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هيچ دوراني به اين " {يا  ،"است   ١استرس عصرِ ،حاضر عصرِ: " بارها جملاتي از اين دست شنيده ايم 

هيچ دوراني  اين گفته ها از يک جنبه صحيح است چرا که احتمالاً  در .}" استرس زا نبوده است  ،اندازه

شکايات لزوماً  به معناي  افزايشِ ،با اين وجود .استرس شاکي نبوده اند افراد از داشتنِ ،به اندازه ي امروز

به عبارت دقيق  .بيشتري را تجربه مي کنند آن نيست که انسان هاي امروزي واقعاً نسبت به گذشته استرسِ

ما نيز با  اما نياکانِ،استرس زاي بيشماري وجود دارد اين درست است که امروزه براي ما عواملِ: تر 

بيماري  شيوعِ: فراواني دست و پنجه نرم مي کرده اند  مشکلاتِ

 نبودِ ،متوسط عمر ميزانِ بودنِپايين  ،هاي همه گير و مرگ آور

ما هيچ  به يک معنا مي توان گفت براي نياکانِ.. .کافي و منابعِ

اينها باعث  تماميِ! روزي به معناي واقعي کلمه تعطيل نبوده است 

از  .فراواني را تجربه کنند پيوسته استرسِ ،ما مي شد تا نياکانِ

اگر  ،استرس در مقايسه با گذشته  اين رو به نظر مي رسد ميزانِ

   .ايش نيز نيافته استافز ،کاهش نيافته باشد

                                                 
١ stress   : اضطراب  « و » استرس «  بايستي بينِ: فشار رواني، تنش )anxiety  ( «را که در » استرس « . تفاوت قائل شد

  : ادامه به طور کامل توضيح خواهيم داد، اما اضطراب عبارت است از 

و به هدف يا حادثه ي  نيستآن معلوم  شديد را گويند که علتِ يک نوع ترس و اضطرابِ: تشويش، دلهره، نگراني  

 .معيني متوجه نمي باشد

 عاري نژاد نقل از فرهنگ علوم رفتاري دکتر ش 

دل واپسي است که با يک يا چند تا ازاحساس هاي جسمي همراه مي  منتشر، بسيار ناخوشايند، و اغلب مبهمِ يک احساسِ 

 ناگهاني براي دفعِ جبريِ قلب، تعريق، سردرد، يا ميلِ قفسه ي سينه، تپشِ سردل، تنگيِ خالي شدنِ احساسِ گردد ؛مثلِ

هشدار دهنده است، خبر از خطري  اضطراب يک علامتِ. شايع است يز از علائمِبي قراري و ميل به حرکت ن. ادرار

 دقيق تر، اضطراب واکنش در مقابلِ به عبارتِ. قريب الوقوع مي دهد و شخص را براي مقابله با تهديد آماده مي سازد

 . منشاء همراه با تعارض است خطري نامعلوم، دروني، مبهم، و از نظرِ

 دکتر پورافکاري  نشناسي و روانپزشکيِروا نقل از فرهنگِ
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  استرس چيست؟

  : استرس را به دو شکل تعريف مي کند ) ١٩٥٠، ١٩٥٦( ١سلي

  ". بدن به هر گونه ضرورت  )ِغيراختصاصي ( عمومي  واکنشِ: " تعريف اول 

  "سطه ي زندگي بر فرد تحميل مي شودخستگي ها و آشفتگي هايي که به وا تماميِ ميزانِ: " تعريف دوم 

 ،زيرا در اين گونه تعاريف ،بايد گفت که اين دست تعاريف چندان مفيد و ثمر بخش نيستند ،وجودبا اين 

در  .استرسي يکي پنداشته شده اند به وجود آورنده ي يک واکنشِ عواملِيک واکنش استرسي و  ماهيتِ

{  .ي آن تفاوت قائل شد به وجود آورنده عواملِاسترسي با  يک واکنشِ  ماهيتِ بايستي ميانِ ،حالي که

  : ناخن خوردن است، بايستي به دو نکته توجه کرد  بررسي فردي که در حالِ هنگامِ ،مثال به عنوانِ

  )ماهيت ( ناخن خوردن  -١

  }  ) علت (  .علتي که باعث شده است تا اين فرد به اين کار روي آورد -٢ 

از دو اصطلاح استفاده  ،)استرس ( طلاح پس بهتر است براي برطرف کردن اين نقص، به جاي يک اص

  : کنيم 

استرس مي  توليدِ براي اشاره به هر موقعيتي که باعثِ ،اين اصطلاح : » ٢استرس زا محرکِ«  .١

مي  ،مهم ناکافي براي پاسخ گويي به سوالات در يک آزمونِ مثلاً  زمانِ{ .بکار مي رود ،شود

 }.استرس زا قلمداد شود تواند يک محرکِ

هاي فرد به موقعيت هاي استرس زا بکار مي  واکنشبراي اشاره به  ،اين اصطلاح : »استرس «  .٢

استرس محسوب  ،مهم پاسخ گويي به سوالات در يک آزمونِ مثلاً  ناخن خوردن به هنگامِ{ . رود

  } .مي شود

                                                 
١ Selye 

٢ stressor 
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( استرس به تعامل  ،) ١٩٧٨ ( ١کوکس مدلِ بر اساسِ

پيرامونش بستگي  ِ محيطو  فرد ميانِ )ِتاثير متقابل 

 ،کوکس مدلِ با بکارگيريِ)  ١٩٩٧ ( ٢استپتو. دارد

هر فردي براي مقابله بر : " نهايتاً  به اين تعريف رسيد 

ضرورت هاي زندگي از راه حل هاي شخصي و 

استرس زماني ايجاد مي شود  .اجتماعي بهره مي گيرد

که راه حل هاي فرد براي مقابله بر ضرورت ها کافي 

  ".  اشند نب

 :به عنوان مثال

  

آنها براي مواجهه با  رانندگي براي افراد تازه کار با استرس همراه است، زيرا تواناييِ 

  .بسيار محدود است ،شلوغ اتومبيل در يک خيابانِ ضرورت هاي مربوط به هدايتِ

زيرا آنها اطمينان دارند که  ،با استرس همراه نيست ،با تجربه رانندگي براي رانندگانِ 

  .موقعيت هاي دشوار کافي است مهارتشان براي مقابله بر اکثرِ

                                                 
١ Cox   

٢ Steptoe 
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   چه تغييراتي در فرد ايجاد مي شود ؟ ،متعاقبِ استرس

دارند، و از اين رو  فيزيولوژيک ماهيتِ ،اد مي شونداسترس در فرد ايجمتعاقبِبسياري از تغييراتي که 

استرس به شکل هاي  ،با اين وجود .گيرندبررسي قرار  زيستي موردِ ناسيِبايستي در رويکرد روانش

:  تاثيراتِ استرس را مي توان به چهار گروه تقسيم نمود  ،به طور کلي .ديگري نيز بر فرد تاثير مي گذارد

  .شناختي و رفتاري ،فيزيولوژيکي ،هيجاني –عاطفي  تاثيراتِ

  : بيشتر بيان شده است  زير اين موضوع با جزئياتِ در نمودارِ

  

  

  

  :  استرس شناختي اثراتِ  

 ضعيف  تمرکزِ •

 حواس پرتي  افزايشِ •

  حافظه ي کوتاه مدت تواناييِ  کاهشِ •

  :   استرس  هيجاني –عاطفي  اثراتِ

 اضطراب و افسردگي حالتِ •

 جسمي تنشِ افزايشِ •

  رواني تنشِ افزايشِ •

  

  : استرس رفتاري اثراتِ

کار،  از محلِ( غيبت ها  تعدادِ افزايشِ •

 ...)از مدرسه و

 اختلال در الگوي خواب •

  کاري       بازدهِ کاهشِ  •

  : استرس فيزيولوژيکي اثراتِ

 آدرنالين و نورآدرنالين  آزادشدنِ •

 گوارش  سيستمِ از کار افتادنِ •

 کانال هاي هوايي در ريه ها گسترشِ •

 قلب ضربانِ افزايشِ •

  رگها تنگ شدنِ •
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 ،از نظر فيزيولوژيکي .استرس مي پردازيم )ِبدني ( فيزيولوژيکي  اثراتِ به بررسيِ  ،در اين قسمت

   .متقابل فوري و شوکِ شوکِ: استرس شامل دو واکنش است

 .مربوط مي شود ١ SAM اين واکنش اساساً  به سيستمي به نامِ :)شوک فوري (اوليه  واکنشِ 

  .مربوط مي شود HPA٢  اين واکنش به سيستمي به نامِ:  )شوک متقابل ( ثانويه  واکنشِ 

  

  : دقيق اين دو واکنش مي پردازيم  در ادامه به بررسيِ

    SAM سيستمِ: واکنش اوليه 

زير  اين واکنش طي مراحلِ. ورت مي گيردص SAM سيستمِ  استرس توسطِ نخستين واکنش در برابرِ

  : صورت مي گيرد 

 .مي شود»  ٤آدرنال غددِ« مياني  بخشِ يکِتحر باعثِ ، ٣سمپاتيک عصبيِ سيستمِ  فعاليتِ .١

 ٥رمون هاي آدرنالين و نورآدرنالينهو ،آدرنال مياني غددِ باعث مي شود تا بخشِاين تحريک  .٢

 . ترشح کند

فعاليت  سمپاتيک و کاهشِ عصبيِ  برانگيختگي در سيستمِ  اين هورمونها منجر به افزايشِ ترشحِ .٣

 . پاراسمپاتيک مي شود عصبيِ  در سيستمِ 

  

                                                 
١ sympathetic adrenal medullary  :ِسمپاتيک غده ي آدرنالِ ميانيِ بخش 

٢ adrenocortical axis  hypothalamic pituitary  :ِهيپوتالاموسي »ِغده ي آدرنال  قشرِ –هيپوفيز «  محور 

به نظر مي رسد نويسنده در اين قسمت دچار اشتباه شده و به جاي هيپوتالاموس ، سيستم عصبي سمپاتيک را محرک بخش   ٣

 م  –مياني غدد آدرنال عنوان کرده است 

 .کليوي نيز گفته مي شود فوقِ آدرنال، غددِ به غددِ ٤

 .گفته مي شود norepinephrineين و نوراپي نفر epinephrine  به اين دو هورمون به ترتيب اپي نفرين ٥
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 بر اثر  فعاليتِ. آماده مي سازد»  ١جنگ و گريز«  ياتِعملفرد را براي  ،SAM  سيستمِ  فعاليتِ تشديدِ

  : تغييراتي نظير  .تغييراتي در بدن صورت مي گيرد SAM سيستمِ

 انرژي  افزايشِ 

 هوشياري  افزايشِ 

 خون رساني به ماهيچه ها افزايشِ  

  ،تنفس قلب و سرعتِ افزايش ضربانِ 

 گوارش  سيستمِ  فعاليتِ کاهشِ 

 جراحاتِ هنگامِدر  ،از اين طريق(  لخته ساز در جريان خون عواملِ آزادسازيِ افزايشِ  

 ) .کمتري از دست مي دهد خونِ فرد ،احتمالي

خون  فشارِ ،قلب را افزايش مي دهند و به اين شکل فعاليتِ ،آدرنالين و نورآدرنالين  

 .افزايش مي يابد

 
   

                                                 
١ fight or flight  :ِخودکار نسبت به يک فوريت، که ارگانيسم را براي  سيستمِ عبارت است از واکنشِ: گريز  –ستيز  واکنش

  ) دکترپورافکاري  روانشناسي و روانپزشکيِ نقل از فرهنگِ. ( مبارزه يا فرار آماده مي سازد
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اين فعاليت  .استرس زا را شامل مي شود فرد به محرکِ مهمي از واکنشِ بخشِ ،SAM فعاليت سيستمِ 

با اين وجود لازم است . زيرا زمينه را براي جنگ و گريز فراهم مي کند .براي فرد بسيار ارزشمند است

 : براي نمونه  .فعاليت هاي ديگري نيز انجام مي دهد ،SAM بدانيد که سيستمِ 

  

 ميزانِ ،فعال بوده و بدين طريق SMA سيستمِ ،تمرکز شديد بر کارهاي دشوار نيز به هنگامِ 

  .آدرنالين و نورآدرنالين افزايش مي يابد

دقيق  به عبارتِ .خود کمک مي کند فيزيولوژيکِ فرد از حالتِ ١ِبه ادراک SAM سيستمِ فعاليتِ 

استرس  نشانه اي از حالتِ را به عنوانِ SAM سيستمِ  فعاليتِ تشديدِ ،فرد ،موارد در اغلبِ ،تر

