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چکیده 
کـه  کـه انسـان در طـول حیـات خـود بـه دفعـات آن را تجربـه می نمایـد. هرچنـد  اسـترس، پدیـده ای اسـت 
تجربـۀ ایـن پدیـده، نامطلـوب بـه نظـر می رسـد، امـا در واقـع تغییراتـی کـه به واسـطۀ اسـترس در انسـان رخ 
می دهـد سـبب می شـود توانایی هـای ذهنـی و جسـمی فـرد بـرای مقابلـه بـا تغییـرات تهدیدآمیـز افزایـش 
گرفته اسـت و تئوری های مختلفی  یابد. تحقیقات زیادی در  خصوص اسـترس و آثار آن بر انسـان صورت 
بـرای بررسـی ایـن موضـوع چندوجهی ارائه شـده اسـت؛ امـا علی رغم وجود مقالات متعدد جهت بررسـی 
کمتر مقاله ای به ارائۀ راهکار یا دسـتورالعمل طراحی محصول برای مواجهۀ  اسـترس از دید روانشناسـی، 
صحیـح بـا موضـوع اسـترس پرداختـه اسـت. بـر ایـن اسـاس هـدف اصلـی ایـن پژوهـش، مطالعـۀ مفاهیـم 
کـه پتانسـیل اسـتفاده از آن هـا در  گی هایـی اسـت  بنیـادی مرتبـط بـا اسـترس از منظـر طراحـی و بررسـی ویژ
کنـش سـتیز و  کاهـش اسـترس وجـود دارد. بنابرایـن ابتـدا مفاهیمـی نظیـر وا طراحـی محصولاتـی بـا هـدف 
گریز، مدل تبادلی اسـترس لازاروس- فولکمن و اسـترس مطلوب و نامطلوب به عنوان مفاهیم بنیادی و 
گرفته و در نتیجه مدل طراحی برای کاهش استرس، در قالب  سه  کاربردی مورد بررسی قرار  در عین حال 
ح داده شـده اسـت.  راهـکار قابـل اسـتفاده در طراحـی محصـولات، بـه همـراه مثال های مرتبط، ارائه و شـر
در پژوهش هـای آتـی می تـوان بـا اسـتفاده از راهکار هـای ارائـه شـده در ایـن مقالـه، محصولاتـی بـا هـدف 
کاربـران طراحـی نمـود و اثربخشـی آن هـا را در مواجهـه بـا انـواع اسـترس مـورد بررسـی قـرار  کاهـش اسـترس 
گام هایی مؤثر در راسـتای کاهش آثار مخرب ناشـی از اسـترس و بهبود سـلامت روان افراد برداشـته  داد تا 

شود.

کلیدواژ ها 
 استرس، طراحی محصول، طراحی برای آرامش، مدل طراحی

طراحی برای کاهش استرس؛
چگونـــه می تـــوان محصولـــی بـــرای 
کـــرد؟ ــترس طراحـــی  ــرل اسـ کنتـ
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مقدمه
جملاتــی نظیــر »خیلــی اســترس دارم!« یــا »ایــن موضــوع بــرای مــن خیلــی اســترس زا اســت.« را بارهــا در زندگــی روزمــره شــنیده ایم؛ یــا بارهــا 
که »علت اصلی بیماری شــما، اســترس زیاد اســت«. اما اســترس به چه معناســت؟  شــده اســت از پزشــکان این جمله را بشــنویم 
کــه  کــرد چــرا  در واقــع اســترس بخشــی جدانشــدنی از حیــات انســان اســت. نمی تــوان اســترس را بــه شــکلی جامــع تعریــف 
تجربــۀ آن بــرای هــر فــرد بســته بــه خــودش و شــرایطی کــه در آن حضــور دارد، متمایــز اســت و هــر فردی ممکن اســت 
بــه دلایــل مختلــف، نظیــر مســائل شــغلی، تحصیلــی، مالــی و یــا بیمــاری دچــار آن شــود. بدین ترتیــب، 
کــه در آن فــرد بــا محرک هــا و تهدیدهــای محیطــی مقابلــه می کنــد و خــود  اســترس فراینــدی اســت 

.)Myers, 2008, p396(  ــا آن وفــق می دهــد را ب

علی رغــم وجــود مقــالات متعــدد مرتبــط بــا اســترس در حــوزۀ روانشناســی، 
مفهــوم  کاربــردی  بررســی  خصــوص  در  مســتند  انگشت شــماری  تعــداد 
کنونــی، ایــن  اســترس و ارتبــاط آن بــا حــوزۀ طراحــی وجــود دارد. »در شــرایط 
ــه اســترس و الزامــات طراحــی، تعجــب  ــوط ب انفصــال موجــود بیــن دانــش مرب
نامطلــوب  شــکل  بــه  کــه  خدماتــی  و  محصــولات  کــه  چــرا  اســت.  برانگیــز 
جوامــع  در  اســترس  بــالای  ســطوح  علــت  می تواننــد  شــده اند،  طراحــی 
امــروزی باشــند. مــا بــه وســیلۀ رایانه هــا و ســایر ابزار هــای دیجیتــال، مجبــور 
بــه انجــام هم زمــان چنــد فعالیــت می شــویم، در عــادات خــواب مــا بــه واســطۀ 
کننــدۀ نــور آبــی، اختــلال ایجــاد  اســتفاده از ابزار هایــی بــا نمایشــگرهای ســاطع 
شــده اســت و از ســمت رســانه ها تحــت فشــار اجتماعــی فــراوان هســتیم« 
ارائــۀ  خصــوص  در  دانــش  حــوزۀ  ضعــف   .)Stoop&Snelders,2017(
کنتــرل اســترس از مســیر طراحــی محصــولات باعــث شــد تــا هــدف  راهکارهــای 
پژوهــش، مــرور و تحلیــل مبانــی نظــری در خصــوص اســترس و شــیوه های 
ح راهکارهایی باشــد که امکان اســتفاده  برخــورد صحیــح بــا آن و در نتیجــه طــر
کالبــد محصــولات وجــود دارد. بدیــن روش می تــوان مهمتریــن  از آن هــا در 
کارکردهــا و افردنس هــای محصــولات کنتــرل کننــده و کاهنــدۀ اســترس را تعییــن 

نمــود.

روش و مسیر پژوهش
بررسی  از  پس  زیرا  است؛  کاربردی  هدف  لحاظ  به  پژوهش  این  روش 
عوامل مؤثر بر کنترل استرس، راهکارهای استفاده از آن ها را در طراحی 
محصولات، در قالب »مدل طراحی برای کاهش استرس« مطرح نموده 
است. شیوه جمع آوری اطلاعات نیز اسنادی است و از کتب و مقالات 

معتبر استفاده شده است. 

