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در دهه اخير موضوع فشار عصبي يا استرس و آثار آن در سازمان، مولد التفات و توجه بسيار واقع شده و يكي از مباحث اصلي رفتار 
هاست مورد بررسي و تحقيق  شار عصبي و علل و عوارض آن مدتمسئله فاگرچه در علم پزشكي . سازمان را به خود اختصاص داده است

قرار دارد، اما باب اين بحث در رفتار سازماني تازه گشوده شده است و علماي اين رشته، مدتي كوتاه است كه به تحليل فشار عصبي و آثار 
فشار خيم نيز وجود دارند و قدري از  د و خوشهاي مفي با وجود اين نظر كه استرس. اند و عواقب آن در سازمان و اعضاي آن پرداخته

، بيشتر به عوارض و ضايعات آن توجه شود ميعصبي براي ايجاد تحرك و تلاش در انسان ضروري است، زماني كه بحث استرس مطرح 
. اعضاي سازمان داردهاي  بر عملكرد و فعاليتبه هر حال فشار عصبي آثاري فراوان . گيرد شود و استرس مضر و مخل مد نظر قرار مي مي

و دست به رفتارها و اعمالي  شوند ميمديران، كاركنان، و ارباب رجوع سازمان تحت تأثير فشارهاي عصبي دچار حالات رواني خاص 
فشارهاي عصبي داراي آثار جسماني نيز هستند و از اين طريق هم به سازمان . شوند زنند كه مستقيما در بازدهي سازمان منعكس مي مي

. سازند تزلزل مي خوش دستكنند و هدف سازمان را  هاي حاد نيروي انساني سازمان را ضايع مي استرس. آورند لطماتي شديد وارد مي
شوند و بدين  هات جسماني، رواني، و رفتاري دچار آسيب ميدهند، از ج شوند و توان مقابله با آن را از كف مي افرادي كه دچار استرس مي

  . سازد ها را عقيم مي ها و تلاش برد و فعاليت ترتيب است كه استرس در سازمان همچون آفتي نيروها را تحليل مي

ان ما عصر استرس و فشار شايد هم به راستي دور. اند گذاري كرده نظران رفتار سازماني، استرس را بيماري شايع قرن نام گروهي از صاحب
شمار از  هر زمان ديگر در معرض عوامل موجد استرس قرار گرفته و مسائل و مشكلاتي بياز   اي كه در آن انسان بيش عصبي است، دوره

و مقابله از فشارهاي عصبي اجتناب كنيم يا با آن به مصاف  توانيم در چنين جهان پر هياهويي چگونه مي. اند هر طرف او را احاطه كرده
توانيم فشار عصبي و عوارض آن را بشناسيم؟ و  شود؟ چگونه مي دچار مي اند و چرا انسان به استرس بپردازيم؟ چه عواملي موجد استرس

  توانيم قبل از رسيدن به مراحل حاد با استرس به مقابله برخيزيم و آن را مهار كنيم؟ ميسرانجام چگونه 

هاي آن شناخته شود و سرانجام  و منشأ عوامل ايجاد كننده و نشانهترس يا فشار عصبي تعريف در اين مقاله كوشش شده است تا اس
  .هاي مقابله با آن بيان شوند راه

  

  استرس يا فشار عصبي چيست؟

به . است اي است كه از فيزيك به عاريت گرفته شده و امروزه براي بيان فشار روان ـ تني كاربرد عام يافته استرس به معني فشار، واژه
، بنابراين شايد بسيار كلي و ساده، استرس حالتي است در روان و تن كه ناشي از وارد شدن فشارهاي روحي يا جسمي به فرد استعبارت 

توانيم استرس  ، نه خود فشار اما با اندك اغماضي ميچه استرس حالتي ناشي از فشار است. فشار عصبي معادلي دقيق براي استرس نباشد
در تعريفي . دهد هاي ناسازگار بيروني از خود بروز مي كه انسان در مقابل محركو آن را حالتي بدانيم  فشار عصبي معني كنيم را همان

عادي، به صورت رفتاري رواني يا جسماني از خارجي متفاوت با وضعيت ديگر، استرس پاسخي است كه فرد براي تطبيق با يك وضعيت 
نظري  صاحب. هاي تهديد كننده در محيط موقعيتهاي فرد در مقابل  العمل از عكسدر اين تعريف، استرس عبارت است . دهد مي زخود برو

تر اخلال در سيستم  يا به عبارت ساده هاي عمومي انسان نسبت به عوامل ناسازگار و غير منتظره خارجي ديگر، استرس را مجموعه واكنش
تعادل و سازگاري ارگانيسم به علت عوامل مخل  هرگاه از ديدگاه وي. كند تعريف مي خارجي با محيط سازگاري و تطبيق بدن آدمي

ها و  ، استرس حالتي بيان شده كه در آن فرد با موقعيتتر در يك تعريف دقيق. شود رود فرد دچار استرس مي خارجي از ميان مي
اند، اما امكان تحقق نتايج مذكور  ها براي او مهم شود كه نتايج حاصل از آن واجه ميها، يا نيازها و انتظاراتي م ها، موانع و محدوديت فرصت

بدين ترتيب احتمال نامشخص وقوع نتايج ناخوشايند و مهم بودن عوامل مذكور، به وجود . بيني دقيق است نامطمئن و غير قابل پيش
اند و در ضمن او اطمينان ندارد  ي عملكرد براي يك كارمند بسيار مهمبه عنوان مثال زماني كه نتايج ارزشياب. آورنده استرس در فرد است

