. مهارت  ی ارتباط یهاخواهد شد، مهارت  یمطالعه بررس  نی که در ا یدیکل یهااز مؤلفه  ی کی

تا احساسات  کندی ارتباط مؤثر نه تنها به فرد کمک م  یبرقرار  یی(. تواناThoits, 2011را کاهش دهند ) یاسترس اجتماع  جه،ی کمک کنند و در نت یروابط اجتماع

 (. Wheaton, 1990) آوردی فراهم م زیرا ن گرانیاز د یاجتماع  یهات ی حما افتیکند، بلکه امکان در  انیب یخود را به درست 

همچون   یمنف   جاناتیه  ژهیخود، به و  جاناتیکنترل ه   ییمطرح است. افراد با توانا  یامقابله  یهااز مهارت   یکیبه عنوان    زین  جاناتی ه  تی ر یمد  ان،یم  نیا  در 

  ی پژوهشگران، فرد  ته (. به گفGross & John, 2003بکاهند )  یخود کمک کنند و از شدت استرس اجتماع  یروان   تی به بهبود وضع  توانندی اضطراب و خشم، م 

 (. Aldao et al., 2010را تجربه کند ) یمقابله کرده و استرس کمتر  یو فرد یبا مشکلات اجتماع  تواندی کند، بهتر م  تی ر یخود را مد  جاناتیه تواندی که م

مانند خانواده، دوستان و خدمات    یت یبه منابع حما  یاست. دسترس  یدر کاهش استرس اجتماع  یاتیح  یهااز مؤلفه   گرید   یک ی  ز ین  یاز منابع اجتماع   استفاده

  ت یکه حما  انداده ها نشان د(. پژوهش Cohen & Wills, 1985را کاهش دهد )  یاجتماع   یو انزوا  ییبه فرد کمک کند تا احساس تنها  تواندی م  یشناختروان

و مشارکت   یاجتماع  یهات ی فعال  ن،ی (. همچنKawachi & Berkman, 2001است )  یسلامت روان  یدر کاهش استرس و ارتقا  یدیکل  یهااز مؤلفه   یک ی  یاجتماع 

 کنند.  دایپ  یشتری ب  تی به افراد کمک کند تا احساس تعلق و امن تواندی مختلف م  یهادر گروه 

به   ، یکیزیف  یهان ی به آن پرداخته خواهد شد. تمر   قیتحق  نی هستند که در ا  یموضوعات مهم  گریاز د   شنی تی کاهش استرس همچون ورزش و مد  یراهبردها

خلاقانه   یهات ی فعال  ن،ی(. همچن Smith et al., 2007تا به کاهش سطح استرس و اضطراب خود بپردازد )  کنندی به فرد کمک م   وگا،یو    یهواز   یهاورزش   ژهیو

 فرد کمک کنند.   یروح تی به کاهش استرس و بهبود وضع توانند ی م  زیو نوشتن ن یمانند نقاش 

 شناسی پژوهشروش

 یهاط یدر مح   ی شامل افراد ساکن تهران بود که تجربه استرس اجتماع  یو اجرا شده است. جامعه آمار   ی طراح  ی فیک   ق یمطالعه با استفاده از روش تحق  ن یا

به اشباع   دنیتا رس  هاه نفر بود. مصاحب  ۲۴کنندگان  کنندگان استفاده شد و تعداد کل شرکت انتخاب شرکت   یهدفمند برا  یر یگاند. از روش نمونه را داشته  یشهر

 . امد یبه دست ن  شتریب یهااز مصاحبه یدی که اطلاعات جد یابه گونه  افت،یادامه   ینظر

مرتبط با    یرفتار   یهامؤلفه  ییشدند که به شناسا  یطراح  یااستفاده شد. سوالات مصاحبه به گونه  افتهیساختار مه ین  یهاها از مصاحبهداده   یآور جمع  یبرا

 ۶0تا    ۳0  نی کنندگان ضبط و ثبت شدند. زمان هر مصاحبه بآگاهانه شرکت   تیها با رضامصاحبه   یکمک کنند. تمام  یشهر یهاط یدر مح   یکاهش استرس اجتماع 

 بود.  ریمتغ  قهیدق

 نانی بود. به منظور اطم  یاصل  یهاو استخراج تم   ،یمحور   یکدگذار   ه،یاول  یشامل کدگذار   ل یانجام شد. مراحل تحل  Nvivoافزار  ها با استفاده از نرم داده   لیتحل