برای انجام این پژوهش، در گام نخست مستنداتی در خصوص مبانی 
نظری مرتبط با استرس گردآوری شد تا درک عمیق تری نسبت به این 
مفهوم انتزاعی فراهم شود. همچنین مقالاتی که فصل مشترکی از دانش 
داده اند،  قرار  مطالعه  مورد  را  استرس  روانشناختی  مفهوم  و  دیزاین 
جستجو و مورد بررسی قرار گرفتند. به بیان دیگر پس از بررسی اجمالی 
نزدیک به صد و سی مقاله، کتاب و دایرةالمعارف، حدود سی مستند با 
بیشترین ارجاع در حوزه استرس روانشناختی که مفاهیم کاربردی مرتبط 
با استرس را شرح داده اند )با توجه به امکان استفاده از اطلاعات مطروحه 
در حوزه طراحی صنعتی(،  انتخاب و مورد بررسی قرار گرفتند. محوریت 
عوامل  استرس،  با  مرتبط  بنیادی  مفاهیم  منتخب،  مستندات  اصلی 
تأثیرگذار  بر آن و نهایتاً راهکارهای علمی مقابله فردی و غیر دارویی با 
استرس )با در نظر گرفتن امکان استفاده از این راهکارها در کالبدمحصول 
تحلیل  و  بررسی  از  پس  بعدی  گام  در  می باشد.  کاهنده  استرس( 
پیشنهادات ارائه شده در مبانی نظری و به خصوص مدل طراحی برای 

برای آرامش، مدلی تحت عنوان »طراحی برای کاهش استرس« مطرح 
شده و مهمترین افردنس های یک محصول برای کاهش استرس معرفی 

گردید.

گستردگی موضوع استرس
کننده  ویران  می  تواند  ما  جسمی  و  عاطفی  سلامت  بر  استرس  تأثیر 
باشد. در یکی از مطالعات اخیر در ایالات متحده، بیش از 50% از افراد 
احساس کردند که استرس بر بازده کار تأثیر منفی گذاشته است و بین 
سال های 1983 تا 2009 ، سطح استرس در بین همه گروه های جمعیتی 
,Fink(. در  در ایالات متحده 10 تا 30 درصد افزایش یافته است  )2017
مطالعه دیگر که روی 30،000 آمریکایی صورت گرفت، کسانی که به میزان 
بالایی استرس داشتند، 43 درصد بیشتر در معرض مرگ قرار می گرفتند  
,Leibowitz&Crum(. در مجموع، با وجود اینکه به نظر می رسد  2020(
مردم می دانند که استرس می تواند در سلامتی و بهزیستی تأثیر مخربی 
بگذارد، اما لزوماً برای جلوگیری از استرس یا مدیریت صحیح آن، اقدامی 
تقریباً روی  ,The Impact of Stress(. استرس  2011( انجام نمی دهند  
تمامی سامانه های بدن تأثیر می گذارد و نحوۀ احساس و رفتار افراد را 
تغییر می دهد: می تواند منجر به تپش قلب، تعریق، خشکی دهان، تنگی 
نفس، تنفس شدید، گفتار تسریع شده، تقویت احساسات منفی )اگر قبلًا 

 .)VandenBos, تجربه شده باشد( و خستگی مداوم شود  )2012
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واکنشِ ستیز یا  گریزد
واکنـش سـتیز یـا گریـز کـه اولین بـار توسـط والتـر کانـن4  معرفـی شـد، بـه 
ایجـاد  عامـل  بـا  مواجهـه  بـرای  فـرد  آن  در  کـه  می شـود  گفتـه  شـرایطی 
 Lavoie,( استرس، یا با آن می  جنگد یا سعی می کند از دست آن فرار کند
2013(. شـرایطی را در گذشـته متصور شـوید که انسـان برای رفع نیاز خود 
در طبیعـت بـه شـکار می پرداخـت و در ایـن حیـن بـا یـک حیـوان وحشـی 
مواجه می شد. فرد می توانست یا با آن حیوان وحشی به مبارزه بپردازد 
یا اینکه از دسـت او فرار کند. در هر دو حالت، سـامانۀ عصبی سـمپاتیک5 
)SNS( بـا تحریـک غـده ای در مغـز بـا نـام هیپوتالامـوس، فرمـان ترشـح 
حداکثـری هورمـون آدرنالیـن و کورتیزول توسـط غدد فـوق کلیوی را صادر 
 .)Stress Effects on the Body: Endocrine System,  2018( می نمایـد
ایـن موضـوع از آن جهـت حائـز اهمیـت اسـت کـه بـرای تحریـک کبـد لازم 
اسـت کـه رونـد ترشـح ایـن دو هورمـون تسـریع یابـد تـا اکسـیژن مـورد نیـاز 
برای سـوختن گلوکز فراهم شـود. با افزایش میزان انرژی، رگ ها منقبض 
هدایـت  آن هـا  سـمت  بـه  عضـلات  قـدرت  افزایـش  بـرای  خـون  و  شـده 
کاهـش  مثـل  تولیـد  و  گـوارش  نظیـر  دسـتگاه هایی  کاربـری  می شـود، 
می یابـد تـا انـرژی آن هـا در اختیـار عضـلات قـرار گیـرد و همچنیـن انـدازه 
McE- )مردمک هـای چشـم بزرگ تـر شـده تـا هوشـیاری فرد بیشـتر شـود 
انسـان  شـدن  قوی تـر  راسـتای  در  تغییـرات  ایـن  تمامـی   .)wen, 2008
بـرای جنگیـدن یـا داشـتن انرژی بیشـتر بـرای گریختـن از عامل اسـترس زا 
صـورت می گیـرد. البتـه لازم اسـت کـه بدانیـم واکنـش سـتیز یـا  گریـز، الزاماً 
بـه معنـی جنـگ یـا فـرار فیزیکـی نمی باشـد و فـرد ممکن اسـت بـه صورت 
از  واکنـش،  ایـن  بگریـزد.  آن هـا  از  یـا  و  کنـد  را حـل  ذهنـی مسـائل خـود 
یک سـو واکنشـی تطبیقـی اسـت، زیـرا ارگانیسـم ها را قـادر می سـازد تـا بـه 
سـرعت در مواجهـه بـا تهدیـد واکنـش نشـان دهنـد. از سـوی دیگـر، ایـن 
موضـوع می توانـد مضـر باشـد؛ زیـرا عملکـرد احساسـی و فیزیولوژیکـی را 
مختـل می کنـد و هنگامی کـه بـدون اسـتفاده ادامـه یابـد )فـرد این پاسـخ 
را محـدود نمایـد و یـا نتوانـد بـا این واکنـش از پس عامل اسـترس زا برآید(، 
زمینـه را بـرای بیماری هـا و مشـکلات جسـمی و ذهنـی فراهـم می کنـد 
)Taylor, 2012(. آنچه کـه مسـلم اسـت، ایـن اسـت کـه اسـترس نـه تنهـا 
نامطلـوب نیسـت، بلکـه پدیـده ای اسـت کـه سـبب افزایـش توانایـی فـرد 
بـرای هماهنگـی بهتـر بـا محیـط پیرامونی می شـود؛ آنچه که سـبب شـده 
اسـت ایـن پدیـده بـه موضوعـی نامطلـوب و مخـرب تبدیـل شـود، تغییـر 
سـبک زندگی انسـان و مواجهه با تعداد بیشـتر عوامل استرس زا به دلیل 
Srivas- )گسـترش شهرنشـینی و ماشینی شـدن زندگـی انسان هاسـت 
می شـود  سـبب  اسـترس زا،  عوامـل  بـا  مواجهـه  افزایـش   .)tava, 2009
تـا واکنـش سـتیز یـا  گریـز، بیـش از پیـش تکـرار شـود و ایـن تکـرار منجـر بـه 
تغییرات شـدید در بدن و وارد شـدن آسـیب های جدی به ارگانیسـم ها و 

نهایتـاً ظهـور بیماری هـای مزمـن در فـرد خواهـد شـد. 

