
7............................................................................................... پیشگفتار

بخش.اول:.ماهیت.استرس.......................................................................9
فصل.اول:.ماهیت.استرس.........................................................................9
فصل.دوم:.جامعه.شناسی.استرس..............................................................55
89................................................................. فصل.سوم:.فیزیولوژی.استرس

بخش.دوم:.تکنیک.های.آرام.سازی.............................................................103
107................................................................. فصل.چهارم:.تنفس.دیافراگمی
121............................................................. فصل.پنجم:.مراقبه.و.ذهن..آگاهی
167............................................................................ فصل.ششم:.هاتا.یوگا
199.................................................... فصل.هفتم:.تصویرسازی.ذهنی.و.تجسم
231................................................................. فصل.هشتم:.موسیقی.درمانی
واژه.یاب.............................................................................................267

فهرست



از بین کتب منتشر شده به زبان فارسی درباره ی استرس، بیشتر کتب در سطح نظری نگاشته شده و برای عموم مردم 
و به ویژه افرادی که به دنبال کسب مهارت های عملی لازم برای مدیریت استرس خود می باشند، چندان مفید نیست. 
کتاب حاضر با هدف رفع این نقیصه، نوشته شده است. از این رو در بخش دوم، به طور مفصل به آموزش تکنیک ها و فنون 
آرام سازی پرداخته شده است. لازم به ذکر است که کتاب در دو بخش و هشت فصل تدوین شده است. بخش نخست که 
به تشریح ماهیت استرس اختصاص یافته است، حاوی سه فصل است. در فصل نخست، ماهیت استرس، مفهوم زیربنایی 
تغییر، تعریف استرس، نظریه های مربوط به پاسخ استرس، انواع استرس، علل و عوامل استرس زا، و رویکردهای معطوف 
به مطالعه ی استرس گنجانده شده است. در فصل دوم به جامعه شناسی استرس پرداخته شده است. در این فصل، 
زمینه های اجتماعی شکل گیری استرس در قرن حاضر، بردگی انسان توسط فناوری )تکنواسترس(، سمیت دیجیتال، 
افول مدنیت، گسست های محیطی، استرس شغلی، و استرس نژادی و جنسیتی به تفصیل مورد بررسی قرار گرفته است. 
فصل سوم با هدف تشریح فیزیولوژی و زمینه های زیستی استرس، به توضیح ساختاری و عملکردی سیستم عصبی و 
دستگاه غدد درون ریز انسان، پرداخته و از این طریق به همکاری پیچیده ی این دو سیستم در راه اندازی پاسخ استرس و 

انواع آن از نظر ماندگاری، اشاره کرده است.
بخش دوم- چنانچه گفته شد- در قالب پنج فصل با هدف مهارت آموزی خوانندگان محترم، به معرفی تفصیلی 
تکنیک های آرام سازی اختصاص یافته تا آنان را در مدیریت علمی استرس خود، توانمند سازد. از این رو در اولین گام و 
در فصل چهارم، تکنیک تنفس دیافراگمی آورده شده است. در این فصل ضمن مقایسه ی تنفس دیافراگمی با تنفس 
معمول، نحوه و مکانیسم تاثیرگذاری تنفس دیافراگمی بر رفع استرس توضیح داده شده است. همچنین در قالب 
گام هایی شمرده و دقیق، مراحل انجام تنفس دیافراگمی و انواع وضعیت های انجامی آن، تشریح شده است. در فصل پنجم 
با هدف سم زدایی ذهن از بمباران اطلاعاتی روزانه و دریافت های حسی و متعاقب آن بیش باری حسی، تکنیک مراقبه 
و ذهن آگاهی معرفی شده است. در این فصل به تفصیل به زمینه ی تاریخی این تکنیک و انواع مراقبه پرداخته شده و 
در نهایت، گام های عملی و دقیق مراقبه همراه با توضیحات لازم، فهرست شده است. فصل ششم به تکنیک هاتا یوگا 
اختصاص یافته است. در فصل یاد شده، ضمن معرفی دورنمای تاریخی این تکنیک، به اثرات فیزیولوژیکی و روان شناختی 
آن و انواع حرکات کششی و تعادلی این تکنیک، و همچنین آساناهای هاتا یوگا و ده ها موضوع دیگر اشاره شده است. 27 
حرکت کششی و تعادلی که برای مراقبه و ذهن آگاهی، ضروری اند و بعد از انجام آن ها، ذهن و بدن در حالت آرامش قابل 
توجّه قرار می گیرند، همراه با تصاویر گویا، به تفصیل معرفی شده اند. فصل هفتم به تصویرسازی ذهنی و تجسم پرداخته 
است. ساخت این فصل به گونه ای است که ضمن اشاره به زمینه ی تاریخی تصویرسازی ذهنی، به نحوه ی بهره گیری 

