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خيم نيز وجود دارند و قدري از فشار عصبي براي ايجاد تحرك و تلاش در انسان ضروري است، هاي مفيد و خوشبا وجود اينكه استرس
  .گيردسِ مضر و مخل مدنظر قرار ميشود و استرشود، بيشتر به عوارض و ضايعات آن توجه ميزماني كه بحث استرس مطرح مي

  .اندگذاري كردهنظران استرس را بيماري شايع قرن نامگروهي از صاحب

  

  استرس يا فشار عصبي چيست؟

شود كه نتايج ها و يا نيازها و انتظاراتي مواجه ميها، موانع و محدوديتها و فرصتاسترس حالتي بيان شده كه در آن فرد با موقعيت
  .بيني دقيق استاند اما امكان تحقق نتايج نامطمئن و غيرقابل پيشآن براي او مهمحاصل از 

از خود بروز  جسمانييا  روانياسترس پاسخي است كه فرد براي تطبيق با يك وضعيت خارجي متفاوت با وضعيت عادي به صورت رفتاري 
  .هاي تهديدكننده در محيطبل موقعيتهاي فرد در مقاالعملدر اين تعريف، استرس عبارتست از عكس. دهدمي

اخلال و غير منتظره خارجي يا به عبارت ديگر هاي عمومي انسان نسبت به عوامل ناسازگار نظري ديگر، استرس را مجموعه واكنشصاحب
  .كندو تطبيق بدن آدمي با محيط خارجي تعريف مي در سيستم سازگاري

كوشد تا خود او مي. شود كه با موقعيت عادي متفاوت هستندموجد استرس مواجه مي هايطور خلاصه در فضاي عصبي فرد با محركبه
  .نام دارند» استرس«تني حاصل از اين تلاش، - هاي روانواكنش. را با آنها منطبق و سازگار كند

  :براي روشن شدن مفهوم فشار عصبي ذكر چند نكته ضروري است

بخش يا برد در يك مسابقه يك مژده بسيار مسرت. (آيدايند و نامطلوب به وجود نمياول آنكه استرس هميشه به دليل عوامل ناخوش
  .ايجاد كندتواند براي فرد استرس بزرگ نيز مي

  .تواند سازنده و محرك باشدميزان مشخصي از استرس مي. دوم آنكه استرس را هميشه نبايد نامطلوب درنظر بگيريم

  .تني دارد –اضطراب جنبه رواني دارد درحاليكه استرس جنبه روان . تسوم اينكه استرس با اضطراب يكي نيس

همچنين استرس معادل بيماري جسماني نيست، زيرا بيماري داراي تظاهرات اختصاصي و غيراختصاصي است، درحاليكه استرس داراي 
  . است) يا عمومي(تظاهرات غيراختصاصي 

  .اما استرس بيماري نيست اگرچه ممكن است استرس به علت بيماري ايجاد شود،

اختصاصي بودن ماهيت يعني داراي . توانيم نتيجه بگيريم كه استرس از نظر ماهيت اختصاصي و لي از نظر منشا، غيراختصاصي استمي
 اما غيراختصاصي بودن آن بدين معناست كه ممكن است. تغييرات قالبي و يكسان مانند زخم معده، عوارض قلبي و ايجاد حساسيت است

  .استرس بوسيله عوامل گوناگون و مختلفي ايجاد شود

  

  :عوامل ايجادكننده استرس

  سازمانيدرون -                                                                 فردي -                                    
:بندی ديگردر تقسيم :بندیدر يک تقسيم    سازمانيبرون -                                                                گروهي -                                   
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  :عوامل ايجادكننده استرس فردي

مثلا اگر براي يك فرد نقش پدر، مهربان بودن و نقش رئيس، خشونت را ضروري سازد اين ممكن است فشار ( نقشتعارض در  -
 ).عصبي ايجاد نمايد

هاي لازم وجود ندارد و اطلاعات مورد نياز در اختيار اند، آموزشت در سازمان ضعيفزماني كه ارتباطا(شغلي فرد در نقش  ابهام -
 .)گيردكاركنان قرار نمي

