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 استرس
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 مقدمه
 تاثير استرس در بروز بيماريهاي قلبي از فشار خون و چربي

 .نيز بيشتر است

 استرس شغلي به عنوان يكي از مهمترين خطرات شغلي در
عصر مدرن مطرح مي باشد و مي تواند باعث كاهش توليد، 
غيبت ،جابجايي نيرو،تعارض هاي كاري و بالاترين هزينه 

 .هاي بهداشتي و درماني كاركنان گردد

 درصد بيشتر از  10شيوع اختلالات رواني در تهران
 .آمارهاي جهاني است

 ميليارد دلار صرف  150در ايالت متحده هزينه اي بالغ بر
 .فشارهاي عصبي مي گردد

 درصد غيبتها با فشار عصبي مرتبط  60در انگلستان بيشاز
 .هستند
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فشار عصبي يكي از مهمترين عوامل طلاق مي باشد. 

فشار عصبي مسري است 

مصرف سيگار و الكل در اثر استرس بالا مي رود. 

 ميزان مهاجرت به طور مستقيم با فشارهاي عصبي
 .ارتباط دارد

 



 مکانيسم هايی که برای تطابق وضعيت درونی بدن
عمل می کند موجب پيشبرد حالت پايدار در موجود و 

 در نهايت بقای آن می شود

 

 مکانيسم های فيزيولوژيک بايد در زمينه بدن به عنوان
انسان به عنوان يک سيستم زنده . يک کليت درک شود

 دارای دو محيط داخلی و خارجی است
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 ثبات

 برای زنده ماندن بايد يک حالت ثبات يا پايداری علی
 رغم تغييرات محيط خارجی وجود داشته باشد
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 هوموستازيس

ثابت نگه داشتن ويژگی های درونی بدن 

 در اثر فرايندهای جبرانی در پاسخ به تغييرات داخلی
 ايجاد ميشود
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 در پاسخ به استرس فرايند ثابت نگه داری محيط
درونی يا هوموستازيس با سزعت ايجاد شده و موجب 

 تطابق می شود 
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 استرس

 حالتی است که در اثر يک تغيير محيطی که بعنوان
 اسيب تلقی می شود پيش می آيد

عامل محرک ايجاد اين حالت تنش زا گفته می شود 
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 تنش زا ها

فيزيکی مثل سرما و گرماو موادشيميايی 

فيزيولوژيک يا روانی مثل درد يا خستگی 

 اجتماعی مثل ترس از رد شدن در امتحان و از دست
 دادن کار
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جروبحث ها و دردسرهای روزانه 

رويدادهای پيچيده و عمده 

تنش زاهايی که بندرت اتفاق می افتد 
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تنشزاهای حاد و کوتاه مدت مثل آمادگی برای امتحان 

توالی تنش زا بدنبال هم پيش می آيند 

مزمن مثل جر و بحثهای روزانه 

  مزمن و مداوم مثل بيماری يا ناتوانی 
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 پاسخ های روانی به تنيدگی

 واکنش آگاهانه يا ناآگاهانه فرد تحت عنوان فرايند
 واسطه ای شناخته می شود 

 ارزيابی و مدارا به عنوان واسطه های مهم تنيدگی
 شناخته می شود
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 ارزيابی رويداد تنش زا 

چه چيزی در معرض خطر است 

چه می توان در برابر آن انجام داد 
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 مدارا

 تلاشهای شناختی و رفتاری که برای کنترل تقاضاهای
داخلی يا خارجی که موجب تحميل فشار بر منابع فرد 

 می شود صورت می گيرد
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 تئوری سازگاری سليه

