
 
  
  

  مديريت استرس
  ∗شهلا سهرابي
 ∗∗ سيد محمد علوي

 :چكيده
به افرادي كه در يكي از مشاغل مختلف جامعه كار مي كنند استرس وجود دارد و در زندگي 

 حقوق و رلي نظير تغييرات سازماني،تغييتحولات شغ.ونه هاي مختلف بر آنها فشار وارد مي آوردگ
دستمزد ،ترفيعات شغلي،كاهش يا افزايش نيروي انساني و دگرگوني هاي اجتماعي موضوعهايي هستند 

  )1372رابينز،.(كه بر فرد فشار مي آورند و او را دچار آشفتگي ،نگراني ،تشويش و اظطراب مي سازند
ر محيط كار سپري مي شود و از طرفي بسياري از با توجه به اينكه حداقل يك سوم از عمر ما د

روابط و مناسبات اجتماعي ما در طي ساعات كار شكل مي گيرد، استرس ناشي از كار يا 
 مي تواند در سلامتي و خشنودي انسانها علاوه بر كارائي موثر واقع job stressاسترس شغلي 

 سلامت و خشنودي كمتري افرادي كه تحت استرس هاي زياد باشند به طور كلي از.شود
  .برخوردارند

هورن و كويك نشان داده اند كه استرس هاي شغلي مي توانند موجب بروز اختلالات رفتاري 
اختلالات رفتاري مانند افزايش مصرف سيگار ،مصرف دارو .،پزشكي و روانشناختي در ميان افراد شوند

 اولين و بارزترين نشانه هاي وجود زمينه ساز بروز حوادث شغلي و تهاجم و پرخاشگري جزء...و
پيامد هاي روانشناختي استرس شغلي در قالب مسايلي همچون مشكلات .استرس مي باشد

مشكلات پزشكي ناشي از استرس شغلي نيز خود .خانوادگي،اختلالات خواب و افسردگي بروز مي كند
 وخامت بيشتر علائم جسمي را بصورت آمادگي بيشتر فرد براي ابتلا به انواع بيماري ها و همچنين

  )124-115،ص 1986كويك،.(ناشي از بيماري ها در اين افراد نشان مي دهد

                                                 
  عضو هيات علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد شهر قدس ∗
  عضو هيات علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد تهران مركزي   ∗∗

  17/5/89:  تاريخ پذيرش مقاله 1/3/89: تاريخ دريافت مقاله
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همه ما با تحمل ميزان معيني از استرس زندگي . افزايد ابتهاج زندگي مي استرس مثبت بر تازگي و
غنا  ها عمق و يها به زندگ ها و نگراني رسيدن مهلت ، رقابتها ، برخوردها و حتي ناكامي سر. كنيم مي
 كمك به خود هدف ما حذف استرس نيست، بلكه فراگيري چگونگي استفاده از آن به منظور. بخشد مي
  .ستا

از . گذارد رخوت بر جاي مي استرس كمتر از حد ، عامل خمودگي است و در ما احساس خستگي و
تن سطح بهينه و مطلوبي از نيازمنديم، ياف آنچه ما بدان. كند سوي ديگر ، استرس مفرط تنش ايجاد مي

  .كند در خود غرق نمي انگيزد، ولي ما را استرس است كه ما را برمي

  
  استرس،ديسترس،يوسترس:  واژه هاي كليدي 
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  :مقدمه
هاي رواني، جسماني، هيجاني، و رفتاري انسان به هر   توان واكنش استرس را مي   

هاي دراز مدت و يا زياد بر  استرس. نستتهديد يا فشار ادراك شده دروني يا محيطي دا
ها عوارض ناشي از استرس را تجربه  آدم% 43. گذارند ابعاد مختلف زندگي ما اثر مي

. هاي به پزشك به دليل عوارض ناشي از استرس است از مراجعه% 75-90.كنند مي
استرس در محل كار باعث . ٍ فاجعه خطرناك محل كار ناميده شده است  استرس ، 

زيان ناشي از استرس در محل كار در ايالات متحده . شود وري مي هش بازدهي و بهرهكا
  . بيليون دلار برآورد شده است300آمريكا 