 کنندگان استفاده شد. توسط شرکت  ینیتوسط همکاران و بازب یاز بررس ها،ل یاز دقت و اعتبار تحل 

 هایافته
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  نه ی %( زن بودند. در زم50نفر )  ۱۲%( مرد و  50نفر )  ۱۲  ،یت یشرکت کردند. از نظر جنس   قیکننده در تحق نفر از ساکنان تهران به عنوان شرکت   ۲۴مطالعه،    نی در ا

 رده  در %(  ۸٫۳نفر )  ۲سال و    ۴5-۳۶  سنی  رده  در %(  ۱۶٫۷نفر )  ۴سال،    ۳5- ۲۶  سنی  رده  در %(  ۴۱٫۷نفر )  ۱0سال،    ۲5- ۱۸  سنی   رده  در %(  ۳۳٫۳نفر )  ۸  ،یگروه سن 

  ، یرستانیدب   لاتیتحص   ی%( دارا۲5نفر )  ۶  ن،همچنی .  بودند  مجرد %(  ۴۱٫۷)  نفر  ۱0  و  متأهل %(  5۸٫۳نفر )  ۱۴تأهل،    تی سال به بالا قرار داشتند. از نظر وضع  ۴۶  سنی

  ریتأث  لی کنندگان به منظور تحلشرکت   ک یدموگراف  یهای ژگیدر و  نوعت  ن یبودند. ا   یعال  لاتیتحص   ی%( دارا۲5نفر )   ۶و    یدانشگاه  لاتیتحص   ی%( دارا50نفر )   ۱۲

 مورد توجه قرار گرفت.  یشهر یهاط یدر مح   یمرتبط با استرس اجتماع  یبر رفتارها یمختلف اجتماع  یرهایمتغ 

 ی ارتباط یهامهارت 

مهم   ی کی اجتماع   شدهیی شناسا  یرفتار   یهامؤلفه   نیتراز  استرس  کاهش  تقو   یارتباط  یهامهارت   ،یدر  ا   ی همدل   ت یاست.  جمله  که مهارت   نی از  هاست 

 دهد، ی نشان م   یت ی و واکنش حما  کندی من را با دقت گوش م   یهاحرف   یکس   یشوندگان گفت: »وقتاز مصاحبه   یک یمثال،    یکنندگان به آن اشاره داشتند. برا شرکت

تعارض   تی ر یراستا، مد  ن ی به گوش دادن فعال و نشان دادن درک متقابل اشاره کرد. در هم  توانی م   رتم یز   ن ی مرتبط در ا  م ی.« از مفاهکنمی م   ی شتریاحساس آرامش ب 

مذاکره کنم، مشکلاتم   گرانیتند، با د   یهابحث   یگرفتم به جا ادی یکنندگان اظهار داشت: »وقت از شرکت   یک یدارد.    ی اجتماع  یهادر کاهش تنش   ینقش مهم  زین

  رتم یبه عنوان ز   یکلام  یهامهارت   ت یتقو   ن،ی است. همچن  رتمیز   نی ا  ی دیکل  م یاز جمله مفاه   یرتهاجم یهمچون حل مسئله و استفاده از زبان غ   یم یکمتر شد.« مفاه

تر شود.« استفاده از واژگان استرس مناسب، باعث شد ارتباطاتم بهتر و کم   حن ها و لکرد: »انتخاب درست واژه  انیشوندگان ب از مصاحبه   یک یمطرح شد.    یگرید

 هستند.  رتمیز  نیمرتبط با ا  میلحن از مفاه   تی ریمناسب و مد 

روز پرتنش را آرام کند.« حرکات   ک ی  تواندی مثبت، م   یتماس چشم  ایلبخند ساده   ک ی داد: » ح یکننده توض شرکت  کی دارد.  یاژه ینقش و   زین  ی رکلامیغ ارتباط

 یبه عنوان راهکار   یاجتماع   یهاتوسعه شبکه   ت،ی شدند. در نها  یی شناسا  نهیزم   ن یهستند که در ا  یم یاز جمله مفاه  یرکلامیغ  یهامثبت و استفاده از نشانه   ی بدن

کنم.«    ییدوستانه، به من کمک کرد کمتر احساس تنها  یهاکنندگان گفت: »حضور در جمع از شرکت   یکیمثال،    یمطرح شد. برا  یکاهش استرس اجتماع   یبرا

