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 تعريف به عنوان يك رشته علمي •

مجموعه كمك هاي آموزشي ، علمي و حرفه اي رشته روانشناسي براي حفظ و ارتقاي سلامت ، پيشگيري و درمان بيماري 
  ، تشخيص روابط علي و تشخيص سلامت ، بيماري و اختلالات كاركردي مربوط به آن.(انجمن روانشناسي امريكا)

دائره المعارف ( علم ارتقاي سلامت رواني ، و پيشگيري از بيماري رواني از طريق به كارگيري روانپزشكي و روانشناسي 
  ) كلمبيا

 به معناي حالت روانشناختيتعريف  •

 بهداشت روان ، حالت سازگاري نسبتا خوب ، احساس بهزيستي  و شكوفايي و توان و استعدادهاي شخصي.

و روانشناسان به صورت متفاوتي بيان كرده اند. فرويد : هماهنگي شخصيتي ، انسان گراها : اين حالت را مكاتب 
خودشكوفايي ، فرانكل : كسي كه مسئوليت هدايت زندگي و سرنوشت خود را بپذيرد و معناي مناسبي براي زندگي 

  خود داشته باشد.

 دو تفاوت بهداشت روان و سلامت روان •

يجه فعاليتهاي انسان در زمينه تاني مبتني بر پيشگيري است در حالي كه سلامت روان در ن. فعاليت اصلي بهداشت رو1
بهداشت رواني و درمان بيماريهاي رواني به دست مي آيد. به تعبيري ديگر بهداشت رواني هم مقدمه سلامت روان 

 است و هم حافظ بقاي آن.

به مطالعه نقش عوامل روانشناختي در ميدان گسترش  اي از روانشناسي است كه. روانشناسي سلامت ميدان تازه2
   بيماري در سازش و كنار آمدن با عوامل فشارزا و افزايش سلامت مردم مي پردازد.

  

  

 اهميت بهدات رواني •
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عروقي و ريوي و  –آمارهاي جهاني نشان مي دهد كه امروزه بيماريهاي مزمني نظير ديابت ، سرطان ، بيماريهاي قلبي 
 همچنين حوادث و صدمات از دلايل اصلي مرگ مير محسوب ميشوند.

اين بيماريها شديدا تحت تأثير عوامل رواني ، محيطي و سبك زندگي است.كه به طور بالقوه قابل پيشگيري و تغيير 
  است.

 اهداف بهداشت رواني •

شت عمومي دنبال كند بهداشت رواني نيز دنبال بهداشت رواني بخشي از بهداشت عمومي است و هر هدفي كه بهدا
ميكند با اين تفاوت كه بهداشت رواني با سلامت و بهزيستي رواني سروكار دارد ولي بهداشت عمومي با سلامت 

 جسماني.

 هدف مهم بهداشت عمومي و رواني پيشگيري از بيماريها است. 

  زندگي. هدف بعدي : كنترل تندرستي و كمك به طولانيتر كردن عمر و

 سه نوع پيشگيري : •

 اوليه : جلوگيري از بيماري قبل از وقوع آن 

 اي كه قبلا تشخيص داده شدهعود يا تشديد بيماري زثانويه : جلوگيري ا 

  ثالثيه : تقليل ميزان ناتواني ناشي از بيماري براي دستيابي به بالاترين سطح عملكرد. 

 ملاكهاي بهنجاري و نابهنجاري •

اهداف بهداشت رواني و تشخيص و درمان و پيشگيري از بيماري رواني لازم است از نابهنجاري رواني و براي تحقق 
 ملاكهاي آن بحث شود.

 بيماري رواني به همه اختلالات و نابهنجاريهاي رواني قابل تشخيص اطلاق ميشود.

و خو ، يا رفتار يا تركيبي از آنها گوني در تفكر ، خلق ردگاند كه ويژگي تغيير و اختلال رواني : حالاتي مزاجي
 دارندكه با ناراحتي و يا اختلال در عملكرد همراه است.
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 ملاكهاي نابهنجاري برخي  •

سوال هر رفتاري كه در يك جامعه يا فرهنگ نادر باشد. دو سوم تا سه چهارم حد مياني جامعه.  . انحراف از ميانگين :1
 جارها خواهد بود؟فردي با بهره هوشي بالا جزو نابهن: آيا 

. انحراف از ايده آل : انحراف از استاندارد و حد مطلوبي كه بيشتر مردم براي رسيدن به آن كوشش مي كنند.( ايده 2
جامعه استانداردهاي اندكي دارد كه مردم درباره آنها توافق داشته باشند و همچنين استانداردها در طول ارزيابي : آل ). 

 زمان تغيير مي كنند. 

. احساس ناراحتي در درون : اين رويكرد به نتايج رفتار تمركز دارد. در اين رويكرد رفتار در صورتي نابهنجار است 3
اگر  ارزيابي: كه احساس ناراحتي ، اضطراب ، يا گناه را در فرد ايجاد كند يا به نحوي براي ديگران زيان آور باشد.

آيا اين براي ديگران عجيب و غريب باشد ،  ن حال رفتارششعف كند ولي در عي كسي از درون احساس شادي و
 خواهد شد؟نابهنجار تلقي رفتار 

. ناتواني در كاركرد موثر : اكثر مردم قادرند به عنوان عضوي موثر در جامعه زندگي كنند. ولي افرادي هم هستند 4
در خيابان  رفتار فرد بيكاركهبه طور مثال كه توانايي انطباق با خواسته هاي جامعه يا عملكرد تأثيرگذار را ندارند. 

  آيا نابهنجار نخواهد بود؟ شيوه زندگي را انتخاب كرده باشد كند هر چند خودش اينزندگي مي

 اما شايد بتوان براي رفتار نابهنجار سه ملاك را عنوان كرد: •

منحرف چه در فرهنگ مقبول است انحرافي باشد. رفتار نامعمول رفتاري است كه از آن. رفتاري نابهنجار است كه 1
 شده است. مانند آنكه آدم ها روزي هفت بار دوش نمي گيرند.

شخصي مدي و كارايي فرد لطمه بزند . مانند اينكه آكارناسازگارانه باشد. يعني به . رفتاري نابهنجار است كه 2
 نمي روم.اينگونه معتقد باشد: مرگ مردم به خاطر تنفس من است پس من از خانه بيرون 

  عذاب آورباشد. خود شخص از كارهايش در رنج و عذاب است.. رفتاري نابهنجار است كه 3

 مباني انسان شناسي •
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ئه اهر مكتبي بر اساس شناختي كه از انسان دارد كوشيده است تا راه رسيدن به كمال و سعادت را با ار نكته مهم :
 .برنامه هايي معرفي كند

وان تحليل گري ( كه انسان را تحت تأثير تجارب اوليه كودكي آنهم تجارب جنسي و به نظر شما مكاتبي چون ر
آورده و همه را در چارچوب محرك و پاسخ  نپرخاشگري ميداند ) ، رفتارگرايي ( كه انسان را تا مرز ماشين پايي

  ميداند ) و ... ميتوانند راه درست رسيدن به سعادت و سلامت را نشان دهند؟

ان مكاتبي كه دستاوردهاي خود را از طريق آزمون و خطا به دست مي آورند شايسته تصميم گيري براي و آيا صاحب
 سلامت انسانها هستند.

 ارتباط نفس و بدن •

انسان مركب از نفس ( روان ، روح ) و بدن است. و  حقيقت آدمي به نفس اوست. زيرا آگاهي ها و گرايشها و اراده 
كارهاي خود  مانجانفس براي  شده و براي هميشه باقي مي ماند. فسي كه با مرگ از بدن جدان انسان مربوط به نفس است.
و همين كارهاي دنيوي زمينه ساز نتايجي هستند كه به طور كامل در جهان ديگر ظهور پيدا  در اين دنيا به بدن نياز دارد

ناراحتي ها و اعمال هر كدام بر ديگري اثر داشته باشد. اين ارتباط متقابل بدن و روان در اين دنيا باعث ميشود كه  ميكنند.
كسي كه از نظر رواني ناراحت است دچار زخم معده ، آسم و ... ميشود. و كسي كه دچار فلجي شده ، مضطرب مأيوس و 

  نااميد ميگردد.
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 : شخصيت سالم درس دوم

مفهوم .  سلامت ،كمال ، رشديافته گيي ، بهنجاراند ؛ مثل هفي براي شخصيت سالم استفاده كردروانشناسان از اصطلاحات مختل
 ديگر براي شخصيت سالم ، شخصيت برخوردار از بهداشت روان است.

 دو مفهوم بهنجاري و سلامت بسيار به هم نزديك و مرتبطند.

برقراري روابط سازنده با سلامت رواني حالتي رواني است كه ويژگي آن سلامت عاطفي ، رهايي نسبي از اضطراب ، توانايي 
  ديگران ، و مقابله با مقتضيات و استرس هاي معمول زندگي است.

گاهي صفاتي چون شناخت خود و مهار خويش ، نبود تعارض هاي دروني ، عزت نفس و خلاقيت را جزو صفات شخصيت 
 سالم مي دانند.

 نظريه هاي روانشناختي در باب شخصيت سالم •

 گري. نظريه روان تحليل 1

 . نظريه انساني نگر2

 . نظريه فرانكل 3

 . نظريه روان تحليل گري1

  فرويد  سه ساختار را در آناتومي شخصيت معرفي نمود.

  )superego)، فرامن(ego)، من(idبن(

مخزن ليبيدو (انرژي رواني) است و  بنترين بخش شخصيت و خاستگاه من و فرامن است. به معني ديگر  اوليه : بن •
از ابتداي تولد با كودك بوده و شامل اوليه ترين تكانه هاي زيستي و يا  انرژي دو ساختار ديگر را هم تأمين مي كند.

كشاننده ها (غريزه) است. نياز به خوردن، نوشيدن، دفع، پرهيز از درد و دسستيابي به لذت جنسي و پرخاشگري از 
  مهمترين عوامل در اين نظريه هستند پرخاشگريو  جنسينده ها است. دو كشاننده جمله اين كشان
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. بن ارضا آيد و فرد با ارضا كردن نياز اين تنش را كاهش مي دهدت نياز قرار دارد تنش به وجود ميزماني كه بدن در حال
كند. بن دائما در طلب لذت و پرهيز از ميفعاليت طلبد و همانند كودكي خردسال بر اساس اصل لذت فوري اين نيازها را مي

       درد است و بي اعتنا به شرايط موجود در محيط و بي اعتنا به واقعيت است

تابع  من.  مي شوند منرشد كودكان تحت تأثير فشارها و الزامات واقعيت صاحب ساختار جديدي به نام  درفرايندمن:  •
اصل واقعيت است بدين معنا كه ارضا خواسته ها بايد تا موقع مناسب به تأخير بيفتد. و اين من است كه تصميم مي 

را به رابطه سواركار روي  بنو  منفرويد رابطه  گيرد كه چگونه و چه وقت نيازهاي بن مي توانند بهتر ارضا شوند.
سعي مي  ايگوپس و حيواني اسب را هدايت، نظارت و مهار كند.اسب تشبيه كردن است. سواركار بايد نيروي خام 

ي كنيم و ببينيم در به ما كمك مي كند واقعيت سنج ايگوكند لذت را در چهارچوب هنجارهاي جامعه تأمين كند. 
يار كه سراسر ناهشيار بود تا حدودي هش ايدبر خلاف  ايگو توانيم بدون به دردسر افتادن پيش برويم.يكارها چقدر م

  است و محل كارهاي عالي ذهن مثل استدلال حل مسأله و تصميم گيري است

به طور كلي دروني شده ارزش  فرامناين بخش درباره درست يا نادرست بودن اعمال انسان داوري مي كند. : فرامن  •
ها و اخلاقيات جامعه است و شامل وجدان فرد و تصويري است كه او از شخصيت اخلاقي و آرماني دارد. اساس اين 

سالگي آموخته مي شود. كودكان از طريق تحسين و تنبيه ياد مي گيرند چه  6يا  5جنبه اخلاقي شخصيت معمولا در 
خوب يا بد مي دانند. رفتارهايي كه كودكان به خاطر آنها تنبيه مي شوند وجدان يا يك رفتارهايي را والدين آنها را 

را تشكيل مي دهد.قسمت دوم فرامن خودآرماني است كه از رفتارهاي خوب يا درستي تشكيل مي  فرامنقسمت از 
به فرامن رفتارش را  كودك از راه وارد ساختن معيارهاي والدين شود كه كودكان به خاطر آن ها تحسين شده اند.

تحت كنترل خود درمي آورد. ديگر لازم نيست به كودك گفته شود فلان كار غلط است زيرا فرامن به او اين تذكر 
  را خواهد داد.

اين سه بخش شخصيت غالبا در تعارض با يكديگر هستند. من ارضاي تمايلات فوري بن را به تأخير مي اندازد و فرامن  •
قرار دارند و با كمترين تعارض عمل ” من ” در شخصيت سالم ، بن و فرامن تحت مديريت   ارد.با هردو سر ستيز د

 مي كنند.

و به جا از مكانيسم هاي دفاعي استفاده كند اين دليلي بر سلامت و بهنجاري شخص  اگر من بتواند به طور صحيح •
 خواهد بود.
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 مرحله است. ششكه  رشد شخصيت در نظريه فرويد داراي  ههمچنين گفته شد

  جنسي شخصيت –مراحل رشد رواني  •

  مرحله دهاني ( اولين سال زندگي ).1

  مرحله مقعدي ( دومين سال زندگي ).2

  مرحله احليلي ( سومين سال زندگي ).3

  مرحله اديپي ( چهار تا هفت سالگي ).4

  مرحله نهفتگي (هفت سالگي تا بلوغ ).5

 )مرحله تناسلي ( بلوغ و نوجواني.6

 در يكي از اين مراحل است. تثبيت نشدن فردملاك بعدي فرويد براي شخصيت سالم  •

تثبيت شود (نيازهاي شخص كمتر از حد يا بيش از اندازه ارضاء شود) در اول رشد اگر شخصيت در مرحله به طور مثال 
 بزرگسالي به رفتارهايي از قبيل خوردن، نوشيدن، سيگاركشيدن و بوسيدن مي پردازند. 

باعث رفتارهاي خصومت آميز از جمله ويرانگري، سنگدلي، نامنظم و داراي اين تصور كه ديگران اشيايي در مرحله دوم بيت تث
شود فرد در بزرگسالي لجوج و خسيس باشد اشياء را احتكار كند زيرا احساس امنيت  تثبيت باعث ميو يا در تصرف او هستند. 

  وسواسي، تميز و بيش از حد با وجدان خواهد بود لادارد. احتمابه چيزي كه ذخيره و تملك شده بستگي 

اعي نيستند فرويد معتقد است افرادي كه به مرحله تناسلي رسيده اند هر چند آزاد از هر گونه تعارض و كاربرد مكانيزم هاي دف
ور و رابطه هاي بهنجار دگر جنس رنجتوانند به يك زندگي غير روانتر تحول تثبيت نداشته باشند مي، اگر در مراحل پايين

  خواهانه دست يابند.

