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 پیشگفتار
 که استوجوانان، داشتن استرس و اضطراب ج کودکان و نیاز مشکلات را یکیامروزه 

 وجود .است شده لیتبد هاخانواده و نیوالد یبرا یجد یادغدغه به موارد یبرخ در

 هاییماریب ستعدم را بدن تواندیم نوجوانان، و کودکان یزندگ در زااسترس مکرر عوامل

دم درمان ند. در صورت عک نهینهاد هاآن وجود در را و اضطراب و نموده یروان و یروح

از  یانبعوامل ج یو برخ یو ارث یکی، ژنتیو اجتماع یطیعوامل مح تواندیماضطراب 

همچون  یبروز علائم تواندیمجه آن یه نامناسب را به همراه داشته باشد که نتیجمله تغذ

 ،یف، ترس، عادات عصبیضع اباعص ،یپرخاشگر ،یرات رفتارییمشکل در تمرکز، تغ

 و نیالدو شتریب توجه موارد، یبرخ در. باشد ...و یامتناع از رفتن به مدرسه، شب ادرار

ردن کحمام  اقدامات مانند: برخی و خوب روانپزشک به مراجعه مانند یاقدامات نیهمچن

 .دگرد واقع مؤثر تواندیم ...و کردنصحبتق، یتنفس عم ،یبه مدت طولان

 یاختلال اضطراب در کودکان وجود ندارد. عوامل مختلف یبرا یعلت مشخص چیه

خانواده،  ییایپو ،یکیبگذارند، از جمله استعداد ژنت ریتأث GADو شروع  جادیبر ا توانندیم

 یزندگ زیبرانگچالش یهاتیکه موقع یکودکان .یستیز یو عوامل عصب یزندگ اتیتجرب

 GADابتلا به  یبرا یشتریض خطر باند ممکن است در معررا تجربه کرده یبدرفتار ای

رها شدن را  ای ری، تحقدادنستازدچالش،  یهاکه تجربه یافراد در هر سن یبرا باشند.

 احساس اضطراب کنند. ندهینامشخص آ یهاتیاند، معمول است که در موقعتجربه کرده

 ییهاانهبا علائم و نش گر،ید یو روان یاز حالات خلق یاریاضطراب در کودکان مانند بس

قدام ن اآو درمان  یابیعلت یبرا ستیبایها مهمراه است که در صورت مواجهه با آن

 :دیکن

 



 :خردسال کودکان 

 دنیمشکل در خواب 

 یشگیهم یاحساس ناراحت 

 از حد شیب هیگر 

 مادر ژهیوبه ن،یاز والد جداشدنبه  لیعدم تما 

 یادرارشب 

 یبداخلاق 

 دنیکابوس د 

 :و نوجوانان تربزرگ یکودکان کم

 مشکل در تمرکز 

 از اندازه شیو ب یشدن ناگهان یعصب 

 دیجد یدن اتفاقات و کارهاامتحان کر یبرا لیعدم تما 

 انجام کارها ینفس براعدم اعتمادبه 

 دنیمشکل در خواب 

 (یخورکم ای یمشکل در غذا خوردن )پرخور 

 ن و ...روزانه مثل مدرسه رفتن، وقت گذراندن با دوستا یهاتیاجتناب از فعال 

 ندیاتفاق ناخوشا کی دادنرخ یبرا دنیانتظار کش ای ادیز یافکار منف. 

  و ... یعضلان ی، سردرد، دردهادرددلمانند  یو مشکلات جسمعلائم 

داشتن  رینظ دهد،یقرار م فشارتحتباشد که کودکان را  یزیشامل هر چ تواندیاسترس م

 یبلوغ، نگران ت،یمحروم مار،یب نیداشتن والد کنند،یمشاجره م گریکدیکه با  ینیوالد

 دیرا با کودکان دوست. کیطع ارتباط با و ق یکشمدرسه، اسباب رییدرباره امتحانات، تغ

که از بازگو کردن آن امتناع  نیخود صحبت کنند نه ا یهاینگران دربارهکرد تا  قیتشو



 یکار بر سلامت روان نیکه ا زندیمشکلات را درون خود بر شودیباعث م رایورزند، ز

که با  تربزرگ فرد کیمشکلات و مسائل خود را با  دیبا هاآنآنان اثر خواهد گذاشت. 