  . شود دچار فشار عصبي ميكه در آن موفق خواهد بود يا خير، 

اند كه به منظور سازگاري با عامل يا موقعيتي كه فشار رواني يا  العملي دانسته نظران علوم رفتاري، استرس را عكس دو تن از صاحب
و در تعريفي . است آور فشارهاي  واكنش و پاسخي به موقعيتبه عبارت ديگر استرس . شود سازد، در وي ايجاد مي فيزيكي بر فرد وارد مي

. شود هاي خارجي از وضعيت و حالت معمول و متعارف خود خارج مي تي قلمداد شده است كه در آن فرد بر اثر محركديگر استرس حال
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كوشد تا خود را با  او مي. اند شود كه با موقعيت عادي متفاوت هاي موجد استرس مواجه مي در فضاي عصبي فرد با محركر خلاصه به طو
  . نام دارند» استرس«ـ تني حاصل از اين تلاش،  روان هاي واكنش. ها منطبق و سازگار كند آن

اول آن كه استرس همواره به علت عوامل ناخوشايند و نامطلوب در فرد : مفهوم فشار عصبي ذكر چند نكته ضروري است براي روشن شدن
د براي فرد ايجاد استرس كند، به توان يك مژده بسيار مسرت بخش و موفقيت غير منتظره در يك مسابقه بزرگ نيز مي. آيد به وجود نمي

نكته ديگر آن كه استرس را لزوما نبايد به عنوان يك پديده منفي در . گونه كه يك خبر ناگوار و يك شكست ناگهاني نيز چنين است همان
و نبايد از آن گونه كه اشاره شد، استرس مفيد است  ميزاني مشخص از استرس كه براي فرد سازنده و محرك باشد، همان. نظر بگيريم

و نكته آخر آن كه استرس به مفهوم اضطراب نيست،  استهاي مضر و مخل  كنترل و با آن مقابله شود، استرسآنچه بايد . هراس داشت
همچنين استرس معادل بيماري . استرس صرفا حالتي رواني نيست و جنبه روان ـ تني داردزيرا اضطراب جنبه رواني دارد، در حالي كه 

است، در حالي كه استرس داراي تظاهرات غير اختصاصي يا جسماني نيست، زيرا بيماري داراي تظاهرات اختصاصي و غير اختصاصي 
  . بيماري نيست البته ممكن است استرس به علت بيماري ايجاد شود، اما استرس. عمومي است

زا به مدتي طولاني و شديد بر  دهد، اما اگر عامل بيماري از خود بروز ميشود ابتدا يك سلسله علائم اختصاصي  فردي كه دچار بيماري مي
ند و اين ا اي دهند كه داراي ماهيت قالبي و كليشه ارگانيسم اثر كند، آن گاه علاوه بر تغييرات خاص، شماري از تغييرات كلي نيز روي مي

آيند، تغييرات مذكور ممكن است منشئي ديگر غير از بيماري داشته و ناشي از فشار مسئوليت،  تغييرات عمومي علائم استرس به شمار مي
جه بگيريم كه استرس از نظر ماهيت اختصاصي ولي از نظر منشأ غير توانيم نتي از اين رو مي. ها باشند هيجانات كاري و امثال آن

  . ستاختصاصي ا

عوارض   اختصاصي بودن ماهيت آن؛ يعني اين كه داراي تغييرات قالبي و يكسان مانند تورم يا زخم در دستگاه گوارشي، ايجاد حساسيت،
هاي بسيار متفاوت ايجاد  اما غير اختصاصي بودن منشأ آن از اين نظر است كه ممكن است استرس بر اثر  محرك. قلبي و امثالهم است

  . شود

  

  : ايجاد كننده استرسعوامل 

عوامل موجد استرس فردي حاصل خصوصيات و . توانيم به دو دسته عوامل فردي و گروهي تقسيم كنيم عوامل موجد استرس را مي
  . اند هاي فردي و عوامل ايجاد كننده استرس گروهي زاييده روابط جمعي ويژگي

  

  : عوامل ايجاد كننده استرس فردي

به عنوان : هايي متفاوت است هر فرد در زندگي داراي نقش. آيد مل ايجاد كننده استرس فردي به شمار ميتعارض در نقش، يكي از عوا
هايي  دار نقش ان يك دوست عهدهرئيس يا مرئوس در سازمان، به عنوان پدر و مادر يا فرزند در خانواده، به عنوان عضو يك انجمن و به عنو

و در هاي مذكور متعارض واقع شوند  شود كه نقش مي آغازنساني طبيعي است، اما مشكل زماني ها براي هر ا ايفاي اين نقش. مختلف است
مثلا اگر براي يك فرد نقش پدر مهربان و عاطفي بودن . اين هنگام است كه تعارض به صورت عامل ايجاد كننده استرس عمل خواهد كرد

در زمينه كاري نيز تعارض . ن تعارض موجب فشار عصبي در وي شودرا ايجاد كند و نقش رئيس خشونت را ضروري سازد ممكن است اي
و هاي شغلي، قوانين و مقررات، منابع و امكانات  تواند موجد استرس باشد، بدين ترتيب كه اگر بين وظايف و مسئوليت در نقش مي

   .شود موجب فشار عصبي در فرد ميانتظارات و توقعات از فرد در شغلش تطابق كافي وجود نداشته باشد، نوعي تعارض ايجاد و 