 .اين سيستم به معناي هيجان زدگي يا تحريک تعبير مي شود گاهي نيز فعاليتِ ،تلقي مي کند

 

  ٢HPA   سيستمِ: واکنش ثانويه 

 ،استرس زا قرار داشته باشد هر گونه محرکِ در معرضِ ،چند ساعت و يا بيشتر اگر شخصي به مدتِ

از اين  .بدن به سرعت مصرف شود انرژيِ خود باعث مي شود تا ذخايرِ شديدِ با فعاليتِ SAM  سيستمِ 

 ذخايرِ در نتيجه ي تخليه ي سريعِ( جبراني احتياج دارد تا آسيب هاي احتمالي  بدن به يک سيستمِ ،رو

  .انجام مي شود HPA سيستمِ اين وظيفه توسطِ. را به حداقل برساند) بدني 

 
 
  

                                                 
١ perception  :ِنقل از يادگيري و کنترلِ. ( آن دروندادهاي حسي سازمان يافته و تفسير مي گردد فرايندي که از طريق 

  )  ١٨٥صفحه ي  –جورج سيچ ترجمه ي حسن مرتضوي نشر سنبله  روانشناسي عصب شناختي اثرِ حرکتي از ديدگاهِ

 hypothalamic pituitary adrenocortical axisهيپوتالاموسي  »ِقشر غده آدرنال  –هيپوفيز «  محورِ ٢
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  : ثانويه عبارتند از  واکنشِ مراحلِ

  .توليد مي کند ١ CRFنظيرهورمون هايي  ،هيپوتالاموس .١

 .غده ي هيپوفيز پيشين را تحريک مي کند ،CRFهورمون  .٢

مي  ACTH٢ آزاد شدن چندين هورمون از جمله هورمونِ باعثِ ،پيشين غده ي هيپوفيزِ تحريکِ  .٣

    .شود

 . آدرنال را تحريک مي کند غددِ ، قشرACTHِ  هورمونِ .٤

اين هورمون ها  .توليد مي کند ٣کورتيکويد -آدرنال يک سري هورمون هاي گلوکو غددِ قشرِ .٥

  .گلوکز در بدن تأثير مي گذارند بر سوخت و سازِ

گلوکوکورتيکويدها  آدرنال و ترشحِ غددِ قشرِ نيز همين فعاليتِ HPA سيستمِ  منظور از فعاليتِ ،در واقع

  .است

   

                                                 
١ releasing factor corticotrophin –  :ِآزاد کننده ي کورتيکوتروپين   هورمون  

٢ adrenocorticotropic  :ِکليوي  فوقِ( آدرنال  غددِ قشرِ محرک  (  

٣ glucocorticoid   
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  :  نشان داده شده است HPAو  SAMسيستم  فعاليتِ ،در نمودار زير 

   

محرکِ  استرس زا  

هيپوتالاموس

 SAMسيستمِ  

)   بلافاصله ( 

بخشِ  ميانيِ  غددِ  فوقِ   

.کليوي فعال مي شود 

بخش سمپاتيکِ  سيستمِ   

عصبيِ  خودکار 

.  برانگيخته مي شود 

توليد آدرنالين و  

نورآدرنالين  

HPAسيستم 

)  پس از مدتي(  

هيپوفيزِ  پيشين فعال مي  

.  شود 

(  قشر غددِ  فوق کليوي 

تحريک مي  ) آدرنال 

.  شود 

حفاظتِ  پيوسته و  

مداوم از گلوکزِ   

ذخيره شده در بدن  

و جلوگيري از 

فعاليتِ  سيستمِ   

ايمني بدن  

توليدِ   

کورتيزول  

CRFتوليدِ  
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 ،گاهي به کورتيزول .نام دارد ١کورتيزول هورمونِ ،طه با استرسيکي از مهمترين هورمون ها در راب

استرس  افرادي که دچارِ اين نامگذاري اين است که در ادرارِ نيز گفته مي شود علتِ استرس هورمونِ

   .هستند، مقدار زيادي از اين هورمون يافت مي شود

 
  چرا ؟  .بالايي برخوردار است براي مقابله با استرس هاي درازمدت از اهميتِ ،کورتيزول هورمونِ

 ترشحِ ،دقيق تر به عبارتِ .ثابتي نگاه مي دارد دسترس را در حدِ قابلِ سوختِ اين هورمون، ميزانِ

  : کورتيکويد  -کورتيزول و ساير هورمون هاي گلوکو هورمونِ

  .استفاده در بافت هاي عصبي کمک مي کنند گلوکز جهتِ به ذخيره سازيِ 

  .ثابتي حفظ مي کنند خون را افزايش داده و يا در حدِ گلوکزِ تراکمِ 

   .مصرف فرا مي خوانند پروتئين هاي ذخيره شده  را جهتِ 

  .بدن جلوگيري مي کنند ب و نمکِآ از هدر رفتنِ 

 
براي  مقابله با استرس هاي بلند مدت بسيار مؤثر  ،HPA سيستمِ  فعاليتِ ،همانطور که ملاحظه مي کنيد

)  ١٩٩٦( وستن . هزينه هايي را نيز به همراه دارد ،بايد متذکر شد که اين خدمات ،با اين وجود. است

، از )مثلاً  در استرس هاي طولاني مدت (  HPA فعاليتِ با ادامه يافتنِ:" خاطر نشان مي کند که 

و برخي ) انرژي  براي تأمينِ (بالايي از گلوکز  سطوحِ حاويِ ،مداوم خون به طورِ آنجاييکه جريانِ

 فزاينده به مصرفِ در نتيجه بدن با يک سرعتِ ،است) ACTH آدرنالين و هورمونِ نظيرِ (هورمون ها 

  ". اضطراري قرار گيرد در يک حالتِ جانور ،اين روند باعث مي شود تا پس از مدتي .ذخائرش ادامه دهد

 

                                                 
١ : cortisol  کورتيزول يکي از هورمون . مشابه کورتيزون دارد فيزيولوژيکِآدرنال که آثارِ غددِ هورموني از قشرِ: کورتيزول

 .هاي خانواده ي گلوکوکورتيکويدها محسوب مي شود



 
٢٠فصل : مباني شناخت انسان  ٧٤٧  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

  :  از جمله  .با آسيب هايي همراه است HPA شديدِ فعاليتِ ادامه يافتنِ

 فعاليتِ ،کورتيکويد - گلوکوهورمون هاي  يکي از وظايفِ :ضدالتهابي  فعاليتِ کند شدنِ 

فعاليتِ  تداومِ .بدن مي شود زخم ها وجراحاتِ التيامِ ضد التهابي موجبِ فعاليتِ .ضدالتهابي است

HPA ِضد التهابي کند شود باعث مي شود تا اين فعاليت.  

بدن وظيفه ي محافظت از  ايمنيِ سيستمِ ،همانطور که مي دانيم: بيماري ها  آسيب پذيري در برابرِ 

 -گلوکوهورمونهاي  .مهاجمان از جمله ويروس ها و باکتري ها را بر عهده دارد بدن در مقابلِ

فرد راحت تر از معمول دچار  ،ايمني بدن را سرکوب مي کنند و به اين شکل سيستمِ ،کورتيکويد

  )  ١٩٨٤ ١هاليدي و گليسر ،پن ،اسپيچر ،گارنر ،گليسر ،کيکولت. ( بيماري مي شود

 

                                                 
١ kiecolt -  Holliday , Penn , Speicher ,Garner ,Glaser  & Glaser 
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  : نتيجه گيري 

 .ارزشمندي دارد اوليه ي بدن به استرس نقشِ واکنشِ بسياري از اثراتِ در کاهشِ ،HPA فعاليتِ 

آدرنال نظري  غددِ فاقدِ بهتر است به افرادِ ،پي ببريم HPA فعاليتِ براي اينکه به اهميتِ

نبوده  کورتيکويد -گلوکو عادي و متوسطي از هورمونِ ميزانِ اين افراد قادر به توليدِ .بياندازيم

 زيادي هورمونِ بايستي مقدارِ ،استرس زا قرا مي گيرند محرکِ و هنگامي که  در معرضِ 

 .) ١٩٨١ ١بکستر و تيرل ( .خوراکي مصرف کنند کورتيکويدِ -گلوکو

  

 فعاليتِ ،به همين دليل. هزينه هاي زيادي نيز به همراه دارد ،HPA سيستمِ  فعاليت هاي مفيدِ 

HPA ِبالا باقي بماند نامحدودي در سطحِ نمي تواند براي مدت. 

 
فرد  بدنِ ،آدرنال متوقف شود غددِ قشرِ توسطِ کورتيکويد -هورمون هاي گلوکو اگر توليدِ 

   .مناسب حفظ کند خون را در يک سطحِ  گلوکزِ ديگر قادر نخواهد بود ميزانِ

 
کاملاً  مستقل و  ،را طوري بررسي کرديم که گويي اين دو سيستم HPAو   SAM دو سيستمِ تا اينجا 

 .عمل مي کنند فقط تا اندازه اي جدا از يکديگر ،اين دو سيستم ،اما در حقيقت. مجزا از يکديگرند

مي توان اين دو سيستم را به  ،مرکزي عصبيِ  در سيستم ِ :" عنوان مي کند ) ١٩٩٨(  ٢همانطور که اوانز

آنها بخش هاي مختلفي از يک  ،به عبارت ديگر .وعه ي واحد و پيچيده در نظر گرفتعنوان يک مجم

   " .بدنه هستند

                                                 
١ Tyrell &   Baxter 

٢ Evans 
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 استرس زا عاملِ 

 آدرنال غددِ ميانيِ بخشِ

  "جنگ و گريز "  واکنشِ 

  تنفس قلب و سرعتِ ضربانِ افزايشِ - ١

  معده فعاليتِ کاهشِ - ٢

  )خشکي دهان ( بزاق  جلوگيري از توليدِ - ٣

  چشم مردمکِ) اتساع (  گشاد شدنِ -٤

خون  جريانِ آزاد شدن گلوکز در داخلِ - ٥

  .بيشتر انرژيِ تامينِ جهتِ

 

 آدرنال غددِ قشرِ

  هيپوتالاموس

آدرنالين و نور آدرنالين آزاد سازيِ
 

  »اضراري  سودمند در مواقعِ« 

گريز از مهلکه، به سرعت  فرد قادر است جهتِ

ً   اتفاقاتِ بدود يا در مقابلِ ناگوار، سريعا

مثلاً ، دو دستي چسبيدن . ( واکنش نشان دهد

)  به ميله ي نردبان براي جلوگيري از سقوط  

غده ي هيپوفيز پيشين 

  هورمون هايِ آزاد سازيِ

 )کورتيزول  نظيرِ( کورتيکويد  –گلوکو 

  خون جريانِ به داخلِ

ِ  تحريکِ - ١ کبد براي  آزاد کردن

ميزان  ذخيره شده، نگهداريِ گلوکزِ

دسترس براي بدن در يک حدِ قابلِ سوختِ

  .  ثابت

  .             بدن ايمنيِ  سيستمِ سرکوبِ - ٢

سودمند براي مقابله با استرس هاي 

تاثيرات ناشي از  بلند مدت و کاهشِ

به ) شوک ( اوليه ي بدن  واکنشِ

 .استرس 

SAM HPA 

 برانگيختگيِ

عصبي سيستمِ

  سمپاتيک

 

  هورمون سازيِآزاد

 ACTHدر خون 
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 :  ١عمومي سازگاريِ سندرومِ

او اولين کسي بود که . بالايي برخوردار است ازاهميتِ کارهاي دانشمندي به نام سلي ،تاريخي از نظرِ

روانشناختي  به عنوان يک مفهومِ ،پيش از آن اين واژه .را بر سر زبان ها انداخت" استرس " واژه ي 

به مطالعه بر روي افرادي پرداخت که از بيماري ها و آسيب هاي مختلف رنج ) ١٩٥٠(سلي  .مطرح نبود

ً  واکنشِاو در نتيجه ي اين تحقي .مي بردند همه ي اين افراد از الگوي  بدنيِ قات دريافت که ظاهرا

گفته ي  بر اساسِ .ناميد»  عمومي سازگاريِ سندرومِ«  ،او اين الگوي مشابه را .مشابهي پيروي مي کند

  : سه مرحله است  اين سندروم شاملِ ،او

افزايش مي  HPAو  SAMسيستم هاي  فعاليتِ ،در اين مرحله:  ٢هشدار مرحله ي واکنشِ .١

 ،هشدار واکنشِ ،سلي تحقيقاتِ طبقِ.) تاکيد داشت HPA بيشتر بر نقش  سيستمِ ،البته سلي( .يابد

)  .فرض کنيد استرس بر اثر يک آسيب ديدگي ايجاد شده باشد( ساعت پس از استرس  ٤٨تا  ٦

