
התמודדות ע ם מצבי לחץ בבעלי  חיים וב אדםהתמודדות ע ם מצבי לחץ בבעלי  חיים וב אדם

ר אבי  ליליאן ר אבי  ליליאן ""דד



ו נמ ו ך מדי של  מגדיר בביו ל וגיה א ת ה ש ינו יים שנגרמים ב אורגניזם עקב ער ך גבוה מדי א "  ס טרס"ה

מ תח פירוש ו גם כאשר אנחנו , במ וב ן ביו לוגי רחב. גורם סביבת י דבר  המב יא  ל מ תח ותש ישו ת

כאשר , כאשר אנו  צמאים או רע בים, חם לנו מאד  א ו קר  מאד, חווים שינ וי י טמ פר טור ה קיצ וני ים

, כאשר אנו מדבר ים על  מתח, או לם   בדרך כלל. לא מ קב לים מ ספי ק הזד מנו יו ת ל סק ס ומגע מ יני

הנגרם על יד י אורח החיים הע יר וני ה קדחתנ י מד י בחיים , אנו מ ת ייחס ים אל  הלחץ הנפ שי חבר תי

. כיום

? האם החיו ת חו ות  את א ו תו ס וג של מתח

,  מן ה קו ף אל  ה דבורה, זו תגו בה נו רמל י ת לח לו טי ן ש ל מ מלכ ת החי כו ל ה, למ עשה  תו פע ת ה עקה 

,  "והא ופנ ים שבא מצעו תם החיו ת מנ ה לו ת ו פורק ו ת  את  הלחץ  הם שונים ביו תר

או כאשר בעלי חי ים , הלחץ עו לה כאשר  החיו ת נק לעו ת  ל מצבים  המ אי ימ ים על הי שרדו ת ן בט בע 

. .מן  הס ביב ה הרגי לה ש להם" נש לפ ים"או כאשר הם ,  מוחזק ים בשבי

וְאֶ ת ", נזכר כבר במק ורו ת קד ומ ים, מקור  השם דחק בעברי ת ב הקשר  דומ ה ל מונח ה פס י כול וגי

ויי ת כן שהו א "  אֲשֶׁר מִצְרַים לֹחֲצִים אֹתָם, וְגַ ם רָאִיתִ י אֶת  הַ לַּחַץ: כְּמָה שֶׁנֶּאֱמַר,  זֶה הַדְּחַק -לַחֶצֵנוּ 

. שימש כמ קור  הש ראה ל קו בעי ה מ ונ ח הפסיכו ל וגי בעב רית







אשר הורם , החיה  הוכנ סה  לכל וב. ירפה בא מצעו ת  לאס ו'בפארק  הל או מי  ה אפריק אי  נ לכדה  ג 

א בל כאשר מנ וע  ה משא י ת , הכל נרא ה ט וב. באמצע ו ת מנ וף  על מש אי ת בכדי  ל היש לח לגן חיו ת

.ה מו ו ת נגרם על ידי ה מ תח: אבחון. ירפה צנח  ומ ת'הג, הו תנע ו ה תחי ל ל פ עול

ול א מספ יק ים לה ס ת גל לשב י ,  בע לי חי י ם רבים בבר  רגישים במי וחד ל לחץ של לכיד תם, למ עשה

במה לך  הה וב לה  או ב תוך פרק ז מ ן קצר של הש בי , כי הם מת ים ממ ת ח ברגע לכידתם



ר ים העצו מי ם של פקחי רשו ת שמ ור ות  הטב ע של  אפ ריקה א ו מרים כי גם סיור במ סו ק מע ל העד

מפחי ד , הר עש של ה מנו ע מע ל ראש יהם. מז יק  לברי או ת של  החיו ת, אוכל י הע שב בס וו אנה

וב ה יעדר , שלאורך ז מן מ תפ תח  אצל בע לי חיים א לה כי ב קיב ה, או תם ומ לחיץ או ת ם עד כדי כך 

