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 پیشگفتار ناشر: 

 

 به نام ایزد دانا که آغاز و انجام از آن اوست

 

 نشدمحروم  علم هرگز دل من ز

 منگراکنون که به چشم عقل در می
 

 اسرار که مفهوم نشد کم ماند ز 

 شد که هیچ معلوم نشد معلومم
 

 

از نیايی که ناخواسته عطا فرمايی و هر نیازمندی را به عدالت بیهمتا، ای بخشندهای دانای بی

نولوژی عرصه پیشرفت تکگردانی، مگر اينکه نالايق باشد و آن عنايت را به باژگونه از دست دهد. در 

در هزاره سوم، هنوز نیاز بر مطالعه کتاب در کنار استفاده از منابع کامپیوتری و اينترنت احساس 

 کشور قدمی ، دانش و فرهنگتوانیم در جهت اعتلای علمشود. از اين بابت خوشحالیم که میمی

 هر چند کوچک برداريم.

 

 

 و من الله التوفیق

 یوسفیاندکتر شمس الدین 

 مدیر مسئول انتشارات ارشدان

 





 

 

 

 

 

 

 

 تقدیم
 سرزمینم؛ یهاهتقديم به دختران، پسران، زنان، مردان و خانواد

 تقديم به پدر، مادر، همسر و دخترم نگار؛

 حامیان و همراهان معنوی ،تقديم به اساتید محترم

 اند و هستند.گر من بودهکه در اين مسیر حمايت 

 





 استرس

 بففردار زود "الففف "از الفففففبففا يففک
 را از آن سفففرود "سفففین" آنطرف تر

 اگر ديففدی کنففارل وصفففلففه کن "تفا"

 بففه آن همسفففايففه کن"تفا  "بیفاور"را"

 بیففار "يففا" تفا "الف "ديگر از "سفففین"

 حففاصففففلففش در آورد از مففا دمففار

 از اين طرف برداشفففتم"تففا"مفن کففه 

 زيففبففايففی بففه آخففرکففاشففففتففم "واو"

 را از کففودکففی دارم بففه يففاد "کففاف"

 هففم آمففد دهففد مففا را مففراد "لام"

 بففاشفففد خففدا امهیففتک"توکففل "شفففد 

 نففوابففی ديففگففری را تففری کففن ای

 بففاشفففد  مر یاسفففکتففهاسفففترس را 

 شفففق الفقفمففر کفنففدیمفآن تفوکففل 

 را ديففدی کففه میخی میزنففد هفر کففه

 دردیممفیفا او کک کن کففه جففانففت 

 حففد جفیفبففت زنففدگففی کففن مرحبففا

 گففر نففداری کففن تففوکففل بففر خففدا

 دودیمففدر پففنففاهففش گففر روی  ففم 

 !؟رودیمبفضفد دل را گر خوری  م 

 نففانی دهففد دهففدیمففآنففکففه جففانففی 

 گففر خففدا را داشفففتففی خففانففی دهففد

 گر بگويی کو کجاسففت سففیری به چند

 ی مخنففدرو بجو گر عرضففففه داری ه

 یاشفففهیتهر زمفان  م شفففد به جانت 

 یاشففففهیبففکفر کففن م ردی نففداری 

 گفر نمیری مشفففکلاتففت کففل شفففود

 وقففت مفردن  م نففداری حففل شفففود

 دارد نمیر حففلراهگفر کففه مشفففکففل 

 زنففدگی را خود بففه خود آسفففان بگیر

 گر تو ديففدی گففل بففه دنیففا خول نگر

 گففل اگربی ريشففففه بففاشففففد آن دگر

 بففا شفففعر نففاب امآلالففهمفن هفمففان 

 گفرتفو داری نفور حفق بففر من بتففاب





 

 مقدمه

ی در نر بزرگاما کنترل شدنی هست. کنترل و مديريت استرس ه  ،استرس از بین بردنی نیست

 هاهتآموخکه نیاز به يادگیری و آموزل و هم چنین تمرين و ممارست  شودیمزندگی بشر محسوب 

لازم و بکار بستن آنها چنگال های با دانش وآگاهی تواندیمآدمی  .هستو کاربردی کردن آنها 

 کان و فرمان آن را در دستان خود گرفته، هدايت و کنترلاسترس و اضطراب را در هم شکند و س  

 .کند

ما اضطراب نداشتند، در هزاران  اجدادکارکرد اضطراب را بايد در بقای نسل دانست. در صورتی که 

آرمیدند که هیچگونه احساس خطری میها ساکن بودند چنان که در جنگلسال پیش، زمانی

 .شدن توسط شیر و پلنگ نداشتای جز دريدهکردند، و اين آرامش نتیجهنمی

ال را حفظ بايست کسی باشد که هنگام خواب نیز اندکی هشیاریما می اجداد پس بناچار

ست. الی بوده اداشتن درباره آينده و وقايع احتماست. بنابراين لازمه بقای نسل، نگرانینمودهمی



 

د انکردن احساس راحتی و آرامش زمان حال بدست آوردهپدربزرگان ما تداوم نسلشان را به هزينه

 .استخود را فدای فردا کرده يافته است که امروز  و در نتیجه نسلی از بشر تداوم

اف پس عجیب نیست اگر ما نیز درباره آينده نگرانیم، اگر ما نیز مدام در پی وصول به اهد

ال کنیم و تنها بدنبمان هستیم و حتی پس از وصول به آن نیز احساس رضايت نمیبلندپروازانه

بردن از زندگی را نداريم و در گذشته يا آينده سیر کنیم. اگر توان لذتاهداف بعدی حرکت می

نده اکنیم. اضطراب از زمان تولد بشريت با بقای او درآمیخته است و چنان در نهادل ريشه دومی

ظه ت تمام عیار هر لحبردن آن کرد؛ چون در اينصورت اين ب توان و نه بايد سعی در از بینکه نه می

 .سازدآيد و به اشکال گوناگون خود را در زندگی نمودار میمی  بشکلی در

بینی کرده و تدابیری در عمل و اکثراً در ذهن در مقابله با آن آتی را پیش وقايع بد  مضطربفرد 

ر که احتمالات را درنظدهد. ولکن فردیترتیب شانس بقايش را افزايش میکند و به اينخاذ میات

ا چون م اجدادکند، احتمال بیشتری دارد آسیب ببیند. گیرد يا آن را خوشبینانه تصور مینمی

ن را يا کرد، توانست هنگام کمبود  ذا زنده بماند. او توانبینی مینگران قحطی بود و آن را پیش

کرد. افراد مضطرب گهگاهی و تنها در زمان اکنون زندگی نمی کندبینی پیشآينده را  داشت که

کنند که مانند سناريوی چنان وقايع احتمالی آينده را با جزيیات در ذهن ساخته و پرداخته می

 يک فیلم تخیلی است.