 : هشدار عبارتند از  واکنشِ برخي از تاثيراتِ .ظاهر مي شود

 ٣تونوس عضلاني از دست رفتنِ 

 دماي بدن  کاهشِ 

 اندازه ي کبد و طحال کاهشِ 

خود ادامه  همچنان به فعاليتِ HPA .مربوط به سازگاري است ،اين مرحله : ٤مقاومتي مرحله  .٢

از  ،علاوه بر اين .سازگار مي کند ،بدن خود را با ضرورت هاي محيط ،در اين مرحله. مي دهد

که در فرآيندهاي مربوط به سوخت و ساز و ذخيره ي ( پاراسمپاتيک  عصبيِ  سيستمِآنجاييکه 

                                                 
١ General adaptation sydrome 
٢ Alarm reaction stage    

٣ muscle tone  : [١] به انتهاي فصل  رجوع کنيد  تونوس عضلاني 

٤ stage  Resistance  



 
٢٠فصل : مباني شناخت انسان  ٧٥١  

بدن را به مصرف  بيشتري ذخائرِ مقابله با استرس ناگزير است با احتياطِ جهتِ ،)انرژي نقش دارد 

   .فشار قرار مي گيرد اين سيستم  نيز تحتِ ،برساند

 : ست از اين مرحله عبارت ا آغازِ زمانِ دو نشانه براي تشخيصِ      

 آدرنال چشمگير در اندازه ي غددِ افزايشِ 

 )  رشد هورمونِ توليدِ مثلاً (   برخي فعاليت هاي غده ي هيپوفيز کاهشِ 

، پس از )جزئي باشد  فرض کنيد استرس ناشي از يک آسيبِ( خيلي جدي نباشد  ،چنانچه استرس

  .تقريباً  عادي باز مي گردد مدتي بدن به وضعيتِ

 هنگامي که حالتِ:   ١تحليل قوا و ناتوانيمرحله ي  .٣

سيستم هاي  ،استرس براي مدت زيادي ادامه پيدا کند

وظيفه مي  فيزيولوژيکي که در دو مرحله ي قبل انجامِ

نشانه . خود را ازدست مي دهند سرانجام کاراييِ ،کردند

ِ  هاي اوليه ي مربوط به برانگيختگيِ ِ  سيستم  عصبي

عرق ريزي  افزايشِ ،قلب ضربانِ مثلاً  افزايشِ( خودکار 

 غددِقشرِ ،بحراني تر در مواردِ .، مجدداً  ظاهر مي شوند)

اين مساله دو پيامد به همراه دارد  .آدرنال صدمه مي بيند

 : 

سوخت و ساز و ذخيره ي انرژي  مسئولِ( پاراسمپاتيک  عصبيِ سيستمِ از کار افتادنِ 

 ( 

 بدن  ايمنيِ ستمِسي فروپاشيِ 

                                                 
١ Exhaustion stage 
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) قلبي  بيماريِ  ،آسم ،بالا خونِ فشارِ مثلِ( ابتلا به بيماري هاي مرتبط با استرس  احتمالِ ،در چنين مواقعي

  .افزايش مي يابد

 

 
 
  

 سندروم سازگاري عمومي 

  : مرحله ي اول 

 واکنش هشدار 

  :مرحله ي سوم 

 تحليل قوا 

 سيستمِ  فعاليتِ

ACTHآزادسازي 

  آزاد سازيِ

کورتيکويد  -گلوکو

  .آدرنال غددِتوسطِ ها

 .استرس ايجاد مي شود

فرد براي جنگ و  

.شودگريز آماده مي 

سيستم هاي هشداردر  تماميِ

خود مشغول به  بالاترين ظرفيتِ

 سيستم عصبيِ.فعاليت هستند

استفاده از  پاراسمپاتيک هنگامِ

بيشتري به خرج  ذخائر بدن احتياطِ

 .مي دهد

( راهکارهاي مقابله  با استرس 

مورد ) استرس  مثلاً   انکارِ

 .استفاده قرار مي گيرند

واکنش هاي جنگ و  کاراييِ

 .گريز کاهش مي يابد

سيستم هاي فيزيولوژيکيِ

مربوط به واکنش هشدار و 

مقاومت، کارايي خود را از 

 .  دست مي دهند

 بخش هايي از سيستمِ افتِ

 ايمني بدن

در اين مواقع، احتمال ابتلا  

به بيماري هاي مربوط به 

 . استرس افزايش مي يابد

  :دوم مرحله ي 

 مقاومت
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  : ارزيابي 

تا حد زيادي  ،استرس برخي از مولفه هاي اصليِ در راستاي شناساييِ )  Selye( سلي  تحقيقاتِ 

   .موفقيت آميز بوده است

   .تاکيد مي کرد ،ناميده مي شود HPAسيستم  به درستي بر آنچه که امروز ،سلي 

   .صحيح بود ،کورتيکويدها -گلوکو با اهميتِ سلي بر نقشِ ِپافشاري  

به نظر مي رسد او از  .به اندازه ي کافي مورد توجه قرار نگرفته است SAM سيستمِ ،سلي در مطالعاتِ 

     .آگاهي چنداني نداشته است HPAو   SAM رابطه ي ميان سيستم هايِ 

 ،يکجور را موجب مي شود فيزيولوژيکيِ  اينکه استرس هميشه يک رشته واکنش هايِ  با گفتنِ ،سلي 

محرک هاي  ،طي تحقيقاتي)  ١٩٧٥( ١ماسون،در اين راستا. ته استموضوع را بيش از حد ساده انگاش

استرس زاي مختلف را با يکديگر مقايسه کرد و دريافت که بين واکنش هاي انجام شده به محرک هاي 

بدن  ،دقيق تر به عبارتِ .شک و خشم تفاوت وجود دارد ،حالاتي نظير ترس توليدِ در ميزانِ ،استرس زا

نورآدرنالين و  ،ي آدرنالينمتفاوتي از هورمون ها مقدارِ ،هر يک از محرک هاي استرس زا در مقابلِ

   .کورتيکو استروئيدها ترشح مي کند

هيجاني  و شناختي را کمرنگ  –عاطفي  عواملِ نقشِ ،فيزيولوژيکي عواملِ با مبالغه در نقشِ ،سلي مدلِ 

            .جلوه داده است

موجوداتي منفعل محسوب مي  ،سلي افراد به هنگام رويارويي با محرک هاي استرس زا از ديدگاهِ 

مشخص ) ١٩٧٥(ماسون  تحقيقاتِ بر اساسِ .تحقيقات اين مساله را تاييد نمي کند ،با اين وجود. شوند

رواني ارزيابي مي کند  محرک را پيوسته از لحاظِ ،استرس زا شد که فرد به هنگام برخورد با يک محرکِ

 ،سيمينگتون ،کوران .واکنش هاي فيزيولوژيکي او را تحت تاثير قرار مي دهند ،و اين ارزيابي ها

                                                 
١ Mason 
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فيزيولوژيکي دو دسته افراد را به هنگام مواجهه با شرايط  واکنش هايِ ) ١٩٥٥(  ١کيوراي و ديويدسون

  : اين دو دسته عبارت بودند از .استرس زا با يکديگر مقايسه کردند

  .راي هوشياري بودنددر حال مرگ که هنوز دا بيمارانِ 

 } هوشياري  تقريباً  فاقدِ{  .کما بسر مي بردند افرادي که در حالتِ 

. بسيار بيشتر به چشم مي خورد ،فيزيولوژيکي مرتبط با استرس علائمِ ،در افراد هوشيار: نتيجه اين بود 

 شرايطِ قادر بودند به بيماري خود فکر کنند و به اين ترتيب با ارزيابيِ ،هوشيار شايد به اين دليل که افرادِ

رويارويي  افراد هنگامِ ،همانطور که مي بينيم ،بنابراين. مضاعف شوند روانيِ استرسِ دچارِ ،خود بحرانيِ

      .موجوداتي منفعل نيستند ،استرس زا با شرايطِ

                                                 
١ Curran , Currie , Symington  &Davidson    
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٢٠فصل : مباني شناخت انسان  ٧٥٦  

  :استرس هاي مربوط به محيط هاي کاري 

ناشي  غالباً خود را  پراسترسِ حالتِ ،بسياري از بزرگسالان

اين موضوع منطقي به  .کاري خويش مي دانند از شرايطِ

 ٢٠٠٠ حدودِ افراد چيزي در نظر مي رسد زيرا اکثرِ

کارترايت و  .کار هستند لِساعت از هر سال را مشغو

شغلي در  برآورد کرده اند که استرسِ) ١٩٩٧(  ١کوپر

ميليارد يورو   ١٥٠از آمريکا بيش  گذشته براي اقتصادِ سالِ

  .  ضرر به همراه داشته است

 کار وجود دارد که باعث مي شود فرد دچارِ که چه عواملي در محيطِ ممکن است اين سوال پيش آيد

  استرس شود ؟ 

 ،عنوان کرده است که در اين ميان) ١٩٧٩( ٢کاراسک ،با اين وجود. ن ذکر کردعوامل زيادي را مي توا

 چنانچه کارگران بر شرايطِ ،وي معتقد است .خاصي برخوردار است از اهميتِ»  ٣کنترل بر کار فقدانِ« 

   .کاري به خوبي مقابله کنند شديدِمي توانند  با  ضرورت هاي  ،کاري خويش کنترل داشته باشند

 

   

                                                 
١ Cartwright  &Cooper 

٢ Karasek  

٣ perceived control  



 
٢٠فصل : مباني شناخت انسان  ٧٥٧  

  : شواهد و مدارک 

 به سنجشِ)  ١٩٨٨(  ١جکس و ديوير و اسپکتر

خويش  در  کاريِ افراد بر شرايطِ کنترلِ ميزانِ

پس از  ،اين محققان .پرداختندمختلف  شرايطِ

متوجه  ،مختلف مشاغلِ تعدادي از کارگرانِ بررسيِ

 با مشکلاتي نظيرِ ،کنترل بر کار شدند که فقدانِ

 ،سردردها انواعِ ،اضطراب ،نارضايتي از کار

در زمينه ي استرس )  ٢٠٠١(  ٢گانستر و ديوير ،فاکس .تمعده و مراجعه به پزشک همراه اس اختلالِ

اين تحقيق نشان داد که  نتايجِ .ساله بر روي گروهي از افراد انجام دادند ٥يک مطالعه ي  ،هاي کاري

 سلامتِ درماني  و رشدِ استفاده از خدماتِ کاهشِ باعثِ ،کار کنترل بر شرايطِبالايي از  سطحِ وجودِ

   .افراد مي شود روانيِ

عظيم که  اين تحقيقِ .شهري انجام شد کارگرِ ٩٠٠٠ساله بر روي بيش از  ٥بريتانيا نيز يک مطالعه ي در 

) ١٩٩٨( ٤استانسفلد و بوسما ،و مارموت) ١٩٩٧(  ٣مارموت و هکارانش تحقيقاتيِ دو گروهِ توسطِ

شغلي در مقايسه  رده هاي پايينِ کارگرانِ نشان داد که مرگ بر اثر حمله ي قلبي در ميانِ ،صورت گرفت

بيشتر از  ،شغلي رده هاي پايينِ کارگرانِ همچنينِ .برابر بيشتر رخ مي دهد ٤ حدودِ ،رده بالا با کارگرانِ 

به نظر مي رسد دليل اين . روده اي رنج مي برند –معده اي  سکته و اختلالاتِ ،سرطان ديگران از انواعِ

                                                 
١ Dwyer , Spector   &  Jex 

٢  Ganster  &Dwyer ، Fox  

٤ Frankenhaeuser  

٣ Marmot et al  

٤ Stansfeld , Bosma   &Marmot 



 
٢٠فصل : مباني شناخت انسان  ٧٥٨  

بسيار  کنترلِ ،رده بالا رده پايين در مقايسه با  کارگرانِ تفاوت هاي چشمگير اين است که کارگرانِ

بسيار محدودي  داراي اختياراتِ ،مواقع اين کارگران در اکثرِ ،در واقع{ . خويش دارند کمتري بر کارِ

  }  .کار آنها را تعيين مي کند رده بالا است که جنبه هاي مختلفِ کارگرانِ هستند و عمدتاً  اين دستوراتِ

  : ارزيابي 

مهم در  آگاهانه بر روي کار يک عاملِ فراواني وجود دارد که نشان مي دهد کنترلِ شواهد و مدارکِ 

   ) ٢٠٠٢  اسپکتر(  .کارگران است و روحيِجسمي  سلامتِ

 .رواني فرد تأثير دارند ديگري نيز بر سلامتِ عواملِ ،کاري به جزء کنترل بر شرايطِ ،کار به هنگامِ 

