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  استرس

استرس يكي از مفاهيم مهم در مطالعه روانشناسـي و بهداشـت روانـي بـه     

شمار مي آيد واژه استرس به كيفيات گوناگوني در زندگي اطلاق مي شـود و  

مـردم  . به عنوان علل بسياري از دردها، ناراحتيها و بيماريهـا تلقـي مـي شـود    

پزشـكان مسـئله را از   . ادي آن را پديده اي رنج آور و ناخوشايند مي داننـد ع

روانپزشـكان بنـا را بـر فشـارهاي     . ديد واكنشهاي فيزيولوژيك نگاه مي كنند

گذارند و بـالاخره   عصبي و به كار بردن مكانيسم هاي سايكو فيزيولوژيك مي

. داننـد  رانـي مـي  روانشناسان آن را مسبب تغيير رفتار و حالات هيجـاني و بح 

. فرضيه بحرانها نيز به اين منظور اكثراً همراه با استرس به كار برده مـي شـود  

پس استرس را مي توان به عنوان روندي تلقي كرد كه طي آن عوامل استرس 

يـك عمـل   . زا باعث بروز تغييراتي مي شوند كه با سلامت انسان ارتباط دارد

  .متقابل بين افراد و محيط است

ين فرضيه بر ايـن قـرار دارد كـه انسـان و شخصـيت او مرتبـاً بـا        اساس ا

روانـي مـي    -بحرانهاي مختلف زندگي كه باعث بهم خوردن تعادل جسـمي 

شود مواجه است كه اكثراً هم همراه بـا عـدم تعـادل و اخـتلالات عـاطفي و      



  ٢

رفتاري اسـت در ايـن موقـع بـا فعاليتهـاي مختلـف فيزيولوژيـك و روانـي         

افتد، تا تعادل به هم خورده را دوباره  وستازي بدن به كار ميدستگاههاي هومئ

مفهـومي اسـت بيولوژيــك و    (Homeostasis)هومئوسـتازي  . برقـرار نمايـد  

حاكي از وجود تمايل حياتي و بنيادي اسـت كـه در آن ارگانيسـم ميـل دارد     

تنشهاي حاصل از تحريكات محيطي را از بين برده و به حالت قبل از تنش و 

: هومئوستازي را اين طور بيان مـي كنـد   (Canon)كانن . امش بار گردانديا آر

هومئوستازي مكانيسـمي اسـت پويـا و متضـمن سـازگاريهاي فـوق العـاده        «

  .»منعطف و متحرك و پيوسته بين آشفتگي و تعادل ارگانيسم عمل مي كند

ــل فشــارها    ــن فرضــيه همــان تحمــل و طاقــت در مقاب   مفهــوم اصــلي اي

(Coping With Stress)  ضربه ها، شوكها و بالاخره تحريكات عصبي است

يـا سـندرم    (Stress Reaction Syndrome)كه به سندرم واكنش به فشارها 

اين سندرم عبارت از كليه كنش و واكنشـهايي  . سازش عمومي معروف است

است كه براي برگشت و اصلاح عدم تعادل جسماني و رواني كـه بـه علـت    

. اختصاصي در بدن ايجاد شده اسـت بـه كـار مـي رود    تاثير يك مهاجم غير 

روانكاوان عقيده دارند مكانيسم هاي دفاعي و رواني ايگو است كه فعاليتهاي 
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دهد ولي عقيـده كلـي بـر     لازم را براي برگشت تعادل به هم خورده انجام مي