پیشگفتار
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روان شناسی مدرن امروزی در قالب تکنیک حساسیت زدایی منظم ولپی نیز اشاره شده است. همچنین در این فصل، 
شیوه ی استفاده از تصویرسازی و تجسم ذهنی برای مقابله با استرس با جزئیات کافی بحث شده است. ناگفته نماند 
که در فصل هفتم، به چگونگی تأثیر تصویرسازی و تجسم ذهنی در مهار و حتی درمان بیماری های صعب العلاج بدنی 
نیز پرداخته شده است. در همین فصل، مباحث نوین نوردرمانی و رنگ درمانی به همراه تحقیقات مرتبط نیز گنجانده 
شده است. و در نهایت، فصل انتهایی کتاب- فصل هشتم- به موسیقی درمانی اختصاص یافته است. در این فصل ضمن 
مرور تاریخچه ی بهره گیری انسان از موسیقی در هنگام مواجهه با تنش های زندگی، به نحوه ی تأثیر فیزیولوژیکی و 
روان شناختی موسیقی بر کاهش استرس و حتّی القای آرامش از دید نظریه های مختلف، اشاره شده و با تقسیم موسیقی 
به انواع استرس زا و استرس زدا، به معرفی موسیقی های آرام بخش پرداخته و با بحث گام هایی برای آغاز موسیقی درمانی 

پایان یافته است.

خردادماه 1402
تهران



فصل اول

ماهیت استرس

هیچ کس نمی تواند و نباید استرس خود را درمان کند، بلکه تنها ]باید[ بیاموزد که از آن لذّت ببرد.
هانس سلیه

آیا استرس دارید؟ اگر چنین است، بدانید که به هیچ وجه تنها نیستید. در چند نظرسنجی هریس و 
گالوپ، که اخیراً انجام شدند، وضعیت روانی عموم مردم آمریکا، و حتّی فراتر از آن، تقریباً همه ی شهروندان 

دهکده ی جهانی، نگران کننده بود.

همه شرکت کننده های این نظرسنجی بدون استثنا گزارش کردند که تقریباً در تمام جنبه های زندگی شان 
به طور فزاینده ای اضطراب، ناکامی، پریشانی، و نارضایتی را احساس می کنند. امروزه می توان نشانه های 
استرس را در سرتاسر جهان مشاهده کرد: از تاثیرات ماندگار دوره ی رکود اقتصادی بزرگ و چالش های متعاقب 
آن در بازارِ کارْ گرفته تا مسائل مربوط به شکست هیدرولیکی، افزایش شیوع بیماری اوتیسم، افزایش 
بیش از حد جمعیت، رویدادهای آب و هوایی مرتبط با تغییر اقلیم )مثلاً طوفان سندی و خشکسالی های 
شدید(، مسائل مربوط به بانک داری جهانی، خشونت مسلحانه، و حملات تروریستی )قتل عام در دبستان 
سندی هوک و ماراتون بوستون(. برخلاف انتظار، در آمریکا که دارای یکی از بالاترین استانداردهای زندگی در 
جهان است، مراکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها تخمین زده اند که تقریباً یک چهارم جمعیت این کشور، 
داروی ضدافسردگی مصرف می کنند؛ همچنین برآوردهای اخیر نشان می دهد که از هر سه نفر، یک نفر 
از یک بیماری مزمن رنج می برد. این بیماری مزمن ممکن است سرطان، بیماری عروق کرونری، رماتیسم 

مفاصل، دیابت، و لوپوس باشد. این آمار نشان می دهد که مشکلی وجود دارد.