  : برخي از اين عوامل را نام برده است  )١٩٩٦( وار  ،براي نمونه

 فرد  اقتصاديِ  موقعيتِ 

 استفاده از تواناييها و مهارتهاي شخصي در کار مورد نظر   امکانِ 

 فشارها و ضرورت هاي کاري  ميزانِ 

 کار و به طور کلي زندگي  تنوع و يا يکنواختيِ ميزانِ 

 ) ناشي از کار خطراتِ ني در مقابلِمثلاً  ايم( جسماني  امنيتِ 

 ارتباط با ديگران  برقراريِ امکانِ 

 شفاف و بدون ابهام   کاريِ محيطِ 

 اجتماعيِ موسيقي از جايگاهِ تعليمِ ،بسياري افراد مثلاً  از نگاهِ {کار مورد نظر  اجتماعيِ جايگاهِ 

  }.ارزشمندي برخوردار نيست

استرس زماني ايجاد مي شود که فشارها و ضرورت ها از توانايي هاي  ،همانطور که پيش تر گفتيم 

به هيچ وجه از اين ديدگاه به استرس  ،کاري کنترل بر شرايطِ  در مبحثِ ،با اين وجود .افراد فراتر روند

  .نگريسته نمي شود



 
٢٠فصل : مباني شناخت انسان  ٧٥٩  

   : استرس هاي مربوط به کار 

استرس  شخصي بر کار و ميزانِ کنترلِ فقدانِ نشان داد که بينِ)  ١٩٧٥(  ٤فرانک هاوزر تحقيقاتِ

برخي  کارِ. او به مطالعه بر روي کارگران يک کارخانه ي چوب بري پرداخت. رابطه وجود دارد

چوب بري قرار  ماشينِ از اين کارگران اين بود که در سرتاسر روز، پيوسته الوارها را در داخلِ

سر و صداي بسيار زياد   کننده بود، بلکه به دليلِاين شغل نه تنها بسيار تکراري و خسته . دهند

 از همه بدتر اينکه، سرعتِ. منزوي و جدا از سايرين کار کنند باعث مي شد تا افراد به صورتِ

  .  ماشين قرار دهند اين دستگاه معين مي کرد که کارگران با چه سرعتي الوارها را داخلِ

 بيشتري بر کارِ در مقايسه با کارگراني که کنترلِنتيجه ي اين تحقيق نشان داد اين کارگران  

( گوارشي نظير اولسر  سردرد، اختلالاتِ خويش داشتند و در انزوا به سر نمي بردند، بيشتر دچارِ

  .  خون بالا بودند و فشارِ) زخم 



 
٢٠فصل : مباني شناخت انسان  ٧٦٠  

 :       استرس و بيماري 

بسياري از شواهد و  .نقش دارد باور عمومي بر اين است که استرس در ابتلا به بيماريهاي گوناگون

شرايط کنترل  تحتِ)  ١٩٩١(  ١اسميت، تيرل و کوهن .يد مي کنندموجود نيز اين موضوع را تاي مدارکِ

ويروسهاي  قطره اي حاويِ ،افراد آزمايش به اين شکل بود که در بينيِ. شده، آزمايشي ترتيب دادند

 نتيجه ي اين آزمايش نشان داد آن دسته از افراد که داراي بيشترين ميزانِ .سرماخوردگي چکانده مي شد

فرد را در زندگي تجربه کرده بودند  آنها بسياري از رويدادهاي ناگوار و خارج از کنترلِ( استرس بودند 

   .دچار سرماخوردگي شدند ،کساني که کمتر از همه استرس داشتند تقريباً  دو برابرِ) 

 .معده نقش دارد د و مدارکي وجود دارد که نشان مي دهد استرس تا حدي در ابتلا به زخمِهمچنين شواه

  : استرس دو اتفاق روي مي دهد  به هنگامِ ،به عبارت دقيق تر

  .افزايش مي يابد) HCl(اسيد هيدروکلريک  ترشحِ ميزانِ ،غالباً  

ضعيف مي ) HCl(اسيد هيدروکلريک  روده اي در مقابلِ –مجراي معده اي  دفاعيِ عملکردِ 

 .  شود

  )  ١٩٩٧ ٢پينل(  .د به زخم معده دچار شودفرد به راحتي مي توان ،بديهي ست که در اين شرايط

  

) ١٩٦٧( ٣هولمز و ري توسطِ ،دگي و استرسرويدادهاي زن رابطه ي ميانِ فهمِ اولين تلاش ها در جهتِ

 با چندين رويدادِ ،بيماري يک ماه قبل از آغازِ طيِ ،ارانبيم اين محققان دريافتند اکثرِ .صورت گرفت

  .دست و پنجه نرم کرده اند) اکثراً  ناگوار ( مهم 

  

                                                 
١ Cohen Tyrrell , &Smith   

٢ Pinel 

٣ Holmes &Rahe 



 
٢٠فصل : مباني شناخت انسان  ٧٦١  

زندگي  رويدادِ ٤٣ ،در اين فهرست .١يک فهرست تنظيم کردند ،يافته هاهولمز و ري با استفاده از اين  

چه تعداد از اين رويدادها براي  ،اخير ماهِ ١٢يا  ٦ ذکر شده است و افراد بايستي مشخص کنند در طيِ

. عددي نسبت داده شده است،اهميت شان ميزانِ بر اساسِ ،به هر يک از اين رويدادها .آنها رخ داده است

. فرد ايجاد کند مربوطه قادر است تغيير بزرگتري در زندگيِ بزرگ تر به معناي آن است که رويدادِ عددِ

  : ادها عبارتند از چند تا از اين رويد ،براي نمونه

 ) ١٠٠( همسر  مرگِ •

 ) ٧٣( طلاق  •

 ) ٦٥( زندگي جدا از همسر  •

 ) ٦٣( اهداف  •

 ) ٦٣( يکي از افراد خانواده  مرگِ •

 )  ٤٤( تغيير در سلامت افراد خانواده  •

 )  ٣٩( جنسي  مشکلاتِ •

 )  ٣٨( مالي  تغيير در وضعيتِ •

 )  ٢٦( آغاز به کار يا بيکاري فرد  •

 )  ١٨( مذهبي  اعتقاداتِتغيير در  •

 )  ١٦( تغيير در عادت هاي مربوط به خواب  •

 ) ١٥( غذا خوردن  تغيير در عاداتِ •

   ) ١٣( تعطيلات  •

                                                 
اين فهرست مي توانيد به کتاب  براي مشاهده ي کاملِ. نام دارد Social Readjustment Rating Scaleاين فهرست  ١

صفحه ي  –چاپ سوم  -انشتارات به نشر  –ترجمه ي دکتر رجايي و دکتر صارمي  –گراهام . بي. روانشناسي فيزيولوژيک آر

   . مراجعه کنيد ٣٩٣



 
٢٠فصل : مباني شناخت انسان  ٧٦٢  

هولمز و  نظرِ چرا روزهاي تعطيل نيز جزء رخدادهاي استرس زا به حساب آورده شده اند ؟ براساسِ

گاهي هيچ يک  .مي تواند استرس زا باشد) خواه نامطلوب  ،خواه مطلوب(  ،ري هر تغييري در زندگي

با اين وجود همچنان فرد شديداً   ،بالا در مورد فرد صادق نيست از رويدادهاي ذکر شده در فهرستِ

. فرد ايجاد شده است هاي»  ١گرفتاري«  احتمالاً  استرس به دليلِ ،در اين مواقع .استرس است دچارِ

نااميدکننده و  ،فشارها و ضرورت هاي آزارنده: " اين گونه تعريف کرد را مي توان  گرفتاري ها

 ،شائفر ،کوين ،کانر ١٩٨١" ( .پيرامونش ناشي مي شوند ميان فرد و محيطِ  دردسرساز که از تعاملِ

  .) ٢کانر و لازاروس

  :  بسيار متداول عبارتند از  چند گرفتاريِ ،به عنوان مثال

 سنگين گير افتادن در يک ترافيکِ 

  .کاغذي که در آن لحظه دسترسي به آن ضروري است گم کردنِ 

 
از ( متعدد  همانطور که تحقيقاتِ ،در مجموع

)  ٣استون و همکارانش ١٩٨٧ جمله تحقيقاتِ

 ،زندگي روزمره تجربياتِ: نيز تاييد مي کنند 

    .فرد را تحت شعاع قرار دهد مي توانند سلامتِ

   

                                                 
١ hassles  

٢ Schaefer  Coyne , Kanner  &  Lazarus  

٣ Stone et al 



 
٢٠فصل : مباني شناخت انسان  ٧٦٣  

  : شواهد و مدارک 

  : نيروي دريايي را به دو گروه تقسيم کرد  کارمندانِ ،بالا با استفاده از فهرستِ) ١٩٦٨(  ١ري

ماه گذشته رويدادهاي گوناگوني را  ٦افرادي در اين گروه قرار گرفتند که طي  :گروه پر خطر  .١

  .تجربه کرده بودند

رويدادهاي چنداني در  ،ماه گذشته ٦افرادي در اين گروه قرار گرفتند که طي  :گروه کم خطر  .٢

  .زندگي شان رخ نداده بود

دو  ،پر خطر اعضاي گروهِ ،دريايي حضور در عملياتِ نخستين ماهِ در خلالِ ،تحقيقات او نشان داد نتايجِ

   .به بيماري هاي مختلف مبتلا شدند ،کم خطر گروهِ اعضايِ  برابرِ

 نشان مي دهد افرادي که مجموعِ ،ام گرفته استري  انج –هولمز  فراواني که بر مبناي فهرستِ تحقيقاتِ 

 ،امتياز شود ٣٠٠بيشتر از  ،)رويداد  ٤٣( امتيازهاي مربوط به رويدادهاي زندگي شان در يک سال 

بيماري هاي جسماني و  بيشتري براي ابتلا به انواعِ فراواني را تجربه کرده اند و در نتيجه آمادگيِ استرسِ

ِ  ،قلبي اين بيماري ها مي توان به حملاتِ از بينِ .رواني دارند اب و اضطر ،آسم ،سل ،ديابت انواع

  ). ١٩٨٩ ٢مارتين( افسردگي اشاره کرد 

 زندگي و ابتلا به يک بيماريِ تغييراتِ ميانِ ،برخي يافته ها نشان مي دهد ،علارغم همه ي آنچه گفته شد

بين رويدادهاي زندگي و بيماري ها را ناچيز در  چنداني وجود ندارد و بايستي ارتباطِ همبستگيِ ،معين

  .نظر گرفت

و ابتلا به  علتنکته اي که بايستي توضيح داده شود اين است که نبايستي همواره رويدادهاي زندگي را 

ممکن :  مي توان اينطور استدلال کرد  ،طلاق در موردِ ،براي مثال .به حساب بياوريم معلولاسترس را 

آسيب پذيرتر  ،استرس زا حوادثِ در برابرِ ،مشترک نيز گرفته از همان ابتداي زندگيِ طلاق است افرادِ

                                                 
١ Rahe 

٢ Martin 
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 به فروپاشيِ ،خود ،استرس زا حوادثِ و همين آسيب پذيري در مقابلِ ،متاهل بوده اند از ديگر افرادِ

 علتِ ،ممکن است به جاي اينکه جدايي و طلاق ،به عبارت ديگر{  .مشترک کمک کرده است زندگيِ

همانطور که ملاحظه مي کنيد } .جدايي و طلاق بوده باشد بخشي از علتِ ،خود ،استرس ،استرس باشد

  ميان اين يافته ها دشوار است ١رابطه ي علي برقراريِ

 تفاوت هايي ديده مي ،واکنش به رويدادهاي استرس زا نيز بين افراد و گروه هاي مختلف نوعِ از نظرِ

 واکنش هاي مردان و زنان در برابرِ به بررسيِ ،تحقيقي طيِ) ١٩٩٧(  ٢به عنوان مثال، ري و ميلر .شود

  :  رويدادهايي نظيرِ ،کلي به طورِ: " اين تحقيق نشان داد  .زندگي پرداختند رويدادهاي مختلفِ

 يکي از عزيزان  مرگِ 

 بيماري هاي جدي  

 شغل  از دست دادنِ 

 درآمد  کاهشِ 

 زندگي  محلِ تغييرِ 

  ". بيشتري توليد مي کند  استرسِ ،در زنان در مقايسه با مردان

 از افرادِ  .فرد صورت دادند گرفتاري ها بر سلامتِ تحقيقي در مورد تاثيرِ) ١٩٨٧( استون و همکارانش

ه در را ک) گرفتاري هايي ( خوشايند و ناخوشايندي  اتفاقاتِ تنفسي خواسته شد تا ميزانِ مبتلا به بيماريِ

