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چکیده

پیشارناسازگعواملبهنسبتانسانویژهوعمومیهایواکنشمجموعهروانیفشریااسترس•
طبق.استفردورفشامختلفمنابعبینتعاملنتیجهروانیفشاراستخارجیوداخلینشدهبینی

تمام1991لوهنری2000شتاین2002اپستاین،2001گنجهمچوننظرانیصاحبتحقیقات
وشخصیتینظرازآنانفردیاختلافاتوکنندنمیتصورزااسترسراواحدموقعیتیکیافراد

.دهدمیقرارخودالشعاعتحتروانیفشاربهراآنانپاسخزندگیتجارب

اختلافات فردی



میزانزیراو.گرفتنظردرمنفییپدیدهعنوانبهنبایدلزومارااسترسکهایندیگرنکته•
در.تداشهراسآنازنبایدواستمفیدباشدمحرکوماندهفردبرایکهاسترسازمشخصی

اکامی،نهمچوناسترساصلیمنابعبحثایندر(قبلشمارهدراولقسمت)پیشینمقالهادامه
زایرساستمنابعاختصاصومطالعهموردراآنبهمربوطهاینظریهوفشاروتغییرتعارض

راهوزدااسترسهایحلراهنهایتدروبررسیموردوهستندشغلبامرتبطکهجامعهدرون
.رددگمیارائهمختلفومخربهایاسترسباآمدنکنارومقابلهکارآمدوبهنیهکارهای

هاکارهای بهنیه و کارآمد مقابله و کنار آمدن  با استرس راه 



:  واژگان کلیدی

، منابع استرس، حساسیت زدایی، راهکارهای رفتاری و شناختی(استرس)فشار رواین•



مقدمه

اقاسنه همان گونه که در بخش اول این مقاله شااره کردی نگاه هب مبحث استرس از واقعیت تا•
ونی استرس یا امتدتاد دارد و لیکن امروزه دیگر مسلم شده است که در دنیای عصر تغیییر و دگرگ

یروی کار فشار عصبی ازمسایل بسیار حاد  رد سازمانهیا امروزی است که سلامت جسمی و روانی ن
ر سازمان را به خطر انداخته و هزنیه سنگینی را به سازمان ها وارد ساخته استف فشار عصبی د

سزاماین، گروهی از صاحب ظناران رفتار. همچون آفتی فعالیت ه را تحلیل داده و از بین می برد
.  استرس ناشی از شغل را بیماری شایع قرن نام گذاری کردهاند



دردیگرزمانهرزبیشاسنانآندرکهاستهااستترسعصرمادورانراستیبههمشاید•
.استهکرداحاطهرااوسوهراززیادیمشکلاتومسایلوگرفتهقرارزااسترسعواملمعرض

ساترسیددهپبهکهاستشدهسعیتحقیقایندرموضوعاینبهپرداختنضوروتبهتوجهبا
کارمحیطدراسترسکاهشعملیکارهایراهوکارکنانعملکردآندراثراتودلایلشغلی

فشاروتحملقدرتافزایشجهتدرعملیکارهایراهگیریکاربهدرکارکنانبهوپرداخته
ارتقایوکارمحیطسازیسالمراستایدرطریقاینازتارساندیاریسازمانیوفردیپذیری

میمانیسازهایتنشصرفناخواستهکههاییانرژیوکندحرکتخودسازمانرواینبهداشت
.شودتهگرفکاربهسازمانآناجتماعیهایمسئولیتحققومکملیتارتقایجهتدروگردد

افزایش قدرت تحمل و فشار پذیری فردی و سازمانی 



الحدرکشورهایشدنصنعتی.دهدمیتشکیلشاغلجمعیتراجامعههرمردمانعمدهبخش•
محیطدرسریعیتغییراتبهیافتهتوسعههایکشوردرصنعتیهایفرایندشدنکارخودوتوسعه
–روانیاسترستجربه.استانجامیدهکارکنانهایواکنشوهاسازماناجتماعی–روانی

تنی-روانبیماریورفتاریهایاختلالقبیلازسلامتمسائلبرخیباکار،محیطدراجتماعی
.داردپیوند

نیت-اختلال های رفتاری و بیماری روان



ازمانیسرفتارمدیریتاصلیمباحثازیکیسازماندرآنآثارواسترسموضوعاخیردههدر•
ودادهیلتحلراهافعالیتآفتیچونهمسازماندرعصبیفشارواستدادهاختصاصخودبهرا
.بردمیبیناز

یفشار عصب



حفظکارکیفیتبردنبالاموجبکهاستامریکارکنانشرایطوشغلیهایمحیطبهتوجه•
کاریتسنوامدتطولازبهتروبیشترجوییبهرهجهتوکارکنانکاربهداشتوسلامت

دستارکنانککاروزندگیبرشغلیاسترستاثیربهتوجهبا.استگرفتهقرارتوجهمورد
ویشرفتپجهتویافتهرامندیرضایتبامرتبطعواملبایدهاسیستمگونهایناندرکاران

نظریاتواسترساصلیمنابعمقالهایندر.دهندقرارتوجهموردکارکنانکاراییسطحئارتقای
.استگردیدهارائهنیزرفتبروناصلیهایکارراهسپسوبررسیمردآنپیرامون

عوامل مرتبط با 
رضایت مندی



منابع اصلی استرس

مشهور انواع زیادی از رویداد ها می توانند برای یک نفر استرس زا باشند، در یک دسته بندی•
:چهار نوع منابع اصلی استرس عبارتند از

ناکامی -1•
تعارض-2•
تغییر -3•
.  فشار-4•



ناکامی -1

واقعرد.باشدشدهبرورومانعباهاهدفبرخیکردندنبالکهشودمیاحساسزمانیناکامی•
مثلا.دباشداشتهراآنتوانیدنمیولیخواهیدمیراچیزیکهکندمیناکامیاحساسزمانی