 نشانگان سازگاری عمومی -1

سه مرحله دارد 

 اخطار با ترشح هورمون آدرنوکورتيکوتروپ و
 تحريک غده فوق کليه

 (سازگاری)مقاومت 

فرسودگی 
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 مراحل ايجاد استرس

تثسيم تّ اػلاو  اػلاو ذثط

 ذطط زض يغع

تفؽيط تٕؼظ 

 ْيپٕتالايٕغ

اذطاض انكتطٔ 

ـيًيايي تطاي 

 ْيپٕفيع

تطـح ْٕضيٌٕ اظ 

ْيپٕفيع تطاي غسز 

 فٕق كهيٕي

 

فؼانيت غسز 

آزضَال ٔ 

تطـح 

 كٕضتيكٕئيس

اضؼال پياو 

تطاي تًاو 

 غسز تسٌ

افعايؿ 

فؼانيت 

 طحال 

افعايؿ 

 گهثٕل قطيع 

افعايؿ اكؽيژٌ 

غصا ٔ افعايؿ 

قسضت نرتّ ـسٌ 

 ذٌٕ
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كثس يٕاز قُسي 

ٔ ٔيتاييٍ آظاز 

 يي كُس

افعايؿ ضطتاٌ 

 قهة

جاضي ـسٌ ذٌٕ اظ پٕؼت 

 تّ ؼًت ياْيچّ ْا

 

ؼطزي زؼت ٔ 

 پا

 

حانت تٓاجًي 

 ًّْ اضگاَيؽًٓا

اظ چُس ؼاػت تا چُس ضٔظ ازايّ يي تاز ٔ تسٌ تطاي يثاضظِ تا : گاو يقأيت

 (ترهيّ شذايط)ػايم اؼتطغ تؽيج يي ـٕز

اَطژي تسٌ تًاو يي ـٕز ٔ زض تطاتط تيًاضيٓا ٔ تس كاض كطزٌ : گاو فطؼٕزگي

اػضاي زيگط آؼية پصيط يي ـٕز ٔ تيًاضيٓا تظاْط يي ياتُس ٔ يًكٍ اؼت 

 .ػلائًي ـثيّ ؼطياذٕضزگي تطٔظ ًَايس
 تاظگفت



 نشانگان سازگاری موضعی -2

شامل فرايند ترميمی و پاسخ التهابی است که در محل 
 بافت آسيب ديده ايجاد می شود
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 پاسخ به تنيدگی

پاسخ سيستم سمپاتيک 

پاسخ سمپاتيک آدرنال مرکزی 

پاسخخ هيپوتالاموس هيپوفيز 
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 پاسخ سيستم سمپاتيک

سريع و کوتاه اثر است 

 نور اپی نفرين آزاد شده و موجب افزايش فعاليتهای
 بدنی می شود

افزايش ضربان 

انقباض عروقی و افزايش فشارخون 

افزايش قند 

افزايش فعاليتهای مغزی و سطح توجه 

تنفس تند و سطحی 
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 پاسخ سمپاتيک آدرنال مرکزی

 سيستم سمپاتيک علاوه بر اندام ها قسمت مرکزی
 آدرنال را تحريک می کند

افزايش متابوليسم و قند خون 
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 پاسخ هيپوتالاموس هيپوفيز

 طولانی اثرترين است و در استرس های مداوم روی
 می دهد

 هيپوتالاموس عامل آزاد کننده کورتيکوتروپين را
از هيپوفيز می  ACTHترشح می کند که باعث ترشح 

 شود

ACTH  موجب تحريک قشر فوق کليه و ترشح
گلوکوکورتيکوئيدها می شود گلوکونئوژنز ايجاد می 