ی خاص هاهروانی گرومنظر سلامت روان جمعیت عمومی و بهداشت  بهداشت روان جامعه ازدو

مورد تاکید شامل تأمین  یهاتياولوجمعیت عمومی  ،مورد توجه است. از منظر سلامت روان

های به کارگیری مکانیزم یهامهارتبهداشت روان از جمله احساس شادی و امنیت،  یهاارزل

 ،جنسی ،ی مختلف سنیهاهانطباقی و وجود حس خودکارآمدی، امید و خول بینی برای گرو

و حوادث ناگوار ناشی از زندگی  هاترساسافزايش قابل ملاحظه  .باشدیمشضلی و قومی آحاد جامعه 

 ،نیگسترل حاشیه نشی ،تبعید ،فقر ،های محیطیآلودگی ،شهرنشینی و مهاجرت از قبیل ازدحام

 تارتقای سلام .گذاردیماجتماعی و بیکاری بر سلامت روان ا رات نامطلوبی  یهاتيحماکاهش 

شیوه شناخته شده امروزی برای جبران اين عواقب و آ ار منفی  نيترسالمروان جمعیت عمومی 

 .تمدن امروزی است

 ، کنترل درمان و پیگیری مناسبهابیماریبندی آن، شناسايی زودرس و فعال پیشگیری و اولويت

سنی کودکان و نوجوانان، میانسالان و سالمندان، کاهش ضرر و زيانهای  یهاهگروو مستمر در 

ی اعصاب و روان، افزايش آگاهی جامعه نسبت به اصول و مفاهیم بهداشت روان، هابیماریناشی از 



 

ی اعصاب و روان از جمله اهداف برنامه بهداشت روان هابیماریتضییر نگرل افراد جامعه نسبت به 

التی آن ح همزاد بشر بوده است. همواره استرس بعلاوه .باشدیمی بهداشتی اولیه اهمراقبتدر نظام 

، برای ما بخاطر روسای جمهور آمدیمکه بخاطر مقابله با جانوران وحشی برای نیاکان ما پیش 

 .ديآیممدير عاملان شرکتها پیش  تکشورها، تصمیمات دولتها و دستورا

انتظارات از نقش، کار بیش از اندازه، آلودگی هوا، مشکلات زمانی، ابهامات در نقش،  یهامهلت

خانوادگی، بمباران اطلاعاتی، تضیر فن آوری و مسئولیتهای مالی همگی ممکن است موجب استرس 

 تجربه استرس يک تجربه منحصر به فرد و از فردی به فرد ديگر متفاوت است. شوند.

ناپذير. محرومیت ناکامی و اجتناباست س امری در زندگی اجتماعی امروزی، فشار روانی يا استر

افتد. استرس امروزه موضوعی است که مورد توجه تعارض، کم و بیش در زندگی همه اتفاق می

شناسان، زيستها و  قرار گرفته است. پزشکان، روانپزشکان، فیزيولوژيست هاهدانشمندان تمام رشت

کنند. به طوری که در فرهنگ آکسفورد مربوط به آن را بررسی می مسائليی از هاههر کدام جنب

 بیان شده است.

گردد که به معنای تنش يا فشار فیزيکی به کار طلاح استرس به قرن پانزدهم میلادی برمیاص

اين اصطلاح برای توصیف سختی، دشواری، يا بدبختی به کار برده شد ودر  0712رفت. درسال 

م های فشار گسترل يافت واين فشار هم به معنای نیروی وارده بربدن و به معن 08اواسط قرن 

یانگر معتقد است استرس ب هانس سلیه پزشک اتريشی، پدر استرس روان مورد استفاده قرار گرفت.

 یهاموقعیتو  دادهايروشیمیايی، ذهنی و عاطفی بدن در مقابل  -های فیزيکیالعملعکس

. شودیمحساس است مفهوم استرس ا لب با هانس سلیه همراه  وحشتنای، هیجان آور، خطرنای و

 08۰2خاص از علائم بکار برد. هانس درسال  یامجموعهوی برای نخستین بار اين اصطلاح را برای 

 شودیمکه مواد سمی به آنها تزريق  يیهامولهنگامیکه دانشجوی رشته پزشکی بود مشاهده کرد 

ا ر يیهاهنشانوی نخست چنین  .دهندیمديده ازخود نشان  وآسیب علايمی مشابه افراد بیمار

 را برای اين سندرم بکار برد.« استرس»واژه  سپس و گذاری کرد نام« سندرم رنجوری»

های عمده در زمینه استرس در حوزه دانش پزشکی انجام شده است. در ا ری از نخستین بررسی

چنین اظهار شده است که به ر م تضییراتی که در محیط  0921متعلق به سال  "کلودبرنارد"

دهد، دستگاه داخلی بدن بايد پیوسته در وضعیت مطلوبی بماند. بعدها در خارجی فرد رخ می

، معنای استرس گسترل يافت و به عنوان تنش بر روی اعضای بدن يا نیروی ذهنی 08اواسط قرن 



 

ای نظريه برنارد را تکامل بخشید و در قالب مفهوم تازه «والترکلانن» 08۵۳مطرح گرديد. در سال 

 به آن اشاره کرد. (Homeostasis) به نام هومئوستازی

ترين موضوعات و مفاهیم روانشناختی است مهمهمانطور که بیان گرديد فشار روانی امروزه يکی از 

روانی و روانشناسی سلامت دارد. اين واژه از فیزيک وارد شناسی آسیب که اهمیت زيادی در

یدا روان شناختی پ روانشناسی شده و ابتدا مفهومی فیزيکی، سپس محیطی و اجتماعی و نهايتاً

 کرده است.

يستی برای هیجان بر نقش سیم عصبی مرکزی در تلال برای آماده کردن يک الگوی ز سلیه

مرکزی  های سیسستم اعصابتأکید کرد و هیجان را با توجه به تضییرات زيست شیمیايی و فعالیت

 توجیه نمود.

 الگوی معروفی را شکل داد که به الگوی واکنش ،به تبیین زيستی پديده هیجان "گرانش کلانن"

ال در س "هانس سلیه"مشهور شد. بیشترين پژوهش و بررسی را در اين زمینه  «جنگ يا گريز»

 .انجام داده است. به همین دلیل نیز پدر استرس نامیده شده است 08۳2

وی استرس را به عنوان پديده تازه در نوع خود به طور کامل شرح داده است. زمانی که وی 

ن به عنوان يک پاسا نامعی« عمومی بیماری نشانگلان»دانشجوی پزشکی دانشگاه پرای بود به 

س، ها، اشعه ايک، سوختگیهاهارگانیزم نسبت به بیماری توجه کرد و آ ار عوامل مزاحم مانند ضرب

های به توصیف مجموعه پاساوی  .منتشر کرد ایسرما و ... را مورد بررسی قرارداد و در مقاله

 کهکرد و آنچه را جسمانی در ارگانیزم بروز می نامعینی پرداخت که بر ا ر هر نوع عامل مهاجم

 نامید مشخص نمود.می "نشانگلان عمومی سازل"

ی موسوم به هابیماریای ارائه داد که بر اساس آن، فرضیه 0802 -08۳1ی هاسالبین  "سلیه"

 .دنهای سازشی نابهنجار در برابر استرس باشتوانند ناشی از واکنشی سازشی میهابیماری

ه از جمل هاآسیباز گیری پیش وبینی پیش سلامت،شناسی روان از اصول مهم و اساسی يکی

ی مزمن پزشکی بوده که نقش استرس واضطراب در ايجاد چنین مشکلاتی بسیار پررنگ هابیماری

سلامت است برآن شد که اين شناسی روان . لذا، صاحب ا ر که خود متخصصباشدیمايی و ريشه

وجه قرار داده با هدف اينکه با مهار و کنترل اين اژدهای خطرنای يعنی استرس و مهم را مورد ت

 یهابیماریی اعصاب و روان و هابیماریهم چنین اضطراب گامی در جهت پیشگیری از بروز 

 جسمی و مزمن پزشکی در آحاد افراد جامعه برداشته شود.