.איבחו ן וט יפ ול  וטר ינרי ב טבע ה ת וצא ה הב ל תי נ מנע ת  היא  מו ו ת 



גם אם , אשר  הורחק ה מ הנחי ל, דבורה בודד ת. גם בחרקים נצפו תו פעו ת דו מ ות ש ל מ וו ת מ לחץ

יש לדב ור ה כזו נט יי ה לנ וע ב תזז י ת חסרת מנ וחה עד  שהי א . הי א ת מו ת במ הר ה, יסו פק ל ה מ זו ן

, כאשר הדבורה  בשבי. ה מו ו ת ל א נגרם מתשי שו ת אל א מ ן הס ט רס עקב הבד ידו ת . נופ ל ת מ תה

ה ור מונ ים אל ה . מש תחררים בדמ ה הור מ ונים שמ ט רתם ה תמ קדו ת ה דבורה בחזר ה לכ ו ורת

המ תוכנ ת ל מקסם א ת מש אבי  הגוף בכדי לחז ור  לחיק מש פחת ה דבורים  , מע לים א ת מצב ה לחץ

. המצב  הפי ז יו לוגי ה מ יוחד הז ה  יהפ וך לק ט לני, ואם הדב ו רה לא  משוחרר ת  בזמ ן, בכוור ת



, הם התרב ו ה י טב . בו ה תגוררה  לה ק ת קו פי  רזו ס מק ו ק, באחד מגני החיו ת  היה  מ תחם גדול

. ומ ספר צעיר ים הל ך וגבר

.ה תרחש ה קט סטר ופ ה , אבל כשא ף אחד ל א ציפה

, וככל הנרא ה ל לא  סיב ה, פתא ום, אשר חיו בשל ום וה בנה  עד אז,  קופ ים90הקב וצה ש הכי לה   

כששניהם צועק ים וכואב ים ומזע יק ים את  חבריהם ושכני הם לקרב  , מי הר אחד ל תק וף  את ה אחר

.  גוויו ת17אב ל בשדה הקר ב נו תרו  , הש ומר ים דאגו לשים קץ ל מלח מה בע זר ת ס יל וני  מים. אדירים

. ה לחץ נוצר עקב ה תפ וצצו ת אוכ לו סי ן: ההערכ ה

.לק ופים ל א ה יי ת ה  את ה אפשר ות  ל הת בודד  מחבר יה ם אפיל ו ל א לרגע

. וא פי לו החבר ת יים ש בהם, אבל גם עבור בעלי  החיים, בידוד ז מנ י נחוץ ל א רק עבור בנ י ה אדם

ב מי וחד עבור מי  מחברי  הל הק ה שה וא ב וד ד , זקוק ל זמ ן איכ ו ת מש ל עצמו, מסת בר, כל אחד

 גם לר געים מכי וו ן ו לק בוצת ק ופ ים זו ל א  היי ת ה אפשר ו ת פיז ית  לפר וש מ ן הל הק ה ו לו. מטב עו

ו ה סת יי מ ה כאמו ר בנ סיב ו ת , שה תעצם עם כל יום שוחרר מיד ו ה מה ומ ה הח לה,  המ תח, מעט ים

. טראגיו ת





אשר שו כנו בקבוצ ו ת באו פ ן דומ ה ל זה כמ ו ש הן ה יו  ,  רזוס-מחקר בשבי נק בו ת קו פים מס וג מק וק 

.  חיות ב טבע

עם אחת או כמ ה נקב ו ת עלי ונ ות  ,  אצל ה קופ ים קיים  מדרג שלי טה  טב עי בל הק ה בצור ת  היררכי ה

ו אל ו ה תח תו נות  הכפ ופ ו ת חשות  תדיר  תחוש ה  של ה טרדה  וחוסר  שלי טה  , השו ל טו ת ע ל האח רות

.כלל י ת

 דברים כמו גירוד  מוגזם -קופ ו ת כפופ ות נ ו טו ת ל הפגי ן יו תר  מאחרו ת ה תנ הגוי ו ת של חרד ת י תר "