زماني كه . استرس شود عامل تواند ميابهام در نقش شغلي فرد نيز كه ناشي از ناآگاهي و عدم وجود اطلاعات لازم در مورد شغل است، 
رند، اين ابهام نقش گي هاي لازم وجود ندارند و اطلاعات مورد نياز در اختيار كاركنان قرار نمي اند، آموزش ارتباطات در سازمان ضعيف

  .تر خواهد شد بيشتر و احتمال بروز فشار عصبي افزون
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تعارض . اند تعارض ناشي از هدف را به سه نوع تقسيم كرده. هاي فردي نيز ممكن است عامل فشار عصبي واقع شود تعارض در هدف
  . خواست ـ خواست، تعارض خواست ـ ناخواست و تعارض ناخواست ـ نا خواست

ها را با هم  تواند تمامي آن آيد كه انسان چند هدف مطلوب و دلخواه دارد، اما نمي ها، زماني پيش مي ست ـ خواست در هدفتعارض خوا
داند كدام را انتخاب كند، ممكن است دچار فشار عصبي  مثلا فردي كه در مقابل دو شغل دلخواه قرار گرفته است و نمي. تحقق بخشد

  . شود

خواهد از آن هدف بگريزد و  دهد كه انسان مايل است به هدفي دست يابد و در همان حال مي زماني رخ مي تعارض خواست ـ ناخواست
؛ مثلا شغل خوب و مسئوليت بيش از اندازه در شغل مذكور در اين گونه موارد هدف داراي دو جنبه مثبت و منفي است. اجتناب كند

و از آن  فرد خواهان شغل خوب است، اما مسئوليت بيش از حد را دوست ندارداي از تعارض خواست ـ ناخواست است كه در آن  نمونه
اي ديگر از  دهد، نمونه اي از طرفداران خود را از دست مي يا اجراي يك برنامه اصلاحي براي مدير كه با اعمال آن وي عده. كند احتراز مي

خواهد گروهي از حاميان خود را از دست  در عين حال نمي ت، ولي، زيرا مدير مايل به اجراي برنامه اسناخواست است  تعارض خواست ـ
  .بدهد

ها  اما امكان احتراز از هر دوي آنخواهد از دو هدف اجتناب كند  آيد كه فرد مي تعارض ناخواست ـ ناخواست سازماني زماني پيش مي
از كار در محيط كارخانه و نحوه سرپرستي نيز دل به عنوان مثال كارگري كه از بيكار شدن بيزار است و در همين حال . وجود ندارد

تواند موجبات فشار عصبي را در افراد  گفته مي پيشتعارض در هدف در حالات . خوشي ندارد، دچار تعارض ناخواست ـ ناخواست است
  . فراهم سازد و تعادل آنان را بر هم بزند

به عنوان مثال مشكلات . منتظره در زندگي شخصي نيز اشاره كنيمتغييرات غيرتوانيم به اتفاقات و  كننده استرس فردي مياز عوامل ايجاد
توانند  هاي سخت و لاعلاج و بيكاري و فقر نمونه عواملي هستند كه مي خانوادگي چون جدايي از همسر، مرگ نزديكان و عزيزان، بيماري

روحيه افراد در دچار شدن آنان به فشار عصبي، بسيار مؤثر البته بايد در نظر داشته باشيم كه شخصيت و . دچار استرس سازندفرد را 
از اين رو در مورد نوع . ، نسبت به افراد عصباني و ناآرام در مقابل استرس مقاومت و مصونيتي بيشتر دارندمثلا افراد خونسرد و آرام .است

 ارتباطدر اين هايي نيز در زمينه شخصيت افراد  بندي اند و تقسيم شخصيت افراد و ارتباط آن با فشار عصبي، تحقيقاتي مختلف انجام شده
  .اند به عمل آمده

هايي خاص  اند كه هر يك واكنش براي شخصيت ذكر شده» ب«و » الف«در يكي از تقسيمات انجام شده در مورد شخصيت، دو گونه 
  : هستند، عبارتند از  »الف«خصوصيات غالب افرادي كه داراي شخصيت نوع . دهند نسبت به استرس از خود نشان مي

 .كنند كنند و حتي روزهاي تعطيل و استراحت را نيز صرف كار مي بيش از حد كار مي .1
 .كنند گيرند و براي به موقع انجام شدن  امور نگراني پيدا مي هاي انجام يافتن كار قرار مي تحت فشار موعدها و مهلت .2
ها دست  كوشند هر طور كه شده به آن گزينند و مي هايي بالا را برمي و هدفاغلب با خود و ديگران در رقابت هستند و استانداردها  .3

 . يابند

 . قرارند آرام و سكون ندارند و دائم بي .4

 . توانند براي خود آرامش فراهم كنند اند و نمي اغلب مضطرب .5

 .ها را با هم تحقق بخشند كوشند همه آن كنند و مي غالبا چند هدف را توأما انتخاب مي .6
 . دانند و به غير از كار سرگرمي ديگري ندارند فراغت را اتلاف وقت مي اوقات .7

 . شتاب زده و عجول هستند... همواره وقت كم دارند و در سخن گفتن، غذا خوردن، راه رفتن، و  .8

 .سنجند و ذهني مملو از آمار و ارقام دارند موفقيت را به طور كمي مي .9
 .نمايند ميناشكيبا هستند و غالبا پرخاشجو و خشن  .10
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اين گونه افراد . است» الف«هستند مخالف خصوصيات برشمرده شده در مورد گونه » ب«خصوصيات كساني كه داراي شخصيت نوع 
  : كساني هستند كه غالبا