مدل تبادلی استرس
ریچارد لازاروس6  ، از افراد سرآمد در بررسی علمی استرس، در سال 1966 
و در کتاب استرس روانشناختی و فرایند انطباق، استرس را به گونه ای 
مبتنی بر ارتباط انسان با محیط معرفی کرده است که در آن انسان، منابع 
 Folkman,( نمی بیند  کافی  محرک ها،  با  مقابله  برای  را  خود  اختیار  در 
2013(. به عبارت دیگر بنابر تعریف لازاروس، استرس شرایط یا احساسی 
که   است  این  محیط  از  فرد  شناختی  ارزیابی  نتیجه  آن،  در  که  است 

باوری اشتباه در خصوص استرس

غالبــاً ایــن بــاور وجــود دارد که اســترس یــک اتفــاق نامطلوب اســت، اما 
در واقــع اســترس یک رفتــار طبیعی انســان برای توانمنــدی جهت وفق 
  Myers,( دادن بهتر و ســریع تر خود با تغییرات تهدیدآمیز محیطی است
2008(. این خواســته ها یا تهدیدهای محیطی را  که تأثیرات گســترده ای 
روی فــرد ایجاد می کنند و ســبب می شــوند انســان در جهــت وفق دادن 
 R.S. Lazarus&( خود با آن ها  گام بر دارد، عوامل استرس زا 2  می خوانند
Folkman , 1984(. برای پاســخ به عامل اســترس زا، سامانه عصبی خود 
مختار، با ایجاد تغییراتی فیزیکی- روانی در بدن انسان که از آ ن ها تحت 
عنوان واکنشِ ستیز یا  گریز3  یاد می شود، فرد را در مواجهه با عامل ایجاد 

.)Li, Cao, Li,  2016( استرس توانمند می سازد

اگـر شـدت عوامـل ایجـاد اسـترس زیـاد باشـد یـا اینکه فـرد به صـورت تکرار 
شـونده در معـرض آن هـا قـرار گیـرد، عـلاوه بـر اینکـه در انجـام امـور بـرای 
انسـان، اختـلال ایجـاد می شـود، سـلامت فیزیکـی و روانـی فـرد نیـز دچـار 
,How stress affects your health(. تحقیقات در  آسـیب می شـود )2013
ایران نیز نشـان داده  اسـت که میزان اسـترس در افراد، با وجود بسـیاری 
از بیماری هـای قلبـی- عروقی، عضلانی، فشـارخون و اختـلالات روانی در 

ارتبـاط اسـت )هاتـف و همـکاران، 1394(.

بـه  نشـود  کنتـرل  و  شناسـایی  اولیـه،  مراحـل  در  اسـترس  اگـر 
 .)How stress affects your health, حالت مزمن تبدیل می شـود )2013
در ایـن حالـت، اسـترس بـرای مـدت طولانی در توانایی فرد برای داشـتن 
یـک زندگـی عـادی مداخلـه خواهد داشـت و خطرناک تر می شـود. هرچه 
اسـترس طولانی تـر شـود، تأثیـرات منفـی بیشـتری بـر ذهن و بدن انسـان 
و  عروقـی  قلبـی-  عصبـی،  بیماری هـای  انـواع  سـبب  و  داشـت  خواهـد 
 Yarineygi, Panahi, Sahraei, Johnston&, 2017( می شـود  گوارشـی 

.)Sahebkar

بـه  را  اسـترس  ایجـاد  منابـع  کـه  اسـت  ضـروری  موضـوع  ایـن  بـه  توجـه 
دشـواری می تـوان از بیـن بـرد. شـرایط فعلـی دنیـا، انسـان را درگیـر حجـم 
زیـادی از اسـترس کـرده اسـت؛ پـس انسـان ها بایـد یـاد بگیرنـد بـا اسـترس 
خـود، بـه شـکلی صحیـح مقابلـه و آن را مهـار کننـد. اگـر فـرد اسـترس خود 
را بشناسـد، تغییراتـی را کـه بـه واسـطۀ آن برایـش پیـش می آیـد درک کنـد 
و بـا آن هـا بـه شـکلی صحیـح برخـورد کنـد، تـا حـد زیـادی می توانـد آثـار 
نامطلـوب ناشـی از آن را کاهـش دهـد. در پژوهشـی کـه بـر روی 299 نفـر 
از کارمنـدان بخـش مالـی یـک شـرکت مطـرح آمریکایـی در طـول بحـران 
اقتصـادی سـال 2008 انجـام شـد، یـک مـاه پـس از یادگیـری یـک شـیوۀ 
سـه مرحلـه ای کنتـرل اسـترس، کـه شـامل اعتـراف بـه اسـترس، تصاحـب 
خصـوص  در  کمتـری  علائـم  کارکنـان  بـود،  آن  از  اسـتفاده  و  اسـترس 
اختـلالات مربـوط بـه سـلامتی نشـان داده و عملکـرد آن هـا افزایـش یافت 
,Leibowitz & Crum(.  نکتـه مهـم ایـن اسـت کـه ایـن مزایـا بدون  2020(
بـه  آمـد.  بـه دسـت  کارکنـان  تغییـر میـزان اسـترس تجربـه شـده توسـط 
عبـارت دیگـر، آن هـا  کمتـر تحـت اسـترس نبودنـد، بلکـه چـون اسـترس 
خـود را بـه شـیوه ای کامـلًا جدیـد تجربـه می کردنـد، در نتیجـه، سـالم تر 
بودنـد و عملکـرد بهتـری داشـتند )Crum, 2011(. در پژوهشـی دیگـر کـه 
بـا  افـراد مـورد مطالعـه،  از 50 درصـد  افتـاد، بیـش  اتفـاق  در سـال 2007 
یادگیری روش کاهش اسـترس رفتاری شـناختیCBT(  1( ، سـردرد ناشـی 