اين قرار دارد كه شخصيت انسان به طور كلي آرامش، راحتي و خشـنودي را  

، ناراحتي و نارضايتي ترجيح مي دهد و لذا تمامي اجـزاي سـازنده   به ناآرامي

شخصيت در اين فعاليتها شركت مي كنند تا آرامش و تعادل از دست رفته را 

  .مجدداً كسب كنند

وجود استرس ها در محيط زندگي امري اجتناب ناپذير و براي رشد رواني 

ودي خـود وجـود   ضروري است و هميشه هم اثر منفي ندارد و اگر هم به خ

آنچه ممكن است منجر به بـروز  . نداشته باشد، بشر خود آن را ايجاد مي كند

بيماري شود ناتواني در مقابله با درجات غيرعادي و بسيارشديد استرس مـي  

به عبارت . باشد كه به صورت واكنشهاي فيزيولوژيك و رواني تظاهر مي كند

باشـد بـراي فـرد     ديگر اگر اسـترس در حـد ظرفيـت و سـازش ذهـن بـدن      

خوشايند، مفيد و سازنده است ولي در صورتي كه بيش از توانايي و ظرفيـت  

  .تطبيقي باشد ناخوشايند و مضراست

پاسخ به استرس، پاسخي است فردي كه از زماني تا زمان ديگـر در طـول   

پاسخ به استرس ها پاسخي است فـردي كـه از زمـاني تـا     . كند عمر تغيير مي
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عمـر تغييـر مـي كنـد هـانس سـليه كـه سـالها بـر روي           زمان ديگر در طول

مهم اين نيست كه چـه  «: آندوكرنيولوژي استرس تحقيق كرده است مي گويد

اتفاقي براي شخص افتاده مهم آن است كـه آن چگونـه درك كـرده اسـت و     

طبـق  » انسان ازديدگاههايش رنج مي برد نه از بلاهايي كه بر سرش مـي آيـد  

فـرد بـر    (Wear-Thear)ت از درجـه سـوز و سـاز    نظريه سليه استرس عبار

اثرفشار زندگي است و از همين جا اساس نظريه سـندرم سـازگاري عمـومي    

  ).1382ميلاني فر، (شود  مطرح مي

آثار ناشي از استرس بر ارگانيسم كه به صورت مكانيسم هاي دفاعي رواني 

 Coping)ل يا بصورت مكانيسم كنار آمدن با مشك) به طور ناخودآگاه(ايگو 

Mechanisms)  )تظاهر مي كنند را نمي توان به طور مجـزا  ) بطور خودآگاه

و منفرد تجزيه و تحليل كـرد، بلكـه انسـان يـك واحـد بيولوژيـك كامـل و        

گيرد و از  كه از نظر زيستي ـ رواني تحت تأثير قرار مي .  غيرقابل تجزيه است

ز قديم وجـود داشـته   همين جا رابطه بهداشت رواني و بهداشت عمومي كه ا

نگرش به انسان به عنوان واحدي رواني زيستي . شود است بيشتر مشخص مي

بخصوص ابن سـينا و  . در پزشكي ايران قديم ديدگاهي مشخص داشته است
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رازي پيشگام اين نظريه بوده و در قرن اخير نيـز ايـن نگـرش محـور اصـلي      

سقراط گفته است كه (عقايد روانشناسي و روانپزشكي نوين قرار گرفته است 

  ).علاج بيماريهاي جسماني بدون بهبود روان امكان پذير نيست

هر يك از واكنشهاي بدن در پاسخ بـه اسـترس بـه خـودي خـود مفيـد و       

سازنده اسـت و انسـان در برخـورد بـا اسـترس و مانـدن در صـحنه، امـاده         

 »جنـگ و گريـز  «جويي و پاسخگويي به درگيريهايي مي شود كه بـه آن   چاره

(Fight or Flight) چون بدن نياز به پاسخ را تشخيص مـي دهـد   . مي گويند

در بـين اسـترس هـا،    . به طور خودكار در سلسله اعصـاب محمـل مـي كنـد    

استرس هاي عاطفي بيشتر از انواع ديگر بيماري زا هسـتند و هميشـه رابطـه    

. بسيار نزديك بين عوامل استرس زا و خودكشي و قتل وجـود داشـته اسـت   

ادي كــه داراي هــدف و مســئوليت درزنــدگي هســتند، تغذيــه خــوب و افــر

هاي ورزش و تفريح مناسب دارنـد سـختيها را بهتـر     استراحت كافي و برنامه

هاي دفاعي پخته مانند فداكاري، والايـش، انعطـاف    تحمل كرده و با مكانيسم

پــذيري، معنــي دار كــردن زنــدگي و برخــورداري از حمايــت خــانوادگي و  

بالعكس افـراد حسـاس و   . آسيب پذيري كمتري را نشان مي دهنداجتماعي، 
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نكته سنج كه احساس مسـئوليت بيشـتري مـي كننـد، يـا افـرادي كـه زمينـه         