 شود
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 نكاتي در مورد استرس

ـ تسٌ اَؽاٌ زض يقاتهّ تا اؼتطغ اظ انگٕی يفرصی پيطٔی ٔ فطايُس ػصثی 1

ـيًيايی، يؼيُی ضا طی يی کُس، ضٔيسازْای ْيجاٌ آٔض ذٕـايُس ًْاٌ اَساظِ 

ٔاکُؿ زض تسٌ تّ ٔجٕز يی آٔضَس کّ ضٔيسازْای َاذٕـايُس يی تٕاَُس ايجاز کُُس، 

يک ذثط تؽياض ْيجاٌ آٔض، ًْاٌ اَساظِ اؼتطغ ايجاز يی کُس کّ يک ذثط تس 

 .ايجاز يی کُس

ـ اؼتطغ ْاي ـسيس ٔ طٕلاَی زض ًّْ حال تاػث اظ پا زضآيسٌ فطز ًَی ـَٕس ۲ 

ٔ افطاز زض تؼضی يٕاضز يی تٕاَُس تا ػٕايم اؼتطغ ظا ؼاظگاض ـَٕس ًََّٕ آٌ 

ذٕ گطفتٍ افطاز زض ـطايظ ؼرت ٔ طاقت فطؼا يثم زٔضاٌ اؼاضت يا ذٕ گطفتٍ 

 .تّ کاضی ؼرت ٔ طاقت فطؼا يثم ـغم آتفکاضی زض شٔب آٍْ اؼت
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ـ ايٍ افطاز تا ٔجٕز ؼاظگاضی تا ـطايظ اؼتطغ ظا ًَی تٕاَُس اظ آثاض ظياٌ ۳

تاض آٌ صس زض صس يصٌٕ تًاَُس ٔ زچاض يفکلات جؽًاَی، ضٔاَی، ػاطفی 

يثلاً فطزی کّ يست ظيازی زض اؼاضت اؼت يا فطزی کّ . ٔ اجتًاػی يی ـَٕس

تحت ـطايظ تسی زض يؼسٌ تاضيک ٔ زٔضافتازِ ای کاض يی کُس، تؼس اظ يستی 

 .زچاض َاضاحتی ْای ضٔحی ـ ػاطفی ٔ پيطی ظٔزضغ يی ـٕز

 

ـ تسٌ يا ٔقتی چيعی ضا اؼتطغ تهقی کطزِ ٔ تّ آٌ ٔاکُؿ َفاٌ يی زْس ۴ 

 .  کّ شٍْ يا تّ آٌ ياضک اؼتطغ ظزِ ٔ زض ٔاقغ پيفتط آٌ ضا ـُاذتّ تاـس

 

ـ َٕع پاؼد افطاز تّ اؼتطغ َيع تّ ٔيژگيٓای ـرصيتی، يؽائم فطُْگی، ۵

ّ ْای افطاز تط يی گطزز   ـطايظ ظَسگی ٔ تجطت

 تاظگفت



 پاسخ های ناسازگار

پاسخ های غير موثر به تنيدگی 

اهداف سازگاری را تامين نمی کند 

ارزيابی ناقص و مدارای نامناسب است 
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 علائم استرس

 کى حٕصهگی، ؼطزضز، تغييط ضطتاٌ قهة، ذؽتگی
جؽًی، ذفى ٔ پطذاـگطی، تی ذٕاتی، ففاض زض 

ؼيُّ، اذتلال گٕاضـی، ؼٕظؾ يؼسِ، ػطق کطزٌ، 
ذفکی زْاٌ، تی اـتٓايی، زاؽ ـسٌ ٔ يا ؼطز ـسٌ 

تسٌ، غًگيُی، نطظؾ تسٌ، ييم تّ ؼيگاض، اظ زؼت 
زازٌ تًطکع، احؽاغ ؼطگيجّ، تغييط تُفػ، تکطض 

ازضاض، کى ـسٌ حافظّ، زضزْای تسَی پطاکُسِ، آِ 
کفيسٌ، تًايم تّ تُٓايی، آـفتگی، انتٓاب، ؼطخ ـسٌ 

 ...پٕؼت صٕضت ٔ
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 بيماريهاي استرس
 ،تيًاضی ْا ٔ اذتلالاتی کّ اؼتطغ ايجاز يی کُس يا آٌ ضا تفسيس يی ًَايس