 .صبور و شكيبا و بردبارند .1
 . خونسرد و آرام هستند .2

 . در برخوردها و مراوداتشان ملايم هستند .3

 . كنند در كار كردن متعادل هستند و در اين مورد افراط نمي. براي برنده شدنكنند نه  براي تفريح كار مي .4

 .دهند نميشان نسبت به موعدهاي كاري خيلي حساسيت ن .5
 . اهل رقابت نيستند .6

 . برند ميكنند و از اوقات فراغت نهايت لذت را  بدون احساس گناه استراحت مي .7

 .اهل لاف و گزاف نيستند .8
 . پردازند دهند و بعد از فراغت از آن به كار بعدي مي م مييك كار را سر فرصت انجا .9

و خطراتي  اي مساعدتر براي ابتلا به فشار عصبي دارد زمينه» الف«آيد، گونه  كه از خصوصيات اين دو گروه شخصيت بر مي طور همان
و نسبت به آن بيشتر مصونيت دارد، برخي تر است  در مقابل استرس مقاوم» ب«كنند، در حالي كه شخصيت گونه  تر او را دنبال مي جدي

بر اساس يكي از اين . اند و فشار عصبي را تأكيد كرده »الف«گونه از تجربيات به دست آمده همبستگي بين خصوصيات شخصيت 
يين نوع براي تع. را دارند و در معرض استرس بيشتري نسبت به ساير افراد قرار دارند » الف«تحقيقات اغلب مديران، شخصيت گونه 

  .اند هايي طراحي شده نامه پرسش» ب«و » الف«شخصيت 

  

  : عوامل ايجاد كننده استرس گروهي

به عنوان . افتند، اشاره كنيم ها در سازمان اتفاق مي توانيم به تعارضاتي كه بين افراد و گروه از جمله عوامل ايجاد كننده استرس گروهي مي
ناپذير در  هاي آشتي يا هدف. شود گونه تجانسي ندارد باعث فشار عصبي مي عضويت فرد در گروهي كه با افراد گروه مذكور هيچ مثال

، كارگر و كارفرما، و هاي متعارض بين رئيس و مرئوس هدف. ارتباطات بين افراد ممكن است موجبات فشار عصبي را براي آنان فراهم سازد
  .تواند جزء عوامل ايجاد كننده استرس گروهي به شمار آيند هم ميارباب رجوع و كارمند 

در ارتباطات در صورتي كه فرد خود و ديگران را به درستي بشناسد و درك كند، كمتر دچار استرس خواهد شد، در حالي كه در صورت 
  . يابد Ĥلا امكان ايجاد استرس نيز افزايش ميعدم شناخت خود يا ديگران و يا عدم آگاهي از خود و ديگران امكان تعارض بسيار است و م

هاي متقابل، در صورتي كه طرفين ارتباط نقش بالغ ـ بالغ، پدر ـ فرزند، يا فرزند ـ پدر را داشته باشند مشكلي  در تجزيه و تحليل واكنش
  . ض و استرس افزوده خواهد شداما اگر ارتباطات متقاطع باشند، امكان ايجاد تعار. شود و امكان استرس نخواهد بود ايجاد نمي

ها  اند كه مختصرا به توضيح آن در يك تقسيم بندي ديگر عوامل موجد استرس به عواملي درون سازماني و برون سازماني تقسيم شده
  . پردازيم مي

  

  :عوامل ايجاد كننده استرس درون سازماني

يا  ،آوريم، زيرا در سازمان ايجاد و از روابط جمعي در سازمان، بين افرادتوانيم نوعي عوامل موجد استرس گروهي به شمار  اين عوامل را مي
هاي شغلي هستند در ادامه ذكر  كه ايجاد كننده استرس هايي از اين گروه عوامل نمونه. شوند ميمحيط سازمان حاصل  بين افراد و

  . شوند مي
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  : هاي سازماني خط مشي) الف
  عدم وجود عدالت شغليهاي ناعادلانه و  ها و سياست خط مشي

  قوانين خشك و غير قابل انعطاف
  هاي نابجاهاي مكرر و انتقالجابجايي

  هاي غير واقعيشرح 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
  و ستادتضادهاي صف 

  
  :شرايط فيزيكي سازمان) ج

  سر و صداي زياد در محيط كار و ازدحام بيش از حد
  گرما يا سرماي بيش از حد در محيط كار

  وجود گازهاي سمي در محيط كار
  از كار ديدگيخطرات شغلي و امكان آسيب

  كار براينور كم و ناكافي 
  
  :فرايندهاي سازماني) د

  ثر اطلاعاتارتباطات ناقص و عدم انتقال مو
  عدم وجود بازخور

  مورد و آزاردهندههاي بيكنترل
  هاي ناعادلانهارزيابي

  ارائه اطلاعات نادرست

 مشاغلي كه تحت فشارهاي. كند دهد كه نوع مشاغل كاركنان در دچار شدن آنان به فشار عصبي نقشي مهم ايفا مي شواهد نشان مي
اند، مشاغل پر  هاي فيزيكي مواجه رات و آسيبخطها اهميت بسيار دارد، كساني كه در شغل خود با  زماني هستند و زمان براي آن