بيماريهاي جسماني و رواني، شخصيتهاي نامتعادل، اعتماد به نفـس پـائيين و   

روابط اجتماعي كم و محدودتري دارند در مواجهه با استرس آسـيب پـذيري   

شته و در نتيجه بيمار مي شوند نكات فوق طـرز مقابلـه و راههـاي    بيشتري دا

  ).1382ميلاني فر، (پيشگيري از استرس را نشان مي دهد 



  ٧

  سندرم انطباق عمومي

را بـر عملكـرد   ) فشار رواني(تحقيقات هانس سليه چگونگي تاثير استرس 

و غدد درون ريز و تاثير مولد مترشحه غدد درون ريز بر عملكردهـاي بـدني   

  .رفتار آشكار ساخته است

  نشان داد كه تحت استرس يك نشـانگان انطبـاق عمـومي    .) م1945(سليه 

(General Aclaptation Syndrome) هاي قشر غـده   هورمون. پديد مي آيد

سـليه،  . مسئول اين واكنش فيزيولوژيك هستند (Adrenal Gland)فوق كليه 

او . رزاي روانـي قـرار داد  حيوانات متعـدد را در آزمايشـگاه در شـرايط فشـا    

دريافت كه وقتي آسيب هاي محيطي يا بدني اين حيوانات را تهديد مي كند، 

بدين معني كه رنگ غـده فـوق   . يابد عملكرد غدد مترشحه دروني افزايش مي

شود و شـروع بـه رهاسـازي     كليه از زرد به قهوه اي تغيير مي كند، حجيم مي

وقتي كه وضعيت اسـترس  . مي نمايد” ااستروئيده“مواد ذخيره اي خود يعني 

زا از ميان مي رود، ظاهراً غده آدرنال بـه حالـت عـادي بازگشـته و عملكـرد      

اما اين حالت موقتي است، زيرا چند هفته پس از . عادي خود را آغاز مي كند

آنكه حيوان بار ديگر در معرض استرس شديد و طولاني مدت قرار مي گيرد، 
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ذخيره استروئيد خود را از دست مـي دهـد و   گ شده، غده آدرنال مجدداً بزر

/ ؛ كـاپلان و سـادوك  1379آزاد، (سرانجام حيوان به دليل اين تخليه مي ميرد 

؛ ساراسـون و  1382؛ و ميلانـي فـر،   1382ترجمه حسن رفيعي و همكـاران،  

ترجمـه  / ؛ كارلسـون 1382ترجمه بهمـن نجاريـان و همكـاران و    / ساراسون

  ).1380مهرداد پژهان، 

استرس را واكنش غير اختصاصي بدن به هر گونه خواسـته و نيـازي   سليه 

. دانست كه به وسيله شرايط لذت بخش يا ناخوشـايند ايجـاد شـده اسـت     مي

سليه معتقد بود كه طبق تعريف مـذكور، ضـرورتيندارد كـه اسـترس هميشـه      

ــد  ــايند باش ــترس  . ناخوش ــايند را اس ــترس ناخوش ــذاب و  (او اس ــج و ع رن

Distress (پذيرش هر دو نوع استرس مستلزم تطابق اسـت   .ناميد)  كـاپلان و

  ).1382ترجمه حسن رفيعي و همكاران، / سادوك

اعم از واقعي، نمادين، (استرس، بنا به تعريف فوق، شامل هرچيز مي شود 

واكنش بـدن بـه   . كه بقاي فرد را با خطر و تهديد مواجه مي كند) يا تصوري

راه انداختن مجموعـه اي از پاسـخ هـا     شامل به -به معناي ياد شده -استرس

بدن را به حالت . است كه تلاش مي كنند تا اثر عامل استرس زا را كاهش داد
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اوليه بازگردانند درباره پاسخ فيزيولوژيك به استرس حاد اطلاعات زيادي بـه  