 نگر. نظريه انساني2 

هاي نابهنجار و آشفته را بررسي كند خصوصيات مثبت انساني مانند خشنودي،  اگر روانشناسي فقط انسان مزلوبه عقيده  
  خرسندي و آرامش را ناديده گرفته است.
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تواند روانشناسي معلول را به بار بياورد و مي نايافته، ناپخته و ناسالم فقط ميمزلو برآن بود كه بررسي آدم هاي معلول، رشد
ي كنيم ماهيت انسان را دست ترين افراد جامعه را بررسنسان، خلاقترين، سالمترين و پختهگفت: اگر نتوانيم بهترين نمونه هاي ا

بلكه به سراغ سريعترين دونده  رويمونده متوسط نميويدن انسان سراغ دگيريم مانند آنكه براي تشخيص ميزان سرعت دكم مي
  رويم زيرا فقط از اين طريق امكان مشخص كردن استعداد كامل انسان وجود دارد.مي

مزلو براي رشد شخصيت هرم نيازها يا همان سلسله مراتب نيازها را مطرح كرده است. به اعتقاد وي اين نيازها رفتار انسان را 
  مي كند. برانگيخته و هدايت

نياز تعلق پذيري و (امنيت،نظم،ثبات)،  نيازهاي ايمني(غذا،آب،هوا،ميل جنسي)،  فيزيولوژيكياين نيازها عبارتند از نيازهاي 
  نياز به خودشكوفايي. ،نياز به احترام از طرف خود و ديگران، محبت

   :ازهاين يها يژگيو

   .است شتريب آن تقدم و قدرت، ،يرومندين باشد، مراتب  سلسله تر نييپا سطح در ازين كي چه هر .1

. شوند يم داريپد ينوجوان در احترام و يريپذ تعلق يازهاين. شوند يم جاديا يكودك در يمنيا و يكيولوژيزيف يازهاين .2
  .شود ينم جاديا يانساليم تا ييخودشكوفا به ازين

 ارضا در يناكام. انداخت قيتعو به توان يم را ها آن يارضا هستند، يضرور كمتر ماندن زنده يبرا بالاتر يازهاين چون .3
   .شود يم بحران موجب تر نييپا ازين كردن ارضا در يناكام. شود ينم بحران موجب بالاتر ازين كردن

   .شود يم منجر خاطر تيرضا و ، يشاد ، يخشنود به و است ديمف زين يشناخت روان لحاظ از بالاتر يازهاين يارضا .4

 يبهتر) ياسيس و ،ياقتصاد ،ياجتماع( يرونيب طيشرا به تر، نييپا يازهاين يارضا با سهيمقا در بالاتر، يازهاين يارضا .5
   .دارد ازين

  باشد شده ارضا كامل طور به كند، دايپ تياهم مراتب  سلسله در يبعد ازين كه نيا از قبل از،ين كي ستين لازم  .6

   .است ييخودشكوفا همان اي خود تحقق مفهوم سالم تيشخص محور يو نظر به •

 مسن و انساليم ، تر¬نييپا سطوح يازهاين از عبور. كنديم مطرح را عمده يژگيو دو افراد در ييخودشكوفا تحقق يبرا يو
  .دهندينم تياهم بالاتر سطوح به و هستند تر¬نييپا سطوح ريدرگ هنوز جوانان است معتقد چون ، بودن
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  سالم از ديدگاه مزلوويژگي هاي افراد  •

  درك روشن و كارآمد از واقعيت: به معناي درك دنيا بدون تعصبات و پيش فرض ها..1

هاي ديگران و  ها، پذيرفتن ضعف ها، عدم احساس گناه نسبت به شكست ها و قوت پذيرش خود و ديگران: پذيرش ضعف.2
  جامعه.

براي خوش آمدن جامعه نقش ايشان  .ها، درك و طبيعي بودن و هيجانخودانگيختگي، سادگي و طبيعي بودن: ابراز احساسات .3
 دهند.  كنند،آنها معمولا فردگرايند ولي رفتار نامتعارف انجام نمي بازي نمي

به خاطر پول يا . تمركز بر مشكلات فراتر از خود: احساس تعهد نسبت به يك آرمان يا كار، لذت بردن از تلاش جدي .4
  دهند. انجام نميشهرت يا مقام كاري 

شوند ولي با ديگران احساس خويشاوندي كرده و آنها را  علاقه اجتماعي: افراد خودشكوفا اغلب از رفتار ديگران ناراحت مي.5
  درك نموده و دوست دارند به آنها كمك كنند.

  كنند و از آن درس بگيرند.اند اشتباه دهند. مايل وآوريهايي را نشان ميخلاقيت: در كار يا ساير جنبه هاي زندگي ن.6

 از حس شوخ طبعي غير خصمانه برخوردارند..7

ن است فاقد ارزش بودن ممك ايگزين آن نياز دارد.جاز ارزشها، فلسفه زندگي مذهب يا شخصيت سالم به چارچوبي .8
 فساد اخلاقي ، بدبيني منجر شود. گي به لذت ، دلمردگي،بيماريهايي مانند بي علاقه

فرد ، احترام به او و پذيرش از سوي ديگران ، دادن آزادي انتخاب به فرد ، ارضاي نيازهاي اساسي از شروط لازم محبت به .9
  براي تحقق سلامت رواني است.

 

 نظريه فرانكل . 3

  . نظريه فرانكل3
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كه در آن به سر مي برد از  به اعتقاد فرانكل انسان براي معنا دادن به جهان و كشف معناي موقعيتهايي” . ميل به معنا يابي ” 
 يك نياز بنيادي برخورداراست. فرانكل اين نياز را  ميل به معنايابي مي نامد.

 سه راه براي كشف معنا  •

  از طريق آنچه در نتيجه تلاش و كار خلاقانه يا خدمت به ديگران ، به جهان عرضه ميكنيم. .1

درك كارهاي هنري و طبيعت يا درك شخص ديگري كه با . از طريق آنچه به صورت تجربه از دنيا كسب ميكنيم مثل 2
 او رابطه توأم با عشق و محبت داريم.

 . ازراه نگرشهايي كه در خصوص درد و رنج اجتناب ناپذير اتخاذ ميكنيم.  3

 شخصيت سالم از ديدگاه فرانكل  •

 . در زندگي خود به معنا دست يافته اند.1

 انتخاب مي كنند.. در خصوص نحوه عمل خود احساس آزادي 2

 . در قبال زندگي خود مسئوليت شخصي را قبول ميكنند.3

  . با چيزي يا كسي فراتر از خودشان درگير ميشوند.4

 برخي ملاك هاي شخصيت سالم و نابهنجار در اسلام •

فيت مناسبي براي در بعد شناختي ؛ در باور به خدا شك و ترديدي ندارند ، از فهم و درك مناسبي برخوردارند ،  و داراي ظر
در بعد عاطفي ؛ انگيزه هاي زيستي از جمله نياز جنسي و گرسنگي او را از حد تعادل خارج .درك حكمتهاي عالم هستي است

نمي كند ، محبت جلوه هاي دنيوي و طمع به كسب ماديات در او كمتر ديده ميشود و محبت خداوند در او غالب است، نسبت 
 و كينه ورز نيست. به مردم مهربان و عطوف است

  شخصيتي كه در ابعاد شناختي و عاطفي از ويژگيهاي ياد شده برخوردار باشد تبعا رفتارهاي مناسبي خواهد داشت.
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  درس سوم : نيازها و بهداشت روان
  مقدمه

نشود يا به  تأمين و ارضاي نيازها در سلامت جسمي و رواني افراد موثر است. اگر يكي از نيازهاي اساسي انسان برآورده
مازلو معتقد است اختلالات رواني به علت  صورت ناكافي برآورده شود رشد بهنجار و سلامت رواني فرد دچار مشكل مي شود.

به نظر وي انسان كاملا  برآورده نشدن يك يا چند نياز اساسي انسان است. هرگاه نيازها ارضا شوند بيماري نيز زائل ميشود.
  كه هيچ نياز ارضا نشده در او باقي  نمانده باشد.بهنجار و سالم كسي است 

 مفهوم نياز •

نياز در روانشناسي عبارت است از حالت محروميت ، كمبود و فقدان در ارگانيزم مانند غذا ، آب و اكسيژن يا كمبود هر حالتي 
 كه براي استمرار و ادامه حيات يك موجود زنده ضرورت دارد و براي بهزيستي فرد لازم است.

انسان هم در اصل وجود و نيز در ادامه حيات محتاج و نيازمند است. انسان با نياز متولد ميشود و در بدو تولد ناتوانترين و 
  نيازمند ترين موجودات است. و به همين خاطر نياز به حمايت و مراقبت بيشتري در مقايسه با حيوانات دارد.

 اهميت نيازها در زندگي انسان •

قدند نيازها به منزله انگيزه هاي مهم رفتارند. يعني آنچه انسان را به تلاش و تكاپو وا ميدارد و براي رفتار انرژي روانشناسان معت
توليد ميكند همين نيازها است. به تعبيري ديگر نيازها انگيزه هايي براي انواع خاص رفتار درمي آيند و رفتارها به منزله بازتابي 

دت رفتار با ميزان قدرت نياز مربوط به آن تعيين مي شود.اينكه انسان چه رفتاري را ابتدا بايد ش از نيازها محسوب مي شوند.
شديدترين نياز فوري ترين توجه را دريافت انجام دهد و چه كاري را به بعد موكول كند به ماهيت و نوع نياز بستگي دارد. 

 خواهد كرد. 

ليت انسان باشد زيرا نياز نوعي نداشتن و كمبود است. آنچه مي تواند عامل فعاليت نكته : خود نياز به تنهايي نمي تواند عامل فعا
انسان و نيروي انگيزش باشد احساس نياز است. وقتي انسان چيزي را در خود احساس نياز كرد و دانست كه داشتن آن در 

  بقاي او نقش دارد يا نوعي ارزش محسوب مي شود در جهت رسيدن به آن تلاش مي كند.

  نيازهاي معنوي. 3نيازهاي روان شناختي. . 2نيازهاي زيستي. . 1. نيازها سه گانه انسان •
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 نيازهاي زيستي •

بهداشت رواني به تأمين نيازهاي زيستي و جسماني انسان نيز مربوط مي شود. زيرا سلامت رواني مرهون تعادل برخي حالات 
كلسيم ، اكسيژن ، تعادل درجه حرارت به اندازه كافي در خون و محيط دروني و وجود مواد لازم مانند آب ، نمك ، قند ، 

داخلي بدن است. اگر مواد لازم در بدن كم شود يا فرد به مدت طولاني از خواب محروم گردد كاركرد جسماني و كنش وري 
 را حفظ كند. فردي و اجتماعي او به شدت مختل ميشود. ارضا اين نيازها باعث ميشود كه فرد تعادل زيستي خود

 تعادل زيستي كانن  •

بسياري از نيازهاي فيزيولوژيك خود به خود تأمين و ارضا ميشوند. لوز المعده براي برقراري تعادل قند خون ، قند خون ذخيره 
شده در كبد را آزاد مي كند ؛ در صورت كمبود كلسيم كلسيم ذخيره شده از استخوانها در خون جريان مي يابد.همچنين 

اين مفهوم بيانگر توانايي بدن براي  سم مشابهي سطوح با ثباتي از آب ، سديم ، پروتئين و چربي را در خون حفظ ميكند.مكاني
 برگرداندن يك دستگاه مثل جريان خون به حالت پايه آن است.

 . تغذيه1

بين سلامت شود . راه تعذيه ارضا مياز  نياز ميليونها سلول بدن انسان به انرژيمحسوب شده و  از مهمترين نيازهاي فيزيولوژيك
 جسماني و سلامت رواني رابطه وجود دارد و تغذيه نقش مهمي در اين زمينه ايفا ميكند.

  ها است.تأمين انرژي بدن ، ترميم سلولهاي از بين رفته ، افزايش مقاومت بدن در برابر بيماري ،تغذيه سالمپيامد 

•  

•  

 نياز دارد. انسان در همه مراحل رشد به تغذيه

كودكان مادراني كه در دوران بارداري از رژيم هاي خوبي  گيرد.صورت مي تغذيه از طريق جريان خون مادر دوران جنينيدر 
از بين مواد عذايي سوء تغذيه در رشد جسمي ، ذهني و بهداشت رواني جنين نيز اختلال ايجاد ميكند. برخوردارند سالم ترند.

 ميشود. فرزند شدنبردبار و پاكيزه باعث در آخرين ماه هاي بارداري  خرما تغذيه با خرما اشاره كرد.توان به تأثير گذار مي
 و اگر دختر باشد خوش اخلاق و زيبا شدهپسر باشد باهوش ، عالم و شجاع  اگر فرزند شودباعث ميكندر همچنين استفاده از 

 باشد.
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؛ زيرا  بخورد خرما باشداولين چيزي كه زن پس از وضع حمل در دوران نوزادي و كودكي هم تعذيه مهم است . بهتر است 
مهمترين مسأله تصميم گيري  كودكيدر دوران خداوند به مريم فرمود درخت خرما را تكان بده تا رطب تازه بر تو فرو بريزد. 

كيفيت رژيم غذايي ، بر ايجاد تعادل و سازش با حوادث و چرا كه است.كودك  درباره تعذيهوالدين و شيوه برخورد آنها 
  است. تأثير گذار  رويدادهاي زندگي

كودكاني كه حداقل به مدت شش ماه از شير مادر تغذيه شده اند به  نقش دارد. كاهش ابتلا به آسمدر  شير مادراستفاده از  
افرادي در مقابل ن كودكان در آينده بهتر با استرس و خشم كنار خواهند آمد و اي همچنين احتمال قوي به آسم مبتلا نمي شوند

همچنين  برابر بيشتر دچار استرس هاي شديد خواهند شد. 4كه از شير مادر استفاده نكرده اند در سالهاي آينده زندگي در حدود 
درصد بيشتر دچار مشكلات رفتاري از قبيل بي  30 محققان به اين نتيجه رسيده اند كودكاني كه از شير مادر بي بهره بوده اند

هوش بيشتر ، اندازه مغز توان به ميمشخصات كودكاني كه با شير مادر تغذيه شده اند از  قراري ، دروغگويي و دزدي شده اند.
هم به نقش مهم اشاره كرد. در تعاليم ديني  بزرگتر ، فشارخون بالاي كمتر ، كاهش ابتلا به آسم و آلرژي ، و كاهش استرس

رسول اكرم .سوره بقره : والوالدات يرضعن اولادهن حولين كاملين لمن اراد ان يتم الرضاعه  233آيه شير مادر اشاره شده است.
    (ص) : ليس للصبي لبن خير من لبن امه.

عنوان  كودكانفعاليبيشباره به طور مثال درمطالعات نشان داده است كه عوامل تغذيه اي در ايجاد برخي از بيماريها نقش دارد 
: و كمبود روي ، منيزيم و كلسيم از عوامل سبب ساز اين اختلال است  6و  3كمبود اسيدهاي چرب ضروري امگا شده  كه 

ارتباط بين سلول هاي مغز است.كودكان بيش فعال داراي سطح  6و  3مثل امكا  يكي از نقش هاي مهم اسيدهاي چرب ضروري
يادگيري، خواب و عملكرد ايمني آنها ايجاد مي  پايين تري از اسيدهاي چرب ضروري هستند كه در نتيجه مشكلاتي دررفتار ،

 .كند

تخمه كدو و  كنجد ، 6ب امگاماهيهاي آزاد مانند سالمون، ساردين ميگو و شاه ماهي و منابع اسيدهاي چر 3بهترين منبع امگا
كمبود  .آجيل ها، سويا، روغن بادام زميني و روغن زيتون است 6و 3تخمه آفتابگردان هستند. ديگر منابع اسيدهاي چرب امگا

كلسيم :  .در كودكان مشكلاتي مانند خشونت، كج خلقي،گريه هاي زياد، نفرت و ناتواني در تمركز ايجاد مي كند“روي “
مكن است باعث بيش فعالي شود.منابع سرشار از كلسيم لبنيات،سبزيجات برگ سبز تيره و ميوه جات مي كمبود كلسيم م

منيزيم: مطالعات نشان داده است كه كمبود منيزيم در كودكان بيش فعال وجود دارد.منابع غذايي حاوي منيزيم عبارتند  .باشند
  .مغزجات و سبزيجات برگ تيره از حبوبات،

 ني و بزرگساليتغذيه در نوجوا •
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به اعتقاد متخصصان متداولترين مشكل غذايي نوجوانان  نيازهاي غذايي نوجوانان بعد از زنان باردار و شيرده از همه بيشتر است.
مقدار اين نياز عموما از كودكي به نوجواني زياد مي شود، اما با حركت به سمت  صبحانه نخوردن و هله هوله خوردن است.

