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 تطمئن القلوب... الا بذکرا 
 مقدمه

ضزرورتي نزدارد كزه    . پزذير نيسزت   يک واقعيت انکارناپذير در زندگي كنوني است و گريز  از آن امکزان   "استرس"

بدون استرس، زندگي چنان ساكن و راكد خواهد شد كه جز  بزه تنبلزي و    . استرس به تمامي از زندگي حذف شود

كودني ذهني نمي انجامد اما از سوي ديگر، اف ايش استرس ني  نظام و سيستم تعادل بدن را بزه هزم مزي ريز د و     

تنها راه مقابله با استرس است كه اكنون بزه  « مديريت استرس»از اين رو كارايي مطلوب را دچار اختلال مي سازد 

. شدت مورد توجه صاحبنظران بوده و كنفرانس ها و سمينارهاي متعدد را در جهان به خود اختصزا  داده اسزت  

ب اسزترس مزي توانزد بازتزا    . حجم عظيمي از مقالات در حوزه مديريت در اين ارتباط به رشته تحرير درآمده است

از جمله جنبه هاي رواني مي توان بي ميلي به معاشرت، كم اشتهايي، بزي ميلزي بزه    . رواني و جسمي داشته باشد

      زندگي و ارتباط، افسردگي و از جمله عوامل جسمي به ميگرن، فشزار خزون بزالا، بيمزاري هزاي قلبزي و عروقزي،        

 .بي خوابي، كمردرد م من و زخم معده اشاره كرد
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 فصل اول

 استرس شغلي چيست

 دانستت استرس شغلي را مي توان روي هم جمع شدن عاملهاي استرس زا و آن گونه وضعيت هاي مرتبط با شغل 

 .كه بيشتر افراد نسبت به استرس زا بودن آن اتفاق نظر دارند

در  .استرسي است كه فرد معيني بر سر شغل معيني دستخوش آن متي شتود   ،به بيان ديگر استرس ناشي از شغل

( كار آزموده است يا تازه كار)شخص شاغل تا چه اندازه از تجربه برخوردار است  :اين تعريف چند نكته نهفته است

 و چه نوع شخصيتي از خود در محتيط كتار نشتان     ،ميزان قدرت و ضعف او در مقابله با شرايط موجود چقدر است

 .مي دهد

و ويژگيهاي فردي شاغل به گونه اي است كه خواستهاي كنش متقابل بين شرايط كار  :استرس شغلي چنين است

اين تعريف بته  . بيش از آن است كه فرد بتواند از عهده آنها بر آيد  (و در نتيجه فشارهاي مرتبط با آن) محيط كار

،  كند تا بتوانيم سهم هر يك از ويژگيهاي فردي شاغلميو اين امكان را فراهم  .بافت روابط فرد با محيط نظر دارد 

 .شرايط كار و تأثير متقابل آنها را در پديد آمدن استرس شغلي بررسي كنيم

سه دسته از نشتانه هتايي را كته در شترايط      8791در در  "يومنن "و  " بير   " ؟نشانه هاي استرس شغلي چيست

 رينشانه هاي رواني ، نشانه هاي جسماني  و نشانه هاي رفتا: استرس شغلي بروز مي كنند نام برده اند

 :نشانه هاي رواني

. آن دسته از مشكلهاي عاطفي و شناختي هستند كه براثر ناراحتي هاي ناشي از استرس شتغلي بتروز متي كننتد     

   شخصتي كته از شتغل ختود ناراضتي استت يتا            . نارضايتي از شغل يكي از رايجترين پيامدهاي استرس شغلي است

ديگر . ي اينكه كارش را به خوبي انجام دهد دليل چنداني نمي بيندبي ميلي و با تأخير به سركار خود مي آيد و برا

 .افسردگي ، اضطراب ، ملالت ، احساس ناكامي ، انزوا و بيزاري: نشانه هاي رواني عبارت اند از
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 : نشانه هاي جسماني

جسماني معيني مشكلتر مي توان تشخيص داد زيرا در حالي كه شرايط كاري معيني با بيماريها و ناراحتي هاي ا ر

اما دشوار مي توان فهميد كه اين ناخوشي ها تا چه اندازه صرفاً معلول شغل و چه اندازه نتيجه ديگتر   ،همراه است

 .جنبه هاي زندگي شخص است

با اين حال شواهد و مدارك پژوهشي نشتان داده انتد كته همتواره رابطته اي بتين استترس شتغلي و نشتانه هتا و           

 .وجود داردبيماريهاي جسماني معني 

 .است عروقي –بيماريهاي قلبي يكي از عمومي ترين نشانه هاي بيماري جسماني مرتبط با استرس شغلي 

دسته اول نشانه هايي هستند كه مي توان گفت به طور مستتقيم  : به دو دسته تقسيم مي شوند نشانه هاي رفتاري

مصتر  روز افتزون    ،دداري از كتار كتردن  متوجه خود فرد شاغل است اين دسته شامل رفتارهايي است مثتل ختو  

همكاران يا اعضاي خانواده و بته   زه جويانه در برابريخوري يا بي اشتهايي ، رفتارهاي ستپري و دارو ، لمشروبات الك

 ،پيامدش به سازمان يا تشكيلات اداري برمي گردددسته دوم از نشانه هاي رفتاري . طور كل مشكلهاي ميان فردي

 .كار ، رها كردن شغل ، افزايش حادثه هاي ناشي از كار و فقدان بهره وري از جمله غيبت از

 ؟چه بستگي با استرس شغلي دارد( يا بريدن)از توان افتادگي 

 .واژه از توان افتادگي اصطلاح چندان رايجي است كه بسياري افراد ، آن را با استرس شغلي يك پديده مي پندارند

مده ترين پيامدهاي اجتناب ناپدير استرس شغلي است و مادامي كه اين استترس از  از توان افتادگي خود يكي از ع

 .ميان برداشته نشود ، همچنان ادامه خواهد داشت

  :از توان افتادگي سه وجه دارد 

     اولين وجه آن فرسودگي جسماني است

 دومين وجه از توان افتادگي فرسودگي عاطفي است

 رسودگي رواني استسومين جنبه از توان افتادگي ف
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 هزينه هاي ناشي از استرس شغلي

هزينه هايي كه استرس هاي شغلي ايجاد مي كند سنگين است ولي تعيين ميزان دقيق آن دشوار است اين گفتته  

يعني با آنكه رسيدن به ميزان دقيق هزينه هاي مرتبط با استرس شغلي به سبب پيچيدگي  ،از دو نظر درست است

اگتر بته استترس    . ا اين حال مي توانيم به داده هاي ترديد ناپذيري در اين خصوص دست يابيمآن عملي نيست ، ب

برابر شرايط شغلي از خود نشان مي دهد نگاه كنيم مي بينتيم كته اطلاعتات و     رشغلي از جنبه واكنشي كه فرد د

 .ن مي دهندآمارهايي وجود دارند كه آثار واكنشهاي عاطفي و رفتاري رايج را با عدد و رقم نشا
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 دومفصل 

 تأثير عاملهاي متغير فردي در استرس شغلي 

عاملهتايي كته بته فترد      :عواملي را كه از راههاي گوناگون موجب استرس شغلي مي شوند مي توان چنين برشمرد

 رخ ( محيطتي  فتردي و )عواملي كه به محيط بستگي دارند و كنشهاي متقابلي كه ميان اين عاملهتا   ،بستگي دارند

 .مي دهد

 ويژگيهاي شخصيت

ي پاستخي كته بته خواستتهاي     نمنطقي است بپذيريم رفتارهايي كه از فرد و محيط كار سر مي زند ، يع            

ينه اي تمام نما است كه  تصوير كلي كنشهاي آشغلي اش مي دهد و كنشهاي متقابلي كه با همكاران دارد ، مثل 

زه هاي زندگي نشان مي دهد ازاين رو ، براي ما اهميت دارد بتدانيم كته ايتن ويژگيهتاي     متقابل او را در ديگر حو

در  .شخصيتي كه در ديگر حوزه هاي زندگي بررسي شده اند چگونه در تجربه شاغل در محيط كار اثر مي گذارنتد 

 .الگوي رفتاري نوع الف و احساس كنترل :اين فصل دو ويژگي شخصيت را بررسي مي كنيم

 ي رفتاري نوع الفالگو

يكي از طرز فكرهايي كه درباره افراد و شخصيت آنها قبول عام يافته است مبتني بر مفهومي است كه هم 

ايتن مفهتوم را الگتوي     .در ميان متخصصان از اعتبار زيادي برخوردار است و هم در ميتان افتراد عتادي رواا دارد   

 .رفتاري نوع الف ناميده اند

فرد داراي شخصيت  اول آنكه ،يا شخصيت نوع الف چند مؤلفه يا جزء تشكيل دهنده دارد الگوي رفتاري نوع الف

 ،نوع الف هميشه شتاب زده اند و چون اغلب مي كوشند در زمان محدودي كارهاي هرچته بيشتتري انجتام دهنتد    

در  ،دهنتد  كتار بتا هتم انجتام متي      نتد از همين رو به علت آنكه در يك زمان چ ،همواره دچار كمبود وقت هستند

مانند وقتي در صتف اتوبتوس ايستتاده انتد يتا در       ،ساعاتي كه وقت شان با فعاليتهاي پيش پا افتاده تلف مي شود

شخصتيت آنهتا ايتن     ن جزءيدوم .حر  مي زننتد  تند و تندوسيله نقليه نشسته اند دچار بي حوصلگي مي شوند 
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براي پيشرفت دارند كه آنها را به رقتابتي شتديد بتا     سائقي: تيزه آميز به سر مي برنداست كه هميشه در تلاشي س

 .حساسهاي ديگران را ناديده مي گيرنداديگران وا مي دارد و در جريان اين رقابت 

 احساس كنترل

نستبت بته نتتايج     (از پتيش ) از نظر روان شناسان به اين معني است كه فرد چه تصوري  "كنترل "كلمه 

همچنين كنترل به اين نيز بستتگي   ،داراي اهميت اند شخص يجي كه برايبخصوص آن گونه نتا. اعمال خود دارد

استت كته احستاس     شتده  معلتوم  .دارد كه شخص چه تصوري از امكان انتخاب خود از ميان راههاي گوناگون دارد

 .كنترل بر پاسخ شخص در برابر استرس تأثير بسزايي دارد و همين طور در استرس شغلي نيز نقش بازي مي كند

واقع پرورش قدرت كنترل از طريق تصميم گيري درباره كار ، ارزش زيادي از لحتا  كاستتن يتا جلتوگيري از     در 

 .استرس شغلي دارد

كاركناني كه به تجربه دريافتته انتد كنتترل     .غلي استش سكنترل يكي از حساسترين اجزاي تشكيل دهنده استر

آمادگي خاصي براي استرس  ،ستهاي زياد قرار مي گيرندچنداني ندارند و در همين حال در شغل خود در برابر خوا

كنترل از خصيصه هايي است كه بيشتتر شتاغلان در طتول اشتتغال ختود بتا آن روبترو         فقدانبعلاوه  .شغلي دارند

