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  چكيده
هاي فرد دارد استرس بيش از حد به سلامت فيزيكي و رواني آسيب رسانده اثر منفي روي توانايي

بدن ما در. اشدب نوع حاد آن گذرا و نوع مزمن آن فرسوده كننده مي. بر دو نوع حاد و مزمن است .و
اسـترس بـه. شـود  كند كه سـبب برانگيختگـي مـي      ح مي جواب به استرس هورمون آدرنالين ترش     

هـر. تواند بروز بيماريها را تسريع و يا بيماري موجود را بدتر كنـد     تنهايي بيماري نيست ولي مي    
هاي خاص خودمان را براي غلبه بر حوادث نامطلوب داريم ولي هـيچ روش دقيقـي يك از ما روش 

 Aviate Space  گرفتـه شـده از وب سـايت   بررسـي مقـالات  . براي كنترل استرس وجود ندارد
Environ Medicine با حروف كليدي استرس و پرواز حاكي از اين اسـت كـه در مشـاغل پـر 

استرس مانند خلباني استرس سبب كاهش كـارآيي در تشـخيص جهـت صـحيح و سـاير اعمـال
طـايشود و همچنين گزارش شد پرسنل پروازي كـه داراي اسـترس زيـادي بودنـد مرتكـب خ                   مي

ارائـه. شدند و شخصيت خلبان در كاهش استرس در پرسنل پروازي نقش مهمي دارد             زيادتري مي 
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  مقدمه
متخصصان معتقدند كه زندگي بدون هيجـان كسـل كننـده           

در . باشد است اما استرس بيش از حد نامطلوب و خسته كننده مي         
ــترس  ــت اس ــرد   حقيق ــي ف ــي و روان ــلامت فيزيك ــه س ــاد ب زي

با توجه  . گذارد هاي وي اثر منفي مي     رسانده و روي توانايي    آسيب
 FAAهاي انستيتوي پزشكي هـوا و فضـاي غيرنظـامي            بررسي

هـاي   هـاي بيولوژيـك بـه محـرك        العمل استرس مجموع عكس  
نامطلوب است كه ممكن است فيزيكي، رواني، هيجاني، داخلـي           

.  و منجر به از بين رفتن تعادل طبيعي بـدن شـود            يا خارجي باشد  
باشد ولي استرس مزمن فـرد را روز بـه روز            استرس حاد گذرا مي   

بـدترين قسـمت    . كنـد  تر و عقل و زندگي را تخريب مـي         فرسوده
كننـد ولـي در      استرس مزمن اين است كه مردم به آن عادت مي         
ترس مزمن   اس .استرس حاد از آن آگاه هستند و نياز به توجه دارد          

گاه و قديمي است با توجه به مطالعاتي كه در دانشـگاه جـان               گاه
هاپكينز انجام شد مردم اسـترس را در اشـكال مختلـف زيـادي              

هاي بلنـد هيجـان      كنند براي بعضي يك زندگي با گام       تجربه مي 
استرس . كند و آنها نياز دارند تا فعال و پرحاصل باشند          فراهم مي 

ــارزه طبيعــي  ــا  ريشــه در مب ــدون آن اجــداد م ــدن دارد كــه ب ب
طـور قابـل     هزاي امروزه ب   توانستند زنده بمانند عوامل استرس     نمي

 كردند متفاوت است مثلاً    توجهي از آنهايي كه اجداد ما تجربه مي       
ما ممكن است كمبود خواب يا مشكلات خانوادگي داشته باشـيم           

 جواب  .كنند مواجه نباشيم   ولي با حوادثي كه زندگي را تهديد مي       
بدن ما به استرس حاد و مزمن مانند هـزاران سـال پـيش اسـت                

هـاي   مواجه شدن با يك تهديد جدي سبب آزاد شـدن هورمـون           
استرس مثل آدرنالين شده كه موجب يك افـزايش برانگيختگـي     

. شود تا فرد باقي بماند و بجنگد يا فرار كنـد           رواني و فيزيكي مي   
ايـم تـا      سالها پيدا كـرده    هايي را براي خود در طي      بيشتر ما روش  

هاي غلبه بر استرس     بتوانيم بر استرس غلبه كنيم بعضي مكانيزم      
هـاي   العمـل  شـود عكـس    مفيد بوده و سبب از بين رفتن آن مـي         

تر  هاي رواني قابل توجه العمل فيزيكي به استرس نسبت به عكس
هـاي فيزيكـي شـامل سـردرد، افـزايش تهويـه،              نشانه. باشند مي

 خون، از كوره دررفتن، بي نظمي در خواب خستگي          افزايش فشار 
علائم رواني كمتـر دردسـر آفـرين        . باشد هم خوردگي مي   به و دل 
باشند و شامل خشم، عصبانيت، احساس قرباني بودن، تمايـل           مي

