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استرس به رويـداد يا شرايطي گفته مي شود كه تغييرهاى كـم 
ــود مي آورد   ــترده اي را در وضعيت عادي بـدن به وجـ ــا گس ي
ــود خود را  با شرايط جديد و متفاوتي  طوري كه بدن وادار  مي ش
ــترس، در  شرايطي شديدتر است كه  وفق دهد . عكس العمل اس
انسان تمايل ، انتظار يا امكان تطابق با وضعيت جديد را نداشته 

باشد . 
ــه به معني و مفهوم فشار رواني و  ــترس به طور لزوم و هميش  اس
ــت ، بلكه ترقي ناگهاني  عوامل ناراحت كننده و آزار دهنده نيس
ــدن سريع ، ازدواج ، موفقيت در كنكور و ...  اجتماعي ، ثروتمند ش
ــرايط متضاد و مخالف  ــتند ، همان طور كه ش ــترس هس همه اس

آن ها هم استرس تلقي مي گردد . 
ــرايط مخالف و متضاد با استرس را   اگر حالت و ش

كه  ريلاكس شدن  و آرامش شديد و گسترده ى 
ــر بگيريم ، اين  ــت، در نظ ــمي و رواني اس جس

وانهادگي و بي خيالي شديد و همه جانبه هم، 
ــت   زيرا در اين شرايط،  مفيد و مطبوع نيس

ــان، دل شوره و نگراني خاصي  ديگر انس
ــدارد ، از اين رو  ــراي كار و فعاليت ن ب
ــق و مفيدي  ــاي موف ــي از كتاب ه يك

ــائل  ــاره ى مباحث و مس ــه درب ك
ــترس در آمريكا  مرتبط با اس

منتشر شده ، «استرس براي 
موفقيت» نام دارد. 

برخلاف تصور عموم، 
به طور  ــتـرس  اس

ــده بر روي  عم
«عضله هاى 

و  ارادي» 

نه  «سلسله اعصاب» تأثير مي گذارد و اولين آثار آن را به صورت 
ــدن چين يا انقباض در عضله هاى ارادي پـيشاني و بين  پيدا ش
ابـروها مـشاهده مي كنيم. زمـاني كه براي مقابله با استـرس، 
ــود ،  ــتفاده مي ش ــدن اس ــاي وانهادگي يا ريلاكس ش از روش ه
ــده و مرحله به مرحله  ــورت پيش رون ــدن به ص اين ريلاكس ش
ــقف سر،  ــتان پاها تا س در عضله هاى ارادي بدن، از نوك انگش
  صورت مي گيرد . البته در مراحل پيشرفته تر ، استرس بر بسياري 
ــه اثر مي گذارد .  ــمت هاي ديگر بدن هم به صورت ثانوي از قس
ــان ها در  ــت كه انس ــترس وخيم، وضعيتي اس عكس العمل اس
ــرايط زلزله هاي بزرگ ، سيل ، آتش سوزي ، جنگ  ش
ــم و مصيبت بار  ــاى عظي ــا تصادف ه و ي

اتومبيل، با آن مواجه مي شوند . 

توجيـه پزشـكي عكس العمـل 
استرس 

در شرايط استرس ، علائم و شواهد 
ــتم  ــدن سيس پركاري يا فعال ش
ــمپاتيك»  «س ــي  عصب
ر  ا ــد ي پد
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كينه را نه با كينه بلكه با عشق و جوانمردى بايد مغلوب ساخت. «دكارت»

دكتر رضا جماليان 
هيپنوتيزم درمان گر 

ــدن ضربان قلب و تنفس  جهت آماده شدن براي جنگ  ــود  مانند : تند ش مي ش
يا گريز، انقباض شريان هاي باريك پوست ، افزايش تعريق پوستي، گشاد شدن 
ــح بزاق ، كاهش فعاليت دستگاه گوارش ، انقباض  مردمك  چشم، كاهش ترش