 بودند.  رتم یز  نی ا م یدوستان از مفاه رهیارتباطات معنادار و گسترش دا جادیا

 جانات ی ه تی ر یمد

گرفتم قبل از واکنش    اد ی  ی شوندگان گفت: »وقتاز مصاحبه   ی کیشناخته شد.    یکاهش استرس اجتماع   یبرا  ی دیکل  یاز راهبردها   یک یخشم به عنوان    کنترل

برجسته    نه یزم   نی عوامل محرک در ا ییآرامش و شناسا  ن یهمچون تمر   یم یکنم.« مفاه  تی ریبهتر توانستم خشمم را مد   یلی بکشم، خ   قینشان دادن، چند نفس عم 

که استرس  یشوندگان اظهار داشت: »زمان از مصاحبه  یک یاشاره کردند.   یآگاهذهن  نی و تمر  شنیت یمد   تی کنندگان به اهمکاهش اضطراب، شرکت  نهیبودند. در زم 

 مرتبط هستند.   میفاهاز م زیها نترس  لیو تحل  هیو تجز قیدق یزیر آرامش خودم را حفظ کنم.« برنامه   کندی به من کمک م شنیت ی دارم، مد

توانستم به آرامش    ،یمثبت زندگ   یهاجنبه   یو تمرکز رو  راتییتغ  رش یداد: »با پذ  حیکننده توضشرکت   کی مطرح شد.    یگر ید  رتمیبه عنوان ز   یآور تاب   تیتقو

 شدند.  ییشناسا نهیزم  نیاز شکست در ا یریادگ یو   یش یاندمانند مثبت  یم یکنم.« مفاه دای دست پ یشتریب

 ی از منابع اجتماع  استفاده
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  تی حس امن   کنند،ی م   ت یام از من حما خانواده   ی کرد: »وقت  ان یشوندگان باز مصاحبه   یک یبرخوردار بود.    یاژه یو  تی از اهم  ی خانوادگ  تی دسته، حما  نی ا  در 

کنندگان  از شرکت   یکی.  داشت  ینقش مؤثر  زیاز دوستان ن   تی بودند. حما  یدیکل  میدر خانه از مفاه  یتی حما  طیمح  جادیخانواده و ا  یدارم.« مشورت با اعضا  یشتریب

 بودند.  رتمیز  نی ا یاصل  م یبازخورد مثبت از مفاه  افتیکرده است.« اعتماد و در  یادیمشکلاتم، به من کمک ز  یگذار گفت: »اعتماد به دوستانم و اشتراک 

باعث شد    ،یداد: »حضور در جلسات اجتماع   حیکننده توضشرکت   کی کمک کرده است.    یبه کاهش استرس اجتماع   زین  یگروه  یهات یدر فعال  مشارکت

  یارهااز راهک  زین  یبه خدمات شهر  یدسترس  ت،یهستند. در نها   رتمیز   نی ا  می از مفاه  یمحل  یهان یو کمپ  یورزش  یگروه  یهات ی.« فعالستم ی احساس کنم تنها ن

بود.   داشت: »مشاورهاز مصاحبه   یک یمطرح شده  اظهار  با چالش   یشهر  یهاشوندگان  کردند  ب  یاجتماع   یهابه من کمک  کنار  از خدمات  می ایبهتر  استفاده   ».

 مرتبط بودند.  می از مفاه یآموزش یهاو شرکت در کارگاه  یشناسروان

 کاهش استرس  یراهبردها

و   وگا یتا ذهنم آرام شود.«    کندی روزانه به من کمک م   یرواده یکننده گفت: »پشرکت   کی بود.    یک یزیف  یهان یدسته تمر  نی در ا  یدیکل  یهارتم یاز ز   یکی

مفاه  یهواز   یهاورزش  ن  م یاز  بر خود  تمرکز  مهم   ز یمرتبط هستند.  داشت.    ینقش  استرس  کاهش  باز شرکت   ی کیدر  »  ان یکنندگان  از   یبردار ادداشت یکرد: 

 بودند.  رتم یز  نی ا یدیکل  میروزانه از مفاه  نیروت جادی و ا یکنم.« خودشناس  تی ریتا استرسم را مد  کندی احساساتم، به من کمک م 