شير، ماست، پنير، تخم مرغ، گوشت، ماهي، جگر، سبزيها و  زها يا كاملاً قطع مي شود و يا كاهش مي يابد.بزرگسالي اين نيا
  ميوه هاي مختلف از جمله غذاهاي مناسب اين دوره بشمار مي آيند.

زمان حداكثر  نياز به مواد مغذي در نوجوانان به موازات سرعت رشد افزايش مي يابد، به طوري كه بالاترين ميزان نياز، در
نوجواني دوران بلوغ جسمي، احساسي، اجتماعي و عقلاني است و براي رشد مناسب جسمي و  سرعت رشد، مشاهده مي شود.

آمار كمبود  .نياز به ميزان بالايي (بالاتر از نياز دوران پس از بلوغ) كلسيم، آهن و مقدار كافي پروتئين دارد رواني، نوجوان 
ئين در نوجوانان هشدار دهنده است. نزديك به نيمي از افراد به علت كمبودهاي غذايي در سنين مواد مغذي خصوصاً پروت

نوجواني، مبتلا به كوتاه قدي يا كمبود وزن در سنين بالاتر مي شوند. تغييرات فيزيكي و جسمي زيادي در دوران بلوغ رخ مي 
بدن دختران و افزايش ميزان پروتئين بدن پسران از اين  دهد؛ افزايش سريع قد، رشد اندام هاي جنسي، افزايش درصد چربي

ماه صورت مي گيرد كه در  24تا  18طي  سال طول مي كشد، ولي حداكثر رشد قدي  7تا  5جمله است. اگر چه سنين بلوغ 
درصد انرژي مصرفي  20تا 15.  اين دوران نوجوان احتياج به حمايت شديد تغذيه اي جهت دريافت انرژي و پروتئين دارد

شير و ماست به اندازه  غذايي رژيمبهتر است در اين نوجوانان بايد از پروتئين تامين شود، يعني داشتن يك رژيم پر پروتئين. 
  .و نوجوان هر روز گوشت، حبوبات و تخم مرغ مصرف كندوجو داشته باشد كافي 

هاي قلبي و  ران بزرگسالي مانند ديابت، افزايش فشار خون، بيماريهاي دو تحقيقات نشان داده است كه بسياري از بيماري
عروقي، افزايش چربي، خون و... به نحوه تغذيه فرد در دوران بلوغ و نوجواني مرتبط است، بنابراين داشتن رژيم مناسب در اين 

  د.ها در بزرگسالي شو هاي اين بيماري تواند مانع از ابتلا يا شدت گرفتن نشانه دوران مي

 خواب •

خواب يكي از اساسي ترين نيازهاي جسمي ، رواني انسان است و  يك سوم از كل زندگي اشخاص را خواب تشكيل مي دهد.
همچنين خواب راحت و مفيد و خواب ديدن هاي آرام و خوشايند از نشانه هاي سلامت  اهميت ويژه اي در سلامت رواني دارد.

ذخيره انرژي براي انجام كار مفيد آينده تأمين مي كند.خواب ارضا كننده نيروي خواب نياز اصلي بدن را در  روان است.
خواب از لحاظ روانشناختي نيز مهم است . تأثير ترميم . شگرفي در انسان به وجود مي آورد و خستگي را از تن آدم مي زدايد
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بي خوابي يا فزون خوابي يا خواب  ان مي كنند.كننده اي خواب به اندازه اي است كه اشخاص عصبي  وتنيده را با خواباندن درم
  ديدن هاي آشفته در اكثر بيماريهاي رواني يا جزو سبب شناسي آن به حساب مي آيند يا جزو پيامدهاي آن.

 به چه ميزان خواب نياز داريم؟ •

ب در افراد متفاوت است. نياز به خوا اين است كه واقعيتخواب نياز دارند اما  ساعت هشت اين است كه انسان به  تلقي غلط
ميزان خواب در فرايند تحول تغيير  ك خواب شبانه مفيد ممكن است بين كمتر از سه ساعت تا بيش از ده ساعت باشد.ي مدت

 نياز دارد. كودك ساعت خواب شبانه روزي 15 به ساعت مي خوابد. كودك يك ساله 17تا  16نوزاد به طور متوسط  مي كند. 
هر اندازه  ، اما و نيم ساعت 8ه به سال 15تا  13نوجوان  و نيم ساعت 9  ه بهسال 12تا  6 و كودك  ساعت 12ه به سال 5تا  3

به طور كلي : ميزان خواب با متغيرهاي سن ، سلامت جسماني ، و شخص پيرتر ميشود ميزان نياز او به خواب كاهش مي يابد.
 هاي شغلي فرد تعيين ميشود.هيجاني ، سبك زندگي ، نيازمنديهاي اجتماعي و موقعيت 

 خواب ديده يا رويا •

روان تحليل گران و شناختي ها بيش از ديگران به اين موضوع پرداخته اند.اين موضوع آنچنان براي فرويد مهم بوده كه معتقد 
ه فراهم فرويد معتقد است رويا امكان ارضاي جبراني را براي آرزوهاي برآورد نشد است  خوابيدن براي خواب ديدن است.

ي است كه به سبب نموده و اجازه مي دهد كه بخشي از تنش دروني آزاد شود. رويا روشي براي برآورده شدن اميال يا نيازهاي
هافمن : رويا ميتواند در كنار آمدن با  ناه آلود بودن شخص نميتواند هشيارانه به وجود آنها اذعنا كند.گدردناك بودن يا 

  گي كمك كند.استرس و پيشگيري از افسرد

نكته : خواب ديده هاي نوزاد مانند محتواي خواب ديده هاي بزرگسال صريح و سازمان يافته نيست چون هنوز ظرفيتهاي 
 ديداري و تجربه هاي نوزاد هنوز خيلي محدود است.

بعد  فرد شودث مي، باع كردن فرد از خواب محرومقابل توجه است .  اثرات كمبود خواب يا محروميت از خواب و خواب ديده
محروميت طولاني مدت از خواب : سبب كاهش توجه شود.  از چهار يا پنج شب ، مضطرب ، تحريك پذير ، و ناتون از تمركز

، اختلال حافظه ، تحريك پذيري و رفتارهاي نابهنجار ميشود و بر خلق وخو ، روابط بين فردي ، و عملكرد شغلي شخص اثر 
اگر كسي چهار  در زمينه رويا معتقد است كه يونگ   از ديگر نتايج آن است. كم شدن نشاطو منفي دارد.كم شدن هوشياري

 .روز خواب نبيند قادر به ادامه حيات نيست
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 خواب درقرآن و روايات •

من و ""9وجعلنا نومكم سباتا نبأ " "47والنوم سباتا فرقان "آيات و روايات متعددي درباره خواب و اهميت آن وارد شده است. 
النوم راحه من الالم ، النوم راحه للجسد ، ان النوم سلطان للدماغ و هو قوام للجسد و قوته. ميزان ""23آياته منامكم باليل روم 

ان االله يبغض كثره ""من كثر نومه فاته من العمل ما لا يستدركه في يومه ""كثره النوم مذهبه للدين و الدنيا "" 10الحكمه ج 
  "اغالنوم و كثره الفر

 نياز جنسي •

نياز جنسي بخش جدايي ناپذير ماهيت زيستي ، رواني و اجتماعي آدمي است و كيفيت ارضاي اين نياز نقش بسيار مهمي در 
 برميگردد. 1939تا  1859تاريخچه بررسي علمي تمايلات جنسي و بهداشت رواني به سالهاي  سلامت فرد و جامعه ايفا ميكند.

در  واني جنسي براي اولين بار رابطه بين كيفيت ارضاي نياز جنسي و سلامت رواني را تبيين كرد.فرويد با طرح نظريه رشد ر
ادامه دانشمندان ديگري از جمله كينز و همكاران ، ماسترز و جانسون ، و كاپلان در تحقيقات متعددي دريافتند كه بهداشت 

مفهوم بهداشت جنسي به اين موضوع اشاره كرد كه ارضاي  رواني با ارضاي جنسي مرتبط است. سازمان بهداشت جهاني با طرح
 نيازهاي جنسي انسان را در مسير ارتقاي سلامت رواني سوق ميدهد.

كم شدن خطر ابتلا به ، كاهش دردهاي مزمن.د رسيده استدر موارد زير به تأيي تأثير رابطه جنسي بر سلامت روان •
جلوگيري از  ، افزايش قدرت سيستم ايمني بدن ، هاي روزانه استرسكاهش ، محافظت از پروستات ، سرطان پستان
  . بهبود عملكرد قلب ، خشكي واژن

  نيازهاي روانشناختي •

مي شد نيازهاي انسان به صورت سلسله مراتبي ظاهر ميشوند ولي امروزه تلقي روانشناسان اين است كه  در گذشته تصور
مر درهم تنيده و به هم مربوطند.گاهي افراد درصدد ارضاي نيازهاي سطح بالاتر نيازهاي بشر به صورت ظريف ، پيچيده و مست

.گاهي فرد سرپناهي براي زندگي ندارد ولي در پي  مي آيند در حاليكه حتي نيازهاي سطوح پايين تر آنان برآورده نشده اند بر
  پيوندهاي اجتماعي و مستحكم و حرمت خود بالا برآيند.

 . نيازهاي ايمني1 •



١٩ 
 

امنيت ، ثبات ، حمايت ، نياز به نظم و قانون در  بعد از نيازهاي فيزيولوژيك نيازهاي ايمني جزو نيازهاي اساسي انسان است.
: وضعيتي كه به ثبات، امنيت و رها بودن از ترس و اضطراب نياز دارد. دنياي منظم و قابل نياز ايمني اين مجموعه قرار ميگيرد.
   ي ديگر نياز ايمني است.پيش بيني يكي از نشانه ها

كودك نياز به برقراري رابطه با ديگري دارد تا از اين راه نيازهاي خود را تأمين كند نياز ايمني از دوران كودكي ظاهر ميشود.
كودك بايد بتواند در كنار مادر احساس ايمني به دست آورد. يعني اين احساس كه مادر دائما  و نخستين رابطه با مادر است.

مراقبت هاي منظم و محبت آميز براي ايجاد احساس اعتماد در كودك  ي ارضاي نيازهاي وي در كنارش قرار دارد.برا
ضروري است. اين مراقبت ها باعث مي شود كودك ناكامي موقت را بهتر تحمل كند يا ارضاي فوري را به تعويق بياندازد 

راقبت ها پايدار نباشد در كودك احساس عدم اعتماد به اطرافيان در مقابل اگر م چون به بزرگسال اعتماد حاصل كرده است.
پس اولين رابطه عاطفي اگر خوب برقرار شود  شكل مي گيرد وسبب مي شود كودك با دلهره به ناكامي واكنش نشان دهد.

ي شرط هرنوع براي كودك يك احساس ايمني است كه اعتماد به دنياي بيروني را ميسر مي سازد. به طور كلي احساس ايمن
پيشرفت است. از اين طريق ياد مي گيرد كه از افراد و موقعيت هاي  موجود در محيط خود انتظار ثبات و تداوم و يكنواختي 

برخي رفتارهايي كه در بزرگسالي انجام مي دهند مانند بيمه ،  داشته باشد و اين انتظار نقطه آغاز شكل گيري هويت خود است.
هرگاه تهديدي در صحنه اجتماع به وجود آيد نيازهاي ايمني جنبه  غل احتمالا به اين نياز وابسته است.پس انداز و انتخاب ش

 بسيار فوري به خود ميگيرد.

فقر و كمبود غذايي ، بيكاري ، رشد فزاينده جمعيت ، جنگ ، حوادث طبيعي ، گسست  عوامل تهديد كننده امنيت : •
  چون ايدزو ..... نظام خانواده ، تروريسم و بيماري هايي

مازلو در پژوهش هاي خود به رابطه  ارضاي نيازهاي ايمني ميتواند جنبه هاي مختلف زندگي انسان را تحت تأثير قرار مي دهد.
پيستون جي دريافت كه درصد قابل توجهي از اختلالات رواني  بين روان آزرده گي و عدم ارضاي نيازهاي ايمني دست يافت.

امنيت فردي و اجتماعي ارتباط دارد. وي معتقد است ناامني و احساس فشار ناشي از آن ( استرس )، از دست به نحوي با فقدان 
  دادن حرمت خود را در پي دارد و اين امر نيز بر سازگاري افراد اثر مي گذارد.

 . نياز به احساس هويت2 •

داشتن جنبه هاي مشترك با ديگران از آنها هويت نشانگر نيازي همگاني به درك خود به عنوان فردي است كه به رغم 
هويت همواره با دو امر متضاد تعريف مي شود : همساني و تفاوت. بنابراين هر فرد در جهاتي مشابه ديگران است (  جداست.
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هويت از يك جهت نگرشي به خود است ، .  همساني ) و در عين حال ويژگيهاي منحصر به فرد و متمايز دارد ( تفاوت )
ي كه به جنبه هايي از شخص اشاره دارد و معمولا مشتمل بر ادراكات و احساسات فرد در مورد بدن ، كفايت هاي شخصي خود

و داشتن تصوير روشن از خود و مقام و منزلت خويش است.و از جهت ديگر نگرش به برون است كه رابطه بين خود و 
  ديگران در آن مشخص ميشود.

دو چهره دارد: از يكسو به احساساتي برمي گردد كه يك فرد در مقابل خويشتن دارد يعني مفهوم هويت به معناي ديگر 
آورند بستگي  خودسنجي و ديگري  بر توصيف هايي كه ديگران يعني افرادي كه براي فرد واجد ارزش اند از او به عمل مي

نياز به هويت در نوجواني با عضو شدن و  سد.نياز به داشتن هويت از كودكي آغاز اما در نوجواني به اوج خود مي ر دارد.
پذيرفته شدن در گروه تا حدودي برطرف ميشود. به اعتقاد فروم مردم زندگي خود را به خطر مي اندازند ، از عشق خود صرف 

نوجوان مرتبا نقش هاي مختلف و رفتارهاي مختلف را تجربه  نظر مي كنند از آزادي چشم مي پوشند تا جزئي از گروه شوند.
 به يك ساخت دهي منسجم دست يابند.تا از اين طريق ميكند و گاهي يك نقش يا رفتار را بارها تجربه كرده و رها مي كند 

اين  ل شود.شخص خودپنداره با معنايي را شكل دهد كه علاوه بر پيوستگي به گذشته جهت گيري نسبت به آينده را شام
هويت من احساسي است كه هشيارانه تجربه مي شود.و در نظر اريكسون تنها در اين صورت است كه فرد از سلامت رواني 

بحران هويت به يك معني سردرگمي نقش است .آنها نمي دانند كيستند به كجا تعلق دارند يا به كجا مي  برخوردار است.
  دي زندگي (تحصيلات،شغل،زندگي زناشويي) دور شوند و يا به هويت منفي رو آورند.خواهند بروند. امكان دارد از روال عا

 چگونگي تأثير هويت يابي بر بهداشت روان ؟ •

پژوهشها : رابطه مثبت بين هويت يابي در نوجواني با سازگاري و موانست و سلامت روان وجود دارد. نتايج نشان مي دهد كه 
دست نيافتن به  ازگاري ، احساس نشاط و كارآمدي افراد در زندگي و ازدواج بود.شكل گيري هويت پيش بيني كننده س

افرادي كه داراي  هويت مي تواند در نحوه برخورد با واقعيت هاي زندگي و ارتباط با ديگران مشكلات جدي به بار آورد.
مختل مي شود.مرتب از وضعيت بحران هويت هستند به تدريج دچار اضطراب و افسردگي شده ، سير طبيعي زندگي اشان 

زندگي اشان شكايت مي كند ، ارزش هاي زندگي برايشان بي معنا شده و در انتخاب رشته تحصيلي يا دچار شغل دچار مشكل 
  ميشود

 . نياز به خودمختاري3 •
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ختار شك و ترديد در مقابل رفتار خود م خود مختاري فرايندي كه انسان طي آن به صورت فردي مستقل و با اراده در مي آيد.
محيط كاملا بر اين نياز به خصوص در مراحل اوليه زندگي تأثير گذار است. اگر محيط از نياز افراد به خود مختاري  است.

