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بسم االله الرحمن الرحیم



 
  پیشگفتار

ــر مشــاوره خوابگــاه دانشــجویان مــی    از مــدت ــه دفت ــت مراجعــی ب ــر وق ــل ه ــا قب ــد از  ه ــد و بع آم

 ـ  Aهاي اولیه، تشـخیص رفتـار وي الگـوي تیـپ      صحبت شـدم تـا بـه طریقـی وي را بعـد       ر آن مـی بـود؛ ب

  .رسانی، از بحرانی بودن این سبک زندگی مطلع کنم از اطلاع

ــی  ــه طــول م ــد جلســه ب ــی    حــداقل چن ــل آن یعن ــپ مقاب ــپ و تی ــن تی ــا خصوصــیات ای ــد ت انجامی

هـا و   همیشـه ایـن فکـر در ذهـنم بـود کـه تمـام صـحبت        . شـد  رسـانی مـی   ، به وي اطلاعBشخصیت تیپ 

بــه  Aرسـانی تــوأم بـا دسـتورالعمل تغییــر تیـپ      در نوشــتاري مـنظم و بـا هــدف اطـلاع    مطالـب را یکجـا  

  .به مراجع بدهم Bتیپ 

هـاي فجـر دانشـگاه فردوسـی بـه       این مقوله بعد از یک و نیم سـال از افتتـاح دفتـر مشـاوره خوابگـاه     

  .شود فرصتی فراهم آمد تا این خواسته عملی 81عمل تبدیل شد؛ لذا در تعطیلات نوروزي سال 

ـ بـه    Aاي بـه عنـوان معرفـی ایـن تیـپ مضـر ـ تیـپ شخصـیتی           سعی شده است بـا تقـدیم کتابچـه   

تیـپ مـورد نظـر در اختیـار عمـوم و بـه       افراد جامعه، دسـتورالعملی آسـان را جهـت تغییـر ایـن تیـپ بـه        

  .شناسی گذاشته باشم خصوص علاقمندان به علم روان

ــا ســلیقه  جنــاب آقــاي مهنــدس محمــدباقر شــکوري نجفــی  ام  فکــر اصــلی از آن دوســت عزیــز و ب

اکنـون کـه ایـن نوشـتار و تـألیف بـه پایـان رسـیده اسـت          . تـر آن نمـود   بود که مرا ترغیب به انجام سـریع 

امیـد اسـت طیـف وسـیعی از جامعـه مـا کـه        . کـنم  هـاي صـمیمانه، تشـکر مـی     از ایشان به دلیـل همکـاري  

شـناس را ندارنـد، از ایـن طریـق بتواننـد تیـپ        انوقت مراجعه به دفتـر مشـاوره و یـا مراجعـه بـه یـک رو      

را شناســایی کننــد، مضــرات آن را بداننــد و خــود و دیگــران را از درگیــر کــردن بــا آن بــاز   Aشخصــیتی 

  .دارند

ــپ   هــدف، ــپ  Aفاصــله گــرفتن از تی ــه تی ــدین مــی Bو گــرایش ب ــا ب هــاي  وســیله انســان باشــد ت

  .ذت ببرندمضطرب و نگران، آرامش پیدا کرده و از زندگی ل

کننــد خواســتارم هرگونــه انتقــاد و یــا  از دوســتان و ســروان گرامــی کــه ایــن مطالــب را مطالعــه مــی

پیشنهادي را که مـدنظر دارنـد، بـه آدرس درج شـده در انتهـاي کتـاب ارسـال دارنـد تـا از ایـن طریـق در            

  .امعهبه امید حرکت در راه بهداشت و سلامت روانی افراد ج. هاي بعدي راهگشا باشد چاپ

  



  

  

  Aمعرفی تیپ 

براي بررسی شخصـیت ـ بـه عنـوان الگـویی کلـی از سـاختار بـدنی، خصوصـیات رفتـاري، علایـق،            

هـاي گونـاگونی    بنـدي  هـا و تقسـیم   هـا و سـایر صـفات پایـدار انسـان ـ مـدل        ها، گرایش استعدادها، توانایی

وي شخصـیت انسـان را   . شـود  بنـدي در ایـن زمینـه بـه بقـراط نسـبت داده مـی        که اولین طبقـه . وجود دارد

بنـدي کـرد و معتقـد بـود کـه کـم        گـروه » صـفراي سـیاه، سـوداي زرد، خـون و بلغـم     «براساس چهار مزاج 

یا زیاد شـدن هـر یـک از ایـن چهـار مـاده در بـدن، باعـث بـروز عـدم تعـادل در ابعـاد مختلـف جسـم و               

  ).1357سیاسی، (شود  روان انسان می

تعلــق دارد کــه ) 1915(هــا در عصــر حاضــر بــه یونــگ  بنــدي ي دیگــري از ایــن قبیــل تقســیم نمونــه

ــلاك    ــاس م ــز براس ــراد نی ــیت اف ــاس آن شخص ــی درون«براس ــرون«و » گرای ــی ب ــی» گرای ــیم م ــود تقس . ش

و گــرایش بــه روان نژنــدي و » گرایــی گرایــی ـ بــرون   درون«هــاي  نیــز بــر اســاس مــلاك) 1967(آیزنــگ 

ــی روان ــی، ویژگ ــته  پریش ــان را دس ــیتی انس ــاي شخص ــی ه ــدي م ــد بن ــی از روان. نمای ــل   بعض ــان مث شناس

ــر  ــلدون ) 1925(کرچم ــپ  )1940(و ش ــه تی ــراد را ب ــیتی اف ــاي شخص ــبت داده و   ، الگوه ــدنی نس ــاي ب ه

افـراد آدمـی   » مـنش «بین ساختار جسـمانی از یـک سـو، و الگوهـاي پایـدار و عمیـق روانـی ـ رفتـاري یـا           

  .اند از سوي دیگر، ارتباط تنگاتنگی قایل شده

تـــاکنون در متـــون  1959مشـــهورترین الگوهـــاي شخصـــیتی ـ رفتـــاري کـــه از ســـال     یکــی از 

 Aپزشــکی مطــرح شــده و مــورد توجــه فـراوان قــرار گرفتــه اســت، تیــپ شخصــیتی   شناسـی و روان  روان

هـاي فریـدمن و روزنمـن مشـاهده کردنـد مـردان و        دو متخصـص قلـب بـه نـام     1959در سـال  . باشـد  می

ــه داراي ویژگــی  ــانی ک ــایی از زن ــی   ه ــت جــویی، ب ــریع، رقاب ــم س ــل تکل کوشــی،  ســخت  حوصــلگی، قبی

هــایی، مســتعد  برابــر بیشــتر از افــراد فاقــد چنــین ویژگــی پرخاشــگري و خشــونت هســتند، حــدوداً هفــت

  ).1984فریدمن و المر، . (باشند می CHDابتلا به بیماري کرونر قلب 

 A «(Type Aشخصـیتی  تیـپ  «هـاي یـاد شـده،     الگـوي شخصـیتی ـ رفتـاري افـراد داراي ویژگـی      

Personality)  تـــاکنون، صـــدها  1960از اوایـــل دهـــه ). 1959فریـــدمن و روزنمـــن، (نامیـــده شـــد

هـا   پژوهش جهت بررسـی ابعـاد مختلـف ایـن الگـوي شخصـیتی ـ رفتـاري وارتبـاط آن بـا سـایر ویژگـی            

 هـاي متعـددي بـراي سـنجش     هاي شخصـیتی در کشـورهاي مختلـف جهـان انجـام شـده و مقیـاس        و تیپ

  .خصوصیات روانی ـ رفتاري این تیپ شخصیتی تدوین گردیده است



ــراد داراي ویژگــی   ــت شناســایی اف ــه اهمی ــا توجــه ب ــپ     ب ــاري تی ــاب Aهــاي شخصــیتی ـ رفت ، کت

شناسـی قـادر بـه شناسـایی ایـن تیـپ        منـدان بـه علـم روان    گردد تا از ایـن طریـق، علاقـه    حاضر تألیف می

چنــین شخصــیتی از عواقــب وجــود ایــن تیــپ مطلــع  رفتــاري ـ شخصــیتی شــوند و در صــورت شــمول  

  .شوند

  

  Aهاي شخصیتی ـ رفتاري تیپ  ویژگی

ــبب   ــی در س ــل روان ــش عوام ــی  نق ــط    CHDشناس ــوزدهم توس ــرن ن ــر ق ــار در اواخ ــتین ب ، نخس

دانسـت کـه دائمـاً در پـی      وي افراد مبـتلا بـه کرونـر قلبـی را افـراد فعـالی مـی       . سرویلیام اسلر پیشنهاد شد

الگــوي . هــاي تجــارت، حرفــه یــا مســائل سیاســی بودنــد اي هــر چــه بیشــتر در زمینــههــ کســب موفقیــت

جهــت کســب » تــلاش افراطــی«اي کنشــی ـ هیجــانی اســت کــه بــا    ، آمیــزهAشخصــیتی رفتــاري تیــپ 

تـرین زمـان ممکـن و در مخالفـت و رقابـت       امتیازات زیـاد ـ و چـه بسـا نامحـدود در زنـدگی ـ در کوتـاه        

  ).1978روزنمن، (د شو با افراد دیگر مشخص می

تأییـد   Aهـاي شخصـیتی ـ رفتـاري زیـر را در افـراد تیـپ         رفتـه ویژگـی   هـاي پژوهـی روي هـم    یافته

  :کند می

گرایــی افراطــی، گــوش بــه زنگــی و هوشــیاري  تمایــل بــه تنهــایی کــار کــردن، بلنــدپروازي و کمــال

ملــی و  تح صــبري، کــم  جــویی، پرخاشــگري، بــی   فــراوان، تعجیــل و شــتاب در زنــدگی و رقابــت    

گیــري از اشــتغال  ه شناســی افراطــی، شــدیداً غــرق در کــار شــدن، نــاتوانی در کنــار پــذیري، وقــت تحریــک

  ).1985... یوئن، کیوپر، بورتنرو (به کار و علاقه افراطی به کار و حرفه 

هـاي بـالایی    نسـبت بـه سـایرین، نمـره     Aدر همین رابطه تحقیقات نشان داده اسـت کـه افـراد تیـپ     

کننـد؛ از روابـط بـین فـردي و      گـري کسـب مـی    ي شخصیتی پرخاشـگري، خشـونت و سـلطه   ها در ویژگی

تـر هسـتند و فشـار روانـی بیشـتري را تجربـه        تـر و افسـرده   انـد؛ مضـطرب   تر راضـی   شرایط کاري خود کم

  ).1994... والش، آیزنک و (کنند  می

ارنـد، حتـی در   بـه خـاطر عـزت نفـس پـایینی کـه د       Aمعتقد اسـت کـه افـراد تیـپ     ) 1982(پرایس 

شرایط عادي نیز احساس خطـر و فشـار روانـی کـرده و در نتیجـه تلاشـی افراطـی بـراي بهبـود وضـعیت           

  .کنند خود می

ــم ــپ    ه ــراد تی ــه اف ــین مشــخص شــده اســت ک ــته و  ، بهداشــت جســمانی ضــعیف Aچن ــري داش ت

  ).بام و سینگر(هاي جسمانی دارند  پذیري بیشتري براي ابتلا به بیماري آسیب



در هـر دو   CHDوشـیوع   Aدار بـین الگـوي رفتـاري تیـپ      ارتبـاط قابـل ملاحظـه و معنـی    به علت 

دمبروســکی و (قابــل انتســابی بــه نــوع تغذیــه و ســایر عوامــل خطــر وجــود نــدارد    جــنس، هــیچ رابطــه

، در معـرض خطـر بـالایی بـراي ابـتلا بـه آنـژین        Aبه علاوه، معلوم گشـته اسـت کـه افـراد تیـپ      ). کاستا

  ).1961فریدمن، (بی میوکاردي هستند صدري و سکته قل

دهــد کــه افــراد  بــالاي مــدیریت، نشــان مــی هــاي رده نتــایج مطالعــه روي مــدیران و متصــدیان پســت

چنـین مشـخص شـده اسـت      هـم . ، به رهبري گـرایش دارنـد و اغلـب، فشـار خـون بـالایی دارنـد       Aتیپ 

  .)1981، در بین مدیران موفق بسیار رایج است کوپر، Aکه الگوي تیپ 

  

  .اند به شرح زیر خلاصه شده Aهاي رفتاري تیپ  برخی از ویژگی

 کند دهد یا همزمان به دو چیز فکر می دو کار را همزمان انجام می.  

 بیند پیوسته فعالیتی بیشتر براي وقتی کمتر تدارك می.  

 کند مندي به پیرامون خود یا چیزي زیبا، پیدا نمی فرصتی براي توجه یا علاقه.  

 دود ط حرف دیگران میوس.  

 که در صـف بـه انتظـار بایسـتند یـا بـه دنبـال اتـومبیلی راننـدگی کنـد کـه بـه نظـرش کنـد                از این

  .شود کند، بسیار خشمگین می حرکت می

 شود که آدم خودش آن را انجام دهد معتقد است که کار وقتی درست انجام می.  

 دهد در سخن گفتن، سر و دستش را تکان می.  

 هاي دست ضرب بگیرد ت دارد پایش را تکان دهد یا با انگشتعاد.  

 رود یا بسیار بد دهن است وگو با دیگران، از کوره در می در گفت.  

 شناسی است عاشق وقت.  

 برایش سخت است که بنشیند و کاري نکند.  

 کند میها بازي   ها این است که برنده باشد؛ حتی وقتی با بچه ي بازي تنها هدفش در همه.  

 هـایی کـه نوشـته     شـماره مقالـه  (کنـد   هاي خـود و دیگـران را بـا اعـداد و ارقـام بیـان مـی        پیشرفت

  ...)است و 

   ــی ــبش را م ــتن، ل ــخن گف ــام س ــی   هنگ ــان م ــرش را تک ــد، س ــی  لیس ــز م ــد؛ روي می ــد و  ده کوب

  .زند نفس می نفس



    ــان او، خــودش آن را به ــه گم ــه ب ــاري را در دســت دارد ک ــی کــس دیگــري ک ــدتر  وقت ــا تن ــر ی ت

  .شود تاب می شکیب و بی دهد، بی انجام می

 برد اراده، ابرو بالا می زند یا بی پیوسته پلک می.  

  Aعوامل مؤثر بر تیپ 

ي کنــونی، بــا تقویــت مثبــت افــرادي کــه در روابــط اجتمــاعی ـ اقتصــادي بــا    بــدیهی اســت جامعــه

را  Aشخصـیتی ـ رفتـاري تیـپ      کننـد، میـزان شـیوع الگـوي     شتاب، تعجیل و سـرعت بیشـتري عمـل مـی    

  ).1978، ...رز، جنکینز و (افزایش داده است 

از سـوي دیگـر، شهرنشــینی و پیشـرفتهاي تکنولـوژیکی جوامــع، همـراه بـا افــزایش جمعیـت و نیــاز        

هـاي عصـر حاضـر تحمیــل     هـاي بـدیعی را بـر انسـان     بـه انجـام بـه موقـع و سـریع امـور، رقابـت جــویی       

  .اند نموده

  :دانند موثر بر این نوع رفتار می  مدلایل زیر را ه

     عـدم اطــلاع از وجــود اثـرات ســوء تیــپ شخصـیتیA  خــود دلیلــی اسـت بــراي گســترش ایــن ،

  .رفتار در خانواده

   یــادگیري نوجــوان از والــدین و از اســتادان خــود، عــاملی دیگــر در گســترش ایــن تیــپ رفتــاري

  .باشد می

 ــا افــ نقــش یــادگیري مشــاهد ي ایــن نــوع  راد محبــوب در جامعــه، در توســعهاي و همانندســازي ب

  .رفتار مؤثر است

  

  Aاسترس، منابع استرس و تیپ 

که به طـرز بهنجـاري بـه کـار و کوشـش بپردازنـد، بایـد کمـی فشـار روانـی احسـاس             آدمیان براي آن

برانگیختگــی هیجــانی ملایــم، آدمــی را در جریــان اجــراي کــاري کــه بــر عهــده دارد، هشــیار نگــه  . کننــد

شــود، آنــان  و آرامــش همــراه مــی  هــا بــا ســکوت هــاي دراز، زنــدگانی انســان کــه مــدت هنگــامی. اردد مــی

هـاي جاسوسـی، بـازي     رونـد نظیـر تماشـاي فـیلم     انگیـز مـی   احساس کسالت کرده در پی کارهایی هیجـان 

هــاي انجــام گرفتــه در خصــوص محرومیــت حســی، نشــانگر آن  بررســی. تنــیس و یــا مــراوده بــا دیگــران

توانـد بسـیار ناراحـت     ي کوتـاه، هـم مـی    قـدان تحریـک عـادي بـراي مـدتی بـیش از یـک دوره       است که ف

کـه دسـتگاه عصـبی درسـت      رسـد بـراي آن   بـه نظـر مـی   . کننده باشد و هم اثرات ژرفـی بـر رفتـار بگـذارد    