مشاغل مديران، بازرسان . ها نسبت به فشار عصبي بيشتر حساسيت دارند مسئوليت و پاسخگو نسبت به مسائل انساني يا مالي، و امثال اين
البته بايد به خاطر داشته باشيم كه برخي از فشارهاي عصبي . اند هايي از كارهاي حساس نسبت به استرس واز نمونهو متصديان كنترل پر

  . توانند سازنده باشند و موجبات تحرك و تلاش بيشتر كاركنان را فراهم سازند سازماني در يك حد متعادل مي

كنند و در صورتي كه از حد  اند كه ميزان استرس كاركنان را اندازه گيري مي ابداع شده بندهايي مچهاي امريكايي  اخيرا در بعضي شركت
  . دهند تا خود را به مشاور رواني سازمان نشان دهد و از او كمك بخواهد متعادل بالاتر رفت به فرد هشدار مي
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  : عوامل موجد استرس برون سازماني

ها  شوند و در صورتي كه تأثيرات آن هاي اجتماعي، اقتصادي، فرهنگي، و سياسي در سازمان به عنوان يك سيستم باز، مؤثر واقع مي محيط
هاي اقتصادي، يا تزلزل سياسي و نامساعد بودن محيط  به فرض نابساماني. سازند كاركنان را فراهم ميمخرب باشند، موجبات فشار عصبي 

  . توانند جزء عوامل موجد استرس برون سازماني محسوب شوند مياجتماعي، همه 

ها و  افراد با توجه به ظرفيت. گذارد در اين جا لازم به يادآوري است كه يك عامل موجد استرس، در دو فرد آثاري يكسان به جاي نمي
بر اساس . دهند استرس از خود بروز مي به عوامل مشابه ايجاد كنندههايي متفاوت نسبت  هاي مختلف واكنش روحيات خود در زمان

هاي انجام شده هر انساني داراي حدي از انرژي سازگاري است كه با توجه به آن در مقابل عوامل موجد استرس از خود واكنش  پژوهش
ام يا به سرعت و به سازگاري خود را به تدريج و آرام آر تواند ميفرد . ، مربوط به ميزان انرژي استدهد و اختلاف در واكنش نشان مي

گيرد و در زمان استراحت انرژي مذكور را ترسيم  در موارد حساس و اضطراري انسان تمامي اين انرژي را به كار مي. مقدار زياد مصرف كند
  . كند مي

كنند، بدين معني كه هر عامل موجد استرس جديد به سطح  طور تراكمي عمل مي به استرسنكته ديگر اين كه عوامل ايجاد كننده 
اهميت ايجاد  فرد بر اثر يك عامل بيبدين جهت ممكن است . برد افزايد و ميزان استرس در او را بالا مي فشارهاي عصبي قبلي در فرد مي

و به تنهايي  ز پاي درآورد، در حالي كه همين عامل مستقلاا راكننده استرس در مقطعي خاص دچار عوارض شديد شود و فشار عصبي او 
  . توانست موجد استرس در وي باشند نمي

  

  : هاي استرس علائم و نشانه

هاي سازگاري عمومي  نشانه. شدند گذاري نامدر تحقيقات اوليه در زمينه فشار عصبي، تظاهرات ناشي از استرس، عارضه سازگاري عمومي 
  :اند شامل سه مرحله

 واكنش هشدار دهنده .1

 مرحله مقاومت .2

  مرحله تحليل رفتگي .3

تغييرات فشار خون، و  افزايش ضربان قلب،. دهد در مرحله اول، ارگانيسم در مواجهه با عامل موجد استرس از خود واكنش نشان مي
يد ناشي از استرس نشده باشد با پس از آن در مرحله دوم اگر فرد دچار شوك شد.  اند هاي موجود در مرحله اول واكنشحساسيت از زمره 

اما اگر انرژي موجد استرس شدت يابد يا . كند ميپردازد و بر آن غلبه  استفاده از ساز و كارهاي دفاعي بدن به مقاومت در برابر استرس مي
اين . مفرط استعصبي و خستگي دهد كه مرحله تحليل رفتن و از هم گسيختن  عواملي ديگر بر آن افزوده شوند، مرحله سوم رخ مي

  . بيماري سازگاري به وجود آيدكه تمامي انرژي سازگاري مصرف شود و اصطلاحا  پيوندد ميمرحله زماني به وقوع 

مثلا فردي كه داراي استرس بالاست، ممكن است فشار خونش افزايش . كنند هاي مختلف بروز مي هاي استرس به گونه به طور كلي نشانه
از خود بروز  ، دچار ترديد شود، عصباني شود و حالات و رفتارهاي نابهنجار ديگري، اشتهايش را از دست بدهديابد، دچار زخم معده شود

  .هاي استرس ، فيزيولوژيك، رواني و رفتاري است بدين ترتيب نشانه. دهد
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  : علائم فيزيولوژيك استرس

جايي كه مسئله استرس ابتدا به وسيله پزشكان و متخصصان علم طب مورد مطالعه قرار گرفته، بيشتر توجه به علائم فيزيولوژيك   از آن
زخم معده و اختلالات گوارشي، اين علائم مانند تغيير ضربان قلب، تغيير آهنگ تنفس، تغييرات فشار خون، سر درد، . معطوف بوده است
  . اند لال در سوخت و ساز بدن و امثالهمحملات قلبي، اخت

  