 

 ی مزمن پزشکی وهابیماری اضطراب و ،استرس موضوعکه به  باشدیمفصل  0۰ اين ا ر شامل

، مخاطب اين نگارل عموم مردم جامعه. کنترل و مديريت آن پرداخته شده است یهاهرا

 یو روان پزشکشناسی روان یهاکلینیکبه کنندگان مراجعه و ، کادر درمانروانشناسان و مشاوران

. باشدیمهستند  اضطراب و ترساس و فرا گرفتن هنر زيستن همراه با مديريت ،که خواستار کنترل

د نافراد با مطالعه وبه کاربستن مطالب اين نگارل قادر خواهند شد که استرس و اضطراب را بشناس

کان و فرمان آنها را در دستان خود س   ،بیان شده در اين کتابهای شیوه و هارولو سپس با انجام 

و  اده، خانوو ارتقای سلامت خود و روانبه بهبودی بیماری جسم  و بگیرند وکنترل و هدايت کنند

 جامعه کمک نمايند.
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 ، تعاریف و مفاهیم استرساسترس: 1فصل 

 منابعی و ما زندگی در تقاضاها بین تناسب  عدم از است عبارت استرس علمی، نظر زا 

 .است واقعه يک استرس حقیقت در .داريم آنها برآوردن برای که

 جسمانی و افکار مرتبط با آنرا که در  یهاواکنش احساسی، یهاحالت پیچیده الگوی

 .نامندیمفشار روانی  ،دهدیمرخ  عوامل فشار روانی() یخارجپاسا به تقاضاهای 

 یامدهایپ هک است( بیرونی) یطیمح عامل يک به تطبیقی واکنش يک استرس کلی بطور 

رد را ف شناختی زيادی برای هرفرد در پی داشته، روان و یشناخت ،یرفتار لوژيک، فیزيو

 .کندیماز حالت نرمال خارج 

 به هم خوردن تعادل درونی به صورت (، 0880) کلانتین و جاسمین تعريف اساس بر

ه ب تضییرات هیجانی، شناختی، فیزيولوژيکی که در ا ر عوامل بیرونی و يا تحريکات درونی

گردد، آيد و درجه تهديدآمیز بودن آن در يک ارزيابی شناختی تعیین میوجود می

 شود.استرس نامیده می
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رويدادهايی که به صورت تهديد کننده  :ست ازا ( از استرس عبارت۰111یران )تعريف بروس مک

 کنند.های فیزيولوژيکی و رفتاری را فراخوانی میاند و پاسابرای فرد تعبیه شده

 استرس به طبقه وسیعی از مشکلات اشاره  :کندیمتعريف  گونه اين را استرس لازاروس

کند که به اين دلیل از مشکلات ديگر متمايز شده است که با هر نوع تقاضايی که می

دهد، از نظام فیزيولوژيکی تا نظام اجتماعی يا نظام روانشناختی نظام را تحت فشار قرار می

 و کار دارد.و پاسا آن نظام، سر 

داند که برابر رويدادهايی می رشیمیايی دو همچنین استرس را واکنش بدنی، ذهنی 

 .شوندموجب ترس، دستپاچگی و احساس خطر می

 تعريف ،است مربوط مقابله درباره ترديد به که منفی هیجانی عنوان به را استرس همکاران و کینگ

اشد، اط نزديکی داشته بارتب تحصیلی حوزه در استرس با تعريف اين که رسدمی نظر به. اندکرده

رود با حجم بالايی از تکالیف مواجه شوند و اين ای انتظار میآموزان به طور فزايندهچرا که از دانش

 را فراهم کند.  "خود"تواند زمینه ترديد درباره مسئله می

ن ، ادرای فرد مبنی بر نداشتاسترس تحصیلی به احساس نیاز فزاينده به دانش و به طور همزمان 

کند. زندگی روزمره اکثر نوجوانان حول محور زمان کافی برای دستیابی به آن دانش اشاره می

ی تر میان فردبینند و روابط پیچیدهچرخد. اکثر نوجوانان در مدرسه دوستان خود را میمدرسه می

 در وشوند در مدرسه کسب می های پیشرفته تحصیلیکنند. مهارتدوران نوجوانی را تجربه می

 د.شوآموزان بیشترين اطلاعات شضلی و دانشگاهی داده میمدرسه به دانش

 مفهوم استرس

 به معنای سختی گرفته شده است. "Stringer"واژه استرس از لضت لاتین 

استرس يک واکنش تطبیقی به يک عامل بیرونی است که پیامدهای فیزيولوژيکی، رفتاری، 

 .سازدیمشناختی و روانشناختی زيادی برای هر فرد در پی داشته، فرد را از حالت عادی خارج 

اصطلاح فشار روانی که برای استرس پیشنهاد شده است و متداول گشته، در برگیرنده تعريف 

ی هاهپردازان مختلف آن را به شیوسترس نیست. تعريف استرس دشوار است و نظريهعملی و دقیق ا

اند. هدف اصلی تحقیقاتی که در زمینه استرس انجام گرفته است روشن کردن متعددی به کار برده

ی مربوط به استرس است، نه تعريف لضوی آن. به هر حال، تعريف ارائه شده از هاهو فهمیدن پديد

 دارای دو ويژگی باشد: استرس بايد
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 .ای باشد که بتوان توسط تحقیقات علمی آن را توصیف کردالف( تعريف به گونه

 .ب( عواملی که بر روی آنها تأ یر دارند به طور مجزا بررسی نمود 

که لازم است شخص با آن  :کنداسترس را واقعه محرکی تعريف می ،(0878) «توماس هولمز» 

های  یرمعمول سازگار شود. بنابراين استرس به عنوان يک محری موقعیتی است که درخواست

 .باشدداشته و نیازمند تضییر الگوی فعلی فرد می

آمیز مواردی از استرس به عنوان يک محری های مخاطرهامتحان، بلايای طبیعی، طلاق و شضل

های ای برای کنار آمدن با درخواستکنند رفتارهای سازگارانهمیهستند، زيرا فرد را مجبور 

تحمیلی محیط انجام دهد و نیز سلامتی فرد توسط پیشامدهای محیطی تهديد شده و سازگاری 

 با چنین وقايعی دشوار و خطرنای است.