امــا در عــین حــال، بایــد دانســت فشــار روانــی . کــار کنــد، بایــد میــزان معینــی تحریــک بــه آن وارد شــود

  .شناختی است زاي فیزیولوژیایی و روان  ولانی، داراي اثرات آسیبشدید یا ط

خروارهــا . شــود در فیزیــک، اســترس عبــارت از فشــار یــا نیرویــی اســت کــه بــر ارگانیســم وارد مــی

کنـد و پلاسـتیکی    کننـد؛ اتـومبیلی کـه بـا اتومبیـل دیگـر تصـادف مـی         سنگ که بر روي زمین سـنگینی مـی  

هـا   فشـارهاي روانـی یـا اسـترس    . آینـد  اع اسـترس فیزیکـی بـه حسـاب مـی     همه، از انو: شود که کشیده می

لـذا ممکـن اسـت ایـن احسـاس بـه مـا دسـت دهـد کـه           . کشـند   دهند و مـی  کنند، فشار می نیز سنگینی می

فشـار   هـاي زنـدگی تحـت    شـویم، بـه علـت گرفتـاري     گیـري مهـم خـرد مـی     در اثر سـنگینی یـک تصـمیم   

  .کنند ان صدا میهایم هستیم یا در اثر تنش، استخوان

. شناســی، اســترس یــا فشــار روانــی؛ یعنــی، انتظــار ســازگاري یــا انطبــاق از ارگانیســم از لحــاظ روان

ــدار و مشــغول باشــیم   ــا بی ــا م ، متخصــص )1980(هــانس ســلیه . اصــولاً مقــداري اســترس لازم اســت ت

ر اســترس، امــا نبایــد فرامــوش کــرد کــه اگــ. نامــد مــی» اســترس شــفابخش«اســترس، ایــن مقــدار لازم را 

اســتون، (توانــد توانــایی ســازگاري مــا را فلــج کنــد، مــا را افســرده ســازد  شـدید و بلنــد مــدت باشــد مــی 

  .و آثار جسمی شومی به همراه داشته باشد) 1984

ــترس  ــابع اس ــیاري از من ــی    بس ــکیل م ــی تش ــل بیرون ــاري  را عوام ــل گرفت ــد؛ مث ــره،   دهن ــاي روزم ه

  .ها امی و تعارضهاي زندگی، درد، عدم آسایش، ناک دگرگونی

تـوان بــه عوامــل درونــی نسـبت داد، مثــل باورهــاي غیرمنطقــی و رفتــار    سـایر منــابع اســترس را مــی 

  .Aتیپ 

  

  واکنش آدمی نسبت به استرس

در آن . هــاي آدمــی بــراي کنــار آمــدن بــا مســأله و مشــکل بــه جــایی نرســد  هرگــاه نخســتین تــلاش

هــاي دیگــر، از نظــر دور  حــل ود و راهشــ هــایش کــه انعطــاف مــی صــورت اضــطراب وي بیشــتر و تــلاش

هـا ناشـی از ایـن بـوده کـه       سـوزي سـاختمان   بـراي نمونـه، در مـواردي گیرکـردن مـردم در آتـش      . ماند می

انـد؛ در ایـن مـوارد، وحشـت زیـاد سـبب شـده         شـوند بـه بیـرون فشـار داده     درهایی را که به داخل باز مـی 

  .حل دیگري نیفتند ها، حتی به فکر راه است که آن

آورد کــه  رو شــدن بـا فشــار روانـی، بــه آن دسـت از الگوهــاي رفتـاري روي مــی     دمـی هنگــام روبـه  آ

تـر هـم    پیش از آن، برایش کـارایی داشـته اسـت؛ بـه عنـوان مثـال، یـک آدم محتـاط ممکـن اسـت محتـاط           



گیـري کنـد، و یـک آدم پرخاشـگر ممکـن اسـت کنتـرل خـود را از دسـت           بشود و سرانجام به کلـی کنـاره  

  .مهابا همه چیز را در هم بکوبد یبدهد و ب

ــترس   ــر اس ــم در براب ــنش ارگانیس ــر،        واک ــروب، ادراك خط ــوم میک ــل هج ــف ـ مث ــاي مختل زاه

سـلیه  . اي یکسـان اسـت   دگرگـونی مهـم در زنـدگی، تعـارض درونـی یـا زخـم ـ بـه طـور قابـل ملاحظـه            

ــنش را )1976( ــن واک ــی ســازگاري«، ای ــی» ســندروم کل ــد توصــیف م ــازگ. کن اري ســه ســندروم کلــی س

  .ي فرسودگی ي مقاومت و مرحله واکنش اعلام خطر، مرحله :مرحله دارد

  

ایــن . افتــد زا بــه راه مــی واکــنش اعــلام خطــر در اثــر ادراك عامــل اســترس: الــف ـ واکــنش اعــلام خطــر  

ــاپو وا مــی  ــه تک ــک مــی واکــنش ارگانیســم را ب ــا او را تحری ــاده دارد ی ــا آم ــد ت ــاع باشــد کن ــانون . ي دف ک

واکـنش اعـلام خطـر،    . نش اعلام خطـر را، قـبلاً واکـنش مبـارزه یـا فـرار توصـیف کـرده بـود         ، واک)1929(

ــادي را شــامل مــی  دگرگــونی ــه وســیله ي مغــز راه مــی شــود کــه بــه وســیله هــاي جســمی زی ي  افتنــد و ب

حـال نقـش   . شـوند  ي سـمپاتیک دسـتگاه عصـبی خودکـار، فرمانـدهی مـی       ریـز و شـاخه   دستگاه غدد درون

  :کنیم را بیشتر بررسی میاین دو دستگاه 

ــل   ــی عام ــترسوقت ــی اس ــدد درون  زا ادراك م ــتگاه غ ــود، در دس ــر راه  ش ــز اث ــود   ری ــه وج ــدازي ب ان

ــی ــاده . آورد م ــالاموس م ــده هیپوت ــی  ي آزاد کنن ــح م ــوتروفین ترش ــه   ي کورتیک ــوتروفین، ب ــد؛ کورتیک کن

ــه ــوفیز را تحریـــک مـــی  نوبـ ــود، هیپـ  ــ ي خـ ــوتروپ ترشـ ــا هورمـــون آدرینوکورتیکـ ــد تـ ــدکنـ . ح کنـ

هـاي کـورتیزون و سـایر     ي فـوق کلیـوي را بـه ترشـح هورمـون      آدرینوکورتیکوتروپ، بخش بیرونـی غـده  

کنــد تــا از طریــق مبــارزه بــا التهــاب و   هــا نیــز بــه ارگانیســم کمــک مــی  کنــد و آن اســتروئیدها وادار مــی

  .العمل نشان دهد  در مقابل استرس، عکس) مثل دشواري تنفس(هاي حساسیت  واکنش

ي مرکـزي   دیگري کـه در واکـنش اعـلام خطـر، نقـش مهمـی بـر عهـده دارنـد، از هسـته            ورموندو ه

ي مرکــزي  ي ســمپاتیک دســتگاه عصــبی خودکــار، هســته شــاخه. شــوند ي فــوق کلیــوي ترشــح مــی غــده

ــده ــی   غ ــال م ــوي را فع ــوق کلی ــوراپی    ي ف ــالین و ن ــوطی از آدرن ــح مخل ــد و ترش ــب   کن ــرین را موج نف

ــوط، ســرع. شــود مــی ــه آهنــگ ضــربان قلــب و آزاد ســاختن گلــوکز  ایــن مخل ــد(ت بخشــیدن ب ــه ) قن ب

هـا و کبــد، ارگانیســم را ـ از طریــق آمـاده کــردن انسـان بــراي مبــارزه یـا فــرار از یــک        ي ماهیچــه وسـیله 

هـاي جسـمی زیـادي کـه      کـه دگرگـونی   نکته مهمی را کـه بایـد در نظـر داشـت ایـن     . کند تهدید ـ فعال می 

آیـد، در دوران اولیـه، ایـن واکـنش، مـثلاً در اثـر حضـور         فـرار بـه وجـود مـی     به هنگام واکـنش مبـارزه یـا   

هــاي  ي جنگـل یــا سروصــداي ناگهـانی ناشــی از بـه هــم خـوردن شــاخه     یـک حیــوان وحشـی در گوشــه  



ــه وجــود مــی  ــان، ب ــد درخت ــال مــی . آم ــانی فع ــن واکــنش زم ــروزه، ای ــا ام ــثلاً در راه ام ــه م ــدان  شــود ک بن

بـا ایـن وجـود،    . ي خانـه زیـادتر خواهـد شـد     کنیـد کـه اجـاره    لاع پیـدا مـی  رود یا اط ي شما سرمی حوصله

ــه محــض آن ــایین   ب ــه پ ــر طــرف شــد، ارگانیســم ب ــد ب ــه تهدی ــت  ک ــا فعالی ــت برانگیختگــی ی ــرین حال   ت

  .گردد برمی

هـا را در   تـوان مقـدار آن   مـی . شـوند  چون کـورتیزون و آدرنـالین، در واکـنش بـه اسـترس ترشـح مـی       

ــدازه  ــون را ان ــ خ ــاب آورد ي عین ــه حس ــترس ب ــران،  ( ی اس ــی و دیگ ــت ل ــان، در  روان). 1988بران شناس

ــه عنــوان    ــالین در ادرار، ب ــا ادرار و از مقــدار آدرن تحقیقــات خــود، اغلــب از مقــدار کــورتیزون در بــزاق ی

  .کنند هاي زیستی استرس، استفاده می ه انداز

واکـنش اعـلام خطـر، بـه مـدت      هـا،   کردنـد کـه در آن موقعیـت    هاي زندگی مـی  اجداد ما در موقعیت

. مردنـد  کردنـد و یـا خیلـی راحـت، مـی      جنگیدنـد یـا فـرار مـی     ها خیلی سریع می آن. شد طولانی فعال نمی

  .کرد واکنش اعلام خطر به زنده ماندن کمک می

  

زا  اگــر واکــنش اعــلام خطــر، ارگانیســم را بــه حرکــت درآورد و عامــل اســترس: ي مقاومــت ب ـ مرحلــه 

ــرود، وا ــین ن ــهاز ب ــا مرحلــه رد مرحل در . شــویم ي مقاومــت ســندرم کلــی ســازگاري، مــی  ي ســازگاري، ی

ي واکـنش اعـلام    ي مرحلـه  ریـز و سـمپاتیک، بـه انـدازه     ي فعالیـت دسـتگاه غـدد درون    این مرحلـه، درجـه  

کنـد انـرژي از    در طـول ایـن مرحلـه، بـدن سـعی مـی      . خطر، بالا نیست؛ اما بالاتر از حالـت طبیعـی اسـت   

  .بازیابد و خسارت وارده را مرمت کند دست رفته را

  

ي  زا بـه طـور مناسـب کنتـرل نشـود، ممکـن اسـت بـه مرحلـه          اگر عامل اسـترس : ي فرسودگی ج ـ مرحله 

  .ضعف و ناتوانی سندرم کلی سازگاري وارد شویم

کنــد؛ امــا وقتــی اســترس بــه طــور  ظرفیــت فــردي مــا بــراي مقاومــت در برابــر اســترس، تغییــر مــی 

  :شویم ضعف و ناتوانی کامل از خود نشان دهیم یابد، مجبور مینامحدودي دوام 

. دهـد  شـوند و ارگانیسـم، منـابع لازم بـراي مبـارزه بـا اسـترس را از دسـت مـی          ها خسـته مـی   ماهیچه

کـه،   نتیجـه ایـن  . کنـد  خودکـار، تسـلط پیـدا مـی    ي پاراسمپاتیک دسـتگاه عصـبی    همراه با فرسودگی، شاخه

  هـاي ارگانیسـم کـه از فعالیـت     یابنـد و تعـداد زیـادي از واکـنش     ش مـی ضربان قلب و آهنـگ تـنفس کـاه   

طـور بـه نظـر برسـد کـه از       ممکـن اسـت ایـن   . شـوند  عصب سـمپاتیک ناشـی شـده بودنـد ـ وارونـه مـی       

ي اسـترس و شـاید هـم تهدیـد      کنیم؛ امـا بایـد بـه خـاطر داشـت کـه هنـوز در مرحلـه         فرصت استفاده می



هــا، کهیــر،  توانــد حساســیت ي فرســودگی دوام داشــته باشـد، مــی  رهاسترســی کــه در دو. از خـارج هســتیم 

  .هاي معده، بیماري قلبی و شاید هم مرگ، به دنبال آورد زخم

  

  

  اثرات فیزیولوژیایی فشار روانی

ــت   ــدن را در موقعی ــار بســیج ب ــه ک ــار ک ــاه دســتگاه عصــبی خودمخت ــده   هرگ ــاي اضــطراري برعه ه

هـاي جسـمانی بـروز کنـد؛      کنـد، ممکـن اسـت برخـی اخـتلال     وقفـه فعالیـت    براي مدت طولانی بـی . دارد

  .هاي گوارشی، زیادي فشارخون و بیماري قلبی مانند زخم

ــز   ــدید نی ــی ش ــار روان ــه  (فش ــزي، موازن ــبی مرک ــتگاه عص ــه از راه دس ــرهم   ک ــونی را ب ــاي هورم ه

ــد مــی ــارزه علیــه ویــروس   پاســخ) زن ــدن را در مب ــایی ب ــل کــرده و توان ــدار را مخت ــا و  هــاي ایمنــی جان ه

ــاکتري ــی  ب ــم م ــا ک ــد ه ــد     . کن ــاه درص ــیش از پنج ــانی در ب ــار هیج ــه فش ــت ک ــده اس ــرآورد ش ــین ب چن

  .اي دارد هاي جسمانی، نقش عمده اختلال

  

  تنی پزشکی روان

ــاي روان  رشــته ــا بررســی متغیره ــه ب ــه  اي ک ــا ســلامت جســمانی ســروکار دارد، در پهن ي  شــناختی ب

  .کند ي پیدا میاي مرتباً اهمیت بیشتر هاي میان رشته پژوهش

  تواننــد کیفیــت هــاي مــا، مــی شناســی ذکــر شــده اســت کــه افکــار و هیجــان در منــابع مختلــف روان

هـاي بـدنی اسـت کـه مـا معمـولاً        بیمـاري نیـز یکـی از واکـنش    . تأثیر قرار دهنـد  هاي بدنی را تحت واکنش

را بـه عنـوان   . ..هـاي جسـمانی نظیـر زخـم معـده، بیمـاري عـروق کرونـر قلـب، سـرطان، آسـم و             بیماري

کنـیم؛ امـا شـواهد زیـادي وجـود دارد       ي افکـار متـأثر شـوند، تصـور نمـی      توانند به وسـیله  هایی می واکنش

تـأثیر حـالات روانـی شـناختی      هـایی، تحـت   دهـد وقـوع و بـروز و یـا تشـدید چنـین بیمـاري        که نشان می

اخــتلال بــدنی ســوما شــود و بــه عنــوان یــک  اي یــک اخــتلال روان تنــی نامیــده مــی چنــین پدیــده. اســت

تنــی در راهنمــاي تشــخیص و  اخــتلالات روان. شــود شــود کــه در آن، بــدن، متــأثر مــی تعریــف مــی) تــن(

تـأثیر قـرار    اي پزشـکی را تحـت   شـناختی کـه عارضـه    عوامـل روان «عنـوان   آماري اخـتلالات روانـی، تحـت   

  .آمده است» دهند می



ســردردهاي میگرنــی، فشــار خــون،  هــا، هــایی ماننــد حساســیت اعتقــاد بــر ایــن اســت کــه بیمــاري 

هـاي غـرور جـوانی بـا فشـار هیجـانی، ارتبـاط         هـاي گوارشـی و حتـی جـوش     هـاي قلبـی، زخـم    نـاراحتی 

  .دارد

هـاي گوارشـی و    هـاي پیرامـون رابطـه بـین فشـار روانـی و زخـم        جا، چنـد نمونـه از پـژوهش    در این

  :کنیم هاي قلبی را ذکر می بیماري

  

  شیهاي گوار فشار روانی و زخم 

ــا حفــره  ــر   یــک زخــم گوارشــی، ضــایعه ی ــر اث ــا دوازده کــه ب اي اســت در پوشــش درونــی معــده ی

ي خـوراك   ایـن اسـید در فراینـد گـوارش، در کـار تجزیـه      . شـود  ترشح زیاد اسـید کلرئیـدریک ایجـاد مـی    

، هرگـاه ایـن اسـید   . کنـد  هـاي گونـاگون تعامـل مـی     هـا را بکـار ببـرد، بـا آنـزیم      به موادي که بدن بتواند آن

ــه  ــود، رفت ــدازه ترشــح ش ــیش از ان ــه ب ــه لای ــواره  رفت ــافظ دی ــاطی ح ــی  ي مخ ــین م ــده را از ب ــرد و  ي مع ب

چنـدین عامـل در فزونـی ترشـح ایـن اسـید مؤثرنـد کـه فشـار روانـی           . کنـد  هاي کوچکی ایجـاد مـی   زخم