بر خلاف تصور عموم كه همواره فشار عصبي را با مفهوم منفي در نظر مي گرفتند 
دارد البته يك شكل از فشار عصبي كه بار منفي .فشار عصبي هميشه بد و مذموم نيست

 مرگ عزيزي با گرفتن توبيخ  " ناميده مي شود به هنگام ناراحتي مثلا"ديسترس"و 
اما فشار عصبي .رسمي از رئيس يا در جلسه امتحان درس مشكلي در ما ايجاد مي شود

حالت مثبت و خوشايندي هم دارد كه به وسيله چيزهاي خوب ايجاد مي شودو 
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 نام دانشجويي در ليست رئيس دانشگاه قرار  زماني كه"مثلا.فته استر نام گ"يوسترس"
مي گيرد يا به كارمندي شغل بالاتري در محل ديگري پيشنهاد مي شود به شخص فشار 

  )211-212، ص 1382برومند،.(عصبي وارد مي شود كه به هيچ وجه منفي نيست
همه ما با تحمل ميزان معيني از . افزايد ابتهاج زندگي مي استرس مثبت بر تازگي و

ها و  رسيدن مهلت ، رقابتها ، برخوردها و حتي ناكامي سر. كنيم استرس زندگي مي
هدف ما حذف استرس نيست، بلكه . بخشد غنا مي ها عمق و ها به زندگي نگراني

  .ست اكمك به خود فراگيري چگونگي استفاده از آن به منظور
وت بر رخ استرس كمتر از حد ، عامل خمودگي است و در ما احساس خستگي و

 آنچه ما بدان. كند از سوي ديگر ، استرس مفرط تنش ايجاد مي. گذارد جاي مي

 انگيزد، ولي ما را نيازمنديم، يافتن سطح بهينه و مطلوبي از استرس است كه ما را برمي

 كند در خود غرق نمي

بخش بزرگي از آنچه كه ما امروز در باره فشار عصبي مي دانيم ،حاصل كار دكتر 
سازگاري عمومي و نظريه فشار عصبي ) سندرم(دكتر سليه نشانه هاي .ه استهانس سلي

  .خوب و بد را مطرح ساخت
طبق اين نظريه هر يك از انسانهادر سطحي معمولي در  :سندرم سازگاري عمومي

بعضي از  .برابر حوادثي كه فشار عصبي همراه دارند از خود مقاومت نشان مي دهند
گروه  حال آنكه.ادي در برابر فشار عصبي بردبار باشنداشخاص مي توانند تا حد زي

  ولي در هر حال هر يك از افراد بشر داراي.قد اين تحمل و بردباري مي باشندديگر فا
  .مرزي هستند كه از آن به بعد فشار عصبي ، شروع به اثر گذاري بر آنها مي كند

 ايجاد فشار سندرم سازگاري عمومي زماني آغاز مي شود كه فرد با يك عامل
در اين مرحله .  مي نامنداعلام خطراولين مرحله سندرم را . عصبي روبرو شده باشد

ممكن است فرد بي جهت احساس هراس كرده و ممكن است در مورد چگونگي 
به عنوان مثال فرض كنيد از مديري خواسته شده .مقابله با آن احساس سرگرداني كند
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ي تهيه كند،ممكن است اولين واكنش او اين است كه در عرض يك شب گزارشي طولان
  باشد كه من چگونه مي توانم اين كار را تا فردا صبح انجام دهم؟

اگر عامل ايجاد فشار قوي باشد ،ممكن است فرد در ابتدا قادر به مقابله با آن 
خود را به )فيزيكي و عاطفي(نباشددر هر صورت ،در اكثر موارد فرد تمام توانائيهاي 

به عنوان مثال .گيردتا در برابر اثرات منفي عامل ايجاد فشار عصبي مقاومت كندكار مي 
،مديري كه قرار است گزارشي طولاني تهيه كند،ممكن است با آرامش به منزل خود 
تلفن بزند و بگويد تا دير وقت در اداره خواهد ماند،آستينهايش را بالا بزند ،دستور شام 

ر اين در مرحله دوم سندرم فرد در برابر اثرات عامل بناب.بدهدو شروع به كار نمايد
  . مي كندمقاومتايجاد فشار عصبي شروع به 

براي مثال .ممكن است در بسياري از موارد مرحله مقاومت،به سندرم خاتمه دهد
اگر مدير مورد نظر قادر باشد گزارش خود را زودتر از زمان مورد انتظار به اتمام 