ناکامیاغلبالبته.بگذاردتاثیرخونفشاروخلقبرتواندمیکهاستناکامیعادیمنبعترافیک
ازیاشغلیعترفگرفتندرناتوانیمانندهاناکامیبرخیولیهستنداهمیتبیومدتکوتاهها

.باشندمهمیاسترسمنابعتواندمیتصمیمدوستیکدادندست

د  چیزی را می خواهید ولی نمی توانی
آن را داشته باشد



تعارض. 2

اریرفتهایتکانهیاانگیزشچنددویاکهدهدمیرویزمانیتعارض•
قرنیکویدفرزیگموند.کنندرقابتیکدیگرباشدنابرازبرایمغایر،
زیادیروانیهایناراحتیدرونی،هایتعارضکهداشتاعلامپیش

کهباشدمی(1991)آمونسرابرتو(1990)کینگلورا.کندمیایجاد
ایهنشانهوافسردگیاضطراببالایسوحبابالاسطحدرتعارض

.داردارتباطجسمانی



مفصلااآنهبارهدرمیلرنیلبعداودادشرحراآنهالوینکورتابتداکهنوعندچهارهاتعارض•
:تعارضنوعچهاراین.کردتحقیق

گرایشی،-گرایشی•
،اجتنابی-اجتنابی•
واجتنابی-گرایشی•
.هستندچندگانهاجتنابی-گرایشی•



تغییر-3

انندمخوشایندهایرویدادجملهاززندگیتغییراتکهمعتقدندراههریچاردوهولمزتوماس•
تحولاتگونههرزندگیتغییرات.استاسترسازمهمینوعگرفتنترفیعیاکردنازدواج

.دارندنیازمجددسازگاریبهکههستندفردزندگیشرایطدرمحسوس



فشار-4

زمانی.کندررفتاخاصیصورتبهفردکهبارهایندرانتظاراتیاتوقعاتازاستعبارتفشار•
طوربهسریعراهاییمسئولیتوتکالیفکهباشیدداشتهانتظارکهداریدقرارفشارتحتشما

قرارفشارتحتکهمردمیخنداندنبرایهاکمدیمثالبرای.دهدانجامموفقیتباوبشنتیجه
.استشدهتبافنیرومندیرابطهروانیمشکلاتوهانشانهانواعوفشاربینکلیطوربه.دارند

(241-246محمدیسیدترجمه،1384ویتن،)

توقعات یا انتظارات



عوامل استرس زا

اجتماعی-عوامل استرس زای روانی•
: ند ازعوامل بسیاری بر مثابه  اصلاح کننده یا ایجاد کننده استرس وجود دارند که عبارت•
رژیم غذایی1-1•
فعالیت فیزیکی1-2•
داشتن شخصیت خوش بین یا بدبین1-3•
تفریحات1-4•
رابطه سلطه گر یا سلطه پذیر1-5•



ه است یا نه؟ او سلیه از یک دریاسلار مستبد و مقتدر سوال می کندکه آیا او به زخم معده مبتلا شد•
(40، ترجمه مهر ایین  1373لو، )«  نه ولی در دیگران زخم معده ایجاد می کنم» پاسخخ می دهد 

•



:  همچنین شرایط استرس زای دیگر عبارتند از•
وپزشکیروانجراحی،مسایلمثلآیدمیپیشانسانسلامتیبرایکهمشکلاتی-1•

دندانپزشکی
همان، )آید مسائل و مشکلاتی که در زندگی حرفه ای اجتماعی و محیط زیست انسان پیش می-2•

159)



دیگریاآمریکادرداشنگاهیادانشگاهیپیشمراکزودانشجویانرویبرکهتحقیقاتیاساسبر•
بادیحتازااسترسعواملوبالاگروهایندراسترسسطحهمواره.استشدهانجامجهانمناطق

:ازعبارتندآنهاترینشایعازبرخیداشتندشباهتهم
فشار آزمون ها( الف•
مشکلات مالی( ب•
شکست ها مانند تاخیر در رسیدن به هدف ها( ج•
مشارجرات روزمره( د•



شکست های تحصیلی( ه•
فشارهای روانی نشای از رقابت ها مقررات و موارد مشابه( و•
تغییرات ناخوشایند مزاحم یا بیش از حد( ز•
(25:؛ ترجمه خباز1384هلر، )و یا مرگ افراد نزدیک خوردن روابط فقدان ها، به هم ( ح•



عوامل اجتماعی ایجاد کننده استرس

داراییفیزیکمحیطچونعواملیهستندمحیطیواجتماعیعواملاسترسمولدعواملجملهاز•
ونتسکهایمحلمعمارینوعوجمعیتتراکمسرما،یاگرماصدا،وسرقبیلازآزارندهعوامل

ترکنترلقابلیرغوتربینیپیشقابلغیرتر،شدیدقدرهرعواملاین.باشندزااسترستوانندمی
بودخواهدبیشترآنهازایاسترسمیان.باشند

نوع معماری محل
های سکونت



مینهدراستشدهشناختهاسترسایجادعواملترینمهمازیکیعنوانبهازدحاممیانایندر•
نظریه،باراضافهنظریهازتوانمیمیانآنازکهاستشدهابرازمختلفیهایظنریهارتباط

.بردنامپرسنلتورمنظریهبالاخرهوحریمتنظیمنظریهکنترل،نظریهتداخل،

،نظریه اضافه بار
،نظریه تداخل

نظریه کنترل، 
تنظیم حریم نظریه 
تورم پرسنلنظریه 



محیط فیزیکی-1

تهدیدازفردتلقیوذهنیقضاوتبهبستگیزیادمیزانبهفیزیکیمحیطنبودنیابودنزااسترس•
وهن،ک)دارداوآسایشوامنیتاحساسبرایمحیطیهایمحرکبالقوهنبودنیابودنمیزآ

1980)