ای هاست و مجموعهمراه از لحاظ زيستی موقعیت فشارزا، يعنی موقعیتی که از نظر شخص با خطر  

 گردد.آورد که باعث سازگاری و مقاومت و يا فرار فرد میدر بدن به وجود می یاز فعل و انفعالات

یرات ناگوار است، زيرا موجب تضی ذاتاً الگوی نامتمايز فعالیت زيستی ما « هانس سلیه»طبق نظريه 

محیطی و بر فرايندهای شناختی که بین شرايط « لازاروس و همکاران»شود. خودکار بدن می

 .کنندهای فیزيولوژيکی میانجی هستند تأکید میواکنش

معتقد است هنگامی که ظرفیت يک فرد برای تأمین نیازها و مقتضیات يک  "جین کران ول"

 ای از عدم توازنآيد، به عبارت ديگر استرس نتیجهموقعیت ناکامی باشد، استرس به وجود می

از هر دو جنبه عینی )مانند تأ یرات فیزيولوژيک( و  عدی است کهای چند ب  استرس پديده .است

توان ادرای و عدم ذهنی )مانند تأ یرات ادراکی و دريافتی( برخوردار است. در واقع استرس را می

توازن ذاتی و دريافت ناهماهنگی قابل ملاحظه مابین انتظارات و امکان پاسخگويی به آنها دانست، 

طیف استرس از  .، ناگوار تلقی گرددهاهات و خواستعورد توقبه ويژه تحت شرايطی که عدم برآ

 .است گسترده اجتماعی –حیطه زيست شناختی تا حیطه روانی 

العاده را بر ی  یرمعمول يا فوقهاهبه استرس به عنوان يک وضع بیرونی که خواست "لازاروس"

 کند توجه کرده است.شخص تحمیل می

ی بارز استرس هاهاز نمون ،ن مهم، جدايی از همسر و يا مبارزهسیل، طوفان، ناتوانی در يک امتحا

ود زا اطلاق شهای شخصی به يک رويداد استرستواند به عنوان پاساهستند. همچنین استرس می

های پاسا -های هیجانی مانند ترس، اضطراب و يا خشم پاسا -گیرد. که موارد زير را در بر می
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های شناختی مانند ناتوانی در تمرکز، پاسا -لرزل و يا تعرق زياد  حرکتی مانند اختلالات کلامی،

 .های جسمانی در ضربان قلب و تنفسپاسا -اختلالات ادراکی و مانند آن 

شود، يا شخصی که باعث استرس می هاموقعیتاسترس واژه مبهمی است که برای توصیف 

. رودگردد و نتايک حاصل از آن به کار میهای جسمی که در فرد ايجاد میها و پاسااحساس

در توضیح استرس چنین آورده است: حالتی از  «لانگ من»فرهنگ روانشناسی و روانپزشکی 

ین شود. بر اساس همکمشکش يا فشار فیزيکی يا روانشناختی که مافوق سازگاری فرد اعمال می

کوتاه و گذرا و يا مداوم و پايا باشد. چنانچه  ،محیطی ،ی يا بیرونینمنبع استرس ممکن است درو

را به  و او کنداسترس طولانی مدت باشد، امکان دارد بار سنگینی بر ابتکار و کاردانی فرد وارد 

 سازد.ا ر يا قدرت جبران فردی را بی نمايدسوی عملکرد در هم گسیخته هدايت 

 تاثیرات استرس

ری گیروانی اجتماعی همواره به عنوان يکی از مهمترين عوامل پیدايش و شکل یهاترساسنقش 

توان در اين زمینه می .ی مختلف جسمانی و روانی و مرگ و میر افراد مطرح بوده استهابیماری

مچون يی ههابیماریايمنی و  دستگاه ،پوستی ،قلبی یهایناراحتبا زا تنش به ارتباط رويدادهای

 .زخم معده و سرطان اشاره کرد

و فشارهای محیطی و روانی زيادی از جمله  هاترساسقشری از جامعه که پیوسته در معرض  

اجتماعی و اقتصادی قرار دارند مورد توجه خاص پژوهشگران قرار  ،خانوادگی ،مشکلات آموزشی

گرفتند اين است که استرس بر عملکرد تحصیلی اجتماعی و شضلی رضايت شخصی و از همه 

 نامطلوب خواهد داشت. ریتأ  مهمتر، سلامت روانی آنان

ی به شمار روانشناساز آنجا که بسیاری از تا یرات استرس فیزيولوژيکی هستند از اختلالات زيست  

 به چهار نوع تقسیم کرد: توانیمتا یرات ناشی از استرس را  نيترمهم .نديآیم

 شناختی و رفتاری. هیجانی، فیزيولوژيکی، 

 هیجانی استرس . تاثیرات5

روانشناختی، از  یهاتنشجسمانی، افزايش  یهاتنشاحساس اضطراب و افسردگی، افزايش  

 .گرددیمانسان محسوب  تا یرات هیجانی استرس بر
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 تاثیرات فیزیولوژیکی استرس .5

تلال در اخ ،افزايش ضربان قلب ،اختلال در کارکرد دستگاه گوارل ،آدرنالین و نورآدرنالینترشح  

 .شناخته شده استی خونی از مهمترين تا یرات فیزيولوژيکی استرس هارگتنفس و انقباض 

 . تاثیرات شناختی استرس3

کاهش تمرکز و توجه، کاهش ظرفیت حافظه کوتاه مدت، پريشانی و حواس پرتی از مهمترين  

 .رودیمبه شمار تا یرات شناختی استرس 

 . تاثیرات رفتاری استرس4

افزايش گريز از کار و فعالیت، اختلال در الگوی خواب، کاهش کارکردهای تحصیلی، شضلی و  

 .ديآیم حساب اجتماعی، از تا یرات رفتاری استرس به

 یهاپاساموجب بروز  دنتوانیمزا تنش ی سلیه نشان داد عواملهاپژوهشنتايک تحقیقات و 

ازداری ب ،توقف رشد ،نازايی ،جسمانی مختلف مانند افزايش فشار خون، آسیب ديدن بافت عضله

حمله موجب بروز  تواندیمافزايش فشار خون  .ی ايمنی بدن شوندهاهجنسی و بازداری دستگا

حتی  و هاعفونتبه انواع  ءمستعد ابتلا را اری دستگاه ايمنی فرددباز .قلبی و سکته مضزی گردد

روانی متعدد  یهاپاسا به زا ممکن است کهوی معتقد است که عوامل تنش .کندیم هاسرطان

قراری و احساس ناتوانی عمومی در سازل يافتگی با محیط بی ،ناامیدی ،مانند اضطراب افسردگی

 ،خوابیبی ،اختلالات پوستی ،آسم ،ديابت ،زخم معده مانندمواردی  هاپژوهش اکثر در .منجر گردد

 ،سردردهای عصبی ،میگرن ،ی کرونر قلبیهابیماری ،اضطراب ،سندروم روده تحريک پذير

 ،افزايش کلسترول خون س،هرا ،فراموشی ،تومور ،ادراری یهاعفونتعفونی و ويروسی و های تبخال

 .اندشدهی ناشی از استرس تلقی هابیماریتندخويی و ريزل مو از جمله 

 استرس چیست؟

تهديد يا فشار  –در مقابل هر تضییر  فیزيولوژيک و روان شناختی بدن ما یهاواکنشاسترس 

 .شودیمبیرونی و درونی است که موجب آمادگی و برانگیختن بدن برای دفاع و مقابله با مشکلات 

 دارد.ع و وقاياسترس يک پديده ذهنی است و بستگی به تعبیر و تفسیر ما از رويدادها هم چنین، 
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در يک رويکرد تمرکز بر محیط معطوف است و استرس بعنوان محری توصیف شده است که  

شضل من  ديگویمشود. به عنوان مثال زمانی که فرد ای از شرايط ويژه میشامل واقعه يا رشته

بسیار پر استرس است از همین ديدگاه به مفهوم استرس نگاه کرده است. وقايع و شرايطی که 

ده خوانزا استرس کنندیمزيان بخش هستند و در نتیجه احساس تنش ايجاد  تهديد کننده يا

را که زا استرس ای از عواملطیف گسترده ریتأ شوند پژوهشگرانی که پیرو اين رويکرد هستند می