طي آن دوره ي : اين محققان دريافتند  .ذکر کنند ،بيماري تجربه کرده بودند روز قبل از شروعِ ١٠ خلالِ

گرفتاري  ،)تنفسي نبودند  بيماريِ  گروهي که دچارِ( کنترل  گروهِ اين افراد در مقايسه با افرادِ ،زماني

    .کمتري را تجربه کرده بودند هاي بيشتر و رويدادهاي خوشايندِ

                                                 
١ causal relationship:  ديگري ذکر  رابطه اي که در آن، يکي از متغيرها علتِ: رابطه ي علت و معلولي، رابطه ي سببي

 .شود

٢ Miller   &Rahe  
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 :                     ارزيابي 

باعث شده است تا در اين زمينه   ،رويدادهاي زندگي معيارهاي سنجشِ ري  و سايرِ –هولمز  فهرستِ   

  .  ارزشمندي صورت بگيرد تحقيقاتِ

   .رويدادهاي زندگي و بيماري هاي مرتبط با استرس منطقي به نظر مي رسد رابطه ميانِ وجودِ 

رابطه  رابطه ي ميان رويدادهاي زندگي و ابتلا به بيماري هاي مرتبط با استرس، غالباً  جهتِ در موردِ 

معين، منجر به ابتلا به برخي بيماري هاي  به عبارت ديگر، معلوم نيست آيا يک رويدادِ. واضح نيست

ه عنوان مثال، ب. آن رويداد مي شود رخ دادنِ مرتبط با استرس مي شود، يا اينکه استرس، خود، باعثِ

غذايي شود، بيشتر از اين است که تغيير در  تغيير در عاداتِ به وجود آمدنِ اينکه استرس باعثِ احتمالِ

  . غذايي، منجر به استرس شود عاداتِ

  

  

  

 زندگي، از فردي به فردِ ضربه ي ناشي از رويدادهاي مختلفِ 

به عنوان مثال، . ديگر متفاوت است ديگر و از گروهي به گروهِ

ممکن است خاتمه دادن به يک رابطه ي زناشويي، براي کسي که در 

ديگري رابطه ي عاطفي برقرار کرده است، با  همان زمان با شخصِ

 در واقع، برخي معيارهاي سنجش، اهميتِ. کمتري همراه باشد استرسِ

خود را از زمينه اي که رويدادهاي زندگي در آن تجربه مي شوند، 

  ).   ١هاريس ١٩٩٧ مثلاً  نگاه کنيد به. ( کسب مي کنند

                                                 
١ Harris 

 رويدادهاي زندگي ↔استرس   ↔بيماري هاي مرتبط با استرس 
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اغلب اين طور فرض شده است که، تقريباً  هر نوع رويدادي مي تواند زمينه را براي ابتلا به هر نوع  

بيشتري بر روي بيماري ها و  مي شود تا دقتِ کلي به مساله باعث اين نوع نگاهِ. بيماري فراهم کند

  : دريافتند )  ١٩٨١( ١فاينالي -در اين راستا، براي مثال، براون و جونز. رويدادها صورت نگيرد

  

بيشتري را تجربه  رويدادهاي خطرناکِافسرده،  مضطرب، احتمالاً ، در مقايسه با بيمارانِ بيمارانِ 

 . ٢کرده اند

ي بيشتري را شکست ها و ناکامي هامضطرب،  افسرده، احتمالاً ، در مقايسه با بيمارانِ بيمارانِ 

  .    تجربه کرده اند

  

  

  :                         استرس  آسيب پذيري در برابرِ ت هاي افراد در ميزانِوتفا

تفاوت هاي قابل توجهي با  ،آسيب پذيري به استرس بيشماري عنوان کرده اند که افراد در ميزانِ محققانِ

به اين  .بسيار مفيد خواهد بود ،شخصيت ابعادِ مختلفِ بررسيِ ،براي فهم اين تفاوت ها .يکديگر دارند

  : دو جنبه ي مختلف از شخصيت را بررسي مي کنيم  ،در اين قسمت ،منظور

 منفي  هيجانيِ –عاطفي  حالتِ 

          .A نوعِ  الگوي رفتاريِ 

   

                                                 
١ Finlay  Jones –  &Brown 

مثلاً  نگراني هاي . آينده را نيز شامل مي شود لازم به ذکر است که رويدادهاي خطرناک، نگراني هاي مربوط به خطراتِ ٢

  م  –مربوط به انتقام در آينده اي نزديک 
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  :منفي  هيجانيِ  –عاطفي  حالتِ

هيجاني  –عاطفي  حالتِ« يک جنبه از شخصيت را ) ١٩٨٤ (کلارک و واتسون 

کساني که اين جنبه از شخصيت در آنها قوي  ،طبق گفته ي آنها .ناميدند» منفي 

مثل افسردگي ( هيجاني ناخوشايند  –عاطفي  تجربه ي  حالاتِ دائماً  در حالِ ،ست

روان « را با » اني منفي هيج –عاطفي  حالتِ« شايد بتوان  .هستند) و اضطراب 

   .يکي دانست» اضطراب «  و يا حالتِ»  ١رنجوري

 زيرا .در ارتباط باشد» ه استرس آسيب پذيري ب« با » منفي  هيجانيِ –عاطفي  حالتِ« به نظر مي رسد 

در مقايسه با افرادي که اين جنبه از  ،بالا هستند»  منفيِ هيجانيِ –عاطفي  حالتِ« افرادي که داراي 

ً  از استرس و پريشانيِ ،شخصيت در آنها برجسته نيست کلارک و (  .بيشتري شکايت مي کنند غالبا

  )١٩٨٤ واتسون

                                                 
١ neuroticism  : شديد رنج مي برند از ويژگي هاي اين افراد اين است که همواره از يک اضطراب درونيِ: عصبيت. 

آسيب پذيريِ  بيشتر به  

استرس 

ابتلا به بيماري 

هاي جسمانيِ   

گوناگون

حالتِ  عاطفي 

هيجانيِ   –

منفي 
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  : شواهد و مدارک
با سلامتي را مورد بررسي » منفي  هيجانيِ –عاطفي  حالتِ«  رابطه ي ميانِ ،)١٩٨٩( ١پنبکر و واتسون

از  ،بيش از ديگران ،آنها دريافتند افرادي که اين جنبه از شخصيت در آنها برجسته تر است .قرار دادند

 ،سرفه ،اينکه اين افراد از سرماخوردگي احتمالِ  ،مثال به عنوانِ. بيماري هاي جسماني شکايت مي کنند

شکايت بيماري ها  روده  و از اين قبيل حساسيتِ سندرومِ ،درد هاي شکمي ،سرگيجه ،گلو درد ،سينه درد

  . بيشتر است کنند

« بينِ ،اين انتقادها بر اساسِ .انتقادهاي کوبنده اي اين ديدگاه را مورد هدف قرار دادند ،با اين وجود 

منتقدان اينطور استدلال کردند که ! با سلامتي رابطه اي وجود ندارد » منفي  هيجانيِ –عاطفي  حالتِ

ً  از  ابتلا به بيماري هاي وقتي ميزانِ جسماني و همچنين مرگ ومير از روي آمارهاي واقعي و نه صرفا

اين افراد و سايرين ديده نمي  چنداني ميانِ تفاوتِ ،افراد سنجيده مي شود روي گزارش ها و شکاياتِ

  : به اين منظور  .شود

  

 ٢٥آمريکا را که طي  نفر از نيروهاي با تجربه ي ارتشِ ٩٠٠٠ حدودِ) ١٩٧٤( ٢کين و همکارانش 

روان رنجوري از ارتش معاف شده بودند مورد بررسي قرار دادند و متوجه  به دليلِ ،سال اخير

  .مرگ و مير در اين افراد و سايرين وجود ندارد ميزانِ هيچ تفاوتي بينِ ،شدند که در مجموع

 .ميانسال پرداختند ردِم ٢٠٢٠سال به مطالعه بر روي  ١٧ نيز به مدتِ) ١٩٨١( ٣شيکل و همکارانش 

مير  و مرگ و» منفي  هيجانيِ –حالت عاطفي «  هيچ گونه رابطه اي ميانِ ،آنها تحقيقاتِ طيِ

  .يافت نشد

                                                 
١ Watson & Pennebaker 

٢ Keehn et al 

٣ Shekelle et al 
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   قلبي رابطه اي وجود دارد؟ بر اثر بيماريِ و مرگِ» منفي  هيجانيِ –عاطفي  حالتِ«  آيا بينِ

در نتيجه  .ارائه کردند ٢انجام شده يک فراتحليل مطالعاتِ با جمع بنديِ) ١٩٨٧( ١بوت کيولي و فريدمن

+  ٠.١٤قلبي به اندازه ي   منفي و بيماريِ  هيجانيِ –عاطفي  حالتِ ي اين فراتحليل مشخص شد که بينِ

   }رابطه ي ضعيف  {.همبستگي وجود دارد

 - عاطفي  حالتِ ،عمومي باورِ شواهد و مدارکي که تا به اينجا بررسي کرديم نشان داد که بر خلافِ

افراد از  شکايتِ در ميزانِ ،منفي بيشتر از آنکه در ابتلا به بيماري هاي جسماني نقش داشته باشد هيجانيِ

بخشي از  .قوي تري نيز اين موضوع را تاييد مي کنند مدارکِ شواهد و! سلامتي شان نقش دارد  وضعِ

  . بدست آمده است يانجام شده بر روي بيماري قلب اين شواهد و مدارک از مطالعاتِ

  

 –عاطفي  حالتِ بسيار اندکي بينِ رابطه يِ  ،همانطور که پيش تر ديديم

اين  در تاييدِ. قلبي وجود دارد بيماريِ  بر اثرِ منفي و مرگِ هيجانيِ

« نشان مي دهد افرادي که  ٣است بدانيد که مدارکجالب  ،موضوع

تا  ،بالايي دارند در مقايسه با ساير افراد»  هيجاني منفيِ –عاطفي  حالتِ

اما با اين  هستند پايين تري خونِ حدودي داراي کلسترول و فشارِ

شديد ناگهاني در  دردِ( صدري  و آنژينِ ،قفسه ي سينه از دردِ ،وجود

بيشتر  شکايتِ ،کمتر بيماريِ {! شکايت مي کنند  بيشتر )قفسه ي سينه  

  )    ١٩٨٩واتسون و پنبکر  (  }! 

   :"اين چنين نتيجه مي گيرند )  ١٩٨٩( واتسون و پنبکر  ،اين يافته ها از مجموعِ

                                                 
١ Booth-Kewley   &Friedman   

٢ meta analysis  : [٢]به انتهاي فصل  رجوع کنيد  فراتحليل 

 .قلبي بدست آمده است بيماريِ پيش بينيِ  بي طرفانه به منظورِ اين مدارک با استفاده از معيارهاي سنجشِ ٣
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آسيب و يا  اما هيچ گونه شواهد و مدارکي وجودِ ،صدري شکايت مي کنند از آنژينِ ،اين افراد 

  .قلب را تاييد نمي کند بزرگترِ خطر در شريانِ

اين  آسپرين در بينِ مصرفِ افزايشِ ،اما هيچ گزارشي ،کايت مي کننداين افراد از سرگيجه ش  

 .  افراد را تاييد نمي کند

اضطراري نظير  اما هيچ نوع شرايطِ،جسماني شکايت مي کنند مشکلاتِ اين افراد از ابتلا به انواعِ  

   .کار ديده نمي شود غيبت از مدرسه يا محلِ ،مراجعه ي مکرر به پزشک

  

اما هيچ  گونه شواهد  ،خود سخن مي گويند جسمانيِ سلامتِ از به خطر افتادنِ ،اين افراد ،خلاصهبه طور 

"                               .ايشان را تاييد نمي کند مرگ و مير در بينِ سلامتي و يا افزايشِ به خطر افتادنِ ،و مدارکي

   

جسمي  سلامتيِ شکايت هاي افراد از وضعيتِ ميزانِ ،»منفي  هيجانيِ –عاطفي  حالتِ« چرا 

  شان را افزايش مي دهد اما نقشي در  ابتلا به بيماري هاي جسماني ندارد ؟ 

» اضطراب «  بالا و يا حالتِ»  هيجانيِ –عاطفي  حالتِ« اين مساله اين است که افرادي که داراي  دليلِ

 ،اينکه اين افراد احتمالِ ،به عنوان مثال .١گيري عمل مي کنندويش همراه با سودر تفسيرهاي خ ،هستند

( .عادي بيشتر است در مقايسه با افرادِ ،مبهم را خطرناک يا تهديد کننده تفسير کنند يک موقعيتِ