علاوه بر این، از زمان رکود اقتصادی بزرگ، هاله ای از ترس و خشم سراسر آمریکا و شاید حتّی جهان را 
فراگرفته است و مردم دائماً در حالت ناکامی و اضطراب به سر می برند. ظاهراً مشکلات جهانی، تشدیدکننده ی 
عوامل استرس زای انسان ها هستند. فرقی نمی کند دانشجو باشید یا مدیرعامل یک شرکت چندملیّتی، کجا 

بخش اول
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زندگی کنید، یا چقدر پول در حساب جاری خود داشته باشید، زیرا استرس فرصت های پیش روی همه 
را به یک میزان نابود می کند! امّا وضعیت نباید این چنین باشد. حتّی با وجود اینکه مسائل و مخاطرات 
محیطی، مشکلات شخصی انسان ها را بیشتر می کنند و وضعیت استرس آور وخیمی را به وجود می آورند، 
ولی ما انسان ها همچنان در انتخاب رفتار و نگرشمان آزاد هستیم. متن حاضر به شما کمک می کند بین 
ذهن، جسم، و روح خود ارتباط لازم را برقرار کنید تا بتوانید به انتخاب های مثبتی دست بزنید که شما را 

برای هدایت زندگی خود در این شرایط وخیم قرن بیست ویکم، قدرتمند می سازد.

استرس: تجربه ی یک تهدید ادراک شده )واقعی یا تخیلی( نسبت به بهزیستی روانی، جسمی یا 
معنوی فرد که به مجموعه ای از پاسخ ها و انطباق های فیزیولوژیکی منجر می شود.

 دوران تغییر و ابهام

امروزه واژه ی »استرس« و »تغییر« معنای یکسانی دارند و زمزمه های تغییر در همه جا به گوش 
می رسد. تغییرات به وجود آمده در اقتصاد، تکنولوژی، ارتباطات، بازیابی اطلاعات، مراقبت های سلامت، و 
تغییرات چشم گیر در وضعیت آب و هوا تنها چند نمونه از تغییراتی هستند که ما انسان ها به صورت 
جمعی در حال تجربه کردن آن ها هستیم. به طور کلّی انسان ها از تغییر خوششان نمی آید، زیرا تغییر 
باعث می شود که افراد از حاشیه ی امن خود خارج شوند. به نظر می رسد انسان ها احساس می کنند چیزهای 
شناخته شده هرچقدر هم که بد باشند، امن تر از ناشناخته ها هستند. باید توجّه کنید که تغییر )به ویژه 

تغییر غیرقابل کنترل( همیشه جزئی از چشم انداز انسان ها بوده است.

با این حال، امروزه سرعت تغییر آن قدر زیاد و شدید شده است و انسان ها به قدری در حفظ ثبات و 
پایداری وضعیت خود ناتوان شده اند که استرس تقریباً در قلب و ذهن همه ی افراد، احساس پریشانی ایجاد 
کرده است. امّا وضعیت نباید این چنین باشد. وقتی تغییری به وجود می آید، فرصت های جدیدی نیز در 

مقابل ما ظاهر می شوند و با ظهور فرصت ها، احساس راحتّی نیز ایجاد می شود.

در گذشته ازدواج کردن، تغییر شغل، خرید خانه، بزرگ کردن فرزندان، رفتن به دانشگاه، مرگ یکی 
از دوستان یا اقوام نزدیک، و مبتلا شدن به یک بیماری مزمن، رویدادهای بزرگی به شمار می آمدند که 
می توانستند بنیان زندگی افراد را متزلزل کنند. علی رغم اینکه این رویدادهای بزرگِ زندگی، در آشفتگی های 
شخصی انسان ها نقش مهمی ایفا می کنند، محصول جدید عوامل استرس زای اجتماعی نیز به این آشوب 
بحرانی اضافه شده و بیش از پیش تعادل زندگی انسان ها را از بین می برد. توجّه کنید که این عوامل چگونه 
به طور مستقیم بر زندگی شما تأثیر می گذارند: شتاب گرفتن رشد تکنولوژی )از به روزرسانی نرم افزارها تا 