 حمايت كند به آنها محيط حامي خود مختاري گويند و اگر اين نياز را ناكام بگذارند به آنها محيط كنترل كننده گفته ميشود.

ي به اين معنا است كه هر فرد دوست دارد به جاي اينكه ديگران و رويدادهاي محيطي رفتار او را تعيين كنند نياز به خودمختار
خودمختاري زماني صدق مي كند كه امكان تصميم گيري در مورد چندين انتخاب را دراختيار  خود تصميمي گيرنده باشند.

) powns) در برابر آلت دست ها (originsه از اصطلاح مبتكران (براي فردي كه نياز به خودمختاريش ارضا شد داشته باشيم.
برخي تحقيقات در مورد ضرب الاجل ها و محدوديت زماني نشان دهنده اين مطلب است كه تعيين محدوديت  استفاده مي كنند.

و ... به صورت مبتكر  وقتي با افراد در محيط هاي كار و كلاس يا فعاليت ورزشي زماني تأثير منفي بر بهداشت روان دارد.
رفتار ميشود و فرصت هاي بيشتري براي تصميم گيري و مشاركت داده ميشود آنها درگيري فعال از خود نشان مي دهند و 
مسئوليت شخصي اهداف و اقداماتشان را مي پذيرند و در نتيجه از احساس رضايت ، اعتماد به نفس و حرمت خود بالايي 

  رت آلت دست با افراد برخورد شود آنها، به صورت منفعل و واكنشي عمل مي كنندبرخوردارند. اما اگر به صو

 . نياز به پيشرفت4 •

افراد داراي نياز به پيشرفت بالا ، . نياز به پيشرفت يعني ميل به انجام خوب كارها براي رقابت كردن و پيشي گرفتن از ديگران
بازخورد و استفاده بيشتر از نتايج اعمال خود هستند ، مسئوليت شخصي اهداف واقعي دارند ، خطر پذيرند ، در جستجوي 

  و به دنبال فرصت هاي بيشتري براي ارضاي نياز به پيشرفت هستند. بيشتري دارند

 . نيازهاي شناختي ؛ دانستن و فهميدن5 •

يلي و صرفا براي كنجكاوي اين نياز بخشي از طبيعت آدمي است كه انسان را به ارضا سوق مي دهند.كودكان بدون هيچ دل
افراد به قيمت زندگي خود در جستجوي دانش و تحصيل علم برمي آيند و به  فعالانه محيط خود را كشف و دستكاري مي كنند.

روانشناسان در تحقيقات خود به اين نتيجه  اين ترتيب اين نيازها را حتي مقدم بر نيازهاي زيستي و ايمني خود قرار مي دهند.
د كه بخش عمده اي از اختلالات و بيماريها برخاسته از بينش ها و باورهاي غلط و ارضا نشدن نيازهاي شناختي افراد رسيده ان

افرادي از هر جهت سالم هستند ولي از كسالت و فقدان شور و هيجان در زندگي خود رنج مي برند. وي  گويدميمازلو  است.
دريافت علت مشكل آنان نبود فعاليت هاي فكري است . از اين رو افراد وقتي خود را درگير برخي فعاليت هاي فكري مي 

نشدن نيازهاي شناختي ) و شناخت هاي غلط ( ارضاي غير محروميت شناختي ( ارضا  كنند از نظر رواني بهبود پيدا ميكنند.
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منطقي نيازهاي شناختي) هر دو باعث افسردگي ، اضطراب ، احساس نااميدي ، روان آزردگي ، خشم و پرخاشگري ، 
  ناسازگاري در روابط بين فردي ، احساس پوچي و بي معنا دانستن زندگي ميشود.

به عنوان يك نياز اساسي انسان در نظر گرفته شده است. امام حسن ع مي فرمايد  در آموزه هاي ديني نيز شناخت و آگاهي
شترين تأكيد اسلام بر فراگيري علم و به دست يب.  "1عجب لمن يتفكر في مأكوله ، كيف لا يتفكر في معقوله. بحار ، ج "

يكي از روايات شناخت هاي ضروري انسان در  ".فكره ساعة خير من عباده سنه اطلبو العلم ولو بالصين."آوردن شناخت است. 
نخست اينكه پروردگارت را بشناسي ، دوم اينكه بداني با تو چه خوبي هايي كرده و به تو  در چهار طبقه دسته بندي شده است.

راه ميكند چه نعمتهايي داده ، سوم اينكه بداني از تو چه خواسته ، چهارم آنكه بداني چه چيز تو را از دين بيرون مي برد و گم
  تا از آنها دوري كني.

  spiritual needsنيازهاي معنوي  •

يونگ نياز  انسان علاوه بر نيازهاي زيستي و رواني از نيازهاي ديگري نيز برخوردار است كه به آن نياز معنوي گفته ميشود.
باليني و مشاوره اي كه با افراد  معنوي را به عنوان بخشي از سلامت انسان در نظر گرفته و مي گويد : در طول سي سال كار

سالگي به بعد ، حتي يك بيمار را 35مختلف از مليتهاي مختلف داشتم ، از بين بيماراني كه در نيمه دوم عمر خود بودند يعني از 
ارضا نديدم كه اساسا مشكل اش نياز به يك گرايش ديني از زندگي نباشد و وقتي تنها به دين برگشتند و نيازهاي معنوي شان 

 شد به طور كامل درمان شدند.

ساله نيازهاي معنوي را در  89فيتيچت ، بورتون ، سيوان : پژوهشگران پس از تجزيه و تحليل پاسخ هاي افراد بيست تا  •
 سه محور طبقه بندي كردند :

 . نيازهاي باور ديني (نياز به درك حضور خداوند ، هدف و معنا در زندگي و نداشتن ترس از مرگ)1

 نيازهاي رفتار ديني (نياز به دعا كردن و نيايش ، انجام مناسك و عبادات ، نياز به شركت در مراسم ديني) .2

در گروه هاي مذهبي ، رفتن به معابد و عبادت جمعي ، نياز به  . نيازهاي حمايت اجتماعي ديني (نياز به مراقبت از همديگر3
  ملاقات رهبران ديني ).

 ه گانه معنوي از نظر كويينگ :برخي از نيازهاي چهارد •
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  نياز به هدف ، معنا و اميد به زندگي .1
 نياز به فراتر رفتن از اوضاع و شرايط .2

 نياز به تحمل فقدان .3

 نياز به اعتباريابي و حمايت از رفتارهاي مذهبي .4

 نياز به مشغول شدن به رفتار مذهبي .5

 نياز به احساس اينكه خدا در كنار ماست .6

 بخشيده شدننياز به بخشيدن و  .7

 نياز به سپاسگزار بودن .8

 نياز به آماده شدن براي مرگ و مردن .9

 از نظر كويينگ ارضاي اين نيازها در فرد سبب ارتقاي سلامت رواني است. 

 طبقه بندي نيازهاي معنوي از نظر اسلام •

و به نحوي ارتباط انسان با  مهمترين ويژگي نيازهاي معنوي از نظر اسلام اين است كه منشأ و خاستگاه آن فطرت انسان بوده
اين نيازهاي خود سلسله مراتبي تشكيل مي دهند كه متناظر با . خدا را در قلمرو اخلاق و ارزش هاي معنوي تبيين مي كند

 سلسله مراتب نيازهاي مازلو است.

 هرم نيازهاي معنوي از نظر اسلام •

 . نيازهاي وجود ، ربط و تعلق به خدا1

 توكل ، استعاذه ، هدايت. نيازهاي ايمني ؛ 2

 . نيازهاي دوستي با خدا ؛ پرستش ، دوستي با اهل بيت و ديگران3

 . نياز به كرامت ؛ عزت نفس و آزادگي اخلاقي4

  . نياز به خودشكوفايي معنوي و تقرب به خدا5

 . نيازهاي وجود ، ربط و تعلق به خدا1 •
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يني الهي يگانه مصداق واجب الوجود خداست و وجود بقيه موجود يا واجب الوجود است يا ممكن الوجود ؛ در جهان ب
خداوند خود را با صفاتي چون قيوم ، عني و صمد ياد كرده و مي فرمايد : اي مردم شما  موجودات مرهون و وابسته به خداست.

يازهايي هستند كه ربط نيازهاي وجود ن نيازمند به خداييد تنها خداوند است كه بي نياز و شايسته هر گونه حمد و ستايش است.
و تعلق وجودي انسان با خدا را نشان مي دهد. معناي ذاتي نيازهاي وجود اين است كه انسان استقلال ذاتي ندارد و ذاتش از هر 

هر چند اين نياز در همه مخلوقات وجود دارد ولي . كمالي جز آنچه خدا به او بخشيده تهي بوده و در تمام شئون نيازمند اوست 
بنابراين اولين .  ات زميني اين نياز را درك نمي كند . فقط انسان است كه نياز و وابستگي خود به خدا را درك ميكندمخلوق

سطح از نيازهاي معنوي انسان درك حضور خداومد در هستي و باور به اين است كه جهان و انسان آفريده يك آفريدگار 
خداوند نيازمند است در ادامه و بقاي آن نيز به فيض الهي محتاج است. در جهان انسان همان گونه كه در اصل وجود به  است.

بيني الهي حتي نيازهاي زيستي نيز در ارتباط با خداوند معنا پيدا ميكند. نعمت هاي فراوان از خوردني ها و پوشيدني ها ، وسيله 
نياز را در خود احساس نكند نميتواند به مراتب  تا زماني كه انسان اين آرامش و حفظ حيات و همسران براي آرامش روحي.

  بعدي نيازها ي معنوي راه يابد.

 . نيازهاي ايمني ؛ توكل ، استعاذه ، هدايت2 •

اين سطح از نيازهاي معنوي بيانگر نياز فرد به ايمني ، و داشتن يك تكيه گاه و حامي فرابشري است. انسان به دو سيستم دفاعي 
ايمني ميتواند ذاتي يا اكتسابي باشد. ايمني ذاتي  عد جسماني و ديگري براي بعد روحاني و معنوي.نيازمند است يكي براي ب

شامل فرايندها يا عناصري است شخص با آنها به دنيا آمده است ، اين نوع ايمني در بعد معنوي ميتواند با فطرت پاك انساني 
  سابي است و آن عبارت است از قابل دريافت باشد  نوع ديگري از ايمني وجود دارد كه اكت

الف)حمايت معنوي : انسان همواره به حمايت از سوي ديگران نيازمند است. لذا به پدر ، مادر و خويشان و گروه هاي اجتماعي 
علاقمند ميشود. در بسياري از مشكلات افراد با حمايت و همكاري ديگران حل ميشود ولي مواردي هم هست كه هيچ كس جز 

پدر و مادر و حتي  گويدمي انيشتين به همين خاطر نيازمند تكيه گاهي فرابشري هستيم. شري نميتواند كمك كند.حامي فراب
صاحبان قدرت مي ميرند زندگي هم پر از فقدانها و نقص ها است و به تنهايي و حتي با كمك سازمانهاي حمايتي نميشود همه 

يروي معنوي و مافوق بشري احساس ميكند كه در فائق آمدن بر مشكلات او را تحمل كرد . انسان در اين موارد نياز به يك ن
نيرومندترين دليل براي وجود خدا نياز انسان به ايمني است. به  معتقد استراسل  را ياري كرده و همواره از او پشتيباني كند.

ه افراد وجود دارد.هيچ دولت و اعتقاد او نوعي احساس مشترك از اينكه كسي هست كه از انسان مراقبت مي كند در هم
حكومتي در دنيا به وجود نيامده كه بتواند امنيت و رفاه كامل انسان را تأمين كند. امنيت كامل تنها در سايه مذهب و از طريق 
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توكل به خدا امكان پذير است.كسي كه بر خدا توكل كند خداوند او را كفايت ميكند و بر سختي ها و مشكلات پيروز مي 
: دين و مذهب ريشه در نياز انسان به ايمني و حمايت از سوي نيروهاي ماورايي دارد. در اين زمينه گفته است فرويد و  ند.گردا

  ا از زندگي و ايمن ساختن آن است. علت اصلي ابداع خدايان از ناحيه انسان و هم هسته مذاهب نياز به زدودن هراس ه

د و با پرورش مفهوم توكل به خدا از احساس حقارت و ناتواني انسان تا حد دين به ايمن سازي زندگي انسان كمك مي كن
زيادي ميكاهد. وقتي انسان به خدا باور داشته باشد و بپذيرد كه خداوند پاسخگوي همه نيازهاي او بوده و در هر شرايطي از او 

ت الهي است به معناي ايمن بخش و منبع مومن كه يكي از صفا حمايت و پشتيباني مي كند احساس امنيت بيشتري خواهد كرد.
نياز به ايمني جويي در پناه خداوند به صورت فطري در همه وجود دارد ولي بيشتر اوقات مورد توجه .  ايمن براي بندگان است

قرار نميگيرد و اگر توجه به ماديات هر چند به صورت غير اختياري و در حوادث و مشكلات قطع شود آنگاه اين نياز را 
 احساس ميكند.در شرايطي كه اميد انسان از همه جا قطع ميشود باز احساس ميكند كسي هست كه او را ياري كند.

يكي از حكمت هاي خداوند در مصائب و بلايا اين است كه انسان حالت تضرع و شكستگي و احساس نيازمندي به خداوند پيدا 
 كند. 

وسوسه هاي شيطان آسيب پذير است.انسان براي مصون ماندن از شر شيطان و ب) استعاذه : فطرت انسان دربرابر هواي نفس و 
و قل رب اعوذ بك من همزات الشيطين و اعوذ بك رب ان يحضرون. «   هواي نفس به پناه جويي به خدا نيازمند است.

 » 98و  97مومنون 

الذي  «است. اين ترس تمام وجود ما را فرا ميگيرد.ج) خوف و رجا : ترس از عذاب و قهرالهي نيز با نيازهاي ايمني در ارتباط 
  »اطعمهم من جوع و امنهم من خوف

 . نيازهاي دوستي با خدا ؛ پرستش ، دوستي با اهل بيت و ديگران3 •

نياز فرد را در جهت ايجاد روابط محبت آميز با خدا  اين بعد از ارضاي نيازهاي ايمني جويي نياز دوستي با خدا ظاهر ميشود.
اين نياز در آيات بسياري با واژه محبت و ود  مي دهد.اين نياز شامل دريافت محبت از خداوند و ابراز محبت به او ميشود.سوق 

دوستي با خدا در پي شناخت و تصور مثبت از خدا ايجاد ميشود.افرادي  ». 165اشد حبا الله. بقره  اوالذين امنو«  بيان شده است.
ا منبع ايمن بخش ميدانند رابطه عاطفي سالم با او برقرار ميكنند.كساني كه خدا را دوست بدارند كه به خدا ايمان دارند و او ر

دوستي با ديگران هم بايد از دوستي با خدا  خدا نيز آنها را دوست خواهد داشت. من دوست كسي هستم كه مرا دوست بدارد.
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 «واقع وسيله اي براي دريافت محبت خدا معرفي شده است.  دوستي با پيامبر و اهل بيت در ناشي شود و در راستاي آن باشد.

 » 31ان كنتم تحبون االله فاتبعوني يحببكم االله. آل عمران 

نياز دوستي با خدا از دو مولفه تشكيل شده است. يك مولفه ايجابي ( تولي ) و ديگري مولفه سلبي ( تبري ) است. رسول خدا 
و مي فرمايد : دوستي كن به خاطر خدا و دشمني كن به  شمني در راه خدا واجب است.مي فرمايد : هم دوستي در راه خدا هم د

   خاطر خدا ، زيرا دوستي با خدا جز به اينها به دست نمي آيد.