  .ها است یکی از آن

ــب         ــی موج ــار روان ــرایط، فش ــی ش ــه در بعض ــت ک ــان داده اس ــات نش ــر روي حیوان ــژوهش ب  پ

هـاي   هـا، بـا وارد آوردن ضـربه    از جملـه، در یـک رشـته آزمـایش بـا مـوش      . شـود  هاي گوارشـی مـی   زخم

ي  تـایی در جعبــه  هـاي سـه   هـا در گـروه   مـوش . برقـی ملایـم بـه دم حیـوان، ایجـاد فشـار هیجـانی کردنــد       

ن توانسـت از وارد آمـد   ، بـا گردانـدن یـک چـرخ مـی     )1شـماره  (هـا   یکـی از مـوش  . آزمایش قرار داشـتند 

ي برقـی، یـک    عـلاوه بـر ایـن پـیش از هـر ضـربه      . ریـزي شـده، جلـوگیري کنـد     هـاي برقـی برنامـه    ضربه

ي  گردانـد، ضـربه   شـد کـه اگـر حیـوان در پاسـخ بـه ن، چـرخ را بـه موقـع برمـی           علامتی هشـدار داده مـی  

، )3مـوش شـماره   (، بـه مـوش اتاقـک سـمت چـپ      )2شـماره  (مـوش دیگـر   . شـود  بعدي دیرتر وارد مـی 

هـم   2آمـد، مـوش شـماره     وارد مـی   ك هـر وقـت بـه مـوش سـمت چـپ ضـربه        شده بود؛ طـوري زنجیر 

کـرد؛ بـا ایـن تفـاوت ك ایـن یکـی، هـیچ         اي برقی بـا مـدت زمـان و شـدت همسـان، دریافـت مـی        ضربه

هـم ماننـد دو مـوش دیگـر     ) 1شـماره  (مـوش اتاقـک سـمت راسـت     . هاي برقـی نداشـت   کنترلی بر ضربه

 ــ ــود؛ امــا در م ــرق وصــل نبــود و هــیچ ضــربه دربنــد شــده ب ــه ب ــر او وارد  ورد او، الکترودهــا ب ي برقــی ب

  .شود نمی

. هـاي گوارشـی، مـورد بررسـی قـرار گرفتنـد       هـا از لحـاظ زخـم    با گذشت مـدتی از آزمـایش، مـوش   

ي برقـی کـاري بکننـد، بسـیار کمتـر از مـوش عـاجز         هـایی کـه توانسـته بودنـد بـراي کنتـرل ضـربه        موش



ــ کـه   ) 1مـوش شـماره   (ولـی در مـوش گـروه گـواه     . هـا شـدند   ، دچار این زخـم )2شماره 0اتاقک میانی 

  ).1972وایس، (ها بسیار ناچیز بود  کرد ـ زخم اي دریافت نمی هیچ ضربه

هــاي هماننــد آن، حــاکی از آن اســت کــه فشــار روانــی کنتــرل نشــدنی کــه  ایـن آزمــایش و آزمــایش 

  .هاي گوارشی دارد مدیرزمانی به درازا بکشد، مسلماً نقشی در ایجاد زخ

ــه زخــم    ــی، یکــی از عــواملی اســت ک ــذیرفت کــه فشــار روان ــن احتمــال را پ ــوان ای ــاي  شــاید بت ه

ــی  ــاد م ــی را ایج ــانی   گوارش ــژه در کس ــه وی ــد؛ ب ــتري      کن ــدار بیش ــتی، مق ــادگی زیس ــاطر آم ــه خ ــه ب ک

  .شود ها تولید می اسیدکلرئیدریک در آن

کننـد و هـر لحظــه    ار روانـی شـدید کـار مــی   مسـئوولان کنتـرل پـرواز هواپیماهــا کـه در شـرایط فش ــ    

هـا،   هـا اسـت، بـیش از صـاحبان سـایر حرفـه       هایی بگیرند کـه جـان صـدها آدمـی در گـرو آن      باید تصمیم

ــم ــه زخ ــی  ب ــار م ــی دچ ــاي گوارش ــرض     ه ــتر در مع ــال، بیش ــان ح ــان می ــک انس ــه ی ــبت ب ــوند و نس ش

  ).1972گریسون، (هاي فشار خون و قلب قرار دارند  بیماري

  

  روانی و بیماري قلبیفشار  

ــل روان    ــأثر از عوام ــه مت ــکی ک ــوارض پزش ــی از ع ــه   یک ــوع مطالع ــت و موض ــناختی اس ــن  ش ي ای

ي عوامـل   بیشـتر تحقیقـات در زمینـه   . اسـت  CHDدهـد، بیمـاري عـروق کرونـر      پژوهش را تشـکیل مـی  

  .هاي آن متمرکز بوده است و پیچیدگی CHDشناختی بر بیماري قلب، بر  خطرزاي روان

ي زنـدگی و هیجانـات    ، نماینـده »ضـربان قلـب  «. تـرین اعضـاء بـدن آدمـی اسـت      ی از مهـم قلب یک ـ

  ).1984مکینتاش، (، نماینده مرگ است »توقف قلب«مربوط به آن است و برعکس، 

هـاي حسـاس بـدن اسـت کـه هرگونـه تغییراتـی در محـیط          سیستم قلبی ـ عروقـی، یکـی از سیسـتم    

اضــطراب، تــرس، خشــم و شــادي هیجانــات اتفــاق افتــد، : یــا در شــرایط هیجــانی و عــاطفی فــرد ماننــد

فوراً و شدیداً دچار تغییراتـی بـه صـورت تغییـر در تعـداد ضـربان قلـب، تغییـر در ریـتم قلـب و بـالاخره            

شـود کـه ایـن تغییـرات را بـه شـکل تغییـر در فشـار خـون، کـارکرد            تغییر در بازده عمـل کلـی قلـب مـی    

مکینتــاش، (گیـري نمـود    تـوان مشــاهده و انـدازه   وسـت مـی  کلیـه و جریـان خـون عـروق در عضــلات و پ    

194.(  

ــه شــمار مــی  هــاي قلبــی ـ عروقــی، مهــم   بیمــاري ــر در جهــان ب ــد تــرین علــت مــرگ و می در . رون

هــاي قلبــی ـ    هــا بــر اثــر بیمــاري کشـورهاي صــنعتی ـ مثــل آمریکــا ـ نیــز در حــدود نیمــی از از مــرگ     

ي  هـاي تغذیـه کننـده    قلـب، بـر اثـر نارسـایی سـرخرگ      دهم مـوارد مـرگ ناگهـانی    نه. دهد عروقی، رخ می



حـدوداً، یــک  . باشـد  ي قلـب مـی   هـا و عضـله   قلـب و یـک دهـم بـاقی مانـده، ناشـی از اشـکالات دریچـه        

هـا شـریان کرونـر بـوده و تقریبـاً تمـام افـراد مسـن، تـا حـدودي،            ي بیمـاري  هـا در نتیجـه   سوم تمام مرگ

  ).1986گایتون، (داراي اختلال گردش شریانی کرونر هستند 

طلـب و پرکـار کـه موتورشـان بـا حـداکثر سـرعت کـار          افـراد جـاه  «: اسلر اظهار داشـت  190در سال 

  .»کند بیش از دیگران در معرض بیماري کرونر قلب قرار دارند می

هـا   تـرین علـت مـرگ و میـر انسـان      هـاي قلبـی ـ عروقـی، مهـم      توانیم بگوییم که بیماري رو می از این

هـاي زودرس، هـم در زنـان و هـم در مـردان، بـه شـمار         و یکـی از عوامـل مهـم مـرگ    شـود   محسوب می

 128و بـراي زنـان،    493سـاله، برابـر    64تـا   45، میـزان مـرگ و میـر بـراي مـردان      1981در سـال  . آید می

ــود 000/100در  ــر ب ــداري از    . نف ــارج ســنگین نگه ــایعات انســانی و مخ ــا از نظــر ض ــه تنه ــن وضــع ن ای

هـاي جبـران    اسـت، بلکـه بـا از بـین بـردن زودرس بسـیاري از نخبگـان جامعـه، زیـان          بیماران بـا اهمیـت  

  ).1984هاي قلبی،  سازمان جهانی مبارزه با بیماري(گذارد  ناپذیري بر جاي می

درصـد آمـار در گذشـتگان، همیشـه      25هـا بـا حـدود     در کشور ما، ایـران، نیـز ایـن دسـته از بیمـاري     

ر داشـته و دارنـد و بـا گذشـت زمـان ایـن رقـم کـاهش نخواهـد          در صدر جـدول علـل مـرگ و میـر قـرا     

  ).1368جمالیان، (ها پرداخت  که به بررسی همه جانبه این بیماري یافت مگر این

  .است Aدر ایجاد بیماري کرونري، شخصیت تیپ  (Risk factors)یکی از عوامل خطر 

اي مهـم بـراي بیمـاري    شـماري از عـادات تندرسـتی و متغیرهـاي زیسـتی ـ پزشـکی، عوامـل خطـرز         

ــراوان اســت کــه مســن  . قلبــی هســتند ــرادي ف ــین اف ــی اغلــب در ب ــاد   حمــلات قلب ــرد و داراي زی ــر، م ت

امـا بایـد توجــه   . کننـد  کشـند و کمتـر ورزش مــی   هسـتند؛ فشـارخون و کلسـترول بـالا دارنــد؛ سـیگار مـی      

ي ویــژه وجــود شــوند، ایـن عوامــل خطـرزا   مـی  CHDداشـت کــه تقریبـاً در نیمــی از افـرادي کــه دچــار    

ــیش از آن. ندارنــد ــژین صــدري مــورد   کــه عوامــل روان ایــن مطلــب حتــی پ شــناختی در تبیــین مــوارد آن

  .توجه قرار گیرند، به عنوان یک یافته مورد نظیر بوده است

، مشـاهده کـرد کـه مـوارد غیرکلاسـیک      )1982(یک متخصص قلب و عـروق بـه نـام ویلیـام اوسـلر      

ــراد مضــطرب و   ــژین صــدري در اف ــمآن ــده نمــی ک ــراد پرخاشــگر،    رو دی ــان اف شــود، بلکــه بیشــتر در می

از مــردم، ) Aتیــپ (ایــن گــروه . طلــب بــا یــک درگیــري شــغلی شــدید وجــود دارد کــوش و جــاه ســخت

هـاي زمـانی حساسـیت دارنـد؛ آرامیـدن برایشـان        انـد؛ بـه فوریـت    جـو و اهـل پیشـرفت    نهایـت رقابـت   بی

کفایــت  مجبـور شـوند بـا افــرادي ك بـه زعـم خـود بـی       دشـوار اسـت و اگـر کارشـان بـه دراز بکشــد یـا       

گونـه افـراد گرچـه بـه      چنـین فـرض شـده کـه ایـن     . دهنـد  تـابی و خشـم نشـان مـی     هستند، کار کنند، بـی 



ي خـود رد شـک و تردیدنـد؛ بـه ایـن       چشم دیگران از اعتمـاد بـه نفـس برخوردارنـد، امـا همـواره دربـاره       

. زمـانی کوتـاه، کارهـاي بیشـتر و بیشـتري انجـام دهنـد        آورنـد تـا در   معنا که پیوسـته بـه خـود فشـار مـی     

تــرین  اي از احســاس فشـار بــراي پیشـرفت و احســاس خصـومت کلــی را، محتمـل     نظــران، آمیـزه  صـاحب 

  .شود اند که باعث بیماري قلبی می هایی به شمار آورده ویژگی

ــپ  ــل تی ــپ Aدر مقاب ــد Bع افــراد تی ــان ویژکــی. قــرار دارن  ــ این ود نشــان هــاي ســنخ الــف را از خ

کننـد،   آرامنـد و بـدون احسـاس نـاآرامی کـار مـی       گونـه اشـخاص، بـدون احسـاس گنـاه مـی       این. دهند نمی

ــت ــه فوری ــده نمــی   حساســیت ب ــروه دی ــن گ ــراه آن، در ای ــانی و ناشــکیبایی هم ــاي زم خشــم و . شــود ه

هــاي خـود یــا   شــود و چنـدان نیــازي بـه نمــایش پیشـرفت    خسـومت در آنـان بــه آسـانی برانگیختــه نمـی    

  .دهند ها نشان نمی ي آن گفتگو درباره

ــه نــام هــایی از ایــن بــه دنبــال بررســی ) 1974(هــاي رزنمــن و فریــدمن  گونــه، دو کاردیولوژیســت ب

هســتند ـ    CHDرا ـ بــه منظــور تبیــین گروهــی از افــراد کــه مســتعد بیمــاري    Aالگــوي رفتــاري تیــپ 

ــد ــس از پــژوهش. معرفــی کردن ــق، بررســی  پ ــن دو محق ــه الگــوي  هــاي دیگــر هــاي ای ــرد ک ي روشــن ک

زا نیســتند،  هــاي مــورد بحــث بیمــاري هــا، الگــویی کلــی اســت و تمــام ویژگــی معرفــی شــده از طــرف آن

هـاي دیگـر، نـه     زا و بعضـی از ویژگـی   توانـد بیمـاري   هاي خاصـی از ایـن الگـوي کلـی مـی      بلکه تنها جنبه

  . باشد گر نیز می تنها مضر نیستند بلکه مفید و حمایت

ــر نشــان داده اســت  چــه کــه تحقی آن ــات اخی ــایتوس، گــلاس و (ق ــن) 1987... م کــه خصــومت و  ای

باشـند و ایــن افـراد مسـتعد بیمـاري عـروق کرونــر       Aمهلـک تیـپ     تــرین ویژگـی  تواننـد مهـم   خشـم مـی  

  .هستند

اعتمـادي بدبینانـه نسـبت بـه      هـاي مهمـی را از قبیـل بـی     ، جنبـه )1985(هاي اسـمیت و فـروم    بررسی

ــزاري و د ــان    دیگــران، بی ــی نش ــن احساســات منف ــروز ای ــه ب ــل ب ــر دیگــران و تمای وســت نداشــتن تحقی

زا،  ي اصـلی رفتـار کرونـري    هـاي خاصـی از خصـومت بـه عنـوان سـازه       دهند؛ هر چنـد بایـد بـه جنبـه     می

اعتمـادي بدبینانـه اسـت ـ کـه       به بیـانی دیگـر، فـردي کـه داراي سـطوح بـالایی از بـی       . اي شود توجه ویژه

شـود ـ اکثـر طـول روز را نسـبت بـه دیگـران، در حالـت          رعـی خصـومت تلقـی مـی    هـاي ف  یکی از ویژگی

بـا ایـن توقـع    . کند تـا مطمـئن شـود کـه دیگـران بـا او بـدرفتاري نخواهنـد کـرد          هوشیاري زیاد سپري می

و انتظار، ایـن احتمـال وجـود دارد کـه وي، مـوارد متعـددي از رفتارهـاي بـد دیگـران را نیـز تجربـه کنـد             

  . ي آن رفتارها، پرخاشگرانه رفتار کند ا حتی در نتیجهو عصبانی شود ی



ایــن هوشــیاري بــش از انــدازه، منجــر بــه ترشــح زیــاد تستوســترون خواهــد شــد و خشــم، موجــب  

شــود کــه ایــن امــر بــه همــراه کــاهش آنتاگونیســم پاراســمپاتیکی و  افــزایش کتکــولامین و کــورتیزول مــی

و پیشـــرفت ) ي عـــروق دیـــواره(لیال انـــدوت تحریـــک سیســـتم عصـــبی ســـمپاتیک، احتمـــال آســـیب 

ــی ــراهم م ــد آتروســکلروز را ف ــاي آن . کن ــدوکرینی در ادرار و متابولیته ــواد نوروآن ــا در شــرایط  وجــود م ه

ــرادي کــه مشخصــه  ــن فرضــیه    روزمــره در اف ــد ـ ای ــرار   ي گــروه خصــومت را دارن ــد ق ــورد تأیی هــا را م

  .دهد می

ــا ســط  Aافــراد تیــپ  ــه اعمــال حساســیت برانگیــز ب ــالاتري از تستوســترون پلاســما، نســبت ب وح ب

  .اند  واکنش نشان داده

را متقاعـد کـرد کـه سـیگار نکشـند و وزن خــود را       Aعـلاوه بـر مـوارد کـر شـده، بایـد افـراد تیـپ         

مقـدار و نـوع غـذاي خـود را تغییـر دهنـد و بـالاخره،         کم کنند؛ فعالیت جسـمانی خـود را افـزایش دهنـد؛    

  ).1984هاي قلبی،  سازمان جهانی مبارزه با بیماري. (ایندمرتباً فشار خون خود را کنترل نم

  

  فشار روانی و آسم 

آیـد و   هـا بـه وجـود مـی     آسم، اختلالی تنفسی است که بـر اثـر انقبـاض مجـاري اصـلی نـاي و نـایژه       

هـاي هیجـانی    هـاي آسـم ممکـن اسـت بـر اثـر آلـرژي، اسـترس، واکـنش          حملـه . سازد تنفس را مشکل می