   :علائم رواني استرس

، افسردگي، عصبي شدن، حساسيت، تنش و احساس شوره دلهاي رواني فشار عصبي ممكن است به صورت عصبانيت، اضطراب و  نشانه
ز دست دادن اعتماد به نفس در اثر اين عوامل بر روحيه و حالات روحي كاركنان مخرب است و موجب ا. ظاهر شوند ملالت و بيهودگي

دهند، نسبت به مسائل اطراف خويش  هاي رواني فشار عصبي را از خود بروز مي كساني كه نشانه. شود ها مي عملكرد آنانان و كاهش 
ود احساس گيري ندارند، و از شغل خ حواس و تصميم خاطرند، قدرت تمركز ، از سرپرستان و مقامات بالاي خود رنجيدهشوند ميتفاوت  بي

  . كنند رضايت نمي

  

   :علائم رفتاري استرس

خوابي، كم غذايي يا به عكس اشتهاي كاذب به غذا و افراط در خوردن آن،  هاي رفتاري فشار عصبي ممكن است به صورت بي نشانه
در سازمان آثار رفتاري . دادن امور بروز كندقراري در انجام  زدگي در سخن گفتن و تعجيل و بي ها، شتاب افزايش تعداد سيگار در سيگاري

  . شوند ها ديده مي علاقگي به كار، و مانند آن فشار عصبي به صورت تأخير، غيبت، تعارض، ترك حرفه، بي

  

  :طرق مقابله با استرس

اما در اغلب موارد اين . كنيم شايد بهترين شيوه مقابله با فشار عصبي آن باشد كه عامل موجد استرس را از ميان برداريم و استرس را رفع
طرق مشروح در . اي با استرس سازگاري شويم و تحمل آن را بر خود هموار سازيم و از شدت آن بكاهيم امر ممكن نيست و بايد به گونه

   .اند و سازگاري با استرس پيشنهاد شده ذيل تدابيري هستند كه براي مقابله

  

  : دار تفكر با هدف، تفكر عميق و آرمان

معبود به عنوان مثال، در اين طريق فرد متوجه . تواند طريق چاره ساز باشد هاي ناشي از استرس، تفكر با هدف مي براي رهايي از تشويش
عبادت . يابد شود و از اين راه آرامش مي و غم آن فارغ ميشود كه از جهان  گويد و در او مستغرق مي شود، چنان ذكر او مي ميخود 

عابدان و زاهداني كه با خداي خويش در . عصبي استهايي از اين طريق مقابله با فشار  وجد صوفيان و عارفان، نمونهمؤمنان خالص و 
صوفيان پس از سماع به حالتي، كه . كنند كه فشار عصبي را بدان راه نيست خلوت سرگرم راز و نياز و مناجات هستند در عالمي سير مي

شود و مسلم در چنين حالتي استرس  ردي از حق است و باعث دگرگوني باطن و حزن يا فرح، ميرسند كه و شود، مي وجد ناميده مي
اند از خواندن يك شعر زيبا و تكرار و ترنم آن ممكن است به حالتي برسند كه  يا كساني كه شيفته شعر و ادب. تواند بر فرد تسلط يابد نمي

كه انديشيدن به معبود، دار  بدين ترتيب تفكر عميق و آرمان. ها غالب شود بر آنغم اين عالم را فراموش كنند و ديگر استرس نتواند 
  .معشوق و محبوب انسان و در او غرق شدن است، راهي براي رهايي از فشارهاي عصبي و استرس است
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  : آرميدن آگاهانه يا واهلش

اند  هايي گوناگون ابداع شده بدين منظور روش. تنش دست يابددر اين شيوه مقابله با استرس فرد بايد بكوشد تا به حالتي آرام و عاري از 
، كه تكنيك تدريجي و مرحله به ها روشاين در يكي از . اند شناس قابل استفاده كه به طور مستقل به وسيله خود فرد، يا به كمك روان

شود و ضمن مراحل مختلف فرد  ها شروع مي با تنفس عميق و رها و سست كردن دست زدايي مرحله واهلش نام دارد، كار واهلش و تنش
هاي دست و سپس  فشردن انگشتان و ماهيچه. تا آرامش و احساس راحتي و انبساط عضلاني را در تمامي بدن خود ايجاد كندكوشد  مي

به كمك تمرينات . ان اصلي روش تدريجي واهلش استها و ادامه اين كار براي تمامي عضلات بدن، از ارك كردن و سست كردن آنرها 
ها و  يابد تا بر عضلات و اعصاب خود تسلط يابد و در مواقع استرس آرامش لازم را به دست آورد و تنش مداوم با اين روش فرد قدرت مي

پزشك و با تمرينات  حت نظر روانهايي مختلف موجودند كه بايد ت براي واهلش تكنيك و روش. باضات ناشي از استرس را پشت سر نهدانق
  . ها استفاده شود منظم از آن

  

  : هاي بدني ورزش و فعاليت

، دويدن، روي پياده. راهي براي حصول آرامش عصبي باشد تواند ميكنند، روي آوردن به ورزش  زماني كه امواج استرس به فرد حمله مي
غالبا كساني كه اهل ورزش هستند . سازند دارند و مشغول ورزش مي ز ميها ذهن را از مسائل موجد استرس با شنا كردن و ساير ورزش

البته شواهد و دلايلي مستند در  . شوند كنند و در مقابل ناملايمات كمتر دچار ضعف  و فتور روحي و جسمي مي اي قوي پيدا مي روحيه
ي اين نكته مسلم است كه فرد در زمان ورزش مستقيما راه درمان فشارهاي عصبي قلمداد كرده باشد، ولدست نيست كه ورزش را 

