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الأمراض المرتبطة بالتوتر
المرض المرتبط بالإجهاد هو مصطلح واسع يغطي مجموعة من الأمراض التي تنجم عن أو تتفاقم بسبب الإجهاد المزمن أو طويل الأمد أو الذي لم يتم حله. يمكن أن يسبب الإجهاد المزمن المكبوت اضطرابات الأكل، مثل فقدان الشهية العصبي والشره المرضي. يمكن أن يسبب الإجهاد المكبوت أعراضًا جسدية مع عدم وجود مرض عضوي فعلي يسمى اضطرابات جسدية. يمكن أن يؤدي الإجهاد أيضًا إلى تفاقم أعراض العديد من الأمراض الطبية، مثل ارتفاع ضغط الدم والتهاب القولون التقرحي. يمكن أيضًا تشخيص القلق المزمن أو المتكرر الناتج عن التوتر على أنه اضطراب القلق..
الإجهاد هو البلى الذي تسببه الحياة على الجسم. يحدث عندما يواجه الشخص صعوبة في التعامل مع مواقف الحياة والمشاكل والأهداف. كل شخص يتعامل مع التوتر بشكل مختلف: على سبيل المثال، يرى الكثير من الناس أن التحدث أمام الجمهور أمر مخيف، ولكن بالنسبة للمدرسين والممثلين، فهو تجربة يومية ممتعة. الزواج والأطفال والطائرات والثعابين ووظيفة جديدة ومدرسة جديدة ومغادرة المنزل هي أمثلة على الأحداث المسببة للتوتر..
في مرحلة رد فعل( الإنذار)، يحفز الإجهاد الجسم على إرسال رسائل من منطقة ما تحت المهاد إلى الغدد (مثل الغدة الكظرية ، لإرسال الأدرينالين و نورابينفرين للوقود) والأعضاء (مثل الكبد ، لإعادة تحويل مخازن الجليكوجين إلى جلوكوز .للتحضير لاحتياجات الدفاع المحتملة.
 في مرحلة المقاومة ، يقلل الجهاز الهضمي من وظيفته لتحويل الدم إلى المناطق اللازمة للدفاع. تمتص الرئتان مزيدًا من الهواء ، وينبض القلب بشكل أسرع وأصعب حتى يتمكن من توزيع هذا الدم عالي الأوكسجين والمغذٍ للغاية إلى العضلات للدفاع عن الجسم عن طريق القتال أو الهروب أو سلوكيات التجميد. إذا تكيف الشخص مع الإجهاد ، فإن استجابات الجسم تسترخي.
مرحلة الإرهاق عندما يستجيب الشخص بشكل سلبي للقلق والتوتر: يتم استنفاد مخزون الجسم أو عدم حل المكونات العاطفية ، مما يؤدي إلى إثارة مستمرة للاستجابات الفسيولوجية وقلة القدرة الاحتياطية.
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