11لوا اوف. ساتیا ایهرم

دانلودهای اینترنتی(، استفاده از اینترنت و حتّی اعتیاد پیدا کردن به آن )مثلاً فیسبوک(، افزایش گوشی های 
همراه و استفاده از وای فای، جامعه ای که هر 24 ساعت شبانه روز و هر 7 روز هفته در دسترس است، 
پریشانی های اقتصادی در سراسر جهان )مثلًا بیکاری، قیمت غذا(، تروریسم جهانی، ردپای کربن، و مسائل 
مربوط به بهداشت عمومی )مثلاً اپیدمی اخیر حشره ی کنه و ویروس زیکا و کرونا(. دوران تغییر و ابهام 
می تواند استرس شخصی ما را چند برابر کند. شاید بزرگ ترین نگرانی نوظهوری که امروزه انسان ها با آن 
مواجه هستند، مسئله ی مرزهای شخصی یا عدم وجود آن باشد. پیشرفت های تکنولوژی به همراه تغییر 
سریع ساختار اجتماعی، باعث از بین رفتن مرزهای شخصی بین انسان ها شده است. این مرزها شامل خانه 
و محل کار، امور مالی، عادت های غذایی، روابط و موارد بسیار زیاد دیگری می شود که همه ی آن ها به بار 
استرس شخصی انسان ها می افزایند. حتّی جنگ کنونی علیه ترورسیم نیز ظاهراً هیچ مرزی ندارد! جالب 
است که عدم وجود مرزها و همچنین عواملی که به گسیختگی جامعه کمک می کند و باعث می شود که 
انسان ها احساس تعلق و دلبستگی به جامعه نداشته باشند، به احساس انزوای بیشتری منجر می شود که 
سطح استرس شخصی انسان ها را چند برابر می کند. شاید باورش برایتان سخت باشد ولی زندگی همیشه 

این گونه نبوده است.

این پدیده که امروزه به آن استرس می گویند، در تاریخ زندگی انسان ها موضوع جدیدی است. در زمانی 
که والدین شما همسن تان بوده اند، واژه ی استرس در هیچ خانه ای جایی نداشت، ولی امروزه این واژه به 
اندازه ی عبارت هایی نظیر گرم شدن کره ی زمین و نرم افزارهای گوشی همراه متداول شده است. در واقع، 
استرس در دوران عصر سنگی، از نوع برانگیختگی فیزیولوژیکی بوده و یک »مکانیزم بقا« محسوب می شده 
است. ولی استرس که زمانی برای بقای بشر به وجود آمده بود، اکِنون باعث ایجاد بیماری و اختلالاتی 
www.stress.( می شود که جان میلیون ها نفر را در سراسر جهان می گیرد. موسسه ی آمریکایی استرس

org(، اعداد و ارقام زیر را منتشر کرده است:

43 درصد از کل بزرگسالان از اثرات منفی استرس بر سلامت جسمانی خود رنج می برند. 	
80 درصد از مراجعه ها به پزشکان مراقبت های اولیه به خاطر مشکلات یا اختلالات مرتبط با استرس  	

است.
استرس با تمام عوامل مرگ آور زیر ارتباط دارد: بیماری های قلبی، سرطان، بیماری های ریه، تصادفات، 
سیروز، و خودکشی. برخی از متخصصان سلامت حدس می زنند که حدود 70 تا 8۵ درصد همه ی بیماری ها 

و ناخوشی ها به استرس مربوط می شود.