تحقيقات نشان داده كساني كه رابطه عاطفي سالم با خدا دارند و خدا را از روي عشق و محبت مي پرستند نسبت به كساني كه 
ارتباطي ندارند يا ارتباط شان از روي ترس و ايمني جويي است از سلامت رواني بيشتري برخورداند.كتاب دوستي اصلا با خدا 

به ابعاد نياز دوستي با خدا و اثرات آن بر بهداشت رواني پرداخته 1379با خدا اثر والش ترجمه فرناز فرود انتشارات حميرا سال 
  .است

 دگي اخلاقي. نياز به كرامت ؛ عزت نفس و آزا4 •

كرامت مشتق از كرم به معناي سخاوت ، شرافت ، عزت و حريت است.كرامت براي خداوند ، انبياء و اولياء و غير آنها به كار 
« كرامت وقتي در مورد انسان به كار مي رود به معناي حريت و آزادگي اخلاقي است .  "ان االله كريم و يحب الكرم"مي رود. 

انسان به طور فطري به آزادگي و كرامت نفس گزايش دارد و از رذالت ها و پستي ها گريزان است .  ..»و لقد كرمنا بني آدم .
نفس خود را از « و اسلام هم در همه امور بر حفظ كرامت ، حريت و عزت نفس انسان تأكيد نموده و اجازه نمي دهد كه كرام

برساند ، زيرا به اندازه اي كه از دست مي دهي بهايي به دست نمي آوري ، بنده  تهايزدار؛ هرچند تو را به خواستههر پستي با
 »ديگري نباش كه خدا تورا آزاد آفريده است . بحار الانوار

 ويژگي هاي افراد آزاده و داراي عزت نفس •

  »الكريم يعفو مع القدره»« الكريم ..و اذا توعد عفي « عفو و گذشت  .1
  »الكريم اذا وعد وفي « وفاي به عهد و پيمان  .2

 »من شرف الاعراق كرم الاخلاق« سازگاري و حسن خلق  .3

 »لذه الكرام في الاطعام« مهمان نوازي  .4

 »الكريم من تجنب المحارم و تنزه عن العيوب« دوري از گناه و ترك شهوت  .5
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ي پست و ذلت بار به دور تأمين نياز به كرامت و حريت موجب اعتلاي روحي است كرامت نفس آدمي را از انجام رفتارها
  داشته و بهترين زمينه سلامت رواني محسوب ميشود.

 پيامدهاي تأمين نياز به كرامت •

  »ي عينه فمن كرمت نفسه صغرت الدنيا « فرد كوچك شدن دنيا در چشم  .1
 »من كرمت عليه نفسه لم يهنها بالمعصيه « . مرتكب گناه نمي شود  .2

 »فسه هانت عليه شهواته من كرمت عليه ن« . خوار شدن شهوتها  .3

  »من كرمت عليه نفسه قل شقاقه و خلافه « . اندك شدن مخالفت با مردم  .4

خواري و حقارت نفس باعث انواع اختلالات رواني مي شود و از عوامل تهديد كننده بهداشت رواني است. زيرا وقتي حريم 
من « پيامد حقارت نفس بر بهداشت روان  ن مي دهد.كرامت آدمي بشكند و انسان پستي و خواري پيشه كند به هر پليدي ت

خواري و حقارت نفس باعث انواع اختلالات رواني مي شود و از عوامل تهديد كننده . » هانت عليه نفسه فلا ترج خيره 
پيامد  بهداشت رواني است. زيرا وقتي حريم كرامت آدمي بشكند و انسان پستي و خواري پيشه كند به هر پليدي تن مي دهد.

 » من هانت عليه نفسه فلا ترج خيره « حقارت نفس بر بهداشت روان 

 . نياز به خودشكوفايي معنوي و تقرب به خدا5 •

تواند هميشه رضايت باطني ، آرامش و سعادت ي انسان تا حدي مفيد است اما نميشكوفايي توانايي هاي زيستي و فيزيك
 فايي توانايي فرد در بعد غير معنوي باعث انحطاط و سقوط اخلاقي فرد گردد.جاوداني  را برايمان فراهم كند و چه بسا شكو

اسر رتا زماني كه نيازهاي معنوي انسان ارضا نشود ميل و طلب در س مهمترين خودشكوفايي مربوط به بعد معنوي انسان است.
جود ما پديد مي آيد كه به اصل و وجود وي باعث اضطراب و تنش ميشود تنها زماني اطمينان ، آرامش و رضايت خاطر در و

يا ايتها النفس المطمئنه ارجعي الي ربك راضيه «  مبدأ خويش يعني خدا بازگشته و در سلك بندگان شايسته او در بياييم.
از منظر دين افراد خودشكوفا و برخوردار از بهداشت رواني كامل كساني هستند كه .  »مرضيه فادخلي في عبادي وادخلي جنتي 

الهي هب لي كمال الانقطاع «  سلسله مراتب نيازهاي معنوي به بالاترين مرتبه يعني وصول و مقام قرب الهي دست يافته اند.در 
  »اليك و انر ابصار قلوبنا بضياء نظرها اليك...
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  درس چهارم : استرس
  مقدمه

 از افراد پذيري   تأثير شيوه چنانكه است متفاوت كنند مي مواجه خطر با را افراد رواني سلامت كه هايي زمينه و عوامل
 و بيكاري ، خانوادگي مشاجرات ، كاري عادات در تغيير ، خلقي نوسانات ، جسمي بيماريهاي. است متفاوت نيز عوامل اين

  .است رواني بهداشت كننده تهديد عوامل جمله از پايين خود خرمت و ، غلط و منطقي غير باورهاي ، گي داغديده

 روان بهداشت كننده تهديد عوامل مهمترين از.باشد كننده تهديد است ممكن زندگي در منفي رويداد هر كلي طور به
  .باشد مي محروميت و تعارض ، تنيدگي

 خورد مي هم به اش اتاقي هم با فرد رابطه وقتي. شوند مي استرس و تنيدگي دچار شان زندگي از مراحلي در افراد همه
 اش خانواده از عزيزي وقتي زند مي شغل يا ازدواج مثل مهمي هاي انتخاب به دست وقتي رسد مي فرا امتحانات ايام وقتي
  .شود مي تنيدگي و استرس دچار فرد شود مي علاج لا بيماري دچار خانواده اعضاي از يكي وقتي يا و دهد مي دست از را

 پديدآيي موجب تواند مي همچنين شود افسردگي و اضطراب مثل ناخوشايندي هاي هيجان موجب تواند مي استرس
  .گردد جسماني مختلف بيماريهاي

 برخي واحد زايتنش رويداد برابر در يعني دهندمي بروز خود از گوناگوني هايواكنش زاتنش رويدادهاي برابر در افراد
 چنين بلكه شوند نمي بيماري دچار تنها نه ديگر برخي حاليكه در شوند مي جسماني يا رواني وخيم اختلالهاي گرفتار

  .بينند مي كوشش و چالش براي فرصتي را رويدادي

  تعاريف استرس 

  ؟ چيست استرس
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   شود مي وارد فرد بر محيطي هاي موقعيت و شرايط از كه فشارهايي مجموعهتعريف اول : 

  .كنند مي محدود را او آمدن كنار توان كه اي كننده تهديد وقايع و شرايط و فشارآور عوامل به شخص پاسختعريف دوم : 

  .آيد مي وجود به محيط و فرد ميان تعامل نتيجه در كه است شرايطي استرستعريف سوم : 

  وجود دارد : استرس تعريف در رويكرد سه

 و شده تحميل فرد بر خارج از كه است چيزي تنيدگي ديدگاه اين از. شود مي گرفته نظر در محرك عنوان به تنيدگي . 1
  .دارد پي در رواني و جسمي هاي ناراحتي

  .داند مي محرك به دهي پاسخ فرايند يك را تنيدگي الگو اين. است شده توصيف پاسخ يك منزله به تنيدگي . 2

 محرك مانند عوامل از وسيعي شبكه به را تنيدگي و كند مي تأكيد ها موقعيت از فرد ادراك چگونگي بر سوم رويكرد . 3
   .دارند متقابل تأثير يكديگر بر كه دهد مي نسبت سازشي هاي سبك و ، ها ارزشيابي ، فردي هاي ويژگي ، پاسخ ،

 از فرد ادراك بين كه است ايموازنه عدم از ناشي تنيدگي بلكه نيستند زاتنش خود به خود ها موقعيتسوم  نظريه اساس بر
 زماني تنها بنابراين .آيد مي وجود به آنها به دهي پاسخ در خويشتن توانايي از وي ارزشيابي و پيراموني محيط هاي الزام

  .كند مقابله پيراموني محيط هاي خواسته با نتواند فرد كه شودمي ايجاد تنيدگي

  .آيد مي وجود به محيط و فرد ميان تعامل نتيجه در كه است شرايطي استرسپس 

  كدامند ؟ زا تنش رويداد هاي ويژگي

   .شمارند بي شوند مي تنش موجب كه رويدادهايي    

 زمين ، جنگ قبيل از كنند مي گرفتار همزمان صورت به را مردم از بسياري كه هستند اي عمده تغييرات آنها از بعضي
   .سيل و لرزه

 از ، ازدواج ، شغل تغيير ، مهاجرت و وطن ترك نظير هستند زندگي بزرگ و عمده تغييرات ها تنش از ديگري دسته
   .وخيم هاي بيماري و دوست دادن دست
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 گم مانند كنند مي احساس زا تنش رويداد صورت به را آنها افراد از برخي كه است اي روزمره گرفتاريهاي ديگر دسته و
  .همسر يا همكار با جدل و بحث ، راهبندان در افتادن گير ، تاب لب و پول كيف كردن

  وجود دارد. زا تنش رويدادهاي مورد در مقوله دو

  است زندگي عادي هاي تجربه چهارچوب از فراتر كه آسيبي رويدادهاي . 1

  شوند مي تنش باعث كه زندگي عادي رويدادهاي . 2

  آسيبي رويدادهاي

 هاي تجربه دايره از فراتر و آميز مخاطره بسيار موقعيتي ، آسيبي رويداد از منظور. اند استرس منابع بارزترين رويدادها اين
 هاي تعرض و اي جاده و هوايي سوانح ، جنگ ، سيل ، لرزه زمين همچون طبيعي هاي فاجعه. است آدميان معمولي
  .قتل به اقدام يا جنسي تجاوز نظير جسماني

 چه فهمند نمي و شوندمي حيرت و بهت دچار قربانيان اول مرحله در. است شبيه رويدادها اين به افراد واكنش معمولا
  زلزله قربانيان مثل دهند قرار هم ديگر خطرات معرض در را خود است ممكن و شده آنان متوجه خطري يا آسيب

 كارهاي عهده از شايد هرچند كنند مي اطاعت دستورات از سادگي به يعني بود خواهند پذير فعل قربانيان بعد مرحله در
  .برنيايند نيز كوچك

 جزئيات بسا چه و كنند تمركز توانند مي سختي به بسيار و شوند مي دلهره و اضطراب دچار سوم مرحله در ها ديده فاجعه
  .كنند بازگو بارها و بارها را فاجعه

  

  رويداد غير آسيبي

  كنند.مي تنش دچار را آنان كه است تر معمولي رويدادهاي بلكه شوند نمي آسيبي رويدادهاي دچار خودشان مردم بيشتر

 ميزان. 3 بودن پذير بيني پيش. 2 بودن شدني مهار. 1. باشد رويدادها آمدن شمار به زا تنش باعث تواند مي ويژگي سه
  .شخص خودپنداره و تواناييها نهايت فراخواني
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 ارزيابي لحاظ از مردم كه معني بدين.  نيست يكسان گوناگون هايآدم براي معين رويداد هر زايي تنش ميزان:  نكته
 مي زا تنش را رويدادها كه هاست ارزيابي اين عمدتا و دارند تفاوت همديگر با رويدادها در شده ياد گانه سه هاي ويژگي
  .سازد

  پذيري مهار  .1

 دوست مرگ. شود احساس زا تنش رويداد صورت به كه دارد احتمال بيشتر برسد نظر به ناپذير مهار رويدادي اندازه هر
  .است زا تنش رويدادهاي زمره از شخص خود وخيم بيماري و كار از اخراج ، محبوب

 نمي گرفت اختيار در و كرد مهار را آنها توان نمي چون كه است اين ناپذير مهار رويدادهاي زاييتنش بارز علل از يكي
  .كرد جلوگيري آنها رويدادن از توان

 مهار كه شود مي زاتنش عنوان به آن ارزيابي موجب اندازه همان به ناپذير مهار عنوان به رويداد هر ادراك:  اول نكته
  .آن واقعي ناپذيري

 كه چند هر دهد مي كاهش را اضطراب خود به خود دارند قرار شخص دراختيار رويدادها اينكه به اعتقاد و باور:  دوم نكته
 به. گرفتند قرار ناخوشايند و شديد صداي و سر معرض در گروه دواي در مطالعه. نيايد در عمل به كنترلي و اختيار چنين
 ولي كنند قطع را صدا و سر تكمه فشار با توانندمي رفت دست از تحملشان و تاب وقتي فقط شد گفته هاگروه از يكي

 ولي. نكردند قطع را صدا و سر گروه دو از هيچيك عمل در البته. نداشتند صدا قطع بر كنترلي هيچ دوم گروه هايآزمودني
 صدا و سر يعني. كردند عمل ديگر گروه از بدتر معناداري طرز به بودند كنترل فاقد كه گروهي، مسأله حل آزمون در

  .بود كرده آشفته و پريشان داشت اختيار در را صدا و سر مهار بالقوه كه گروهي از بيش را گواه گروه

  بودن پذير بيني پيش  .2

 نشان آزمايشها. شود مي كاسته شدتش از كنيم بيني پيش را آن بتوانيم اگر نداريم تنيدگي بر اختياري و كنترل وقتي حتي
  .دهند مي ترجيح ناپذير بينيپيش آزارنده رويداد به را شدني بينيپيش آزارنده رويداد جانوران هم و آدمي هم كه دهد مي

 ترجيح از حاكي اين. كنند تجربه را هشدار با برقي ضربه توانند مي اهرم آوردن پايين با كه گرفتند ياد موشهااي در مطالعه
  .است ناپذير بيني پيش ضربه بر پذير بيني پيش هاي ضربه
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 هستند شدنيبينيپيش هايضربه رسيدن فرا منتظر كه اي دوره در آنان. دهند مي ترجيح را پذير بيني پيش ضربه نيز ها انسان
 از آزارتر كم را شدني بيني پيش هاي ضربه و كنندمي گزارش را كمتري عذاب و رنج و دارند كمتري هيجاني برانگيختگي

  .دانند مي باشند ناپذير بيني پيش كه مشابه هاي ضربه

  مي توان در نظر گرفت :  مسأله اين براي تبيين دو

  .آسيبي اثرات كردن كم براي تمهيداتي شدن فراهم  .1

 كه ببيند تهيه تمهيدي فرايند نوعي كندمي پيدا فرصت جانور يا شخص رسد مي فرا هشداري آزارنده رويداد از پيش وقتي
 كمتر را ضربه ناخوش تجربه كه كند بلند طوري را پاهايش جانور است ممكن مثلا. كند كمتر را محرك آسيبي اثرات
  كند مشغول چيزي با را خودش درد كاهش براي تزريق از قبل يا. كند

  خطر فقدان دوره وجود  .2

 تواند مي آزمودني شدني بيني پيش ضربه مورد در آنكه حال ندارد وجود خطر فقدان دوره ناپذير بيني پيش ضربه مورد در
  .اند ناميده خطريبي نشان فرضيه را موضوع اين. بياسايد حدي تا هشدار رسيدن فرا تا