يتك   :كنترل دو جنبه مهم دارد .هستند و عاملي است كه سهم بسيار بزرگي در پديد آمدن استرس شغلي دارد

و ديگري كنترلي است كه ( كنترل ادراك شده) ه افراد شاغل بنا بر تجربه احساس مي كند كنترلي است ك ،جنبه

 .(كنترل تحقيق يافته)جريان انجام شغل خود به عمل در مي آورند  در كنانكار

 جنسيت

هرچند كه جنسيت افراد از صفات شخصيت شمرده نمي شود ، اما جنسيت شخص بخشي از موجوديت او 

نقشي كه جنسيت در تجربه هاي كاري دارد موضوعي است كه بيش ، كار نيز با وي همراه استاست كه در محيط 

     مشتغول كتار   روزافتزون دركارگاههتا و شتغلهايي    ان بته تعتداد   نبويژه از آن رو كه زاز پيش به آن توجه شده است 

ين تحولي در نقش زنتان چته   پيدايش چن .شده اند كه از قديم در قلمرو نفوذ و قدرت مردان به حساب آمده است
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در جامعه چه در حوزه اي كار موجب شده است موضوع تأثير جنسيت بر استرس شغلي مورد توجه بيشتري قترار  

 .گيرد

به اين معني كه الگوي زندگي زنان تغييتر   .اشاره كرده است "انقلاب ظريف "به موضوعي به نام ( 8797)اسميت 

د را بته مستئوليت در   محيط خانوادگي آنها يكي پس از ديگري جاي ختو به طوري كه مسئوليت هاي  ،كرده است

 .صحنه هاي كار داده اند

پژوهش نشان مي دهد كه زنان تا اندازه اي بيشتر از مردان در معرض عاملهاي استرس زا قرار مي گيرند و آثتاري  

 .دآينكه در آنها ايجاد مي شوند نيز متفاوت از آثاري است كه در مردان پديد مي 

 منابع و پاسخهاي مقابله

استرس ، پاسخهايي كه فرد از خود نشان مي دهد و منابعي را كه به كار مي گيرد از نظر بگذرانيم اگر  با در مقابله

خواهيم ديد تصوري كه فرد از منابع موجود و پاستخهاي ممكتن    ،ا به ياد آوريمرالگوي كنش متقابل  در استرس 

يعني فرد بنا بر دريافت خود نتيجته گيتري متي كنتد كته       ،وضعيت اثر مي گذارد او ازي براي مقابله دارد بر ارزياب

تتأثيري   ،وضعيت پيشامده استرس زا است يا نه و اين نتيجه گيري نيتز در جتاي ختود بتر پاستخ فترد در مقابلته       

 .چشمگير دارد

 حمايت اجتماعي

اد افرادي كه در زندگي ما جايي دارنتد و آنهتا را   كمي در نظر گرفت مثلاً تعد حمايت اجتماعي را مي توان از نمود

تعداد افرادي كه در فاصله معيني از زمان مثلاً يك هفته با آنها تماس اجتمتاعي   مي شناسيم ، يا "دوست "به نام 

تعلق به فرد سروكار داريم و مجموعه اي از روابتط  مبا شبكه اي  ،داريم وقتي به حمايت به اين گونه نگاه مي كنيم

از لحا  ابعاد  اين روابط را مي توان .پود اين شبكه را تشكيل مي دهند فرد را در ميان گرفته اند و تماعي كه تاراج

 ،    ايي آنيت پراكنتدگي جغراف  ،از لحتا  بزرگتي و كتوچكي يتا وستعت آن      :قابل اندازه گيتري شتبكه برررستي كترد    

و نيز از لحتا  فراوانتي    (ابطه با يكديگرندر يي ويعني اعضاي اين شبكه خودشان چه اندازه در آشنا)فشردگي اش 

 .تماسهاي ميان فرد و اعضاي شبكه
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 .مشتترك دارنتد   هپژوهشگران چندين تعريف براي حمايت اجتماعي ارائه كرده اند اما بسياري از اين تعريفها وجتو 

ختور بيشتترين   آن در  حمايت  عتاي ي  عمده ترين وجه مشترك آنها اين است كه حمايت اجتماعي را از جنبه 

همان حمايت عاطفي كه موجب مي شود فرد احستاس كنتد افتراد ديگتري هستتند كته اگتر در         .دنارزش مي دان

وجته مشتترك ديگتر ايتن تعريفهتا آن استت كته بتر          .نهتا روي آورد دلتداري اش متي دهنتد    آروزهاي سختي به 

يي از يك گروه بزرگ استت  فرد احساس مي كند كه جز  ،تأكيد مي كنند در اين خصوص يكپارچگي اجتماعي

     مندي مشتركي دارند سومين وجته تشتابه گويتاي آن استت كته حمايتت اجتمتاعي        ه كه اعضاي آن منافع و علاق

 ،زماني نمود مي كند كه درخواستت بتراي كمتك متالي     ،نمود يابد و اين وجه حماي  ملموسمي تواند به شكل 

ارمين هت چ  حماي  ايلاعتاتي  .زها به خوبي برآورده مي شتود همكاري در كار و وظيفه و از اين دست نيا ،وسيله

با توجه به اين جنبه است كه مي توانيم روي نظتر مشتورتي و    .وجه مشترك حمايت اجتماعي را تشكيل مي دهد

 ح ت  حرمت   مصلحتي ديگران درباره مشكل خود تكيه كنيم و آخرين يا پنجمين مشخصه حمايتت اجتمتاعي   

د و مهارتها ني مي تواند به افراد كمك كند تا احساس مثبتي نسبت به خويش داشته باشيعني روابط اجتماع ،است

 .و توانايي هاي خود را دست كم نگيرند

 حمايت اجتماعي چه تأثيري بر سلامت شخص دارد؟

در اين خصوص نظر آن است كه نتايج مفيتد   .دارد ينخست آن كه حمايت نتيجه مثبت و مستقيمي براي هر كس

سترده اي از روابط اجتمتاعي استت كته اغلتب نيتز بتا مجموعته اي از نقشتهاي         گاجتماعي حاصل شبكه حمايت 

اين الگو نشان مي دهتد   .همراه است (مانند محيط كار و محيط اجتماعي)اجتماعي در حوزه هاي گوناگون زندگي 

استت نستبت بته ختود      كه حمايت و سلامت در يكديگر نقشي جدي دارند ، زيرا شخصي كه از حمايت برختوردار 

احساس خوب و مثبتي دارد و در زندگي از چندان ثبات و رايتي برخوردار است كته قتادر استت از تجربته هتا يتا       

 .بعلاوه دوستان صميمي و يكرنگي دارد تا به او حمايت عاطفي و دلگرمي بدهند .زيانبار دوري كنند پيامدهاي
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 پاسخهاي مقابله

ايي مي گويند كه شخص در پاسخ به عامل استرس زا صورت مي دهد و ممكن است به آن دسته از عمله "مقابله"

 .ي باشند يا عينينذه

 :مقابله را چنين مي ديدند ،نخستين كوششهايي كه براي ارائه تعريفي از مقابله صورت گرفتند

پايته و   ،دنت كن مي ظر حفطرواني كه جنبه دفاعي دارند و وجود شخص را از خ –مجموعه اي از فرآيندهاي درون 

 .بود كه مقابله را چيزي جز دفاعهاي خود نمي دانست كاوانهاساس اين مفهوم سازي نظريه اي روان 

 :انواع مقابله را بر مبناي كانون مقابله به دو طبقه تقسيم كرده اند( 8711) "فالك من"و  "لازاروس"

هاي مقابلته جويانته اي هستتند كته     دستته اول پاستخ   .مقابله معطوف به مشكل و مقابله معطوف به هيجتان 

در حالي كته پاستخهاي نتوع دوم در صتددند تتا پيامتدهاي        ،قصدشان از ميان برداشتن مشكل يا تعديل آن است

 .دنهيجاني عامل استرس زا را مهار كن

پاسخهايي كه وضعيت را تغيير متي دهنتد، پاستخهايي كته      :پاسخهاي مقابله را به سه يبقه تقسيم كرده اند

ت ما را نسبت به وضعيت تغيير مي دهد به طوري كه احتمال پيامدهاي استرس زاي آن را به كمترين حتد  برداش

 .ممكن مي رسانند و دسته سوم پاسخهايي هستند كه پيامدهاي استرس آور را پس از وقوع مهار مي كند
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 نمونه هاي مقابله

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

 "من تلاشهايم را فعلاً روي اين مي گذارم تا در برابر مشكل كاري صورت دهم" :فعالمقابله 

 "ديگر فعاليتهايم را كنار مي گذارم تا فقط به مشكل برسم" :جلوگيري از فعاليتهاي متضاد

 "سعي مي كنم مشكل را طور ديگري ببينم بلكه تجربه مثبتي از كار در آيد" :بازنگري مثب 

 "مي پذيريم كه مشكلي اتفاق افتاده است و كاري هم با آن نمي توان كرد" :ذيرشپ

 "همدردي و تفاهم ديگران را نسبت به وضعيت خودم جلب مي كنم" :جستجوي حماي  عاي ي اجتماعي

 "اند از كساني كه مشكل مشابهي داشته اند جويا مي شوم كه آنها چه كار كرده"  :جستجوي حماي  اجتماعي چاره ساز

 "هيچ باور نمي كنم كه مشكلي پيش آمده  باشد" :انكار

 "الم دگرگون است و از آن هم با خبرمحمن " :يجانهتمركز روي 

 "از كوشش براي رسيدن به هدفي كه در نظر داشته ام فعلاً دست برمي دارم"  :انصراف عمل

 "له مي كنمفكر و خيال خودم را مشغول چيزهاي ديگري جز اين مسئ" :صراف خايران

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

 

 

 

 

 



13 

 

 سومفصل 

 عاملهاي استرس شغلي در محيط كار

در اين فصل درباره عوامل خاص محيط كار كه موجب استرس شغلي مي شوند بحث خواهيم كرد و نشان 

ر پيشتگيري يتا كتاهش استترس شتغلي      مداخلاتي به منظوونه با شناخت اين عوامل مي توان خواهيم داد كه چگ

طبقه بندي عاملهاي استرس شغلي موجود در محتيط كتار و تشترير هتر طبقته از ايتن عوامتل بنتابر         . صورت داد

 .روشهايي صورت گرفته كه برخي پژوهشگران ارائه كرده اند

ويژگيهتاي نقت، ،    :عاملهايي كه در طبقه بندي ما مورد بحث قرار گرفته اند به دسته هاي زير تقسيم شده اند

فردي، جو و ساختار سازماني، راه و روشهاي مديري  منابع انساني  و فن  -يژگيهاي شغل ، روابط ميانو

 .اين فصل به همين موضوعها اختصاص يافته است .آوري و خصوصيات مادي

 ويژگيهاي نقش

از  درستتي ك وان دري دانند كته از آن راه متي تت   شناخت عاملهاي روان شناختي محيط كار را ، روشي م