اعداد و ارقامی که مرکز ملی آمار بهداشت در سال 2010 برای دولت آمریکا جمع آوری کرد، حاوی 
شاخص هایی بود که نشان می داد استرس یک عامل ]تهدیدکننده[ سلامت در انسان ها است که باید ]جدی[ 
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در نظر گرفته شود. قبل از سال 19۵۵، دلیل اصلی مرگ، شروع ناگهانی بیماری به دلیل عفونت بود )مثلًا 
فلج اطفال، سرخجه، سل، حصبه، و آنسفالیت( که این بیماری ها در بیشتر موارد ریشه کن شده اند یا با واکسن 
و درمان های مختلف تحت کنترل درآمده اند. دوران پس از جنگ جهانی دوم، عصر تکنولوژی پیشرفته بود 
که به طور چشمگیری سبک زندگی تقریباً همه ی مردم را در تمام کشورهای صنعتی تغییر داد. در آغاز قرن 
بیست و یکم، اثرات تکنولوژی پیشرفته به طرز قابل توجّهی سبک زندگی ما را تغییر داد. محصولات مصرفی 
تلویزیون، دستگاه پخش کننده ی دی وی دی،  مانند ماشین ظرفشویی، ماشین خشک شویی، مایکروویو، 
لپ تاپ، و حتّی گوشی های همراه، لوازمی تجملاتی هستند که روزهای کاری بشر را لذّت بخش تر کرده اند. 
ولی با افزایش تولید انبوه محصولاتی که تکنولوژی پیشرفته ای دارند، انگیزه و رقابت برای تلاش و بهره وری 
در انسان ها نیز افزایش یافت. این امر به کاهش اوقات فراغت منجر شد و در نتیجه سبک های زندگی بسیار 

ناسالمی به وجود آمد که یکی از مشهودترین نتایج آن، چاقی مفرط است.

اخیراً اصلی ترین دلایل مرگ »بیماری های مربوط به سبک زندگی« هستند؛ یعنی بیماری هایی که در 
طول چند سال یا حتّی چند دهه به وجود می آیند )تصویر 1.1(. برخلاف بیماری های عفونی که با دارودرمانی 
قابل درمان هستند، در بیشتر مواقع می توان با تغییر عادت و رفتارهایی که به ایجاد بیماری های مربوط به 
سبک زندگی منجر می شوند، از بروز آن ها جلوگیری کرد. در گذشته تصور می شد که بین استرس و بیماری، 
رابطه وجود دارد. تحقیقات گسترده نشان می دهد که در واقع یک عامل علّی در چند نوع بیماری، مخصوصاً 
بیماری های خودایمنی دخیل است )سگراسترام و میلر، 2004(. با این وجود، کاملًا مشخص است که استرس، 
سیستم های فیزیولوژیکی بدن را تضعیف می کند و باعث پیشرفت سریع بیماری می شود. بیماری عروق 
کرونری که شناخته شده ترین بیماری مربوط به سبک زندگی است، همچنان یکی از دلایل اصلی مرگ در 
کشور آمریکا به شمار می آید که بسیار بیشتر از هر مورد دیگری باعث مرگ افراد می شود. انجمن قلب آمریکا 
اعلام کرد که در هر دقیقه، یک نفر بر اثر بیماری قلبی از دنیا می رود. علی رغم این که در دهه ی گذشته 
شیوع بیماری عروق کرونری کاهش یافته است، ]ولی[ انواع مختلف سرطان که دومین عامل اصلی مرگ 
محسوب می شوند، به سرعت در حال افزایش هستند. بر طبق آمار به دست آمده از انجمن سرطان آمریکا 
)www.cancer.org( در سال 2013، در کشور آمریکا از هر چهار نفر یک نفر به دلیل بیماری سرطان فوت 
می کند. افزایش نگران کننده ی آمار خودکشی، خشونت علیه زنان و کودکان، خودزنی، آدم کشی، اعتیاد به 
الکل، و اعتیاد به مواد مخدر نیز علامت دیگری است که استرس مردم را به نمایش می گذارد. امروزه تحقیقات 
نشان می دهد که بسیاری از افراد در مواجهه با مشکلات شخصی، اجتماعی، و حتّی جهانی در طول زندگی 

خود مهارت های مقابله ای ضعیفی دارند.



13لوا اوف. ساتیا ایهرم

.)b( 2014 و )a( 1900 تصویر 1.1 آمار مرگ و میر مربوط به ده عامل اصلی مرگ در هر 100،000 نفر در کشور آمریکا در سال های