ي آســم بــه  در اکثــر مــوارد، حملــه). 1988بــرودي، (ي زیــاد بــه وجــود آیــد  مثــل خشــم و حتــی خنــده

رود افـراد آسـمی، تنهـا بـا تصـور       احتمـال مـی  ). 1981الکسـاندر،  (کنـد   دنبال اختلال در تـنفس بـروز مـی   

تـوان فـرض کـرد کـه نگرانـی       بنـابراین مـی  . ي آسـم گرفتـار شـوند    که هواي اتاق کم اسـت، بـه حملـه    این

مـواردي وجـود دارد کـه افـراد آسـمی بـه کمـک        . توانـد موجـب ایـن بیمـاري شـود      مـی  از بروز آسم نیـز 

ي انتظـار اثربخشـی بیمـاران را در     هـا، درجـه   در ایـن روش . انـد  هاي شـناختی رفتـاري، درمـان شـده     روش

  .برند ي بر آسم و اتخاذ رژیم تنفسی آزاد و منظم، بالا می ها در غلبه ارتباط با توانایی آن

  

  سلامتی شناسی روان

ــاخه  روان ــلامتی ش ــدي از روان شناســی س ــل     ي جدی ــین عوام ــود ب ــط موج ــه رواب ــت ک ــی اس شناس

هـا جسـمی    و پیشـگیري یـا درمـان بیمـاري    ) ا هـا، باورهـا و نگـرش    مثل هیجان ها، اسـترس (شناختی  روان

  .کند را مطالعه می



ــه    ــع جنب ــی، در واق ــلامتی روان ــوم س ــت   مفه ــلامتی اس ــی س ــوم کل ــازمان . اي از مفه ــت س بهداش

ــاتوانی بلکــه   «: جهــانی، در ایــن خصــوص معتقــد اســت  ــا ن ــه فقــط فقــدان بیمــاري ی حالــت ســلامتی، ن

انــد کــه نقطــه مقابــل  برخــی چنــین تصــور کــرده. »باشــد سـلامت کامــل فیزیکــی، روانــی و اجتمــاعی مــی 

چنــین نیســت و مفهــوم ســلامتی روانــی، عــدم  کــه ایــن ســلامتی روانــی بیمــاري روانــی اســت؛ در حــالی

هـایی کـه از سـوي پیشـگامان سـلامتی روانـی در جهـان بـه منظـور           علیـرغم تـلاش  . ري روانی اسـت بیما

  .توان گفت که درابتداي راه هستیم تأمین هرچه بیشتر سلامتی به عمل آمده است، هنوز می

تــوان گفــت یکــی از اهــداف مربــوط بــه ســلامتی روانــی، ایجــاد امکانــات قابــل قبــول  در واقــع مــی

ی انسـانی هـر فـرد اسـت؛ انسـانی کـه از نظـر فیزیکـی و روانـی و اجتمـاعی، در امنیتـی            براي تأمین زندگ

  .برد کامل به سر می

ــاعی       ــی و اجتم ــی، روان ــل فیزیک ــتی کام ــورت بهزیس ــه ص ــلام را ب ــانی، س ــت جه ــازمان بهداش س

هـاي روانـی ـ     نگـر از جنبـه   کند نه صـرف فقـدان بیمـاري و نـاراحتی، سـلام در دیـدگاهی کـل        تعریف می

  .گیرد ي آن با محیط نیز مدنظر قرار می باشد و رابطه تماعی و فیزیکی مورد توجه میاج

هــاي زیــادي  شــناختی و بیمــاري روانــی، در طــول زمــان تغییــرات و دگرگــونی مفهــوم ســلامت روان

ــت  ــته اس ــن. داش ــی     در ای ــر م ــناختی را ذک ــلامت روان ش ــی از س ــا، تعریف ــیم ج ــاختن  «: کن ــل س بالفع

ــایی ــاي روان توان ــق پیشــرفت آرامــش و    شــ ه ــس از تحق ــري پ ــین ام ــرد کــه چن ــی ف ــی و درون ناختی ذات

  .»شود صفاي درونی با استفاده از نوعی دگرگونی روانی میسر می

ــاخه از روان ــن ش ــاره در ای ــی، درب ــترس و      شناس ــل اس ــی ـ مث ــل روان ــین عوام ــود ب ــط موج ي رواب

ــداواي بیمــاري جســمی، بحــث مــی    نگــرش ــا ـ و پیشــگیري و م ــراً  روان. شــود ه شناســان ســلامتی، اخی

  : اند هاي زیادي به عمل آورده پیرامون مسایل زیر، بررسی

 دهند استرس، رفتارها و عوامل شخصیتی، احتمال بیماري جسمی را افزایش می.  

 توانند آثار استرس یا فشار روانی را تعدیل کنند افراد می.  

   تـأثیر قـرار    دسـتگاه ایمنـی بـدن را تحـت    زا بـا یکـدیگر تعامـل دارنـد و      استرس و عوامـل بیمـاري

  .دهند می

 ــکال روان ــلامتی     اش ــراي س ــوزش ب ــد آم ــگیري؛ مانن ــناختی پیش ــه،   (ش ــا تغذی ــاط ب ــثلاً در ارتب م

  .کنند و تغییر شکل رفتار، به سلامت جسمی کمک می) سیگار و ورزش

  

  گیري میزان فشار روانی در زندگی اندازه



ــه     ــی، ب ــدگی آدم ــونی در زن ــه دگرگ ــوعی    هرگون ــتلزم ن ــایندش، مس ــایند و ناخوش ــورت خوش ص

هــاي  هــاي فــردي آدمیــان، حــاکی از آن اســت کــه اخــتلال  ي تاریخچــه مطالعــه. ســازگاري مجــدد اســت

هــا، دگرگــونی  شــود کــه در آن هــایی از زنــدگی پیــدا مــی جســمانی و عــاطفی آنــان، بیشــتر پیرامــون دوره

ــه  . بزرگــی روي داده اســت ــدگی، ب ــونی زن ــاس دگرگ ــدازهجــدول مقی ــی در  منظــور ان ــري فشــار روان گی

ــت   ــده اس ــه ش ــدگی، تهی ــرات زن ــب تغیی ــودن آن  . قال ــارزا ب ــدگی را برحســب فش ــدادهاي زن ــا، از  روی ه

ــا خفیــف) مــرگ همســر(شــدیدترین  ــراي . ایــم ، زیــرهم قــرار داده)هــاي جزیــی کــاري خــلاف(تــرین  ت ب

ار گرفتـه اسـت تـا از ایـن     هـزاران مصـاحبه و شـرح حـال پزشـکی مـورد مطالعـه قـر        ي این مقیـاس،   تهیه

کــه ازدواج ـ کــه از   بــه دلیـل آن . راه، انـواع رویــدادهایی کـه در نظــر مـردم فشــارزا بـوده شناســایی شـود     

ــا مســتلزم ســازگاري  ــت ام ــدادهاي مثب ــدادهاي     جملــه روی ــه روی ــه از جمل هــاي چشــمگیري اســت ـ ک

 ـ         مثبت اما مسـتلزم سـازگاري   داد خطیـر و حسـاس   هـاي چشـمگیري اسـت ـ بـراي بیشـتر مـردم یـک روی

ــی ــه  م ــابراین، در میان ــود؛ بن ــد و ارزش  نم ــا داده ش ــاس ج ــراردادي   ي مقی ــد  50ق ــور گردی ــراي آن منظ . ب

ــراي مقایســه  ــدگان ســپس ب ــدگی، از حــدود چهارصــد زن و    پژوهن ــداد دیگــر زن ــد روی ــا چن ي ازدواج ب

ــرد  ــاگون (م ــا پیشــینه، ســن و وضــعیت ازدواج گون ــد  پرســش) ب ــن دســت کردن ــایی از ای ــلان «: ه ــا ف آی

ــا کمتــري اســت؟  ــه ازدواج مســتلزم ســازگاري مجــدد بیشــتر ی ــا » «رویــداد، نســبت ب ســازگاري مجــدد ب

هـا، از آنــان   گونـه ســؤال  عـلاوه بــر طـرح ایــن  » کـدام یــک از ایـن رویــدادها بـه زمــان بیشـتري نیــاز دارد    

ن، یـک  خواسته شـد کـه بـراي هـر رویـداد بـه تناسـب شـدت آن و زمـان لازم بـراي سـازگار شـدن بـا آ             

هـا بـراي ســاختن مقیـاس دگرگـونی زنـدگی بـه کــار        بنـدي  سـپس ایــن رتبـه  . ارزش عـددي منظـور کننـد   

هـاي اقلیـت سـاکن آمریکـا و مـردم هـر دو دسـته کشـورهاي در          کـه گـروه   بـا توجـه بـه ایـن    . گرفته شـد 

 ـ  هـاي مشـابهی از یـن رویـدادهاي فشـارزا بـه دسـت داده        بنـدي  حال رشـد و بسـیار صـنعتی، رتبـه     ه انـد؛ ب

  .رسد این مقیاس، مقیاسی است همگانی نظر می

  

  فشار روانی و بیماري

اي  صــورت گرفتــه، بیــانگر رابطــه» مقیــاس دگرگــونی زنــدگی«هــایی کــه بــا کــاربرد  نتــایج پــژوهش

در . پایــدار بــین تعــداد رویــدادهاي فشــارزاي زنــدگی آدمــی بــا ســلامت جســمانی و هیجــانی وي اســت 

تـا   200ي دگرگـونی زنـدگانی آنـان بـین      ي یـک سـاله   انی کـه نمـره  مورد بـیش از پنجـاه درصـد از مردم ـ   

ــتلال 300 ــود، اخ ــاهده شــد؛ در نتیجــه    ب ــان مش ــایی در ســلامت آن ــره  79ه ــه نم ــرادي ک ي  درصــد از اف

  .بود، سال بعد بیمار شدند 300دگرگونی زندگانی آنان بیش از 



زم سـازگاري بنیـادي و   فقـدانی کـه مسـتل   . فشارزاترین رویـداد در ایـن مقیـاس، مـرگ همسـر اسـت      

مــرد بیــوه، از  4500طــی پژوهشــی در انگلســتان، . هــاي زنــدگی آدمــی اســت مجــدد در بســیاري از جنبــه

میـزان بیمـاري و افسـردگی ایــن    . هنگـام مـرگ همسـر بـه مـدت شـش مـاه مـورد مشـاهده قـرار گرفتنـد           

و میـر قابـل انتظـار    مردها، در سطح بالاتري بود و مرگ و میـر آنـان چهـل درصـد بیشـتر از میـزان مـرگ        

  ).1969پارکس، بنجامین و فیتزجرالد، (در گروه سنی آنان بود 

هـایی کـه حـاکی از وجـود رابطـه بـین تغییـرات زنـدگی و          سازندگان این مقیاس، بـراي تبیـین یافتـه   

کنـد خطیرتـر باشـد؛     هـر انـدازه تغییراتـی را کـه آدمـی تجربـه مـی       : بیماري است چنین فـرض کردنـد کـه   

یشتري براي سـازگار شـدن بـه کـار بـرد و همـین تـلاش احتمـالاً پایـداري طبیعـی بـدن را در            باید تلاش ب

هـا،   آیـد کـه در برخـی موقعیـت     هـا چنـین برمـی    از پـژوهش روي حیـوان  . دهـد  برابر بیمـاري کـاهش مـی   

رود کـه در   احتمـال مـی  ). 1981رایلـی،  (کنـد   هـاي ایمنـی جانـدار، اخـلال مـی      فشار روانـی در کـار دفـاع   

ــا  رابطــهمــورد  ــی ب ــد دســت ي فشــار روان ــدرکار باشــند بیمــاري، عــواملی چن ــه دشــواري . ان از ســویی ب

هـاي   ي غـذایی، سـیگار کشـیدن و سـایر عـادت      توان اثرهـاي فشـار روانـی را از عـواملی ماننـد برنامـه       می

ي تـازه و دشـوارتر    کـه درصـدد کنـار آمـدن بـا مقتضـیات یـک پیشـه         کسـانی . بهداشت عمومی، جدا نمود

  د، ممکــن اســت بیشــتر بــه غــذاهاي ناکامــل بســنده کننــد، کمتــر بخورنــد و فرصــتی بــراي ورزش هســتن

  .پیدا نکنند

هــاي  گونــه عــادت هــا، ممکــن اســت بیشــتر ناشــی از تغییــرات ایــن پــذیري در برابــر بیمــاري آســیب

بـین   بهداشتی باشد تـا تـأثیر مسـتقیم فشـار روانـی بـر میـزان پایـداري در برابـر بیمـاري، از سـوي دیگـر،            

هـایی   خـواهی پزشـکی، تفـاوت    هـاي جسـمانی بیمـارگون و میـزان کمـک      افراد از لحـاظ توجـه بـه نشـانه    

اي را بـه   مثلاً همـان بیمـاري تنفسـی یـا شـکم دردي کـه برخـی اعتنـایی بـه آن ندارنـد، عـده           : وجود دارد

ــه کــار و فعا مردمــانی کــه از زنــدگی ناخشــنودند پــیش از کســانی . کشــاند مطــب پزشــک مــی لیــت کــه ب

از ســوي . کننــد هــاي بیمــارگون توجــه کــرده و بــه پزشــک مراجعــه مــی خوشــایندي مشــغولند، بــه نشــانه

ــاي داده ــژوهش دیگــر، چــون مبن ــاي بســیاري از پ ــزارش  ه ــدگی، گ ــونی زن ــه دگرگ ــوط ب ــاي مرب ــاي  ه ه

احتمــال . در کــار باشــد» خــواهی کمــک«پزشـکی اســت؛ لــذا در ایــن مــورد ممکــن اســت عامــل انتخــابی  

  .خواهی را برانگیزد شار روانی عملاً بیماري ایجاد نکند؛ بلکه رفتارهاي کمکدارد که ف



 

  جدول مقیاس دگرگونی زندگی

بنـدي مجـدد اجتمـاعی نیـز مشـهور اسـت،        این مقیاس که به نام مقیـاس هـولمز و راهـه بـراي رتبـه     

نقـل  (کنـد   مـی گیـري   دهـد انـدازه   آدمـی روي مـی  میزان فشار روانی را برحسـب تغییراتـی کـه در زنـدگی     

  ).از هولمز و راهه

  رویداد

ارز

ــددي  ش عـ

  تغییر

  رویداد
ارزش 

  عدد تغییر

  29  تغییر مسئولیت در محل کار  100  مرگ همسر

  29  جدا شدن فرزند از مادر  73  طلاق

  29  اختلاف با خانواده همسر  65  زندگی جدا از همسر

  28  هاي شخصی چشمگیر پیشرفت  63  زندانی شدن

ي مــرگ یکــی از اعضــا

  خانواده
  26  آغاز به کار و یا بیکار شدن همسر مرد  63

ــا    ــدن بـ ــی شـ زخمـ

  بیماري خود شخص
  26  آغاز یا پایان یافتن تحصیل  53

  25  تغییر شرایط زندگی  50  ازدواج

  24  هاي شخصی تجدیدنظر در عادت  47  اخراج از کار

  20  مسأله داشتن با رئیس  45  آشتی با همسر

  20  کونیتغییر محل مس  45  بازنشستگی

ــلامت   ــوردن س ــرهم خ ب

  یک عضو خانواده
  19  تغییر محل تحصیل  44

  19  تغییر تفریحات  40  بارداري

  19  هاي مذهبی تغییر فعالیت  39  مشکلات جنسی

ورود یــــک مجــــدد در 

  کسب و کار
  16  هاي مربوط به خواب تغییر عادت  39

ــدد در  ــازگاري مجــ ســ

  کسب و کار
  16  هاي مربوط به خواب تغییر عادت  39

  15  هاي مربوط به خوراك تغییر عادت  38  تغییر وضع مالی

  13  تعطیلات سالیانه  37  مرگ دوست صمیمی

  12  عید کریسمس  36  تغییر شغل

  11  هاي جزیی خلافکاري  30  از دست رفتن وثیقه

  



 

  هاي زندگی روزانه گرفتاري

در . ایـد  را شـنیده » شـد خیلـی خشـمگین   «یعنـی،  » کفـرش بـالا آمـد   «المثـل   احتمالاً تا به حال ضـرب 

قـدر روي   ممکـن اسـت اسـترس یـا فشـار روانـی آن      . بـه همـین صـورت اسـت    مورد اسـترس نیـز وضـع    

هـاي   گرفتـاري . قدر سـنگینی کنـد کـه بـه قـول معـروف، دمـار از روزگـار مـا درآورد          هم انباشته شود و آن

کنـد و   اد را تهدیـد مـی  هـا، کـه آرامـش افـر     ي زنـدگی روزانـه و تجربـه    زندگی یعنی شرایط قابـل مشـاهده  

هـاي   دگرگـونی . دهنـد  حتـی گـاهی خطرنـاك نیـز هسـتند ـ بخشـی از ایـن نـوع اسـترس را تشـکیل مـی            

هــاي زنــدگی از دیــد لازاروس و همکــاران وي بــه شــرح  گرفتــاري. زنــدگی نیــز همــین حالــت را دارنــد