سعي كرده انتد مستايل    "نظريه نقش"در اين باره ، پژوهشگران ، بويژه با استفاده از . استرس شغلي به دست آورد

مربوط به استرس را شناسايي كنند و دريابند كه فشارهاي ناشي از نقش تا چه اندازه در پديد آمدن استرس شغلي 

 .تأثير دارند

ابهام نق، ، گرانباري نق، ، كمبتاري نقت، ،  و ناستازگاري    : برشمرده اندچهار نوع ويژگي براي نق، 

 نق،

 ابهام نقش

وضعيت شتغلي معينتي كته در آن پتاره اي     : ابهام نقش را به عنوان يكي از ويژگيهاي نقش چنين تعريف كرده اند

فرد نمي داند كه چه انتظاري در نتيجه ) اطلاعات لازم براي انجام شغل به طور مطلوب ، نارسا يا گمراه كننده اند 
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گذشته بر اين ، گفته اند كه ابهام نقش زماني پديد مي آيد كته روشتن نباشتد    . (از وي براي انجام شغل اش دارند

ي معلتوم نباشتد كته هتد  از غشتل معينتي چيستت يتا حتدود          ننقش فرد چيست ، از جمله هنگامي كه به روش

 .مسئوليتهاي فرد معيني كدام است

 قشگرانباري ن

يكي ديگر از ويژگيهاي نقش كه آن را منشأ ديگري براي استرس شغلي مي باشد ، گرانباري نقتش استت بته ايتن     

 .معني كه اگر فرد نتواند از پس انجام كاري كه بخشي از شغل معيني است برآيد ، دچار استرس خواهد شد

رهاي بسيار زيادي براي انجام شدن وجود گرانباري نقش در كار به اين معني است كه در ميان يك گروه كار كه كا

 .دارند، فردي ممكن است دچار كژكاري و بد عمل كردن شود

 كمبازي نقش

به بيان ديگر ، . كمبازي نقش يعني، وضعيتي كه در آن از مهارتهاي شخص به طور تمام و كامل استفاده نمي شود

استترس ناشتي از ايتن وضتعيت را نيتز      . ته متي شتوند  مهارتها و توانايي هاي فرد كمتر از اندازه ممكن به كار گرف

 .كمبازي نقش مي نامند

 ناسازگاري نقش

مي توان گفت ناسازگاري نقش زماني رخ مي دهد كه تتن دادن بته مجموعته اي از الزامهتاي شتغلي بتا پتذيرش        

ام شده انتد چهتار   در بررسيهايي كه تاكنون انج.مجموعه ديگري از الزامهاي شغلي ، مغاير و يا به كل ناممكن است

 .گونه ناسازگاري نقش شناخته شده است

، اين ناسازگاري در وضعيتي رخ متي دهتد كته انتظتارات ،     فِرِس  يكي از آنها اس  –ناسازگاري نق،ِ ميانِ  

خواستها و فشارهايي كه شخص از يك سو با آنها روبرو است ، يا انتظارات ، خواستها و فشارهايي كه از سوي ديگر 
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استتها و فشتارهاي   مي شوند ناسازگاري دارند، به بيان ديگر، شخص از دو سو در معترض انتظتارات ، خو   واردبر او 

 .مي گيرد متضاد قرار

   ايتن زمتاني پتيش    . ناميتده انتد   فرس  –ناسازگاري نق، درون نارسازگاري نقش ديگري وجود دارد كه آن را 

گوني را انجام دهد كه با يكديگر جور در نمي آيند و يا با هتم  مي آيد كه از فرد شاغل خواسته شود فعاليتهاي گونا

 .ناسازگارند

اين ناسازگاري نتيجه آن است كه نقشهايي كه در كار . نق، اس  –سومين نوع ناسازگاري ، ناسازگاري فرد 

 .به فرد محول مي شوند با باورها و ارزشهاي شخصي او تضاد دارند

نقتش وقتتي رخ               –ناسازگاري ميان . آخرين نوع ناسازگاري نق، اس  يا ميننق، چهار –ناسازگاري ميان 

در يتك طتر ، انتظتارات و    . مي دهد كه فرد شاغل بتا دو دستته خواستتها و انتظتارات ناستازگار رو بته رو استت       

كه خارا خواستهاي افرادي كه در محيط كار هستند وجود دارد ، و در طر  ديگر ، انتظارات و خواستهاي افرادي 

 .از محيط كار قراردارند

 ويژگيهاي شغل

. ويژگيهاي شغل نيز از جمله عاملهاي ديگري هستند كه ممكتن استت منجتر بته استترس شتغلي شتوند       

بررسيهايي كه در اين زمينه انجام شده به شيوه رايج بر شغلهايي تكيه كرده اندكه به شتغلهاي كتارگري يتا يتدي     

 .معرو  اند

 .وياي آن است كه جنبه هاي معيني از محيط كار در استرس شغل نقش دارندنتايج به دست آمده گ

آهنگ كار ، تكرار كتار ،  : اين ويژگيها چهار دسته گوناگون را تشكيل مي دهند كه به طور خلاصه عبارت اند از 

 .نوبتكاري و ويژگيهاي مربوط به وظي ه
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 آهنگ كار

سترس شغلي است ، سرعت ، يا بهتر بگوييم، آهنگي است يكي از ويژگيهايي كه مي توان گفت عاملي در ا

آهنگ كار به اين بستگي دارد كه چه كسي يا چه چيزي آهنگ كار را كنترل مي كنتد  . كه فرد بايد با آن كار كند

 .و به ويژه بستگي دارد به ميزان كنترلي كه لازم است شاغل  بر فرآيند كار داشته باشد

 تکرار كار

. ر در كار يكي از ويژگيهاي شغل است كه مي تواند عامل موثري در استرس شغل باشتد تعداد دفعات تكرا

 .هر چه شغل معيني تكراري تر باشد به احتمال بيشتري در پيدايش استرس نقش دارد

 نوبتکاري

بعد  5صبر تا  7از ساعت)شغلهايي كه مستلزم كار كردن در ساعتهايي خارا از ساعات معمولي كار روزانه 

رواا شيوه اي كه كل ساعات شبانه . است، عامل ديگري است كه ممكن است به استرس شغلي منجر شود( هراز ظ

بعضتي  . روز را به دو يا سه نوبت كاري تقسيم مي كند از جنگ جهاني اول گسترشي بتيش از پتيش يافتته استت    

 .يجه ضرورت اجتماعي بوده استشغلها كه مستلزم برقراري نوبتكاري يا شيفت هاي پيوسته به هم است در واقع نت

 ويژگيهاي مربوط به وظيفه

بخش ديگري از ويژگيهاي شغلي را كه به استرس شغلي منجر مي شوند، زير عنوان خصوصيات مرتبط با 

عقيده برآن است كه اين دسته از ويژگيهاي شغلي به طور مستقيم يا نامستقيم بتر پاستخهاي   . وظيفه نام برده اند

 .فرد در برابر شغل اثر مي گذارندرفتاري و عاطفي 
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 يهاي مربوط به وظيفهگعنوان و تعريف ويژ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 تعريف       ويژگي

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 تعداد وظيفه هاي گوناگوني كه ممكن است براي يك شغل تعيين شوند       گوناگوني

 مقدار اختياري كه شاغل در تصميم گيري براي انجام شغل خود دارد                (خودمختاري) آزادي عمل

 لازم اند تعداد ارتباطهاي چهره به چهره اي كه براي انجام وظايف               كن، متقابل لازم

 .تعداد ارتباطهاي رودروريي كه به طور خود خواسته صورت مي گيرند         كن، متقابل اختياري

 ميزان دانسته ها يا آمادگي ذهني كه براي انجام دادن شغل لازم است          دان، و مهارت لازم

 دسطر پاسخگويي كه براي انجام وظيفه لازم دانسته ان              مسئولي 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت
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 روابط كاري ميان فردي

پژوهشگران اظهار كرده . كيفيت روابط كاركنان در محيط كار ، همواره رابطه موثري با استرس شغلي دارد

روابط با همكاران ، روابتط  . شده استاند كه در بررسيهاي انجام شده دست كم سه نوع روابط ميان فردي ديده 

 گروههاي كار  و روابط سرپرستان و رهبران درونِ

 روابط گروه كار/ روابط با همکاران 

بعتلاوه داشتتن روابطتي    . وقتي روابط با همكاران ضعيف باشد ، كاركنان احساس نگراني و خطر مي كنند

مايتي مي شود و در نتيجه افراد رغبتي بته شتنيدن   ضعيف با همكاران منجر به كم اعتمادي ، كم علاقگي و كم ح

حتي چنين اظهار نظركرده اند كه كاركنتاني  . درد دل و مشكل ديگران و همدردي با آنان از خود نشان نمي دهند

. كه روابط سنتي با همكاران دارند وقتي دستخوش استرس شغلي مي شوند، همكتاران ختود را مقصتر متي داننتد     

اذعان به داشتن بيشترين همبستگي گروهي دارند، بهتر از ديگران متي تواننتد بتا استترس     برعكس، كاركناني كه 

 .شغلي مقابله كنند و از پس آن برآيند

 سرپرستان باروابط 

به طور كلي هركس كه كار مي كند رئيس يا سرپرستي دارد همان طور كه روابط با همكتاران در چتون و   

مي شود ، اهميت تعيين كننده دارد ، روابطي كه فرد شاغل يا رئيس  چند استرسي كه فرد در محيط كار دچارش

يا سرپرست خود دارد نيز در اين تجربه عامل موثري است ، يعني اين روابط را از چند جنبه عامل شناخته اند كته  

نه روي نخست آنكه سرپرستاني كه در  رهبري زيردستان خود روش ميا. بالقوه در استرس مرتبط با كار نقش دارد

در پيش مي گيرند ، موجب مي شوند تا كاركنانشان كمتر دستخوش استرس شوند چنين شيوه رهبري داراي اين 

  ويژگي است كه به كاركنان اجازه مي دهد در تصميم گيري مشاركت فعال داشته باشند و ارتباط دو سويه ختوبي 

 .ايجاد مي كند( بين سرپرست و زير دست) 
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 و مشتريانروابط با مراجعان 

يكي ديگر از روابطي كه بالقوه استرس زا شناخته شده ، كنشهاي متقابل با مشتريان و مراجعان در محيط 

ماهيتت  . اغلب اين روابط پيش از هر چيز بستگي به كاري دارد ، كه كارمند يتا كتارگر انجتام متي دهتد     . كار است

         يافتته هتا نشتان   . دگي شتغلي ، روشتن شتده استت    استرس زايي روابط با مراجعان، در ضمن بررسي از تتوان افتتا  

مي دهند كه يك دسته از كاركناني كه همواره در خطر دريافت استرس شغلي و از توان افتادگي هستند ، كستاني  

 .اند كه  كارشان عرضه خدمات به ديگران است

 سازماني وّج ساختار و

ناسان رفتار سازماني و توستعه ستازماني نيتز بتراي     بيشتر كارها در بافت سازمان انجام مي شوند ، و كارش