در اين  .آزمايشي ترتيب دادند) ١٩٨٧( ٢ئود و ماتهيوزمکل ،آيزنک ،در اين راستا). ١٩٩٧ ،آيزنک

اين  در انتخابِ  .يک  سري عبارت ها براي افراد پخش شد ،صوت با استفاده از يک ضبطِ ،آزمايش

  : دو اصل رعايت شده بود  ،عبارت ها

                                                 
١ interpretive bias 

٢ Eysenck Macleod ,   &Mathews 
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 به يک شکل خوانده مي شدند داراي دو معنيِ ،از عبارت هايي استفاده شد که با وجود آنکه .١

  .مختلف بودند

فاقد معناي ( ي و خطر و معناي ديگر خنث القاء کننده ي تهديد ،يکي از معاني اين عبارت ها .٢

   .١بود) تهديد آميز 

  

 حالتِ« و يا » اضطراب «  بالايي از حالتِ آن دسته از افراد که داراي ميزانِ ،نتيجه اين آزمايش نشان داد

بيشتري اين عبارت ها را به معناي خطرناک و تهديد کننده  به دفعاتِ ،بودند» منفي  هيجانيِ –عاطفي 

با . مبالغه نمايند ،محرک ها اين افراد تمايل داشتند تا در ويژگي هاي تهديدآميزِ ،در واقع .تفسير کردند

بالا » منفي  هيجانيِ –عاطفي  حالتِ« شايد بتوان فهميد چرا افرادي که داراي  ،اين مساله در نظر گرفتنِ

   .سلامتي جسماني خود شاکي هستند دائماً  از وضعيتِ ،هستند

                                                 
  .آن کنيم بهتر ديديم بيتي از مولوي را جايگزينِ. استفاده شده بود, die   pane , pain ; dyeاصلي از واژه هاي  در متنِ ١

  »آن يکي شير است اندر باديه « 

  : از اين عبارت مي توان دو معنا برداشت کرد 

وحشي که در  شير به عنوان يک حيوانِ .١

  .زندگي مي کند)  بيابان( باديه 

شير به عنوان يک ماده اي خوراکي که  .٢

   .ريخته شده است) باديه ( در کاسه اي 

  » .آن يکي شير است که آدم مي خورد« 

  : از اين عبارت مي توان دو معنا برداشت کرد 

شير به عنوان يک حيوان وحشي که به  .١

  .آدمي حمله مي کند و او را مي خورد

شير به عنوان يک ماده ي خوراکي که  .٢

   .آدمي آن را مي خورد
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  :  A نوعِ  الگوي رفتاريِ

 نوعِ  رفتارِ .است»  Aنوع  گوي رفتاريِال«  ،بررسي قرار خواهيم داد شخصيتي که موردِ دومين ويژگيِ

A  اين گونه توصيف مي کند ) ١٩٨٨( را ماتهيوز ":  

 دستيابي به موفقيت  شديد برايِ  رقابتِ 

 پرخاشگري  

 دشمني و ستيزه گري  

 زمان  وقت شناسي و حساسيت در موردِ 

 صداي نيرومند   

افکاري که به شيوه ي ( حرکتي  –ژستهاي رواني  

 ) .مخصوص در حرکات و اطوار بيان مي شود

  

    .هستند  Aافراد نوعِ خصوصياتِ غالباً  آرام بوده و تا اندازه اي فاقدِ  B نوعِ  افرادِ ،در مقابل

  : به سه شکل ارزيابي مي شد  ،A نوعِ الگوي رفتاريِ

 از طريق مصاحبه با افراد و پرسش و پاسخ •

 )  ١ JASمثلاً  ( از طريق پرسشنامه هاي مختلف   •

 مثلاً ، شدتِ( سخن گفتن  از جمله ويژگي هاي فرد به هنگامِ ،رفتارهاي فرد بررسيِ از طريقِ •

  ).   سخن گفتن  صداي افراد و سرعتِ

ر به طو ،مصاحبه گر: افراد به بي تابي و پرخاشگري بدين صورت سنجيده مي شد  تمايلِ همچنين ميزانِ

  .فرد را قطع مي کرد سخنِ ،ناگهاني و عمدي

                                                 
١ Jenkins Activity Survey  
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در  A افراد نوعِ  ،عنوان کردند که) ١٩٥٩( ١قلب به نام هاي مير فريدمن و راي روزنمن دو پزشکِ

قرار  يقلب ابتلا به بيماريِ  بيشتري دارند و از اين رو بيشتر در معرضِ استرسِ B نوعِ  مقايسه با افرادِ

     .دارند

  : شواهد و مدارک 

 .قلبي قرار دارند ابتلا به بيماريِ  در معرضِ  B بيشتر از افراد نوعِ  A نوعِ  گفته شده است که افرادِ

مشترک  به طورِ)  ١٩٧٥ ٣وارم ،براند ،استراوس ،فريدمن ،جنکينز ،روزنمن(  ٢غربي گروهي از محققانِ

 ٣٢٠٠ خود را بر حدودِ آنها توجهِ .يافته ها بسيار صريح و واضح بودند .اين موضوع پرداختند به بررسيِ

 ٣٢٠٠اين  .معطوف کردند ،قلبي نبودند ي هيچ يک از نشانه هاي بيماريِ نفر که در ابتداي تحقيق دارا

  : نتيجه اين بود   .براي مدت هشت سال و نيم تحت نظارت قرار گرفتند ،نفر

نزديک به دو  ،Aافراد نوع  قلبي شدند تعدادِ سال و نيم بعد دچار بيماريِ ت  افرادي که طي هش در ميانِ

 فشارِ ،دخانيات نظير استعمالِ( قلبي  هنگامي که عوامل مرتبط با بيماريِ  .بود B نوعِ  تعداد افرادِ برابرِ

 شيوعِ ،پس از هشت سال و نيم: مشابهي بدست آمد  نتايجِ ،نيز مورد بررسي قرار گرفت) خون و چاقي 

   .بود Bبيشتر از افراد نوع  Aنوع  افرادِ اين عوامل نيز در ميانِ

مشخص نکرده اند که کدام يک از ) ١٩٧٥( ٤بالا، روزنتال و همکارانش يقاتِدر تحق ،با اين وجود

 ٥گلاس و ماتهيوز ،زنمنرو ،به اين منظور براتنر. با بيماري قلبي در ارتباط است Aويژگي هايِ افراد نوع 

قلبي با  آنها دريافتند بيماريِ .تحليل قرار دادند يافته هاي  روزنتال و همکارانش را مجدداً  موردِ) ١٩٧٧(

  . بيشترين وابستگي را دارد ،A نوعِ افرادِ رفتارِ» دشمني و ستيزه گري «  ويژگيِ

                                                 
١ Meyer Friedman   &Ray Rosenman  

٢ Western Collaborative Group Study 

٣ Straus  Friedman , Jenkins , Brand , Rosenman  &Wurm 

٤ et al  Rosenman 

٥ Matthews  Rosenman , Glass , &Bortner 
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با ) دشمني و ستيزه گري آن ويژگيِ ،و يا به طور دقيق تر(  A نوعِ  چرا الگوي رفتاريِ

  ؟ قلبي در ارتباط است بيماريِ 

 مداومِ به نظر مي رسد فعاليتِ" عنوان کرده اند  ) ١٩٩١( ١سايم و مايز ،گانستر، اسچابوئک همانطور که

 –قلبي  منجر به اختلال در سيستمِ) رخ مي دهد  A  نوعِ آنچنان که در افرادِ( سمپاتيک  عصبيِ سيستمِ

افراد را در موقعيت هاي پر استرس قرار دادند و در  ٢گانستر و همکارانش ،ه اين منظورب ."عروقي شود 

) ضربان قلب و غيره  ،از جمله  فشار خون( معيارهاي فيزيولوژيکي مختلف  به سنجشِ ،اين موقعيت ها

 نوعِ از رفتارِ» ه گري دشمني و ستيز« در نتيجه ي اين تحقيقات مشخص شد که تنها ويژگي   .پرداختند

A ِفيزيولوژيکي همراه است شديدِ با فعاليت.  

  

مي توان به اين نتيجه ) ترکيب شوند  ١٩٩٧هنگامي که با يافته هاي ماتهيوز (اين يافته ها  از مجموعِ

 افزايشِ .سمپاتيک افزايش يابد عصبيِ سيستمِ  دشمني و ستيزه گري باعث مي شود تا فعاليتِ: رسيد 

  .فراهم مي کند يقلب ز زمينه را براي ابتلا به بيماريسمپاتيک ني عصبيِ سيستمِ فعاليتِ

نفر  ٤٦٧٨٩مطالعه که در مجموع  ١٦بر روي يافته هاي بدست آمده از  ،)١٩٩٥( ٣ميرتک ،با اين وجود

 A نوعِ  رفتارِ همبستگي بينِ ميانگينِ: يک فراتحليل صورت داد و به اين نتيجه رسيد  ،را در بر مي گرفت

 و بيماريِ  A نوعِ  رفتارِ يعني تقريباً  هيچ رابطه اي بينِ! است + ٠.٠٠٩تنها   ،قلبي و ابتلا به بيماريِ 

قلبي نيز در همين حدود  با بيماريِ » دشمني و ستيزه گري «  همبستگي ميانِ ميزانِ .قلبي وجود ندارد

  .بود

  

                                                 
١ Ganster , Schaubroeck , Sime   &Mayes 

٢ Ganster et al   

٣ Myrtek 
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  : ارزيابي 

منجر به استرس و شايد هم بيماري هاي   A نوعِ شخصيتي افرادِ خصوصياتِبه نظر منطقي مي رسد که  

  .  جسماني گردد

دشمني و ستيزه  ،از جمله پرخاشگري(  .گوناگوني ذکر شده است خصوصياتِ A نوعِ  براي رفتارِ 

 شخصيتي منسجم اين خصوصيات بتوانند يک تيپِ ،به نظر نمي رسد در واقعيت .)حساسيت به زمان ،گري

     .تشکيل دهند

 ،گانستر(  .دارند اندکي با يکديگر همبستگيِ ،به عمل آمده است A نوعِ  رفتارِ تحقيقاتي که در موردِ 

 ابعادِ سنجشِ اين مساله نشان دهنده ي اين است که احتمالاً  اين تحقيقات در حالِ)  ١٩٨٤ ١مايز و سايم

   .متفاوتي از شخصيت هستند

بسيار  در مي يابيم که در بهترين حالت نيز ارتباطِ  ،شواهد و مدارک را کنار هم بگذاريم اگر تماميِ 

   .قلبي ديده مي شود و بيماريِ  A نوعِ  رفتارِ اندکي ميانِ

  

  

                                                 
١ Sime , Mayes & Ganster 
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  : رفتار، جنسيت و استرس 

در اين راستا، . استرس را سنجيد آدرنالين ميزانِ سطحِ همانطور که مي دانيم، مي توان از رويِ

 اتوبوس به هنگامِ مهندسي و رانندگانِ آدرنالين را در  دانشجويانِ سطحِ) ١٩٨٣(فرانکن هاوزر 

 او دريافت که در اين گونه شغل ها  به هنگامِ. واکنش به محرک هاي استرس زا اندازه گرفت

اين . ان زنان و مردان وجود نداردقابل توجهي مي واکنش به موقعيت هاي استرس زا، هيچ تفاوتِ

 زنان با شغل ها و الگوهاي رفتاريِ سازگاريِ موارد، به دليلِ برخييافته ها نشان مي دهد که در 

  .  بين دو جنس در واکنش به شرايط استرس زا کمرنگ شده است مردانه، تفاوتِ
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  بيماري مي شود؟ چگونه استرس موجبِ: مکانيزم ها 

ابتلا به بيماري را در افراد افزايش  نشان دهنده ي اين است که استرس مي تواند احتمالِ شواهد و مدارک

  اما چگونه ؟  .دهد

  : بيماري شود  استرس به دو شکل مي تواند باعثِ

 .بدن براي مبارزه با بيماري تواناييِ کاهشِ از طريقِ : مستقيم به شکلِ .١

 مثلاً  افزايشِ( ناسالم  شيوه ي زندگيِ به سمتِ فردِ هدايتِ از طريقِ : غير مستقيم به شکلِ .٢

 )الکلي دخانيات و استفاده از مشروباتِ استعمالِ

  

  

  :  ١بدن ايمنيِ  سيستمِ

يک  ،تادر اين راس. بيماري شود بدن موجبِ ايمنيِ سيستمِ اختلال در عملکردِ استرس ممکن است از طريقِ

استرس و  به مطالعه و تحقيق در رابطه با تأثيراتِ»   ٢عصبي –رواني  ايمني شناسيِ « شاخه ي علمي به نامِ