واژه ی استرس ابتدا در حوزه ی فیزیک به کار می رفت و عمدتاً به تنش یا نیرویی اشاره داشت که باعث 
خم شدن یا شکستن یک شیء می شود. از طرف دیگر، آرام سازی به هر نوع فعالیت غیرکاری اشاره داشت 
که بعدازظهرها یا عصرهای یکشنبه پس از تعطیل شدن همه ی مغازه ها انجام می شد. در موارد نادری 
که شخص استطاعت مالی داشت، آرام سازی به معنای تعطیلات یا استراحت در مکانی دور ]از شهر[ بود. 
آرام سازی، مفهومی باارزش بود که تحت تأثیر ادیان مختلف قرار داشت و با استراحت یک روزه به دست 
می آمد. اولین باری که واژه ی استرس در رابطه با شرایط انسان به کار رفت، زمانی بود که هانس سلیه، 
روان شناس سرشناس، در کتاب خود به نام استرس زندگی از این واژه استفاده کرد. او در این کتاب، پژوهش 
خود را این گونه توصیف کرد: پژوهشی به منظور درک پاسخ های فیزیولوژیکی به استرس مزمن و رابطه ی آن 
با بیماری )ناخوشی(. امروزه واژه ی استرس به طور مکرر برای توصیف سطحی از تنش به کار می رود که افراد 
احساس می کنند به خاطر فشارهای شغلی، رابطه، و مسئولیت های زندگی شخصی بر ذهن و روح آن ها وارد 
شده است. برخی افراد به طرز عجیبی استرس را مدال افتخاری می دانند که با عزت نفس پیوند خورده است. 
در ضمن، آرام سازی، از یک ارزش آمریکایی به یک امر تجملی تبدیل شده است که بسیاری از افراد وقتی 
برای آن ندارند. علی رغم بحران های اقتصادی اخیر، نکات جالبی درباره ی کار و استراحت مشاهده شده است. 
میانگین ساعات کاری در هفته از 40 به 60 ساعت افزایش یافته است. وزارت کار و آمار آمریکا اعلام کرد که 
با افزایش تعداد شغل های خدماتی، کارمندان برای برطرف کردن نیازهای مشتریان باید اضافه کاری بیشتری 
انجام دهند. نه تنها افراد بیشتری، ساعت های بیشتری را در محل کار خود سپری می کنند، بلکه برای رفتن 
به محل کار و برگشتن به خانه نیز زمان بیشتری را می گذرانند )که جزء ساعت کاری شان حساب نمی شود(. 
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علاوه بر آن، معمولاً اوقات فراغت افراد در منزل به انجام فعالیت های مربوط به کار سپری می شود و در نتیجه 
آن ها برای استراحت و آرام سازی، زمان کمتری دارند.

از سال 2001، شرکت اکسپدیا، سالانه درباره ی تعطیلات تحقیق کرده است )که زمینه یابی محرومیت از 
تعطیلات نامیده می شود(. نتایج تحقیق سال 2012 نشان داد که از هر سه آمریکایی، یک نفر از فرصت های 
تعطیلات خود به طور کامل استفاده نمی کند. از هر پنج پاسخ دهنده، یک نفر اعلام کرد که فشار و 
مسئولیت های کاری دلیل اصلی لغو کردن تعطیلات است. در تابستان سال 2010، لغت جدیدی به واژگان 
مورد استفاده ی مردم آمریکا وارد شد: واژه ی »تعطیلات خانگی«؛ یعنی افراد به دلیل محدودیت های کاری 
یا مالی، تعطیلات را در خانه سپری می کردند. افرادی که برای تعطیلات به کوهستان یا ساحل می روند، 
معمولاً کار خود را در قالب گوشی های هوشمند یا لپ تاپ همراه خود می برند و در اصل، شغل خود را 
برای تعطیلات رها نمی کنند. جای تعجّب نیست که این کار به ذهن، فرصت رها شدن، و به بدن، فرصت 
استراحت نمی دهد. مردم آمریکا در مقایسه با سایر کشورها و شهروندان دهکده ی جهانی، زمان کمتری را به 
تعطیلات اختصاص می دهند؛ مثلًا آلمانی ها به طور متوسط 4 تا 6 هفته در سال به تعطیلات می روند. تیم 
مک دونالد، مدیر کل سایت Expedia.com می گوید: »امروزه به دلیل استرسی که وضعیت اقتصادی کِنونی 
ایجاد می کند، اهمیت دور شدن از محل کار، حتّی مهم تر از گذشته است. متأسفانه امسال مردم آمریکا از 
تمام روزهای تعطیل استفاده نکرده اند.« تکنولوژی پیشرفته برای بسیاری از انسان ها هیچ سودی نداشته و به 
یک سبک زندگی پراسترس منجر شده است که به سلامت افراد آسیب قابل توجّهی می رساند )تصویر 1.2(.