از اسـترس مزمـن کمتـری را تجربـه کردنـد. 
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مجموع خواسته ها و انتظاراتی که از او وجود دارد، فراتر از توانمندی ها و 
منابع در اختیار اوست. در واقع این مدل بنابر تبادل اطلاعات درخصوص 
توانمندی ها و منابع در دسترس فرد از یک سو، و خواسته ها و انتظارات 
بیرونی از سوی دیگر، بروز استرس و رفتار فرد را توجیه می کند. بنابر مدل 
تبادلی استرس و مقابله، که چکیده ای از مفاهیم ارائه شده در خصوص 
استرس در کتاب »استرس، ارزیابی و از عهده برآمدن7 « اثر ریچارد لازاروس 
یکی  ارزیابی،  مرحله  دو  در  انسان  ادراک  می باشد،  فولکمن  سوزان  و 
دیگری  و  پیرامونی  محرک های  بودن  تهدیدآمیز  شدت  سنجش  برای 
به  آن محرک مشخص،  با  مقابله  برای  اختیار  در  منابع  برای سنجش 
به  پاسخ  برای  لازم  میزان  و  موجود  منابع  میزان  بین  اختلاف  بررسی 
محرک می پردازد )Campbell, Johnson& Zernicke,  2013(.  اگر نتیجه 
این ارزیابی آنی، فرد را به این درک از محیطش برساند که منابع کافی 
برای غلبه بر محرک ها را ندارد، دچار استرس می شود. پس از مقابله با 
استرس، فرد با فرایندی تحت عنوان »ارزیابی مجدد«، بررسی می کند 
استرس زا،  عامل  آن  با  مقابله  برای  او  توسط  شده  اتخاذ  راهبرد  آیا  که 
تأثیرگذار بوده است یا خیر. این نوع از ارزیابی که مبتنی بر در دسترس 
 R.S.(  بودن اطلاعات جدید حاصل از مواجهه با عامل استرس زاست
Lazarus& Folkman , 1984(، سبب می شود فرد در مواجهه مجدد با 

عامل استرس زای مشابه، عملکرد بهتری داشته باشد. )شکل 1(

انواع عوامل استرس زا بر اساس مدل تبادلی استرس

مورد  مختلفی  شاخص های  اساس  بر  می توان  را  استرس زا  عوامل 
مقایسه قرار داد و دسته بندی های مختلفی از آن ها ارائه کرد؛ اما در این 
شده  ارائه  دسته بندی های  بنیادی ترین  از  یکی  داریم  قصد  پژوهش، 
برای استرس توسط هانس سلیه8 - متخصص غدد مجارستانی که  را 
را مورد  ترشح غدد  بر  استرس  تأثیرات  به صورت علمی،  اولین بار  برای 
مطالعه قرار داد - با استفاده از مفهوم قیاس مطرح شده در مدل تبادلی 
لازاروس- فولکمن، بررسی نماییم. هانس سلیه که از او به عنوان پدر علم 

اسـترس نیـز یـاد می شـود، در نظریـۀ خـود، اسـترس را بـه دو شـکل خـوب 
خـوب  شـکل   .)Le Fevre, Matheny & Kolt, 2003( کـرد  معرفـی  بـد  و 
اسـترس را »اسـترس مطلـوب )یوسـترس(«9  و اسـترس بـد را »اسـترس 
نامطلـوب )دیسـترس(«10  نامیـد. پیشـوند یونانی یو- کـه به معنی خوب 
تـا معنـی شـکل مطلـوب  اسـترس اضافـه شـده  واژه  ابتـدای  بـه  اسـت، 
شـرایطی  خـوب،  اسـترس   .)Stauder,  2013( باشـد  داشـته  را  اسـترس 
در نظـر گرفتـه می شـود کـه در آن فـرد می توانـد بـا توانایی هـا و منابـع در 
از  حالـت  ایـن  برآیـد.  خواسـته ها،  و  بیرونـی  محـرک  پـس  از  اختیـارش، 
اسـترس کـه کوتـاه مـدت اسـت و سـبب افزایـش انگیـزه در فرد می شـود، با 
متمرکـز کـردن انـرژی فـرد، کارایـی او را در مقابلـه بـا محرک بیرونـی افزایش 
می دهد )همانند استرس شب امتحان(. در استرس مطلوب، بلافاصله 
پس از اتمام مواجهه با عامل ایجاد استرس، دیگر فرد دچار اثرات ناشی 
از اسـترس نخواهد بود. نقطه مقابل اسـترس خوب، اسـترس نامطلوب 
قرار دارد که در آن، مجموع خواسـته ها بسـیار بیشـتر از توانایی های فرد، 
ادراک می شـود )ماننـد مـرگ نزدیـکان( )شـکل 2(. حالـت بـد اسـترس کـه 
غالبـاً بلنـد مدت اسـت، باعـث کاهش کارایی فرد، عدم تمرکز و مشـکلات 
جسـمی و روانـی می شـود. آنچـه کـه سـبب دسـته بندی اسـترس بـه دو 
نـوع خـوب و بـد اسـت، هـم بـه نوع و تکرار عامل اسـترس زا و هم به شـیوۀ 
مقابلـه بـا آن بسـتگی دارد. می تـوان نتیجـه گرفـت کـه اسـترس مطلـوب، 
شـرایطی اسـت کـه در آن عامـل اسـترس زا جـزء مسـائل و چالش هایـی 
اسـت کـه فـرد خـود را )گاهـی بـا شـور و شـوق( در برابـر آن هـا قـرار می دهـد 
)Richard S.Lazarus,  2001( امـا در خصـوص اسـترس نامطلـوب، فـرد 

اختیـاری از جانـب خـود نـدارد. 

مقابله با استرس 

بنابر تعریف لازاروس، مقابله به تلاش های رفتاری-شناختی که فرد برای 
مدیریت منابع برای پاسخ به خواسته های بخصوص درونی یا بیرونی 
)و یا کشمکش میان این دو( انجام می دهد، گفته می شود )زیرا منابع 
در اختیار فرد برای پاسخ به این خواسته  ها کافی نیست(. اگرچه ممکن 
است مقابله، ناشی از یک احساس یا هیجان باشد، اما به طور مستقیم و 
غیرمستقیم روی ارزیابی های بعدی تأثیر می گذارد. مقابله به دو صورت 
انجام می پذیرد: 1- حالتی که  فرد تلاش می کند تا مسئلۀ استرس زا را 
مستقیماً حل کند یا عامل ایجاد آن را حذف کند. لازاروس و همکارانش 
این شیوۀ مقابله را »مقابله مسئله محور «11 می خوانند. 2- حالتی که 
در آن فرد تلاش می کند روابط احساسی خود را با عامل استرس زا تغییر 
دهد. برای مثال سعی کند ذهن خود را از عامل استرس زا دور کند یا از 
فکر کردن به آن اجتناب کند. از آنجا که در این شیوۀ مقابله، فرد برای 
از  مستقیم،  واکنش  یا  عمل  جای  به  غالباً  محیط،  با  رابطه اش  تغییر 
موسیقی(  به  دادن  گوش  کردن،  ورزش  مدیتیشن،  )نظیر  روش هایی 
استفاده می کند تا موضوع را به لحاظ احساسی بپذیرد و عامل استرس 
را فراموش کند، لازاروس این شیوه از مقابله با عامل استرس زا را »مقابله 
 Richard(  می خواند )احساسی- محور« 12 )یا راهبرد های مقابله شناختی