کردن  تیبگذارند. با حما انیاست، در م طرفیقدرت درک دارد و ب کند،یم یلآنان همد

 استرس را کنترل کنند. توانندیبهتر م هاآنکودکان، 

خود  ،یعال یهاهدف یکننده، داراطلب، عجول، رقابتگرا، جاهکمال یلیکه خ یکودکان

هستند.  مستعد استرس شتریندارند، ب رییه تغب لیکه تما یو آنان کوشسخت، سرزنشگر

قدم، پابرجا و آرام هستند و که ثابت یهستند. کودکان Aنوع  تیشخص یافراد دارا نیا

نوع  تیشخص یافراد دارا گونهنیامستعد استرس هستند.  رکمت ستند،یطلب نچندان کمال

B .از آن دو یکی هستند و ممکن است تیاز دو نوع شخص یبیکودکان ترک گاه هستند 

به  ازینهستند، اساساً  Aنوع  تیشخص یکه دارا یداشته باشد. کودکان یشتریب غلبهنوع 

از  یاربا خودد دیکودکان با نی. ارندیراحت و آسان بگ یلیرا خ یدارند تا زندگ قیتشو

ش قلب، تپ دن،یعرق کردن، لرز رینظ یمیعلا .ندکن یکامل، از استرس دور ییگراکمال

 سیاریوزاگزما، پس رینظ یسردرد، درد پشت و شانه، مشکلات پوست چه،یپار، دلتکرر ادر

 یدکانگذاشته است. کو ریکه استرس بر بدن تأث دهدیاز حد نشان م شیب یهاجوش ای

آموزش  یوهشد که یمطمئن شو دیبا ،نی؛ بنابراهستند فیضع یریادگیکه استرس دارند، در 

 .ددهینم شیشما استرس آنان را افزا

 شناسحق مریم
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 اضطراب 

ها انسان همةکه  استنوعی حالت هیجان طبیعی  (Anxiety)اگرچه حالت اضطراب 

یاد زاما زمانی که شدت حالت اضطراب  نمایندخود تجربه می روزمرةآن را در زندگی 

 یکارکردهادر و این موضوع  گرددکننده میهای ناراحتسبب ایجاد حالت گرددمی

ب الت اضطراحگفت زمانی که شدت  توانپس می .نمایدمختلف زندگی انسان دخالت می

مختلف زندگی شخص از جمله  یکارکردهازیاد است و در اثر شدت این حالت 

 نوعیبه بتلاا احتمال است یافته توجهیقابل کاهش ارتباطی، شغلی و اجتماعی یکارکردها

 انواع نیترعیشا از یکی اضطرابی اختلالات .است مطرح بیاضطرا اختلالات انواع از

و میزان  گردندکه در دوران کودکی و نوجوانی مشاهده می هستند شناختیروان اختلالات

نوجوانان بین  و کودکان میان در شناختیروان اختلالات شیوع انواع مختلف این دسته از

وانان لات اضطرابی در کودکان و نوجگزارش شده است. ابتلا به اختلا درصد 32الی  10

ن و به روبرو شدن کودکا تواناین عوارض می جملةاز  استبا عوارض فراوانی همراه 

 توجهقابلهای تحصیلی و کاهش نوجوانان مبتلا به اختلالات اضطرابی با شکست

ارتباطی و اجتماعی اشاره نمود. از سوی دیگر در صورت عدم درمان  یکارکردها

وران دت اضطرابی در دوران کودکی و نوجوانی احتمال تداوم این اختلالات در اختلالا

 (.1397گنجی، ) .دبزرگسالی نیز وجود دار

 یک از کمتر یدورها طیکودکان  .است چالش نوعیها انسان همه برای هیجانی رشد

 باند. شومیتبدیل  پیچیده هیجانی شبکة دارای افرادی هیجانی محدود، به درک دهه، از

 هیجان ابراز نحوة برای مطالبات نیز و تجارب هیجانی پیچیدگی و سن، تعداد بالارفتن

 هم درها چالش این مواجهه با در کودکان برخی که نیست آوریابد. تعجبمیافزایش 
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و  دارد مزمن سیری هیجانی ند. اختلالاتشومی اختلالات هیجانی دچار و نندشکمی