- ناخواست كه قبلا در پك به-ناخواست و تعارض ناخواست-خواست، تعارض خواست-تعارض خواست(هاي فردي هدفتعارض در  -
 .)طور مفصل توضيح داده شده است

 در زندگي شخصي  منتظرهغيرو تغييرات  اتفاقات -

بندي دو در يك تقسيم. افراد در دچار شدن آنان به فشار عصبي بسيار موثر استو ظرفيت روحيه البته بايد در نظر داشت كه شخصيت، 
» ب«روشن است كه گونه . باشندعصبي و ناشكيبا مي» الف«خونسرد و آرام و گونه » ب«گونه. اندذكر شده» ب«و » الف«گونه شخصيت 

  .تر هستنددر مقابل استرس مقاوم

است كه با توجه به آن در مقابل عوامل ايجادكننده استرس واكنش )  adaptation energy( انرژي سازگاريهر انساني داراي حدي از 
- آرام يا بهيج و آرامتدرتواند سازگاري خود را بهفرد مي. اختلاف در واكنش افراد مختلف، مربوط به ميزان اين انرژي است. دهدنشان مي

  .سرعت و به مقدار زياد مصرف كند

بدين معني كه هر عامل ايجادكننده استرس جديد به سطح . كنندعمل مي تراكميطور بهنكته ديگر اينكه عوامل موجد استرس 
اهميت در مقطعي يك عامل بيبدين جهت است كه گاهي فرد بر اثر . بردافزايد و ميزان استرس فرد را بالا ميفشارهاي عصبي قبلي مي

  .رودخاص ناگهان عصبي شده و از كوره در مي

  

  :عوامل ايجادكننده استرس گروهي

. اشاره كنيم افتدها در سازمان اتفاق ميتوانيم به تعارضاتي كه بين افراد و گروهميايجادكننده استرس گروهي از جمله عوامل 
  .)گونه تجانسي با وي ندارندمثلا عضويت فرد در گروهي كه افراد آن هيچ(

- هاي متعارض بين رئيس و مرئوس، كارگر و كارفرما، اربابهدف( .آورندنيز موجبات فشار عصبي را فراهم مي ناپذيرهاي آشتيهدف
  )رجوع و كارمند و از اين قبيل

پدر را داشته باشند -فرزند يا فرزند-ربالغ، پد- طرفين ارتباط نقش بالغ تيكهورگوييم درصهاي متقابل ميدر تجزيه و تحليل واكنش -
 .باشند امكان ايجاد تعارض وجود دارد متقاطعاما اگر ارتباطات . شودمشكلي ايجاد نمي
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  :سازمانيعوامل ايجادكننده استرس درون

  :هاي سازمانيمشيخط) الف

  هاي ناعادلانه و عدم وجود عدالت شغليها و سياستمشيخط

  نعطافقوانين خشك و غيرقابل ا

  هاي نابجاهاي مكرر و انتقالجابجايي

  هاي غيرواقعيشرح شغل

  :ساخت سازماني) ب

  گيريتمركز بيش از حد و عدم وجود اختيار كافي براي تصميم

  عدم امكان ارتقا و پيشرفت

  گرايي افراطي و جزئي شدن وظايف شغليتخصص

  تضادهاي صف و ستاد

  :شرايط فيزيكي سازمان) ج

  در محيط كار و ازدحام بيش از حد سر و صداي زياد

  گرما يا سرماي بيش از حد در محيط كار

  وجود گازهاي سمي در محيط كار

  ديدگيخطرات شغلي و امكان آسيب

  نور كم و ناكافي محيط كار

  :فرايندهاي سازماني) د

  ارتباطات ناقص و عدم انتقال موثر اطلاعات

  عدم وجود بازخور

  دهمورد و آزاردهنهاي بيكنترل

  هاي ناعادلانهارزيابي

  ارائه اطلاعات نادرست
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سنجد و درصورتيكه از گيرد كه ميزان استرس آنها را ميبندهايي در اختيار كاركنان قرار ميآمريكايي مچ هاياخيرا در برخي از شركت(
  .)دهد تا از مشاور كمك بگيردحد متعارف بالاتر رفت به وي هشدار مي