العمـل خيلـي شـديد بـه         عكـس . باشـد  مي... به پرتاب اجسام و     
 آنچه كه افتد كه شرايط و حوادث بيش از استرس وقتي اتفاق مي   

آميز خـود را بـه آن وفـق دهـد اتفـاق              طور موفقيت  فرد بتواند به  
افتد استرس به تنهاي بيماري نيسـت ولـي وقتـي كـه بطـور         مي

تواند داراي اثرات جدي و ديررس باشد و  مناسب كنترل نشود مي 
ها را تسريع نموده و يـا بيمـاري موجـود را             تواند بروز بيماري   مي

 ]. 1[بدتر كند 

  استرسكنترل 

هاي خاص خودمـان بـراي       آنجا كه هر يك از ما از روش       از  
كنيم كنترل مـوثر اسـترس       غلبه بر حوادث نامطلوب استفاده مي     

هايي را   عمدتا يك ديدگاه سالم، يك درجه از خودآگاهي و روش         
  .گيرد براي از بين بردن و پراكندن اضطراب در برمي

كـه چيزهـاي    اولين چيزي كه ما بايد قبول كنيم اين اسـت         
توانيم تغيير دهيم يا كنتـرل كنـيم و          زيادي وجود دارند كه ما مي     

تـوانيم تغييـر دهـيم       چيزهاي زياد ديگري وجود دارد كه ما نمـي        
همه افراد  . تشخيص درست بعضي اوقات قسمت سخت آن است       

  .دهند به مشكلات مشابه با درجه يكسان جواب نمي
 ـ              ا نـاراحتي    دوم اينكه وقتـي كـه شـما احسـاس ضـعف و ي

هـاي قابـل     كنيد تلاش كنيد تا مشكلات پيش رو را به تكـه           مي
ــا مســائل را   كنتــرل بشــكنيد از قلــم و كاغــذ اســتفاده كنيــد ت

بندي كرده و سپس هر لحظه روي يك قسمت كار كنيـد و      طبقه
  .هاي مختلف را در نظر بگيريد راه حل

هـاي    سوم اين كه غلبه بر اسـترس مسـتلزم تنظـيم هـدف            
  .تهيه مقدمات آن است وواقعي 

ها و علايقي كه براي شما    چهارم اينكه فرصتي براي فعاليت    
زمـاني را بـراي توجـه بـه درون خـود و       . ارزش دارند ايجاد كنيد   

كنيـد را    هايي را كه شما تجربه مـي       دوستاني كه همان نوع يافته    
  .دهند در نظر بگيريد انجام مي
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ن بـه آرامـش قابـل       بسياري از افراد با مديتيشن و ريلكسيش      
رسند ولي هيچ راه دقيقي براي كنترل استرس وجـود           توجهي مي 

آنچه كه براي يك فـرد مفيـد اسـت ممكـن اسـت بـراي                . ندارد
شخص ديگر مفيد نباشد به دسـت آوردن تعـادل ممكـن اسـت              

روي در انتهـاي روز سـاده باشـد و يـا             براي يك فرد مانند پيـاده     
ايـن موضـوع كـه      . دممكن است به سختي انتخـاب شـغل باش ـ        

 اشتباه بـوده و اينكـه چـه         استرس براي همه يكسان است كاملاً     
چيـزي بـراي    . باشـد  زا است براي همه يكسان نمـي       چيز استرس 

  ].1[ زا است ولي براي ديگري نيست فردي استرس

   استرس و پرواز
باشـد حتـي بهتـرين       زا خلبـاني مـي      يكي از مشاغل استرس   

باشـد و     مهم قبل از پرواز مـي      هاي خلبان هم در معرض استرس    
ها و مشكلات را به كابين منتقـل كنـد در پشـت              اگر اين نگراني  

شـوند و يـك نقـش        ذهن او خواهند بود و به طور مدام آزاد مـي          
هايي از حـوادثي   مثال. هاي وي دارد   ييمهم در كاهش دادن توانا    

باشـد و يـا اسـترس قبلـي را      كه علت مستقيم استرس حـاد مـي       
كند شامل پرواز در آب و هواي بد، پرواز در شب، پرواز  تشديد مي

در يك منطقه پر ترافيك، پرواز با يك هواپيماي ناآشنا ، بد كـار              
كردن وسايل، برخورد با ساير پرسنل پروازي و بودن در معـرض            

  ].1[كنترل پرواز است 
Sloan      هـا بـر اسـترس        و همكارانش نشان دادند كه خلبان

 توانايي بلكه به علت شخصيت ذاتي خـود         رواني نه تنها به علت    
هــا صــدق  يابنــد ايــن موضــوع در مــورد تمــام حرفــه غلبــه مــي