 .دهندشامل موارد زير است، مورد مطالعه قرار می

 وقايع عمده زندگی مانند یل،باد، س بلايای طبیعی و فاجعه آمیز، مانند زمین لرزه و گرد .0

از دست دادن شضل يا فردی عزيز، وضعیتی مزمن مانند مبتلا بودن به بیماری آرتريت و 

 .درد مداوم

شود و تمرکز آن بر واکنش در دومین رويکرد، استرس به عنوان پاسا در نظر گرفته می .۰

 کنندیمحساس . از اين ديدگاه مردم به تنشی که اباشدیمزا استرس مردم به عوامل

به هنگام کنفرانس دادن، احساس  :ديگویممانند زمانی که فرد  .استرس می گويند

. جزء روانشناختی و باشدیمپاسا فرد شامل دو جزء مرتبط با هم  .کنمیماسترس 

لوژيکی، که عنصر روان شناختی آن شامل رفتار، الگوی فکری و احساسات ديگری فیزيو

کنید عصبی هستید که زمانی که احساس می مثلاً لوژيکی آن و جزء فیزيو است

مانند زمانی که قلبتان تند میزند، دهانتان  .گیردجسمی را در بر می یهایختگیبرانگ

پاسا روانی و جسمی به يک عامل  ،فرسايش همچنین . ودیکنیمو عرق  شودیمخشک 

 گويند.می زا را استرس

ها و زا استرس که در عین آنکه دربرگیرنده دانندیم استرس را فرآيندی در رويکرد سوم .۵

و آن رابطه میان فرد و محیط  شودیمعد مهم ديگری را نیز شامل است اما ب  هاشيفرسا

 .باشدیمواين مورد شامل تعامل و تطابق دائمی بین فرد و محیط  است.

پذيرد. بر اساس اين نظريه استرس تنها يک که هر يک بر ديگری ا ر گذاشته و از ديگری ا ر می

تاری، رف یراهکارهاکه فرد قادر خواهد بود از طريق  باشدیممحری يا پاسا نیست بلکه فرآيندی 

ر ظلازم به ذکر است اشخاص از ن را کاهش دهد. ای فعال، تا یرات آنشناختی و احساسی به گونه

 میزان فرسايش ناشی از استرس با يکديگر تفاوت دارند.

ر کرده گی راه بندان. مثلاً ممکن است فردی که در کنندیمگیر  راه بندانمانند زمانی که افراد در  

وق گذاشته و ب خیر افتاده، مدام به ساعتش نگاه کند، و دستش را روی بوقأو قرار ملاقات وی به ت
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شود اما فرد ديگری در همان شرايط با حفظ آرامش خود موسیقی  ترینعصباو هر لحظه  می زند

 کند.گول می

 :میکنیماز چندين منبع استفاده  برای تعريف استرس

و موجب ايجاد  ديآیمدر نتیجه تعامل مابین فرد و محیط وجود  استرس شرايطی است که

ابع زيستی، روانی و اجتماعی فرد ناهماهنگی، واقعی يا  یر واقعی میان ملزومات يک موقعیت و من

 .گرددیم

 که عبارتند از: باشدیم ءجز 0تعريف استرس شامل 

استرس از توان زيستی روانی، اجتماعی فرد، برای سازگاری با وقايع يا شرايط مشکل،  .0

 محدود هستند. هاتوان. اين کاهدیم

عبارت ملزومات يک موقعیت به مقدار منابعی که برای تطابق با يک موقعیت استرس  .۰

 .باشدیمجهت کاهش وزن به اراده قوی نیاز  مثلاً  .شودیمآور، مورد نیاز است گفته 

که میان ملزومات يک موقعیت و منابع فرد توازن برقرار نباشد، تضادی به وجود  یزمان .۵

مانند اعتقاد فردی که اراده  .یت بیش از منافع فرد استمعمولًا ملزومات موقع ديآیم

لازم را برای کاهش وزن ندارد، اما ممکن است عکس اين قضیه پیش بیايد يعنی زمانیکه 

که اين موقعیت نیز استرس به  ،نشودواقع استفاده مورد فرد به اندازه کافی  یهايیتوانا

ممکن است اين  رودیمحوصله فرد سر بر ا ر يکنواختی کار  مثلاً دنبال خواهد داشت.

 موقعیت استرس به دنبال داشته باشد.

 کارهایدرمسابقه دو، در تعامل با محیط. مثلاً شرکت  تضادهاارزيابی ملزومات، منابع و  .0

که پیش از اجرای آن انجام گرفته است تا شخص را برای مسابقه آماده  مرتبط با مسابقه

 کند.

 فرآیند استرس

  اما تعداد کمی همیشه قادر به کنترل آن هستند. کنندیمهمه افراد فشار روانی را تجربه 

 استرس جزئی از زندگی طبیعی است. 

 سترس گاهاً نقش مثبتی داردا. 

  از درون يا پیرامون شما ريشه بگیرد. تواندیماسترس 
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 نگرش و استرس

عیین کننده احساس فشار روانی يا تنها عامل ت و رخدادها شما از تجارب نحوه نگرل و تعبیر

 آرامش است.

 زارویدادهای استرس

 0۵توماس هولمز و ريچارد راهه يک مقیاس انطباق مجدد اجتماعی تنظیم کردند که حاوی  

که با مقادير متفاوت آشفتگی و استرس در زندگی معمول همراه هستند.  باشدیمرويداد زندگی 

رويدادهای استرس آور عبارتند از: مرگ همسر، طلاق جدايی از همسر، بازداشت در  نيترمهم

، مرگ عضو نزديک خانواده، بیماری يا صدمه شديد شخصی، ازدواج، اخراج مؤسساتزندان يا ساير 

 از کار، پیوند دوباره با همسر، بازنشستگی، تضییر عمده در تندرستی يا رفتار يکی از اعضای خانواده.

شوند. همچنین اين عوامل باعث ايجاد امل استرس آور ا لب باعث اختلالات روانپزشکی میعو 

که ناراحت کننده هستند ولی آنقدر شديد نیستند که به اختلالات  گردندیمواکنشهای هیجانی 

 افسردگی يا اضطرابی منجر شوند.

 لوژی استرسفیزیو

 استرسشناسی آسیب تاثیرات سیستم ایمنی و

. سیستم ايمنی بدن به خوبی  ابت شده است یهاپاساتوانايی سیستم اعصاب مرکزی در تنظیم 

که در ارتباطات  هاگنالیسبه واسطه يک شبکه پیچیده از  CNS تنظیم سیستم ايمنی توسط

. ددگریماعمال  ،کنندو سیستم ايمنی بدن کار میريز درون  دد ،عصبی یهاستمیسمتقابل 

ا تنظیم ايمنی ر یهاپاسادرون اين شبکه،  یهاگنالیسد با ايجاد اختلال در تنظیم تواناسترس می

، گرددیمسیستمی  یهاپاساو يا از هم گسیخته کند. دو مسیر استرس روانی که سبب تعديل 

 یهاهافتيآدرنال است.  - آدرنال و محور مدولاری سمپاتیک - هیپوفیز - شامل محور هیپوتالاموس

با  هاسمیکانم. اين رندیگیمقرار  ریتأ لنفاوی اولیه و  انويه توسط سیستم عصبی خودمختار تحت 