  :اند  بندي شده زیر گروه

  .داري هاي خانه و بحث ي غذا، خرید اجناس تهیه: داري هاي خانه ـ گرفتاري1

ــاري2 ــ گرفت ــاي ســلامتی ـ ــی : ه ــاري جســمی، نگران ــت  بیم ــه مراقب ــوط ب ــاي مرب ــانی و  ه ــی درم ه

  .عوارض جانبی داروها

  .زیادي کار، زیادي مسئولیت و کمبود وقت: هاي موقتی ـ گرفتاري3

  .ها تنها بودن و ترس از درگیري: هاي شخصی ـ گرفتاري4

ــاري5 ــ گرفت ــاي محیطــی ـ ــت،: ه ــه جنای ــب خان ــل  تخری ــا و  هــاي همســایگان، سروصــداي اتومبی ه

  .آمدها رفت

  .ها بندي کمبود درآمد، داشتن قرض، قسط: هاي اقتصادي ـ گرفتاري6

  .با رئیس اداره تعارض با همکاران  نارضایتی از شغل، درگیري: هاي شغلی ـ گرفتاري7

هــا، بازنشســتگی،  یــر قیمــتنگرانــی از دســت دادن شــغل، تغی  :هــاي امنیتــی درازمــدت ـــ گرفتــاري8

  .رکود بازار

هـاي روانـی، مثـل نـوروز یـا روان رنجـوري، نگرانـی، اضـطراب،          تواننـد اخـتلال   ها مـی  این گرفتاري

  .به همراه آورند... ناتوانی براي فعالیت، احساس غم و تنهایی و 

  هاي زندگی دگرگونی

ــولمز و راهــه   ــه نظــر ه ــت با )1967(ب ــر مثب ــی اگ ــونی شــدید، حت ــا را ، دگرگ شــد، احتمــال دارد م

ي  آل، پیـدا کـردن شـغل خـوب و پـر درآمـد، نقـل مکـان بـه خانـه           بیمار کنـد؛ مـثلاً، ازدواج بـا فـرد ایـده     

هـاي خـوب دانشـگاه یـا سـود کـلان بـردن در         مجلل، خرید اتومبیـل بنـز، قبـول شـدن در یکـی از رشـته      

هـا پـرواز کنـیم و تعـادل روانـی       نخـود سـازد کـه در آسـما     یک سال، احتمال دارد ما را چنان از خـود بـی  



هـاي دیگـري بـه     تواننـد سـردرد، فشـار خـون بـالا و اخـتلال       هـا مـی   این دگرگونی. خود را از دست بدهیم

تواننـد   کـه ماهیـت خوشـایندي دارنـد ـ مـی       هـا نـام بـردیم ـ بـا ایـن       هایی کـه از آن  دگرگونی. وجود آورند

  .به صورت منابع استرس عمل کنند

  

  Aشده پیرامون افراد تیپ تحقیقات انجام 

  ــر روي حــدود) 1974(تحقیــق فریــدمن و روزنمــن ــراد   3400ب ــودنی، نشــان داد کــه اف نفــر آزم

ــپ  ــه ســنی  Aتی ــا  39در دامن ــپ   49ت ــراد تی ــر اف ــد ویژگــی ( Bســاله، شــش براب ــه فاق ــرادي ک ــاي  اف ه

  .بیماري قلبی دارند) هستند Aشخصیتی تیپ 

  ــر ــا ســایرین حــدود  Aاد تیــپ تحقیــق دیگــري نشــان داده اســت کــه اف ــر  40در مقایســه ب براب

کننـد و ترشـح زیـاد هورمـون کـورتیزول       هورمون کـورتیزول، و حـدود چهـار برابـر آدرنـالین ترشـح مـی       

هــاي قلبــی دارد  و آدرنــالین، نقــش مهمــی در افــزایش چربــی خــون و احتمــال وقــوع حمــلات و بیمــاري

  ).1988نوردبی، (

        دهنـد کـه    انـد، نشـان مـی    مطالعات دیگري که بـر نقـش دسـتگاه عصـبی سـمپاتیک تاکیـد داشـته

چسـنی و رونمـن،   (یابـد   ، بـیش از حـد افـزایش مـی    Aهاي فشـارزا، برانگیختگـی افـراد تیـپ      در موقعیت

در ) بــه ویـژه آدرنــالین و نورآدرنــالین (کـه در شــرایط فشــارزا، سـطوح کاتکولامینهــا    توضـیح ایــن ). 1980

دهــد کــه ممکــن اســت در ایجــاد بیمــاري کرونــر  اي نشــان مــی لاســماي خــون، افــزایش قابــل ملاحظــهپ

جالـب توجـه اسـت کـه افـراد مبـتلا بـه سـکته قلبـی و آنـژین صـدري،            . قلبی نقـش مهمـی داشـته باشـد    

در  Aهــاي عصــبی ـ غــددي و همودینــامیکی شــبیه افــراد تیــپ           معمــولاً دچــار افــزایش پاســخ   

اســت در همــین رابطــه، تحقیقــات نشــان داده ). 1984کــوانتز و مــانوك، (ســتند هــاي فشــارزا ه موقعیــت

ــده  ــپ   کــه مقــدار انســولین و عناصــر تســهیل کنن ــراد تی ــاد خــون در اف ــروه Aي انعق ــراد گ ، بیشــتر از اف

  ).1987... بام و (کنترل است 

    ــپ ــراد تی ــه اف ــان داده اســت ک ــدد نش ــات متع ــپ  Aمطالع ــراد تی ــه اف ــبت ب ــتر در B، نس ، بیش

  ).1985برناردو و دیگران، (هاي قلبی قرار دارند  معرض بیماري

ســـال در مـــورد مـــردم فرامینگـــام، در  10تـــا  8تحقیقـــات طـــولانی انجـــام گرفتـــه بـــه مـــدت 

داشـتند، نسـبت بـه همکـاران خـود در       Aماساچوست، نشان داده اسـت، مـردان و زنـانی کـه رفتـار تیـپ       

ــپ  ــاري Bتی ــرض بیم ــتر در مع ــر بیش ــاي ، دو براب ــه  ه ــرار گرفت ــی ق ــد  قلب ــران، (ان ــاینز و دیگ ). 1983ه

ــپ   ــرد سفیدپوســت تی ــدان م ــپ  Aکارمن ــاران تی ــه همک ــادگی   B، نســبت ب ــر بیشــتر آم ــه براب ــود، س خ



، نسـبت بـه زنـان جـوان تیـپ      Aزنـان جـوان تیـپ    . هاي قلبـی قـرار گیرنـد    داشتند که در معرض بیماري

B ،5/2    ـ  برابر بیشتر مساعد ابـتلا بـه اخـتلال  ی بودنـد؛ امـا اخـتلال ایـن خطـر، بـا افـزایش سـن،         هـاي قلب

  .یافت کاهش می

  ــال ــی در س ــن  1368تحقیق ــارمی، حس ــط ص ــتان    توس ــب بیمارس ــش قل ــاران در بخ زاده و همک

و بیمــاري کرونــر قلــب در بیمــاران  Aدر آن تحقیــق، رابطــه بــین تیــپ . مشــهد انجــام شــد) عــج(قــائم 

ــرار گرفــت  ــورد بررســی ق ــورد   30اد تعــد. بســتري در بخــش قلــب م ــب، م بیمــار بســتري در بخــش قل

ــپ   ــابی شخصــیتی توســط پرسشــنامه تی ــد  Aارزی ــرار گرفتن ــل، . و پرسشــنامه شخصــیتی ادوارز ق در مقاب

 ٪95بـا  . نمونـه از افـراد عـادي بـه عنـوان گـروه شـاهد انجـام شـد          30الـذکر بـراي    هاي فوق همان تست

ــین تیــپ   ــان رابطــه مثبتــی ب ــر قلــب درو بیمــاري  Aاطمین بیمــاران بســتري شــده در بخــش قلــب   کرون

ــهد   ــائم مش ــتان ق ــج(بیمارس ــه     ) ع ــاهد، رابط ــروه ش ــا گ ــادي ی ــروه ع ــل، در گ ــد و در مقاب ــت ش ي  ثاب

  .داري دیده نشد معنی

  

  Aهاي افراد تیپ  نمونه

مــردي جــوان، دانشــجوي ســال دوم و تــرم ســوم دانشــگاه، در رشــته مهندســی و اهــل   : مــورد اول

در بــدو ورود بــه دفتــر مشــاوره، بســیار مصــمم و راســخ، در . ران بــودهــاي شــمال ایــ یکــی از شهرســتان

اي  دهـم و اگـر نتیجـه    بنـده فقـط یـک سـاعت بـه شـما اختصـاص مـی        «تذکري به مـن اعـلام داشـت کـه     

: چنـین اظهـار کـرد    وي هـم . »شـوم  طـور اسـت ـ از خـدمتتان مـرخص مـی       کنم همـین  نگرفتم ـ که فکر می 

بعـد از  . »اي از آن را بـه هـدر بـدهم    سـتم و حاضـر نیسـتم لحظـه    من بـراي وقـتم بسـیار اهمیـت قایـل ه     «

 Aوي جــزء تیــپ کمــی صــحبت و بــا بیــان خصــایص رفتــاري و فکــري خــودش، در تشــخیص اولیــه،  

در نیمـی از وقـت دفتـر مشـاوره، ایـن تشـخیص داده شـد و سـعی شـد در نیمـه دوم؛ یعنـی،            . قلمداد شد

را کـه نـامبرده بـه زبـان نیـاورده       Aمانـده از تیـپ    یدقیقه بعد از شـروع جلسـه اول، خصوصـیات بـاق     25

تعجــب و تصــدیق وي از داشــتن ایــن خصوصــیات، شــروع اعتمــاد و تشــویقی . بـود، بــه وي گفتــه شــود 

گیـري آن در افـراد از جانـب مـا،      بـا ذکـر معایـب ایـن تیـپ و چگـونگی شـکل       . جهت ادامـه جلسـه بـود   

بـه وي گفتـه شـد کـه اگـر      . لسـه حضـور یابـد   دانشجوي جوان خیلی سریع مصمم شد کـه بـراي ادامـه ج   

اي؛ لـذا بـه خوابگـاه بـرو و تـا جلسـه بعـد         را تکـرار کـرده   Aسریع تصمیم بگیري باز خصوصـیات تیـپ   

، ایــن دفتــر مشــاوره آمــاده همکــاري Bبــه  Aفکــر کــرده و در صــورت تمایــل بــه تغییــر تیــپ رفتــاري  

ــارز از تیــپ شخصــی  . باشــد مــی ــه ب ــن مــورد ذکــر شــده، یــک نمون ــاري   ای ــه بیشــتر  Aتی ـ رفت ــود ک ب



از لحظــه شــروع . ي وي صــادق بــود هــاي قبــل ایــن کتــاب، دربــاره خصوصــیات عنــوان شــده در بخــش

ــرین عکــس    ــا کمت ــزار شــود و او ب ــل  جلســه دوم، ســعی شــد جلســات بســیار آرام و خونســرد برگ العم

مـل ایجـاد و تغییـر    بـا معرفـی منـابع در چنـد جلسـه، شـناخت کا      . مثبت براي تغییر رفتار، تشـویق گردیـد  

  .به صورت اساسی شروع شد

سـال اسـت ازدواج کـرده اسـت و      2سـاله، فرزنـد دوم خـانواده، مـدت      35مـردي اسـت     :مورد دوم

چنــین صــاحب یــک کارگــاه  او هــم. باشــد کنــد و داراي مــدرك لیســانس مــی دوران عقــد را ســپري مــی

  .باشد گري می ریخته

ــلی ــاوره،      اص ــر مش ــه دفت ــه ب ــت مراجع ــرین عل ــام    ت ــت در انج ــدم موفقی ــاد و ع ــگري زی پرخاش

هـا بـه دلیـل نظـارت بـر کـار کارگرهـایش مجبـور اسـت زود از خـواب            وي صـبح . کارهایش ذکر گردیـد 

کشــد؛ در طـی هفتــه،   کنـد؛ مــدام نقشـه مـی    ریــزي مـی  بلنـد شـود؛ شــب تـا دیروقـت بــراي آینـده برنامـه      

م شـرکت مـنظم در کـلاس، معمـولاً     ساعتی را براي کلاس زبان اختصـاص داده اسـت ولـی بـه دلیـل عـد      

مجبور شده است یـک کـلاس خـاص را چنـد تـرم تمدیـد کنـد؛ آخـر هـر هفتـه بـراي تمـامی روزهـاي              

نمـودن برنامـه را نـدارد؛     کند ولـی بـه قـول خـودش بیشـتر از یـک روز توانـایی پیـاده         ریزي می آینده برنامه

توانـد کـاري انجـام     گـذرد و او نمـی   کـه وقـتش مـی    کند وقت کـم آورده اسـت؛ از ایـن    یکسره احساس می

. شـود  شـود؛ زود پرخاشـگر مـی    بدهد، نگران است؛ در برخـورد بـا همسـر خـود مکـرراً دچـار اشـتباه مـی        

ــان،   ــردي مهرب ــل، همســر وي، ف ــن بــی. خونســرد و بســیار منطقــی اســت در مقاب ــالی همســر، او را  ای خی

همیشـه و  ... ، زود عصـبانی شـده و   کنـد  در مقابـل انتقادهـایی کـه همسـرش از وي مـی     . کنـد  ناراحت مـی 

هـا، نقـاط منفـی را     کـه در ایـن مقایسـه    تـر ایـن   کنـد و جالـب   در همه جا خـود را بـا دیگـران مقایسـه مـی     

کـردم، وضـعم بهتـر     کنـد کـه اگـر مـثلاً فـلان کـار را مـی        خود را سرزنش مـی . بیند بیشتر از نقاط مثبت می

ــود ــذت نمــی در کــل، از انجــام کارهــاي روزمــره و   .از ایــن ب ــار همســرش ل ــودن در کن ــرد ب ــی از . ب خیل

شـود کـه    قـدر محـو آینـده مـی     کشـد و آن  هـاي پیشـرفت را مـی    کند و انواع نقشـه  ها، به آینده فکر می وقت

  .کند در کجا و مشغول چه کاري است فراموش می

ــوم  ــورد س ــردي : م ــه        49م ــک مؤسس ــیس ی ــی، رئ ــته مهندس ــرا در رش ــدرك دکت ــاله داراي م س

  .چنین مدرس دانشگاه است ته به دانشگاه و همتحقیقاتی وابس

ــی     ــارجی م ــی و خ ــر داخل ــلات معتب ــی در مج ــالات فراوان ــد داراي مق ــرك و   . باش ــا تح ــیار ب بس

آرام و قـرار نـدارد، از شـروع روزگـاهی در دفتـر کـار خـود، زمـانی در دانشـگاه و برخـی           . چنین فعـال  هم

بایسـت حـداقل    میـز منشـی نصـب شـده ـ مـی       طبق برنامـه خـود ـ کـه جلـوي     . باشد اوقات در کارگاه می



باشـد و دو روز در هفتـه در اتـاق کـار خـود در      ) دفتـر ریاسـت مؤسسـه   (سه روز در هفتـه در محـل کـار    

او پیوسـته  . توانـد او را در محـل تعیـین شـده پیـدا کنـد       وقـت کسـی نمـی    دانشگاه حضور یابد؛ ولـی هـیچ  

ــت  ــروش اس ــرك و خ ــی . در تح ــه م ــره جلس ــذارد یکس ــ. گ ــاص   در جلس ــرك خ ــان و تح ــا هیج ات، ب

کـافی اسـت یـک نفـر کـار خـود را بـا کمـی تأمـل و درنـگ انجـام دهـد؛ نـامبرده فریـاد               . کند صحبت می

در دانشــگاه دانشــجویان . کنــد زنــد و گــاه طبــق تشــخیص خــود، کــار وي را بــه دیگــري محــول مــی  مــی

کــلاس درس، هــا را بــه  صــورت آن بایســت ســر ســاعت در ســر کــلاس حاضــر شــوند؛ در غیــر ایــن مــی

بینــد منشــی دفتــرش  کــه مـی  او نــه تنهــا آرامــش نـدارد بلکــه از ایــن . دهـد  تحـت هــیچ شــرایطی راه نمــی 

معتقـد اسـت کارهـا بایـد     . »آیـد  کفـرش در مـی  «خـورد ـ بـه قـول خـودش ـ        راحت نشسته و صبحانه مـی 

در حـال   مـدام . کـاري بـراي او بـه اصـطلاح، نشـد نـدارد       هـیچ . گویـد انجـام شـود    همان لحظه کـه او مـی  

اگــر یکــی از . تــاکنون چنــد رئــیس بــراي کارگــاه انتخــاب کــرده اســت. بررســی کارهــاي مؤسســه اســت

خـواه غیرموجـه ـ در سـر قـرار دیـر برسـد، فرصـت توضـیح بـه او           کارکنان او به دلایلی ـ خواه موجـه و   

 ــ   . کنـد  دهـد و در بســیاري از مـوارد او را تـوبیخ مــی    نمـی  کـه زخــم   نمــدام بایـد غـذا بخــورد؛ بـه دلیـل ای