مثانه ، افزايش قند خون و ...
ــدن يا پركاري سيستم  ــواهد فعال ش ــدن ،  علائم و ش ــرايط ريلاكس ش  در ش
ــمپاتيك» پديد مي آيد   مانند : كند شدن ضربا ن   قلب ، گشاد شدن عروق  «پارا س
ــدن مردمك چشم ، افزايش  ــك ، تنگ ش ــحات بزاق و اش خوني ، افزايش ترش

ذخيره ى قند خون و ... 
ــترس در كنار انبوهي از علائم و  ــرايط اس  بارزترين و مهم ترين علامت در ش
شواهد ديگر، عبارت است از انقباض  و اسپاسم يا گرفتگي عضله هاى بدن . براي 
ريلاكس شدن   به صورت مستقيم يا غير مستقيم، از روش هايي استفاده مي شود 

كه به ريلاكس شدن ، شل شدن يا وانهادگي عضله هاى ارادي بينجامند . 

روش هايي براى فرونشاندن استرس  
ــود دارند كه  ــرايط و عوامل بد يا خوب وج ــره، انبوهي از ش ــي روزم  در زندگ
ــازند  ــم عضله هاى ارادي بدن را فراهم س مي توانند موجبات انقباض و اسپاس
ــان را به حالت  ــرايطي به صورت عادي وجود ندار د كه انس اما  هيچ روش يا ش
ــدن عضله هاى ارادي برساند . حتي فردي كه دچار استرس است ،  ريلاكس ش
ــر مي گذارد و صبح نيز  با درجاتي از  ــب و حالت خواب را با نا آرامي پشت س ش

ناراحتي، از خواب نا آرام شب گذشته، بيدار مي شود . 
ــه برخي از  ــددي ابداع كرده ك ــترس، روش هاي متع ــر براي مقابله با اس  بش

مهم ترين آن ها عبارتند از : 

ــاده اى براى فرونشاندن استرس است و مزاياى  1) تنفس عميق: روش س
ــيارى دارد كه از آن جمله مى توان به اكسيژن رسانى به خون اشاره كرد كه  بس
اين امر به نوبه ى خود باعث بيدار كردن مغز، شل كردن عضلات و آرام كردن 
فعاليت هاى ذهنى مى گردد. تنفس عميق از اين جهت مفيد است كه مى توان 

آن را همه جا و همه وقت انجام داد و اثربخشى آن نيز سريع و فورى است.

ــاله ى  ــاى 30 س ــه ى تحقيق ه ــق نتيج 2) مدى تيشـن (مراقبـه): طب
ــگاه «هاروارد»، مدى تيشن، نوعي عكس العمل  پروفسور «بنسن» استاد دانش
ــدن مى باشد كه بر پايه ى تنفس عميق استوار است ولى يك گام از  ريلاكس ش
آن جلوتر مى رود و در آن، فرد با چشمان بسته در وضعيت چهار زانو مي نشيند 
و يك واژه را به نام «ذِكر» يا «مانترا» در ذهن خود تكرار مي كند . هنگامى كه 
ــتيد، مغزتان از نظر عملكرد، وارد محدوده اى  ــن هس ــغول مدى تيش شما مش
ــت ولى مزاياى افزوده اى به همراه دارد كه در  ــابه خواب اس ــود كه مش مى ش
ــت يابيد، مانند آزاد كردن هورمون هاى  حالت هاى ديگر نمى توانيد به آن ها دس

خاصى كه باعث ارتقاء سلامتى مى گردند. 

ــازى ذهنى، به زمان بيشترى  3) تصويرسـازى ذهنى: يادگيرى تصويرس
ــى عالى براى مدتى رهاشدن از استرس و آرامش بخشيدن به  نياز دارد اما روش
ــت مانند صداى آب، صداى پرندگان  ــت. پخش كردن صداهاى طبيع بدن اس
ــتر شما در اين تجربه  و... به صورت ملايم به هنگام تمرين، به غوطه ورى بيش

كمك مى كند.