يز انداخته با لبخندي بر لب،خسته ولي خوشحال به طرف برساند،آن را در كشوي م
از طرف ديگر ،ممكن است وجود دائمي عامل ايجاد فشار عصبي و فقدان .منزل برود

در اين . شودواماندگيراه حل براي آن ،باعث ورود فرد به مرحله سوم سندرم يعني 
عامل ايجاد فشار مرحله فرد حقيقتا تسليم مي شود و بيش از آن قادر به جنگيدن با 

به عنوان مثال ممكن است مدير مورد بحث در ساعت سه صبح در .عصبي نخواهد بود
. ميز كار خوابش ببرد و نتواند گزارش درخواستي را تكميل كندپشت 

  )253و252،ص1383الواني،معمارزاده،(

 عوامل ايجاد استرس 
 علل فردي -

  علل گروهي -
  علل سازماني -
  علل فراسازماني -
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 علل فردي
 نقش پدر، همسر، رئيس، مرئوس، انندر يك از ما نقشهايي ايفا مي كنيم، مه

ايفاي هر نقشي رفتارهاي خاص خود را مي طلبد و انتظاراتي را ... همكار، شهروند و
. كند پديد مي آورد، گاهي بين اين نقشها تضادهايي وجود دارد كه ما را متحمل مي

مثلاً كاري كه بايد انجام دهيم، شود،  گاهي مشخص نبودن نقش باعث فشار مي
گاهي تعداد . مشخص نيست و رئيس به دليل انجام نگرفتن كار از ما عصباني است

مسؤوليت زياد نيز خودش . نقشهايي كه بايد ايفا كنيم، زياد و از توان ما خارج است
افراد مسن به دليل تجربه بيشتر . يكي ديگر از عوامل فردي سن فرد است. فشارزا است

خانمها نسبت به آقايان از . عامل ديگر جنسيت است. شوند فشار كمتري متحمل مي
رژيم غذايي . صبر و شكيبايي بيشتري برخوردارند و تحمل بيشتري در برابر فشار دارند

بعضي از غذاها به آرامش ما و در نتيجه به . نيز در تحمل ما نسبت به استرس تأثير دارد
  .ك خواهند كردتحمل ما در برابر استرس كم

  :مهمترين عوامل فردي بشرح زير است
نقش فرد در سازمان ،و كمتر و بيشتر از حد :ابهام و تعارض نقش در سازمان-الف

كاركنان علاوه بر نقش سازماني .به كار واداشتن وي تضادهايي را به وجود مي آورد
دارند و اين نقشها اغلب نيازهاي متضادي .نقشهاي ديگري هم در اجتماع دارند

در سازمان تعارض نقش شامل ناسازگاري بين وظايف .انتظارات متفاوتي را مي طلبند
ابهام در نقش از كمبود اطلاعات .شغل ، منابع، قواعد و مقررات، و خود افراد مي باشد

اين ابهام احتمالا به علت كارآموزي .يا آگاهي اندك از نحوه انجام كارحاصل مي شود
به هر دليلي كه باشد حاصل تضاد و ابهام .حاصل مي شود...ضعيف وناكافي ، ارتباطات 

  .نقش ،فشار شغلي براي فرد است
 در باره انواع شخصيت و 1950با مطالعاتي كه در متخصصان قلب از سالهاي  -

الگوهاي رفتاري به منظور پيش بيني حملات قلبي در افراد نموده اند،در 
 و مقابل آن Aاز شخصيتهاي تيپ  فريدمن و روزنمن 1960سالهاي پاياني 
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هاي شخصيتي كاركنان اين تيپ. در مطالعه فشار عصبي استفاده نمودندBتيپ 
 A به عنوان شخصيتهاي نسبتا تثبيت شده اي توصيف شده اند كه تيپ

  .همبستگي بالايي با فشار عصبي و خطرات جسماني ناشي از آن داشت
افراد پيچيده احساساتي تعريف  را به عنوان Aفريدمن و روزنمن شخصيت تيپ 

مي كنند كه اين شخصيت دركساني مي توان مشاهده نمود كه همواره در يك حالت 
در .تهاجمي در كشمكش هستند كه هر چه بيشتررا در زمان هر چه كمتر،به دست آورند