.)S.Lazarus,  1994, PP. 44, 150, 155

)https://en.wikipedia.org/wiki/Richard_Lazarus :شکل 1. مدل تبادلی استرس و مقابله ، )منبع

 شکل 2.  تمایز استرس مطلوب و نامطلوب از منظر مدل تبادلی استرس و مقابله لازاروس- فولکمن
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بـا توجـه بـه توضیحـات ارائـه شـده در دو بخـش اخیـر، از آنجایـی کـه در 
در  اختیـارش  در  منابـع  از  بهره منـدی  بـا  فـرد  محـور،  مسـئله-  مقابلـه 
پـس  مـی دارد،  بـر  گام  اسـترس زا  عوامـل  بـا  مسـتقیم  مقابلـه  راسـتای 
می توان نتیجه گرفت مقابله مسئله- محور در واقع برای کنترل استرس 
مطلـوب کاربـرد دارد و از آنجـا کـه در اسـترس نامطلـوب، فـرد نمی توانـد بـا 
منابـع در اختیـارش شـرایط را تغییـر دهـد، مقابله احساسـی- محور برای 

کنتـرل اسـترس نامطلـوب مـورد اسـتفاده قـرار می گیـرد. 

مدل طراحی برای آرامش
مـدل طراحـی بـرای آرامش که بر اسـاس »مدل تبادلی اسـترس و مقابله« 
و  بیسـت  در  و  آگوسـت 2017  در  اسـت،  ارائـه شـده  فولکمـن  و  لازاروس 
دِرک  و  اسـتوپ  میشـل  توسـط  طراحـی  مهندسـی  کنفرانـس  یکمیـن 
آشـنایی  بـرای  مدلـی  و  شـد  ارائـه  دلـف13  صنعتـی  دانشـگاه  از  اِسـنِلدِرز 
و  خدمـات  محصـولات،  بتواننـد  تـا  اسـت  اسـترس  مقولـه  بـا  طراحـان 
طراحـی  اسـترس  کاهـش  هـدف  بـا  را  خدمـت  محصـول-  سـامانه های 

نماینـد. 

انطباقـی  فراینـد  طـول  در  مقاطعـی  آرامـش،  بـرای  طراحـی  مـدل  در 

اسـترس، تأثیرپذیـر معرفـی شـده اند؛ یعنـی می تـوان آن مقاطـع را  بـرای

طراحـی محصولاتـی کـه بـه کاربـر بـرای مقابله با اسـترس کمـک می کنند، 
فرصـت مناسـب بـه شـمار آورد. برخـی از مراحـل ایـن مـدل، تحـت تأثیـر 
چنـد عامـل قـرار دارنـد و می توانند با ترکیب و یکپارچه سـازی راهبرد های 
طراحـی مـورد بررسـی قـرار گیرنـد )شـکل 3(. ایـن راهبردهـا و هم زمانـی 
نمایـش داده شـده اسـت. مـدل  رنگـی  بـا کدگـذاری  از آن هـا،  اسـتفاده 
طراحـی بـرای آرامـش، پنـج راهبـرد اصلـی را معرفـی می کنـد کـه می تـوان 
از آن هـا، در طراحـی محصـولات بـا هدف کاهش اسـترس اسـتفاده نمود. 

1. خودآگاهـی )فلـش زرد(: آگاه شـدن نسـبت بـه ایـن موضـوع کـه کـدام 
محـرک، واقعـاً تهدیـد کننـده اسـت.

2.اقـدام )فلـش نارنجـی(: حـذف کـردن عامـل ایجـاد اسـترس یـا ارزیابـی 
مجـدد آن.

بـا ورزش  )بـرای مثـال  نـوع فیزیکـی  بـه سـه  کـه  آبـی(  )فلـش  3. مقابلـه 
کـردن(، ذهنـی )مثـلًا تلاش برای تبدیل تهدیـد به فرصت با تفکری برای 
حـل مسـئله( و احساسـی )تـلاش بـرای پذیرفتـن مشـتاقانه اسـترس بـه 

جـای داشـتن اضطـراب( انجـام می شـود. 

4. ارزیابی اسـترس زا )فلش سـبز(: اینکه فرد بررسـی کند آیا لازم اسـت به 
داشـتن اسـترس ادامه دهـد یا خیر. 

5. توانمند سـازی )فلـش صورتـی(: بـه محصولاتـی اشـاره دارد کـه بـه فـرد 
یـادآوری می کننـد تـا از روش هـای مقابلـه اسـتفاده کنـد.

 ) Stoop & Snelders, 2017( شکل 3. طراحی برای آرامش، مدلی برای شناساندن مقوله استرس به طراحان
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مدل پیشنهادی طراحی برای کنترل و کاهش استرس 
تـا ایـن بخـش بـه بررسـی مفاهیـم بنیـادی حـوزۀ اسـترس )به خصـوص 
حـوزه روانشـناختی( پرداختـه شـد. حـال لازم اسـت بـا بررسـی ایـن مـوارد 
از منظـر طراحـی صنعتـی، پتانسـیل ارائـۀ راهکارهایـی از نـوع محصـول 
یـا خدمـت، جهـت کمـک بـه ایجـاد تجربـه ای مطلوب تـر در مواجهـه بـا 
اسـترس، مـورد بررسـی قـرار گیـرد. در قسـمت قبـل بـه دو شـیوه متمایـز از 
مقابله با عامل استرس زا اشاره شد. در رابطه با مقابله مسئله-محور که 
در آن فـرد بـا اسـترس مطلـوب مواجـه اسـت، موضـع طراحـی تـا حدودی 
مشـخص اسـت؛ اساسـاً طراحـی بـرای پاسـخ بـه نیـاز یا حل مسـئله اسـت 
و پاسـخگویی بـه بسـیاری از مسـائل، می توانـد بـه منزلـه حـل چالشـی 
باشـد کـه فـرد منابـع کافـی را بـرای مواجهـه بـا آن نداشـته اسـت. پـس هـر 
ابـزار و محصولـی کـه بتوانـد توانایی هـای فـرد را در مقابلـه بـا چالش هـای 
طراحـی  اسـترس  کاهـش  هـدف  بـا  اگـر  حتـی  دهـد،  افزایـش  اسـترس زا 
نشـده باشـد، می توانـد سـبب کیفیـت بهتـر مقابلـه مسـئله-محور در فـرد 
شـود. عـلاوه بـر ایـن، از آنجـا کـه در ایـن نـوع مقابلـه، میـزان خواسـته ها 
تقریبـاً هـم وزن و معـادل توانایی هـا و منابـع فرد اسـت، پـس اگر محصول 
فـرد کمـک  بـه  انـرژی(  و  زمـان  )نظیـر  طراحـی شـده در مدیریـت منابـع 
نمایـد، می توانـد بـه مدیریـت و کنتـرل بهتـر اسـترس در فـرد منجـر شـود.  