  .»برم از زندگی، مانند دیگران لذت نمی«: او در یک مورد به من گفت. معده دارد

هـا بسـیار زود از خـواب     صـبح . فرزنـد  5دار، داراي شـوهر و   سـاله، خانـه   46خـانمی  : مورد چهـارم 

هــا از سروصــدا و  کنــد و یــا آن هــا و شــوهر را یــا بیــدار مــی از نخســتین لحظــات، بچــه. شــود بیــدار مــی

ــاط را . یکســره مشــغول کــار اســت. شــوند کــات خــانم خانــه، خــود بــه خــود بیــدار مــی حر خانــه و حی

برنامـه هـر روز خانـه را او در ابتـداي صـبح بـراي       . پـردازد  کنـد و بـه نظافـت درب منـزل مـی      جاروب می

هـیچ کـس حـق اعتـراض نـدارد      ... هـا و   پدر بایـد فـلان کـار را انجـام دهـد، بچـه      : کند همه، مشخص می

ــرو مــی  و در  ــا پرخاشــگري وي روب ــه مــادر، ب ــا برنام ــه  . شــوند صــورت مخالفــت ب ــه ک پســر ارشــد خان

در بسـیاري از افـراد خانـه شـکل گرفتـه اسـت و        Aکـرد کـه ایـن صـفات تیـپ       مراجع من بود ذکـر مـی  

اســت و پیوســته ایــن  Bفقــط پــدرمان تیــپ . کنــیم گونــه عمــل مــی ناخودآگــاه مــا هــم ماننــد مــادر، ایــن

. شــود کــه، ســریع پرخاشــگري مــی از خصوصــیات دیگــر وي ایــن. کنــد عصــبانی مــی موضــوع، مــادرم را

هـا از   احسـاس عـدم موفقیـت در برنامـه    . مدام در حـال انجـام چنـد کـار اسـت و بیمـاري آسـم هـم دارد        

  .شود طرف او، موجب انجام مجدد خیلی از کارها براي چندین بار می

موفـق نیسـت و ایـن فکـر، مـدام منجـر بـه         کـس از بـه خـوبی او در انجـام     او معتقد اسـت کـه هـیچ   

ریـزي شـده او همیشـه معقـول نیسـت و افـراد        حجـم کارهـاي برنامـه   . شـود  ایرادهاي نابجا افراد خانه مـی 

ــه  ــام هم ــده انج ــی  ي آن از عه ــا نم ــراه دارد    ه ــه هم ــادر را ب ــرزنش م ــوع، س ــن موض ــد و ای ــدت . آین ش



آیـد و معمـولاً همـراه     کـه زبـانش بنـد مـی    کنـد   پرخاشگري مادر در بعضی مـوارد چنـان او را عصـبی مـی    

کنـد   او از رفـتن بـه جـایی بـا خـانواده خـودداري مـی       . شـود  این عصبی شدن، حمله آسم هـم پدیـدار مـی   

العمـل دیگـران نسـبت بـه او بـه دلیـل حرکـات و برخوردهـاي ناصـحیح بـا شـوهر             و دلیل آن هم عکـس 

  .باشد و فرزندانش می

هـاي علـوم انسـانی در دانشـگاه      ي سـال دوم یکـی از رشـته   سـاله، دانشـجو   20دختـري  : مورد پـنجم 

چنـین   دلیل اصلی معرفـی ایشـان توسـط یکـی از دوسـتانش، عـدم موفقیـت در انجـام کارهـا و هـم          . است

  .ناراضی بودن از نمرات درسی بود

ــالا تشــخیص    بعــد از مصــاحبه اولیــه و گــرفتن بیــوگرافی، از نظــر بهــره هوشــی در حــد متوســط ب

بـه نظـر رسـید و در جلسـات بعـدي، بسـیاري        Aامـه، تشـخیص رفتـاري تیـپ شخصـیتی      در اد. داده شد

ــپ    ــه ـ در تی ــم را ک ــرده شــد ـ از خــود نشــان داد    Aاز علائ ــام ب ــاد  . ن ــه جــا شــدن زی حضــور و جاب

ــود   کــلاس ــزد مســئول واحــد فــوق برنامــه دانشــگاه شــده ب از . هــاي فــوق برنامــه، باعــث معروفیــت او ن

ــود   احســاس درد در ناحیــه قلــب در ــج ب ــه خصــوص هنگــام رقابــت، در رن ــا و ب ــا . زمــان انجــام کاره ب

ریـزي   هـاي اولیـه مقطـع کارشناسـی بـود؛ بـراي آینـده و مقطـع بـالاتر برنامـه           که هنوز در سال توجه به این

ــی ــرد م ــحبت. ک ــرویس      در ص ــلف س ــع س ــی، وض ــتم آموزش ــایتی از سیس ــدم نارض ــواره، ع ــایش هم ه

کـرد و بــه قـول خــودش    مــدام دوسـتان جدیـد انتخــاب مـی   . دشـو  مشــاهده مـی ... غـذاخوري دانشـگاه و   

در انسـجام امـور، اکثـراً    بـه خـاطر عجلـه زیـاد از حـد      . شـد  هـا جـدا مـی    ، از آن»به دلیل عدم همـاهنگی «

دائمـاً برنامـه کـاري خـود را نوشـته و بـر       . شکسـت  خـوري و غـذاخوري را داخـل اتـاق مـی       وسایل چاي

همیشـه از  . کـرد  هـا را فرامـوش مـی    از مـدتی، انجـام خیلـی از آن    کـرد؛ ولـی بعـد    دیوار خوابگاه نصب می

کـرد و مـدام بحـث اهمیـت وقـت       گذراندن نیمی از عمر به صـورت خـواب، احسـاس ضـرر و زیـان مـی      

بارهـا در حـین تفـریح، بـا اصـرار، دوسـتان را منصـرف از ادامـه تفـریح          . کـرد  را با دوسـتانش مطـرح مـی   

هـاي مفیـد بـه خوابگـاه برگردنـد، ولـی        کـه جهـت انجـام فعالیـت    کـرد   هـا خـواهش مـی    نمـود و از آن  می

  .ساخت وقت خود و دیگران را به بیهودگی سپري می  بازگشت،

  

  Aاصلاح رفتار تیپ 

ــپ  ــار تی و رفتارهــاي پرخاشــگرانه و خــودتخریبی   از طریــق احســاس فوریــت و خصــومت،  Aرفت

و خــانم دیــان ) Aران مفهــوم تیـپ  متخصـص قلــب و یکــی از بنیانگـذا  (میرفریــدمن . شـود  شناسـایی مــی 

هـاي قلبـی تکـراي در سانفرانسیسـکو را اعـلام       گیـري از بیمـاري   ، برخی نـایج طـرح پـیش   )پرستار(اولمر 



تــا رفتــار خــود را بــراي  .تهیــه شــده بــود Aایــن طــرح بــراي کمــک بــه بیمــاران قلبــی تیــپ . انــد کــرده

هـایی کـه در گـروه درمـانی قـرار       ودنیپـس از سـه سـال، آزم ـ   . هاي بعـدي، اصـلاح کننـد    اجتناب از حمله

را آمــوزش دیـده بودنــد، بـه انــدازه یـک ســوم گـروه گــواه، بــه      Aي کـاهش رفتــار تیـپ    گرفتـه و شــیوه 

  .هاي قلبی تکراري، گرفتار شده بودند حمله

ـ بـه عنـوان روشـی بـراي پیشـگیري        Bبـه تیـپ    Aشناسان بـراي تغییـر الگـوي رفتـاري تیـپ       روان

: هـاي رفتـاري یــ شـناختی از قبیـل      شـیوه : انـد؛ ماننـد   هـاي متنـوعی بکـار بـرده     یـک از حملات قلبی ـ تکن 

ــش  ــن، آرام ــالی ذه ــعیت    روش تع ــرل وض ــوزش کنت ــود، آم ــراز وج ــوزش اب ــدبک، آم ــی، بیوفی ــاي  ده ه

  .زا، و تعدادي برنامه دیگر استرس

ــار از ســوي بعضــی محققــین   هــم ــر رفت در . توصــیه شــده اســت چنــین گــروه درمــانی، جهــت تغیی

  .هاي رفتار درمانی در اختلالات سایکوسماتیک نیز پیشنهاد شده است هاي اخیر، روش سال

  :ي طرح عبارت بودند از سه مسیر مهم هدایت کننده

  .ها آرام کردن احساس فوریت، خصومت و تمایلات خود تخریبی آزمودنی

  آرام کردن احساس فوریت  -

خیلـی  . انجـام دادن کـار، وقـت صـرف کنیـد      بـراي بیـرون رفـتن از خانـه، قـدم زدن و     . عجله نکنیـد 

خـوریم و در انبـوه    ریـم؛ صـبحانه مـی    پـریم؛ بـا عجلـه حمـام مـی      ها، با زنگ سـاعت از خـواب مـی    وقت

برسـانیم و بـه موقـع در محـل کـلاس یـا در سـر          ي نقلیـه  رویـم تـا خـود را بـه وسـیله      جمعیت پیش مـی 

در افـراد  . کنـیم  جـوش و خـروش آغـاز مـی     پـس از رسـیدن بـه مقصـد، کـار خـود را بـا       . کار آماده شویم

  .شود ي میدان مسابقه است و هرگز آرام نمی ، زندگی به منزلهAتیپ 

ي احســاس  اولــین مرحلــه بــراي غلبــه بــر احســاس فوریــت ایــن اســت کــه باورهــاي تغذیــه کننــده

ــیم ــراد تیــپ )1984(فریــدمن و اولمــر . فوریــت را شناســایی و جــایگزین کن ــد کــه اف ــ A، معتقدن ل تمای

  :دارند باورهاي زیر را داشته باشند

از نظــر . »ــ احســاس فوریــت موجــب شــده اســت کــه از نظــر اجتمــاعی و اقتصــادي موفــق شــوم 1

شـود، هـیچ معنـایی     کـه کـم حوصـله و عجـول بـودن موجـب موفقیـت مـی         فریدمن و اولمر، اعتقاد به این

  .ندارد

شـناس،   طـور کـه روان   غییـر، همـان  اعتقـاد بـه غیـرممکن بـودن ت    . »تـوانم انجـام دهـم    ـ کـاري نمـی  2

حتـی  : کننـد  فریـدمن و اولمـر اعـلام مـی    . آلبرت الیس اظهار داشته ـ یـک فکـر منفـی و غیرمنطقـی اسـت      

  .توان از عادات قدیمی خلاص شد و عادات جدید کسب کرد در سنین پایین، می



. انـد  کـرده  چنـین فریـدمن و اولمـر، بـراي مبـارزه بـا احسـاس فوریـت، تعـدادي تمـرین پیشـنهاد            هم

  :ها هایی از آن اینک نمونه

  .هاي اجتماعی و خانوادگی شرکت کردن ـ هرچه بیشتر به اتفاق دوستان در فعالیت1

هــاي  ــ روزي چنـد دقیقــه بـه یـادآوري رویــدادهاي خیلـی دور پـرداختن؛ از جملــه، آلبـوم عکـس        2

  .خانوادگی و دوستان را ورق زدن

هـیچ کتـابی   (هـا کتـاب خوانـدن     ت، علـوم، طبیعـت و افسـانه   هاي ادبیـات، تئـاتر، سیاس ـ   ـ در زمینه3

  ).هاي موفقیت شغلی نخواندن در مورد مشاغل یا روش

گـذاري ـ دیـدن     هـا نـه بـه خـاطر ارزش     هاي هنـري ـ بـه خـاطر زیبـایی آن      ها و نمایشگاه ـ از موزه4

  .کردن

  .ـ به سینما، تئاتر یا تماشاي باله رفتن5

  .نوشتن ـ به خانواده و دوستان نامه6

  .ـ به کلاس هنر رفتن و یا موسیقی یاد گرفتن7

ــه     8 ــدارد هم ــی ن ــت و لزوم ــولانی اس ــد ط ــک فراین ــدگی ی ــه زن ــردن ک ــادآوري ک ــر روز ی ــ ه ي  ـ

  .ها در زمان تعیین شده به پایان برسند برنامه

گذرانــد و پاســخ او را واقعــاً  ـــ ســؤال کــردن از یکــی از اعضــاي خــانواده کــه روز را چگونــه مــی 9

  .ادنگوش د

ــا   ــگاه کلمبیـ ــوئین، از دانشـ ــارد سـ ــت )1982، 1976(ریچـ ــاس فوریـ ــردن احسـ ــراي آرام کـ ،  ، بـ

  :کنند هاي زیر را اضافه می توصیه

  !داري که با ملایمت بیدار کند ي ساعت زنگ ـ تهیه10

  .ـ هنگام بیدار شدن، به آرامی حرکت کردن و خمیازه کشیدن11

ــاً در   12 ــه نتیجت ــردن ک ــدگی ک ــی رانن ــه آرام ــ ب ــان  ـ ــول و نوس ــرژي، پ ــی  ان ــی ب ــاي خلق ــده،  ه فای

ایــن کـار، نســبت بـه زمــانی کـه یــک چشـم مــا بـه ســاعت اسـت، کمتــر اســترس       (جــویی کـردن   صـرفه 

  ).آورد می

  .ـ با عجله غذا نخوردن؛ از خانه خارج شدن و براي استراحت وقت گذاشتن13

  .ردنـ با سرعت حرف نزدن؛ به آرامی صحبت کردن و حرف دیگران را قطع نک14

هــا، بـه آســودگی   زمـان بـا آن   ــ صـبح زود بیــدار شـدن؛ چـاي خــوردن؛ روزنامـه خوانـدن و هــم      15

  .تکیه دادن و یا مراقبه کردن



ــ زود از خانـه خـارج شــدن و بـراي رسـیدن بــه سـرکار یـا ســرکلاس، مسـیر خلـوت و جالــب          16

  .انتخاب کردن

ــد و در آخــرین لح 17 ــا افــرادي کــه عجلــه دارن از ســوي . رســند هــا مــی ظــهـــ مســابقه نگذاشــتن ب

  .کنند ي عمومی استفاده می دیگر، با افرادي راه افتادن که آرام هستند و یا از وسایل نقلیه

ــ پــیش از رفـتن بــه سـر کــلاس یـا راه افتــادن بـه ســمت محـل تحصــیل، وسـایل لازم را آمــاده        18

  .کردن

  .هاي مختلف نگذاشتنـ دو کار را با هم انجام ندادن؛ زیاد واحد درسی برنداشتن و قرار19

ـ به هنگام مطالعـه اسـتراحت کـردن؛ ورزش و مراقبـه کـردن؛ کـم کـردن مصـرف مـواد تحریـک           20

  .کننده، ماننده قهوه

چـرا بایـد تعمیـر اتومبیـل، کـار، خریـد، پرداخـت قسـط بانـک          . هـا فاصـله گذاشـتن    ـ بین فعالیت21

  و همراهی مسافر تا ترمینال را در یک روز انجام داد؟

  .هاي غیرضروري را به روز بعد موکول کردن صورت عجله داشتن، فعالیت ـ در22

ـــ بــراي خــود وقــت در نظــر گــرفتن؛ موســیقی گــوش کــردن؛ حمــام آب گــرم گــرفتن؛ ورزش   23

  ).دهد، آن را عوض کنید اگر زندگی شما این اجازه را نمی(کردن و آرمیدن 

  

  آرام کردن خصومت -

د کــه خصــومت ـ درســت مثــل احســاس فوریــت ـ بــر     دهنــ نشــان مــی) 1984(فریــدمن و اولمــر 

ي ماســت کــه باورهــاي غیرمنطقــی  تعــداد زیــادي از باورهــاي غیرمنطقــی اســتوار اســت؛ بنــابراین وظیفــه

اینــک، تعـدادي از باورهــاي غیرمنطقــی  . هــا را بـا باورهــاي دیگــر جـایگزین کنــیم   خـود را بشناســیم و آن 

  :آورند که خصومت را به دنبال می

زود خشـمگین شـدن، از کـوره    . »قـداري دشـمنی نیـاز دارم تـا در زنـدگی موفـق شـوم       من بـه م «ـ 1

  .در بهبود سرنوشت آدمی اثري ندارند... در رفتن، تند برخورد کردن و 

ایـن نگـرش کـاملاً جبرگرایـی و     . »تـوانم انجـام دهـم    در مـورد دشـمنی خـود هـیچ کـاري نمـی      «ـ 2

  .توان تغییر داد هر رفتاري را می. غلط است

مســلماً برخــی ایــن طــور هســتند، دنیــا همــین . »دیگــران تمایــل دارنــد نــادان و احمــق باشــند«ـــ 3

خـواهیم کـه بـه نـوع دیگـران باشـند        مـا از دیگـران مـی   «کنـد،   طور که آلبرت الیس اعلام مـی  است و همان

  .»شویم و در نتیجه خشمگین می



دنیـا پـر از ابهامـات اسـت،     » مکنم با ایـن شـک و تردیـدي کـه دارم بتـوانم راحـت باش ـ       فکر نمی«ـ 4