از سوي ديگر ، استرس . دريافتن تأثيرهايي كه سازمان در كار دارد ، نقش سازمان را كانون توجه خود قرار داده اند

 .شغلي با شماري از ويژگيهاي مربوط به سازمان نيز بستگي دارد

 راه و روشهاي مديريت منابع انساني

ز عاملهاي نهفته استرس در محيط كار به شتيوه هتاي كتار در متديريت منتابع انستاني       مجموعه ديگري ا

 "مديريت منابع انستاني   "در سالهاي اخير ، بسياري سازمانها نام قسمت امور كاركنان را به . بستگي پيدا مي كند

وم استت كته كتاركرد متديريت     اين تغيير نام ، بازتاب كننده تغييري در اين مفه. يا نامي مشابه آن تغيير داده اند

امتروزه ، وظيفته منتابع     .ودنمت منابع انساني گسترده تر از آن است كه به گزينش و  تعيين شغل كاركنان محدود 

، برنامته ريتزي پيگيرانته ،    ه شغليعستوانساني در بسياري سازمانها در بردارنده اموري است مانند آموزش ، رشد و 

 .و كارهاي رفاهي و مسايل گوناگون ديگرحقوق و مزايا، بر كناري از شغل 

 ورود به محيط كار

. هنگامي كه فرد به محيط كار تازه اي وارد مي شود ، بيش از هر زمان ديگري آمادگي براي استرس دارد

بويژه از آن رو كه تازه واردان در مي يابند كه آنچه در ذهن خود نسبت به چگونگي يك محيط كار مي پنداشتتند  

ر واقعيت مي بينند ، تفاوت دارد ، در همين زمان از چند عامل ديگر نيز به عنوان عاملهاي بالقوه استرس با آنچه د
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رو به رو شدن با ابهام و بي تكلي ي ، نگراني از شتكل گيتري نتوعي هويت  ستازماني ، و       :  نام برده اند

با نياز به جامعه پذيري مناستب در  بسياري از اين عوامل استرس . يادگيري يرز برخورد با مديران و همكاران

 .محيط كار تازه بستگي دارند

 نبود آموزش

از آنجا كه آموزش كاركنان از راه كارگاههاي آموزشي ، ستمينارها ، دوره هتاي كتار آمتوزي ، دوره هتاي      

انستاني  چرخشي كار و آموزش پيوسته ، در بسياري سازمانها رواا يافته است ، بيشتر كارهاي دفتر مديريت منابع 

آموزش ارزش بسيار پيدا كرده است ، زيرا از راه آموش به فترد فترد   . بر آموزش جاري كاركنان متمركز شده است

كاركنان ، اين پاداش رواني داده مي شود تا خود را رشد و توسعه دهند و سازمانها نيز دو برابر از داشتن كاركناني 

 .فرايند جامعه پذيري كاركنان تازه استهمچنين آموزش جزء اصلي . ماهرتر بهره مي برند

 ساختن و حفظ شغل يا حرفه

چند عامل استرس گوناگون را در زمره عواملي دانسته اند كه افراد را پس از پشت سر گتذاردن دوره ورود  

   حرفه اي افتراد همتراه استت     –اين عاملها اغلب با رشد نيمه . خود به محيط كار ، در معرض تهديد قرار مي دهند

توقتف شتغلي    متثلا .  (، ارتقاي كمتر از اندازه ، ناهمخواني مقام و بلند پروازي ناممكنبراي نمونه ، ارتقاء اضافي ) 

يا . وضعيتي است كه در آن افراد احساس مي كنند محبوس شده اند ، زيرا با توانايي كندن از شغل فعلي را ندارند

 .است كه پيش از اين هم در دست داشته اند تنها شغلي كه واجد شرايط آن اند از همان نوعي

 عملکرد بازخورد

يكي ديگر از حوزه هايي كه استرس شغلي باز هم با مديريت منابع انساني بستگي پيدا مي كند ، بازخورد 

ديرزماني است معلوم شده كه دريافت بازخورد مي تواند عملكرد و انگيزه را تقويت كند ، و به همين . عملكرد است

، فقدان بازخورد ممكن است عامل بالقوه اي براي استرس شغلي باشد در شناخت رابطه اي كه بين استرس  قياس

 : شغلي و بازخورد عملكرد وجود دارد دو بعد ديده شده است
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اين طور اظهار نظر شده كه سيستم بازخورد نادرست ممكن است به استرس شغلي منجر شود از  نخس 

نوعي فرم ارزشيابي اشاره كرد كه نمونه هاي رفتاري روشني از عملكرد را نشان نمي دهد جمله مي توان به كاربرد 

اين نظام ارزشيابي ممكن اس  براي فرد شتالل استترس   . ، بلكه در بردارنده نوعي ارزيابي ابتكار عمل است

بوط به اين واقعيت است ، به اين دليل كه وي نمي فهمد كه كم ارزيابي شدن ابتكار عمل او مر آور از كار در آيد

 .كه مديرش تلفن كرده هاي او را براي ايجاد حسابهاي تازه براي شركت نديده است

مي توان انتظتار  . كه فرد بازخورد دريافت مي كند( يا تعداد دفعاتي) مربوط مي شود به فراواني  بعد دوم

       ه احتمتال بيشتتر دستتخوش استترس     داشت كه هر چه فرد بازخورد مستقيم را به دفعات كمتر دريافت كنتد ، بت  

 .مي شود

 پاداشها

پاداشي كه براي انجام كار به كاركنان داده مي شود نيز عامل بالقوه ديگري است كه ممكن استت آنهتا را   

دستخوش استرس كند به اين معني كه اگر كاركنان  احساس كنند استحقاق دريافتت پتاداش شايستته اي بتراي     

يتك طتر  قضتيه ايتن استت كته پتاداش        . د ، چنين احساسي ممكن است استرس زا باشدعملكردشان نداشته ان

نساني سازمان تعيين و عملكرد ، طبق روشهاي جاري شامل مزايا و وجوه پولي است كه در قسمت مديريت منابع ا

اسب آنها طر  ديگر قضيه آنكه ، اگر كاركنان احساس كنند پاداشهايي كه دريافت مي كنند من. مي شودپرداخت 

 .درمان هاي خاص ، امتيازها ، تقدير : نيست ، ممكن است دستخوش استرس شوند چنين پاداشهايي عبارت اند از

 نداشتن تأمين و ابهام در آينده شغلي

مسئله ديگري كه در حوزه كار كارشناسان مديريت منابع انساني قرار مي گيرد اين است كه اگر كاركنتان  

در ستالهاي اخيتر در   . د يقين نداشته باشتند ، احتمتال دارد دستتخوش استترس شتوند     نسبت به تأمين شغلي خو

براي نمونه ، كوچك كردن ابعاد سازمان ، اصلاح كردن ) ساختارهاي سازماني سنتي دگرگوني به وجود آمده است 

يها گوياي آن بوده اين دگرگون(. ابعاد سازمان ، از ميان برداشتن مديريت ميانه ، تشكيل گروههاي كار خود گردان

ديگر احتمال ندارد اشتتغال بلنتد متدتي را    ( به ويژه مديريت و مشاغل تخصصي) اند كه شغلهاي پابرجاي پيشين 
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: اين دگرگونيها و استرس پيامد آن براي كاركنان ناشي از سه عامل بوده است. براي كاركنان تأمين و تضمين كنند

بته  ، و افزاي، رقاب  براي شغل ( خريد شرك )   هاي تازه افزاي، شمار ادلامهاي سازماني و دستياف

اين سبب كه جوانترهايي كه وارد محيط كار مي شوند نسبت به كاركنان قديمي تتر از تعلتيم و تربيتت بيشتتري     

 .برخوردارند و ورود پيوسته فن آوري جديد كه ديگر نيازي به مهارتهاي كهنه بسياري از كاركنان باقي نمي گذارد

 هاي شغل و حرفهگذار

اجباربه تغيير يا انتقال از هر نوعي ممكن است استرس زا باشد و اين گفته در مورد انتقالهايي نيتز كته در   

انواع گذارهايي كه در كنار افراد پيش مي آيند ممكن استت  . حوزه كار فرد رخ مي دهند، علي القاعده صادق است

. باشد( مانند تبديل كار به پاره وقت به سبب مرخصي زايمان)ري در نتيجه تغيير شغل و حرفه يا تغيير وضعيت كا

اين جابجايي ها ممكن است استرس زا باشد زيرا فرد در عمل ناگزير مي شود كار و حتي زندگي ختارا از محتيط   

 .كار خود را تغيير دهد

 ترك كار

در ايتن  . ش را تترك متي كنتد   هنگامي پيش مي آيد كه شاغل، محيط كتار ( شغلي)مورد خاصي از انتقال يا گذار 

اين مرحله گذار عبارت استت از  . هنگام است كه چندين عامل استرس زا بروز مي كند و فرد را به خطر مي اندازد

عاملهاي استرسي كه در اين مرحله نهفته انتد ،  . شغل و حرفه براي بازنشسته شدن( يا پايان يافتن) پايان دادن    

 . جتماعي زندگي شخص را در برمي گيرندحوزه هاي رواني ، جسماني و ا

 فن آوري و خصيصه هاي مادي

شرايط مادي كه فرد را در ميتان گرفتته   ": خصيصه هاي مادي استرس كار را چنين تعريف كرده اند

در رابطه با متغيرهاي مادي، استرس زماني رخ مي دهد كه حداقل شرايط زيستي و ايمني جسماني حفظ . "اس 

محركهتاي استترس   "ه هاي مادي كار را كته بتالقوه استترس زا هستتند اغلتب بته عنتوان        خصيص. نشده باشد

 .معرفي كرده اند، زيرا اين محركها اغلب در محيطهاي كاري مشاهده مي شوند كه كاركنانشان كارگرند "كارگري
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 عاملهاي مادي استرس در محيط كار

 نمونه ها عامل مادي

 نور
 نور ناكافي در كارگاه 

 د و خيره كننده نور در آزمايشگاهتابش شدي 

 سروصدا

  (مانند هيجان و همهمه)شرايط خاص رواني در اداره 

 قرار گرفتن مداوم در معرض صداي بلند ماشين آلات 

 همزاحمت صداهاي بلند در ادار 

 دما

 سرماي شديد در بناهاي باز و بي در و پيكر 

 ديقرار گرفتن طولاني در معرض گرما در كارخانه هاي تولي 

 نوسان در دماي فضاي اداري 

 ارتعاش و حرك 
  (مانند مته ضربه اي)تجهيزات عملياتي 

 راندن ماشينهايي مانند چنگك بالابر 

 هواي آلوده

 تنفس گازها و دودهاي سمي در آزمايشگاه فرآوري 

 قرار گرفتن پوست بدن در معرض عامل بيماري زا در كارخانه هاي شيميايي 

  به هنگام حادثه در كارخانته انترژي   ( ي راديو اكتيو)قرار گرفتن در معرض پرتوها

 اتمي

عاملهتتتتتتتتاي 

 ارگونوميك

 بار كاري زياد بر ماهيچه ها در محوطه الوار و چوب 

 فشار شديد حسي از صفحه فرمان كابين خلبان هواپيما 

 كار تنظيم شده ماشيني در خط توليد 
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 چهارمفصل 