باعث استراحت و تجديد قوا براي مقابله با استرس و ايجاد كند و همين فراغت خاطر از عامل موجد استرس  استرس را فراموش مي
ني ايجاد كنند و توانند خستگي جسماني و فراغت روا هاي بدني و فيزيكي نيز همانند ورزش مي فعاليت. شود مقاومت در برابر آن مي

تواند يكي از طرق  فرد مينظران، كار كردن و سخت كوشيدن با توجه به توان  به عقيده يكي از صاحب. موجب تقليل سطح استرس شوند
» اي هاسب مسابق«انسان بايد قدرت خود را دريابد و بر آن اساس به تلاش بپردازد، وي بايد بداند كه آيا . مؤثر براي مقابله با استرس باشد

بايد مراقب بود كه كار بيش از اندازه بر . ، و بر اين پايه براي خود هدف برگزيند و در تحقق آن كوشش كند»پشتي لاك«است يا آدمي 
به طور خلاصه، ورزش و سرگرم شدن به . شود كار خود نيز عامل موجد استرس ميانسان فشار وارد نياورد، چرا كه در آن صورت 

   .سازند دهند و فرد را در مقابله با استرس مجهز و توانمند مي ه ذهن فرصت استراحت و آرامش ميهاي بدني ب فعاليت

  

  : و شرايط محيطي ها موقعيت برتسلط 

به عنوان مثال . تواند بر فشار عصبي نيز غلبه كند هاي آزاردهنده محيط خود تسلط و كنترل پيدا كند، مي چنانچه فرد بتواند بر موقعيت
توانست از ها خواهد  هاي ناخوشايند را شناسايي كند، با دوري جستن از آن سازند و موقعيت اگر فرد دريابد كه چه مسائلي او را ناراحت مي

دوست نداريم فرار و ترس نيست، بلكه راه حلي منطقي و  آنچهگريختن از . هاي مذكور است، جلوگيري كند كه ناشي از موقعيت استرس
ها حساسيت دارد، وي در صورتي كه  اي شرايط و موقعيت ، برخي اطلاعات، و پارهها هر انساني نسبت به بعضي آدم. كاري عقلايي است

در اين روش به جاي آن . ها پرهيز كند و كمتر خود را دچار استرس سازد المقدور از آن حكم عقل بايد حتيعوامل مذكور را بشناسد، به 
  . ها را به دلخواه خود كنترل كند ها آن كوشد تا با آگاهي و احاطه بر موقعيت ها فرد را كنترل كنند وي مي موقعيتكه 
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  : ادراك درماني

بنابراين با تغيير ادراكات . اند و تفكرات وي از محيط ادراكاتهاي انسان ناشي از  اين است كه استرسدر اين روش مقابله با استرس، فرض 
كنندگان در جلسه درماني توضيح داده  ادراك درماني پس از آن كه براي شركتهاي  در يكي از روش. توانيم بر استرس غلبه كنيم خود مي

شود كه افراد دريابند چه  ها و رويدادها هستند، جلسه با اين هدف دنبال مي ا از موقعيتما اغلب تابع ادراكات م شد كه فشارهاي عصبي
پس از طي اين مرحله و . كنند شوند و اين عوامل را چگونه احساس و ادراك مي ها مي و عواملي موجب ايجاد فشار عصبي در آنها  موقعيت

جلسه، بخش اصلي كار كه تغيير ادراكات افراد نسبت به مسائل له اعضاي ها به وسي شناخت عوامل موجد استرس و چگونگي استنباط آن
زماني كه هر فرد اين مسئله را دريافت، بايد بكوشد تا در ادراك خود نسبت به مسئله تغييراتي مثبت . شود است، آغاز مي  موجد استرس
و بايد اين مسئله را با  ين حجم كار براي يك فرد زياد استمن آدم قابلي هستم، اما ا«و مثلا اين ادراك را پيدا كند كه  به عمل آورد

  . شود كه فرد بتواند استرس را در خود مهار كند اين ادراك تدافعي موجب مي. »مقامات بالاتر مطرح سازم

درك . آزاردهنده نباشد در ادراك درماني، هدف آن است كه گرايشي مثبت نسبت به مسائل و اتفاقات پيدا كنيم كه ضمن واقعي بودن،
اي شكل دهد كه  بينانه و انديشيدن به رويدادهاي خوب و اميدوار كننده، شايد بتواند نحوه ادراك انسان را به گونه واقعيت با ديدي خوش

  . تر با مشكلات ناشي از آن روبه رو شود اي قوي عصبي و با روحيه كمتر دچار فشار

  

  : حمايت گروهي و صميميتاحساس 

در مواقع دچار شدن به فشار عصبي نيز . انسان در زندگي نيازمند محيطي صميمي و دوستان و ياراني است كه حامي و همدم او باشند
بيان مشكلات و مسائلي كه . بوداگر چنين محيطي براي فرد فراهم باشد كه بتواند به آن پناه برد، در رفع استرس وي بسيار مؤثر خواهد 

در زندگي اجتماعي، خانواده، و . دهد شود و به فرد تسكين مي دهند براي يك دوست موجب تخليه اضطراب و نگراني مي انسان را آزار مي
وجود دارد و در صورت رفع اين نياز و احساس حمايت گروهي، فرد در مواجهه با آميز  سازمان همواره نياز به محيطي گرم و محبت

  . شود استرس توانمندتر مي

  