قضاوت ذهنی و تلقی فرد از تهدید آمیز بودن



بهرمنجسویکازتوانمیکهجهتاستاینازانساناجتماعیرفتاربرایاسترساهمیت•
نشانیتحساسدیگرسویازواجتماعیهایقرینهازبعضیبهنسبتاسنانزداییحساسیت

ازاینکهندباوراینبرنظرانصاحبشود،اجتماعیهایقرینهازدیگربعضیبهحدازبیشدادن
.باشدداشتهچنددلایلتواندمیحساسیتدادندست

توجههاییگزینهبهتنهاوشودمیباریکومحدودشانتوجهگستردهاسترستحتافراداولا•
،1970هاکی،).باشدمربوطآنان،نظرموردموضوعبهوداشتهبیشتریبرجستگیکهمیکنند
(1969سالی،

قرینه های اجتماعی



ر هنگام این محدودیت گسترده توجه ممکن است ناشی از دست دادن قابلیت پردازش اطلاعات د•
(1964برکول، . )استرس باشد

هایدادوندرگرفتننادیدهباوباراضافهازاجتنابباکوشندمیاوقاتازبعضیمردمثانیا•
(283ص،1999دس،)بیایندکناراسترسمنبعباکمتراولویتدارای

زارساستعاملباآمدنکناربرایشدهصرفهایکوششخاطربهاستممکناسترسثالثا•
باشداختیشنهایقابلیتشدنضعیفآنحصالکهکندتحمیلشخصبه«روانیهزینه»نوعی

نندهکتحریکعواملبرابردرعادیغیرهایپاسختواندمیهمچنیناسترس(1980کوهن،)
درراماهایواکنشاستممکنواستبرانگیختگیشاملاسترسزیراکند،ایجادپرخاشگری

.بخشدشدنتوهینیاتهدیدناکامی،برابر



انطباق

میارمحیطباشدنسازگارامکانزندهموجودبهکهشودمیاطلاقهاییفرایندبرانطباق•
(1980دوبوسف)دهدد

یکیقانطاب.گیرندمیقرارمحیطیشخصیهایمحرکمعرضدرمداومطوربههااسنانوقتی•
خانهدرکهشخصیمثالعنوامبه(1976ولویل،)استهامحرکاینازادراکتغییرهایراهاز

میقاراهاتوموبیلصدایوسرمداومبمبارانمعرضدرکندمیزندگیبزرگراهیککنارای
یزودبهاماکندجلوهتحملقابلغیروبلندصداهاوسرایناستممکنآغازدر.گیرد

زایترساسعواملبنابراین.داشتنخواهدانبهاگتاهانهتوجهیدیگرشخص،وشدهیکنواخت
.باشندترکنندهاذیتوترشدیدواردینتازهبرایاستممکنحمیطی

سازگار شدن با محیط



لبنامطواثراتاززهمبازا،استرسهایمحیطباخودهایادراکانطباقدرماتوانایرغمعلی•
بعدیامطلوبناثراتاینبهنیستیمامامدر.باشدشدهرفعاسترسمنبعکهآنازپسحتیآنها،
.اندشددردهبساکتیاتاقبهکنندگانشرکتوقتیآزمایشیکدر.شودمیگفتهاثرپس

هاکارکردرلکنتقابلغیروبینیپیشقابلغیرصدایوسردارایمحیطدرقبلاکهکسانی
برابردررانانآتحملکهتکلیفیدروداشتندتریضعیفعملکردمتنیکویرایشدر.بودند

(1972وسیگر،کلاس)دادندنشانکمتریپشتکاروثباتسنجیدمیناکامی



مردمحتیناراکهاستاینصداوسردارایمحیطدردوستینوعدرکاهشاینبرایتبیینیک•
باراضافهبرنیمبتدیگرتبیین.کنندترکرامحلزودترچههرکمکمجایبهکندمیمجبوررا

بهیازمندنفردبهتوجهبرایجاییکهکنددرجهآنتارافردتوجهاستممکنصداوسراست
(1978کوهن،).نگذاردباقیکمک

رباراضافه 



میزایشافراپرخاشگریکنندهتحریکهایموقعیتدردهیپاسخاحتمالچنینهمصداوسر•
رااشگرانهپرخغیریاوپرخاشگرانهفیلمیکباهاآزمودنی(اوبیلوجین)پژوهشیکدر.دهد
دیگریخصشبهتایافتندمیفرصتصدا،وسرپریاوبودساکتباکهاتاقیاز.دیدندمی

صداوسرپرمقطعیدرکنندگانشرکترفتمیانتظارکهچنان.کنندواردالکتریکیشوک
کنترلقابلرغیصداوسراگرکهشدتاییددیگریهایآزمایشدرکردند،میواردشوکبیشتر
.بودخواهدبیشترپرخاشگریمیزانباشد

د میزان اگر سر و صدا غیر قابل کنترل باش
. پرخاشگری بیشتر خواهد بود



سر و صدا-3

زااسترسعاملیکصداوسروجود.شودمیاطلاق(ناخواستهصداهایوصداهابه)صداوسر•
جریاندرمهدوستینوعرفتاردادننشاناحتمالکاهشآننتایجازیکی.استکنندهناراحتو
.صداستوسرازپسهمو



گرما-4

دهههایآرامینادنبالبه.کدایجاداسترستواندمیآنشدتبهبستهنیزگرماصدا،وسرهمانن•
آغازجبموتابستانشدیدگرمایکهکردنداعلاماجتماعیشناسانروان،آمریکادر1960های

(1979اندرسون،واسمیتکارل)درادوجودنظراینتاییددرشواهدی.استشدههاناآرامی
تااماکندمیکمکپرخاشگریایجادبهگرماکهاستآنازحاکیدیگرازمایشگاهیتحقیقات