همکاران،  و کلرشود ) یبزرگسالدوران  در زندگی عادی درون مزاحم شدتبه تواندمی

 (.1394داوودی،  و نجاریان کندال؛ از نقل ؛ به1998؛ راچمن، 1992

 اضطراب حالت اندازدمی خطر به را بهزیستی جاندار که موقعیتی هر که است این بر فرض

 .اندای اضطرابهخاستگاهاز  یکی ناکامی دیگرهای گونه وها تعارضآورد، میوجود  به

م انجا برای فشار واردآمدن و نفسعزت افتادن خطر بدنی، به آسیب خطر همچنین

اضطراب،  ازمنظور  .کندمی ایجاد وی اضطراب کودک، در هاییتوانمند از فراتر ییکارها

 و "وحشت" ،"شورهدل" ،" نگرانی " مانند اصطلاحاتی با که است هیجان ناخوشایندی

ینسون، کنند )اتکمی تجربه گاهگاه را آن از درجاتیها انسانهمه  و دوشمی بیان "ترس"

 (.1398ی و همکاران، براهن ؛بم و هوکسمایت، اسمینسون، اتک

 روند نشانگر یروشنبه و بوده دوران کودکی طبیعی زندگی ریناپذییجدا جز اضطراب

 رشد روی نیز اثر سودمندی است ممکنها اضطراب واقع است. در طبیعی کودک رشد

 ی جهتامقابله یسازوکارها رشد برای را مناسبیهای فرصتزیرا  باشند داشته کودکان

و همکاران،  یاننجاریوز؛ سازند )همیمهیا  آتیآور اضطراب و فشارزا عوامل با مواجه

 کمک دنیای دیگران با سازگاری در کودکان خود، به تطابقی شکل (. اضطراب در1395

سازگار  برای را کودکان و است تنظیمی دارای عملکرد اضطراب متوسط انمیز .کندمی

 دیگر طرف دهد. ازمییاری  فرهنگ و اجتماعی، تحصیلی انتظارات با رفتارشان کردن

اغلب  که یکسان .باشد ناسازگاری عامل تواندمیزیاد  بسیار و کم بسیار اضطراب

 بیشتری، از احتمالبه ددهنمینشان  سلوک با مرتبط و یضداجتماع یعملکردها

ناسازگاری  باعث یزاز حد ن یشاضطراب دائم و ب .هستند اضطراب محروم برانگیختگی



 13 فصل اول: استرس و اضطراب

محمدی،  گراهام؛کند )مداخله می کودک شده و در تکامل یشانیاست و منجر به پر

 یرسه ملاک ز بهباتوجه توانمی نوع اضطراب ناسازگارانه را ینا(. 1381کهن زاد،  هاشمی

 :کرد یفتوص

 شدید. حد از بیش 

  ًباشد مزمننسبتا. 

 کند. ایجاد کودک و والدین زندگی در مشکلاتی 

 یعمل یرهنمودها تواننداما می ،یف نشدهتوص یاتیسه ملاک فوق به طور عمل اگرچه

کند.  یجادنه ا یا درمان لازم است یاآ یرندبگ یمتصم یدکه با درمانگرانی و یانبرای مرب

 عنوانبهو مزاحمت( را داشته باشند  تداومسه ملاک )شدت،  ینکه ا ییهااضطراب

 و هیوز؛ نجاریانشوند )مییز متما یهای دوران کودکاز اضطراب یمرض اضطراب

 (.1395همکاران، 

 یو نوجوان یدر دوران کودک یاختلالات اضطراب

 (DSM-V) یپزشکروانبر اساس نظر آخرین راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات 