در خصـوص مقابلـه احساسـی-محور و مواجهـه بـا اسـترس نامطلـوب، 
بـا  کـه نمی تـوان به طـور مسـتقیم  موضـوع کمـی پیچیده تـر اسـت؛ چـرا 
ایـن حالـت  کـرد. در واقـع در  نـرم  ایجـاد اسـترس دسـت و پنجـه  عامـل 
نمی توان خود عامل ایجاد استرس را از بین برد، بلکه باید اثرات مخرب 
ناشـی از آن را کاهـش داد تـا میـزان آسـیب جسـمی-روانی وارد شـده بـه 
 14)WHO( فـرد بـه دلیـل اسـترس کاهش یابد. سـازمان بهداشـت جهانـی
فـردی جهـت  راهکارهـای  ارائـه  بـا هـدف  کـه  کتابـی  در سـال 2020 و در 
کاهـش اسـترس بـرای عمـوم مـردم منتشـر کرد، اشـاره کرد که اسـترس، در 
هـر لحظـه و ماننـد یـک قـلاب بـه دنبـال شـکار افـکار و احساسـات فـرد و 
ربـودن او از حضـور ذهنـی در لحظـه اسـت و توصیه کـرد که برای جلوگیری 
از ایـن اتفـاق، فـرد بایـد در تمامـی لحظـات نسـبت بـه چیـره شـدن افـکار 
لحظـه  بـر  را  ذهنـش  و  باشـد  هوشـیار  اسـترس،  از  ناشـی  احساسـات  و 
 Doing What“( متمرکـز نمایـد تـا مانـع از توجـه بـه عامـل اسـترس زا شـود
بتوانـد  فـرد  همیشـه  اینکـه  امـا   .)Matters in Times of stress", 2020
نسـبت بـه ایـن موضـوع هوشـیار باشـد، بـا حضـور تعـداد زیـادی از عوامـل 
تمرکـز زدا یـا محـرک ایجـاد حواس پرتی15  در محیط، بسـیار دشـوار اسـت؛ 
پوشـش  قابـل  شـکاف  یـک  وجـود  به منزلـۀ  می توانـد  مسـئله  ایـن  لـذا 
توسـط طراحـی، بـرای کاهـش اسـترس در نظـر گرفته شـود. بر این اسـاس 
مهمتریـن افردنس هـای یـک محصـول بـرای حفـظ آرامـش و یـا مقابلـه 

احساسـی- محـور، مـوارد زیـر در نظـر گرفتـه می شـود.

الف: به حداقل رساندن عوامل تمرکز  زدا و ایجاد حواس پرتی 
محصــول بایــد بــه گونــه ای طراحــی شــود کــه خــود عامــل پــرت شــدن 
حــواس کاربــر از تمرکــز روی کاری کــه در حــال انجــام آن اســت نباشــد: ایــن 
موضــوع می توانــد بــه معنــی کاهــش اعلان هــای ابزار هــای هوشــمند، 
نرم افزارهــا و مــوارد مشــابه باشــد. انســان در دنیــای امــروز، در تمامــی 
پیام رســان  شــبکه های  و  رســانه ها  از  ناشــی  فشــار  تحــت  لحظــات 
اســت. محصــولات و خدمــات دیجیتــال )اپلیکیشــن ها( کاربــر را وادار بــه 
اســتفاده حداکثــری می نماینــد. ایــن موضــوع دقیقــاً همــان عاملــی اســت 
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کـه آرامـش را از فـرد می گیـرد؛ چـرا کـه طبـق راهکارهـای ارائـه شـده توسـط 
سـازمان بهداشـت جهانـی، لازم اسـت فـرد بـا افزایـش تمرکـز خود نسـبت 
بـه کاری  کـه در حـال انجـام آن اسـت، آرامـش را بـه خـود بازگرداند. عوامل 
یـا  محصـولات  پیام هـای  گاهـی  کـه  حواس پرتـی  ایجـاد  یـا  زدا  تمرکـز 
رسـانه های دیجیتـال بـرای جلـب توجـه کاربـر هسـتند، ایـن امـکان را بـه 

می رسـانند.  حداقـل 

زدا  تمرکـز  عوامـل  رسـاندن  بـه حداقـل  بـرای  از تلاش هـای خـوب  یکـی 
کـه  نرم افـزار  ایـن  اسـت.  فـون16  لِـس  نرم افـزار  حـواس،  پرت کننـدۀ  یـا 
قابلیت هـای رابـط کاربـری گوشـی های هوشـمند را بـه سـه ابـزار پـر کاربـرد 
راسـت  و  بـه چـپ  و  کـردن  کلیـک  عـادت  بـا حـذف  محـدود می نمایـد، 
کشـیدن صفحـات منـوی گوشـی، اسـتفادۀ شـما از گوشـی و اعلان هـای 

بـه حداقـل می رسـاند )شـکل 4(. را  آن  از جانـب  دریافتـی 

ایجـاد  یـا  زدا  تمرکـز  عوامـل  رسـاندن  حداقـل  بـه  در  دیگـر  نمونـۀ 
حواس پرتـی، تلفـن همـراه Punkt MP01، طراحـی شـده توسـط طـراح 
معروف انگلیسـی، جسـپر موریسـون17  اسـت )شـکل 5(. هدف از طراحی 
ایـن تلفـن همـراه ایـن بوده اسـت تا با حذف امکان اسـتفاده از اینترنت و 
پیام رسـان های وابسـته به آن، تعداد بی شـمار اعلان هایی را که از جانب 

تلفن هـای هوشـمند متـداول ارائـه می شـوند بـه حداقـل برسـاند.

گاهی به کاربر در خصوص وجود استرس در او به منظور انجام  ب: آ
فعالیت های  آرامش بخش 

محصــول بایــد بــه کاربــر کمــک کنــد تــا نســبت به وجــود افــکار و احساســات 
مرتبــط بــا اســترس، دائمــاً هوشــیار باشــد؛ بــرای انجــام ایــن کار محصــول 
می توانــد بــا ســنجش دائمــی شــاخص های مرتبــط بــا اســترس )نظیــر 
غلبــه  بــه  نســبت  را  فــرد  آن،  ناگهانــی در  تغییــرات  بررســی  و   18)  HRV



 13
98

ز   
ایی

پ     
 42

ه  
ــار

ـــم
 ش

     
م   

 نه
ت و

یس
ل ب

سـا

22

رد
ـاو

ـتــــ
ســــ

د

پوشـیدنی  ابزار هـای  از  اسـتفاده  بـا  می توانـد  موضـوع  ایـن  سـازد.  آگاه 
همچـون سـاعت هوشـمند، جهـت سـنجش دائـم علائـم حیاتـی مرتبـط 
بـا اسـترس و ارائـۀ هشـدارهای لرزشـی یـا صوتـی انجـام پذیـرد. در حـال 
حاضـر، اغلـب سـاعت های هوشـمند محبـوب موجـود در بـازار )مثـل اپل 
واچ(19، قابلیـت اندازه گیـری شـاخص HRV را در خـود دارنـد و نوسـانات 
می دهنـد  گـزارش  خـود  کاربـر  بـه  را  شـاخص  ایـن  در  اسـترس  از  ناشـی 
آگاه  اسـترس در خـود  بـه وجـود  نسـبت  کاربـر  اینکـه  از  پـس  )شـکل 6(. 
شـد، لازم اسـت بـا انجـام فعالیت هـای آرامش بخـش نظیـر مدیتیشـن، 
پیش رونـده  آرمیدگـی  و  بـودن20  لحظـه  در  تنفسـی،  ریتـم  تنظیـم 
بازگردانـد. خـود  بـه  را  ذهنـی  و  جسـمی  آرامـش   ،)PRM( عضلانـی 