كاركنان تيپ .صورت لزوم براي رسيدن به هدف با افراد و عوامل ديگر مقابله مي كنند
A اين افراد كساني هستند كه.شغلي قابل ملاحظه اي را تحمل مي كنند فشار:  

  .ساعتهاي طولاني تحت فشار  عصبي وقت و حجم زياد كار فعاليت مي كنند-1
معمولا كار را شبها و در اوقات تعطيل به خانه مي آورندو قادر به استراحت -2
  .نيستند
لاي بهره وري را براي خود مرتبا خود را مقايسه مي كنند و استانداردهاي با-3

  .منظور مي دارند
آنها بيشتر به وسيله شرايط كار سرخورده مي شوند، از كارهاي ديگران -4

 برومند،( .خشمگين مي گردند و موردسوء تفاهم روساي خود قرار مي گيرند
  ) 216-218ص1382

 BوAويژگيهاي شخصيتي تيپهاي 

 
  Bتيپ                                                                                        Aتيپ 

  نگران وقت نيست-  هميشه در حال حركت است  -

  صبور است-  سريع راه مي رود -

  براي تفريح بازي مي كند نه پيروزي-  سريع مي خورد -

  بدون احساس گناه مي آسايد-  سريع حرف مي زند -

 يست تحت فشار پايان وقت ن-  بي صبر است -

  ميانه رو است-  دو كار را با هم انجام مي دهد -
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  هرگز عجله ندارد-  زمان فراغت ندارد -

 ذهنش با ارقام پر است -

 موفقيتها را با كميت اندازه گيري مي كند -

 روحيه تهاجمي دارد -

 رقابتي است -

  بطور مدام در فشار كمبود وقت است -
  
رس و اضطراب كاركنان و  درباره است مطالعات رفتار شناسي، برخي از نتايج كلي 

  :به شرح زيربيان مي دارند مديران را 

 علل گروهي
هرچقدر نيازهاي . اولين عامل گروهي وجود يا عدم وجود نيازهاي مشترك است

عامل دوم . شود يك گروه مشترك و با هم نزديك تر باشد، فشار كمتري متحمل مي
اد با يكديگر فشار زيادي بر انسجام در گروه است، اختلاف در داخل گروه و بين افر

مشخص نبودن و خوب تعريف نشدن نقشها در داخل گروه عامل . افراد وارد مي آورد
ديگري است كه هرچقدر نقشها در داخل گروه نامشخص تر باشد، فشار بيشتري بر 

 . فرد وارد خواهد آمد

 علل سازماني
ران، ساختار سازماني، هاي همكا نوع كار، نقشي كه افراد بايد ايفا كنند، خواسته

جو حاكم بر سازمان و . مديريت يا رهبري در ميزان فشار وارده بر فرد دخيل اند
فرهنگ سازمان نيز با استرس رابطه دارد، اگر جو حاكم بر سازماني مثبت باشد، افراد 

عامل ديگر . كنند پرتلاش، كاري و مسؤوليت پذير و خلاق فشار كمتري احساس مي
ايف و شرح وظايف در سطح سازمان است كه وظايف بايد شفاف و نحوه تقسيم وظ

مشخص بوده و قوانين دست و پاگير نباشد، همچنان كه اگر سبك مدير با سليقه 
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حجم كم . شوند كاركنان مطابقت نداشته باشد، كارمندان استرس بيشتري را متحمل مي
مثل (اعد محيط كار كار، حجم زياد كار، شيفت كاري، حوادث محيط كار، شرايط نامس

احساس عدم امنيت شغلي، عدم ...) سر و صدا، حرارت، گرد و غبار، مواد شيميايي،
توزيع عادلانه امكانات، اختلاف همكاران، كار در شرايط تنهايي، به چالش نگرفتن 
استعدادهاي فرد، ارتقاي بي ضابطه، تصاحب پستها توسط افراد بيرون سازمان همه 

ت ،كامين اشتاين و ماكادوك به روشني متذكر گرديده اند ،كه اسمي.فشارزا هستند
پژوهشها نشان دهنده آن است كه وجود تقاضاهاي چند گانه شغلي از فرد و محدود 
كردن دامنه تصميم گيري وي از علل اصلي بروز استرس در محيط هاي شغلي 

