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 الف خشخصیت سن 

نشان داده شده است که الگوهای رفتاری ویژه ای که رفتار سنخ  

گرفته اند، در سطوح بالای فشار  نام    الف یا » بیماری شتابزدگی« 

روانی نقش دارند. دو تن از متخصصان آمریکایی قلب به نام  

( دریافتند بیشتر کسانی که دچار  1974) 1های فریدمن و روزنمن 

ای اکلیلی قلب و سکته های مغزی شده اند،  ه گ بیماریهای ر 

طبیعت همانندی داشتند و از آن جا که آنها نمی توانستند خود  

را با زندگی تازه ای که به بهبودی آنها کمک می کرد سازگار کنند،  

 توان بخشی این افراد بسیار دشوار بود. 

نفاار انمااام دادنااد و بااه ایاان  3400بنااابراین، وژوهشاای را باار روی 

ه رسیدند که بین الگوهااای رفتاااری و بیماااری هااای ناشاای از م ینت

فشار روانی، رابطه معناای داری وجااود دارد. آنهااا گاازارک دادنااد کااه 

لااف ، شااش براباار  39-49مردهااای گااروه ساانی  سالۀساانخ رفتاااری ا

بیشتر از مردهایی باسنخ رفتاااری ، ، بااه بیماااری قلباای دچااار ماای 

 .شوند

 

 

 

 

 

Friedman and Rosen man-1  
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 :استوی اصلی  الگچهار  دارای  فتار سنخ الف  ر 
فرد همیشااه شااتابزده اساات   –احساس شدید فوریت زمانی   -1

و سعی می کنااد درماادا زمااان کمتاار ، کارهااای بیشااتری بااه 

 انمام رساند.

فرد به شدّا رقابت جااو   –کینه توزی و ورخاشگری بی مورد   -2

لاابا بباارد وآرام  است و نمی تواند از فعالیت های تفریحاای 

ده یااا ناکااام کننااده ، کنناا  ترین عاماات تحریااک  بگیرد ؛ کوچک

 ممکن است ناگهان احساس کینه وخصومت رابرانگیزد .

فرد در اوقاا نامناسب ، همزمااان بااه دو یااا  –رفتار چندگانه   -3

 چند فعالیت مبادرا می ورزد .

 –تاا ک در رساایدن بااه اهاادار باادون برنامااه ریاازی درساات  -4

شخص بدون آنکه گام های دست یااابی بااه اهاادار دلخااواه 

 ند ، یکباره مشغول کار می شود.ینی کویش ب را

از سااوی دیگاار رفتااار ساانخ ، ، کااام م در نقطااۀ مقاباات قاارار ماای 

تمایت کمتری   گیرد؛ افرادی از این دست ،آرام تر و بردبارترند و

 به رقابت جویی دارند .

 
–(. کنترل اضطرا، و فشارهای روانی 1378واول و انرایت) منبع:

 چاپ اول. -غزلشاراا  )ترجمه: مهرداد وژهان(. انت 
 
 

 



 شخصیت سنخ الف 

 3 

 پرسشنامه رفتار سنخ الف 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

لطفاً دورِ عددی کــا ااســا  نــ  کنیــد ایشــرر ایــان ر ر رــار شــنا اســت   خــط 
 اکشید .

   4    3   2   1   0   1    2   3   4   5 هرگز دیر نن  کنم -1
5 

 ندارم.اا قرار نلاقات روجه  

   4    3   2   1   0   1    2   3   4   5 رقاات طلب نیسرم -2
5 

 اسیار رقاات طلام.

ــ   -3 ــرا  نـ ــا دی ـ ــا راکـ آنچـ
خواهنــد ا وینــد بــی  اینــ  نــ  
کنم ) سر خود را رکا  ن  دهم 
  ارف طرف را قطع نـ  کـنم 
ــ   ــا  ن ــا بای ــلات او را ا   جن

 رسانم (.

5   4   3   2    1   0   1   2   3    4   
5 

 هسرم. وا ده خشنون

   4    3   2   1   0   1    2   3   4   5 هنیشا عجلا دارم -4
5 

هرگـــز عجلـــا نـــدارم )ارـــ  
 درهن ام  شار (

ن  روانم اا ارداـاری ننررـر -5
 انانم

5   4   3   2    1   0   1   2   3    4   
5 

ــید   ــار کشـ ــام انررـ ــا هن ـ اـ
 اردااری ندارم

هــیچ چیــز در جــای خــود   -6
 نیست 

5   4   3   2    1   0   1   2   3    4   
5 

 ارایم اهنیر  ندارد.

در هــر نواــت اــا یــ  کــار  -7
 نشغول ن  شوم

5   4   3   2    1   0   1   2   3    4   
5 

سع  ن  کنم چنـد کـار را در 
ــانم    ــام رس ــا انج ــد ا آ  واا
نداوم اا  کـر کارهـای اعـدی 

 هسرم.