عصــبانی شــدن و خشــم کــردن، از تردیــد انســان چیــزي کــم  . بینــی اســت برخــی چیزهــا غیرقابــل پــیش

  .کند نمی

ایـن تفکـر، نـوعی فردگرایـی سـمج و افراطـی       . »ي ضـعف اسـت   عاشق و معشـوق شـدن نشـانه   «ـ 5

  .ي اجتماعی جدا کند تواند ما را از شبکه این نگرش می: است

ــدمن و  ــر فری ــیه   )1984(اولم ــد توص ــی، چن ــاي غیرمنطق ــایگزینی باوره ــراي ج ــز   ، ب ــی نی ي تکمیل

  :دهند ارائه می

  .ها را دوست دارید ـ به همسر و فرزندان خود بگویید که آن1

  .ـ دوستان تازه پیدا کنید2

  .ها هستید ي کمک رساندن به آن ـ به دوستان خود بگویید که آماده3

  .رید و خوب به آن از آن مراقبت کنیداي بخ ـ حیوان اهلی یا پرنده4

  .ها دارید، بحث نکنید دانید نظرهاي متفاوتی با آن هایی که می ي موضوع ـ با دیگران، درباره5

کننـد، عوامـل مـوقعیتی را در نظـر بگیریـد؛ مـثلاً،        ـ وقتی دیگـران انتظارهـاي شـما را بـرآورده نمـی     6

تواننــد  هـا مــی  خیــال نکنیـد کــه آن . هـا  در رفتــار آني فرهنگـی مــؤثر    ي تعلــیم و تربیـت و گذشــته  درجـه 

  .ي خود را کنترل کنند رفتار آزارنده

  .ـ به دنبال زیبایی و شادي بروید7

  .فایده پرهیز کنید هاي بی ـ از قضاوت8

  .ها را ارزشیابی کنید ـ کمک به دیگران و تشویق آن9

  !ـ با نیت باختن بازي کنید، دست کم براي چند نوبت10

  .بگویید» سلام«لحن شاد و خالصانه  ـ با11

هـاي خشـم    ي خـود را در آیینـه نگـاه کنیـد؛ بـه دنبـال نشـانه        هاي مختلـف روز، چهـره   ـ در لحظه12

  و اخم بروید و از خود بپرسید که آیا داشتن این قیافه ضرورت دارد؟

 

  آرام کردن تمایلات خودتخریبی -

ـ اغلــب بــه طــور ناآگــاه ـ تمــایلات خــود     Aمعتقدنــد کــه افــراد تیــپ ) 1984(فریــدمن و اولمــر 

دلیــل پــذیرفت، امــا هــیچ تردیــدي وجــود نــدارد کــه  تــوان ایــن مفهــوم را بــی تخریبــی دارنــد؛ البتــه نمــی

آوریـم، ورزش را   کنـیم، بـه الکـل روي مـی     خـوریم، غـذاهاي پرچربـی مصـرف مـی      بسیاري از ما زیاد مـی 



دانـیم کـه ایـن     کـه مـی   کنـیم، در حـالی   ار مـی سـاعت ک ـ  16هـا روزي   هـا و سـال   کنـیم و مـاه   فراموش مـی 

  .تواند زیانبار باشد ها می عادت

  :شود که گونه موارد توصیه می در این

         بخشـد یـا    رفتار خود را در طول روز زیرنظر داشـته باشـیم و ببینـیم آیـا سـلامتی مـا را بهبـود مـی

  اندازد؟ به خطر می

          هـا، گـام    انـدازد؛ آیـا در مسـیر اصـلاح آن     مـی اگـر رفتارهـایی داریـم کـه سـلامتی مـا را بـه خطـر

  داریم؟ برمی

 ها را نداریم، علت چیست؟ اگر قصد اصلاح آن  

 توانیم تغییر کنیم؟ کنیم متقاعد شویم که نمی آیا سعی می  

 ارزد؟ قدر عزت نفس پایین است که باور نداریم عوض کردن رفتار به زحمتش می آیا آن  

  .زم است که بتوان به سؤالات فوق پاسخ دادکمی تفکر و مقداري صداقت لا

  آیا دل شاد در تحمل استرس اثر دارد؟: شوخ طبعی

هــا یــاري  کنــد و مــا را در تحمــل اســترس ي مــا را ســبک مــی طبعــی، بــار روزانــه اعتقــاد بــه شــوخ

ــدارد و در فارســی ضــرب ). 1986لوفکــورت و مــارتن، . (رســاند مــی ــازگی ن هــاي  المثــل ایــن موضــوع ت

  :ي نقش دل در سلامتی وجود دارد ارهزیادي درب

  ،»جا که دل خوش است کجا خوش است؟ آن«

  ،»تا توانی دلی به دست آور«

  .»دل که افسرده شد از سینه برون باید کرد«

  .»چاره، او را چاره کردن مشکل است دل که شد بی«

  .»دل هر کسی بر تنش پادشاست

کنــد کــه  ، خاطرنشــان مــی»نــاتومی بیمــاريآ«، در کتــاب خــود تحــت عنــوان )1979(نرمــان کــازینز 

ــر درد دارد   10 ــوي ب ــر تســکینی بســیار ق ــدن، اث ــد خندی ــا صــداي بلن ــه ب ــه او اجــازه  . دقیق ــده ب ــن خن ای

دهـد؛   چنـین خنـده، التهـاب فـرد را کـاهش مـی       هـم . دهد بدون اسـتفاده از مسـکن، دو سـاعت بخوابـد     می

توانـد تولیـد آنـدورفین در ارگانیسـم را      مـی  انـد آیـا خنـده    تا جایی که برخـی ایـن سـؤال را مطـرح کـرده     

هـاي هیجـانی    هـاي شـناختی ناگهـانی و بـر دگرگـونی      طبعـی، بـر جابجـایی    تحریک کند؟ امتیازهاي شـوخ 

  ).1980دیکسون، (همراه آن استوار است 



دو روانشـناس  . هـاي نظـري و داسـتانی داشـت     تا ایـن اواخـر، امتیازهـاي شـوخ طبعـی بیشـتر جنبـه       

روانشـناختی مهمـی در مـورد آثـار تعــدیل     هـاي ردمـارتن و هربـرت لوفکــورت، تحقیـق      مکانـادایی بـه نـا   

ــر اســترس، انجــام داده  محققــان، فهرســتی از رویــدادهاي منفــی زنــدگی در  . انــد کننــدگی شــوخ طبعــی ب

انــد کــه اخــتلال شــوخ طبعــی  هــا خواســته انــد و در ضــمن از آن هــا گذاشــته اختیــار دانشــجویان دانشــگاه

  .س یک مقیاس، تخمین بزنندخود را براسا

چنــین دانشــجویان،  هــم. آمــد هــا بــه حســاب مــی ي اســترس آن طبعــی، نمــره تخمــین اخــتلال شــوخ

طبعـی خـود و ارزشـیابی رفتـاري اسـتعداد خـود        هاي ارزشیابی شخصی در ارتبـاط بـا حـس شـوخ     مقیاس

رویـدادهاي منفـی    بـه طـور کلـی، بـین    . انـد  زا را نیـز دریافـت کـرده    طبعـی در شـرایط اسـترس    براي شوخ

ــه   ــترس، رابط ــرات اس ــدگی و نم ــی زن ــت  ي معن ــته اس ــود داش ــی   : دار وج ــدادهاي منف ــاد روی ــراکم زی ت

طبعـی   کـرد؛ امـا، دانشـجویانی کـه حـس شـوخ       بینـی مـی   ي بسـیار بـالاي اسـترس را پـیش     زنـدگی، درجـه  

گـر ـ بـر اثـر     کردنـد ـ نسـبت بـه دانشـجویان دی      گـویی مـی   بسیار بالایی داشـته و در شـرایط دشـوار بذلـه    

  .تر آسیب دیده بودند رویدادهاي منفی زندگی، کم

  ورزش کردن

بخشـد تـا بـه مـا      ورزش ـ مخصوصاً ورزش در فضاي بـاز ـ نـه تنهـا سـلامت جسـمی را بهبـود مـی        

ورزش . کند تا بـا اسـترس پنجـه در پنجـه افکنـیم و سـلامت روانـی خـود را نیـز تضـمین کنـیم            کمک می

. کنــد ورزشـی اســت کـه مصــرف زیــاد و مـداوم اکســیژن را ایجـاب مــی    در فضـاي بــاز، شـامل هــر نــوع   

کـم بایـد پـنج دقیقـه بـه طـور متـوالی         دهـد کـه دسـت    کنت کوپر ـ مبتکر اصلاح فضـاي بـاز ـ نشـان مـی      

را بــه دسـت آورد؛ یعنـی، ســلامت قلـب و عــروق را    » آثـار ورزش در فضــاي بـاز  «تـلاش کـرد تــا بتـوان    

دوي تنــد و : گیرنــد عبارتنــد از از یــا در هــواي آزاد انجــام مــیهــایی کــه در فضــاي بــ ورزش. بهتــر کــرد

ســـواري، فوتبـــال، بســـکتبال،  بـــازي، شـــنا، دوچرخـــه روي تنـــد، طنـــاب ملایـــم، دوي در جـــا، پیـــاده

  ...سواري، تیراندازي و  اسب

ــرعکس، ورزش در فضــاي بســته، جهــش  ــت ماهیچــه  ب ــاي فعالی ــی  ه ــاهی نشــان م ــد اي کوت در . ده

بـرداري،   وزنـه : تـوان بـه مـوارد زیـر اشـاره کـرد       گیرنـد مـی   ر فضاي بسته انجـام مـی  هایی که د میان ورزش

  . ، پینگ ـ پنگ و غیره)هاي دورهاي استراحت دارد که معمولاً بین تمرین(ژیمناستیک سوئدي 

  .کند  ها را بیشتر می ها را تقویت و نرمی ن هاي فضاي بسته، ماهیچه ورزش

  

  



  امتیازهاي فیزیولوژیک ورزش 

ــ ــدن     اث ــرم ب ــردن ف ــالا ب ــت از ب ــارت اس ــک ورزش عب ــلی فیزیولوژی ــطلاح  . ر اص ــدن، اص ــرم ب ف

اي، نرمـی یـا    اي، اسـتقامت ماهیچـه   نیـروي ماهیچـه  : شـود  اي اسـت، کـه ایـن مـوارد را شـامل مـی       پیچیده

  .ها یا دستگاه تنفسی پذیري، فرم شش انعطاف

ــه شــیوه   هــم ــب ارگانیســم؛ ب ــین دگرگــونی در ترکی ــه رابطــه چن ــزایش    اي ک ــی اف ي ماهیچــه ـ چرب

  .انجامد یابد و این امر، به افزایش ماهیچه و کاهش چربی می می

توانـد در طـول هـر     ارگانیسـم مـی  : دسـتگاه قلبـی ـ عروقـی بـه ایـن معناسـت کـه        » فـرم «سلامتی یا 

ــد و در هــر   ــادي اکســیژن مصــرف کن ــه  فعالیــت شــدید، مقــدار زی ــادي خــون ب ضــربان قلــب مقــدار زی

چــون قلــب یــک ورزشــکار، در هــر ضــربان، خــون بیشــتري ). 1978پولــوك و دیگــران، (جریــان انــدازد 

هــاي  ي اســتراحت، ضــربان کنــدتري دارد؛ یعنــی، تعــداد ضــربان انــدازد؛ بنــابراین، در دوره بــه جریــان مــی

توانـد   بـا ایـن همـه، بـه هنگـام ورزش در فضـاي بـاز، فـرد مـی         . قلب ورزشکار در هـر دقیقـه کـم اسـت    

  .را، در مدت چند دقیقه استراحت، دو یا حتی سه برابر کندضربان قلبی خود 

. دهــد تــأثیر قــرار مــی گونــه کــه قــبلاً ذکــر شــد، اســترس، دســتگاه قلبــی ـ عروقــی را تحــت    همــان

ــه تنهــا ســلامتی را تضــمین مــی   تحقیقــات نشــان مــی بخشــد بلکــه  دهــد کــه فعالیــت جســمی دایمــی، ن

هـاي قبلـی و تعـداد مـرگ و میـر       یـق فراوانـی حملـه   هـاي قلبـی ـ عروقـی را ـ کـه از طر       خطرات اختلال

ي جرمـی   یکـی از مطالعـات انگلیسـی شـناخته شـده کـه بـه وسـیله        . دهـد  شود، کاهش مـی  گیري می اندازه

ــاران او  ــی اخــتلال ) 1953(مــوریس و همک ــین فراوان ــه، ب ــت     انجــام گرفت ــی و فعالی ــی ـ عروق ــاي قلب ه

راننـدگانی کـه، بـراي جمـع کـردن      . ی نشـان داده اسـت  هـا، همبسـتگ   رسـان  بدنی رانندگان اتوبوس و نامـه 

هـاي قلبـی    نشـیند، بـه حملـه    شوند، به میـزان نیمـی از راننـدگانی کـه روي صـندلی مـی       بلیت جا به جا می

هـا دچـار حملـه قلبـی      هـا کمتـر از منشـی    رسـان  ي پسـت، نامـه   در میـان کارمنـدان اداره  . شـوند  گرفتار مـی 

  .شوند می

  

  مزایاي روانی ورزش 

مندنـد کـه آثـار ورزش بـر متغیرهـاي روانـی ـ از جملـه افسـردگی ـ            شناسـان بـه شـدت علاقـه     انرو

  .را مطالعه کنند

ــه عــدم فعالیــت  هــاي افســردگی مــی از ویژگــی ــوان ب ــاتوانی اشــاره کــرد   ت ورزش در . و احســاس ن

سـاس  توانـد بـه کـاهش اح    دارد و موفقیـت در ایـن نـوع ورزش، مـی    » تضـاد «فضاي باز، با عـدم فعالیـت   



ــاتوانی نیــز کمــک کنــد ــان و هــولمز  مــک. ن ــه  )1984(ک ، در یکــی از مطالعــات خــود، دانشــجویانی را ک

  :کنند افسردگی متوسط داشتند به سه گروه تقسیم می

ــی   ــاز ورزش م ــاي ب ــروه اول در فض ــرکت     گ ــرونده ش ــدگی پیش ــاه آرمی ــروه دوم در کارگ ــد، گ کنن

هنــد، و گــروه ســوم بــه عنــوان گــروه گــواه، هــیچ  د کننــد و در نتیجــه گــروه پلاســیبو را تشــکیل مــی مــی

شــود؛ امــا ورزش در  اي بهبــودي حاصــل مــی در گــروه آرمیــدگی تــا انــدازه. کننــد تــدبیري دریافــت نمــی

هـاي دیگـر نیـز نشـان      تجربـه . گـذارد  بـر جـاي مـی     فضاي باز، بر افسردگی دانشجویان اثـر قابـل ملاحظـه   

کـه افسـردگی    کـم در مـورد کسـانی     را ـ دسـت   هـاي فضـاي بـاز، احسـاس افسـردگی      دهـد کـه ورزش   می

  ).1984گریست، بوفون، (کند  خفیف یا متوسط دارند ـ سبک می

کنـد   دهـد کـه ورزش دایمـی، احسـاس اضـطراب را سـبک مـی        چنین تحقیقـات دیگـر نشـان مـی     هم

  ).1984سونستروام، (انگیزد  و عزت نفس را برمی) 1984لانگ، (

ر داریـد ورزش کنیـد؟ اگـر پاسـخ مثبـت اسـت، چنـد توصـیه         آیـا در نظ ـ : چگونه بایـد شـروع کـرد   

  :شود که ممکن است مفید واقع شوند، ذکر می

کشـید،   اگـر سـیگار مـی   . کم بـراي شـروع ورزش دایمـی و جـدي، نظـر پزشـک را بپرسـید        ـ دست1

شــود و اگــر  هــاي قلبـی ـ عروقـی وجــود دارد؛ اگــر چـاق مــی      ي اخــتلال ي شــما سـابقه  اگـر در خــانواده 

  .سال دارید، به یک آزمون استرس پاسخ دهید 40از  بالاتر

ــاز«هــاي  ـــ در یکــی از کــلاس2 ــام کنیــد ، ثبــت»ورزش در فضــاي ب ورزش دهنــدگان معمــولاً در . ن

کـار نیـز    شـما بـا سـایر افـراد تـازه     . شناسـند  را مـی » مراحـل «کـم   شناسی تخصص ندارنـد؛ امـا دسـت    روان

  .اعی استفاده خواهید کردهمراه خواهید بود و در نتیجه از حمایت اجتم

ـ وسایل لازم و مناسب براي خـود فـراهم آوریـد تـا هـم ورزش کـردن بـراي شـما آسـان شـود و           3

  .ها جلوگیري کنید شدن  هم از زخمی

ي  هـاي مختلفـی دربـاره    کتـاب . بـه دسـت آوریـد     ي فعالیتی کـه بایـد انجـام دهیـد، آگـاهی      ـ درباره4

دهنـد کـه چگونـه بایـد شـروع کنیـد و        ها بـه شـما نشـان مـی     تاباین ک. هاي فضاي باز وجود دارد ورزش