زیر  قراربه دشوع اختلالات اضطرابی که در دوران کودکی و یا نوجوانی مشاهده میانوا

 :است

 اختلال اضطراب جدایی (Separation anxiety disorder) 

 اختلال اضطراب منتشر (Generalized anxiety disorder) 

 اختلال اضطراب اجتماعی (Social anxiety disorder) 



 مدیریت استرس و اضطراب کودکان 14

 اختلال لالی انتخابی (Selective mutism disorder) 

 اختلال فوبیای خاص (Specific phobias) 

 اختلال پانیک (Panic disorder) 

 ورفویباگاختلال ا (Agoraphobia disorder) 

ه اختلالات بپژوهشی در بین کودکان و نوجوانان مبتلا  یهاگزارشبر طبق برخی از نتایج 

منتشر،  طراب جدایی، اختلال اضطراباضطرابی از بین اختلالات فوق ابتلا به اختلال اض

 .است تریعاختلال اضطراب اجتماعی و اختلال فوبیای خاص شا

 (Specific phobia)اختلال فوبیای خاص 

نوع اختلالات اضطرابی است که در بین کودکان و  نیترعیشااختلال فوبیای خاص 

خاص وجود ترس شدید ابتلا به اختلال فوبیای  اصلی نشانة  .گرددمی مشاهده نوجوانان

انواع فرعی اختلال فوبیای  یطورکلبه .است هایتاز برخی اشیا و یا موقع رمعمولیغو 

ها(، فوبیا از تاریکی و ها، عنکبوتخاص شامل فوبیای حیوانات / حشرات )مانند سگ

 فرعی انواع از یکی به مبتلا شخصی که زمانی .است آسیب - تزریق –فوبیای خون 

 هاییتاز روبرو شدن با برخی از اشیا و یا برخی از موقع گرددای خاص میفوبی اختلال

و  دینمااجتناب  هایتکه از آن اشیا و یا موقع نمایدهراس زیادی دارد و تلاش زیادی می

با ناراحتی زیادی روبرو  هایتدر صورت عدم توانایی برای اجتناب از آن اشیا و یا موقع

های دیگر ابتلا به اختلال از نشانه .نمایداشیا را تحمل میو یا  هایتشدن با آن موقع

 هایینهفوبیای خاص کاهش میزان کارآیی کودکان و نوجوانان مبتلا به این اختلال در زم

اختلال  هاییژگییکی دیگر از و .استارتباطی و تحصیلی  هایینهمختلف بخصوص زم
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کودکان و  کهینحوبه ستافوبیای خاص وجود علایم بارز اضطراب در طول روز 