  

  :سازمانيعوامل موجد استرس برون

هاي اقتصادي يا گذارند و نابسامانياثر مي –به عنوان يك سيستم باز  –هاي اجتماعي، اقتصادي، فرهنگي و سياسي در سازمان محيط
  .آيندسازماني ايجادكننده استرس به حساب ميتزلزل سياسي و نامساعد بودن محيط اجتماعي جزو عوامل برون

  

  :هاي استرسعلائم و نشانه

اند و شامل سه گذاري شدهنام) GAS)General Adaptation Syndrome يا سازگاري عمومي رات ناشي از استرس، عارضه تظاه
  :اندمرحله

 ...)نظير افزايش ضربان قلب، تغييرات فشارخون  و ( واكنش هشداردهنده -1

  مرحله مقاومت -2
  رفتگيمرحله تحليل -3

به مقاومت  با استفاده از سازوكارهاي دفاعي  بدنك شديد ناشي از استرس نشده باشد اگر فرد دچار شو) مرحله مقاومت(در مرحله دوم (
  .كندپردازد و برآن غلبه ميدر برابر استرس مي

گسيختگي رفتن و ازهمدهد كه مرحله تحليلاما اگر انرژي موجد استرس شدت يابد يا عواملي ديگر بر آن افزوده شوند مرحله سوم رخ مي
  ).آيدشود و اصطلاحا بيماري سازگاري به وجود ميمفرط است كه در آن تمامي انرژي سازگاري مصرف مي عصبي و خستگي

  

  ...)مانند تغيير ضربان قلب و فشار خون، سردرد، اختلالات گوارشي و ( فيزيولوژيكعلائم   

  

  ...)مانند عصبانيت، اضطراب، تنش، احساس بيهودگي و ( روانيعلائم   علائم استرس

  

  ...)قراري در انجام امور و گفتن، بيغذايي يا پرغذايي، شتاب در سخنخوابي، كممانند بي( رفتاريعلائم   
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  :طرق مقابله با استرس

  .آن باشد كه عامل موجد استرس را رفع كنيم بهترين راهشايد 

  :هاي مفيد ديگرراه

  دارتفكر باهدف، عميق و آرمان

  دن آگاهانهيا آرمي )Relaxation(واهلش

  هاي بدنيورزش و فعاليت

  ها و شرايط محيطيتسلط بر موقعيت

  درمانيادراك

  احساس صميميت و حمايت گروهي

  خودخواهي ديگرخواهانه و احساس مفيد بودن

  آوردن به طنز و شوخيروي

  جو بودنهدف

  

 داردر مورد تفكر باهدف، تفكر عميق و آرمان: 

كند و به گردد كه غم اين جهان را فراموش ميشود و چنان مستغرق در عبادت و راز و نياز ميمي در اين طريق فرد متوجه معبود خود
  . رسدآرامش مي

  . باشدهايي از اين طريق مياند نمونهعبادت مومنان خالص و وجد صوفيان و خواندن يك شعر زيبا بوسيله كساني كه شيفته ادبيات

رسند كه وِردي از حق است و باعث دگرگوني باطن و فرح يا حزن دروني شود، ميناميده مي صوفيان پس از سماع به حالتي كه وجد(
  .)شودمي

 در مورد آرميدن آگاهانه يا واهلش: 

  .در اين شيوه مقابله با استرس فرد بايد بكوشد تا به حالتي آرام و عاري از تنش دست يابد

نام دارد، كار واهلش و ) Progressive Relaxation Technique(اهلش ها تكنيك تدريجي و مرحله به مرحله ودر يكي از روش
كوشد تا آرامش و احساس راحتي و شود و ضمن مراحل مختلف فرد ميها شروع ميكردن دستزدايي با تنفس عميق و رها و سستتنش