مانند   ی م یام را کاهش دهم.« مفاهاسترس روزانه کندی کردن به من کمک م  یشونده گفت: »نقاشمصاحبه  ک ی داشت.   یقابل توجه  ریتأث ز یخلاقانه ن  یهات یفعال

از    یکی شناخته شد.    یاع کاهش استرس اجتم  یبرا  یبه عنوان راهبرد  زین   یاستفاده از تکنولوژ   ت،ی مطرح شدند. در نها  نهی زم  نیدر ا   یدست   یو هنرها  یق یموس

  م ی از مفاه  ی حی تفر  یهایاسترس و باز   ت یر یمد  یهاتا تمرکزم را بهتر حفظ کنم.« برنامه   کنند ی کمک م   شنی تی مد  یهاشن ی کیشوندگان اظهار داشت: »اپلمصاحبه 

 بودند.  یدیکل

 گیرینتیجه بحث و 

نشان    قیتحق   نی حاصل از ا  جیشوند. نتا   لیو تحل  ییشناسا  یشهر  یهاط یدر مح   یمؤثر بر کاهش استرس اجتماع   یرفتار   یهامطالعه، تلاش شد تا مؤلفه   نیدر ا

طور عمده  کاهش استرس به   یو راهبردها  یاستفاده از منابع اجتماع   جانات،ی ه  ت یری مد   ،یارتباط   یهاشامل مهارت   یرفتار   یهااز مؤلفه   ی داد که چهار دسته اصل

و استفاده از منابع  یجانیه یهای توانمند ،یمثبت اجتماع یرفتارها تی بوده و اهم نی ش یراستا با مطالعات پهم هاافته ی نینقش دارند. ا یدر کاهش استرس اجتماع 

 . کنندی م  د یتأک  یرا در مواجهه با استرس اجتماع یت یحما

  ن یتراز مهم   ی رکلام یو استفاده از ارتباط غ   ی کلام  یهامهارت   تی تعارض، تقو  تی ر یمد  ، یهمدل  ت ینشان داد که تقو   جی نتا   ،یارتباط  یهامهارت   ی بنددسته  در 

 یهامهارت   تیدارد که بر اهم  ی( همخوان ۲0۱۱)  Thoitsهمچون مطالعه    یقاتی با تحق  هاافتهی  نیهستند. ا   یشهر  یهاط یدر مح   یعوامل کاهش استرس اجتماع 

کند و در    انیکه احساسات خود را بهتر ب   دهد ی امکان را م   ن ی کرده است. در واقع، ارتباط مؤثر به فرد ا  دی و کاهش استرس تأک   یدر بهبود روابط اجتماع   ی ارتباط

شد که در    ی مهم معرف  یامقابله   یاستراتژ  کی   عنوان ه ب  قیتحق   ن یتعارض در ا   ت یری مد   ن، ی. همچن ابدیکاهش    ی از تعاملات اجتماع   ی ناش  یروان  یفشارها  جه،ی نت
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کمک کنند   یها و بهبود تعاملات اجتماع به کاهش تنش  توانندی حل مسئله و مذاکره سازنده م  یهادارد. به گفته پژوهشگران، مهارت   ییکاهش استرس نقش بسزا

(Berkman & Kawachi, 2000 .) 

اضطراب و خشم، به    ژهیوبه  ،یمنف   جاناتی نشان داد که کنترل ه   جیشد. نتا  ییشناسا  قیتحق   نیدر ا  یدیکل  یهااز مؤلفه  گرید  یک یعنوان  به   جاناتی ه  تی ر یمد

در کنترل    ییتوانا  کنند ی ان م یراستا است که ب( هم ۲00۳)  Johnو    Grossهمچون    نی ش یپ  یهابا پژوهش   هاافته ی  ن ی. ا کندی در افراد کمک م   یکاهش استرس اجتماع 

از   ی کی مقابله کند.    یو اجتماع   یط یمح   یهاتا بهتر با استرس   کند ی بلکه به فرد کمک م  کند ی فرد را حفظ م  ی نه تنها سلامت روان  ی و احساسات منف  جاناتیه

با   ی همخوان  نی کمک کرده است، که ا  یاضطراب و  ش آرامش به کاه  نی تنفس و تمر  یهاک ی اشاره داشت که استفاده از تکن  قیتحق   نی شوندگان در امصاحبه 

 . کنند ی به کاهش اضطراب و استرس کمک م  یساز آرام یهاروش  کندی م  انی( دارد که ب۲00۳)  Johnو  Grossمطالعات 