در ارف زد  اا رأکید سخ    -8
ن  گویم ) ننک  است ار روی 

 (نیز اکوام

5   4    3   2    1   0   1   2   3    4   
5 

اســیار آرام و ســنجیده ســخ  
 ن  گویم

اا نشاغل  گـرای  دارم کـا   -9
 نورد نرر دی را  است 

5   4   3   2    1   0   1   2   3    4   
5 

اا علاقـ   خـود روجـا دارم و 
اـــا ارداشـــت هـــای دی ـــرا  

 اهنیت نن  دهم .

اا سرعت ) غذا ن  خورم   -10
   راه ن  روم و ....(

5   4   3   2    1   0   1   2   3    4   
5 

 در انجام کارها عجلا ندارم.

   4    3   2   1   0   1    2   3   4   5 هنا چیز را آسا  ن  گیرم-11
5 

 سخت گیر هسرم.

ااساسات خود را بنها  ن  -12
 کنم

5   4   3   2    1   0   1   2   3    4   
5 

 اسارم را اروز ن  دهم.ااس

ــا زیــاد اــا کارهــای -13  علاق
خارج از ارنانـا کـاری نعنـول 

 دارم

5   4   3   2    1   0   1   2   3    4   
5 

علاقــا ای اــا کارهــای خــارج 
 از ارنانا ندارم.

   4    3   2   1   0   1    2   3   4   5 از شغل خود راض  هسرم -14
5 

 الند بروازم.
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 :نمره گذاری

ویژگی رفتار سنخ الف را دارد که همگاای باار   14  هاین ورسشنام 

نمره ای درجه بندی می شوند . در یااک   10اساس یک مقیاس  

لااف قاارار دارد و در انتهااای  انتهااای هاار مقیاااس ، رفتااار ساانخ ا

لااف در ساامت  .، رفتااار ساانخ ،دیگاار نمااره هااای بااالای ساانخ ا

به دست ماای   14و    13،11،7،5،2راست مقیاس در شماره های  

 نمااره هااای بااالای ساانخ ، در ساامت چاا  مقیاااس درآینااد . 

. باارای نمااره به دست می آیند  12و  10،9،8،6،4،3،1شماره های  

لااف را بیاوریااد ،  نمااره  10گباری ، چنانچه حد نهایی نمرۀ سنخ ا

در نظر بگیرید و اگردر شماره مورد نظرحد نهااایی نماارۀ ساانخ ، 

رین نمااره صفر نمااره در نظاار بگیریااد.بالات  به دست آمد برای آن

 است . 140در این مقیاس  

 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
عروقاای   –رفتارسنخ الف ، ظاهرام فشااار خاصاای برسیساات  قلباای  

وارد می آورد، موجب فشااار خااون بااالا ، افاازایش ضااربان قلااب ، 

ایش خطر حمله های قلباای ماای تغییر وبیری ضربان قلب و افز 

لااف منماار 1974بنا بر نظر فریدمن وروزنمن )شود. (،رفتار سنخ ا

به آزاد سازی زیاده از حدّ هورمون های فشار روانی )اسااترس ( 

نورآدرنااالین ، آدرنااالین و کااورتیزول ودر نتیمااه مقاادار زیاااد  –
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ماای شااود.به ایاان ترتیااب واا  از  –انسااولین درجریااان خااون 

طول می کشد تا غبا ، سه یا چهار برابر بیشتر  خوردن هروعده  

کلسااترول غاابا تمزیااه شااود . در ایاان شاارایی ر  هااای خااونی 

باریک ترمی شوند و میزان رسو، ذراا معلق درخااون افاازایش 

 می یابد .

لااف 1981کااوور ) ( دریافاات کااه موفااق تاارین ماادیران بااه ساانخ ا

گاارایش دارنااد . امااا بهااای ایاان موفقیاات ممکاان اساات بیماااری 

، فاای نفسااه بااا کنااار گااباردن شی از فشار رواناای باشااد . کااوور  نا

رفتار سنخ الف موافق نیست ، چرا که این سنخ شخصاایتی در 

موقعیت های رقابتی ، رفتاری کام م انطباقی به شاامار ماای رود؛ 

به جای آن باید بیاموزی  این رفتار را به نحوی شایسته تحاات 

 کنترل خود درآوری .  

 تمربااه بااالینی نشااان ماای دهااد کااه نگاارک هااا و ماانش هااای

دیگری نیز وجود دارند که احتمالام زمینه را باارای افاازایش فشااار 

رواناای در فاارد همااوار ماای سااازند . ایاان مااوارد عبارتنااد از :کاا  

ساااس هااای جاار ا بااودن ) فاارد در ابااراز عقایااد ، نگاارک هااا واح

خود مشکت دارد و نمی تواند دست رد بر سینه دیگااران بزنااد (؛ 

یگااران داشااتن )کااه معمااولام و توقع غیر واقع بینانه از خااود و د
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همااراه اساات بااا کمااال گرایاای و میاات بااه کنتاارل هاار چیاازی (کااه 

 ممکن است منمر به سطوح بالای ناکامی و فشار روانی شود .

 