کننده ترس تحریک هاییتتی در زمانی که با اشیا یا موقعحنوجوانان مبتلا به این اختلال 

 .نمایندسطح بالایی از اضطراب را تجربه می باشندروبرو نمی

ز درمان ادر اغلب موارد درمان اختلال فوبیای خاص دوران کودکی و نوجوانی یا استفاده 

د تکنیک مواجهه رفتاری مانن هاییکاجرای برخی از تکن با بخصوص و ریرفتا - شناختی

(Exposure) درمان اگرچه رفتاری - یاز نظر درمانگران درمان شناخت .گیردانجام می 

 توانمی حتی باشد وخاص دوران کودکی و نوجوانی درمان مشکلی نمی فوبیای اختلال

این موضوع که  بهباتوجهن اختلال شد اما درمانی موفق به درمان ای جلسةیک  اجرای با

داده  ترجیح ترس کنندةکیتحرهای ا محرکبهای فرار از روبرو شدن اکثر مواقع راه

ودکان و ککمی از  بسیار میزان و ندارد درمان وجود آغاز از خوبی استقبال د لذاشومی

فتاری ر - یشناختنوجوانان مبتلا به اختلال فوبیای خاص برای درمان به مراکز درمان 

 (.1397؛ ترجمه رضایی، 2017)کاپلان و سادوک،  .ندشوارجاع داده می

 (Social anxiety disorder)اختلال اضطراب اجتماعی 

و میزان  دشونوجوانی ظاهر می دورةدر اغلب مواقع علایم اختلال اضطراب اجتماعی در 

نشان  برآوردهانتایج برخی از  کهنحویبه استشیوع این اختلال در بین نوجوانان زیاد 

 نشانة .هستنددرصد نوجوانان به اختلال اضطراب اجتماعی مبتلا  16که حدود  دهدمی

اجتماعی  هاییطاصلی ابتلا به اختلال اضطراب اجتماعی وجود اضطراب زیاد در مح

 کندحضور پیدا می هایطدر آن مح بارنیاولاست که شخص برای  هایییطبخصوص در مح

در موقع حضور  هستنده اختلال اضطراب اجتماعی ب مبتلا که نوجوانانی و کودکان .تاس

و  رفتارهاو از احتمال آنکه  کننداجتماعی اضطراب زیادی را تجربه می هاییطدر مح
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 نیچنآنان مورد قضاوت منفی دیگران قرار گیرد ترس زیادی دارند. وجود  یگفتارها

اختلال اضطراب اجتماعی از حضور در بسیاری از  که مبتلایان به دشوترسی سبب می

 هایطحالت ناراحتی زیاد حضور در آن مح با یا و اجتماعی اجتناب نمایند هاییتموقع

 را تحمل کنند.

دکان اجتماعی موضوعی بهنجار در بین کو هاییته وجود اضطراب خفیف در موقعچاگر

 ستندهاجتماعی  اضطراببه اختلال اما کودکان و نوجوانانی که مبتلا  استو نوجوانان 

انی و و علایم جسم کننداجتماعی اضطراب مداومی را تجربه می هاییتدر اکثر موقع

 ضطراب اجتماعیاز سوی دیگر ابتلا به اختلال ا .دهنداضطراب را نشان می شناختیروان

یجاد امختلف زندگی شخص مبتلا  یکارکردهادر  توجهیقابلکه افت  دشومی سبب

رای تشخیص ابتلا به بتاکید شده است که  DSM-Vبندی تشخیصی ردد. در طبقهگ

 هاییتاختلال اضطراب اجتماعی لازم است که ترس تجربه شده ناشی از حضور در موقع

به  توجهیقابل یبمختلف زندگی آس یکارکردهامعمول باشد و در  ازحدخارجاجتماعی 

 (.1397رضایی،  ؛ ترجمه2017)کاپلان و سادوک،  .آیدوجود 

ل اضطراب در کودکان و نوجوانان مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی علایم ابتلا به اختلا

 ناتوانیدر جلوی دیگران،  خوردن غذابرای  ناتوانیهای مختلفی مانند اجتماعی با حالت

ن داده با آغاز گفتگو با دیگران و داشتن مشکل برای مطرح نمودن سؤالات در کلاس نشا

 .دشومی

و  (Mutisum)علایم اختلال اضطراب اجتماعی را باید از علایم اختلال لالی انتخابی 

متمایز نمود.  (Avoiduc personality disorder)علایم اختلال شخصیت اجتنابی 

برای نمونه یکی از موارد تمایز علایم اختلال اضطراب اجتماعی با علایم اختلال لالی 
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شدت علایم در اختلال لالی انتخابی بسیار زیادتر از میزان  انتخابی آن است که میزان