 نبودن .كند انتقاد كارمندش از همكاران برابر در دارد درنظر كه است رئيسي رفتن سفر به زندگي در خطريبي نشانه نمونه
 روز هر و كندنمي سفر رئيسش كه كارمندي اما. باشد داشته آرامش تواندمي اينكه از است اينشانه كارمند اين براي رئيس

 صورت به است ممكن و ندارد يخطر يب و امن دوره چيه گيردمي انتقاد باد به را او ناپذير بيني پيش و ناگهاني صورت به
  .كند يدگيتن احساس مزمن

  ها توانايي فراخواني ميزان .3

 به را ما هايي موقعيت چنين. شوند مي تجربه زاتنش همه اين با كرد مهار و بيني پيش توانمي را ها موقعيت از بعضي
  .سال نيم پايان امتحان مثل. كنندمي متزلزل را خويشتن به نگرش و كشاند مي توانهايمان نهايت فراخواني

 تلاش و كوشش اين آنان از برخي جهت همين به و كنند مي فعاليت و كار بيشتري زمان مدت ايام اين در دانشجويان
  .دانند مي زا تنش را جسمي
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 جمله از ازدواج .كند متزلزل خودشان هاي شايستگي درباره را دانشجويان نگرش تواندمي مهم امتحانات در شدن رد احتمال
 را زيادي هاي سازگاري ازدواج .رويم مي آن استقبال به گشاده رويي با و شوق شور با كه است زايي تنش رويدادهاي

 را خويش بردباري نهايت بايستي يكديگر هاي خصيصه با گرفتن خو براي يك هر شوهر و زن ازدواج در.  كندمي ايجاب
 فرد با«  كه باور اين آنگاه شود مي پيدا عمده هاي توافق عدم يا كوچك هاي رنجش داماد و عروس بين وقتي. بخواند فرا

  .ميكند پيدا خدشه »ام كرده ازدواج مناسبي

  زندگي رويدادهاي مقياس

 بندي درجه زا تنش صورت به را باشد متعدد سازگاريهاي مستلزم كه تغييري هر راهه و هولمز هاي نام به پژوهشگر دو
  .اند كرده

 رويدادهايي گوناگون انواع تا اند كرده بررسي را پزشكي حال شرح و مصاحبه هزاران پژوهشگران مقياس اين تهيه براي
  .كنند مشخص دانند مي زا تنش را آنها مردم كه

 رويداد ترين كم عنوان به كوچك هاي خلافكاري و رويداد ترين زا تنش عنوان به همسر مرگ رويداد مقياس اين در
  .شود مي مطرح زا تنش

 پژوهشها غالب حال اين با هستند زا تنش گاهي درنتيجه و طلبد مي را متعددي سازگاريهاي غالبا نيز مثبت رويدادهاي چند هر
  .گذارد مي تأثير آدمي روان و جسم سلامت بر مثبت رويدادهاي از بيش بسيار منفي رويدادهاي كه است آن از حاكي

  تنيدگي بر موثر عوامل

  شخصيتي عوامل .1
  محيطي عوامل .2
  فرهنگي اجتماعي عوامل .3

  تنيدگي بر موثر شخصيتي عوامل

 مي كمك بيماري برابر در و زا تنش رويدادهاي با آمدن كنار بهتر در ها انسان به شخصيتي خصوصيات از برخي آيا
  زنند؟ مي رويدادها منفي ارزيابي به دست ديگران از بيشتر افراد از برخي چرا كند؟
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  .است مطرح باره دراين نظريه سه. است مثبت جواب

  كنترل. 3  رويي سخت و استقامت. B  . 2 و A شخصيتي و رفتاري الگوي .1
  نظريه اول
 مختلفي تحقيقات به دست فرد شخصيت نوع و عروقي قلبي بيماري و تنيدگي ميان رابطه مورد در روزنمن و فريدمن
  .داشتند متفاوت واكنش استرس مقابل در كه دهد مي نشان را شخصيتي الگوي نوع دو تحقيقات اين نتيجه. زدند

  : است ويژگي سه شامل A نوع رفتاري الگوي
 در توفيقاتشان و ها تلاش از خشنودي احساس بدون و دارند خود از انتقاد به بسياري تمايل افراد اين:  رقابت .1

  .كنند مي تلاش هدف به رسيدن جهت
 از بيش زمان يك در كننند مي سعي و شوند مي ناشكيبا وقت اتلاف و ديركردها از ايشان : زماني هاي فوريت .2

 .دهند انجام را كار يك

  .برانگيخت افراد اين در را خصومت و عصبانيت توان مي راحتي بهيعني  : خصومت/  عصبانيت.  3

  A نوع افراد ويژگيهاي از برخي

 فرصت براي را بيشتري كارهاي ، كنند مي فكر چيز دو به همزمان يا ، دهند مي انجام همزمان صورت به را كار دو
 مي مجبور وقتي ، ندارد آنها به اي علاقه يا ندارد را محيط هاي زيبايي به توجه فرصت ، بينند مي تدارك كوتاه هاي
 ، شود مي پريشان شدت به راند مي آهسته كند مي فكر كه كند رانندگي كسي سر پشت يا بكشد انتظار صف در شود

 فكر كه باشد كسي كار تماشاگر اگر ، ميكند بازي بردن براي هم ها بچه با حتي ، نكند كاري و بنشيند آرام نميتواند
  .پرستد مي بت مثل را شناسي وقت ، شود مي قرار بي دهد مي انجام تندتر يا بهتر خودش ميكند

  .اند قلبي بيماري و تنيدگي معرض در بسيار افراد نوع اين

  B نوع رفتاري الگويبرخي ويژگي هايي 

 بدون ، دارند آرامش گناه احساس بدون ، ندارند را الف نوع رفتاري هاي ويژگي كه اندكساني ب سنخ افراد
- نمي خشم به آساني به و نيستند آن از حاصل ناشكيبايي و زماني فوريت گرفتار ، كنندمي كار تشويش و برانگيختگي

  .آيند
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  نظريه دوم

  رو سخت شخصيتي نظريه يا استقامت

 احساس جاي به و(  التزام احساس) كشيدن كنار جاي به(  آن صاحب شخص كه است شخصيتي سبك نوع يك
  .تهديد نه داند مي چالش را مشكلات و كند مي كنترل احساس و)  ناتواني

  .دارد اشاره زندگي رويدادهاي به واكنش در فرد ثبات با و خاص شيوه به روانشناختي مفهوم اين

  : شود مي شامل را ويژگي سه رويي سخت

  گذاشت اثر زندگي رويدادهاي روند بر توان مي كه باور اين:  كنترل . 1

  است وهدفمند معنادار زندگي كه باور اين:  تعهد . 2

 و يافتن تسلط براي را فرصتي توان مي و است طبيعي فرسا طاقت يا مشكل رويدادهاي كه نگرش اين:  چالش . 3
  .آورد فراهم كردن پيشرفت

 با آمدن كنار براي مسأله حل راهكارهاي از استفاده در را خود بلكه بينند نمي كننده تهديد را دنيا تنها نه افراد اين
  .ميدانند موثر زا تيدگي عوامل

  نظريه سوم

  بيروني و دروني كنترل

 بيروني(  ديگران حاليكه در است خودشان درون در كنترل منبع كه معتقدند افراد از برخي كنترل جايگاه اساس بر
 قابل را محيط و دروني را كنترل جايگاه كه افرادي است محيط يعني آنها از خارج در كنترل منبع دارند عقيده) ها

 مي افزايش را تنيدگي كنترل فقدان مقابل در و كنند مقاومت زا تيدگي عوامل دربرابر توانند مي بهتر دانند مي كنترل
  .دهد

  موثر بر تنيدگي محيطي عوامل
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 با مگو بگو و خواندن درس براي نداشتن وقت ، مصدوميت عزيزان، مرگ ، طلاق ، شدن اخراج ، مالي اوضاع تغيير
  .هستند استرس محيطي عوامل جمله از دوست

 اصلي زندگي مهم وقايع ، روانشناسان نظر به مي باشد. روزمره گرفتاريهاي و وقايعيكي از عوامل محيطي موثر بر تنش ،   
 در.شوند مي بيمار ديگران از بيش دارند استرس از پر زندگي وقايع كه كساني. هستند تنيدگي و استرس محيطي منابع ترين
  .دارند تري منفي هاي خودانگاره دارند بيشتري روزمره گرفتاريهاي كه كساني شد معلوم اي مطالعه

  موثر بر تنيدگي فرهنگي و اجتماعي عوامل

  است فقر و فرهنگي اختلافات استرس در دخيل فرهنگي و اجتماعي عوامل مهمترين از

  : پذيري فرهنگ استرسالف. 

 فرهنگ استرس. است بيشتر هم آن از فرهنگي مكان نقل استرس .دارد استرس نيز شرايطش بهترين در مكان نقل
  .شود مي اطلاق يكديگر با فرهنگي هاي گروه تماس منفي پيامدهاي به پذيري

  : شوند مي منطبق تغييرات با روش چهار به ها آدم است معتقد بري جان

 جامعه كل در را آنان كه پذيرند مي را هويتي و گذارند مي كنار را خود بومي فرهنگي هويت ، جذب روش در . 1
  كند مي هضم

 فرهنگي هويت هاي ويژگي از بسياري جذب خلاف بر ولي شوند مي بزرگتر فرهنگ وارد مردم پيوستن روش در . 2
  .كنند مي حفظ را خود اوليه

 دوري بزرگتر جامعه وقتي اما.  جويند مي دوري بزرگتر فرهنگ از خواسته خود طور به اشخاص گيري فاصله در. 3
 و كنند مي حفظ را خود سنتي زندگي ها آدم نوع اين .شود مي تبديل جدايي به گيري فاصله كند مي تحميل را جويي

  هستند مستقل زندگي يك خواهان

 بزرگتر جامعه و اوليه سنتي جامعه با خود اجتماعي و فرهنگي تماس غالب غير هاي گروه نشيني حاشيه روش در . 4
 اصلي هاي ويژگي روش اين در چون.كند مي ايجاد زيادي اضطراب و آشفتگي روش اين. دهند مي دست از را غالب

   .گيرد نمي را آنها جاي بزرگتر جامعه اصلي هاي ويژگي ولي شوند مي گذاشته كنار اوليه فرهنگ
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 چند هر و هستند پذيري فرهنگ در انطباقي هاي پاسخ ترين ضعيف نشيني حاشيه و گيري فاصله روشها اين بين از
 پيوستن به نسبت و شودمي  محسوب فرهنگي فقدان شدن جذب اما هستند تريسالم انطباقي هاي پاسخ جذب و پيوستن
 پذيري فرهنگ استرس با گزينندمي بر را نظام دو هايويژگي مفيدترين كه كساني كل در .دارد بيشتري رواني فشار
  .آيند مي كنار بهتر

  فقرب. 

 اطمينان عدم و شاق هاي مسئوليت ، خطر پر محلات در زندگي ، مناسب مسكن نداشتن مثل داري ريشه معضلات
 زنان. دارد رابطه هم زندگي كنترل قابل غير و آميز تهديد رويدادهاي با فقر. هستند فقرا زندگي هاي استرس اقتصادي

 كم را اجتماعي حمايتهاي فقر همچنين. كنند مي تجربه را خشونت و جرم دارند بالايي درآمد كه زناني از بيش فقير
  .دارد رابطه ناسازگار همسر داشتن و انگيز غم زناشويي زندگي وبا كرده

  استرس به پاسخ و واكنشها

   فيزيولوژيكيالف .  

  شناختي ارزيابي ب . 

  روانشناختي ج . 

  به استرس فيزيولوژيكي واكنشالف ) 

 در شود فصل و حل سرعت به شده ادراك تهديد هرگاه. دارد ييپيچيده پاسخهاي رشته زاهاتنش با مواجهه هنگام بدن
 مداومت تنش شرايط اگر اما. شود مي طبيعي فيزيولوژيكي وضعيت و كندمي فروكش فوريتي هايپاسخ صورت آن
   .شودمي ابراز وضعي چنين با انطباق براي ديگري هاي پاسخ مجموعه كند پيدا

  عمومي انطباق سندرم يا فيزيولوژيايي پاسخ

   :دارد مرحله سه تنش به شخص پاسخ "سليه"  عمومي انطباق سندرم مدل طبق

   شوند مي بسيج بدن منابع درآن كه هشدار . 1
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  رود مي بالا بدن مقاومت آن در كه مقاومت . 2

  .كشد مي ته بدن مقاومت آن در كه فرسودگي. 3

  هشدار:  سندرم انطباق عمومي اول مرحله

 گذرگاه دو معتقدند روانشناسان. است موقتي شدن شوكه رواني فشار مولد عامل به بدن واكنش اولين هشدار مرحله در
 از عبارتند گذرگاه دو اين. دهند مي پاسخ تنش به داردكه وجود ريز درون غدد و مغز بين مهم شناختي زيست
  .سمپاتيك عصبي دستگاه گذرگاه و ايمني – ريز درون عصبي گذرگاه

 مي ترشح كورتيزول آنجا در و رود مي) قشر( كليوي فوق غدد به هيپوفيز غده و هيپوتالاموس از:  اول گذرگاه
 باعث مدت دراز در ماده اين كاركرد). برسد گلوكز يعني سلولي سوخت عضلات به شود مي باعث كورتيزول.( شود
  .شود مي مغز سلولي كارايي شدن كم و ايمني دستگاه افت

( كليوي فوق غدد به علامت وقتي. گذرد مي)  هيپوفيز غده نه(  سمپاتيك عصبي دستگاه و هيپوتالاموس از: دوم  گذرگاه
 برانگيختگي مسئول كه سمپاتيك عصبي دستگاه .كند مي ترشح نفرين نوراپي و نفرين اپي غده اين رسد مي)  غده مياني بخش
 موجب نفرين نوراپي و نفرين اپي هاي هورمون شدن آزاد.ميشود) گريز يا جنگ(  تنش به سريع پاسخ صدور باعث است بدن

  .كند مي زياد را عروقي قلبي امراض به ابتلا خطر مدت دراز در افزايش اين و شود مي خون فشار افزايش

   مقاومت سندرم انظباق عمومي : دوم مرحله

 دستگاه. كنند مي محافظت شخص از نوعي به يك هر كه كنند مي توليد هايي هورمون بدن غدد برخي مرحله اين در
   .جنگد مي ها عفونت با كارآمد صورت به مقاومت مرحله در بدن ايمني

  

  

  

  فرسودگي: سندرم انطباق عمومي  سوم مرحله
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 بدن. شودمي فرسودگي مرحله وارد شخص يابد ادامه تنش و بماند نتيجه بي تنش با جنگيدن براي بدن هاي تلاش اگر
 و امراض برابر در و رودمي فرو فرسودگي حالت در شخص يعني ميشود پاره پاره)  سليه قول به(  مرحله اين در

  .دارد وجود قلبي حمله تمالاح مرحله اين در. ميشود پذير آسيب بيماريها

  تنش فيزيولوژيكي هاي نشانه

 گردش در تسريع،  ساز و سوخت ميزان افزايش،  عضلاني تنش افزايش،  تنفس ميزان افزايش،  قلب ضربان افزايش
  خون

  شناختي ارزيابيواكنش دوم : 

 زاتنش يعني. نيست يكسان تنش از انسانها ادراك ولي دهد مي يكسان پاسخ زا تنش عوامل به ها انسان بدن اگرچه
 براي 12 نمره .كنند مي تفسير و ارزيابي طور چه را وقايع آدمي كه دارد بستگي اين به حدي تا وقايع كردن تلقي