یتموقعآناززودترچههرخواهندمیفقطافرادباشد،شدیدبسیارگماناگرمعنییحد
.بگریزند



ازدحام-5

نظرزامتراکمهایمحیطدراوقاتبعضیکهساتزااسترسعواملازدیگیریشکلازدحام•
پرسورآسانیکبهشدنسوارهنگامدراستممکناسترسگونهاین.آیدمیپیشجمعیت
برایکوششهنگامشلوغی،هایساختدرشهرمرکزدرروپیادهیکازعبورهنگامجمعیت
یکتپرجمعیوکوچکسالنیدریابزرگفروشگاهیکدرحراجمیزیکبهخودرساندن

عنیی.استذهنیموضوعیکازدحامازتلقیاما.شوداحسافیلمآنتراکتموقعدرسینما
پو،فیلیپ).باشدداشتهتفاوتدیگرفردواکنشبااستممکنهاموفقیتاینبهفردیکواکنش

(90،ص2002



نظریه ازدحام

: مفهوم ازدحام به عنوان شکلی از عوامل استرس زا پنج مدل مختلفایجاد کرده است•
مدل اضافه بار -1•
ردازشپراهاآنبتوانکهآنازبیشسرعتیباهاداددروندریافت)باراضافهمفهوممدلاین•

یازیاد،یاجتماعتعاملکهکندمیبینیپیشمدلاین.گیردمیکاربهازدحاممرددررا(کرد
بودنکنزدییازیاداجتماعیتماسازاجتناببهمنجرهمبهکردماندازهازبیشبودننزدیک

غیجبرانچونانسانیطریقازاجتماعیتماسازاجتناببهمنجرهم،بهمردماندازهازبیش
میسکوتابشلوغاسانسوریکمسافرانمثالعنوانبهشودمیگرفتنفاصلهبرایرکلامی

چشمدرچشمتماساز.اندچسابندهخودبدنکناربهراهایشاندستکهحالیدروایستند
میرویبزرگشهرهایدرمعمولاکهفراوانازدحام.برسندنظرموردنقطهبهتاکنندمیاجتناب
میلگرام،)جامدبینهااجتماعیقرینهکردنفیلتروکشیدنکنارعادتبهمنجراستممکندهدف

1970)
اجتناب از تماس اجتماعی



مدل تداخل. 2

مانعگردیمردمانمتراکمجمعیتدارایهایمحیطدرکهورزدمیتاکیداحتمالاینبرمدلاین•
،1977ل،استاگدیواسکاپر).شوندمیکمیابمنابعازاواستفادهباهدفبهشخصرسیدن

(1987ساندستورم،
رانفرسههکنفرهدوهایاتاقدررادانشجویانهاینمرهشدنکمزمینه،ایندرتجربیتحقیقات•

(1978همکاران،وگراسمن).استدادهنشانانددادهجایهاآندر



مدل کنترل-3

میاوهکاستهاییرویدادرویکترلونفوذدرناتوانیازبرخاستهاسترس،کنترل،مدلدر•
(1978،باومورودینرودین،وباورن)کنداعمالهاآنبرراخودکنترلکوشد

چشمتماسازاستممکنشلوغرویپیادهیکازعبورهنگامشهرنشینفردیکمثال،عنوانبه•
بااما.یردبگنادیدهراهاآنوکشیدهکناردیگرانازراخودکهکندسعیکردهاجتنابچشمدر

ازاهمتیششدندادههلوخوردنتنه.شوددادههلوبخوردتنهدیگراناززهمبااینوجود
کنارشاملتاسممکنشخصیکنترلدادندستازبهپاسخ.استکمترآنازاجتنابدرناتوانی
شودمنجرهشدآموختهدرماندگیبهیابدادامهاگروبودهداشتنخصومتیادیگرانازکشیدن

کنترلمدل.دآیمیکنارازدحامبامردمچگونهکندمیبینیپیشکهباراضافهمدلخلافبرو
،ص1387اده،زحسین)کندمیبینیپیشآید،میپیشآمدنکناردرشکستازپسکهراآنچه

60)



مدل تنظیم حریم-4

یمانازند،کمیتجربهراحدازبیشاجتماعیتماسکهفردیکهکندمیبینیپیشمدلاین•
از.زندمیانتخاببهدستداردوجوداواجتماعیتماستنظیمبرایکهگوناگونیهایراهبرد
اگر(1975من،الت)قلمرومرزبندیاعلاموکلامی،تماسازاجتنابفیزیکیکشیدگیکنارجمله

استنممکشخصشوند،روبروشکستبامکررا«مرزهاکنترل»بهمربوطهایکوششاین
.شوداشکالدچاردیگرانازخودتمیزدراستممکنحتیوشدهاسترسدچارسرانجام

اجتناب از 
تماس کلامی



تورم-5

قابلمکانیکیعنی.است«رفتارزمینه»مورددر(1968)بارکرهاینظیهازشدهمشتقمدلاین•
رکتشبرایشدهشناختههاینقشازایمجموعهومعین،فیزیکهایویژگیباتشخیص
رفتاریزمینهیککهآیدوجودبهوقتیاستممکنازدحام(1979،ویکی)آندرکنندگان

کهموقعیتی(1978استوکولر،)باشدآننقشایفایبراینیازموردحدازبیشنفراتیتعدددارای
احساسکهشودکسانیدریگانگیخودازاحساسبهمنجراستممکنشودمیخوانده«تورم»

.کنندنمیایفانقشیکندمی

تارزمینه رف



اهمیت زمینه

ازدحاماحسااستشدهوضع(1977)استوکولزدنیلوسیلهبهکهازدحامنظریاتازیکیطبقبر•
با.ارندگذمیهاآندرراخودوقتبیشترفردیککهجاهایییعنی)نسختینهایمحیطدر

درگیرندامهماونظرازکههافعالیتازوسیعیگسترهدروداردتماسفردیاساسبربهمردم
هایمحیطردکهاستمعتقداستوکلوزشخصیزندگیمحیطدرمثلا.بودخواهدبیشتراست