 اقدام هاي فردي

خله هايي را كه در اين فصل برخواهيم شمرد ، شيوه هايي را در برمي گيرند كه با به كار گرفتن آنهتا  مدا

اين شيوه ها را مي توان چه در محيط كار و چه خارا از آن به كار بست  . فرد مي تواند آثار استرس را برطر  كند

ارند يا اثر آن را كاهش دهند ، بتر ارزيتابي فترد از    و هد  از آنها اين است كه منبع و منشأ ناراحتي را از ميان برد

عامل استرس اثر بگذارند و آن را تغيير دهند و يا به كمك آنها فرد بتواند بر احساس نتاراحتي هتاي درونتي ختود     

 .چيره شود و از شدت آن بكاهد

داده اند ،  درباره مديريت استرس انجام 8711در  "ني ثم "در بررسي گسترده اي كه پژوهشگراني چون 

پاستخهايي گفتته       ، بته آن دستته از   مقابله پيشگرانه: راه و روشهاي مداخله را به دو دسته طبقه بندي كرده انتد 

مي شود كه استرس را در همان آغاز بروزش فرو مي نشانند و دسته دوم را مقابله مبارزه جويانه ناميده انتد يعنتي   

ارزه مي كنند اين پژوهشگران فهرستي نيز از نمونه هاي هتر دو دستته   راهبردهايي كه با عاملهاي فعال استرس مب

 ارائه كرده اند 
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 طبقه بندي راهبردهاي مقابله

 انواع راهبرد مقابله

 مبارزه گرانه

 در زندگي يا تعديل سطر خواستها دوري جستن از عاملهاي استرس با ايجاد سازگاري 

  استرس مي شونددگرگون كردن الگوهاي رفتاري كه موجب 

 توسعه دادن منابع مقابله 

 پيشگرانه

  دايمي  در برابر عاملهاي استرس و نشانه هاي آنمراقبت 

 آماده سازي منابع و از ميان برداشتن عوامل استرس 

 تحمل كردن عاملهاي اجتناب ناپذير استرس 

 فرو نشاندن برانگيختگي هاي استرس آور 

 

توان گفت كه فلان راهبرد مداخله از نوع پيشگيرانه است يا مبارزه بايد توجه داشت كه به طور قطع نمي 

در واقع برخي راهبردها ممكن است هم پيشگيرانه باشند و هم مبارزه گرانه ، مثلاً با پرورش جرأت در فترد  . گرانه

و آن را از ميتان   مي توان او را بر آن داشت تا با رفتار يا روابط استرس آوري كه همكارش با او دارد ، مبتارزه كنتد  

بردارد و در نتيجه از مشكلهايي كه ممكن است در آينده بين او و  سرپرست اش پيش آيد ، جلوگيري كند ليكن ، 

ما در اينجا نظر به نتيجه هايي كه مي خواهيم از بحث خود بگيريم ، بهتر دانسته ايم هر يك از راهبردهاي مقابله 

راهبردهاي مداخلته را كته در ايتن فصتل شترح      . و اصل مبارزه گرانه نام ببريمرا زير عنوان در اصل پيشگيرانه يا د

 .خواهيم داد در جدول ذيل رديف كرده ايم

 

 

 

 



26 

 

 راهبردهاي مداخله

 ار اصل مبارزه گرانه در اصل پيشگيرانه

 :مراقب  دايم در برابر عاملهاي استرس و نشانه هاي آن

 سنگه داري دفتر يادداشت روزانه درباره استر 

 مراقبت پيوسته از وضعيت ماهيچه اي 

  (تنش سنج) كاربرد دماسنج تنش 

 آماده سازي منابع و از بين بردن عاملهاي استرس

 آموزش مهارتهاي اجتماعي 

 جرئت آموزي 

 آموزش مهارتهاي مشكل گشايي 

 تحمل عوامل استرس: 

 رزيابي شناختيا 

 بازسازي شناختي 

  شناختي( ممارست)تمرين 

 آموزش تلقير استرس 

 :فرونشاندن برانگيختگي هاي استرس زا

 تنفس عميق 

  تدريجي ماهيچه اي( ريلكس)آرام سازي 

 مراقبه شهودي 

 فن بنسون 

 مراقبه تشخيصي 

  ( تلقين به خود )تلقين خودزاد 

 خود هيپتوتيسم كردن 

 تصور هدايت شده 

 يوگا 

  (كببيوفيد) بازخورد زيستي 

 ورزش بدني 

 

 :توسعه دادن منابع مقابله

 تماعيحمايت اج 

 تنظيم وقت 

دگرگون كردن الگوهتاي رفتتاري كته موجت      

 :استرس مي شوند

 الگوي رفتاري نوع الف 

 :پرهيزازعاملهاي استرس باايجاد سازگاري

 ايجاد تعادل ميان خانواده و كار 

 برنامه ريزي كار و حرفه 
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 يرانهگراهبردهاي پيش

 مراقبت دايمي در برابر عاملهاي استرس و نشانه هاي آن

 :اي اين منظور چند روش و فن معين پيشنهاد شده استبر 

يكي از اين فن ها آن است كه فرد بايد دفتر يادداشت روزانه اي براي ثبت آنچه به نوعي به استرس ربط پيدا متي  

كند پيش خود داشته باشد و سوابق شخصي يا گزارش رويدادهايي را كه پيش از بروز پاسخ نامطلوب رخ مي دهند 

مي توان از يادداشت نامه ها يا طرح و شكل گوناگون استفاده كرد ، مثلاً دو متورد گتزارش   . يادداشت كند، در آن 

نامه استرس ، مي توان از افراد خواست تا هر گاه با رويداد استرس آوري برخورد مي كنند ، يتك فقتره يادداشتت    

شرح رويداد و توصيف احساسها و انديشه هايي بردارند هر فقره يادداشت شامل اطلاعات معيني خواهد بود ، مانند 

 .كه از آن رويداد نتيجه مي شوند

 مراقبت پيوسته از ماهيچه ها

فني وجود دارد كه با به كار گرفتن آن مي توان از ماهيچه هايي كه بر اثر استرس دچار تنش يا كشيدگي 

دردناك شدن آرواره ها ، كشيدگي : اند از نشانه هاي شناخته شده اين گونه تنشها عبارت. مي شوند ، مراقبت كرد

اين نشانه ها ظاهراً بر اثر آن پديد مي آيند كه در پاسخ بته وضتعيتهاي استترس زا ،    . و ناراحتي گردن و كمر درد

 .گروههاي ماهيچه اي معيني سفت و به هم فشرده مي شوند

 آماده داشت منابع و از ميان برداشتن عاملهاي استرس

وشهاي مداخله كه در پيشگيري از استرس ستودمندند ، شتامل پترورش دادن مهارتهتايي     نوع ديگري از ر

چند راهبرد معين از . است كه به فرد آمادگي مي دهند به محض پيشامد وضعيتهاي استرس زا ، با آنها مقابله كند

كته بته افتراد كمتك        اين نوع وجود دارد ، از جمله آموزش مهارتهاي اجتماعي و مشكل گشايي يعني ، مهارتهايي 

متخصصي كه با فتردي  . مي كنند با كنشهاي متقابل اجتماعي كه ممكن است منجر به استرس شوند، مقابله كنند

فاقد اين مهارتها سروكار دارد ، پي خواهند برد كه پرورش اين مهارتها چگونه موجب جلوگيري از رخداد يا تكترار  

ن شيوه هايي از مداخله معرفي كرده اند كته هتد  از آنهتا آمتوزش     پژوهشگرا. رخدادهاي استرس آور ، مي شود 
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مهارتهاي اجتماعي است و اين مهارتها به فرد كمك مي كنند تا در برابر نگراني اجتماعي پاستخ مناستبي از ختود    

هرچند كه اين پاسخها به صورت رفتارهاي گوناگوني در مي آيند اما به طتور كلتي هتد  اصتلي ايتن      . نشان دهد

 .بردها آن است تا به فرد كمك شود آسانتر در برابر ديگران واكنش نشان دهدراه

 تحمل عاملهاي استرس زا

در فصل اول استرس را به خوبي شرح داديم و گفتيم كه پيشامد استرس از واقعيتهاي اجتناب ناپذير زندگي انسان 

، مداخلته اي كته بته افترادي يتاري            است و با وجود چنين واقعيتي است كه مداخله نيز امري ضروري متي شتود   

از همين رو ، روشهاي مداخله اي را كه در اين باره شرح . مي رساند تا عامل يا وضعيتهاي استرس زا را تحمل كند

 .طبقه بندي كرده اند رفتاري –شناختي خواهيم داد ، زيرا عنوان كلي فن هاي 

رفتاري چهار اصل اساسي راهنمتا را   -فنون شتناختي   اظهار شده است كه( 8711) "كندال و بمس  "در اثر 

 :دربرمي گيرند

افراد به طور بي واسطه به محيط خود پاسخ نمي دهند ، بلكه پاسخ آنها به واسطه برداشت شناختي شتان   -8

 .از محيط است

 .دارندرابطه متقابل علت و معلولي ( عمل ها) و رفتارها( س هاااحس)، هيجان ها ، ( انديشه ها)شناخت ها  -2

هم ممكن و هم مطلوب است كه رويكردهاي شناختي فرد را نسبت به چاره يتابي مشتكلات بتا متديريت      -1

 .مبتني بر عملكرد و وابستگي رفتاري تركيب و تكميل كنيم

نادرستت او را درك و  با توجه به انتظارات ، عقايد و خصوصيات فرد ، بهتر مي توان شتناخت و رفتارهتاي    -1

 .پيش بيني كرد

با اين فن . نيز گفته اند دورنمابرداري نام دارد كه به آن  ارزيابي شناختيرفتاري ،  -از فن هاي شناختي يكي 

به افراد آموخته مي شود تا شدت عامل استرس را بسنجند و به اين منظور دورنماي وضعيت استرس زاي معينتي  

 .را كه با آن روبرو هستند به بررسي بگيرند
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ايتن فتن مبتنتي بتر ايتن      . بازسازي شناختياري، فن ديگري وجود دارد به نام رفت –در حوزه شناختي 

فرض منطقي است كه بسياري افراد فكر مي كنند كه افراد ديگر و رويدادهاي بيرونتي باعتث و بتاني احستاس يتا      

كه همين عقيده ها ممكن است پيامدهاي نامعقول داشته باشند و بسا . وضعيتي هستند كه دستخوش آن شده اند

هدف از اين روش آن اس  كه به افراد كمك شود بتا تغييتر   بنتابراين ،  . منجر به شدت يافتن استرس شوند

 .اورها و شناختهاي خود ، با استرس مقابله كنندبدادن 

ارزيابي شناختي و بازسازي شناختي براي آن در نظر گرفته شده اند تا به افراد كمتك كننتد وضتعيتهاي    