.מוג זם, טיפוח עצמ י, פיה וק מ וגזם, נ יענוע  מוגזם של ה גוף, בכל חלק י הגוף

הרב ה י ותר  מש ל הק ופ ו ת העי ל אי ו ת  , החי ים של קו פה כפו פה נר אים מ לחיצים ל מד יי, למ עשה

.בל הק ה



וכל  ,  ל מעש ה חיו ת  מעדי פו ת שיגרה. החיו ת נו טו ת  לחיו ת חיים יציב ים ל מ דיי, יחסי ת ל בני אדם

.הפר ה של ה שגרה  מכניס ה או ת ן ל מ צב של סטר ס וע ק ה

סכנה ו מ תח הם חלק בחי י ,  עם זאת. גם בעלי החיים ב בר ובטב ע נוט ים לחיו ת חיים יצ יבי ם למדי

"  נטרף-טור ף " ואי לו חיו ת  הבי ת כ מעט ו ל א נמצא ו ת ביחסים של , הי ומ יום של ב על י החיים הפר אי ים

ואז , או לם גם הן עלו ל ות  ל הי תק ל ב מ צבי קיצו ן פ תא ומ יי ם, ויש  ל הן חיים  נוחים ל מ די, כמו בט בע

. סטרסהן צריכו ת גם כן להת מ ודד עם ההש לכו ת הנ פשי ו ת ופ י זיו ל וגיו ת של  מצבי  



? מה  מתרחש בגוף  של יונ ק הנ מצא ב מצב של  לחץ

, שינ וי י ט מפ רטור ה, כגון צפיפו ת, תפק יד החו שים ל קבל א ת  הסי מנ ים החיצוני ים שגורמ ים למ תח

אשר , לי תר די וק א ל ה היפ ו תל מ ו ס, לש לו ח אותו ת א זעק ה אל ה מ וח,  או  איום א לים, מחסור ב מז ון

המגיע אל  קלי פת ב ל וט ת י ו תר ת  , ACTHמציד ו שו לח פקוד ו ת ה ורמ ונא ל יו ת ב דמו ת ה הור מ ון  

.  קורט יזו ל, וגורם ל שחרור של ה ורמ ון  הלחץ, הכי לי יה

, כו ל ל אל ה הש מור ו ת ל מק רי חירום, קו רט יזו ל מגי י ס האנרגי ה של  ה גוף כולו, בת וך שני ות  ספור ות

הפר שה זו  מאפשר ת  תפ וק ה מק סי מ לי ת  של . הע תוד ו ת האנרגט יו ת ה אחרונו ת ה מ צויו ת בכבד

.השריר ים אשר ל א  מת אפשר ת במצ בים נורמ ל יים
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 אדרנל-בלוטת  יותרת הכליה  





ביבש ה ,  י ט ורפ ים גדולים ממ נה" ה ארנב ת ב מה ו תה  היא א וכל ת עשב ה מ ועמד ת  לה יאכל ע, למ של

.ובא וו יר

. ו ל מע שה האר נב ת ה יא  כקשת מ ת וחה עד  קצה גבול, לפ יכך אורח חייה  של ה ארנב ת ה ינו  לחוץ בי ותר

. לפע מים  נדמ ה כי  הארנב ת ישנ ה  ת דיר עם עיניים פק ו חות

צ ריכה ל הי ו ת מ סוגל ת בכל רגע נת ון  לחוש א ת ה טור פי ם הרודפים , במצי או ת ה יו מי ו מי ת של ה ארנ בת

גם ליבה ש ל  , המ ות נע ת במ ה ירו ת ו מגיע ה מי ידי ת  למ ה ירו ת ה מק סי מל י ת, וכמ ו מכונ ית  מיר וץ, אחריה

ולדחו ף א ת  הדם דרך כל , לפעום במ היר ו ת, הארנב ת צריך  לה יו ת מ סוגל בכ ל ע ת ל ה תחי ל א ת ה מיר וץ 

. גם אם הארנב ת הי י תה  קודם לכך במנוח ה מוח לט ת, תוך א ל פיו ת שנ יי ה, השריר ים