  . است كردن كار بيشتر براي مشوقي ديگري براي و تهديد شخصي

 كنار براي كافي توانايي و امكانات آيا اينكه و زندگي وقايع گرفتن نظر در چالش يا ، تهديد مضر، مورد در لازاروس
  .كند مي استفاده شناختي ارزيابي اصطلاح از خير يا داريم را وقايع با آمدن

  : دارد مرحله دو شناختي ارزيابي

   اوليه ارزيابي .1

  ثانويه ارزيابي .2

   .كنند مي بررسي بودن چالش يا بودن تهديد ، بودن مضر لحاظ از را وقايع اشخاص اوليه ارزيابي در

  .باشد مي تنش كردن كم براي خوبي راهكار تهديد جاي به تنش عامل گرفتن نظر در رفع قابل چالش لازاروس نظر به

 مورد واقعه با توانندمي آيا كه گيرندمي نظر در را اين و سنجندمي را خود منابع و امكانات ها آدم ثانويه ارزيابي در
  .خير يا بيايند كنار مناسبي نحو به نظر
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 و زند مي خشكش تك نمره ديدن ديدن با الف دانشجوي .اند گرفته تك نمره ترم ميان امتحان در دانشجو دو:  مثال
 بلكه .داند نمي تهديد را ترم پايان امتحان و ريزد نمي هم به خبراين  با ب دانشجوي ولي. بيند مي تهديد را ترم بقيه
 توانايي و امكانات است ممكن الف دانشجوي. كند مبارزه آن با خواهد مي كه بيند مي چالشي را خودش كم نمره
 ب دانشجوي اما. كند نمي استفاده خود امكانات از كه داند مي تهديد و مضر چنان را آن ولي باشد داشته خوبي هاي
  .دارد هايي توانايي و امكانات چه خود نمره شدن بهتر براي كه گيرد مي نظر در را اين

 در آمدن كنار موثر هاي روش كردن پيدا براي را راه اوليه ارزيابي در وقايع دانستن چالش موارد از بسياري در
  .كند مي هموار ثانويه ارزيابي

  به استرس روانشناختي هاي واكنش

 معمولي هاي هيجان تا گرفته شادماني و شعف از. اند گوناگون زا تنش هاي موقعيت برابر در هيجاني واكنشهاي
 بي،  پرخاشگري و خشم،  اضطرابكنيم : در اينجا فقط به چهار واكنش روانشناختي اشاره مي .افسردگي و اضطراب
  .شناختي اختلال،  افسردگي و احساسي

  اضطراب

«  چون كلماتي قالب در كه است ناخوشايند هيجاني اضطراب  .استاضطراب  زا تنش رويداد به پاسخ ترين معمول
  .كنيممي تجربه »ترس« »نگراني« »دلشوره

 تنش اختلال نام به اضطراب حاد هاي نشانه مجموعه آدمي معمولي تحمل دامنه از آورتر رنج رويدادهاي با مواجهه در
  .ربايي كودك و جنسي تجاوز ، طبيعي فاجعه مثل كند مي بروز) PTSD( آسيبي پس

 احساس و قبلي فعاليتهاي به علاقگي بي با همراه بيهودگي احساس. 1: اين اختلال بدين شرح است  عمده هاي نشانه
 زياده و يافتن تمركز در اختلال. 4 خواب اختلال. 3 روياها و خاطرات در فاجعه مكرر بازسازي. 2 ديگران با بيگانگي
  .)اند زنده خودشان و اند رفته ديگران اينكه از(  گناه احساس. 5 بودن زنگ به گوش

  .بكشد طول هم سالها و ماهها تا است ممكن و شود مي ايجاد آسيبي رويداد از پس بلافاصله آسيبي پس تنش اختلال
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 دو به هستند آن مسبب آدميان كه جنگ و تروريستي يورشهاي ، جسمي يا جنسي هاي خشونت نوهمچ هايي آسيب
   :شود مي اختلال موجب طبيعي فاجعه از بيش علت

 اين شدن متزلزل و اندازد مي تزلزل به مردم و زندگي بودن نيك درباره را آدمي زيربنايي باورهاي ها آسيب اين . 1
  .كند مي زيادتر را اختلال به شدن دچار احتمال بنيادين باورهاي

 پس اختلال آماج بيشتر را شخص انفرادي آمدن گرفتار و را جامعه كل تا ميگيرند نشانه را فرد ها آسيب اين .2
  .سازد مي آسيبي

 اييدرجه به فاجعه از پس هفته دو از پس حتي جنسي تجاوزهاي قربانيان درصددهد نود و پنج مطالعات نشان مي
 اختلال گرفتار همچنان قربانيان از درصد 25 ، رويداد از پي سال پنج تا رچها.  هستند آسيبيپس هاي نشانه گرفتار
  .هستند آسيبي پس

  پرخاشگري و خشم

  خشم و پرخاشگري است. زا تنش موقعيت به هاواكنش ترين رايجيكي ديگر از 

 مي موجب هستند واحدي قفس در كه جانوري دو از يك هر به برقي ضربهدر پژوهشي نشان داده شد كه وارد شده 
  .بردارند نزاع از دست ضربه قطع با همزمان و كنند نزاع هم با شود

 پرخاشگري سائق باشد بسته هدف به دستيابي بر راه وقتي يعني زنندمي پرخاشگري به دست كودكان ناكامي برابر در
  .كننده ناكام شخص يا شيئ به رساني آسيب براي ميشود ايانگيزه

 ناكامي خاستگاه گاه. معقول ونه است ميسر همواره نه زد پرخاشگري به دست ناكامي خاستگاه به نسبت بتوان اينكه
 بر محملي جستجوي به خشم احساس شدن پيدا با بلكه ببرد حمله چيز چه به داندنمي شخص و است ناملموس و مبهم
 است ممكن باشد بسته ناكامي خاستگاه به مستقيم حمله بر راه كه هنگامي. كند او نثار را هيجانش اين تا آيدمي

  .گردد تقصيريبي شيئ يا شخص متوجه واقعي علت جاي به پرخاشگري عمل كه معنا اين به شود جابجا پرخاشگري

  افسردگي و خمودگي
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 و گيري كناره يعني پرخاشگري وارونه رفتارهاي روانشناختي به استرس خمودگي و افسردگي است. از ديگر واكنش
 و حل در توفيقي شخص و كند پيدا استمرار زا تنش شرايط وقتي .است رايج زا تنش رويداد به پاسخ در هم خمودگي

  .درآيد افسردگي صورت به و شده عميق خمودگي است ممكن باشد نداشته آن فصل

 مثلا .شود افسردگي به منجر نشدني مهار آزاردهنده رويداد است مكن كه دهد مي نشان شده آموخته درماندگي نظريه
 يا. زدند نمي فرار به دست آيد برنمي دستشان از كاري هيچ كه بودند معتقد چون نازي هاي اردوگاه زندانيان درباره
  .ستم تحت زنان

  شناختي اختلال

 توان مي سختي به مثلا كه شود مي ايجاد آدمي شناخت در اي عمده اختلالات زا تنش هاي رويداد دربرابر گاهي
 او عملكرد نتيجه در و شود مي آشفتگي دچار راحتي به فرد حواس ، داد منطقي نظم خود افكار به و داشت فكر تمركز

  .گردد مي تباهي دستخوش پيچيده تكاليف در ويژه به و كارها در

   ؟اين امر چيست  دليل

 ، تر مضطرب چه هر زاهاتنش با مواجهه در يعني. كندمي اخلال اطلاعات پردازش كار در شديد هيجاني برانگيختگي
  .شويم شناخت اختلال دستخوش دارد احتمال بيشتر باشيم تر افسرده يا تر خشمگين

  

  استرس با مقابله مهارتهاي

 موجب رنج همين و بوده ناخوشايند بسيار زا تنش موقعيت از ناشي فيزيولوژيايي هاي برانگيختگي و هيجانها
  .است تسكين سوي به شخص برانگيختن

  .اند ناميده مقابله را زا تنش شرايط فصل و حل براي شخص كوشش فرايندتعريف مقابله : 

 تلاش ، فرسا طاقت و شاق شرايط كردن اداره يعني آمدن كنار. اند كرده استفاده كنارآمدن اصطلاح از متون از برخي
  .آن كردن كم يا و رواني فشار بر كردن غلبه و زندگي مشكلات حل براي

  مدار مسأله مقابله راهبرد .1
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 از اجتناب يا تغيير پي در و نمود آمده پيش كه خاصي مشكل يا موقعيت معطوف را خود توجه توان مي مقابله اين در
 و سود لحاظ به ها حل راه ارزيابي ، گوناگون هاي حل راه يافتن ، مسأله تعريف شامل مسأله حل تدابير.برآمد آن

  .انتخابي حل راه بستن كار به و انتخاب ، آنها زيان

 تغيير خودش در شخص محيط تغيير عوض به كه معنا اين به. شود نيز شخص خود متوجه ميتواند مسأله حل تدابير
  .آموزد مي اي تازه مهارت يا ، گيرد مي پيش در ديگري هدف ، دهد مي تغيير را آرزومنديش سطح ؛ ميكند ايجاد

 و كمبودها جبران براي استاد مشورت با توانيد مي ؛ آوريدنمي قبولي نمره كنوني شرايط با است معتقد استاد:  مثال
 كمبودها جبران براي فرصتي ديگر كه كنيدمي فكر اگر اينكه يا و. شويد كار به دست و بيانديشيد تدبيري نارساييها
  .بگذرانيد تابستان نيمسال را درس آن است ممكن نداريد

 دچار كه افرادي براي هم روش اين از استفاده. مسأله خود با آمدن كنار براي است تدبيري ها حل راه اين دو هر
  .زا تنش موقعيت از پس احتمالي افسردگي از جلوگيري كه كساني براي هم و است مند سود اند شده  افسردگي

  

  مدار هيجان مقابله مهارت .2

 ايجاد موقعيت خود در تغييري نتوان اگر حتي. است زا تنش موقعيت از ناشي هيجانهاي تسكين درصدد روش اين
 در. گيريم مي شوخي به را آنها ، كنيم مي توجيه را داده رخ اتفاقات ، كنيم مي اجتناب چيزي از روش اين در .كرد
 و كرد خواهيد پرهيز ساز مشكل كلاس به رفتن از احيانا شود استفاده مدار هيجان مقابله از وقتي شده ذكر مثال مورد

  .شويد مي كلاس آن با داسشتن مشكل منكر ويا نيست مهمي كلاس كه گفت خواهيد احتمالا

   :كند يم استفاده راهبرد نيا از مورد دو در معمولا يآدم

  .است مسأله يعمل يها انيجر با نشدن ريدرگ به منجر كه يمنف يها جانهيه از يناش  يفرسودگ از يريجلوگ يبرا -

  نحلي لا يها مسأله با مواجهه در -

  .است انطباقي غير گاهي و انطباقي گاهي روش اين
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 غير روش اين و اندازد مي زندگي و كار از را شما كرد نخواهد زندگي شما با ديگر همسرتان اينكه انكاربه طور مثال 
  .باشد كننده كمك ميتواند ديگر اموري به توجه برگردان و كردن ورزش ولي .است انطباقي

 عوض آن به را فرد انديشيدن يا دريافت شيوه فقط بلكه دهند نمي تغيير را زا تنش موقعيت مدار هيجان تدابير:  مهم
  .كنند مي

  اجتماعي حمايت .3

 را تنهايي و بودن فشار زير احساس تواند مي امروزي گراي پيشرفت دنياي و صدا سرو و آلودگي از پر و شلوغ دنياي
 آسيب معمولا سخت بيماري يا ، محبوب شخص كرگ ، طلاق نظير رويدادهايي با تنها و تك مواجهه.كند ايجاد

  .كند مي وارد شخص به بيشتري

 بيشتري تلفات بودند شده جدا خود رهمس از يا بوده بيوه كه افرادي براي پسر دادن دست از نشان داده اند ها بررسي
 كه بود كساني مير و مرگ از بيش افراد قبيل اين مير و مرگ ، پسر فقدان از پي ساله ده دوران طي و .آورد بار به

  .داشتند خود غم و درد براي شريكي

  .دارد نياز تنش با مقابله براي همكاران و دوستان ، خانواده حمايتي نظام مثل حمايتي هاي نظام به انسان پس

  :  اجتماعي حمايتتعريف 

 و ارتباطي شبكه در گرفتن قرار و گيريم مي ارزشمندمان و محترم اطرافيان و عزيزان از كه بازخوردهايي و اطلاعات
  .متقابل مندي وظيفه

  هيجاني حمايت ، اطلاعات ، محسوس كمك: دارد عمده فايده سه اجتماعي حمايت

. بگذارند اختيارمان در خوبي امكانات و خدمات رواني فشارهاي در توانند مي دوستان و خانواده:  محسوس كمك -
  .نباشند غذا تهيه فكر در ها خانواده آن داغدار اعضاي تا دهيم مي پيشكشي غذاي عزادار خانواده به معمولا

 با كنند مي كمك است فشار زير كه شخصي به خود پيشنهادي هاي راه و اعمال با كنندگان حمايت:  اطلاعات -
 را وظايفش تا بيابد وقتش تنظيم براي راهي فرد تا كنند مي كمك ن همكارا. بيايد كنار بهتر خود رواني فشار
  .دهد انجام بهتر
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 نفس عزت افت و اضطراب و افسردگي دچار و شده حتانار است ممكن تنش هنگام به ها آدم:  هيجاني حمايت -
 حضور همچنين هستند ارزشمندي هاي آدم كه دهند خاطر اطمينان آنان به توانند مي خانواده و دوستان.  شوند

    برود تنش استقبال به بيشتري دلگرمي با شخص شود مي باعث ديگران
  ورزش .4

  .است تنش با مقابله براي ديگري اهميت پر عامل جسماني آمادگي

 كه مداومي فعاليت گونه هر يا ، هوازي(  گير نفس ورزشهاي به منظم صورتي به كه افرادي خون فشار و قلب ضربان
 هنگام پردازندمي)  تردميل ، سواري دوچرخه ، شنا قبيل از دهد افزايش را اكسيژن مصرف ميزان و قلب ضربان
  .كنندنمي ورزش منظم صورت به كه است كساني در آن ميزان از كمتر معناداري طرز به زا تنش موقعيت با مواجهه

 ديگران از كمتر زا تنش رويدادهاي اثر بر دارند جسماني آمادگي كه افرادي شدن بيمار احتمال دريافت "براون"
 كند مي كمك نيز ها آدم روان سلامت به بلكه ندارد جسمي فوايد فقط ورزش كه اند داده نشان محققانهمچنين .است

   .كند مي كم را آنان افسردگي و اضطراب و كرده اصلاح را ها آدم خودپنداره خصوصا ورزش.