  )84-89،ص1986گلووين كووسكي،.(است

 علل فراسازماني
شار به خانواده و اجتماعي كه در آن زندگي مي كنيم، بر بعضي از عوامل ف

نامطمئن بودن وضع اقتصادي، نامطمئن بودن وضع سياسي، بي ثباتي و : گردد مي
ناكارآمدي قوانين، نامطمئن بودن تكنولوژي، مشكلات مالي واقتصادي، مشكلات 

ه تحمل مي تواند در ميزان فشاري ك خانوادگي، تحصيل فرزندان، محل سكونت همه مي
حمايتهاي خانوادگي وفاميلي نيز درتحمل افراد در برابر فشارها . كنيم، نقش داشته باشد

ركودهاي كوتاه . شود مسائل سياسي اقتصادي نيز باعث ايجاد فشار مي. نقش دارند
هاي اقتصادي به قهقرا مي  شود، هنگامي كه سيستم مدت هم موجب افزايش تنش مي

وي كار خود مي كاهند، اضافه كاري كاهش مي يابد، تعدادي از روند، سازمانها از نير
گردد  هاي كاري كوتاه مي كاركنان منتظر خدمات مي مانند، حقوقها كاهش مي يابد، هفته

  .واز اين قبيل مسائل كه فشار زا هستند

 مشاغل تنش زا
  استرس در مشاغل مالي مثل حسابداران،بازار بورس و صندوقداران بانك .1
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 مشاغل فروشگرا به علت فشار به كارمندان بر اساس بودجه استرس در .2
  تخصيصي و ضرب العجل

  ارتباطي به علت رشد سريع تغييراتهاي متخصصان تكنولوژي استرس  .3
 متخصصان رسانه اي به علت نياز به شكار سريع سوژه ها و نياز استرس .4

  به خلاقيت سريع
ع و بدون نقص  مشاغل پزشكي به علت نياز به تصميم گيري سرياسترس .5

  ورد با آلام ودردهاي انسانيخبراي حفظ جان بيماران و بر
مديران  به علت نياز به درايت و بصيرت و معاشرت با همكاران و  .6

زيردستان  و اعمال رويه هاي انضباطي و اخذ تصميماتي كه آثار درد 
آوري براي زير دستان دارد ،پرداختن به مسائلي كه مربوط به پست 

نها نيست و تلاش براي حفظ رضايت كارمندان و نياز به سازماني آ
 گفتن و ” نه“مهارتهاي مردمي ، عدم تفويض اختيارات و ناتواني در 

  مسئوليت زياد
كارمندان جزء به علت مسئوليت كم و يا فقدان كنترل بر حجم زياد كار  .7

  و يا تكراري بودن كار و يا كار در شرايط خطرناك 

 وضعيت محل كار
  افت كارمندان با خط مشي، سياستها و سلسله مراتب شركتعدم مو .1
شرايط نامناسب كاري مثل ترتيب قرار گرفتن ميزها، آلودگي صوتي و  .2

،كمبود نور طبيعي، عدم وجود فضاي كافي، نامناسب بودن دماي محيط، ..
عدم تجهيزات كافي، عدم پشتيباني در هنگام اختلال در كامپيوترها و 

  موارد مشابه
   روزمرهزندگي
حوادث زندگي مثل ازدواج،طلاق، مرگ نزديكان،زندان و مشكلات  .1
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حقوقي،بيماري و مصدوميت،ازدواج فرزندان،از دست دادن شغل و 
  بازنشستگي

تغيير محل زندگي،مهاجرت و موارد مرتبط،تردد بين محل كار و محل  .2
  زندگي،ترافيك

  سطح بهينه استرس براي افراد
هر يك از .  همه انسانها بهينه باشد، وجود نداردكه براي سطح واحدي از استرس
بنابراين ، آنچه براي يك شخص . نيازهاي ويژه هستيم ما مخلوقاتي منحصر به فرد با

حتي وقتي ما روي . ديگري شادي آفرين باشد ناراحت كننده است، چه بسا براي
و  فيزيولوژي داريم، احتمالا در واكنشهاي ناراحت كننده بودن رويدادهاي خاص توافق

   . تفاوت داريمروان شناختي به آن حادثه با هم
اختلاف و تحرك شغلي است، اگر شغلي  شخصي كه شيفته مذاكره و حل