   .بدن مي پردازد ايمنيِ رواني بر سيستمِ ديگر عواملِ

انتقال دهنده هاي عصبي و هورمون هاي گوناگوني آزاد  ،واکنش استرسي همانطور که مي دانيم به هنگامِ

 .داراي گيرنده است ،ايمني بدن براي تمامي اين هورمون ها و انتقال دهند هاي عصبي سيستمِ .مي شوند

بدن  ايمنيِ سيستمِ فيزيولوژيکي به استرس به راحتي مي تواند عملکردِ از اين رو تعجبي ندارد که واکنشِ

   .را تحت تاثير قرار دهد

  

                                                 
 [٣]به انتهاي فصل  رجوع کنيد  بدن چگونه کار مي کند ؟  ايمنيِ سيستمِ ١

٢ psychoneuroimmunology 
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  : مقابله  با استرس 

  اداره مي کنيد و يا بر آن چيره مي شويد ؟  چگونه با استرس مقابله مي کنيد ؟ آنرا

 ،مبهم زيرا پرسشِ ،را به طور دقيق مشخص کنيم»  ١مقابله« واژه ي  تر است مفهومِپيش از هر چيز،  به

مقابله عبارت است از : " محققان اين واژه را چنين تعريف کرده اند  .مبهم به همراه خواهد داشت پاسخِ

کاهش و به حداقل  ،تحمل ،غلبه( مديريتِ به منظورِ) هم ذهني و هم معطوف به هدف ( تلاش هاي فرد 

که از توانايي هاي ( فرد  فرد و پيرامونِ فشارهاي دروني و محيطي و همچنين تعارض هاي ميانِ) رساندنِ

براي مقابله با  ،همانطور که از اين تعريف بر مي آيد). ١٩٧٨ ٢لازاروس و لاونير .) (تر رفته اندفرد فرا

   .شناختي و يا هر دو کمک گرفت ،استرس مي توان از روش هاي رفتاري

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                 
١ coping 

٢ Lazarus &Launier  
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  : مقابله با استرس  هنگام يتتفاوت هاي بين دو جنس

فيزيولوژيکي براي جنگ و  ظِاسترس اين است که ما را از لحا کارکردِ ،)١٩٣٢(  ١کانون تحقيقاتِ طبقِ

  : به عبارت دقيق تر  .آماده سازدگريز 

  .با او به جنگ خواهيم پرداخت ،تهديد کننده چيره شويم اگر بتوانيم بر عاملِ 

  .آنگاه به گريز از مهلکه خواهيم انديشيد ،ما باشد فراتر از توانِ ،تهديد کننده اگر عاملِ 

 ،لوييز ،کلين ،تايلر ،با اين وجود  .همگان بود پذيرشِ موردِ)  ١٩٣٢( ديدگاه کانون  ،براي مدت ها

 دو جنس در واکنش به شرايطِ عنوان کردند که بينِ) ٢٠٠٠( ٢گورانگ و آپدگراف ،گروئن والد

استرس  يطِهنگام مواجهه با يک شرا ،به عقيده ي اين محققان. استرس زا تفاوت هاي مهمي وجود دارد

  : زا 

 . استفاده مي کنند جنگ يا گريز مردان اکثراً  از واکنشِ 

  .را بکار مي بندند"  ٣مراقبت و ياري جستن"  زنان اصولاً  واکنشِ 

   چيست ؟» مراقبت و ياري جستن «  منظور از واکنشِ

  : زنان غالباً  به دو شکل به محرک هاي استرس زا واکنش نشان مي دهند 

 محافظت و مراقبت از فرزندان : مراقبت 

 ديگران  اجتماعي از جانبِ حمايتِ جستجوي فعالانه براي جذبِ:  ياري جستن 

پس از مطالعه ي ) ١٩٩٣(  ١مثلاً  ادواردز. تبرخي از اين خصوصيات در فرهنگهاي مختلف ديده شده اس

از نوزادان بپردازند بسيار  مختلف متوجه شد احتمال اينکه دختران به کمک رساني و پشتيباني فرهنگِ ١٢

   .بيشتر از پسران است

                                                 
١ Cannon 

٢ Gruenewald , Lewis  Klein , Taylor    Gurung  &Updegraff  

٣ tend-and-befriend  
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اين  و نقشِ ٣اوکسي توسين خود را بر هورمونِ نيز توجه) ٢٠٠٠( ٢تيلور و همکارانش ،در اين راستا 

اوکسي توسين هورموني است که در بدن  .هورمون در واکنش به محرک هاي استرس زا معطوف کردند

به عبارت دقيق  .به عهده ي اين هورمون است استرس واکنشِزنان و مردان ترشح مي شود و بخشي از 

از اين  .اجتماعي مي شود روابطِ اضطراب و همچنين افزايشِ کاهشِ اوکسي توسين باعثِ هورمونِ ،تر

 ،در تاييد اين موضوع. در ارتباط است» اري رساني مراقبت و ي«  اين هورمون بيشتر با واکنشِ ،رو

  : تحقيقات نشان مي دهد 

 .اوکسي توسين مي شوند اثراتِ کاهشِ هورمون هاي جنسي مردانه باعثِ 

   .مي دهد افزايشاوکسي توسين را  اثراتِ) استروژن ( هورمون جنسي زنانه  

                                                                                                                                                                            
١ Edwards 

٢ Taylor et al 

٣ oxytocin  :ِشير از پستان  زهدان و ترشحِ  عضله يِ  انقباضاتِ فزاينده يِ  هورمون 
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  : شواهد و مدارک  

 برخورد با يک محرکِ اينکه مردان به هنگامِ احتمالِ: اين است يکي از پيش بيني هاي نظريه ي بالا 

شواهد و مدارکي  .استفاده کنند در مقايسه با زنان بيشتر است» جنگ  يا گريز «  استرس زا از واکنشِ

 ١ايگلي و استفن ،در اين زمينه .مربوط به پرخاشگري بدست آمده است اين فرضيه  از مطالعاتِ در تاييدِ

 .مردان تا حدودي پرخاشگرتر از زنان هستند ،يک فراتحليل متوجه شدند که در مجموع با انجامِ) ١٩٨٦(

   .صادق است) از جمله زد و خورد ( اين مساله به ويژه در رابطه با خشونت هاي جسماني 

بيشتري از  زنان در مقايسه با مردان به احتمالِ ،بسياري وجود دارد که نشان مي دهد شواهد ومدارکِ

 متوجه شد هنگامِ) ١٩٥٩( ٢براي نمونه شاختر .فاده مي کننداست» مراقبت و ياري جُستن «  واکنشِ

استرس  به هنگامِ ،آيا مردان نيز .بيشتر از مردان است ٣پيوستگي و پيوندجويي زنان  برايِ تمايلِ ،استرس

به قدري  ،شواهد و مدارک در تاييد اين موضوع ،دارند ؟ در واقع پيوستگي و پيوندجوييتمايل به 

  !بعدي توجه خود را تنها بر زنان معطوف کند  اندک بود که شاختر تصميم گرفت در تحقيقاتِ

جستجو و «  در ميزانِ يتبه بررسي تفاوت هاي  بين دو جنس ،)١٩٩٨( ٤ريفمن و مک اينتاش ،لوکو

نتيجه ي  .تحقيق مورد بازنگري قرار گرفت ٢٦ ،منظوربه اين  .پرداختند» اجتماعي  حمايتِ بکارگيريِ

  : اين تحقيقات نشان داد 

  .اجتماعي بودند حمايتِ زنان بيش از مردان به دنبالِ ،تحقيق ٢٥در  

    .تفاوتي ديده نشد يتبين دو جنس ،در يک  تحقيق 

                                                 
١ Eagly  &Steffen   

٢ affiliate  : نقل از فرهنگ . ( دوستانه، طرح ريزي مي شود رفتاري است که براي برقراري ارتباطِ: مهرانگيزي، پيوندجويي

 )علوم رفتاري دکتر شعاري نژاد

٣ Luckow , Reifman  &McIntosh 

٤ Schachter 
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از » مراقبت و ياري جُستن « اوکسي توسين در واکنش هاي  بيشترين شواهد و مدارک درباره ي نقشِ

محدودي نيز بر  تحقيقاتِ ،با اين وجود. ديگر به دست آمده است انجام شده بر روي جانورانِ تحقيقاتِ

  :  سه مطالعه ي انجام شده در اين زمينه را بررسي مي کنيم  ،در ادامه .روي انسان صورت گرفته است

  

 ميزانِ متوجه شدند در زناني که در حال شيردادن به نوزادان هستند بينِ) ١٩٩٦( ١موبرگ اووانس .١

 ٣پيوستگي) افراد  گزارش هاي خودِبرمبناي (  ٢آرامش و جمع گرايي سين و ميزانِاوکسي تو

  .وجود دارد

اوکسي توسين در زنان را به هنگام واکنش هاي  هورمونِ ميزانِ ،)١٩٩٩( ٤ترنر و همکارانش .٢

ماساژهاي آرامش بخش  اين هورمون در اثرِ آنها متوجه شدند که سطحِ .گوناگون اندازه گرفتند

 سطحِ ،ماساژ به هنگامِ ،علاوه بر اين. غمگيني کاهش مي يابد افزايش مي يابد و در مقابل به هنگامِ

 نشان دهنده ي وجودِ(  .منزوي افزايش مي يافت ز زنانِجمع گرا بيشتر ا اين هورمون در زنانِ

 ) اجتماعي  اوکسي توسين و حمايتِ هورمونِ ارتباط بينِ

 
 دريافتند افزايشِ) ١٩٩٩(تيلر و همکارانش   ،مسن انجام شد در يک تحقيق که بر روي  زنانِ .٣

کورتيزول  مربوط به هورمونِ واکنش هاي استرسيِ اوکسي توسين در بدن با کاهشِ سطحِ

پس از قرار  HPA سيستمِ اوکسي توسين با بهبودي سريع ترِ همچنين افزايشِ  .پيوستگي دارد

    .گرفتن در موقعيت هاي استرس زا نيز در ارتباط است

                                                 
١ Uvnas - Moberg  

٢ sociability  : نقل از فرهنگ (  .علاقه به گردآمدن با ديگران، لذت بردن از همراهي ديگران: اجتماعي بودن، مردم آميزي

 )علوم رفتاري دکتر شعاري نژاد

٣ association  :پيوستگي، ارتباط، به هم بستگي،هم خواني  

٤ Turner et al  
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اکسي توسين بر  تحقيقات در رابطه با هورمونِ بايد متذکر شد که اکثرِ ،علارغم همه ي آنچه گفته شد

در هر . از اين رو نمي توان آنها را مستقيماً  به انسانها نيز تعميم داد .ديگر انجام شده است روي جانورانِ

 .دارد ١قابل توجهي بر موشهاي  صحرايي تاثيرِ ،اوکسي توسين نکته ي جالب اين است که هورمونِ ،حال

 .آرامش تا چندين هفته تداوم مي يابد اوکسي توسين به اين موشها آرامش مي دهد و اين حالتِ تزريقِ

   .استرس داشته باشد ميزانِ اساسي در کاهشِ اين مساله نشان مي دهد که شايد اوکسي توسين نقشِ

  

  :                                ارزيابي 

به  .دو جنس در شيوه ي مقابله با استرس تفاوت هايي ديده مي شود بينِ 

   .تلاش هاي ارزشمندي صورت گرفته است ،منظور پي بردن به اين تفاوت ها

انجام شده در اين زمينه به ما کمک مي کنند تا دريابيم چرا زنان  تحقيقاتِ 

سال بيشتر از مردان عمر مي  ٧تا  ٥در بسياري از فرهنگها به طور متوسط 

 ) شيوه ي برخورد با شرايط استرس زا (   .کنند

تاکنون تلاش کرده ايم تا نشان دهيم :" نيز عنوان کرده اند )  ٢٠٠٠( ٢مانطور که تيلر و همکارانشه 

با اين  .مهمي دارند ديگر در واکنش هاي زنان به استرس نقشِ اوکسي توسين و برخي موادِ که هورمونِ

  "   .ترديد وجود دارد ،اين هورمون ها اهميتِ هنوز در ميزانِ ،وجود

 از يک شرايطِ ،استرس به ٣درون ريز -عصبواکنشهاي غده ي  حاضر مي دانيم که ميزانِدر حال  

چگونه با اين وجود هنوز معلوم نيست ) ١٩٩٢( .استرس زاي ديگر متفاوت است استرس زا به شرايطِ

   .واکنش اثر مي گذارد بر شکلِ ،محرک هاي استرس زا تغيير در ماهيتِ

                                                 
١ rats 

٢ Taylor et al 

٣ Neuro endocrine 
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  :    دارويي  درمانِ

سه نوع داروي متداول را مورد  ،در اين قسمت.استفاده از دارو است ،استرس راههاي کاهشِيکي از 