ارست  يتا تمترين    ممقوع تحمل كنند در همين زمينه فن ديگري وجود دارد كته بته آن   استرس زا را پس از و

اين مهارتي است كه به افراد كمك مي كند عاملهاي استرس زا را پيش از آنكه واقتع شتوند   . مي گويند شناختي

مجسم ( ر ذهن خودد)در اين شيوه ، فرد رويداد بالقوه استرس زا را پيش از ظاهر شدن، . انتظارش را داشته باشند

مي كند و تمرين مي كند چگونه پاسخ دهد، چنين تمرينهايي بايد در زمانهايي انجام شوند كه فرد در آرامتش بته   

 .سر مي برد و همين طور اين تمرينها را مي توان براي ارزيابي شناختي و بازسازي شناختي انجام داد

 مرحله هاي آموزش تلقيح استرس

 شرح مرحله

 يآماده ساز -1
  ناسازگار و الگوهاي رفتتاري بته فترد آمتوزش داده      درباره بستگي ميان افكار ،در اين مرحله

 .مي شود و او را متقاعد مي كند كه در مقابله با وضعيتهاي استرس زا ناتوان نيست

 آموزش مهارت -2
 به فرد كمك مي كند تا با وضعيتهاي استرس زا رو به رو شود و در اين كار بايتد مهارتهتاي  

 .مقابله جويي فعي و آنچه را در آينده فرا مي گيرد ، به كار گيرد

 آموزش كاربرد -3

در  .فرد را وا مي دارند به تمرين و بكارگيري مهارتهاي تازه آموختته بپتردازد   ،در اين مرحله

مورد برخي افراد اين مرحله را مي توان چنين پيش برد كه به تدريج  بر شدت استرسي كته  

 .برابر آن قرار گيرد ، افزوده مي شودفردي بايد در 
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فن هايي كه در اين قسمت شرح داده شدند در واقع وسيله هايي هستند تا به كمك آنها فرد بتواند روابط 

 .ميان پندارها و كردارهاي خود را مركز توجه قرار دهد و عاملهاي استرس زا را تحمل كند

 كاهش دادن برانگيختگي

    عين حال سودمندترين فن هايي كته موجتب كتاهش برانگيختگتي فيزيولوژيتك      يكي از ساده ترين و در 

 . استتن س عميق  ،مي شود

  بته دستت   PMR)) نام آرام سازي تدريجي ماهيچته اي با گسترش دادن تنفس عميق فن ديگري به 

عيت آستوده اي  با اين فن فرد ياد مي گيرد تا خود را در وضت . پيشنهاد كرده است( 8711)مي آيد كه جاكوبسون 

به اين ترتيب . بعد اين فرد گروهي از ماهيچه ها را در يك زمان شل مي كند. فرض كند و به تنفس عميق بپردازد

 .كه ابتدا از ماهيچه هاي پايين پا شروع مي كند و بعد به ماهيچه هاي بالاتر و بالاتر مي پردازد

ه و اساس چند فن ديگر استت كته آنهتا نيتز     نكته اين است كه تنفس عميق و آرام سازي ماهيچه اي پاي

مثلاً مراقبه ، كه خود چند شيوه دارد، فنتي استت كته پويشتهاي ذهتن را از      . دركاستن برانگيختگي بسيار موثرند

 :مراقبه را چنين تعريف كرده اند. زندگي روزمره رها مي كند و به سمت و سوي ديگري مي كشاند

هتاي   فتن  ز تأمل و انديشه كه به يور خودانگيخته يا به كمتك رسيدن به حال يا وضع رواني عاري ا "

 "اضطراب يا پريشاني مي شود تن،،ديگري منجر به تغيير وضعي  خود آگاهي و رهايي آن از 

گوش كردن به موسيقي يا تماشاي غروب آفتتاب  . شكلهايي از مراقبه را افراد مي توانند در همه حال به كار بندند 

 .اما انواع ديگري از مراقبه وجود دارد كه پيشرفته تر است. هايي از مراقبه باشند نيز ممكن است نمونه

اين فن مستتلزم ،  . ، فني است كه از فرهنگ و فلسفه شرق سرچشمه گرفته است(TM) مراقبه شهودي

         آن استتت كتته فتترد ختتود را در وضتتعيت آستتوده و آرامتتي بيانگتتارد وذهتتن ختتويش را روي واژه خاصتتي بتته نتتام         

رامش جستماني و روانتي بته    آ همراه است وقتي دست مي دهد كه TMتغيير حالتي كه با  .متمركز كند "مانترا "

 .آموزش داد TMاين فن را مي توان در چهار درس و در چهار روز توسط مربي  .اوا خود برسد
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آن را ( 8711)ختود   در كتتاب  "ستتي   "كته   مراقبه تشخيصينوع ديگري از مراقبه وجود دارد به نام 

       از تركيب چند شيوه مراقبه به وجود آمده است و نيز شيوه هاي ديگتري را در بتر   (DM)اين فن . شرح داده است

             ل گشتايي و بتازخورد زيستتي    كمشت  ،از جملته متديريت زمتان    ،مي گيرد كه در متديريت استترس كتاربرد دارنتد    

خود را بر هد  يا وضعيت خاصي متمركز مي سازد و بعتد بتا بته كاربستتن     شخص توجه  ،با اين فن ،(كببيوفيد)

 .ست مي يابددبه راههايي براي رسيدن به هد   ،رام سازيآمراقبه و 

، به عنوان فني از مديريت استرس از كارهايي كه در چند حوزه انجام شده، (بيوفيدبك) بازخورد زيستي

 .انشناسي و فيزيولوژيبه دست آمده است، از جمله در حوزه هاي رو

در يك بررسي ، گروهي از كاركنان يك شركت بيمه عمتر را كته مبتتلا بته ستردردهاي تنشتي متزمن و        

پس از آموزش، افراد مورد آزمايش گتزارش  . اضطراب مزمن بودند، به مدت نه هفته آموزش بازخورد زيستي دادند

چشمگيري نيز در علايم اختلال ناشي از استترس  درصد كاهش يافته و كاهش  55كردند كه سردردشان به ميزان 

 .اما بررسيهاي ديگر چنين نتيجه هاي مثبت و چشمگيري را نشان نداده اند. به وجود آمده است

اين روش بتا كتاهش دادن برانگيختگتي از آثتار زيتان آور      . است ورزش بدنيروش ديگر، بهره گرفتن از 

ورزش در برطتتر  كتتردن استتترس اهميتتتي اساستتي دارد                    آنچتته دربتتاره كتتاربرد . استتترس جلتتوگيري متتي كنتتد

 .به آن است " پاي بندي "

هد  اصلي از تمام فن هايي كه در اين فصل شرح داده شدند ، اين است كه با به كار بستن آنها از آثتار زيتان آور   

 .استرس جلوگيري شود

 تغيير دادن الگوهاي رفتاري منجر به استرس

دفهاي مداخله در استرس آن است كه به افراد كمك كند براي برطر  كردن استرس ، الگوهاي يكي از ه

در اين زمينه مفهوم  راهگشتايي وجتود   . رفتاري خود را تغيير دهند ، الگوهايي كه استرس آفرين شناخته شده اند

به الگوي رفتاري نوع الف معرو  دارد كه براي درك ماهيت اين شيوه از مداخله بايد به آن اشاره كرد، اين مفهوم 

اين نوع رفتار، خاص افرادي است كه به نام افراد سنخ الف شناخته شده اند و موجتب متي شتود تتا چنتين      . است
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واكنشهايي چون رقابتت جتويي ، برانگيختگتي    ) افرادي به آساني در خطر واكنشهاي زيان آور استرس قرار گيرند 

بي صبري و بي تابي ، پرخاشتگري و   ويي ، احساس فوريت زماني ،به تسلط جشديد ، احساسهاي تند ، نياز شديد 

 (.دشمني 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



33 

 

 برنامه مديريت استرس براي افراد سنخ الف    

 مهارتهاي آموخته بخشها

 مرور كلي معرفي برنامه -8

يتتتادگيري كنتتتترل پاستتتخهاي : آرام ستتتازي -2

 جسماني استرس

جسماني و عتاطفي  مراقبتي در برابر علايم تنش  -خود

 رام سازي تدريجي ماهيچه هاآو 

يتادگيري كنتترل   : تسلط يتابي بتر خويشتتن    -1

 پاسخهاي رفتاري در برابر استرس

مراقبتتتي در برابتتر علايتتم رفتتتاري ، تتتنش ،   –ختتود 

 رفتارهاي ناسازگار، تأخير ، مهارتهاي ارتباطي

يتتتادگيري ، كنتتتترل : انديشتته ورزي ختتتلاق  -1

 استرس پاسخهاي شناختي در برابر

خود حتر    پيشمراقبتي در برابر رفتاري مانند  -خود

 زدن ، بازسازي شناختي

يتادگيري دور انديشتي و برنامته    : آماده سازي -5

ريزي براي وضعيتهاي استترس آميتز و پتيش    

 بيني پذير

شناسايي محركهاي تكراري استترس ، آمتوزش تلقتير    

 استرس

يتتادگيري توقتتف فتتوري در   : خونسردستتازي -1

ضتعيتهاي استترس آميتز و پتيش     برخورد با و

 بيني پذير

شناسايي علايم تنشهاي شديد ، به كارگيري كنترلهاي 

 جسماني ، رفتاري و شناختي ، كنترل خشم

يتادگيري  : مقاومت آفرينتي در برابتر استترس    -9

 برنامه ريزي براي استراحت و تجديد قوا

 يافتن فعاليتهاي ثابت بخش ، مشكل گشايي

به دست آوردن مهارت در مهار : ايجاد سرمايه  -1     

 استرس به عنوان سرمايه اي براي تمام عمر

 پياپي هايجلوگيري
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 پنجمفصل 

 شيوه هاي مداخله در محيط كار

      ر در محيط كتار و نيتز بتراي    يبراي كمك به افراد در مقابله با استرس ، روشهاي گوناگوني براي ايجاد تغي

ابتدا به اين بررسي مي پردازد كه حوزه روان شناسي چه  "ساتر ". د شده استطبقه بندي روشهاي مداخله پيشنها

پاسخي براي استرس شغلي دارد ، و در پي آن پيشنهادي براي طبقه بندي شيوه هاي مداخله ارائه مي كند طبقه 

 :بندي او از چهار عنوان تشكيل شده است

 برنامه ريزي شغلي براي بهبود شرايط كار( 8

 در برابر بي نظمي هاي رواني و عاملهاي خطرمراقبت ( 2

 انتشار اطلاعات و آموزش ( 1

چه اين طبقه بندي چارچوبي را به دست مي دهد تتا بتتوان   ي كاركنان ، گرگسترش خدمات بهداشت رواني برا(1

در  رعتر از آن استت كته متخصتص بهداشتت كتا     يروشهاي بهداشت رواني را براي استرس شغلي شناخت ، اما وست 