در حالي كه . گيرد قرار مي يكنواخت و بدون تحرك داشته باشد، در فشار و استرس
گيرد كه وظايفش از  مند است، وقتي در شغلي قرار شخصي كه به شرايط ثابت علاقه

. كند استرس احساس مي  زياد خود را در تنگنايتنوع بالايي برخوردار باشد، به احتمال
استرسهاي شخصي  قبل از قرار گرفتن در معرض تغييرات آزار دهنده ، اين موضوع كه

و سن ما  ما چه هستند و ميزان تحمل ما در برابر آنها چقدر است، به شيوه زندگي
  .بستگي دارد

  اثرات اضطراب در محيط كار 
اركنان گاهاً جهت تخليه عصبانيت خود در محيط ك: رفتارهاي تهاجمي انفعالي 

امروزه اين رفتارهاي كاركنان . كارشان به رفتارهاي غيرخشونت آميز دست مي زنند 
پرهزينه تر، زيركانه و پيچيده تر شده است كه از اين جمله مي توان به خرابكاريها، 
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ياردها دلار به كارشكني، دزدي و ويروسهاي كامپيوتري اشاره كرد كه همه ساله ميل
  .اقتصاد جهاني ضرر مي رساند 

عصبانيت در محيط كارباعث شكاف بين كاركنان و ايجاد محيطي : جريانات منفي
نارضايتي كاركنان باعث كاهش رضايت شغلي ديگر كاركنان . خصمانه مي گردد

اولين گام در . خواهدشد كه اين مسئله باعث گسترش ناخرسندي در سازمان مي شود 
د يك محيط سالم ارائه سبكي از مديريت است كه برپايه اصول انساني استوار ايجا
باعث رضايت » مديريت استرس «درك نيازهاي پرسنل و آشنايي و به كارگيري . باشد

همچنين شركتهايي كه فرهنگ حمايت مثبت . بيشتر و افزايش سلامت پرسنل مي شود
ا جريان دارد كارمندانشان كمتر آسيب همراه با احترام و قدرداني از كاركنان در آنج

  .ديده و خشونت در آنجا كاهش مي يابد 
استراتژي مديريت مشاركتي و كار تيمي به دليل مشاركت دادن افراد در تصميم 
گيريهاي مرتبط با خويش وسازمان خود باعث افزايش سعي و تلاش و درنتيجــه 

گذارد   مثبت در كاركنان ميقدرت و اختيار نيز اثر. افزايش بهره وري مي گردد
بلانچارد اين نكته را مورد بررسي قرار داده است كه چگونه مديران از طريق اعمال .

رفتارهاي غير قابل پيش بيني ،جايگزيني كاركنان در پستهاي نامناسب و ارائه 
بازخورهاي ضعيف از كار موجبات شكل گيري اعتماد به نفس ضعيف و خود ارزش 

  )191-210، ص1993بلانچارد،( .آنان را فراهم مي سازندگذاري پاييندر 

  حذف عوامل استرس زا 
 آنجا كه حذف عوامل استرس زا،استراتژي پايداري براي كاهش استرس به از

استرس  اگر چه حذف همه عوامل.شمار مي آيد ،در مجموع مطلوبترين استراتژي است
افراد مي توانند .ي نامطلوب استزايي كه افراد با آن مواجه مي باشند،غير ممكن و حت

 به جاي واكنش "مثلا.عوامل استرس زاي زيانبار را به گونه اي موثر حذف نمايند
 ) 1979ويك،.(صرف بر محيط ،فعالانه بر آن اثر گذارند
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براي اداره موثر زمان و .استرس زاي زماني اغلب بزر گترين منابع استرس هستندعوامل -
يك دسته از آنها بر .ي، دو دسته متفاوت از مهارتها مهم هستندحذف عوامل استرس زاي زمان

استفاده كار آمد از اوقات روز تاكيد مي نمايندو دسته ديگر بر استفاده اثربخش از زمان در بلند 
  )1384ديويد اي ،وتن،ترجمه دكتر سعيد جعفري مقدم،.(مدت تمركز دارند

  نتيجه گيري
ست رفته را باز گرداند كه اين عمل استرس دهد تا تعادل از د  از خود نشان مي