  : بررسي قرار مي دهيم 

از . بنزوديازپين ها هستند ،استرس و اضطراب پر مصرف ترين داروهاي ضدِ : ١بنزوديازپين ها .١

) کلرديازپوکسايد  (و ليبريوم ) ديازپام ( معروف ترين داروهاي اين دسته مي توان به واليوم 

به اين { عصبي را مهار مي کنند و سيستمِ تهييج در سرتاسرِ روندِ ،بنزوديازپين ها. اشاره کرد

بخشي از  ،انسان در مغزِ ،قيق ترد به عبارتِ .}اعمال مي کنند  خويش را آرامبخشِ اثراتِ ،شکل

بنزوديازپين ها باعث مي  مصرفِ .از نوع گيرنده هاي بنزوديازپاين هستند GABAگيرنده هاي 

اين به نوبه ي خود باعث مي شود . افزايش يابد GABA انتقال دهنده ي عصبيِ شود تا فعاليتِ

 .عصبي اعمال شود سيستمِ در سراسرِمهار  تا روندِ

و دهها ميليون نفر از مردم در  ،استرس و اضطراب بسيار مؤثر بوده بنزوديازپين ها در کاهشِ 

اين  ،مزيت هاي  بنزوديازپين ها علارغمِ ،با اين وجود .آنها استفاده مي کنند جهان از سرتاسرِ

اين داروها  جانبيِ برخي از عوارضِ. ناخواسته اي نيز به همراه دارند جانبيِ داروها عوارضِ

  : عبارتند از 

 خواب آلودگي  حالتِ به همراهِ) مسکن ( آرامبخش  اثراتِ 

 حافظه  شناختي و مشکلاتِ اختلالاتِ 

 )  در برخي موارد ( افسردگي  

 ). ١٩٩٧ ٢آشتون( پيش بيني با الکل  قابلِتداخل هاي غير 

 
                                                 

١ benzodiazepines  

٢ Ashton 
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تصادفات و  احتمالِ ،بنزوديازپين ها جاي تعجب ندارد که مصرفِ ،با توجه به آنچه گفته شد

 ،طولاني بنزوديازپين ها به مدتِ مصرفِ ،علاوه بر اين .جاده اي را افزايش مي دهد حوادثِ

در ).  ٢٠٠٠ويکنز ( ناگواري تجربه مي شود  شده و در نتيجه نشانه هاي ترکِ وابستگيمنجر به 

يکي از . بنزوديازپين ها به چند دسته تقسيم شدند مصرفِ افراد بر مبناي مدت زمانِ ،يک آزمايش

سال از  ١حداقل  به مدتِ ،اين دسته ها از افرادي تشکيل مي شد که تا قبل از اين آزمايش

افراد موفق  ٤٣%اين تحقيق نشان داد در اين دسته تنها   نتايجِ .بنزوديازپين ها استفاده کرده بودند

  ). ١٩٩٠  ١ريکلز و همکارانش(  .دارو را کنار بگذارند مصرفِ ،شدند براي حداقل يک هفته

  

 ،استفاده قرار مي گيرد يکي ديگر از داروهايي که در اين گونه موارد موردِ:  ٢باسپيرون .٢

 انتقال دهنده ي عصبيِ يعني اثراتِ{ . سروتونين است اين دارو يک آگونيستِ.باسپيرون نام دارد

  : از جمله  .نسبت به بنزوديازپين ها مزيت هايي دارد ،باسپيرون .}سروتونين را تقويت مي کند 

 .را به همراه ندارد بنزوديازپاين ها) خواب آور ( آرامش بخش و  اثراتِ ،باسپيرون 

 . قابل توجهي پديدار نمي شود هيچگونه نشانه ي ترکِ ،پس از ترک 

  : از جمله  .معايبي نيز به همراه دارد ،باسپيرون مصرفِ ،با اين وجود

 )١٩٨٦ ٣گوا و  وارد( سردردها  انواعِ  جانبي نظير افسردگي و عوارضِ 

 ،داروي  باسپيرون به اندازه ي بنزوديازپاين ها نيست کاراييِ ،استرس هاي  شديد به هنگامِ 

 )  ٢٠٠٠ويچنز ( .اين دارو آغاز شود هفته زمان لازم است تا اثرگذاريِ  ٢زيرا گاهي اوقات 

 

                                                 
١ Rickels et al  

٢ Buspirone  

٣ Goa Ward & 
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 ميزانِ ،سمپاتيک عصبيِ سيستمِ  اين داروها با کاستن از  فعاليتِ:  ١مسدود کننده هاي بتا. ٣

 مستقيمي بر ضربانِ تأثيرِ ،کننده هاي بتا از آنجاييکه مسدود .استرس و اضطراب را کاهش مي دهند

 خونِ فشارِ قلب و پايين آمدنِ ضربانِ کاهشِ مي توانند باعثِ ،خون دارند گردشِ قلب و سيستمِ 

مغز تاثير نمي  مستقيم بر فعاليتهايِ  اعمال مي شود و به شکلِ بدنتاثير اين داروها بر روي  .گردند

قلبي  بيماريِ  خون و درمانِ فشارِ در کاهشِ»  مسدود کننده هاي بتا « شده است که معلوم  .گذارند

 ،بر روي يافته هاي بدست آمده از يک سري تحقيقات) ١٩٩٢( ٢لائو ،مثال به عنوانِ. ر هستندموث

قلبي  بيمارانِ مرگ را در ميانِ خطرِ ،يک فراتحليل انجام داد و متوجه شد که مسدود کننده هاي بتا

وابستگي ايجاد  يکي از مزيت هاي اين داروها اين است که حالتِ. کاهش مي دهند ٢٠% تا حدودِ

ناخواسته  جانبيِ مسدود کننده هاي بتا مي توانند منجر به تعدادي عوارضِ ،با اين وجود. نمي کنند

همات اشاره کابوس هاي شبانه و تو ،خستگي ،شديد از اين ميان مي توان به سرماخوردگيِ .شوند

   .کرد

  

  

  

  

  

  

  

  : اضطراب بايستي نکاتي را يادآور شد  داروهاي ضدِ در رابطه با مصرفِ ،با همه ي آنچه گفته شد

                                                 
١ Beta blockers 

٢ Lau 
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استرس هاي شديد مؤثر واقع شوند؛  درست است که داروهاي ضد اضطراب مي توانند در کاهشِ 

ي استرس را حل نمي کنند و علاوه بر اين مي  به وجود آورنده مشکلاتِ ،اين داروها مصرفِ ،اما

بنزوديازپين ها  مصرفِ ،کليبه طورِ. تأسف آوري نيز به همراه داشته باشند جانبيِ توانند عوارضِ

 )   ١٩٩٧آشتون (  .١هفته تجاوز نکند ٤دود شده و از کوتاه مدت مح بايد به فواصلِ

 
همچنين  .شديد رنج مي برند د که از اضطرابِبنزوديازپين ها بايد تنها براي افرادي تجويز شون 

   .دارو بايستي در دوزهاي پايين مصرف شود

 
کاهش  به تدريجدارو را  بايستي مصرفِ ،افرادي که به بنزوديازپين ها وابستگي پيدا مي کنند 

 وابسته به بنزوديازپين ها که تصميم از افرادِ ٧٠% يافته هاي جديد نشان مي دهد در حدودِ. دهند

دوره هاي چند ساله و يا بيشتر اين دارو را ترک  قادرند ظرفِ ،اين دارو مي گيرند به ترکِ

 ) ١٩٩٧آشتون . ( ٢کنند

  

                                                 
شايد به . تهديد آميز خارج مي کند ما به گونه اي تکامل يافته ايم تا سريعاً  واکنش هايي را ياد بگيريم که ما را از موقعيتِ ١

نشر  –نقل از انگيزش و هيجان اثر رابرت فرانکن . (  درد و ضد اضطراب تا اين حد اعتياد آورند همين دليل باشد که مواد ضدِ

  ) ٣٠٨صفحه ي  –ني 

 [٤]به انتهاي فصل  رجوع کنيد     ٢



٢ ٧٨٨
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ديگر متفاوت  رويدادهاي گوناگون از فردي به فرد ديگر و از گروهي به گروهِ تاثير اکثرِ ميزانِ 

 : براي نمونه  .است

شديد هستند از » هيجاني منفي  –حالت عاطفي « افرادي که از نظر شخصيتي داراي   .١

با اين وجود اغلب در اين . ناخوشايند شکايت مي کنند استرس و نشانه هاي بدنيِ

   .ا اغراق مي شودشکايت ه

تا  يبا بيماري قلب) به ويژه مولفه ي خصومت و دشمني (  Aنوع  الگوي رفتاريِ  .٢

  .حدود کمي در ارتباط است

با اين  .منفي بر سيستم ايمني بدن مي گذارد موارد تاثيراتِ در اغلبِ طولاني مدتاسترس هاي  

هنوز معلوم نيست که  .اين تاثيرات معمولاً  کمتر از آن مقداري ست که تصور مي شود ،وجود

   .اين تاثيرات تا چه حد مي تواند موجب بيماري شود

با اين وجود غالباً  عوارض جانبي  ،داروهاي ضداضطراب مي توانند ميزان استرس را کاهش دهند 

  .ناخواسته نيز به همراه دارند
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  : مترجم يادداشت هاي 

استراحت است، اصطلاحاً  کشيده است و زماني که شروع به کار مي کند  وقتي يک ماهيچه در حالِ [١]

کشيده ( استراحت در مي آيند  عادي، به محض اينکه عضلات به حالتِ در حالتِ. اصطلاحاً  منقبض است

، گيرنده ها پيام هايي به نخاع شوکي مي فرستند و ماهيچه دوباره منقبض مي شود و به اين )مي شوند

 ما و يا در خوابِ کنونيِ اما در وضعيت هاي غيرعادي نظير بحثِ. عضلاني حفظ مي شود ترتيب تونوسِ

REMنوعي از ( ماهيچه هاي مخطط  فرد قادر به انقباضِدر اين حالت، . ، تونوس عضلاني از بين مي رود

    .نيست) ماهيچه ها 

  ٣٠٩ص  –انشتارات به نشر  –ترجمه ي دکتر رجايي و دکتر صارمي  –گراهام . بي. نقل از روانشناسي فيزيولوژيک آر

  

[٢] meta analysis  :ِآماري نتايجِ فراتحليل روشي آماري است که به محقق امکان مي دهد تا به لحاظ 

نظر ترکيب کند و درمجموع مشخص کند که مطالعات  قبلي را درباره ي مساله ي موردِ همه ي مطالعاتِ

متناقض، نظم  مطالعاتِ اين روش به محققان امکان مي دهد تا به آشفتگي هاي ظاهريِ.چه مي گويند

   ). ١٩٨٦هايد و لين . ( بخشند

   ١٢٥صفحه ي  –نشر آگه و ارجمد  –ترجمه دکتر خمسه  –يبلي هايد اثر جانت ش –زنان  نقل از روانشناسيِ

 
وظيفه ي اين . گفته مي شود) لوکوسيت ها(  گلبول هاي سفيدايمني، اصطلاحاً   به سلول هاي سيستمِ [٣]

از ( بيگانه  به اين اجسامِ.  بيگانه را شناسايي کنند و نهايتاً  آنها را نابود کنند سلولها اين است که اجسامِ

 اينکه آنتي ژن ها وارد بدن شوند، سيستمِ به محضِ. گفته مي شود آنتي ژن، اصطلاحاً  )جمله ويروس ها 

آنتي بادي ها، مولکولهاي پروتئيني  هستند که به . توليد مي کند) پادتن(  آنتي بادي ايمني، ذراتي به نامِ

 .اي نابودي علامت گذاري مي کنندآنتي ژنها مي چسبند  و به اين شکل آنتي ژنها را بر
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بنزوديازپاين ها مرتبط  خود را با مصرفِ اضطراب يا استرسِ اگر افراد آموخته باشند که کاهشِ[٤] 

به طور کلي، وقتي افراد از دارويي استفاده مي کنند که . اين کار بسيار بالا مي رود تکرارِ کنند، احتمالِ

آن دارو  تقويتيِ تاثيراتِ به آنها اجازه مي دهد تا از موقعيتي اضطرابي يا آزارنده رها شوند، در معرضِ

   .ر استبنابراين جاي تعجب نيست که اعتياد به بنزوديازپاين ها بسيار چشمگي. قرار مي گيرند

   ٣٣٠-  ٣٢٩صفحه ي  –نشر ني  –نقل از  انگيزش و هيجان اثر رابرت فرانکن 

  

  

 