)https://www.imore.com :به وسیله اپل واچ، )منبع HRV شکل 6: سنجش

کنش ذهنی کنترل شده کاربر و عدم تمرکز بر عامل استرس زا ج: پرا
پراکنــش ذهنــی، شــیوۀ فــردی به خصوصــی بــرای مقابلــه بــا اســترس، 
از نــوع مقابلــه احساســی-محور )کــه در قســمت مــدل تبادلــی اســترس و 
مقابلــه لازاروس-فولکمــن بــه آن اشــاره شــد( اســت کــه در آن، فــرد خــود 
را بــه کاری مشــغول می کنــد تــا ذهنــش را از تمرکــز روی عامــل اســترس 
خــارج ســازد )McLeod, 2015(. در واقــع پراکنــش ذهنــی، خــارج ســاختن 
توجــه از یــک حالــت احساســی بــه وســیله بارگــذاری حافظــه کاری21 بــا 
ــرد یــک فیلتــر  ــا کارب ــه بیــان دیگــر، ب محتــوای مســتقل خنثــی اســت؛ و ب
قدرتمنــد زودهنــگام، مانــع پــردازش محرک هــای اســترس زا و اثرگــذاری 
آن هــا می شــود )Sheppes&Gross, 2011(. انســان ها گاهــی بــا عــادات 
مخــرب خــود )نظیــر روی آوردن بــه مشــروبات الکلــی، دخانیــات و مــوارد 
مشــابه( ســعی  می کننــد ایــن اتفــاق را رقــم بزننــد؛ امــا در ایــن پژوهــش و 
بســیاری از پژوهش هــای دیگــر، منظــور از پراکنــش ذهنــی، روی آوردن 
 .)Nolen-hoeksema&Morrow, 1993( بــه ایــن نــوع از رفتارهــا نیســت
ــا یــک  ــا مشــغول کــردن حافظــۀ کاری فــرد ب محصــولات هــم می تواننــد ب
اتفــاق خنثــی، ســبب خالــی شــدن ذهــن از افــکار و احساســات ناشــی از 
اســترس شــوند؛ از ایــن رو، محصــول می توانــد بــا ایجــاد ســرگرمی های 
ســاده و کوتــاه مــدت، بــه فــرد کمــک کنــد تــا آثــار اســترس را در خــود کاهــش 
دهــد. نمونــۀ مناســبی از ایــن راهبــرد بــرای کاهــش اســترس را می تــوان در 
ــا هــدف کاهــش اســترس منتشــر شــده اند،  ــه ب کتاب هــای رنگ آمیــزی ک
مشــاهد کــرد. در واقــع ایــن کتاب هــا ذهــن فــرد را بــرای مــدت محــدودی 

بــر موضوعــی خنثــی و غیــر اســترس زا متمرکــز می  کننــد )شــکل 7(.

)www.amazon.com :شکل 7.  کتاب های رنگ آمیزی برای کاهش استرس، )منبع

برای ایجاد مدل طراحی محصولات با هدف کاهش استرس کاربر، ابتدا 
با استفاده از نتایج مطالعات انجام شده در حوزۀ استرس، سه موضع 
متمایز کاربر در مواجهه با محرک های محیطی شناسایی و بررسی شد. 
1- محرک های محیطی ممکن است استرسی برای کاربر ایجاد نکنند و 

مخل هوشیاری و آگاهی فرد نسبت به لحظه نشوند. )شرایط آرامش(

با  اما فرد می تواند  ایجاد می کنند  را  2- محرک های محیطی استرسی 
توانایی ها و منابع در اختیارش، از پس محرک بیرونی و خواسته ها، برآید. 

)استرس مطلوب(

که شرایطی  در  می کنند،  ایجاد  را  استرسی  محیطی  محرک های   -3

فرد است. توانایی های  از  بیشتر  بسیار  انتظارات  و  مجموع خواسته ها 
)استرس نامطلوب( در این شرایط لازم است تا مدل طراحی، راهکارهایی 
را برای تجربه بهتر شرایط استرس پیشنهاد نماید؛ راهکارهایی که بتوان 
آن ها را در قالب افردنس های محصول مورد نظر طراحی نمود. با مرور 
حوزۀ  در  استرس  با  صحیح  مقابله  خصوص  در  شده  مطرح  نظریات 
و  مقابله،  راهبردهای  از  استفاده  نمودهای  شناسایی  و  روانشناسی 
طراحی  در  راهبردها  این  از  استفاده  امکان سنجی  و  بررسی  همچنین 
محصولات، وظایف محصول مورد نظر نیز شناسایی و در مدلی با عنوان 

ارائه شد. برای کاهش استرس  طراحی 
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پی نوشت ها
. 1 Trend
. 2 Scenario
. 3 Storyboard
. 4 Brain storming
. 5 Weighted Objectives Method
. 6 Prototype
. 7 STAI: Spielberger tate- Trait Anxiety Inventory
. 8 leukemia
. 9 lymphoma

. 10 neuroblastoma

. 11 Wilms’tumor
. 12 مؤسسۀ حمایت از کودکان مبتلا به سرطان
. 13 Mc Grath

 14. واژۀ شیمی درمانی به هر نوع دارو یا درمان شیمیایی که در درمان هر نوع بیماری
 به کار میرود اطلاق میشود. شیمی درمانی بهر ه گیری از داروهای قوی برای نابودی

 سلول های سرطانی ست)محمدی، 1391 به نقل از فرخ نیا، 1391 (.ر
. 15 The Cancer Council New South Wales

بــر ایــن اســاس، در مــدل پیشــنهادی طراحــی بــرای کنتــرل و کاهــش 
یــک  از  انتظــار  مــورد  افردنس هــای  مهمتریــن   ،)8 )شــکل  اســترس 
کاربــران طراحــی  اســترس  کاهــش  و  هــدف مدیریــت  بــا  کــه  محصــول 
نامطلــوب  اســترس مطلــوب و  آرامــش،  بــر حســب شــرایط  می شــود، 
کمــک  کاربــر  بــه  اســترس مطلــوب، محصــول  اســت. در  مطــرح شــده 
بــه  دســترس،  در  منابــع  و  توانمندی هــا  از  بهره منــدی  بــا  تــا  می کنــد 
اســترس  در  کنــد.  غلبــه  اســترس زا  عامــل  بــر  و  داده  پاســخ  انتظــارات 
ــر را آگاه می ســازد کــه دچــار اســترس  نامطلــوب، محصــول مــورد نظــر کارب
و  نمایــد  اســتفاده  آرامش بخــش  فعالیت هــای  از  می توانــد  و  شــده 
حتــی می توانــد نــوع فعالیــت  آرامش بخــش را بــر حســب مشــخصات