رافرد«ناختیشروانامنیت»توزیعوبودنکنندهناکامبار،اضافهقبیلازازدحاممنابعنخستین
شناختهناتیمقدیگراننبستابارویاروییبرعکسثانوی،هایمحیطدر.دهندمیقرارتهدیدمورد

مونهنازمثالهاییهاآسانسورومدرسهدرهاراهروها،روپیادهخرید،مراکز.استپیامدبدونو
وانندتمیمعمولامردمزیراباشدکنندهتهدیداستممکنهاییمحیطچنیندرازدحام.اخیرند

.کنندترکراجاهاآنبخواهدوقتهر



اهمیت ادراک ها

. وقعیت داردپردازان بر این عقیده اند که ازدحام بستگی به نحوه درک ما از یک مبعضی از نظریه •
ناشییانگیختگمردمکهدهدرویتوانندمیوقتیازدحامکهاستباوراینبر(1976)پاترسون•

بهراخودواکنشآنهاکهوقتیتنهااما.کنندمیتجربهرادیگرانبانزدیمبسیارمجاورتاز
میاظهاروکردهدتاییراگفتهاینمحققاندیگر.کنندتلقیدیگرمردمانبهمنفیپاسخیعنوان
راازدحامهتجربتواندمیاتاقیکداخلهایآدمبرعلاوهچیزیبهانگیختگیاسنادکهدارند

سالومونوفیشرباتوم،اجتماعیمقایسهنظریهازاستفادهبا(1977استرسون،وورشل)دهدکاهش
اندتومیزیادتراکمدارایهایموقعیتدربارهدرستاطلاعاتداشتنکهمعتقدند(1981)

.دهدمیکاهشراازدحاماحساسازناشیاسترس

اسناد انگیختگی



منابع استرس زای درون جامعه

هایقابترومدرسهنمونهبرای.بشادیفردبرااسترسازمتعددیسرچشمهتواندمینیزجامعه•
بیشتر(1990میلبرنوسیرز،1982پاسر،)باشدزااستراسکودکانبرایاستممکنورزشی
.استیمحیطهایموقعیتدیگروشغلازناشیشوندمیدچاربدانبزرگسالانکهاسترسی



استرس و شغل

این استرس دچار می شوند اغلب. تقزیبا همه مردم زمانی به استرسی که با شغل آنان مرتبط است•
س شدند و تاثیر کمی بر فرد دارد اما برای بسیاری از مردم استروت ها جزیی و کوتاه مدت است 

طولانی مدت است چه عواملی شغلی را استرس زا می کند؟
•



یلیخکارحجمداردامکانکهایناول.شونداسترسایجادموجباستممکنمحولهوظایف•
لیلبه.نندبیمیمدتطولانیوسختکارهایدادندانجامبهملزمراخودافرادبعضی.باشدزیاد
نتایج.ودبنخواهدراضیآنانازشانرییس.کنندمیتصورکهآنیادارندنیازپولبهیاکهآن

مکی).تاسمرتبطبهداشتیمشکلاتوحوادثتعدادباکارزیادحجمکهدادهنشانهاپژوهش
هایفعالیتازبیشکارهاازبعضیکهایندوم(1984،کوئیکوکوئیک،1976کاکس،و

استفادههاآندرکارگرهایتواناییازکهتکراریکارهایمثالبرای.هستندزااسترسدیگر
کاریابیارزشباشدزااسترسداردامکانکهدیگریمساله.شوندمیاسترسموجبشوندفنمی

(80،ص2001کیا،)استمشکلکارمندهمورییسبرایهمکهفرایندی.استکارمند



پزشکیکارکنانکارحجممثلاهستندزااسترسنیزدارندکاروسرمردمجانباکهکارهایی•
.دارندکاروسرزندگیومرگحساسشرایطبااغلبآنانواستزیادبسیار

هایراقبتمبخشدرباشدداشتهناپذیریجبرانهایپیامداستممکناشتباهیکوچکترین•
وگرفتهآنیهیتصمیماستلازمکهآیدمیپیشاضظراریهایموقعیتبسیاربیمارستانویژه

میرادخوتاثیرپزشکیحرفهدرهاآننظایروشرایطگونهای.شوداجرادقیقاودرگبی
(1982جکسون،وماسلخ).شوندمیهاحرفهاینشاغلانروانیفرسایشموجباغلبوگذارند
.کردپیدانشانیآتشوپلیسافرادکاردرتوانمیرامشابهیهایسترس



به.شوندکارگرانوکارمنداناسترسافزایشموجباستممکنئیزشغلازدیگریهایجنبه•
:گرددایجادزیرمورادنتیجهدرتواندمیاسترسمثالعنوان



محیط فیزیکی-1

ویمک)شوداسترسافزایشموجبتواندمیشدیدروشناییورطوبتحرارتصدافوسر•
(9184،کوئیکوکوئیک،1978کاکس،



کنترل نداشتن بر قسمت هایی از کار-2

، 1987، کاتینگنون و  هاوس)کنترل کم بر مراحل با سرعت کار موجب ایجاد استرس می شود •
(1993استینو فیلدمن و ایوانز و پری، 



: روابط میان فردی ضعیف-3

زیادنیزغلیشاسترسباشندگیرسختیاراضیخودازخوتندهمکارانبارییسکهصورتیدر•
(1984،کوئیکوکوئیک)بودخواهد



ارتقا  و تایید ناکافی -4

لیاقتیردندیمرتصوکهشغلیارضایبهیانگیرندقرارییستاییدموردکارمندانکهصورتیدر•
،1986رفکولوتالبوتمتیوز،کانیگنون،)کردخواهنداسترساحساسیابنددستدارندرا