 .کنندیم کار هستند مؤ ربیولوژيکی که بر اجزای سلولی سیستم ايمنی بدن  یهاهواسطتولید 

 "محری"زا ای از وقايع تصور کرد که با يک عامل استرستوان به صورت مجموعهاسترس را می

و منجر به يک واکنش استرس فیزيولوژيکی  گرددیمشود، سپس در مضز دری و تفسیر شروع می
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رصت تواند يک فکه می تا به موجودات امکان روبرو شدن و مقابله با آن محری شودیمو بیولوژيکی 

رای ب فرد یهايیتوانامحیطی از زيست یهاهخواستو يا تهديد باشد را بدهد. هنگامی که وقايع يا 

 .گرددیمرود و يا مخالف با تمايلات فرد باشد، منجر به استرس روانی مقابله فراتر می

خطرنای و از دست دادن عزيزان  یهابیماریتشخیص و زندگی با سرطان ويا امکان مواجه شدن با 

ای زاسترس که ممکن است تجارب باشدیمو اتفاقات  یر قابل کنترل  هاچالشاز اين  يیهاهنمون

ا رات  توانندیممدت دارای طیف وسیعی هستند و  و يک فرد باشد. استرس زاها از نظر شدت

حاد روانشناختی مانند استرس اداره زای استرس بدن داشته باشند. عوامل یعملکردهامتعددی بر 

 یرهایمساتومبیل به طور ناگهانی،  ترمزکردن يک کلاس درس يا استرس ناشی از شنیدن صدای 

 .رندیگیممشابهی برای پاسا دهی به استرس را به کار 

ی حاد که شامل فعال شدن سیستم عصبی سمپاتیک و ا رات آن هاترسپاسا به اين دسته از اس

زای مفید و سازگار هستند. عوامل استرس ء، به طور معمول برای بقاشودیمبر سیستم ايمنی 

وان به تمی هاترساساسترس دارند. از اين دسته  مزمن رويکرد متفاوتی را برای سیستم پاسا به

. زيرا گردندیمها محسوب زا استرس نوع نيترمخربمراقبت از همسر يا زوال عقل اشاره کرد که 

شوند. هیجانی، رفتاری و فیزيولوژيکی می یهاپاسادر ا لب موارد منجر به تضییر طولانی مدت در 

ی نیز بشود. علاوه بر تضییرات عاطفی و رفتاری ناشی از عوامل ساز پیشرفت بیمارتواند زمینهکه می

استرس زا، مشکلاتی از قبیل تضییر در رفتارهای سلامتی مانند خواب، تضییرات فیزيولوژيکی نیز 

 .دهدیمرخ 

 سیستم ایمنی

ی جسمی و همچنین عوامل هاآسیبسلامت بدن در گرو هماهنگی پاسا به عوامل خارجی مضر،  

و هر اختلالی در اين روند ممکن است منجر به عواقب جدی و حتی مرگ در  باشدیمعفونی 

ذاتی يا  یمني( ا0 انسان گردد. سیستم ايمنی بدن از دو سیستم به هم وابسته تشکیل شده است.

اکتسابی يا اختصاصی. بسته به نوع محری و پاسا ايمنی اجزای مختلف  یمني( ا۰ یر اختصاصی و 

 .گردندیمن فعال سیستم ايمنی بد

سیستم ايمنی ذاتی بلافاصله در عرض چند دقیقه تا چند ساعت بعد از مواجه شدن بدن با آسیب 

 .کندیمبافتی يا عفونت میکروبی واکنش نشان داده و شروع به کار 
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در صورتی که سیستم ايمنی ذاتی موفق به از بین بردن عامل بیماری زا نشود و عامل بیماری زا 

تسابی، سیستم ايمنی اک یهاپاسا. گرددیمد دفاعی عبور کند پاسا ايمنی اکتسابی فعال از اين س

 .باشندیماختصاصی و بلندمدت 

 ارتباط بین استرس و سیستم ایمنی

 و سیستم ايمنی بدنريز درون بین سیستم عصبی مرکزی،  دد یاطرفهتداخلات پیچیده دو  

آدرنال  -هیپوفیز-استرس از طريق محور هیپوتالاموس وجود دارد. مطالعات حاکی از آن است که 

منجر به اختلال در تنظیم سیستم ايمنی بدن گردد.  تواندیمآدرنال  -و محور مدولاری سمپاتیک

امل بین . تعاندشدهی عصبی نوروآدرنرژيک سمپاتیک پوشانیده هاههای لنفاوی توسط رشتبافت

ی اههورمونهورمون و گیرنده سطح سلولی آن به طور مستقیم با تنظیم ايمنی مرتبط است. 

آدرنرژيک( را دارند، بر روی تمام ) کیسمپاتو فعالیت  HPA استرس که وظیفه تحريک محور

 .های ايمنی گیرنده دارندسلول

بر واکنش اولیه  تواندیمايمنی  یهاسلولو گیرنده آن بر روی سطح  ی استرسهاهورمونتعامل 

یر پاسا ايمنی نیز به طور   .گذارد ریتأ شوند، که منجر به تضییر در عملکرد سلول می هاسلول

 .شودی استرس تنظیم میهاهورمونمستقیم توسط 

 و سیستم ایمنیریز درون تعامل بین اعصاب و غدد

 شودیمه منجر به تنظیم سیستم ايمنی و سیستم ايمنی بدن کCNS  فعل و انفعالات دوطرفه بین 

 یهاهورمونبا آزادسازی  ،HPA  به خوبی تثبیت شده است. فعال شدن ناشی از استرس محور

و  لنفاوی یهاسلول ،دهدقرار می ریتأ سیستم ايمنی را تحت  ،نورو آندوکرين از  ده هیپوفیز

نوروآندوکرين و نوروپپتیدها دارند، به ی هاهورموناز طريق رسپتورهايی که برای  میلويیدی

 .شودیمپاسا داده و فعالیت آنها به طور مثبت و يا منفی تنظیم  0HPAهای محور سیگنال

ارتباط بین سیستم ايمنی و سیستم عصبی کاملًا دو طرفه از هر دو جهت ممکن است. در يک 

مثال  ، به عنوانشودیممنی توان گفت استرس منجر به برهم زدن تعادل سیستم اينگاه کلی می

سیستم  یافتد که منجر به سرکوببه دنبال استرس، افزايش ترشح کورتیکواستروئیدها اتفاق می

                                                      

 آدرنال -هیپوفیز  -محور هیپوتالاموس  0
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های لنفوسیتها، ماکروفاژها و همچنین سرکوب ايمنی، کاهش تولید سايتوکاين، کاهش پاسا

تومورها تضعیف کند. علاوه و  هاعفونتتواند بدن را در برابر شود. اين مسئله میمهاجرت آنها می

، بسیاری از مطالعات ارتباط بین استرس و چندين بیماری جسمی از جمله انیبر اختلالات رو

خود ايمنی مانند مالتیپل  یهابیماریمشکلات قلبی عروقی، اختلالات گوارشی، آسم و آلرژی و 

اند. را نشان داده Bپاتیت ويروسی از جمله آنفولانزا و ه یهاعفونتو نیز انواع ( MS)اسکلروزيس

 ،Tهای لنفوسیت مربوط به آنتی بادی و سرکوب پاسا یهاپاسااسترس با برهم زدن  ،به علاوه