   :يگرخواهانه و احساس مفيد بودنخودخواهي د

دارد كه او را در مقابله با فشار عصبي  اي مثبت و قوي به فرد ارزاني مي احساس مفيد بودن براي ديگران و مددكار واقع شدن، روحيه
ياري مؤثر كند كار او براي عده بس كند براي شاگردان خود مفيد است، كارگري كه احساس مي معلمي كه احساس مي. سازد مجهز مي

در . سازند مصونيت از استرس در خود مييابد، همه پادزهري براي  هاي خود را در نجات بيماران از مرگ مؤثر مي است، پزشكي كه تلاش
 دهيم، بايد اين باور را در خود ايجاد كنيم كه براي ديگران مفيد هستيم نظر از نوع كاري كه انجام مي اين روش از مقابله با استرس صرف 

احساس مفيد بودن و احساس اين كه موجودي عاطل و باطل و بيهوده نيستيم، به . شوند مند مي و كساني هستند كه از نتيجه كار ما بهره
بحث نظران  عبارتي است كه يكي از صاحب» خودخواهي ديگرخواهانه«. دهد تا در مقابل فشارهاي عصبي پايداري كنيم ما قدرت مي

هاي رواني انسان ناشي از خودخواهي مفرط يا ها يا بيماريكار برده است، به زعم وي بسياري از رنجروش بهبراي توصيف اين  استرس
كند براي آنان نيز  خواهد، خواهان ديگري نيز باشد و سعياگر آدمي ضمن آنكه خود را مي كه درحاليفداكاري بيشتر از حد اعتدال است 

انسان به . عصبي مصون باشددهد تا از بسياري از فشارهاي  كند و اين احساس او را ياري مي خود احساس رضايتمندي مي مفيد باشد،
دنبال رضايت خويش است و با كمك به ديگران و مفيد بودن براي آنان اين نياز در او ارضا و تلفيقي بين خود خواستن و ديگران خواستن 

  . تشود كه روحيه ساز اس ايجاد مي

  

  



 11هاي مقابله با آن                                               ها و راه فشارهاي عصبي در سازمان: 7ضميمه    

 

 

   :روي آوردن به طنز و شوخي

هاي تلفن براي  در يكي از شركت. تواند مؤثر افتد در تخفيف فشار عصبي نيز مي» درمان دواست خنده بر هر درد بي«المثل كه  اين ضرب
را براي  هاي مختلف شوند، يك برنامه كامپيوتري طراحي شده است كه لطايف و شوخي كاركناني كه دچار فشار عصبي و استرس مي

هاي آن  ها و لطيفه گذارند تا به شوخي كند ساعتي در كنار دستگاه مي به اين ترتيب فردي را كه احساس استرس مي. كند شنونده بيان مي
هاي طاقت  در اين كارها نيز گاهي لازم است مسائل را خيلي جدي نگيريم و براي رهايي از استرس. بخندد و از فشار عصبي خود بكاهد

  . به طنز روي آوريم و با خنده از كنار مسائل بگذريمفرسا 

  

  : جو بودن هدف

انسان بدون هدف قادر به ادامه . جوست و در هر لحظه از زندگي خود نيازمند هدفي براي تحرك و تلاش است انسان موجودي هدف
داريد كه به تحقق آن همت گماريد، زندگي از خوابگاه برخيزيد و احساس كنيد كه ديگر هيچ هدفي ن اگر صبحگاهي. نخواهد بودحيات 

آفريده شده است كه وقتي فاقد هدفي مشخص باشد، احساس گم شدن و اصولا انسان اين گونه . مفهوم خواهد شد معني و بي برايتان بي
ارزش  اش بي دگيانسان براي غلبه بر مشكلات، براي تلاش و كوشش و دستيابي به هدف ساخته شده است و بدون هدف زن. كند پوچي مي

دهد و او را بر فشار عصبي مسلط  داشتن هدف و تلاش براي نيل به ان، عاملي است كه به انسان اميد و انگيزه مي.شود معني مي بي و
ها  هايي براي نيل به آن كه ضمن متعالي بودن قابل حصول هم باشند و طرحهايي با ارزش داشته باشيم  اگر براي خود هدف. سازد مي

، اگر شوق به آينده و اميد به ان را م كرده باشيم، اگر بدانيم به دنبال چه هستيم و مقصد ما برايمان ارزش و اعتبار كافي داشته باشدتنظي
اي پر  جو خواهيم شد، روحيه اي هدف در خود ايجاد كنيم، اگر از همه تجربيات گذشته براي توفيق در آينده بهره گيريم، داراي روحيه

  .گرا كه ما را در مقابل فشار عصبي مقاوم خواهد ساخت يقتلاش و توف

هاي مقابله با استرس به طور عمومي بود اما در سازمان براي مقابله با استرس كاركنان به عنوان اعضاي  شيوه  آنچه در بالا بدان اشاره شد،
محيط هايي از قبيل ايجاد  از اين رو شيوه. ها بكاهيم آنساختمان، بايد عوامل ايجادكننده استرس سازماني را از ميان برداريم يا از شدت 

حمايتي براي كاركنان، غني سازي شغل، كاهش تعارضات سازماني، و به طور خلاصه كنترل عواملي كه قبلا به عنوان عوامل ايجاد كننده 
 .ساز باشند د و چارهتواند در حل مسئله استرس كاركنان مفي ها نام برده شده است، همه مي استرس سازماني از آن

  

    

 