طبقه بندي ما براي شيوه هاي مداخله كه در اين فصل شرح متي دهتيم ،   . از آن سود جويد دزمان واحدي بتوانسا

اجزاي اين طبقه بندي عبارت . برديمبه كار ( فصل چهارم)طبق همان چارچوبي است كه براي عاملهاي محيط كار 

ختار ستازماني و سيستتم متديريت منتابع     ات شغل ، روابط ميان فردي ، جو و سويژگيهاي نقش ، خصوصيا: از اند

اين طبقه بندي نكات راهگشايي را نشان مي دهد كه ممكن است متخصص بهداشت كار براي برنامه ريزي . انساني

 .شيوه هاي مداخله مورد توجه قرار دهد

 ويژگيهاي نقش

غلي خود دارنتد  براي نمونه ، در وضعيتهايي كه كاركنان احساس كاملاً مشخصي نسبت به مسئوليتهاي ش

مي توانند به درك آنها از  ،مديران و سرپرستاني كه با كاركنان خود سروكار دارند. كمتر دچار ابهام نقش مي شوند
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مينان يابند كه تكليفها بته وضتوح مشتخص و وظيفته هتا بته ختوبي        طد و انمسئوليتهاي شغلي خويش كمك كن

د الزامات اصلي شغل معيني را به كاركنان خود نچگونه مي توان از اين رو ، مديران بايد ببيند كه. شناخته شده اند

 .بشناسانند

 خلاق

در گروه كار ما ، جان هميشه نيروي خلاقي بوده است، بخصوص آنكه براي چهار مشكل عمده اي كه سال 

شتركت   دلار بتراي  555/155حل يكي از اين مشكلها باعث شد كه. گذشته در توليد داشتيم، راه حلهايي پيدا كرد

 .ما صرفه جويي شود

 داراي حس همکاري

جان كارمندي است داراي حس همكاري شديد، مثلاً هر ماه وقتي منشي ما دو روز درگير تنظيم ليستت  

 .هاي حقوق مي شود، جان وقت مي گذارد  و به جاي او به تلفن ها جواب مي دهد

 ويژگيهاي شغل

ين است كه در برابر عامل استرس چه تصتميمي بايتد   مسأله بعدي كه سرپرست و كارمند پيش رو دارند ا

متخصصان بهداشت حرفه اي كه با چنين وضعيتي روبه رو مي شوند خواه به طور مستقيم، خواه در جريان . بگيرند

 .مشاوره با سرپرست يا مدير، بايد بررسي كنند و ببيند كه چگونه مي توان ويژگيهاي شغل را بهبود بخشيد

 روابط ميان فردي

روابط ميان همكاران از راه ارتباطهاي گوناگون شكل مي گيترد، و ارتباطتات ميتان همكتاران، سرچشتمه      

مي كوشند  از اين رو ، مديراني كه. حمايت عاطفي است و موجب مي شود تا افراد در كارها به يكديگر كمك كنند
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له استرس را كاهش دهنتد، بايتد راه و   با ايجاد روابط مثبت ميان همكاران نتايج سودمندي به دست آورند و از جم

 .بيانجامند( رسمي و غير رسمي) روشهايي را دنبال كنند تا به شكل گيري هر دو نوع ارتباط 

 ساختار و جو سازماني

. ساختار و جو سازماني نيز در استرس هاي شغلي كاركنان عاملهايي زمينه ساز و گاهي تعيين كننده انتد 

كه به سب  ساختار و جو سازماني رخ متي دهنتد ، تتاكنون سته راهبترد       براي مقابله با استرس هايي

درباره جو  ،تمركززدايي ، تصميم گيري مشاركتي ، و بررسي يا زمينه پژوهي: مداخله پيشنهاد شده اس 

 :هر يك از اين سه راهبرد را جداگانه شرح مي دهيم سازمان

 تمركززدايي

نهاد شده است ، از جمله دگرگون سازي الگوهتاي ارتبتاطي و   روشهايي براي تمركززدايي درسازمانها پيش

گروههاي كتار از كاركنتاني تشتكيل متي شتوند كته بته آنهتا         . شبكه هاي درون سازمانها و توسعه كارهاي گروهي

زيرا اعضاي اين گروهها خودشان به طور جمعي تصميم مي گيرند كه چه مسيري را بايد  ،مي گويند "خودگردان "

         ضاي هر گروه از پاداش هتايي كته بته آن تعلتق    عهمچنين ، ا .دنبال كنند ،ياستها و روشهاي حاكمدر چارچوب س

 .مي گيرد به طور برابر سهم مي برند

 تصميم گيري مشاركتي

تصتميم گيتري   . شيوه ديگري كه براي تمركززدايي به كار گرفته مي شود ، تصميم گيري مشاركتي است

ستم ها و كانال هاي ارتباطي در سازمان، با اين هد  كه علاوه بر مديران رأس سازمان، مشاركتي ، يعني ايجاد سي

با وارد كردن كاركنتان در جريتان تصتميم گيتري ،     . كاركنان نيز در تصميم گيري هاي مهم شركت جويند

ي كننتد كته نقت، و ن توش بيشتتري      ايلاعات بيشتري در دسترس آنها قرار مي گيرد و احستاس مت  

 .و ناراحتي آنها كاسته مي شودناهمخواني دارند و در نتيجه از احساس  ازماندرس
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 زمينه يابي جو سازماني

موضوع ديگري كه در مديريت استرس در محيط كار مورد توجه استت و بتاز هتم بته چگتونگي ستاختار       

: ها داده اند، مانند نامهاي ديگري نيز به اين گونه  بررسي. سازماني مربوط مي شود ، زمينه يابي جو سازماني است

 زمينه پژوهي نگرش ، بررسي عقايد ، يا بررسي واكنش كاركنان، اين زمينه يابي ها در واقتع بته آن منظتور انجتام     

 .مي شوند تا دريابند كه كاركنان چه خواستها و سليقه هايي دارند و چه واكنشهايي مي توان از آنها انتظار داشت

 كارمنديابي و گزينش

و گزينش عبارت است از، جذب افراد به سازمان و انتخاب شايسته ترين آنها براستاس ضتوابط    كارمنديابي

در بسياري سازمانها بخش اعظم فعاليتهاي مربوط به كارمنتديابي و گتزينش در   . سازمان و شرايط لازم براي شغل

ي مديريت استترس در ايتن   دست كارشناسان مديريت منابع انساني است ، از همين رو ، راهبردهاي خاصي نيز برا

 .حوزه پيشنهاد شده اند

، روشي عملي وجود دارد كه به آن پي، درآمد ( يا تأمين نيروي انساني) در زمينه كارمنديابي 

با اين روش كاركنان احتمالي را پيش ازآنكه استخدام شوند با واقعيتها و  شرايط محيط  .واقعي شغل مي گويند

، درستت ماننتد آنكته    (يا دست كم آسيب پذيري آنها كاسته شتود )صونيت پيدا كنند كار مايه كوبي مي كنند تا م

مقداري از عامل بيماري زا را از راه واكسن وارد بدن شخص مي كنند تا وي در برابر آن نوع بيماري به كل ايمنتي  

       متي آزمايتد ، موجتب      به بيان ديگر، وقتي فردي پيش از آنكه كارخود را شروع كنتد، در عمتل آن را          . يابد

مي شود تا پس از استخدام و شروع كار واقعي نيز ، در برابر انتظارات غير واقع بينانه اي كه ممكن است منجر بته  

 .استرس شوند ، مقاومت پيدا كند

عمتر   شماري از سازمانهاي بزرگ آمريكا اين روش را به كار بسته اند ، از جمله شركت ابزار تكزاس ، شركت بيمته 

اين روش با اطلاعاتي كه به كاركنان آتي مي دهد آنها را با خوب و بد محيط كتار آشتنا   . پرودنشال و دانشگاه نظام

با كتابچه هاي راهنما ، فيلم ، ويدئو ، عرضه اطلاعات بته  : مي كند و مي توان آن را به شكلهاي گوناگون انجام داد
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برخي سازمانها از دانشجويان در برنامته هتاي   . شبيه سازي نمونه كارطور شفاهي و با سخنراني ، بازديد از شغل و 

 .آموزش جنبي و كارهاي اداري يا نوشتاري كمك مي گيرند

 جامعه پذيري و آشناسازي

 .پس از آنكه فردي وارد سازماني شد ، كار بعدي او آن است كه خود را با محيط كار تازه اش سازگار كنتد 

مي گويند، مرحله حساسي استت و بته احتمتال زيتاد موجتب      حله جامعه پذيري اين دوره كه الل  به آن مر

متثلاً  . داده انتد حيط كار را با چند الگو شترح  فرايند ورود فرد به سازمان و سازگار شدنش با م. استرس خواهد شد

رحلته را طتي   گفته اند كه افراد هنگام وارد شدن به محيط كار بايد سه م 8719در  "ايوانس ويچ "و  "ماته سون"

شترح داديتم در    قتبلا گفته اند كه اين مرحله بسياري از عاملهايي را كه در  ،است مرحله وارد شدناول ،  :كنند

وظتايف شتغلي    ،روابط همكتاران  ،يعني در اين مرحله فرد از سازمان ،است مرحله سردرآوردندوم . برمي گيرد

مي آورد و سرانجام به  ريان ارزيابي ، آگاهي هايي به دست تشريفات و روشهاي اداري ، ابهام زدايي نقش و ج ،تازه

: در اين مرحله فرد به حل دو نتوع تضتاد متي رستد     .مي گويند مرحله جاافتادنمرحله سوم مي رسد كه به آن 

تضتاد ميتان خواستتهاي زنتدگي شتغلي و       وتضاد ميان خواستهاي شغلي و خواستتهاي ديگتران در محتيط كتار     

 .شغلي يا شخصيخواستهاي زندگي غير 

 هدفگذاري

در فصلهاي پيش بارها براين موضوع تأكيد كرديم كه ابهام نقش و سردرگمي در نقش از عاملهتاي عمتده   

يكي از شيوه هاي مداخلته كته در برطتر  كتردن ايتن چنتين مشتكلاتي بستيار متوثر استت،           . استرس شغلي اند

ن معيارهاي معيني كه بايد در عمل دنبال به زبان ساده، هدفگذاري عبارت اس  از تعيي. هدفگذاري است

وقتي فرد شتاغل بته هتدفي     اول: فرآيند هدفگذاري به چهار علت ، موجب كاهش يافتن استرس مي شود .شوند

خود جريان درگيرشدن در عمل خاصي ممكن استت بتازهم اطمينتان     دومدست يابد، احساس رضايت مي كند ، 

هدفگذاري در فرد شاغل ايتن احستاس را پديتد متي آورد كته بته طتور        فرآيند  سوم. بيشتري در فرد ايجاد كند 
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گفته اند كه هدفگذاري موجب كاهش يافتن احساس هاي  چهارمپيوسته به سوي هد  معيني در حركت است و 

 .بي تكليفي و ترديدهايي مي شود كه فرد ممكن است از بابت ارزيابي عملكردش دستخوش آنها شود