(62ص،1387زادهحسن.ک.ر)(1984کوئیکوکوئیک



: از دست دادن شغل-5

.شودمیاسترسدچاردهند،میدستازراآنیابینندمیخطردرراخودشغلکهافرادی•
.گیرندرارقنیازبرمازادکارگرانخودباشونداخراجداردامکانکنندمیاحساسکهکارگرانی

نداشتهگردیکارییافتنبهچندانیامیداگرویژهبهامراینوکنندنمیشغلیامینتاحساس
کوئیک،وکوئیک،1986کولر،والیوتمتیوز،کانیگنون،)شودمیاسترسایجادموجبباشند،
.استبودننشاغلذعمدهدلایلبازنشتسگیو(نبودنکارکردنپیدابهقدر)بیکاری(1984



دستازانندماسترسروانیوفیزیولوژیکیهاینشانهبابیکاریکهاستدادهنشانهاپژوهش•
افرادازبسیاری(9186اسونسونریالاولافسونو)داردارتباطخونفشارافزایشونفسعزتدادن
.نیستینچنهمهمیشهاما.کنندمیتلیراحتیوآزادیازبودنبرخورداررابازنشستگیمسن

راخویشماعیاجتتعاملبرایفرصتوهویتازبخشیکهکنندمیاحساساغلببازنشستگان
،1985،رادینوبوم)کندنمیقدرتوبودنمفیدرقابت،احساسدیگرانسان.انددادهدستاز

تاثیرنیزاومسرهبربلکهبازنشستهفردبرتنهانهشرایطیچنینازناشیاسترس(1986برادفورد،
رانیازهایشاناکفافآمدشاندرکنندمیاحساسبازنشستگانازبسیاریاینبرافزون.گذاردمی

(133ص،2003استدهولتز،)کندنمی

یتعامل اجتماع



تعارض

سهعمولامکنندمیایجادتعارضکههاییکشمکش.استاسترسعمدهمنابعازیکیتعارض•
(1959میلز،1935لونی،)انددسته

خوشایند/ خوشایند-1•
ثالمبرایشودمیایجادخوشاینداماناهمسازموقعیتدووجودنتیجهدرکههاییتعارض•

ذاهایغکهزمانی.دهندکاهشراخودوزنکنندمیسعیسلامتشانبهبودبرایکهخافرادی
رادافچهاگر.شوندمیدرونیکشمکشیدچاراغلب.بینندمیراکنندهچاقولیخوشمزه

نظرشانبهگیریتصمیمچههرکننندمیخلقراحتنسبتبهراهاتعارضازنوعاینمعمولا
.شدخواهنددچاربیشتریاسترسبیایدترمهم



ناخوشایند/ خوشایند-2

کسانیمثالایبر.شوندمیایجادناخوشایندموقعیتدومیانانتخابنتیجهدرکههاییکشمکش•
عارضیکدامهرکهبانشدروبرومتفاوتدرماندوباکهاستممکندچارجدیبیماریبهکه

رادرمانرندداسعیمعمولا.گیرندمیقرارموقعیتایندرکهکسانی.باشدداشتهراخودجانبی
باکند،قطعارآنیابیندازدتاخیربهرادرماناستممکنبیمار.کنندفرارآنازیابیندازندعقب

دومیاناغلبدممر.باشدنداشتهامکانفرایاتاخیرکهزمانی.بیابندرابهتریحلراهکهامیداین
خواهندمیدیگرانازاوقاتبعضیوکنندمیعوضپیوستهرانظرشانومانندمیمرددانتخاب

استرسپرمردماغلببرایناخوشایندناخوشایند،هایموقعیت.بگیرندتصمیمایشانجایبه
.شودمیحلسختیبهواست



ناخوشایند/ خوشایند-3

یتموقعیاهدفیکدرراناخوشایندهموخوشاینددهمهایویژگیکهآیدمیپیشزمانی•
کهافرادیمثالبرای.شودحلسختیبهیاوباشدزااسترساستممکنتعارضازنوعاینببینیم

بهوبدراانسلامتشبخواهنداستممکناینان.بگیریدنظردرکنندترکراسیگارخواهندمی
ایجادسیگارترکمتعاقبپندارندمیکهاشتهاووزنافزایشازبخواهندحالعیندراماببخشند
(152-153میرزاییترجممه،1384سارافینو،)کننددوریشد،خواهد



چندگانهخوشایند نا خوشایند و -4

کهگقتتوانمیواقعدرداردکاروسروضعیمثبتهایجاذبهدارایهدفچندینبافرد•
آنوآیدوجودبهامتحانشبدراستممکنتعارضایننمونه.استتعارضنوعترینپیچیده
هر.ایندنمانتختابرایکیرفتنمیهمانیوکردنمطالعهکاردوازخواهیدمیکهاستزمانی

ازرانینگاماآوردمیخستگیکردنمطالعهداردراخودخاصمنفیومثبتایجنبهانتخاب
ایینپامتحاننمرهکهدارداحتمالامااستخواشندرفتنمهمانیودهدمیکاهشراشدنمردود

(113ص،1372گنجی،)بیاید



درجه استرس سازی حوادث مختلف زندگی که توسط هولمز و راهه جمع اوریزیر میزان در •
شده است دیده می شود 

چارد شاخص هولمز راه این شاخص توسط دو تن از متخصصان روان پزشکی توماس هولمز و ری•
ژآپن  راهه با آزمایش روی پنج هزار از کشورهای امریکا ، آمریکای مرکزی ، اقیانوسیه، اروپا  و

خ ها مرد استرس به عمل آمد آن ها متوجه شدند که علایق فرهنگی نیز در پاس42در مورد تاثیر  
که سایرنی تخطی ضعیف از قانون را متوسط درجه بندی کردند در حالیژاپنی ها مثلا . تاثیر دارد

آن را در ردیف آخر قرار داده بودند



اثرات استرس در محیط کار

فزایشاباسامزانیاسترستاثیر.گذاردمیتاثیراندرموجودافرادوهاسازمانرویاسترس•
امینتمیزانکاهشرجوع،ارباببانامناسبارتباطکارکنانزودهنگامتعویضکارگزینی،میزان