مبتلایان به اختلال لالی  کهنحویبه استشدت علایم در اختلال اضطراب اجتماعی 

و در محیط خارج از خانواده صبحت  نمایندانتخابی تنها با اعضای خانواده صبحت می

ها بین علایم یکی از تفاوت نیهمچن .دهندو به سؤالات دیگران پاسخی نمی نمایندنمی

اختلال اضطراب اجتماعی و علایم اختلال شخصیتی اجتنابی آن است که مبتلایان به 

اجتماعی  هاییطدر مح رشیپذعدمو  طردشدناختلال شخصیتی اجتنابی ترس زیادی از 

 تنقرارگرفدارند اما مشکل مهم مبتلایان به اختلال اضطراب اجتماعی ترس از مورد انتقاد 

 ها گردد.مورد شرمندگی آن کارهااست که انجام آن  ییکارهاو ترس از انجام 

در این  و استاختلال اضطراب اجتماعی  برایمؤثر  درمانی رفتاری - درمان شناختی

های و آموزش مهارت (Exposure)مواجهه  هاییکدرمان بخصوص بر استفاده از تکن

 (.1398)محمدی،  .دشود میتاکی (Social skills training)اجتماعی 

 (Separation anxiety disorder)اختلال اضطراب جدایی 

از والدین  جداشدنمبتلایان به اختلال اضطراب جدایی میزان اضطراب زیادی را به هنگام 

بندی بر اساس طبقه .نمایندتجربه می هستندها دلبسته از اشخاصی که به آن جداشدنو یا 

شخیص اختلال اضطراب جدایی لازم است که کودک مبتلا ت یبرا DSM-Vتشخیصی 

سال سن داشته باشد و این شرط به این خاطر است که وجود حالت دلبستگی  6بیشتر از 

های طبیعی رشدی مطرح است. از جمله نشانه دةیپدیک  عنوانبهسالگی  6در کودکان زیر 

ایل برای حضور در کودکان و نوجوانان مبتلا به اختلال اضطراب جدایی عدم تم

اجتناب از تنها ماندن و نگرانی در  ،باشنداست که همراه با والدین خود نمی هایییتموقع

ها در مورد های مکرر که موضوع آنکابوس مشاهدةوالدین، احتمال  دنیدبیآسمورد 
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های تلفنی عدم تمایل به خوابیدن در اتاق خود، نرفتن به مدرسه و مکالمه ،استجدایی 

از دیگر علایم ابتلا به اختلال  باشندرر با والدین هنگامی که در کنار والدین نمیمک

 .استاضطراب جدایی 

 شناختیروانیکی از علایم مهم ابتلا به اختلال اضطراب جدایی وجود علایم جسمانی و 

بینی و یا زمانی که پیش نماینداضطراب بخصوص زمانی که حالت جدایی را تجربه می

ه ؛ ترجم2017)کاپلان و سادوک،  .که از والدین خود جدا خواهند شد است کنندمی

 (.1397رضایی، 

 (Generalized anxiety disorder)اختلال اضطراب منتشر 

ت مهم علامت مهم ابتلا به اختلال اضطراب منتشر در کودکان و نوجوانان همانند علام

عات گرانی زیاد در مورد موضوابتلا به اختلال اضطراب منتشر در بزرگسالان وجود ن

گرانی نمختلف است. در کودکان و نوجوانان مبتلا به اختلال اضطراب منتشر موضوع این 

ات تحصیلی، مختلفی مانند سلامتی خود و اعضای خانواده، موضوع هایینهدر زم تواندمی

لی، مشکلات عا یکارکردهاهای رسیدن به های روزانه، راهها و برنامهتغییر در نقشه نحوة

 جهانی و آینده باشد. برای تشخیص اختلال اضطراب منتشر لازم است که کودکان و

یند و کنترل تجربه نما روزهانوجوانان مبتلا به این اختلال حالت نگرانی زیاد را در اکثر 

