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  زاي زندگي مقابله با عوامل تنيدگي

تعادل هرگز كامل نيست چون همواره امور بروني جديدي آن را برهم «اگر همسو با پياژه بپذيريم كه 

زندگي «؛ اگر همراه با آدلر »زنند و انسان هميشه بايد به دنبال آن بدود بدون آنكه هرگز به آن برسد مي

حركت «و اگر همانند فرويد » شكند را عبارت از استقرار مكرر و دائم تعادلي بدانيم كه هر لحظه درهم مي

تلقي كنيم پس بايد » مستمر انساني در جهت كاهش تنش و ايجاد آرامش را شرط اصلي سلامت رواني

مسو با سليه، بر اين باور قبول كنيم كه تنيدگي يا استرس از فرايند زندگي بشر متمايزشدني نيست و ه

  .»رهايي كامل از تنيدگي، مرگ است«باشيم كه 

گويند و بيش از پيش نسبت به  استرس يا تنيدگي چيست؟ اگر چه امروزه همه از آن سخن مي

اند، با اين حال شمار كساني كه تعريف مشابهي از اين مفهوم را به دست دهند  پيامدهاي آن هشيار شده

داند؛ مسئول كنترل هوايي يك مشكل  ازرگان آن را ناكامي يا يك تنش هيجاني ميب: بسيار اندكند 

 يك واكنش شيميايي هبيند؛ متخصص زيست ـ شيميايي يا غدد مترشحه آن را به منزل تمركز در آن مي

توان اين فهرست را تقريباً به همه  مي. كند محض و ورزشكار به عنوان يك تنش عضلاني ادراك مي

و فعاليتهاي فرد آدمي گسترش داد و مشاهده كرد كه كم و بيش همه افراد حرفه خود را ها  تجربه

سپارند كه   و اين نكته را به فراموشي ميداننددانندداننددانند    زاترين دوران ميزاترين دوران ميزاترين دوران ميزاترين دوران مي     عصر خود را تنيدگي عصر خود را تنيدگي عصر خود را تنيدگي عصر خود را تنيدگيحرفه وزاترين  تنيدگي

جنگ جهاني،  از  ما وحشي به همان اندازه ترسهايترس انسان غارنشين از دريده شدن به چنگال حيوان

به عبارت ديگر، . زا بوده است ينده، تنيدگيآبيني  ركود اقتصادي، انفجار جمعيت و يا ناتواني در پيش

  . گيرند درآميختگي انسان از آغاز خلقت با تنيدگي را ناديده مي

زا در  توان فرض كرد كه به رغم تغييرات عوامل تنيدگي هاي گذشته مي  دهههاي هبراساس مشاهد

 جسماني و رواني آثار مخرب در گروهي از افراد: اند اي مختلف پيامدهاي آنها مشابه باقي ماندهدورانه

هاي گذار از موقعيتهاي  توانند براي هميشه پايدار بمانند در حالي كه همين تجربه زا مي هاي تنيدگي تجربه

شوند و حتي  منجر ميمتلاطم و دردناك به افزايش صلاحيت برخي ديگر در قلمرو تعاملهاي اجتماعي 

  .دستيابي به مهارتهاي بيشتر را در پي دارند

هاي مشابه داراي  د تا پديدهنشو توان از خود پرسيد كه چه عامل يا عواملي موجب مي پس مي

پيامدهاي متفاوت باشند؟ عامل مشتركي كه تعريفهاي متعدد تنيدگي را ـ كه در هر يك از آنها بخشي از 



 

دهد كدام است؟ زندگي به منزله يك حركت پيوسته با  ت ـ با يكدگير پيوند ميواقعيت نيز نهفته اس

انگيزند تا با هدف حفظ يك  زا هستند چون فرد را بر مي اين تغييرات تنيدگي. تغييرات مداوم همراه است

عامل مشترك همه تعريفهاي عامل مشترك همه تعريفهاي عامل مشترك همه تعريفهاي عامل مشترك همه تعريفهاي بنابراين، .  از خود، تعادل عاطفي و سازش به فعاليت بپردازدتتصوير مثب

؛ تعادلي كه هم بر اثر تنيدگي، مقاومت در برابر اغتشاشها يا مقابله با آنها به منظور حفظ تعادل استتنيدگي، مقاومت در برابر اغتشاشها يا مقابله با آنها به منظور حفظ تعادل استتنيدگي، مقاومت در برابر اغتشاشها يا مقابله با آنها به منظور حفظ تعادل استتنيدگي، مقاومت در برابر اغتشاشها يا مقابله با آنها به منظور حفظ تعادل است

تغييرات منفي مانند از دست دادن شغل يا يك فرد مورد علاقه و هم بر اثر تغييرات مثبت مانند ازدواج يا 

  .شود و بروز تنيدگي يا استرس را در پي دارد تولد يك فرزند متزلزل مي

كنند داراي تأثير تراكمي و  زايي كه در مدت زمان بالنسبه كوتاهي بروز مي بسياري از عوامل تنيدگي

اي را در مدت  بدين ترتيب، افرادي كه جدايي زناشويي، مرگ يكي از والدين و تغيير حرفه. عمقي هستند