تصویر 1.2 با افزایش سرعت تغییرات اقتصادی، بوم شناختی، و تکنولوژیکی، دهکده ی جهانی به مکانی با استرس بیشتر تبدیل شده 
است و به همین دلیل انسان ها به یادگیری و اعمال تکنیک های کارآمد مدیریت استرس بیشتر احتّیاج دارند تا بتوانند تعادل زندگی 

خویش را در خلال این تغییرات حفظ کنند.
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تعریف ایهرم

در عصر کنونی و بر اساس دیدگاه های متعددی که درباره ی شرایط انسان وجود دارد، واژه ی استرس 
تعاریف و معانی بسیاری پیدا کرده است. در فلسفه های شرقی، استرس به معنای نبود آرامش درونی است. 
در فرهنگ غرب، استرس را می توان فقدان کنترل هیجانات توصیف کرد. بر طبق تعریف شفادهنده ی 
تعریف،  این  می کند.  تجربه  فرد  که  تغییری  نوع  هر  یعنی  استرس  کینگ،  کاهیلی  سرژ  سرشناس، 
نسبتاً عمومی و کلّی است ولی کاملاً حقیقت دارد. ریچارد لازاروس، محقق سرشناس، استرس را از نظر 
روان شناختی به عنوان حالتی از اضطراب تعریف می کند که در نتیجه ی فراتر بودن رویدادها و مسئولیت ها 
نسبت به توانایی مقابله ای افراد به وجود می آید. استرس از نظر فیزیولوژیکی به عنوان میزان فرسودگی بدن 
تعریف می شود. سلیه این تعریف را گسترش داد و افزود که استرس پاسخ غیر اختصاصی بدن به هرگونه 
نیاز به سازگاری و انطباق است و مهم نیست که این نیاز درد تولید می کند یا لذّت. سلیه متوجّه شد که 
موقعیتی که به صورت مثبت )مثلًا ارتقای شغلی( یا منفی )مثلًا از دست دادن کار( درک می شود، پاسخ یا 
برانگیختگی فیزیولوژیکی بسیار مشابه است. از نظر سلیه، بدن فرق بین استرس خوب و بد را نمی فهمد.

با این حال، اکنون که داده های ایمنی شناسی روانی عصبی موجود نشان می دهند که استرس خوب و 
بد از نظر فیزیولوژیکی با یکدیگر فرق می کند )مثلاً از نظر انتشار نوروپپتیدهای مختلف(، متخصصان در 
حوزه ی طب کل نگر، تعاریف لازاروس و سلیه را به این صورت گسترش داده اند: استرس یعنی ناتوانی در 
مقابله با یک تهدید ادراک شده ی )واقعی یا خیالی( نسبت به بهزیستی روانی، جسمانی، هیجانی، یا معنوی 
که به مجموعه ای از پاسخ ها و انطباق های فیزیولوژیکی منجر می شود )چوپرا، 2000؛ دوسی، 2004(. در اینجا 
باید به واژه ی ادراک شده )تفسیر( توجّه بیشتری کرد، زیرا چیزی که ممکن است از نظر یک نفر تهدید به 
شمار آید، شاید فرد دیگری را به هیچ وجه نگران نکند. مثلًا چند وقت پیش، یک مسابقه ی بخت آزمایی 
برگزار شد که جایزه ی آن سفر یک هفته ای دونفره به یک اقامتگاه ساحلی در برمودا بود. برنده ی جایزه که 
کلی نام داشت، بسیار خوشحال بود و از قبل چمدان هایش را بسته بود. جان، شوهر او، بسیار آزرده خاطر 
بود، زیرا از سفر با هواپیما نفرت داشت و شنا بلد نبود. از نظر او این مسافرت لذّت بخش نبود. در واقع جان 
آرزو می کرد که ]کاش[ برنده نشده بودند. این دو نفر، موقعیت یکسانی را به دو شیوه ی کاملاً متفاوت درک 
می کردند. علاوه بر آن، وقتی زمان می گذرد و به گذشته می نگریم، معمولاً ادراکمان تغییر می کند. بسیاری 
از دوره های زندگی که در لحظه ی وقوع اتفاق، فاجعه بار به نظر می آمدند، بعدها ناچیز به نظر می رسند. 
مارک تواین با اشاره به این موضوع با لحنی طنزآمیز گفت: »من پیرمردی هستم که دردسرهای بسیاری را 