آيد و  تنيدگي واكنشي است كه در فرد در اثر حضور عامل ديگري به وجود مي. است
كند و ارگانيزم يا موجود زنده حالت  رو شدن با آن بسيج مي قواي فرد را براي روبه

  .كند آماده باش پيدا مي
شناسي به  ار عصبي در روانكم حوصلگي، سردرد، تغيير ضربان استـرِس يا فش

معني فشار و نيرو است و هر محركي كه در انسان ايجاد تنش كند، استرس زا يا عامل 
گوييم به  تنش ايجاد شده در بدن و واكنش بدن را تنيدگي مي. شود تنيدگي ناميده مي

عبارتي هر عاملي موجب تنش روح و جسم و از دست دادن تعادل فرد شود، 
  .زاست تنيدگي
هايي قلب، خستگي جسمي، خشم و  نگام وارد شدن استرس بدن واكنشه

خوابي، فشار در سينه، اختلال گوارشي، سوزش معده، عرق كردن،  پرخاشگري، بي
اشتهايي، داغ شدن يا سرد شدن بدن، غمگيني، لرزش بدن، ميل به  خشكي دهان، بي

 ادرار، كم شدن سيگار، از دست دادن تمركز، احساس سرگيجه، تغيير تنفس، تكرر
حافظه، دردهاي بدني پراكنده، آه كشيدن، تمايل به تنهايي، آشفتگي، التهاب، سرخ شدن 

  .پوست صورت از عوامل فيزيكي استرس است
مثلاً بيماري، دير رسيدن به محل كار، . شوند عوامل بسياري سبب بروز استرس مي 

و نگرش ما به حوادث و اتفاقاتي ترين عامل طرز برخورد، نوع نگاه  اما مهم... ترافيك و
  .افتد است كه پيرامون ما مي

Archive of SID

www.SID.ir

www.SID.ir


ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 Ĭ Ô̡ ·̌ Ôȣ  Ľɧ ÿ ÖıÙ ŭ  ÖĲʚ  ×źóðĿ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

180

اين كار از طريق تغيير در رفتار يا تفكر . توانيم احساسات خود را تغيير دهيم ما مي
  .شود ميسر مي
تواند ما را از نگراني درباره آن  عنوان مثال انجام دادن مقداري از يك كار مي به
جديد از يك وضعيت خاص، از هراس و استرس ايجاد يك برداشت و فهم . برهاند

  .كاهد ناشي از آن مي

  استراتژيهاي مقابله با فشار عصبي در سازمان
 سازماني جهت مقابله با فشار عصبي به وسيله مديريت طراحي مي استراتژيهاي

شود تا عوامل تنش زاي سطوح مختلف سازماني؛ به منظور جلوگيري يا كاهش فشار 
  :برخي از اين شيوه ها عبارتند از. يا كنترل شوندشغلي كاركنان حذف

ايجاد ساختار عدم تمركز و ارگانيك ؛ با مشاركت كاركنان :جو سازماني حمايتيايجاد  -1
اين گونه تغييرات ساختاري و فرآيندي يك جو .در تصميم گيري و جريان ارتباطات پايين به بالا

  .زه كنترل بر مشاغل خود را مي دهندحمايتي براي كاركنان مي آفريند و به آنها اجا
يكي : غني كردن مشاغل شامل دو بخش مي باشد غني كردن طرح وظايف- 2

و ) مسئوليت،شناخت ،فرصت براي پيشرفت و رشد (رشد عوامل محتواي شغلي
تنوع ، مهارتها، شناخت وظايف ، اهميت وظايف، (ديگري بهبود ويژگيهاي اصلي شغل 

  ). استقلال و بازخور
تعارض و ابهام نقش در :كاهش تعارض و روشن نمودن نقشهاي سازماني -3

يكي از .سازمان از سازمان از جمله عوامل افزايش دهنده فشار عصبي مي باشند
به مشاغل داده  استراتژيهاي روشن نمودن نقش اين است كه فهرستي از انتظارات شغل

تا كليه مسائل مبهم روشن اين فهرست مي تواند با انتظارهاي فرد مقايسه شود،.شود
  ) 398،ص1383حقيقي و ديگران،( .شده و براي حل تعارض مورد مذاكره قرار گيرند
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