 فشرده آموزش. 1 گيرند مي قرار تصادفي طور به گروه چهار در نبودند ورزش اهل كه داوطلبي اي صد و نهدر مطالعه
  .انتظار فهرست. 4 غيرايروبيك خفيف آموزش. 3 ايروبيك آرام آموزش. 2 ايروبيك

 و كند ورزش دقيقه 30 سوم گروه.  رسيد مي ضربان حداكثر درصد 75 به قلب ضربان كه سبك روي پياده اول گروه
  .كردند نمي ورزش هم انتظار گروه اعضاي.  برد مي بالا را آنها پذيري انعطاف و تحرك و قدرت كه منقطع

 تنها ولي .بودند كرده پيدا بهتري تناسب هم بعدي گروه دو و آورد دست به را اندام تناسب بيشترين اول گروه:  نتيجه
 قالب در و فوري صورت به آنان پيشرفت. بودند كرده پيشرفت رواني لحاظ از آرام و فشرده ايروبيك آموزش گروه
  .يافت بهبود استرس با آمدن كنار در آنها قابليت نيز هفته سه از بعد .شد نمايان اضطراب و تنش كاهش

  تدريجي عضلاني زدايي تنش آموزش يا ريلكس .5

 به شوند مي گرفته كار به اضطراب و تنش كاهش براي كه شود مي گفته فنوني و ها شيوه به زدايي تنش آموزش
   .كند آرام ارادي طور به بخواهد كه زمان هر را خود بدن تواند مي او مراجع به آنها آموزش با كه نحوي
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 ارادي طور به را خود عضلات كه بگيرند ياد هشيارانه توانندمي افراد كه است اين درمانگري شيوه اين در كلي فرض
  .نمايند مهار نظامدار تلاش با را تنش و كنند آرام

  كاربرد منطق

 تنش بدن مختلف عضلات و اندامها از ناشي پسخوراند ميشود تنيده خاص موقعيت يك تجربه اثر در شخص يك وقتي
 خود خودي به شود مي دريافت مركزي اعصاب سيستم توسط كه پسخوراند اين و دهد مي نشان فرد در را اضطراب و
)  باطل دور(  حلقوي نظام يك بنابراين و كند مي عمل تنش و اضطرابي هاي پاسخ بردن بالا براي محركي عنوان به

 نحو هر به بتوان را پسخوراندي نظام اين اگر. گردد مي پايدار و فزاينده تنش به منجر بسته نظام اين .شود مي تشكيل
 براي را مراجع وضعيت اين سپس. يابد مي تقليل اي ملاحظه قابل طور به بيمار تنش سطح غالبا كرد قطع مدتي تا

 تنش كه است اين بر فرض نهايت در.  گرداندمي تواناتر و ، تر آرام ، تر راحت بسيار مشكلات با تر متناسب مقابله
  .انجامد مي ذهني زدايي تنش به بدني زدايي

 دو اين تفاوت و كند رها را آنها سپس و منقبض را هايي ماهيچه مجموعه اينكه به شود مي هدايت بيمار روش اين در
 هاي ماهيچه تنش كه بگيرند ياد سرانجام تا دهند مي انجام بدن هاي ماهيچه تمام با را كار اين. كند حس را وضعيت

  .دهند تغيير را خود

  منفي هاي خودگويي تغيير .6

  يكي از عوامل مهم در ايجاد تنش است. دروني گفتگوي همان يا دروني نجواي يا منفي خودگويي

  .كنند مي معالجه را بيمارانشان ، خودگويي درمان و تشخيص راه از روانشناسان از بسياري

 به نسبت اعتقاد و باور ايجاد باعث خود نوبه به اين و كشاندمي منفي افكار و بدبيني سمت به را فرد منفي خودگويي
  .داشت نظر زير را دروني نجواي بايد دليل همين به. شود مي توانمنديهايش و خود

  :دارد وجود راهبرد چند دروني نجواي گرفتن نظر زير براي

 را افكارتان سپس . » گفتم مي چي خودم به الان«  بپرسيد خودتان از تصادفي صورت به بار چند روز طول در .1
 هايتان خودگويي بايد ابتدا همان از. داشتيد احساسي چه و بوديد وضعيتي چه در بنويسيد و كنيد ثبت كاغذ روي
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 مثبت و دقيق تا كنيد تنظيم طوري را آنها كه باشد اين بايد نهايت در تان هدف اما. كنيد ثبت سانسور بدون را
 .شوند

 و يافسردگ ، اضطراب مثل – خودآزاردهنده اتيخلق و جاناتيه از ديتوان يم تان ييخودگو يريگ رد يبرا .2
 قبل«  ديبپرس خودتان از بعد ديكن مشخص را آنها نوع ديشو يم جاناتيه نيا دچار يوقت. ديكن استفاده – استرس

 يچ خودم به كنم دايپ ياحساس نيچن آنكه از پس«  اي»  گفتم يچ خودم  به كنم دايپ ياحساس نيچن كه آن از
 .» گفتم

. است يدرون ينجوا يابيارز يبرا يخوب فرصت گذرد يم سخت شما به آنها در ديزن يم حدس كه ييها تيوضع .3
 خودم به ييزهايچ چه آن درباره«  ديبپرس خود از سپس دويكن وصف يكاغذ تكه يرو را خود يرو شيپ واقعه

 را تان مخرب احساسات خود قوت نقاط از استفاده با ديتوان يم طور چه دينيبب بود يمنف افكارتان اگر»  ميگو يم
  .ديكن ليتبد تر مثبت احساس به

  طولاني و سخت فرداي:  وضعيتمثال اول . 

  .كنم تمام را كار اين فردا است محال:  منفي دروني نجواي

 فردا بتوانم شايد ولي است سختي كار چه اگر. كنم تمامش فردا بتوانم شايد كنم كار خيلي اگر:  مثبت دروني نجواي
  .كنم تمام

   شدن بيكار:  وضعيتمثال دوم . 

   كرد نخواهم پيدا ديگري كار هرگز:  منفي دروني نجواي

  .باشد بهتر ام بعدي كار شايد ، داشتم روزها اين از هم قبلا ولي دارم رو پيش سختي روزهاي:  مثبت نجواي

  

  دين .7

  ؟ دارد روان و جسم سلامت بر تأثيري دين آيا
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 را خون فشار ديني گرايشات كه اند فهميده محققان  .بينند مي مثبتي رابطه جسم سلامت و دين بين اديان اكثر پيروان
 طولاني زندگي با ديني هاي مشاركت كه داده نشان مطالعاتهمچنين  .كند مي كم را بالا خون فشار و كرده تعديل

  .دارند رابطه تر

  وجود دارد. جسم سلامت بر دين مثبت تأثير براي عمده دليل دو

  .دهند مي ارائه هم بهداشتي خدمات ديني هاي سازمان از برخي . 1

  ) خورند نمي مشروب ديندارانمثلا .( است تر سالم دينداران زندگي سبك. 2

  .كند مي كمكنيز رواني فشارهاي با موثرتر آمدن كنار در ها انسان به دين

  .موثرند آنان در يافتن شفا انگيزه ايجاد و ها انسان داشتن نگه اميدوار در ديني عقايد . 1

  .عضلات گرفتگي و درد ادراك شدن كم مثل تغييراتي دارد رابطه بخش سلامتي تغييرات برخي وقوع با نيايش . 2

 دين به شان بيماري با آمدن كنار براي بودند كرده عمر بيشتر كه ايدز به مبتلايان از برخي دهد مي نشان مطالعات
  .بودند كرده شركت كليسا خدمات در و نيايش مراسم در مثلا ديني هاي فعاليت در و بودند شده متوسل

 و هستند اجتماعي روابط و ها پيوند حامي ديني هاي سازمان كه است اين دين و سلامتي داشتن براي ديگر دليل .3
  .دارند كمتري بهداشتي مشكلات اجتماعي هاي آدم كه دهد مي نشان شواهد

 انزواي و تنهايي از و گيرد مي را اضطراب و افسردگي جلوي ديني هاي فعاليت از حاصل اجتماعي پيوندهاي و روابط
  .كند مي ممانعت انسان

  مقابله هاي مذهبي برخاسته از دين اسلام

   جهان به نگاه نوع و نگري متعالي .1

 آخرت مشكلات برابر در را دنيا مشكلات كه است آن آموزد مي خود پيروان به اسلام دين كه هاي نگرش از يكي
 حضرت. كند مي تابي بي و جزع خود فرزند دادن دست از مصيبت در كه را مردي)  ع( صادق امام. «كنند تصور ناچيز

 راهي براي اگر! اي؟ شده غافل تر بزرگ  مصيبت از و كني مي تابي بي كوچك مصيبت خاطر به مرد اي: فرمود)  ع(
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 در.  »است فرزندت داغ از تر بزرگ نبودنت آماده مصيبت كردي، نمي تابي بي قدر اين بودي آماده رفته فرزندت كه
 دست از مصيبت آخرت بزرگ مصيبت گرفتن نظر در با فرد خواهد مي امام كه شود مي مشاهده خوبي به سخن اين
   .شد خواهد تر آسان آن تحمل كند، جلوه كوچك مصيبت كه زماني. كند جلوه كوچك فرزندش دادن

   بختي خوش به نگاه نوع  .2

. شود مي تحميل او به جهت دو از استرس اين. كند استرس دچار را فرد زيادي حد تا تواند مي مادي امكانات نداشتن
 نداشتن خود ديگر سوي از و ندارد او و دارند ديگران چون. كند مي كمبود احساس ديگران نزد اينكه جهت از يكي

 تر كم را خود دارند تري كم امكانات كه كساني. هستند زا تنش كه آورد مي وجود به را مشكلاتي و ها محدوديت
 افراد نگاه نوع احساس اين در. كنند مي احساس خوشبخت بيشتر را خود دارند كه كساني. كنند مي احساس خوشبخت

   .بختي خوش عدم عمده عوامل از نداشتن و بختي خوش عمده عوامل از داشتن كه است اين بختي خوش به

 به افراد نگاه نوع و كند مي عوض را بختي خوش معناي نگيرد، قرار فشارهايي چنين تحت افراد اينكه خاطر به اسلام
 نگاه انسان وجودي ابعاد به جامع نگاه و اخروي و دنيويي مصالح گرفتن نظر در با اسلام. دهد مي تغيير را بختي خوش
 غيب به ايمان كه هستند كساني رستگار و بخت خوش افراد فرمايد مي كريم قرآن. دارد) بختي خوش( فلاح به خاصي
    .بود خواهند بخت خوش و رستگار آنان كنند، انفاق دارند، پا به نماز باشند، داشته

 و آورد ايمان بترس عذاب از  دهد، انجام خدا براي خالص عبادت كه است كسي بخت خوش: فرمايد مي اميرالمؤمنين
 به را زودگذر هاي لذت كه است كسي مردم ترين بخت خوش.  دهد انجام خوب كار پس باشد، داشته ثواب به اميدي
 به و پوشد چشم فناپذير چيزهاي از كه است كافي همين فرد سعادت در.  كند ترك ماندگار و پايدار هاي لذت خاطر
 مردم ترين بدبخت.  شد خواهد رستگار كند، غلبه او دروني گرايشات براي او خرد كه كسي.  بپردازد ماندگار امور
  .  بفروشد دنيا به را خود دين كه است كسي

 خوب، شغل به را بختي خوش مردم اگر. دهد مي تغيير را بختي خوش به نگاه نوع كلي طور به) ع( امام سخنان از مجموعه اين در
 كه. داند مي آن مانند و بالا مدل ماشين جديد، خانه خوب، هاي بچه خوب، خانواده و زن مناسب، اجتماعي جايگاه خوب، درآمد

 قابل فرد هر براي كه داند مي چيزهايي به را بختي خوش امام شود، استرس و رواني فشار دچار آنها نداشتن خاطر به نتيجه در
 كند، ترك را زودگذر هاي لذت دهد، انجام رياء بدون و خالص عمل باشد، داشته ايمان راحتي به تواند مي هركس. است حصول
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 غالب امروزه كه بختي خوش هاي ملاك اما. هستند حصول قابل راحتي به بختي خوش هاي ملاك اين. كند حفظ را خود دين
  .شوند مي رواني فشار و تنش دچار مردم لذا نيستند، حصول قابل راحتي به هستند، دنبال به مردم

   دنيا و مشكلات دانستن موقت .3

 را آن تري كم تنش با و كرد خواهد تجربه را تري كم استرس است موقتي زا تنش رويداد كه كند احساس فرد اگر
 مزمن حالت و نشود دايمي مشكل يك است نگران كه شود مي اضطراب دچار دليل به افراد گاهي. كرد خواهد تحمل
 به: «فرمايد مي) ع( علي امام. داند مي موقت نيز را آن مشكلات و موقت را دنيايي زندگي تمام اسلام دين. نكند پيدا

 و يافتنى پايان افتخاراتش و عزّت كه نكنيد، صبرى بى آن سختى و رنج از نباشيد، خوشحال زندگي آسايش و آرايش
 خواهد سر به آن زمان و مدت هر و است، پايان به رو آن سختى و رنج است، رفتنى بين از آن آسايش و آرايش

  »آمد

  آخرت در ستمديدگي انتقام  .4

 آنان حق به يا بگيرند را خود انتقام توانند مي آخرت در كه كنند احساس اگر گيرند، مي قرار ستم مورد كه افرادي 
 متعال خداوند. نمايند تحمل  را شده وارد ستم تواند مي راحتي به و نموده بيشتري آرامش احساس شد، خواهد رسيدگي

 اگر و شود نمى ستمى كمترين كس هيچ به پس داريم، مي پا به قيامت روز در را عدالت هاي مقياس : «فرمايد مي
 كننده حساب ما كه است كافى و كنيم مى حاضر را آن ما باشد،) بدى و نيك كار( خردل دانه يك سنگينى بمقدار
   » باشيم

 از آبرو، رفتن بين از حق، شدن  گرفته ناديده ظلم، نوع از كنند، مي ايجاد رواني فشار كه رويدادهاي اگر بنابراين
 اجتماعي و سياسي حقوق به گرفتن، قرار شتم و ضرب مورد جهت بي گرفتن، قرار پيشداوري مورد اموال، دادن دست
 نفعي روزي  ظلم اين خاطر به و شد خواهد جبران يروز كه كند احساس انسان اگر رويدادها اينگونه. نرسيدن خود

 كه زماني از بيش و كرد خواهد تري كم فشار احساس ها صورت اين در شد، خواهد جبران روزي يا شود مي من نصيب
  .داشت خواهد آرامش كند مي جبران عدم احساس

 نيز ديگران تقصير از گذشت و بخشش كند، مي ايجاد آرامش ديگر دنيايي در انسان حقوق شدن جبران كه همانطور
 ناراحتي  اين و شود ناراحت انسان ولي كند، كوتاهي انسان حق در ديگران اگر. بخشد مي تسكين و آرامش انسان به
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 و فشار ميزان از كند،  عفو و ببخشد اگر اما كند مي احساس را زيادي تنش و رواني فشار فرد كند، پيدا تداوم همچنان
 خداوند كند خاموش را آن بتواند و شود خشمگين كه كسي: «فرمايد مي اسلام گرامي پيامبر. شود مي كاسته او تنش
 پس شود مي فرد سرفرازي و عزت سبب گذشت گذشت بر باد شما بر.»  سازد مي ايمان و آرامش از پر از را او قلب
  .بخشد مي عزت را شما خداوند كنيد گذشت همديگر از

    اشياء و افراد دانستن امانت .5

 دادن دست از با كه بداند امانتي را ها آن كسي اگر. است اقاريب و اولاد و اموال دست از زا تنش رويدادهاي از يكي
  .كند مي تجربه را تري كم ناراحتي صورت اين در برگردانده، صاحبش به را امانت گويا آنها

 هاي موقعيت در تواند مي كه است ديندار فرد يك براي قوي و مؤثر بسيار راهبردهاي از يكي عنوان به دعادعا :  .6
 در فرد به تواند مي جهت چند از دعا. كند مقابله تنش و استرس با و نموده استفاده روش اين از زا تنش

  :دهد كاهش را او تنش و كند كمك زا تنش هاي موقعيت
 اين كند مي بازگو خدا براي  بدن زبان يا دل زبان با را خود مشكلات كند مي دعا كه كسي: هيجاني تخليه و دعا -

   .شود مي تنش كاهش و هيجاني تخليه سبب امر
 پشتوانه يك از كه كند مي احساس و كند مي تكيه برتر قدرت يك به فرد دعا ضمن در: برتر قدت به اتكاء و دعا -

   .است برخوردار قوي
 داند مي كه آنجا از و كند مي كمك درخواست خداوند از فرد دعا ضمن در: خداوند از كمك درخواست و دعا -

   .كند مي بيشتر آرامش احساس كند مي اجابت را بندگان دعاي خداوند
 پيامدهاي از او توجه و زند مي حرف خدا با بيشتر خواند مي دعا فرد كه زماني: مشكلات  به توجه كاهش و دعا -

  .شود مي بيشتر آرامش سبب امر همين و شود مي كاسته مشكل ناگوار
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