در کاهش استرس   رگذار یاز عوامل تأث  یک یو دوستان،    یخانوادگ   تی حما  ژهیوبه  ، یاجتماع  تی نشان داد که حما  جینتا   ،یمورد استفاده از منابع اجتماع   در 

طور خاص، . بهد دار   یدر کاهش استرس اشاره دارند، همخوان   یاجتماع   تی ( که به نقش حما۱9۸5)  Willsو    Cohen  یهابا پژوهش  افتهی  نی است. ا  یاجتماع 

(. Kawachi & Berkman, 2001بکاهد )  یروان  یو آرامش بدهد و از فشارها  تی به فرد احساس امن   تواندی م   ی خانوادگ  یهات ی اند که حماها نشان داده پژوهش

ها کمک کرده است تا با مشکلات  به آن  تانخانواده و دوس  یاز سو  تی داشتند که در زمان مواجهه با استرس، احساس حما  د یکنندگان تأک شرکت   زین  قیتحق   نیدر ا

 . ندی ایخود کنار ب یاجتماع 

و   وگای  ،یرواده یمانند پ  یک یزیف  یهان ینشان داد که تمر  ج یها پرداخته شد. نتابه آن   قیتحق   نی بودند که در ا  ییهامؤلفه  گریکاهش استرس از د   یراهبردها

(  ۲00۷و همکاران )  Smith  یهابا پژوهش  ج ی نتا  نی. ا کنندی به کاهش استرس کمک م   یق یو موس  یخلاقانه مانند نقاش  یها ت ی فعال  نی همچن  ،یهواز   یهاورزش 

 یتا فشارها  کنندی به فرد کمک م  یکیزیف  یهات ی طور خاص، فعالراستا است. بهدارند، هم  دیخلاقانه در کاهش استرس تأک  یهات یمثبت ورزش و فعال  ریکه بر تأث

  گر یاز د زیاسترس ن  تی ریمد یهاشن یکیو اپل شن ی ت یمد یهااستفاده از برنامه  ن،ی خود داشته باشد. همچن  تی نسبت به وضع ی را کاهش دهد و احساس بهتر یروان

 شد.  دی تأک  زین  قیتحق نی اند که در اکاهش استرس شناخته شده یراهکارها

مانند هر تحق   نیا با  ییهات یمحدود   یدارا  یگرید  قیمطالعه  از روش   ق،یتحق   نی ا  یاصل  یهات ی از محدود  یک یدر نظر گرفته شوند.    دیاست که  استفاده 

کنندگان از تهران بودند و ممکن است  شرکت   یکه تمام   ن ی ا  ژهیوشود. به  گرید  یهات ی به جمع   ج ینتا  یریناپذم ی هدفمند بود که ممکن است باعث تعم  یریگنمونه 

از مناطق مختلف    یریگکه نمونه   شودی م   شنهادی پ  ندهیدر مطالعات آ   ن،ی گذاشته باشد. بنابرا  ریتأث  جیتهران بر نتا  یو اجتماع  یفرهنگ  ،یت یخاص جمع   یهای ژگیو

 مختلف باشند.  یهابه جامعه ترم ی قابل تعم جیتا نتا ردیکشور صورت گ 

ها شود. هرچند  داده   یآور در جمع   یریبود که ممکن است موجب بروز سوگ  افتهیساختار مه ین  یهااستفاده از مصاحبه   ق،ی تحق   نیا  یهات ی از محدود  گری د  ی کی

ها داشته  بر نوع پاسخ  یراتیکنندگان ممکن است تأثشرکت   ی فرد  اتیها و تجربو منصفانه مطرح شوند، اما واکنش   طرفانهی طور ب شده است که سوالات به  یسع

 باشد.
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در نظر گرفته نشده است.    یعوامل فرهنگ   ای  یفرد  یهای ژگ یمانند و  گریپرداخته است و عوامل د   یرفتار   یهامؤلفه  یی تنها به شناسا  ق یتحق  نی ا  ت، ی نها  در 

 توسعه دهند.  ده یپد  نی درک ا یبرا یترجامع  یپرداخته و الگوها یعوامل در کاهش استرس اجتماع  نی نقش ا ی به بررس دیبا  ندهی آ  قاتیتحق ن،یبنابرا