ن با مشكلات كنند ممكن است در حفظ سلامت جسماني يا رواني خويشت زمان محدودي تجربه مي

  .اي مواجه شوند عمده

آورد كه توانايي  تجربه تغييرات متعدد در مدت زماني كوتاه غالباً اين احساس را در فرد به وجود مي

تواند  چنين احساسي در كاهش سطح حرمت خود مشاركت دارد و حتي مي. مهار رويدادهاي مهم را ندارد

 با تغييرات متعدد، به  عدم كفايت ظرفيت فرد براي سازش. اضطراب و افسردگي را در پي داشته باشد

تنيدگيهايي كه ضرورت استفاده از روشهاي مقابله را مطرح  .شود بيماريهاي جسماني نيز منجر مي

توانند مانند تغيير محل سكونت يا بروز مشكلات زناشويي، جنبه حاد داشته باشند يا مانند  كنند مي مي

  . ت مالي درازمدت، به صورت مزمن در آينددردها، بيماريها يا مشكلا

  

يافتگي با رويدادهاي نامتداول و تنيدگيهاست و بدين ترتيب، ضرورت كوشش  مقابله مستلزم سازش

بسيج درازمدت كوشش . كند بيشتر و بسيج نيرويي زيادتري را در مقايسه با مسائل روزمره مطرح مي

شاركت داشته باشد و به فروپاشي احتمالي وضعيت تواند در افزايش سطح هورمونهاي تنيدگي م مي

  .جسماني و بيماري منتهي شود

كننده پيامدهاي مثبت و  زا به تنهايي تعيين به هر حال بايد متذكر شد كه شدت و نوع عوامل تنيدگي

ي ي ي ي يافتگي يا سازش نايافتگيافتگي يا سازش نايافتگيافتگي يا سازش نايافتگيافتگي يا سازش نايافتگ    اي نقش اصلي را در ميزان سازشاي نقش اصلي را در ميزان سازشاي نقش اصلي را در ميزان سازشاي نقش اصلي را در ميزان سازش     نوع راهبردهاي مقابله نوع راهبردهاي مقابله نوع راهبردهاي مقابله نوع راهبردهاي مقابلهبلكهمنفي آنها نيستند 

ها را برحسب ميزان  اند انواع مختلف مقابله بر مبناي دهها سال پژوهش، اينك توانسته. كنندكنندكنندكنند    افراد ايفا ميافراد ايفا ميافراد ايفا ميافراد ايفا مي

زا را به سطوح نمو يافته يا نمو  بندي كنند، پيامدهاي منفي يا مثبت عوامل تنيدگي نمو يافتگي آنها طبقه

 از پيامدهاي وخيم تنيدگي، راهبردهايي را اي نسبت دهند و به منظور پيشگيري نايافته مكانيزمهاي مقابله

  :آيند توصيف كنند كه در پي مي



 

  كاهش انتظارها - 

 طلبي از ديگران كمك - 

 پذيرش مسئوليت موقعيت - 

 كوشش در حل مسئله - 

  عاطفيكننده حفظ روابط حمايت - 

 كننده حفظ آرامش هيجاني يا بيان عواطف ناراحت - 

 كنندفتگي كنوني را تأمين يا توانندسازش مواجهه با باورهاي پيشين كه نمي - 

 كوشش مستقيم در تغيير منبع تنيدگي - 

  گيري از منبع تنيدگي فاصله - 

  

. متخصصان در اين مورد توافق دارند كه مقابله بيش از آنكه يك رويداد باشد يك فرايند است

زا  يداد تنيدگياي كه به آنها اشاره شد در مواجهه با يك رو تواند از راهبردهاي مقابله بنابراين، هر فرد مي

پذيري در چگونگي كاربرد  اما به هر حال، نكته حائز اهميت، ميزان انعطاف. اي متناوب سود جويد به گونه

  .هاي مقابله است شيوه

اند پاسخهاي مشابهي را در  هذا بايد متذكر شد كه برخي از موقعيتهايي كه مستلزم كاربرد مقابله مع

زايي  براي مثال، معمولاً در برابر تنيدگيهاي مرتبط با كار يا عوامل تنيدگي. اندازند افراد متفاوت به راه مي

شود در حالي كه اگر فرد  اي حل مسئله استفاده مي كه امكان تغيير آنها وجود دارد از راهبردهاي مقابله

فظ روابط اي ح احساس كند كه توان تغيير عوامل به راه اندازنده تنيدگي را ندارد، بهترين راهبرد مقابله

 به اند كه حمايت عاطفي اي از پژوهشها به اين نتيجه رسيده  قلمرو گسترده.كننده عاطفي است حمايت

پس آنچه ضروري است اين است كه هر فرد، ضمن . كند منزله سپري از فرد عليه تنيدگي حمايت مي

 مدت در خلال روز، آوردن به فعاليتهايي مانند بهبود بخشيدن به كيفيت خواب، استراحت كوتاه روي

زدايي تدريجي  بخش مانند يوگا يا تنش گذراندن تعطيلات دور از خانه و كار، انجام تمرينهاي آرامش

اي  عضلاني، با ارزيابي مجموعه سبك زندگي خويشتن و عامل ايجاد تنيدگي به اتخاذ روش مقابله

  .متناسب بپردازد
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