  .انبساط عضلاني را در تمامي بدن خود ايجاد كند

 هاي بدنيدر مورد ورزش و فعاليت: 

  .سازددارد و مشغول ورزش ميها ذهن را از مسائل موجد استرس باز ميروي، شنا و ساير ورزشدهپيا
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است يا فردي            » اياسب مسابقه«بايد ببيند . گذاري و تلاش بپردازدضمنا انسان بايد قدرت خود را دريابد و بر اساس آن به هدف
  .كندآورد و ايجاد استرس ميازاندازه بر فرد فشار ميكار ِ بيش. براي تحققش تلاش كند ؛ و بر اين پايه هدف برگزيند و» پشتيلاك« 

 ها و شرايط محيطيدر مورد تسلط بر موقعيت: 

هاي ناخوشايند را شناسايي كند، با دوري جستن از آنها خواهد سازند و موقعيتبه عنوان مثال اگر فرد دريابد چه مسائلي او را ناراحت مي
  .حلي منطقي و عقلايي استگريختن از آنچه دوست نداريم فرار و ترس نيست، بلكه راه. ت از استرس جلوگيري كندتوانس

 درمانيدر مورد ادراك: 

بنابراين با . هاي انسان ناشي از ادراكات و تفكرات وي از محيط استفرض اين است كه استرس) Cognitive therapy(درمانيدر ادراك
  .توان بر استرس غلبه كردميتغيير ادراكات 

  .گرايانه بودن، آزاردهنده نباشددرماني، هدف آن است كه گرايشي مثبت نسبت به مسائل و اتفاقات پيدا كنيم كه در عين واقعدر ادراك

  .بينانه و اميدواركنندهدرك واقعيت با ديدي خوش

 در مورد احساس صميميت و حمايت گروهي: 

آميز وجود دارد و درصورت رفع اين نياز و ايجاد احساس ه و سازمان، همواره نياز به محيطي گرم و محبتدر زندگي اجتماعي، خانواد
  .شودحمايت گروهي، فرد در مواجهه با استرس توانمندتر مي

 در مورد خودخواهي ديگرخواهانه و احساس مفيد بودن: 

كند براي معلمي كه احساس مي. كندت و قوي در فرد ايجاد مياي مثباحساس مفيد بودن براي ديگران و مددكار واقع شدن، روحيه
بيند، همه و همه هايش را در نجات جان بيماران ميكند كار او موثر است، پزشكي كه تلاششاگردش مفيد است، كارگري كه احساس مي

  .پادزهري براي استرس هستند

  .دهيم بايد اين باور را در خود ايجاد كنيم كه براي ديگران مفيد هستيمميدر اين روش مقابله با استرس صرف نظر از نوع كاري كه انجام 

كار برده است؛ به زعم وي براي اين روش به) هانس سليه(نظران بحث استرس عبارتي است كه يكي از صاحب» خودخواهي ديگرخواهانه«
كه اگر ر طرف مقابل فداكاري بيش از اندازه است در حاليهاي رواني انسان ناشي از خودخواهي مفرط يا دها يا بيماريبسياري از رنج

 .كندخواهد، خواهان ديگري نيز باشد و سعي در مفيد بودن بنمايد روحيه قوي پيدا ميآدمي ضمن آنكه خود را مي

 آوردن به طنز و شوخيدر مورد روي: 

  »درمان دواستخنده بر هر درد بي«

 جو بودندر مورد هدف: 

اصولا انسان اينگونه آفريده شده است . جوست و در هر لحظه از زندگي خود نيازمند هدفي براي تحرك و تلاش استفانسان موجودي هد
  .كندكه وقتي فاقد هدفي مشخص باشد احساس پوچي مي

 ،لغش يزاسينغ ،نانكراك يارب يتيامح طيحم ليبق زا يياههويش نامزاس ياضعا ناونع هبدر سازمان براي مقابله با استرس كاركنان 
  .دوشيم هديزرو مامتها ،دندش يفرعم سرتسا هدننكداجيا لماوع ناونعهب هك يلماوع لرتنك يلك روطهب و تاضراعت شهاك