فــردی بــه او پیشــنهاد نمایــد. همچنیــن به شــیوه های مختلــف می تواند 
افــکار کاربــر را از موضــوع اســترس زا دور نمایــد )پراکنــش ذهنــی کنتــرل 
ــایند  ــر خوش ــرای کارب ــا ب ــی و ی ــه خنث ــد ک ــی نمای ــه موضوع ــده( و متوج ش
اســت. در شــرایط آرامــش نیــز محصــول مــورد نظــر تمــام عوامــل تمرکــز زدا 
ــی و بصــری( را کاهــش  ــی )همچــون اعلان هــای صوت و ایجــاد حواس پرت
می دهــد و یــا مانــع درک آن هــا می شــود تــا کاربــر فقــط بــر روی کار در حــال 
انجــام متمرکــز باشــد. بنابرایــن بــا اســتفاده از راهبردهای مذکور، اســترس 
کاربــر را مدیریــت و کنتــرل می نمایــد و در نتیجــه آســیب های ناشــی از 

اســترس را بــه حداقــل ممکــن می رســاند.

شکل 8.  مدل طراحی برای کاهش استرس
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به منظور استفاده از این مدل در طراحی محصولات، پس از تشخیص د
سر  به  شرایط  کدام  در  کاربر  که  شود  بررسی  است  لازم  استرس،  وجود 
می برد تا محصول مورد نظر در تناسب با همان وضعیت، کارکرد مناسبی 
را ارائه دهد. برای مثال، اگر بخواهیم اپلیکیشنی با هدف کاهش و کنترل 
استرس کاربران طراحی کنیم، طبق مدل ارائه شده، این اپلیکیشن باید 

دارای قابلیت های زیر باشد: 

1- تشخیص وجود استرس در کاربر با سنجش دائم علائم حیاتی مرتبط با 
استرس )با استفاده از سنسورهای HRV موجود در ابزارهای پوشیدنی(

هشدارهای  از  استفاده  با  استرس  وجود  به  نسبت  کاربر  آگاه سازی   -2
محیطی( شرایط  با  تناسب  )در  لرزشی  یا  و  بصری  صوتی، 

خصوص  در  سؤالاتی  پرسیدن  با  )مثلًا  کاربر  از  اطلاعات  جمع آوری   -3
وضعیت روحی و جسمی کاربر، عادات روزمره و ...( جهت شناسایی نوع 

استرس و ماهیت عامل استرس زا.

4- ارائه راهکار صحیح مقابله )با توجه به نوع استرس کاربر و عامل ایجاد 
استرس(

الف: اگر فرد در شرایط آرامش قراردارد لازم است محصول از هر اتفاقی که 
ممکن است سبب اختلال در آرامش فرد شود جلوگیری نماید )مثلًا مانع 
از رجوع مکرر کاربر به شبکه های اجتماعی باشد و یا میزان اعلان های 

دریافتی فرد را به حداقل برساند(

ب: اگر کاربر در شرایط استرس نامطلوب است:

پرکردن  با  استرس  از  ناشی  و احساسات  افکار  از  کاربر  - دورکردن ذهن 
با  مثلًا   ذهنی(:  )پراکنش  خنثی  و  خوشایند  عوامل  با  او  کاری  حافظۀ 
بازی های ساده ذهن فرد را برای لحظاتی از تمرکز بر عامل ایجاد استرس 

نماید. دور 

- یادآوری انجام فعالیت هایی که به سامانه عصبی خودمختار در فرایند 
کنترل استرس و ایجاد آرامش کمک می نماید. )نظیر آرام نفس کشیدن و 

یا به موقع خوابیدن(

ج: اگر کاربر در شرایط استرس مطلوب است:

- کمک به فرد در انجام سریع تر و آسان تر فعالیت های روزمره ای که سبب 
ایجاد استرس در او می شوند.

- کمک به کاربر در تخصیص صحیح منابع موجود برای غلبه بر محرک ها 
)برای مثال، برنامه ریزی آسان تر و مدیریت زمان(

5- ارزیابی اثربخشی راهبرد های استفاده شده به منظور کاهش استرس 
فرد و اصلاح یا تکمیل چرخه کنترل استرس.

نتیجه
با  مرتبط  مقاله  تنها  که  می دهد  نشان  پژوهش  پیشینۀ  در  جستجو 
که  است  شده  ارائه  اِسنِلدِرز  و  استوپ  توسط  حاضر،  پژوهش  موضوع 
کاهش  در  موجود  محصولات  کاربردپذیری  میزان  بررسی  آن ها  هدف 
استرس و تا حدودی شناساندن این مفهوم به طراحان بوده و ساز و کاری 
برای طراحی محصولات و یا خدمات با هدف مذکور ارائه نشده است. 
بنابراین با وجود اینکه در دنیای امروز، بسیاری از محصولات خودشان 
و  استرس  و  هستند  مختلف  اشکال  به  استرس  ایجاد  و  محرک  عامل 
شیوه مقابله با آن به چالشی جدا نشدنی از انسان تبدیل شده است، 
متأسفانه تلاش علمی مکتوب و مشخصی در مسیر طراحی برای کاهش 
و کنترل استرس و عوارض ناشی از آن ارائه نشده است و اگر محصولاتی 
نیز با این هدف تولید شده اند، غالباً پشتوانه علمی مناسبی ندارند. از 
این رو در این مقاله سعی شد تا علاوه بر مرور مفاهیم بنیادی و کاربردی 
مرتبط با استرس، و بررسی نحوه مواجهه انسان با محرک های استرس زا 
و سازوکار های مقابله با آن ها، آن دسته از راهبردهایی که پتانسیل کاربرد 
در طراحی یک محصول جهت کنترل استرس و تجربه مطلوب تر مواجهه 
شود.  معرفی  و  شناسایی  کاربردی  مثال های  همراه  به  دارند،  را  آن  با 
نتیجه مرور و تحلیل مبانی نظری در این پژوهش، ارائه »مدل طراحی 
برای کاهش استرس« است که راهبردهای روانشناسانه مقابله با استرس 
را به راهکارهایی قابل استفاده در طراحی مبدل می سازد و مهمترین 
ویژگی های مورد انتظار از یک محصول کنترل کننده و کاهنده استرس 
افراد را در شرایط آرامش و همچنین مواجهه با دو نوع استرس مطلوب 
و نامطلوب، معرفی می نماید. طراحان می توانند راهکارهای ارائه شده 
و  استرس،  کنترل  هدف  با  محصولاتی  طراحی  در  هم  را،  مدل  این  در 
هم به عنوان الزامات طراحی برای جلوگیری از تبدیل خود محصول به 
محرک استرس زا مورد استفاده قرار دهند. پژوهشگران حوزه طراحی نیز 
می توانند مدل ارائه شده را در خصوص انواع استرس های متداول مورد 
بررسی و ارزیابی قرار داده و نتایج این پژوهش کاربردی را توسعه بخشند.
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