ــما مى توانيد بر  ــازى ذهنى است. ش 4) تجسـم: يك گام فراتر از تصويرس

ــت يابى به هدف هايى نظير  ــازى ذهنى، خود را در شرايط دس پايه ى تصويرس
ــالم تر و با آرامش بيشتر بودن، موفقيت در كار، رفع مشكلات به شيوه هايى  س
بهتر و... نيز تجسم كنيد. نكته ى قابل توجه، اين است كه تجسمِ خود در حال 
ــابه يك تجربه ى فيزيكى  انجام موفق وظايفى كه بر عهده داريد، درواقع مش
ــما از طريق تجسم، مى توانيد عملكرد واقعى خود را  عمل مى كند و بنابراين ش

نيز بهبود بخشيد.

5) هيپنوتيزم و خودهيپنوتيزم: برخى از جنبه هاى تصويرسازى ذهنى و 
تجسم را به خدمت مى گيرد و اين مزيت بيشتر را دارد كه شما را قادر مى سازد 
ــتقيم با ذهن ناخودآگاه خود ارتباط برقراركنيد و بتوانيد توانايى هاى  به طور مس
ــا كنيد، درد كم ترى  ــان تر ره ــود را افزايش دهيد، عادت هاى بد خود را آس خ
ــالم تر را به نحو مؤثرترى در خود به وجود آوريد و  ــاس كنيد، عادت هاى س احس
ــش هايى را بيابيد كه به هنگام بيدارى ذهن، آشكار و روشن  ــخ پرس حتى پاس

نيستند! 

ــت آوردن شرايط  ــيارى از مردم به خاطر كنترل وزن و به دس 6) ورزش: بس
ــد اما ورزش و  ــدن، ورزش مى كنن ــالم تر يا جذاب تر ش فيزيكى بهتر براى س
ــى براى  ــه يكديگر دارند. ورزش، روش ــتگى زيادى ب ــترس، وابس مديريت اس
ــت و هم چنين  ــترس و راه فرارى از ناكامى هاس ــرايط پراس انحراف ذهن از ش
ــترس مانند  ــطح «آندورفين» و كاهش هورمون هاى اس به دليل بالا بردن س
ــدن در زندگى  ــى مى گردد. فعال تر ش ــاط و سرخوش ــزول» باعث نش «كورتي

روزمره، از ديگر مزاياى ورزش است.

ــفت كردن و سپس شل كردن عضلات بدن،  7) شـل كردن عضلات: با س
ــاس آرامش بيشترى كرد.  مى توان در چند دقيقه، تنش ها را كاهش داد و احس
اين كار به آموزش يا تجهيزات خاصى نياز ندارد. از عضلات صورت خود شروع 
كنيد: اخم كنيد، به مدت 10 ثانيه اين حالت را نگه داريد و سپس براى 10 ثانيه 
ــپس با  ــل كنيد. حال، همين كار را با گردن، س آن عضلات را به طور كامل ش
ــما با انجام  ــد. اين كار را مى توان همه جا انجام داد و ش ــانه ها و... تكرار كني ش
ــل مى توانيد به آرامش  ــريع تر و راحت تر از قب ــن كار، در خواهيد يافت كه س اي
ــت هم زمان با شروع  ــيد كه درس ــت يابيد و رفته رفته به جايى خواهيد رس دس

اين كار، تنش ها در شما كاهش خواهد يافت.

8) موسـيقى: به هنگام وجود استرس، موسيقىِ مناسب، مى تواند فشارخون 
ــيده و ذهن  را آرام سازد. يكى از مهم تر ين  را پايين بياورد، بدن را آرامش بخش
مزاياى موسيقى به عنوان فرونشاننده ى استرس، اين است كه مى تواند به همراه 

فعاليت هاى عادى روزانه صورت گيرد و وقت خاصى را از شما نمى گيرد. 

9) يوگا: يكى از قديمى ترين روش هاى بهبود حال خود است كه تاريخچه ى 
آن به 5هزار  سال پيش باز مى گردد. «يوگا» چند تكنيك مديريت استرس نظير 
ــازى ذهنى را تركيب كرده و با توجه به  ــن و تصويرس تنفس عميق، مدى تيش

ميزان زمان و انرژى مورد نياز، مزاياى بسيارى به ارمغان مى آورد.
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