چنین بیان کرد که استرس با  توانیمشود. بنابراين نیز می Bسبب واکسیناسیون ناموفق هپاتیت 

سی و ويرو یهاعفونته در سرکوب سیستم ايمنی و با برهم زدن تعادل سیستم ايمنی مانند آنچ

گردد. گرچه نبايد از ی مختلف میهابیماریافتد، منجر به ايجاد ی خود ايمنی اتفاق میهابیماری

  افل شد. هابیمارینقش عوامل محیطی و ژنتیکی نیز در افزايش خطر ابتلا به اين 

بايستی خاطرنشان کرد که يکی از عواملی که ارتباط تنگاتنگی با مباحث استرس و ايمنی دارد، 

سبک زندگی است که بر میزان و نوع استرس افراد در مواجهه با شرايط مختلف بسیار تا یرگذار 

، یحصح، تضذيه و ورزل مناسبتوانند با اصلاح سبک زندگی خود )خواب باشد. افراد جامعه میمی

در هوای سالم، انجام کارهای هنری مورد روی پیاده مفرح مانند استفاده از طبیعت، یهایسرگرم

فردی و اجتماعی و مهمتر از همه با تقويت ايمان و اعتقادات  یهامهارتعلاقه، در کنار تقويت 

ی طولانی مدت را در زندگی کاهش داده و از ا رات سودمند و محافظت یهاترساسمیزان  ،دينی(

 مند گردند.ی کوتاه مدت بر ارتقاء عملکرد ايمنی خود بهرههاترساس

یه سل یهاپژوهش، مديون هابیماریتحول اساسی در مفهوم استرس و نقش تعیین کننده آن در 

نی شود، يعاست. وی تنش را به مثابه حالتی توصیف کرد که به صورت يک نشانگان ظاهر می

شود. و اين توالی را در اصطلاح نشانگان سازگاری کلی آشکار می یاژهيواسترس با توالی حوادث 

(GAS.نامید. و در آن سه گام را مشخص کرد ) 

 "هشدار واکنش"گام اول 

 "پايداری  "گام دوم

 است. "فرسودگی"و گام سوم 

د، نامیای است که از آنچه سلیه عامل فشار میواکنش هشدار از نظر فیزيولوژی، پاسا پیچیده

واکنش هشدار را به دنبال خواهد داشت. احتمالاً  گیرد. چنانچه عامل فشار موجود باشد،می منشأ

عنصر واکنش هشدار ترشح آدرنالین در جريان خون است. همزمان تضییرات بدنی ديگری  نيآشناتر
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ود؛ شو مضز جاری می هاهچیماهشده و خون از پوست و احشاء به  تندترگیرد، تنفس نیز صورت می

 هاهچیماهيی از بدن به ويژه هاقسمت. مواد  ذايی در شوندیم سردترو پاها  هادستر نتیجه، د

 علاوه بر اينها، تضییرات جسمانی که به واکنش در اين موقعیت اضطراری نیاز دارند. گرددیمتوزيع 

ی، ورمونشناخته شده ديگری وجود دارند که ما قادر به مشاهده آنها نیستیم. در سیستم هشدار ه

يکی از مراکز مضزی که احساساتی از قبیل ترس، خشم، نشاط و نا امیدی را در  -هیپوتالاموس

 عنصر اصلی است. -کنترل دارد

، هیپوتالاموس اخطار الکتروشیمیايی را به  ده دينمایمزمانی که مضز واکنش خطری را  بت 

)هورمون  ACTHهورمونی به نام  کند. هیپوفیز برای فعال کردن  ده آدرنالهیپوفیز ارسال می

ر ای به نام کورتیکوئید د. اين  دد هم به نوبت مادهدينمایمفوق کلیوی( ترشح  محری قشر  دد

 .دينمایمحمل  ءاعضا  دد و را به ساير يیهاامیپکه  کنندیمجريان خون ترشح 

هنگامی که عامل فشاری مشخص گردد و مرحله هشدار به وجود آيد، تنها شبکه فعال، سیستم  

عصبی  یهاهشبک( و يک رشته ANSخودکار )هورمونی نیست. کانن دريافت که سیستم اعصاب 

شوند. سیستم اعصاب نیز وارد عمل می سازندیمکه بیشتر اعضای داخلی بدن را به هم مرتبط 

در نتیجه آدرنالین ترشح و سبب سرعت  ،کنندیمرا به  دد فوق کلیوی ارسال  هاامیپخودکار 

 .گرددیمقلب و تنفس ضربان

 یتلاشواکنشی را که او نشان داد  ،اصطلاح واکنش اضطراری را چنین توصیف کرده است کانن

خطری  ايعنی در مقابله ب "جنگ يا گريز"بود برای تضمین بقای اعضای بدن با توجه بدن به اصل 

بزرگ مجموعه اعضای موجود زنده بايد با خطر مبارزه يا از آن فرار کند. در حیوانات نیز مانند 

انات شود. حیوانسان اين واکنش در تعامل بین استعداد ژنتیکی و شرايط محیطی وارد عرضه می

ی چنانچه خانگ کنند. از طرف ديگر حتی حیواناتی از قبیل حیواناتبه هنگام مقابله با خطر فرار می

 تریختصاصابجنگند. واکنش اضطراری کانن  در تنگنا قرار گیرند ممکن است به صورت وحشتناکی

 .باشدیماز مرحله هشدار سلیه  ترگستردهو در عین حال 

توان به کشش عضلانی می ،گرددیماز جمله پیامدهای ديگری که در ا ر واکنش هشدار ايجاد 

 اشاره نمود.

و به صورت سردرد بروز  دهدیمرخ  هاهشاناين کشش بیشتر در ناحیه انتهايی پشت، گردن و  

 .دينمایم
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متاسفانه اين کشش ا لب پس از حذف شدن واکنش اخطار که علت اصلی آن است همچنان  

 .ماندیمباقی 

 ذا در  . معمولًا برای جذبباشدیمترشح اسید هیدروکلريک  از ديگر پیامدهای واکنش هشدار

تواند مخاط داخلی معده، مری و معده مفید است. هرگاه اسید ترشح شود و معده خالی باشد می

را بسوزاند. سوختن نسوج در اين حالت چنانچه بیش از يک دوره زمانی تکرار  هاهرودبخش فوقانی 

 به رشد زخم معده بیانجامد. تواندیمگردد 

های پیوندد تا جايی که تحريکبی و عروقی به وقوع میدقیقاً وضعیت مشابهی نیز در سیستم قل 

 ی قلبیهاههای هشدار به بروز امراض قلبی و عروقی يا حتی حملپی در پی در پاسا به واکنش

تخصصی  یهاهحرفهای هشدار در میان مديران و شا لان انجامد. جای تعجب نیست که واکنشمی

چنانچه اين مرحله يعنی واکنش هشدار تداوم يابد  .گرددیمبه زخم معده يا امراض قلبی منجر 

 .شودیمفرد وارد مرحله بعدی يعنی مرحله پايداری 

 شود. شاخصدر مرحله دوم نشانگان سازگاری کلی، بدن برای مبارزه با عامل فشار بسیک می

رسد بدن در حالی که به و به نظر می گرددیمواکنش هشدار در طی اين دوره ناپديد  برجسته

، به حالت عادی مراجعه کرده است. در اين مرحله ممکن است دينمایمشدت با عامل فشار مبارزه 