دیگربیانبه.داردارتباط...ومحصولاتکیفیتضعیفکنترلکار،محیطسلامتعدمشغلی،
.دانردبرخوربیشتریفراوانیازشدهذکرعواملباشدبالاترسازمانیاسترسمیزانچههر
درمختلفایهشکلبهفشارهااینکهشودمیفردرویبربسیاریروانیفشارهایباعثاسترس•

:ازعبارتندرفتارهااینازبرخی.دهدمینشانراخودکاریمحیطدرفردرفتار



زود رنجی با پرخاشگری در برخورد با همکاران و مراجعین•
بی تفاوتی و بی علاقگی به اراستگی ظاهر خود و دیگران•
کاهش خلاقیت و فقدان اعتماد به نفس •
بی تفاوتی نسبت به کار و افزایش اشتباهات•
عدم توانایی تمرکز بر روی کار  و ناتوانی در تصمیم گیری •
خستگی مفرط ناراحتی و احساس گناه•
(90، 2000دبل، )ناتوانی در تحمل اطرافیان و تمایل به انزوا •



گردیطرفازوشودمیضایعاتافزایشووریبهرهکاهشبهمنجرنهایتدرعواملاینهمه•
ذکرمواردیگردوصحیحگیریتصمیمدرناتوانیاحساساتکنترلدرناتوانیعلتبهافراداین

.کنندمیپیدادیگریوخودبرایحادثهایجاددرالعادهفوقاستعدادشده

کاهش بهره وری و 
افزایش  ضایعات



عاملهای استرس  شغلی در محیط کار

:  عامل های طبقه بندی شده عبارتند از •
های فردی جو و ساختار سازمانی  راه و روش–ویژگی های شغل روابط میان نقش، ویژگی های •

(97، ص 1376همکاران، و خدادادی )مدیریت منابع سازمانی و فن آوری و خصوصیات مادی 



نقشویژگی های 

تی عامل های روانشناختی محیط کار را روشن می دانند که از آن راه می توان درک درسشناخت •
.  از استرس شغلی به دست آورد

استرسبهبوطمرمسایلکهکردهسعی«قشنظریه»ازاستفادهباویژهبهپژوهشگرانباره،ایندر•
.دارندتاثیرلیشغاسترسآمدنپدیددراندازهچهتاناشیفشارهایکهدریابندوکنندراشناسایی

خزمانینقشازناشیفشارکهاندکردهنظراظهارچنین(1970)سونمائه»وویجایوانس»مثلا
وجوداریناسازگسازمانهایخواستهیاانتظاراتوفردخواستههاییاانتظاراتبینکهدهدمی

کنونتاکهبودههاییپژوهشترنیدامنهپرشازنقهایویژگیبررسیکهاندگفتهوباشدداشته
.اندشدهانجاماسترسبرموثرسازمانیشرایطبارهدر

فشار ناشی از نقش



:  بنابر نتیجه این پژوهش ها چهار نوع ویژگی برای نقش بر شمرده اند•
ابهام نقش. 1

گران باری نقش2.

کم کاری نقش. 3

ناسازگاری نقش . (227، 2004باربر، ) 4



ابهام نقش-1

ده است که ابهام نقش نامیده ش. یکی از عامل های محیط کار که ممکن است منجر به استرس شغلی شود•
.  چنین تعریف شده است

در . ده اندشنارسا مطلوب وضعتی شغلی معینی که در آن پاره ای اطلاعات لامز برای انجام شغل به طور •
.  نتیجه فرد می داند که چه انتظاری از وی برای انجام شغلش دارند

ومعلمنیروشبهکههنگامیجملهازچیستفردنقشنباشدروشنکهآیدمیپدیدزمانینقشابهام•
نقشابهامهکچندهر.استکداممعینیفردهایمسئولیتحدودیاچیستمعینشغلازهدفکهنباشد

موجودهایابهامتادارندنیازرهبرانیبههاسازمانامااستناپذیراجتنابایمسالههاسازمانبیشتردر
.کنندطرفبرراکارکنانبهمحولنقشهایدر
داردزمیابپیشرفتووریبهرهازرافردکهشودمیمنجراسترسکهزمانیواقعدرنقشابهام•

نقشدرراخودنیبیپیشواطمینانحسفردکهآیدمیپدیدنقشابهامنتیجهدراسترسوقتیوانگهی
(62ص،1372،علوی)دهدمیدستازکارش



گران باری نقش-2

معینیشغلازبخشیکهکاریانجامپسازبتواندفرداگرکهاستمعنیاینبهنقشگرانباری•
برقتگاهدسدرکهوضعیتیباتوانمیرانقشباریگران.شدخواهداسترسدچارآیدبراست
متحملگاهدستشودجمعدستگاهدراندازهازبیشبرقاگر.کردمقایسهدهدمیرخماشینیک

کژکاریاصطلاحبهیاکارکرددراختلالدچارماشینکلاستممکنوشودمیبرقبارااضف
سیاربکارهایکهکارگروهیکمیاندرکهاستمعنیاینبهکاردرنقشباریگرانشود

.شودکردنعملبدوکژکاریدچاراستممکنفردیدارندوجودشدنانجامبرایزیادی



:کار بسیار زیادی را می توان به دو معنا دانست»مفهوم •

پیشانیزمنقشگرانباریمعناایندر.نامیدکمیگرانباریراآنتوانمیاول،معنایدر•
.نداردکافیگنجد،وقتمیمحولشغلدرکهکارهاییتمامانجامبرایفردکهآیدمی

انجاموقتکهتنیساینمعنیبهزیادبسیارکارنقشکیفیبارگرانیعنیدوم،معنایدر•
انجامرایبرالازمهایمهارتشاغلفردکهاستمعنیاینبهبلکهاستنابسندهومحدوددانش
قادرکنندیمفکرکارکنانکهآیدمیپیشزمانینقش،کیفیاریگرانب.نداردمعینیشغل