א י אפשר  לה י ות כ ל הז מן ב מ ת ח עד קצה גבול ה יכו לת ב ל י . עירור  מת מ יד שכזה על ו ל ל הי ות ק ט לני

הארנב ת  ,  כאמצעי הגנה נג ד הת מו טט ו ת זו. קריס ה מ וחל טת ב סופ ו של דבר ש ל  כל מערכו ת הגו ף

מאמצים פי זי ים מת ונ ים יחסי ת ה ינ ם שיטה  . יכו לה מד י פעם ל סייר ב מ תי נו ת בש טחי ה מחיי ה של ה 

.ובס ופו ש ל  דבר היא  מונ עת  שחיקה מ יו תר ת  של ה מערכ ת, חשובה  לפרי ק ת מ תחים

או  תרגי לי  הת עמ ל ות  , רצוי לפ רוק מ תח בעזר ת  הל יכה, בעת  לחץ מוגבר, מס תבר שכך גם בני אדם

.פשוט ים





לא , מע ת  לע ת קי בל ו החי ו ת  מטענ ים חשמל יי ם, חולדו ת ה וחזק ו בכל ו בים זעירים, בניס וי  מס וי ים

ומחצ ית ן יכ לו  להפ עי ל  את  , מחצי ת מ החולד ו ת הוחז קו ב לי  יכול ת  לזו ז. נעים אך גם לא מסוכן

החו לדו ת של א יכ לו  לנוע  פי תחו בא ופן  מוב הק ת ופע ו ת של י לי ות ש ל  . גפיהן בע זר ת גלגל בכל וב

".חולדו ת ע ל גלגלי ם" אובד ן משק ל וכ יבי  קיבה  לעו מ ת ה



פ ים ג או בגני חיות  גדולים אחרים ניתן  לרא ו ת תד יר חתו ל ים גדולים או  טור"בסי ורים בספ ארי  בר

הליכ ה זו מ ש מש ת . כגון זאבים הנ מצ אים בתנ וע ה מ תמ דת סב יב ה יק ף ה מתחם בו הם שו ה ים

וה יא נצפ ית גם במתחמ ים או ה כלוב ים , הנ גרמת מ ן הס תם כתוצ אה  מת נאי  הש בי, לפר יק ת מ תח

. הט ובים ו המ ודרנ יי ם ביותר



כלו מר ביצו ע פעו ל ות אחר ות ב מק ום תקי פת ו  ".  הת קה" דוגמה נו ספ ת  לפר יק ת מ תחים הי א פעי לו ת 

הם , כאשר מתג לה  מת יחות ב ין  מספר פ רטים, בלה קת זר זיר ים, ל מש ל. של ה זו ל ת במצב  של ס טרס

.או  לסדר בכפי י תי ו ת את נ וצו תי הם, יכו לים לפ תע  לנק ר בפראו ת א ת הע פר שלרגל יהם

. או לם יש ל ה מש מ עו ת ביו ל וגית ע מו קה, זו ה תנ הגות  מו זר ה מ מבט רא שו ן

פ עיל ו ת ה ה תק ה מ אפשר ת . במרי בו ת בי ן פרט ים מאו ת ו נקבע ת  הה ירארכי י ה בין  ה יחידים בל הק ה

.בלי ש החז קים יהרגו א ת כל  העו מד בדרכם, לפר טים החל שים לשרו ד



אשר ככל , את ז ה  עושה פע י לו ת ה ה תק ה או  ההח לפ ה . אבל א ת  המ תח ה עצבים שהצטב רו  יש ל הס יר

.  א ין ל ה קשר עם ה מ צב הנת ון, הנרא ה על פנ יו

א ו מט יח , כאשר בז מן  וי כוח מישה ו מכ ה בעוצמ ה בשו לחן, יש דברים דו מים בה תנהגו ת  האנ וש ית

מטר ת פ עול ו ת א לה  הינ ה לפר וק מ תח מב לי  לפגוע פי זי ת ו לא ל תר באדם , בעוצמ ה א ת אגרו פו בקי ר