مقاومت و پايداری بیش از اندازه به طول انجامد. اگر اعضای بدن برای مدت طولانی بسیک گردند، 

دهد آ از ورود به آخرين مرحله . هنگامی که چنین اتفاقی رخ میشوندیمذخاير به تدريک تخلیه 

 .باشدیماين نشانگان کلی يعنی فرسودگی 

ند همان يیهاهنشاندوباره بدن  گرددیمکه مرحله پايداری کامل شده و فرسودگی وارد عمل مادامی

بدين معنا است که تر آنکه، به هر دلیل اين مرحله سازد. مهمی واکنش هشدار ظاهر میهاهنشان

 .گرددیمبدن به حد زيادی در مقابل امراض و اختلال در کارکرد اعضايش آسیب پذير 

ن . در ايگردندیمدر حقیقت، اين همان جايی است که امراض مربوط به استرس به تدريک آشکار 

طور  هسلیه بیان کرده است، راهی برای ممانعت از نشانگان سازگاری کلی بکه  مرحله همانگونه

کامل وجود ندارد. واکنش هشدار پی در پی توسط تعداد زيادی از عوامل فشار، چه مثبت و چه 

منفی تکرار خواهد شد. هیجان شادی و خوشحالی  یرمنتظره همانند  م و اندوه ناگهانی با تأ یر 

ی پواکنش هشدار را سبب گردد. تکرار تظاهرات واکنش هشدار و حتی تهاجمات  تواندیممشابه 

در پی در مرحله مقاومت و پايداری قابل تحمل هستند، اما ورود به مرحله فرسودگی خطرنای 

 .باشدیم
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انرژی را در  یهاهبرانگیختگی فیزيولوژيکی طولانی مدت، تضعیف سیستم ايمنی و کاهش اندوخت

سترس مرحله فرسودگی اگر ابا آ ازو  گرددیمپی خواهد داشت تا جايی که مقاومت بدن محدود 

 ی اعضای درونی و حتی مرگ نیز وجود خواهد داشت.هابیماریادامه يابد احتمال آسیب و 

 

 نشانگان عمومی انطباق *

 و تجربه آن گذار در بروز استرس ریتأثعوامل 

در زندگی کنونی بیش از هر زمان ديگر شاهد بروز استرس و عوارض ناشی از آن هستیم. همه ما 

روانی متعددی و  یهاترساسکم و بیش به طور خواسته يا ناخواسته در طول زندگی خود با 

یشتر ب باً يتقر. ردیگیم. استرس در هر سنی رنگی خاص به خود ميشویممختلفی مواجه شده يا 

محدودی از آنها دری  نسبتاً ولی عده  دانندیمکه معنا و مفهوم استرس را  کنندیمر مردم تصو

رويدادهای بد و ناگوار در زندگی هر فردی  کنترل آن آگاهند. یهاهرااز  دارند و صحیح از استرس

 اتفاق می افتد.

وی برای  گردد کهزند و معمولاً موجب میمواردی که آرامش جسمی و روانی شخص را برهم می 

 .ديآیمزا پیش هايی به کار بگیرد. اين حالت در ا ر عوامل تنشحلو راه هارولرهايی از اين حالت 

. برای مثال انسان ماقبل تاريا از دينمایمدر هر عصری به شکلی خاص جلوه زا تنش رويدادهای 

زيادی را تحمل ی هاترسحمله حیوانات وحشی و مرگ در ا ر گرسنگی و سرما يا بیماری، اس

 است. کردهیم

هشدار

مرحله هشدار•

• .بدن بسیج می شود تا در مقابل استرس از خود دفاع نماید

مقاومت

مرحله مقاومت•

برانگیختگی ادامه پیدا می کند تا بدن از خود دفاع نماید یا با استرس سازگار شود•

فرسودگی

مرحله فرسودگی•

• توانایی مقاومت امکان دارد از دست برود.منابع بسیار محدود هستند
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 . زمانی که خطر ابتلا بهاندبودهدر زمانهای مختلف نیز با توجه به شرايط متفاوت زا تنش عوامل 

يی نظیر ايدز و سرطان برای هابیماریبود. ولی امروز ابتلا به زا تنش بیماری طاعون برای مردم

هست و در قرن حاضر بیماری همچون کرونا برای ساکنین کره زمین يک چالش زا تنش مردم

 "عصر استرس "نظران، عصر ما را . نا گفته نماند که برخی از صاحبگرددیمبزرگ محسوب 

 .انددهینام

، هاهنیزمآيد. تحولات سريع در بسیاری از گوناگون به وجود می یهاموقعیتاسترس در شرايط و 

ون جمعیت، تضییر در آداب و رسوم اجتماعی، مسائل مربوط به خانواده، خويشاوندان، رشد روز افز

محیط کار،  یهایناسازگارشکست و ناکامی، ازدواج، طلاق، مسکن، مهاجرت، اختلافات زناشويی، 

همه گیر، زندانی  یهابیماری صعب العلاج، یهابیماریصدمات جسمی شديد، اعمال جراحی، 

متعددی شوند که بعضی  یهایناراحتمنشاء بروز مشکلات و  تواندیمن همگی شدن و مرگ عزيزا

ناگهانی و کوتاه مدت و  هابحراناز آنها بیشتر جنبه جسمانی و برخی جنبه روانی دارند. برخی از 

بعضی ديگر تدريجی و طولانی مدت هستند. البته استرس به مقدار کم برای انسان مفید است چرا 

ت . در حقیقت استرس مثبسازدیم، حافظه را نیرومندتر و عملکرد را بهتر دارتريپا که يادگیری را

ا آورد. تها يا اتمام به موقع کارها فراهم میخر فعالیتأنیروی محرکه لازم را برای رعايت تقدم و ت

 .گرددیمزمانی که در فرد احساس کنترل وجود داشته باشد، استرس سودمند واقع 

مثبت يا منفی در افراد نقش بسزايی  یهاحالتدر میزان بروز زا تنش وپاسا به عوامل نحوه واکنش

مقابله مورد بررسی قرار گرفته است.  یهاسبکمتفاوت با عنوان  یهاپژوهشدارد. اين موضوع در 

يک يا چند سبک مقابله را به کار گیرند تا در  کوشندیمبیشتر افراد زا تنش پس از وقوع رويداد

 يیهاهویشدشوار و کاهش تا یرات نامطلوب استرس به آنها کمک کند.  یهاموقعیتزگاری با سا

وب پذيری او محسآسیب تواند جزئی از نیمرخکند، میکه فرد برای مقابله با استرس انتخاب می

نامناسب در مواجهه با استرس ممکن است موجب افزايش آسیب  یهارولگردد. به کارگیری 

ه نتايک مثبتی را به دنبال داشت تواندیممناسب  یهاهویشدر حالیکه به کارگیری  پذيری شود؛

باشد. مواردی از قبیل وضعیت جسمانی، طرز برداشت، واکنش پذيری و تجارب پیشین افراد در 

توجه داشت ممکن است برخی افراد  چگونگی پاسا دهی آنان به استرس نقش دارد. بايستی

شمار آورند، در حالی که ديگران ارزيابی متفاوتی از آن موقعیت داشته باشند. به زا تنش موقعیتی را

بدين ترتیب نحوه ارزيابی و چگونگی ادرای شخص از موقعیت است که در بروز عوارض استرس 

 .گرددیمتعیین کننده محسوب 


