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با دشمن نيز بايد مشورت كرد تا به ميزان دشمني او پي برد. »سقراط«

اضطراب و افسردگی به طور واضح در تعقيب يك استرس مشخص ايجاد می شوند.
استرس به عامل يا شرايطی گفته می شود كه با ايجاد تغييرهايی در نظم زندگی روزانه، فرد 

را مجبور می كند كه با شرايط جديدی روبه رو شده و به صورت متفاوتی زندگی كند.

توضيحی درباره ی استرس
هر فرد، قدرت و ظرفيت محدود و مشخصی دارد كه به كمك آن می تواند در برابر شرايط و وقايع 
محيطی، تطابق پيدا كند. استرس به تعبير معمول، به وضعيت يا حالت هايی اطلاق می شود كه فرد با 
حادثه و يا واقعه ای كه بزرگ تر از ظرفيت اوست، روبه رو شود. اين تغيير يا تحول ناگهانی و نسبت به 
ظرفيت فرد، می تواند يك واقعه ی بد مانند مرگ، جدايی از نزديكان، ضررهای اقتصادی و... يا يك 
واقعه ی خوب و مطبوع مانند ارتقای سريع مالی، شغلی، مهاجرت و... باشد. در اين شرايطِ خوب هم 
تطابق رفتاری ممكن است منجر به پيدايش استرس شود. با توجه به وضعيت جسمی و فيزيولوژيك 
يك فرد، علامت ها و شواهد استرس به صورت خاص و با شدت ويژه ای در او صورت می گيرد كه با 

ديگران، متفاوت است.

طبقه بندی و يافته های بالينی
اين كه چه علت يا شرايطی در افراد جامعه منجر به پيدايش استرس می شود، به عامل های متفاوت و 

متعددی به ويژه سن فرد بستگی دارد.
در جوانان، مبحث های مرتبط با عشق و ازدواج، ارتباط نوجوان با پدر و مادر، ارتباط های شغلی و 

تلاش برای پيشرفت اقتصادی، مؤثر می باشند.
در ميان سالان، پيدايش تنش با بقيه، مسائل مربوط به پدر و مادر سالمند، تفكرهای مربوط به 

بازنشستگی و از دست دادن قدرت جسمی، در ايجاد اين ناراحتی ها مؤثرند.
افراد نسبت به استرس، متفاوت است. عده ای دچار عصبانيت و استرس می شوند؛  عكس العمل 
در حالی كه برخی به افسردگی، دچار می گردند. در عده ی زيادی از افراد جامعه، طيف گسترده ای از 
بيماری های جسمی تظاهر پيدا می كند و عده ای به نوشيدنی های الكلی و مواد اعتيادآور يا روان گردان 
رو می آورند. در برخی از افراد، ترس و وحشت زيادی پيدا می شود كه عامل يا شرايط استرس زا تكرار 
شود و در جمعی، احساس گناه، شرم يا آشفتگی های ذهنی پديد می آيد. استرس های حاد و بسيار شديد، 

می توانند به صورت بی قراری، تحريك پذيری، خستگی و اضطراب ظاهر  شوند.
ناراحتی های  انواع  و  آشفته(  رؤياهای  يا  )بی  خوابی  خواب  در  اختلال  ذهنی،  تمركز  در  اشكال 

جسمی، فرد را وادار به خوددرمانی می كند كه بيشتر آن ها عواقب ناگواری به وجود می آورند. 
يكی از مهم ترين علايم استرس، پيدايش انقباض يا »اسپاسم« در عضله های بدن است كه زودتر 
ابروها  از همه جا در عضله های صورت، اين گرفتگی ها به صورت چين خوردگی در پيشانی يا در بين 

ظاهر می شوند.
آمارهای پزشكی نشان می دهند بيشتر افرادی كه با علايم بيماری ها و ناراحتی های مختلف به 

پزشكان و درمانگاه ها مراجعه می كنند، درحقيقت به عوارض و عواقب استرس و افسردگی دچارند.
برای درمان استرس كه به صورت عمده بر اثر گرفتگی و »اسپاسم« در عضله های ارادی بدن 
پديد می آيد، داروهای چندان مؤثری وجود ندارد و با مصرف آن ها، حالت گيجی و خواب آلودگی پيدا 
می شود كه با زندگی روزانه، منافات دارد. برای برطرف كردن اسپاسم های حاصل از استرس، بهترين، 
بی عارضه ترين و منطقی ترين كار، روش های »ريلكس شدن« است كه شناخته ترين آن ها هيپنوتيزم، 

خودهيپنوتيزم و مديتيشن است كه انسان را از استرس، به آرامش بی كران می رسانند.
»ريلكس شدن پيش رونده« يك تكنيك بسيار مؤثر است كه در بيشتر موارد، به خلسه ی واقعی 
هيپنوتيزم می انجامد. »ريلكس شدن« را بايد از فردی كه به خوبی آن را می دانند، به صورت يك تكنيك، 
ياد گرفت و محال است فردی با خواندن كتاب يا مقاله، اين مهارت را ياد بگيرد؛ همان طور كه با 

خواندن كتاب نمی توان رانندگی، آشپزی يا فوتبال را فراگرفت.
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