.אחר



! לפע מים דו וקא  ה סקס ה וא א מצע י מעו ל ה לפר יק ת מ תחים 

,  כ ל סכסוך נפ תר ע ל י די סקס!  קופ י הב ונוב ו יד ועי ם בנטיי תם  לה ש תמ ש ה מי ן ככלי ל פריק ת מ תח 

. זהו ז מנן ש ל הא ורגיו ת  לפר וץ החוצה, וכאשר בני  הל הק ה נמצא ים במצב  של עי מו ת ו ה מ תח גבוה



מחקר בבע לי חיי ם

שבו החוקר ים , נערך ל אחרונה נ יסו י עם חולדו ת נק בו ת, כדי לה בי ן טו ב יו ת ר השפעו ת  הלחץ על הגו ף

הנחשב לגורם , )corticotrophin releasing hormone) CRFהורמ ון ב שם -הגדיל ו א ת כמו ת  נויר ו 

.המנ יע ש ל תגוב ת  הגוף ל לחץ

 -ירידה בחשק  המ י ני ושי בוש  מחזור י השחל ו ת , החו לדו ת  ה אל ה חוו חרדה ו ה תנ הגות ד יכאונ י ת, ואכן

.כל השי נו יים הנצפ ים אצל נקב ות  הא דם החשופו ת לגו רמי  לחץ כרוניים

ה ם יכולים  ,  כימיים א לההחוקר ים מקו וים כי על יד י ל מיד ה ע ל ה השפע ו ת הפ יז יו לוגי ו ת של חו מרי ם

, בני א דם מחד ובעלי חי י ם מאידך , לה ת קדם מחקרי ת  וייש ומ י ת  לעבר  עיצוב דרכים עבור  כל המ ינים

.לה י לחם בהשפע ו ת ה מז יקו ת ש ל מ תח



נמצא כי המ קור הגדו ל  ,  אשר  בדק מחל ו ת הקש ו רות ב מ תח אצל חתו ל ים 2004במחקר שנערך ב שנת 

! הינו דווק א הי חסים עם חתולים  אחרים בבי ת , ביו תר ש ל מ תח עבור חתו ל ים בי תי י ם 

הם מפנ י אנ שים זרים אמנם בע לי חת ול י ם רבים שלקחו חלק ב מחקר דיו וחו כי הפחד של ש ל חתו לי 

אולם אם ,לט ווח ה קצרכ לחץ זה נוט ה ל הי ות  "אך בד, הי ית ה ה בעי ה הש כיחה ביו תר א ו תה  הם צפו

ל טו וח הרי שז ה  מצב כרוני גורם הלחץ , במרחב  איש י שבו ק יים קו נפל יק ט, החת ול חי עם חת ול אחר

. ארוך



נ כנסים למצ ב , גילה כי  הכלב ים במ קל טים לחי ו ת נטו שו ת ובפנ סי ונים2006וגם מחקר שנעשה בשנ ת 

.של ת עוק ה עקב נ ביחו ת מו פרז ת ש ל כלב ים אחרים שם

" ל עצום את  האו זני ים " לכלבים אי ן  אפשרו ת , בעוד הע ובד ים רשאים לענ וד מגינ י  שמיע ה עם אוזנ י הם 

." ת יו ת פ יזי ו לוגי ו ת וא נט ומ יו תרעש מוגזם במק ל טים יכו ל פי זי ת ל הלחיץ כל בים ו לה ו בי ל ל תגובו ת  ה תנ הגו



ו גם מלקטי  , בחיפ וש אינ טנס יבי  יו מי ומ י אחר טרף ומ זו ן, בטבע ה ט ורפים נ מצאים בס טרס ב עת רעב

, נמצא ים במצב ש ל סטר ס בכדי לדא וג למצ ו א מספ יק מ זו ן לע צמם מחד, שהם ברובם  נטרפים, מזו ן