يثم ظذى زْاٌ، تٕضو گهٕ، ؼطياذٕضزگی،  دهانی: تؽياضَس فی انًثال
يثم تٕٓع، اؼٓال، کى ـسٌ اـتٓا، اذتلال ْضى،  گىارشی... آَفهٕآَعا ٔ

 عضلانی... ؼٕظؾ يؼسِ، ٔضو يؼسِ، ظذى يؼسِ، اذتلال ضٔزِ، يثٕؼت ٔ
يثم زضز ػضلات پفت ٔ ـاَّ، کتف ٔ کًط، يفاصم، ؼطزضز،  و مفاصل

يثم زضز َاحيّ قهة، تالا  قلبی، عروقی... ضايؼات يفصهی، ضٔياتيؽى ٔ
يثم  ریىی... ضفتٍ ضطتاٌ، ففاض ذٌٕ تالا ٔ ؼرتی ضگٓا، ؼکتّ قهثی

يثم ذاضؾ ٔ اگعيا، ضيعؾ يٕ، تاؼی، کچهی  پىستی... آؼى، ؼطفّ ٔ
يثم تکطض ازضاض، اذتلال قاػسگی،  تناسلی... يٕضؼی، اذتلالات پٕؼتی ٔ

يثم إَاع اذتلالات ؼٕياتٕفطو،  اختلالات روانی... َاتٕاَی جُؽی ٔ
ٌ تُی، اضططاب، افؽطزگی، ٔؼٕاغ، ؼٕء ظٍ ٔ تسگًاَی ٔ غددی ... ضٔا

يثم پطکاضی ٔ کى کاضی تيطٔئيس، يؽًٕييت تيطٔئيس،  و متابىلیسمی
ياَُس ؼططاٌ  بیماریهای دشىاردرمانیتيًاضی قُس، ضؼٕب چطتی ٔ حتی 

 .يی تٕاَس زض اثط ظييُّ ؼاظيٓای اؼتطغ ٔ ففاض ضٔحی تاـس

 



 کنترل حالت پايدار

پس خوراند منفی 

 مثل فشارخون، تعادل اسيد باز، سطح گلوکز، درجه
 حرارت بدن

تحريک مکانيسم های جبرانی 

 توسط سيستم اعصاب و غدد درون ريز کنترل می
 شود
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پس خوراند مثبت 

 به جای جبران موجب تداوم رويدادهای متوالی حاصل
 از يک اختلال اوليه می شود
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 سازگاری های سلولی

هيپرتروفی و آتروفی 

هيپرپلازی 

ديس پلازی 

متاپلازی 
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 علل صدمه سلولی

 هيپوکسی موجب اختلال در توانايی تبديل انرژی
 ميشود

عدم تعادل تغذيه ای 

 حرارت، تشعشع و شوک الکتريکی، )عوامل فيزيکی
 (صدمه مکانيکی

عوامل شيميايی 

عوامل عفونی 

پاسخ های ايمنی مختل 

32 اختلالات ژنتيک 



(التهاب)پاسخ سلولی به صدمه   

 واکنش دفاعی به منظور خنثی کردن و کنترل يا حذف
 عامل مضر و آماده کردن ناحيه جهت ترميم 

5  علامت اصلی قرمزی، گرما، ورم، درد، از بين
 رفتن فعاليت در ناحيه

 ميانجی های شيميايی التهاب هيستامين ها و کنين ها 
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 انواع التهاب

حاد نقش حفاظتی دارد 

تحت حاد 

مزمن تضعيف کننده است 
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 مداخلات پرستاری در کنترل تنيدگی

ترويج سبک زندگی بهداشتی 

تقويت راهبردهای مدارا 

آموزش روش های آرامسازی 

آرامسازی پيشرونده عضلانی 

آرامسازی همراه با تجسم هدايت شده 

آموزش در مورد کنترل تنيدگی 

تقويت حمايتهای اجتماعی 
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