  ].2[كند مي
در يك بررسي مانورهاي رزمي هوايي ساختگي ايجاد كـرده          

ها   حركتي خلبان  -اه به بررسي اعمال فيزيولوژيكي و رواني      گو آن 
ايش لرزش، افز /عوامل محيطي شامل صدا، سرعت بالا     . پرداختند

دماي كابين خلبان و تغيير زواياي مختلف صندلي بود كه بررسي           
 :دست آمده نشان داد كه     هتجزيه و تحليل اطلاعات ب    . شده بودند 

  تحت شرايط استرس ضربان قلب با جهـت سـنجي درسـت             -1
  .ارتباط منفي دارد

 شرايط آزمـايش كـه شـامل افـزايش سـرعت و لـرزش               -2
يابي صحيح   ابل توجه در جهت   هواپيما بود منتج به يك كاهش ق      

  .شد
 افزايش حرارت داخل كابين وقتي كه همراه بـا صـعود و             -3

تلاش براي بازكردن راه باشـد سـبب كـاهش قابـل تـوجهي در               
  .يابي صحيح شد جهت
زا را تـا      افزايش زاويه صندلي از حالت قائم موارد استرس        -4

  ].3[حدودي كاهش داد 
Otsuka   ــت ــي اس ــارانش در بررس ــرواز در  و همك رس پ

طور قابل توجهي در     هدانشجويان خلباني دريافتند كه ميزان آن ب      
دانشجويان نسبت به مربيان بيشتر بوده و بستگي بـه سـازگاري            

 و همكـارانش نشـان دادنـد        Bowles]. 4[آنها با اسـترس دارد      
پرسنل پروازي كه استرس كمتري داشتند نسبت به گـروه داراي           

در بررسـي   . باه كمتري مرتكب شـدند    استرس زياد يا متوسط اشت    
اثر شخصيت خلبان روي كارآيي خدمه پرواز معلوم شـد پرسـنلي    

ــون    ــال، خ ــيت فع ــا داراي شخص ــان آنه ــه خلب ــرم، داراي  ك گ
نفس و رقابت پذير بودنـد اسـترس كمتـري نسـبت بـه               اعتمادبه

]. 5[ پرسنلي كه خلبان آنها داراي اين خصوصيت نبودند داشـتند         
 بالاي براي غلبه بر استرس دارند ولي تحقيقـات          خلبانان توانايي 

كننـد   كه چطور بر اين استرس غلبه مي       تجربي كمي در مورد اين    
دهنـد خلبانـان نظـامي آمريكـا از          ها نشان مي   بررسي. وجود دارد 

كننـد تـا بـا       روش غلبه بر استرس متمركز بر مشكل استفاده مي        
و  Lei no ].6[ زا را از بـين ببرنـد   عمل مستقيم شرايط استرس

هاي نوروآندوكرين به عنوان يك جواب بـه         همكارانش از بررسي  
فشاركاري براي تشخيص اسـترس در خلبانـان نظـامي اسـتفاده            
كردند و نشان دادند پرولاكتين و نورآدرنالين بعد از پرواز افزايش           

در ]. 7[دهنـده وجـود اسـترس پـرواز اسـت            يابـد كـه نشـان      مي
 دقيقـه   10 دقيقه قبل از پـرواز و        30 اي ديگر همين گروه    مطالعه

بعد از آن مقدار هورمون را اندازه گيري كردند و مشاهده نمودنـد             
ــا   ــالين، بت ــالين، آدرن ــور آدرن ــزان ن ــين،  مي ــدورفين، وازوپرس آن

ديورتيك هورمون و كورتيزول قبل و بعـد از پـرواز تفـاوتي              آنتي
  ].8[ نداشت ولي ميزان پلاسمايي پرولاكتين افزايش نشان داد
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هاي  مطالب فوق نشان دهنده اين است كه علاوه بر استرس         
هاي ديگري نيز مواجـه      ها با استرس   روزمره خدمه پرواز و خلبان    

ه راه كارهاي مناسب براي كاهش و يا غالب شدن          يهستند كه ارا  
 .بر آنها در بهتر شدن كارآيي مفيد است
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Flight stress and how to overcome it 

Abstract 

Overstressing impairs mental and physical health and adversely 
affects the capabilities of the individual. There are two kinds of 
stress: acute and chronic. While acute stress is transient, chronic 
stress can be exhausting. The body produces adrenalin in response 
to stress that causes readiness. Although stress is not a disease by 
itself, it can predispose to illnesses or worsen the pre existing 
conditions. There is no universal method to overcome stress. A 
search in the “Aviation, space and Environmental Medicine” using 
stress, and flight as keywords revealed that stress can reduce 
efficacy of pilots in orientation and other duties. Moreover, stressful 
pilots are more prone to error. While personality has a major role in 
stress, provision of appropriate relaxing techniques can improve 
efficacy. 

Keywords: stress, flight, pilot. 
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