ختلال ابرای تشخیص  همچنیند. نداشته باشن شناختیروانلازم بر روی این حالت 

علایم  اقل یکی ازحد اختلال است کودکان و نوجوانان مبتلا به این اضطراب منتشر لازم

 نشان را یقراریب و یخوابیب ،های عضلانیفیزیولوژیکی یا رفتاری مانند حالت تنش

 .دهند



 19 فصل اول: استرس و اضطراب

های اصلی اختلال اضطراب منتشر یکی از درمان عنوانبهرفتاری  - یامروزه درمان شناخت

وانند اصلی آن است که مبتلایان به این اختلال بتدر این نوع درمان هدف  .استمطرح 

ناختی ششناختی خود را شناسایی نموده و تفاسیر  یخطاهابعد از اتمام این نوع درمان 

باشند.  داشته ها اتفاق افتاده راکه برای آن یاکنندهناراحت یدادهایرواز  یترمناسب

 هاییکنتشر از برخی تکنفتار اختلال اضطراب مر -در طول درمان شناختی  همچنین

نیز  (Exposure)و تکنیک مواجهه  (Relaxation)رفتاری مانند تکنیک آرمیدگی 

 (.1397؛ ترجمه رضایی، 2017)کاپلان و سادوک، د. شواستفاده می

 (Selective mutism)اختلال لالی انتخابی 

 کودکی وکه در دوران  استاختلال لالی انتخابی یکی دیگر از اختلالات اضطرابی 

مودن در صبحت ن ناتوانیعلامت اصلی اختلال لالی انتخابی  .گرددنوجوانی مشاهده می

 هاییتعبرخی از موق درمبتلایان به این اختلال  کهیدرحال استخاص  هاییتدر موقع

لال لالی علایم اخت .کنندعادی صبحت می صورتبهخانوادگی  هاییطدیگر مانند مح

ین تفاوت به علایم اختلال اضطراب اجتماعی دانست با ا هیشب توانانتخابی را تا حدی می

 .استکه میزان شدت علایم این اختلال شدیدتر از علایم اختلال اضطراب اجتماعی 

 (.1397؛ ترجمه رضایی، 2017)کاپلان و سادوک، 

 تعریف استرس

 یفشارها ای هارویانواع ن لهیوسبهکه  یشناختروانحالت تنش  کیاز استرس عبارت است 

د دارد اما از استرس وجو یاریبس فیتعار .گرددیم و...حاصل یاجتماع ،یروان ،یجسمان

 درباره قیاو را پدر تحق یکه برخ هیتوسط هانس سلکه  از استرس یکل فیتعر کی

 :است گونهنیا، مطرح شده است دانندیماسترس 
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 کیولوژیزیسترس واکنش فا ایانسان است در مقابل فشار  نینامع العملعکساسترس »

ما را  یواناست که تعادل ر یدرون ای یرونیفشار ب و دی، تهدرییبدن ماست در مقابل هر تغ

 «.زندیمبر هم 

 انواع استرس

 :که عبارتند از شودیم میبه چهار دسته تقس یفشار روان ایاسترس 

ظار و مورد انت ریاخ یشکل استرس است که از فشارها ترینیعشا :استرس حاد (1

 یاست، ول زیانگجانیهکم  ریمقاد در . استرس حادشودیم یناش کینزد ندهیدر آ

 ،یشناختروان شیفرسوده کننده شده و موجب تشو شودیم ادیز یلیخ یوقت

. اکثر مردم علائم استرس شودیمعلائم  ریو سا یتنش، سردرد، مشکلات گوارش

 یبرا یاست زمان کاف مدتکوتاهو خوشبختانه چون  دهندیمیص حاد را تشخ

استرس حاد عبارت است از:  علائم ترینیعشارساندن به بدن را ندارند.  بیآس

 - یافسردگ اضطراب و ،یریپذکیتحراز خشم و  یبیکه ترک یجانیه شیتشو

 ،یشامل سردرد تنش یعضلان مشکلات است، -س استر یاصل جانیسه ه

عضلات  یدگیبه کش ینتهکه م یعضلان یهاتنشو  فک ، درد در قسمتکمردرد

معده و روده مانند سوزش  مشکلات .شودیم هارباطو مشکلات در  هاتاندونو 

 شیب یختگیبرانگ و ریپذکیتحرنفخ شکم و سندرم روده  بوست،یمعده، اسهال، 

کف  قیفشارخون، ضربان قلب، تعر شیبه افزا یگذرا که منته کیولوژیزیاز حد ف

 یو پاها، کوتاه هادست یسرد ،یگرنیم یاسردرده ،یجیقلب، گ تپش دست،

 یهرکس یدر زندگ تواندیمحاد  استرس .شودیم نهیتنفس و درد در قفسه س

نام تروما  به دینوع استرس حاد شد کیاست. اما  تیریو قابل مد دیایب شیپ