.  دیبه دست آ   یترم یقابل تعم  جیمتنوع انجام شود تا نتا  کی دموگراف  یهای ژگیکه مطالعات مشابه در جوامع مختلف و با و  شودی م   شنهادی پ  نده،ی آ  قاتیتحق  یبرا

کنند که چگونه    یو بررس  داختهپر  یبر کاهش استرس اجتماع   یو فرهنگ  یفرد  یهای ژگ یعوامل مختلف، از جمله و  یبیترک   ریتأث  یبه بررس  دی با  قاتی تحق  ن،ی همچن 

 . گذارند ی م ریطور همزمان بر فرد و جامعه تأثعوامل به   نیا

صورت  مطالعه به   نی است. ا  یبر کاهش استرس اجتماع   یامقابله  یاثرات بلندمدت راهبردها  یباشد، بررس  دی مف  ندهیآ   قاتیتحق   یبرا  تواندی که م  گریحوزه د   کی

  توانند ی کنند، م   یراهبردها را بررس  ن ی ا  مدت ی که اثرات طولان   یقاتی تحق  ن،ی پرداخته است. بنابرا  یامقابله یمدت رفتارهاکوتاه  رات یانجام شد و تنها به تأث  یمقطع 

 مؤثر کمک کنند.  یامداخله  یهابه توسعه برنامه

به   یجالب  جینتا  تواندی م  یدر کاهش استرس اجتماع  یو استفاده از منابع اجتماع   جاناتی ه  تی ر یمد  ،یارتباط  یهامهارت  انینحوه تعامل م   یبررس  ن،ی همچن 

 یترقی دق   یبررس  به  از یداشته باشد که ن   یدر کاهش استرس اجتماع  یمضاعف   راتی خاص، تأث  ط یها در شرامؤلفه   نی ا  ب یهمراه داشته باشد. ممکن است که ترک 

 دارد. 

اجتماع   یبرا  یامداخله   یهابرنامه   یطراح   یبرا  توانی م  قیتحق   ن یا  یهاافتهی  از  استرس  مح   یکاهش  اولاً، توص  یشهر  یهاط یدر  برد.  که   شودی م  هیبهره 

به افراد کمک کنند تا   توانندی ها مبرنامه   نی اجرا شود. ا  یتعارض در جوامع شهر  تیر یو مد  یهمدل   ژهیوبه  ،یارتباط  یهامهارت   تی تقو  یبرا  ی آموزش  یهابرنامه

 کاسته شود.  یاجتماع  یهابرقرار کرده و از استرس  یروابط مؤثرتر گرانیخود با د  یدر تعاملات اجتماع

کنترل خشم و اضطراب،    یهاک ی مطرح شود. آموزش تکن  یکاهش استرس اجتماع   یراهکار مؤثر برا  کی به عنوان    تواندی م  جاناتیه   تی ریتوجه به مد   اً،یثان

  ی هاها و برنامه کارگاه   ن،یطور مؤثرتر واکنش نشان دهند. همچن زا بهاسترس   طیبه افراد کمک کند تا در مواجهه با شرا  تواندی م   شن،ی ت یو مد   قیهمچون تنفس عم

 شهروندان کمک کنند.  یروان تی به بهبود وضع توانندی م یآور تاب  ت یکاهش اضطراب و تقو نهیدر زم یامشاوره 

 یهات ی و فعال  یشناخت روان  یهامشاوره  ،یت ی حما  یهامانند گروه   ی به منابع اجتماع  یفراهم آوردن دسترس   قیاز طر   یشهر  یکه نهادها  شودی م   شنهاد یپ   ت،ی نها  در 

 ی هات ی کاهش استرس مانند فعال  یاافراد، توجه به راهبرده  ی سلامت روان  یارتقا  یدر راستا  ن،ی کنند. همچن   جاد یشهروندان ا   یبرا  ی تی حما  یاجتماع   یفضا  ،یگروه

 مؤثر باشد.   یزندگ  ت یف یها و بهبود ک در کاهش تنش  تواندی و خلاقانه م  ی کیزیف

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد یتضاد منافع گونهچ یانجام مطالعه حاضر، ه  در 

 مالی حمایت 

 این پژوهش حامی مالی نداشته است. 
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 موازین اخلاقی

 در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.  

 مشارکت نویسندگان 

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تشکر و قدردانی 

 گردد. از تمامی کسانی که در طی مراحل این پژوهش به ما یاری رساندند تشکر و قدردانی می 
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