شناخته ام، البته بیشتر آن ها هرگز اتفاق نیفتادند.«
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طب کل نگر: یک رویکرد درمانی که یکپارچگی، تعادل، و هماهنگی ذهن، جسم، روح، و عواطف را 
عامل ارتقای آرامش درونی می داند. تمام تکنیک های مدیریت استرس از مفهوم طب کل نگر تبعیت 

می کنند.

رویکرد کل نگر در هنگام تعریف استرس به این نکته اشاره می کند که استرس یک پدیده ی بسیار 
پیچیده است که بر کل وجوه شخص و نه فقط جسم فیزیکی او تأثیر می گذارد،؛ علاوه بر آن، عوامل دیگری 
نیز در به وجود آمدن آن دخیل هستند که ممکن است محققان و دانشمندان هنوز آن ها را تشخیص نداده 
باشند. هر چه تحقیقات بیشتری در این زمینه انجام می شود، بیشتر می فهمیم که پاسخ های انسان به 
استرس بسیار فراتر از برانگیختگی جسمانی هستند؛ با این وجود، این جسم انسان است که همچنان زمین 

نبرد جنگ های ذهن باقی می ماند.

پایخ ایهرم

در سال 1914، والتر کِنون، فیزیولوژیست دانشگاه هاروارد، برای اولین بار اصطلاح پاسخ جنگ یا گریز 
را برای توصیف پویایی دخیل در برانگیختگی فیزیولوژیکی بدن جهت غلبه بر تهدید به کار برد. کِنون در 
آزمایش هایی که بر روی حیوانات انجام داد، متوجّه شد که جسم، خود را برای یکی از این دو نوع واکنش 
فوری آماده می کند: حمله یا جنگ و دفاع از خود در مقابل تهدید متعاقب، یا فرار و گریز از خطر بعدی. 
چیزی که کِنون مشاهده کرد، واکنش بدن به استرس حاد بود که امروزه آن را با نام واکنش استرس 
می شناسیم. مشاهدات بیشتر نشان داد که پاسخ جنگ به وسیله ی خشم یا پرخاش برانگیخته می شود و 
معمولاً برای دفاع از مرزهای داخلی یا حمله به مهاجمی هم اندازه یا کوچک تر از شخص به کار می رود. پاسخ 
جنگ، نیازمند آماده سازی فیزیولوژیکی است که برای مدتی قدرت و استقامت شخص را به کار می گیرد؛ 
امروزه آن را یک کار بی هوازی کوچک ولی شدید توصیف می کنند. از نظر کِنون، پاسخ گریز بر خلاف پاسخ 
جنگ، به وسیله ی احساس ترس برانگیخته می شود. این نوع پاسخ برای سوخت رسانی به بدن در جهت 
تحمل حرکات طولانی مانند فرار کردن از دست شیرها و خرس ها طراحی شده است. ولی در بسیاری از موارد 
این پاسخ تنها شامل فرار کردن نمی شود و پنهان شدن یا عقب نشینی را نیز در بر می گیرد )پاسخ خشک 
شدن یا یخ زدن یکی از انواع پاسخ گریز است که معمولاً در اختلال استرس پس از سانحه رخ می دهد. در 
این نوع پاسخ، شخص خشک اش می زند، مثل آهویی که به نور چراغ یک ماشین خیره می شود(. بدن انسان 
با تمام شکوه متابولیکی اش، در واقع خود را برای انجام هر دو پاسخ )جنگ و گریز( در آنِ واحد آماده می کند. 
به نظر می رسد که از نظر تکاملی این پاسخ آن چنان برای بقا سودمند بوده است که تقریباً در تمام گونه های 
پستانداران، از جمله ما انسان ها رشد کرده است )البته برخی از متخصصان عقیده دارند که بدن ما با سبک 