دست است،ولي آنچه كه درباره پاسخ به استرس مزمن مي دانيم بسيار كمتـر  

مل استرس زا درطول يك مدت زمـان طـولاني رخ مـي    بسياري ازعوا. است

ترجمه حسـن  / كاپلان و سادوك(دهند و يا عواقب ديرپا و دراز مدتي دارند 

  ).1382رفيعي و همكاران، 

تاثير عوامل استرس زا بستگي به ظرفيت جسمي هر فـرد، برداشـت هـا و    

  ).1380ترجمه مهرداد پژهان، / كارلسون(واكنش پذيري وي دارد 
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  نشهاي فيزيولوژيك به استرسواك

واكنشهاي فيزيولوژيك طبق نظـر سـليه داراي سـه مرحلـه اسـت كـه بـه        

  :اختصار به شرح آن مي پردازيم

اخطار و هوشياري بـدن كـه    :(Alrm Reaction)مرحله اعلام خطر  -1

  :خود شامل دو مرحله است

كـه شـامل مجموعـه علائمـي اسـت كـه از       : (Shock)اول مرحله شـوك  

ت تعادل بدن به علت بي كفايتي گردش خون در اثر كولاپسوس عروق تغييرا

تـوام   (Hypo)محيطي ناشي مي شود و هميشه با سه علامت اصـلي نقصـان   

، نقصـان درجـه حـرارت    (Hypotension)نقصان فشار خون شـرياني  : است

  .(Hypoethesis)و نقصان حس  (Hypothermia)بدن 

رنـگ، عـرق، سـردي انتهاهـا،      علائم ديگر مانند ضـعف شـديد، پريـدگي   

افزايش ضربان قلب، تنفس سريع و سطحي همگي زاييده سه علامت صـالي  

فوق الذكر هستند اين مرحله يك مرحله اخـتلال مكانيسـم هومئوسـتازي يـا     

  .است (Passive)مرحله غيرفعال 
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كه شامل پديده هاي دفاعي و فعـال   (Antishock)دوم مرحله ضد شوك 

ايـن يـك مرحلـه فعـال     . مجدد وضع ثابت و متعادل استبدن براي استقرار 

(Active) يا ترميم هومئوستازي است .  

در مرحله اعلام خطر و شوك سقوط فشار خون و كولاپس عروقي باعـث  

تحريك غدد فوق كليوي و در نتيجه بـه شـرح آدرنـالين و نورآدرنـالين مـي      

نـد و آدرنـالين   نورآدرنالين نقصان فشار خون شرياني را جبـران مـي ك  . شود

هيپوتالاموس به طـور رفلكـس موجـب    . شود سبب تحريك هيپوتالاموس مي

در اين موقع . مي گردد (A.C.T.H)تحريك هيپوفيز قدامي و ترشح هورمون 

مرحله ضد شوك فرا مي رسد و هورمون ترشح شده به نوبه خود ناحيه قشر 

و دوكـا   (Cortizon)غدد فوق كليوي را تحريك و باعث ترشـح كـورتيزون   

(D.O.C.A) همان طور كه گذشت در اين مرحلـه فعاليـت محـور    . مي شود

. شــود هيپوتــالاموس، هيپــوفيز قــدامي و غــدد فــوق كليــوي مشــخص مــي 

هورمونهاي ديگر هيپـوفيز باعـث آزادسـازي هورمونهـاي تيروئيـدي جهـت       

تقويت بيشتر سـوخت و سـاز بـدن شـده و همچنـين ترشـح انـدورفين هـا         

(Endorphin) از هيپوتالاموس به سيستم گردش خون باعـث كـم شـدن     ها
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حساسيت به جراحات و به عنوان يك ضـد درد طبيعـي عمـل مـي كنـد بـه       