.ול א ל הי הפך  למ זו ן  בעצמם לט ורפים  מאי דך



א ו לפצח גרעינים  , הבעוד אדם על ו ל ל הגיב ל לחץ ידי ה תכרב לו ת ע ל הס פ ה ו לאכו ל דל י ש ל גליד

? כיצד נוהגים בע לי חיים  לט פל ב מ תח,  באוב סס יה

. מס תבר, פחות א ו יו תר ב או תו א ופ ן

וגם אכלו  , םקו פי  ה רזוס  הכפופ ים הפ גינו ת יאב ון נ מוך י ו תר מש ל ה קו פים הדו מינ נט יי, בדרך כלל

. כ דל ת שו מן וע שיר ה בס יבי ם"שהיא בד , פחות  מהרגי ל מ ה דיאט ה ה קבו עה  של כל ה ל הק ה

שה וא עש יר בשו מן  , הא מריק ני" אנק פוד'ג"דומ ים ל,  אבל כאשר נ תנ ו ל הם תו ספו ת  תז ונ ה נוס פו ת

. מ ה שקור ה  הוא ש הקו פים הכ פופ ים החלו  לאכו ל יו תר, וסוכר

אנק פוד כמו  'כ הקופים  הדומ יננ טי ים לא  אוכל ים את  הג"מס תב ר גם כי בד. זה ל מעש ה א וכל  נחמה"

...פקוד יהם הכפ ופי ם להם



לאחר  שהי ו ת קוע ים במצ ב של כל יא ה בת וך  צינורו ת בע ת ני סו י , מס תבר כי אפ י לו  עכברושים

כ יותר לאכ ו ל מז ון  המכ יל  שו מן ו מים עם סוכרו ז שאינ ו "מעד יפי ם אח,  דקו ת10הת נהגו תי ב משך  

. מת אים ובר יא  למ אכל חולד ו ת

מס תבר ב אופ ן מד הים כי השפ עו ת  הלחץ 

עם , דומה, הנפש י על  הגוף ש ל בע לי הח יים 

.או תם  אפקט ים של ה לחץ על בני א דם

לחץ גורם לגוף , הן בבנ י אדם וה ן  בבעל י חיים

. לשחרר אדרנ לי ן ו הור מונ ים כדוגמת  קורט יזו ל

כימי קל ים אל ו גורמים ל האצ ת קצב  הל ב 

. והנש י מה ו מדכא י ם את המ ערכת  ה חיסונ י ת

, מתח גם משפיע  ל רעה על  מערכ ת ה רביי ה

הפחת ת  הל יב ידו ו הפרש ת ה הור מ וני ם של 

עובדה א שר בסופ ו של דב ר עלו ל ה , הרבי י ה

.לה על ו ת א ת הס יכ ון ל מחל ו ת ל ב וכל י  דם



אתה  לא ר וצה ו לא  י כול ל שכפל  , עקרונ י ת, יש היגי ון א בו לוצ יו ני בעובד ה ש לחץ פוגע במערכ ת הר ביי ה

.את עצ מך כל עוד  את ה נמצ א בסכנ ה

עקב , אולם לא ורך זמ ן זה  יבי א כלי יה ע ל הפר ט , נית ן א ומנם ל ה תר גל למצב ש ל ס טר ס ומצ וק ה 

.הגדל ת הס יכו ן ל מ חלו ת לב  וכל י דם

יכול ת  , אנשים שיש להם יו תר א מצ עים, כמו אצל בנ י  אדם, לפ יכך מס תבר כי  באוכ לו סי ות ב על י  חיים

ו מא פשר ל ה ם לא רק , זה נו תן  להם י תר ון אדפ טי בי אב ו לו ציוני, ומנגנונ ים כדי לה תמ ודד עם ה לחץ

אל א מאפש ר ל הם גם להו ליד צאצ אים  ביתר נ וחו ת ומ עב יר את  הגנים , לחיו ת חיים נוחים  יו תר כפרט ים

. של הם הל אה

..." שורדים יו תר -הפחו ת לחו צים"למ עשה נ י תן ל הגי ד כי 