  .سرعت پیشرفت شما چقدر باید باشد

بـراي  . توانیـد در تمـام مراحـل زنـدگی خـود ادامـه دهیـد        هـایی را انتخـاب کنیـد کـه مـی      ـ فعالیت5

که سـریع پـیش برویـد، خـود را نگـران نکنیـد؛ سـرگرم شـوید و مطمـئن باشـید کـه نیـرو و مقاومـت               این

ــت شــم ــد یاف ــگ خــود، گســترش خواه ــر آن. ا را آهن ــی  اگ ــه انجــام م ــد،   چــه را ک ــد دوســت نداری دهی

  .توانید کنار بگذارید می



ــرفت  1 ــد و در آن پیش ــه کنی ــویمی تهی ــ تق ــید  ـ ــود را بنویس ــاي خ ــی. ه ــر م ــا   اگ ــیرها ی ــد، مس دوی

ــه ــور، فاصــله  کوچ ــاي عب ــد   ه ــت کنی ــل را یادداش ــایر عوام ــوایی و س ــرایط آب و ه ــاي دو، ش ــا. ه هی گ

  .هاي خوشایند، یادآوري شوند هاي خود را بخوانید تا مسیرها و تجربه یادداشت

ــد       7 ــکین دهی ــا ورزش تس ــد آن را ب ــعی نکنی ــد، س ــدیدي داری ــر درد ش ــ اگ ــاس درد در . ـ احس

بینـی اسـت؛ در ایـن معنـا، اگـر درد همیشـگی نباشـد         ، قابـل پـیش  )کـار  گاهی هم در افراد کهنـه (کاران  تازه

هـاي وجــود   خواهـد آمـد؛ امــا درد شـدید، نابهنجـار محســوب خواهـد شـد و نشــانه      بهنجـار بـه حســاب   

  .باشد مسأله و مشکلی می

  .ـ خود را سرگرم کنید8

هـا دسـت    هـایی را بـه همـراه دارد؛ امـا مـا هـم در مقابـل ایـن اسـترس          زندگی ماشینی امروز، استرس

ع اسـترس را در زنـدگی خـود    کننـد تـا منـاب    شناسـی بـه مـا کمـک مـی      آوردهـاي روان  دسـت . خالی نیستم

  .ها غلبه کنیم بشناسیم و بر آن

  

  کاري بکنیم که تا نگردد      گرچرخ به کام ما نگردد

  از او نکشیم تا نگردد    گرگشت خوش است ورنه ما دست

  نبود گرهی که وانگردد      ي اقتدار انسان در پنجه

  بر هیچ دري تا نگردد      هرگز قد مردمان آزاد

  اگر خاري بود گلدسته گردد    بسته گرددبه هر کاري که همت 

  اند از همت بلند به جایی رسیده    همت بلند دار که مردمان روزگار

  واپسین بیان

و سـعی رفتـاري بـر تغییـر ایـن       Aهاي طـولانی مؤلـف در مواجهـه بـا افـراد تیـپ        با توجه به تجربه

وجـود   Aگی افـراد تیـپ   ، معتقـد اسـت کـه کیفیـت، در زنـد     Bتیپ و گـرایش دادن ایـن افـراد بـه تیـپ      

نــدارد؛ یعنــی وجــود رفتــاري نامناســب و عجولانــه تــوام بــا اســترس و اضــطراب، لطافــت زنــدگی را از   

  .بین برده است

ــپ     ــراد تی ــت اف ــدم موفقی ــه       Aع ــناختی از جمل ــتلالات ش ــه اخ ــر ب ــوارد منج ــیاري از م در بس

اد بـه نفـس پـایین ـ کـه      اعتم ـ. افسردگی، اضطراب، و بسـیاري از اخـتلالات سایکوسـوماتیک شـده اسـت     

نتیجــه مســتقیم عــدم موفقیــت ایــن گــروه در کارهاســت ـ یــاس، نومیــدي و تــرس را بــراي بســیاري از    

تجربیــات اخیــر مؤلــف در ارتبــاط دائمــش بــا دانشــجویان دانشــگاه . دانشــجویان بــه همــراه داشــته اســت



عــادات رفتــاري فردوســی مشــهد، گویــاي ایــن واقعیــت تلــخ اســت کــه چــه اســتعدادهاي عــالی در پنــاه 

در بـین   Aظـاهراً درصـد وجـود تیـپ     . ، از بـین رفتـه اسـت   Aغلط از جملـه، بـودن در تیـپ شخصـیتی     

شـاید عمـده دلیـل آن، ایـن اسـت کـه دانشـجویان بعـد از ورود         . دانشجویان بیشـتر از افـراد عـادي اسـت    

نشــان خــود کننــد کــه از ســد بزرگــی عبــور کــرده و بایــد فعالیــت زیــادي از   بــه دانشــگاه، احســاس مــی

هــاي دانشـجویی ـ کــه اغلــب از وجــود     هــاي درســی و خوابگــاه متأســفانه جــو حــاکم بــر کـلاس . دهنـد 

  .باشد گونه دانشجویان می بندي اطلاع هستند ـ مشوق این گونه تقسیم این

امید است هرچه بیشـتر خـود و دیگـران را نسـبت بـه ایـن موضـوع مطلـع گـردانیم و از ایـن طریـق            

آرزومنـدیم، همـه مـردم و افـراد جامعـه از      . نـی را در بـین جامعـه گسـترش دهـیم     بهداشت و سـلامت روا 

هــاي غیرمنطقــی نباشــند؛ چــرا کــه بهتــرین نعمــت  آل آن چیــزي کــه دارنــد، لــذت ببرنــد و بــه فکــر ایــده

  .خداوندي براي انسان، سلامت جسمانی، بهداشت روانی و احساس خوشبختی است
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  پیوست

  »؟Bا از تیپ هستید ی Aآیا از تیپ «ي  نامه  کلید پاسخ پرسش

توضــیح دادیــم، افــراد » ؟Bهســتید یــا از تیــپ  Aآیــا از تیــپ »  همــانطور کــه در مــتن، در قســمت

ــه    جــاه Aتیــپ  ــه طــور دایــم از تحقــق کــارکرد خویشــتن ناراضــی هســتند؛ ب طلــب، ســخت کــوش و ب

  .دهند اند و به کیفیت زندگی بیشتر اهمیت می ، آرامBعکس، افراد تیپ 

و ) 1982(، مــاتیوز و همکــاران او   )1984(ي فریــدمن و اولمــر    لهنامــه، بــه وســی   ایــن پرســش 

هــاي مثبــت،  پاســخ. تهیــه شــده اســت Aهــاي افــراد تیــپ  ، براســاس ویژگــی)1983(موزانـت و دیگــران  

ي دایمـی   ، احسـاس فوریـت و مبـارزه   Aهـاي رفتـاري تیـپ     از ویژگـی . دهنـد  را نشـان مـی   Aرفتار تیپ 

  .مشهود است

ــپ خــود، نب  ــین تی ــاددر تعی ــد زی ــخ  ای ــداد پاس ــد  روي تع ــت حســاب کنی ــاي مثب ــد،  . ه ــر چن ــا ه م

انـد ـ    انطور کـه فریـدمن و روزنمـان اعـلام کـرده     هاي هنجـاري گسـترده نـداریم؛ امـا هم ـ     اطلاعات و یافته

اگر با صداقت بـه سـؤالات پاسـخ دهیـد، در ارزشـیابی تمایـل شـدید یـا متوسـط خـود نسـبت بـه رفتـار              

باشـد، از   13هـاي مثبـت    تـوان گفـت کـه اگـر تعـداد پاسـخ       مـی . داشـت ، هیچ مشـکلی نخواهیـد   Aتیپ 

  .، متعادل خواهید بودBیا  Aنظر تمایل به تیپ 

را نشـان   B، تمایـل بـه تیـپ    5و کمتـر از   A، تمایـل شـدید بـه تیـپ     20هاي مثبـت بیشـتر از    پاسخ

  .خواهند داد



 

  دهی به روش سردابی آرامش

در . کنیـد قـرار گیریـد    هـر جـایی کـه احسـاس راحتـی مـی      اي راحـت یـا روي تحـت و یـا      در کاناپه

سـپس، را بـالاترین نقطـه سـر هـر عضـله را یـک مرتبـه         . اولین اقدام تمام عضـلات بـدن را شـل بگیریـد    

تـرین عضـله بـدن کـه رسـیدید،       بـه انتهـایی  . منقبض کنید و بعد همان عضـله را منبسـط یـا شـل گردانیـد     

هـاي خـود را بسـته، بـه آرامـی تصـور کنیـد در هـواي          ل، چشـم حـا . کار انقباض و انبساط را خاتمه دهید

. کنیـد  ایـد کـه ناگهـان سـردابی پیـدا مـی       گذریـد و از گرمـی هـوا، کلافـه شـده      گرم تابستان در خیابانی می

رویـد،   اي کـه بـه پـایین مـی     در ادامـه تصـور کنیـد کـه هـر پلـه      . گیرید وارد آن سـرداب شـوید   تصمیم می

پلـه دارد و   50ایـن سـرداب تصـوري مـا فرضـاً      . گیـرد  شـما قـرار مـی    هواي خنک و مطبـوع در دسـترس  

بـه آرامـی ایـن شـمارش را ادامـه دهیـد تـا        . شـود  رویـد ایـن احسـاس بیشـتر مـی      با هر پله که به پایین می

  .به انتهاي سرداب و آب سرد برسید

ین انجــام، نمـودن دســتورالعمل اجـراي آن، در ح ــ   بعـد از چنــد مرتبـه اســتفاده از ایـن روش و پیــاده   

آن، احســاس حالــت ســبکی بــه شــما دســت خواهــد داد و اگــر هــم بعــد از آن بخوابیــد، بــا ایــن روش،  

  .روید فرو می  تر به خواب عمیق هاي روزانه را بسیار کاهش داده و راحت تنش



 

  آرمیدگی پیشرونده

ــیکاگو      ــون ـ پزشــک دانشــگاه ش ــد جاکوبس ــان)1938(ادمون ــدگی پیشــرونده  ـ   ، بنی ــذار آرمی در  گ

هــاي خــود را  شــود کــه وقتــی افــراد در حــال اســترس هســتند، ماهیچــه  هــاي خــود متوجــه مــی بررســی

را » آرمیــدگی پیشــرونده«جاکوبســن روش . بخشــد هــا شــدت مــی کشــند و ایــن کــار بــه نــاراحتی آن مــی

در ایـن روش، بـه افـراد آمـوزش     . هـا را بـه افـراد بیـاموزد     ي شـل کـردن ماهیچـه    آورد تـا شـیوه   فراهم می

تـداوم کشـیدن و   . هـا را، پـیش از شـل کـردن، بکشـند      شود که بـه طـور ارادي گروهـی از ماهیچـه     اده مید

اي را گسـترش   هـاي ماهیچـه   ــ حساسـیت بـه کشـیدگی    1: دهـد  هـا اجـازه مـی    ها بـه آن  شل کردن ماهیچه

پیشـرونده نامیـده شـدن روش    . هـاي کشـیدگی و شـل شـدن، تمیـز فایـل شـوند        ــ بـین احسـاس   2. دهند

  .روند به گروه دیگر پیش می  ن علت است که افراد از یک گروه ماهیچهبه ای

ــی     ــاهش م ــر را ک ــلام خط ــنش اع ــی واک ــرونده، برانگیختگ ــدگی پیش ــد  آرمی ــل، (ده و در ) 1966پ

هـاي جسـمی وابسـته بـه اسـترس ـ مثـل سـردردها و فشـار خـون ـ مفیـد تشـخیص داده                مـورد بیمـاري  

ي زیـر عمـل کنیـد، احسـاس خواهیــد       اگـر شـما بـه شـیوه    مـثلاً ) 1985بلانشـار و دیگـران،   (شـده اسـت   

  :شوند کرد که بازوهایتان شل می

ي  نــور را کــاهش داده و همــه. روي تختخــواب دراز بکشــید و یــا روي صــندلی راحتــی لــم بدهیــد 

ي ژوزف و لپـی و آرنولـد    حـال دسـتورالعمل زیـر را ـ کـه بـه وسـیله       . هاي تنـگ خـود را آزاد کنیـد    لباس

ــی     ) 1966(لازاروس  ــمناً م ــد؛ ض ــار ببری ــه ک ــده اســت ـ ب ــه ش ــد   تهی ــظ کنی ــتورالعمل را حف ــد دس توانی

روي نـوار ضـبط صـوت انتقـال دهیـد و یـا از دوسـتی بخواهیـد کـه          ). تغییرات جزیی مهم نخواهید بـود (

  .براي شما بخواند

  ....المقدور خود را رها کنید حتی. توانید به طور راحت لم بدهید تا می

تـر   مشـت کنیـد، هرچـه محکـم    کنیـد، دسـت راسـتتان را محکـم      ود را آرام و رها مـی به تدریج که خ

ــر ــد     . بهت ــت کنی ــیدگی را دریاف ــا کش ــار وارده ب ــت، فش ــردن دس ــت ک ــراه مش ــه هم ــود را  . ب ــت خ دس

و حــالا دســت راســت ... طــور محکــم نگهداریــد، کشــیدگی را در دســت و ســاعد احســاس کنیــد   همــان

هــاي  کـه انگشــتان دســت راسـت شــل شــوند و تضـاد در احســاس   اجــازه بدهیــد . خـود را شــل گردانیـد  

... حال خود را رهـا کنیـد و سـعی کنیـد تمـام اعضـاي بـدن شـمال شـل شـوند           ... خود را ارزشیابی کنید 

ي  اکنــون، همــه. بــراي بــار دیگــر همــین عمــل را تکــرار کنیــد و بــاز هــم تفــاوت را بــه خــاطر بســپارید 

ایـن کـار را بـراي    ... دهیـد و بـاز هـم تضـاد را ارزشـیابی کنیـد       هاي قبلی را با دست چـپ انجـام    فعالیت



در ایـن مرحلـه، دو دسـت را بـه     ... بار دوم تکرار کنید و آرامـش خـود را بـراي چنـد لحظـه ادامـه دهیـد        

هــاي خــود را بــه خــاطر  طــور محکــم مشــت کنیــد ـ دو دســت فشــرده و دو ســاعد فشــرده ـ احســاس    

تان خـود را شـکل کنیـد و ایـن شـل شـدگی و آرامـش مطبـوع را         و خـود را شـل کنیـد؛ انگش ـ   ... بسپارید 

  ...ها و ساعدها، هر چه بیشتر ادامه دهید به آرمیدگی دست. احساس کنید

هـاي کشـیدگی را    هـا را منقـبض کنیـد و بـاز هـم احسـاس       را ببندیـد و ماهیچـه   حال، بازوهاي خـود 

  ...به خاطر بسپارید 

، اجـازه بدهیـد کـه شـل شـوند و بـراي بـار دیگـر تفـاوت          در این مرحله، بازوهاي خود را بـاز کنیـد  

هـاي خـود را منقـبض کنیـد؛ تـنش را دوبـاره رهـا سـازید و بـه دقـت            بار دیگـر ماهیچـه  . را احساس کنید

  ...آن را در نظر بگیرید

کنیـد   هـاي یـاد شـده را سـفت و شـل مـی       هـر بـار کـه انـدام    . بازوها را خم کنید و خود را رها سازد

حـال،  . هـاي خـود را بـه دقـت در نظـر بگیریـد       گردانیـد، ماننـد قبـل احسـاس     منبسط می و خود منقبض یا

بازوهـاي  . هـا احسـاس کنیـد    بازوهاي خـود را سـفت کنیـد؛ بـه نحـوي کـه بیشـترین تـنش را در ماهیچـه         

بازوهـاي خـود را در حالـت    . و حـالا آرام لـم بدهیـد   ... خود را منبسط کنید و ایـن تـنش را حـس نماییـد    

  .ها با ریتم خود منبسط شوند ار داده و اجازه دهید که آناستراحت قر

دهیـد منبسـط شـوند ـ بایـد بـه طـور خوشـایندي، سـنگین           ها اجـازه مـی   بازوها ـ به تدریج که به آن 

هـا کشـیدگی احسـاس کنیـد و سـپس       هـا را بـار دیگـر سـفت کنیـد، بـه نحـوي کـه در ماهیچـه          آن. شوند

 ـ   . منبسط گردانیـد  در ایـن لحظـه روي انبسـاط کلـی بازوهـا ـ       . و لـم بدهیـد  ... دایـن تـنش را احسـاس کنی

هـا بـیش از پـیش     بـازوان خـود را آرام نمـوده و اجـازه دهیـد کـه آن      . بدون هیچ فشـاري ـ متمرکـز شـوید    

کنیـد بازوهـاي    کـه احسـاس مـی    به استراحت و انبسـاط بازوهـا ادامـه دهیـد؛ حتـی زمـانی      . استراحت کنند

هـا اجـازه دهیـد کـه بیشـتر       سعی کنید کمـی هـم جلـوتر برویـد و بـه آن     . دان شما به حد کافی منبسط شده

  .استراحت کنند، سعی کنید به بالاترین درجه دست بیابید