هورمـوني اسـت    -طوري كه ملاحظه مي شود اين مرحله يك مرحله عصبي

كه نقش سلسله اعصاب مركزي و واگوسمپاتيك و هورمونهاي ذكر شـده در  

را مشـاهدات بـاليني و نتـايج تجربـي      آن دخالت حتمي دارند و اين دخالت

  .ثابت كرده است

  و تسلط (Stage of  Resistance)مرحله مقاومت يا سازش  -2

اين مرحله متعاقب مرحله ضد شوك است كه بر ترشح كورتيزون افـزوده  

شده و در نتيجه انهدام نسوج لنفاوي و تجزيه لنفوسيستها صورت مي گيرد و 

شده و بـدن را در مقابـل    (Gammaglobuline)ن منجر به ايجاد گاماگلوبولي

. ] (Catabolism)» مرحلـه كاتابوليسـم  «  [سـازد   تهاجمات بعدي آمـاده مـي  

پيدايش مرحله مقاومت كه تابع انرژي سازش بدن است، باعث پيدايش دوره 

و » دوكـا «نقاهت و ترميم بافتهاي آسيب ديده بـه علـت ترشـح هورمونهـاي     

معـروف   (Anabolism)د كـه مرحلـه آنابوليسـم    ذخيره ازت در بدن مي شو

  .است



  ١٣

  Stage of(مرحلـه خسـتگي و از بـين رفـتن تعـادل و فروپاشـي         -3

Exhaustion  (  

اگر فشار مدتي زياد طول بكشد، يا شديد باشد، مقاومت و انرژي سازشـي  

 -بدن رو به نابودي رفته و منجر به اختلال در سيستم هاي جسماني و عصبي

به طوري كه شرح مختصر آن گذشت در اين مرحلـه ذخـائر   . ودرواني مي ش

لازم براي سازگاري تمام شده، مقاومت غير ممكـن گشـته و تحليـل رفتگـي     

در استرس، لنفوسيست ها كـاهش  . گردد باعث پيدايش بيماريهاي تطابقي مي

يافته و توانايي آنها براي سنتز آنتي بـادي و شناسـايي سـلولهاي تومـوري و     

ها كمتر شده و در نتيجه باعث تضعيف ايمني در مقابل ويروسها و تخريب آن

بررسيهاي انجام شده نقـش اسـترس را در   . مي شود …تومورها و زخم ها و

موارد متعددي از بيماريها مانند . بروز و شدت بيماريها به اثبات رسانيده است

ميگــرن، ازديــاد چربيهــاي خــون وبــروز حمــلات قلبــي، حمــلات صــرعي، 

نسون، مالتيپل اسكلروزيس، بي اشتهايي عصـبي، پرخـوري، بيماريهـاي    پاركي

گوارشي و بيماريهاي قلبي و افـزايش فشـار خـون، سـرگيجه، وزوز گـوش،      

از آن جملـه   …بيماريهاي مختلف پوست مانند پسوديازيس، لـك و پـيس و  



  ١٤

اثر عوامل رواني بخصوص استرس بر سيستم ايمني باعث شده است . هستند

بـه وجـود آيـد كـه نشـان      » سايكونور و ايمنولوژي«ه اي به نام تا مبحث تاز

  .دهنده ارتباط بيولوژيك بين سيستم عصبي و سيستم ايمني است



  ١٥

  واكنش هاي رواني يا سايكولوژيك به استرس

  ):2003سادوك، (مرحله شرح مي دهد  4كاپلان براي واكنش هاي رواني 

براي حل مشـكلات  پيدايش هيجان كه باعث تحريك سيستم خودكار  -1

  ).مرحله هشياري(مي شود 

هيجان شدت مي يابد و يك حالت بي قـراري، اضـطراب، بلاتكليفـي     -2

دو مرحلـه فـوق بـا مرحلـه     (با بي تفاوتي نسبي ياكامل بوجود مي آيـد   …و

  ).اعلام خطر واكنش فيزيولوژيك مطابقت دارند

نـد كـه   هيجان به طور واضح در سيستم هاي مختلف بدن بـروز مـي ك   -3

  ).مرحله مقاومت(باعث مبارزه و تحمل فرد مي شود 

در صورتي كه فرد در مبارزه شكست بخورد باعث بـروز اخـتلالات و    -4

از هم پاشـيدگي شخصـيت و علايمـي ماننـد اضـطراب شـديد، افسـردگي،        

مرحلـه از بـين رفـتن تعـادل و     (مي شـود   …بلاتكليفي، واپس روي سني و

  ).فروپاشي



  ١٦

ي شود همزمان با واكنش هاي رواني، مبارزات و واكنش چنانكه ملاحظه م

فيزيولوژيك و تعادل حياتي شروع شده و ادامه پيدا مي كنند و از همـين جـا   

  ).همان منبع(هاي روان تني پي برده مي شود  به علل بيماري
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