 بازخورد عملکرد

ي است كه دانسته اند دريافت بازخورد عملكرد تأثير بسزايي در انگيزه و رضايت افراد دارد ، و ايتن  ديرزمان

پيش از اين شرح داديم كه شيوه هاي نادرستي كه براي بازخورد عملكرد . قضيه بخصوص در مورد كار صادق است

ايتن  . بته استترس منجتر شتوند     ، ممكن است ه فرم هاي ارزيابي و ارزشگذاري عملكردژبويبه كار مي روند، 

 .روشها نه تنها استرس ايجاد مي كند، چه بسيار كه موجب از توان افتادگي كاركنان نيز مي شوند

 آموزش

در . در تمام راههاي مداخله كه در برابر استرس تدبير مي شوند ، آموزش را عنصتري اساستي متي داننتد    

به فرد براي مقابله با استرس ، آموزش به مديران درباره  آموزش: حوزه مديريت استرس چند نوع آموزش لازم است

اهميت طراحي شغل ، و آگاهي دادن به كاركنان درباره ميزان بروز بي نظمي هاي روانتي و در متورد آن دستته از    

 .عاملهاي شغلي كه خطر بروز بي نظمي هاي رواني را افزايش مي دهند

به تنهايي براي برطر  كردن مشكل كافي نيست ، بلكه بايد توجه داشت كه آموزش در مديريت استرس  

 .چنين آموزشي را بايد بخشي از راهبرد بزرگتري براي مداخله به حساب آورد

 رشد شغلي

پيچيتده   ريت شغل را نسبت به سالهاي گذشتهامروزه عاملهاي چندي وجود دارند كه سرتاسر فرآيند مدي

ل معر  همان نردبان شغلي مرسوم بود و سابقه استخدامي و عملكترد  زماني در سازمانها مديريت شغ .تر كرده اند

اما امروز رشد شغلي م هوم وستيع و پيشترفته    .نيز پايه هاي اين نردبان يا ترقي شغلي را تشكيل مي دادند

متثلا   )تغييترات ستاختاري درون ستازمانها    : تري يافته و ترقي شغلي مستلزم عاملهاي گوناگون اس 

متثلا  افتزاي،    )، دگرگوني هاي جمعيتي در نيروي كار (وح ميانه در بسياري سازمانهاحذف مديران سط
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مانند رشد سريع تكنولوژي )و دگرگوني هايي در ماهي  كار ( والدين شالل و زندگي دوگانه خانوادگي

 (.كه منجر به كهنگي برخي مهارتها  و از رواج افتادن آنها مي شود

سازمانها در برابر استرسي كه كاركنان در جريان رشد شغلي بتا آن روبترو    اين عوامل ايجاب مي كنند كه 

براي نمونه ، كاركنان اكنون دريافته اند كه خودشان نيتز موظتف انتد بتراي طتي      . مي شوند، واكنشي نشان دهند

تتا ستازمان    دريافته اند كه فرد ديگر نمي تواند فقط صبر كند و انتظار كشتد . مدارا شغلي اقدام هايي انجام دهند

 .روزي مژده ارتقاء به او بدهد

براي كاهش و مديريت استرس چند راهکار ساده كه مي تواند مثمرثمر براي همگـان باشـد ارا ـه        

 :مي شود

 افکار خوب توليد کنيد -1

اگزر  . اگر فکر بد بکنزيم احسزاس بزدي پيزدا مزي كنزيم      . يادمان باشد اگر شاد بينديشيم، شاد مي شويم

سناک كنيم هراسان مي شويم، همواره شادي در حکم خوردن غصه ها و استرس در حکزم علزف هزرز    فکرهاي تر

 .افکار است

 ترس از دست دادن موقعيت موفق خود را از بين ببريد -2

هزي   . همواره بايد آمادگي آن را داشته باشيد كه ممکن است با يک اتفاق موقعيت خود را از دست بدهيم

 .با اين نگاه حتي اگر بيمار هم شويم، مي توانيم به آن غلبه كنيم. لم فرض نکنيمگاه موقعيت خود را مس

 قبل از تغييردادن ديگران، خودتان را تغيير دهيد -1

همواره يادمان باشد در بسياري از موارد ل وماً اين افراد نيستند كه بايد تغيير كننزد بلکزه، ايزن خزود مزا      

 .ي براي ديگران هم باشيمهستيم كه بايد با تغيير خود، الگوي
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 از فرصت فکر کردن براي کاهش استرس کمک بگيريد -4

بعضي از مواقع با فکر كردن، يادداشت كردن، بيرون ريختن افکار بيهوده از ذهن و بازانديشزي مزي تزوان    

اين است كه مهم . نبايد به اين موضوع فکر كرد كه ديگران در مورد ما چگونه فکر مي كنند. استرس را كنترل كرد

آنها با يک چشزم  . در اينگونه مواقع بايد از بچه ها ياد گرفت. كارمان را ياد بگيريم و هرگاه اشتباه كرديم، بپذيريم

 .مي خندند، با يک چشم اشک مي ري ند و توهين و ناراحتي را خيلي زود فراموش مي كنند

 خودتان را تنها با خودتان مقايسه کنيد -5

سعي كنيد به آنهايي كه از شما موقعيت بزدتري دارنزد نيز     . تر از خودتان را نخوريدهي  وقت حسرت بالا

 .شما مي توانيد شرايط خودتان را كنترل كنيد اما ديگران را ني  با توانمندي هاي خودتان مقايسه كنيد. فکر كنيد

 با خلاقيت خشم خود را کنترل کنيد -6

بزراي  . ارند، آدم هايي هستند كه در گورستان خوابيزده انزد  به اين فکر كنيد كه تنها كساني كه مشکل ند

كنترل خشم يکي از بهترين راه ها، زدن يک راه ميان بر و استفاده از خلاقيت براي حل مشکل است كزه افزراد را   

 .مي كند        آرام 

 اصل حقيقت گويي -7

توفزان هرچزه   . اين مهم نيست ممکن است يک، دو يا سه دقيقه استرس پيدا كنيد اما. حقيقت را بگوييد

 .پس از آن احساس مطلوبي از خودتان پيدا مي كنيد. شديدتر باشد، سريع تر هم فروكش مي كند

 وقت خودتان را مانند پولتان مديريت کنيد -8

همه مي خواهند كارهايي را كه در دست دارند، انجام . براي اين منظور مديريت زمان بهترين توصيه است

كارهاي مهم را زودتر انجام داد . يي را كه مهم اند و بايد انجام شوند بنابراين بايد زمان را مديريت كردبدهند؛كارها
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به موقع تصميم گرفت و ابتدا كارهاي مهم را كه روي ذهن تاثير مي گذارند زودتر انجزام  . و از شر آنها خلا  شد

 .متنوع كرد در عين حال نبايد زندگي را پر از فعاليت هاي متعدد و. داد

 حرص نزنيد -9

حر  خوردن علاوه بر كاهش تمرك  شما، سزلامت جسزم، روو و   . نه در كار و نه در خوردن حر  ن نيد

 .فکرتان را ني  به خطر مي اندازد

 به مردم و آنچه مي گويند فکر نکنيد -11

تزان را از   هزي  گزاه حرمزت نفزس    . هي  وقت به اين فکر نکنيد كه مردم در خصو  شما چه مي گويند

با يک گز ارش مببزت مزي شزود همزه چيز  را       . يادمان باشد شکست به معناي سقوط كردن نيست. دست ندهيد

با خوشحال كردن ديگران مي توان استرس را كم كرد و هي  گاه تصميم گيري خود را بزه خوشزامد،   . درست كرد

 .حرف يا فکر ديگران منوط نکنيد

 ري يا ابراز تاسف کنيدبياموزيد که بلافاصله سپاسگزا -11

يادتان باشد سلام كردن، هديه دادن، سپاسگ اري كردن، . براي اين كار در اولين فرصت ممکن اقدام كنيد

 .شخصيت شما را كوچک نخواهد كرد اما سعي كنيد دوباره دچار همان خطا و لغ ش نشويد... معذرت خواستن و

 يدنه گفتن را بياموزيد و نه شنيدن را قبول کن -12

رک گويي ممکن است در آغاز كسي را دلخور كند ولي در بلندمدت اعتبار و حيبيت را بالا برده و استرس 

توضزي  دادن دلايزل و   . بگوييم كه ديگران را دچار استرس نکنزد « نه»را كم مي كند اما مهم اين است كه چگونه 

 .را ني  داشته باشيد همچنين ظرفيت نه شنيدن از ديگران. گفتن بسيار مهم است« نه»نحوه 
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 نيايش را فراموش نکنيد -11

 تطمئن القلوب... الا بذكرا

خدايا شاكرم، همه آن چي هايي را كزه نيزاز دارم بزه    : شکر كنيد به داشته ها و نداشته ها، هميشه بگوييد

مطمزنن باشزيد   . كن خدايا به من سلامتي، درايت و توانايي عطا. من داده اي و آن چي  را كه نياز ندارم، نداده اي

کزري مناسزبي بزراي مواجهزه بزا      شما را كاهش مي دهد و به آرامش قلبي، روحزي و ف  سياد مستمر خداوند استر

 .مي رسيد مسائل

 بدهيد و بگيريد -14

يادتان باشد كزه بزا ثزروت، قلز      . يکي از قانون هاي توانمندي مهم جاذبه و دافعه يا دادن و گرفتن است

يادتان باشد براي رسيدن به عظمت بايد كاري براي انجام دادن، چيز ي بزراي دوسزت    . ديدنمي توان دز كسي را 

 .يادمان باشد بخشودن و توقع نداشتن در اين اصل بسيار مهم است. داشتن و دستمايه اي براي اميد داشت

 تلاش -15

. برنده نمي شزود كسي كه دست از تلاش بردارد هرگ  . يادمان باشد برنده هرگ  دست از تلاش نمي كشد

 .كسي كه دست از تلاش مي كشد استرس زده مي شود

 ناملايمات زندگي را کمي پذيرا باشيد -17

با اولويت بندي ناملايمات مي شزود  . روي ناملايمات تمرك  و آنها را كنترل كنيد، آنها هميشه وجود دارند

 .هه از زمان حل كردآنها را كنترل كرد اما يادتان باشد كه همه را نمي توان در يک بر
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 بخنديد -18

خنده نوعي نيايش است اگر بتوانيد بخنديد، نيزايش  : مي گويند. خنده نيروبخش ترين ماده طبيعت است

 .كردن را آموخته ايد

يک جلد از کتاب براي هر هستته  ) نمايند  تاب مراجعهک بيشتر به براي مطالعهعلاقه مندان مي توانند 

 .(ارسال شده است

کتاب استرس شغلي: عمنب     

اليزابت آلتماير/  رندال راس : تاليف     

 رغلام رضا خواجه پو: ترجمه    

 ززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززز
 زززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززز

 ززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززز
 زززززززززززززززززززززززززززززززززز

 

 

 

 

 

 