امانجعهدهاز.استساختهانهاازکهکوششیحددریادارندکههاییمهارتحددرنیستند
.آیندبراستاشیستهکهطورآنکارها



کم باری نقش-3

میادهاستفکمالوسالمطوربهشخصهایمهارتازآندرکهوضعیتیعنینقشباریکم•
.شوندیمگرفتهکاربهممکناندازهازکمترفردهایتواناییوهامهارتدیگربیانبه.شود

گوییاقشنباریگرانکهحالیدر.نامندمینقشباریکمنیزراوضیعتاینازناشیاسترس
ومحدودیتحکمنقشباریکمشودمیتحمیلشاغلبهکهاستزیادیهایخواسته

.داردرابازدارندگی
پیشارکنانکتوانکهداردناخوشایدپیامدزمانینقشباریکمکهگفتتوانمیکلیطوربه•

(19،ص2003پو،فیلیپ)استلازمانهابهمحولشغلبرایکهکهباشدآناز



ناسازگاری نقش-4

ناساگاری نقش زمانی رخ می دهد که تن دادن به مجموعه ای از الزام های شغلی با پذیرش •
اکنون در بررسی هایی که ت. مجموعه دیگری از الزام های شغلی مغایر و یا به کل ناممکن است

. چهار گونه ناسازگاری نقش ناشناخته شده است. انجام شده است



فرست-ناسازگاری نقش میان 4-1

سویکزاشخصکهفشارهاییوهاخواستهانتظاراتکهدهدمیرخوضعیتیدرناساگاریاین•
.وندشمیوارداوبردیگرسویازکهفشارهاییوهاخواستهانتظاراتبااستروبروآنهابا

متضادفشارهایوهاخواستهانتظاراتمعرضدرسودوازشخصدیگر،بیانبه.داردناساگازی
.گیردمیقرار

خواسته ها و فشارهای متضاد



فرد-نقش درون ناسازگاری 4-2

باهکدهدانجامراگوناگونیهایفعالیتشودخواستهشاغلفردازکهآیدمیپیشزمانی•
نازسازگارندهمبایاوآیدنمیدرجوریدکدیگر



نقش-ناسازگاری فرد4-3

ارزشورهاباوباشودمیمحولفردبهکاردرکههایینقشکهاستآننتیجهناسازگاریاین•
.دارندتضاداوشخصیهای



ناسازگاری میان نقش 4-4

یکرد.استروبروناسازگارانتظاراتوهاخواستهدستهدوراشاغلفردکهدهدمیرخزمانی•
ردیگطرفدروداردوجودهستندکارمحیطدرکهافرادیهایخواستوانتظاراتطرف

.دارندقرارکارمحیطازخارجکهافرادیهایخواستوانتظارات
.استیافتهادیزیاهمیتشغلیاسترسشناختوفهمدرنقشنظریهگستردهکاربردکلیطوربه•

کندیمشایانیکمک،کاربامرتبطاسترساجتماعی-روانیماهیتمنطقیدرکبهزیرا
(70،ص1377،پورخواجهغلامرضاترجمهآلتمایر،رندلاف)

اجتماعی استرس-درک منطقی ماهیت روانی



راه حلهای استرس زدا

.  می پردازیم( کاهش استرس)در این قسمت به بررسی برخی راه حل های استرس زدا، •
(مشکل محور)حل مشکل با برنامه ریزی •
مشکلاصلاحبرایمستقیمهایاقدامدادنانجاموحلراهیکبهرسیدنبرایموقعیتتحلیل•

نیازمتخصصیکانتخاببهخطرناکشبیماریبرایکهبیمارستانبیماریکحسممثال،برای
.بپردازداطلاعاتکسبوبررسیبهانتخابازپیشاستممکندارد



(مشکل جمعی)مقابله کردن 

برای مثال، . قاطعانه عمل کردن اغلب شامل عصبانیت یا خطر کردن برای تغییر موقعیت می شود•
ن بر اگر چه شرکت بیمه جیم هزینه  درمان او را نمی پرداخت  ممکن بود که او از طریق قانو

.  کسب حقوق خود پافشاری کند



حور می تواند مشکل محور یا هیجان م)اجتماعی حمایت کسب 
(باشد

موردردپرستارانودوستانازاستممکنجیممثالبرایعاطفییااطلاعاتیحمایتکسب•
سبکبرایو(محورمشکلکارکردییااطلاعاتیحمایت)جووپرسمختلفمتخصصان

(محورهیجانکارکرد)کنددلدردانانباتشویقودلگرمی



(هیجان محور)فاصله گرفتن 

ممکنجیم،مثالبرایمثبت،نگرشایجادباموقعیتازکشیدنکناربرایفکریهایتلاش•
جدیراهاآنیاونکندفکررویاروستهاآنباکهایبهداشتیمشکلاتبهکندسعیاست

.نگیرد



(هیجان محور)اجتناب-فرار

آنازاجتنابیافراربرایاقداماتیدادنانجامباآمدهپیشموقعیتمورددربودنخیالخوش•
اومشکلاتنرفتبینازبسببکهدیگریوقایعیامعجزهرویایدراستممکنجیممثالبرای
رویاروازکلیالمشروباتمصرفیاحدازبیشخوابیدنوسیلهبهاستممکنیا.بردسربه.شود
.کنداجتنابمشکلیاشدن

رویای 
معجزه



(هیجان محور)مهار فردی 

راخوداحساساتاستممکنجیمبنابراینمشکلبامرتبطاقداماتیااحساساتتعدیلبرایتلشا•
.کندپنهانیریگتصمیمفرایندکردنکندبهدیگرانیاهیجانیتعاملازپیشگیریمنظوربه



(هیجان محور)پذیرش مسئولیت 

کارهاهببخشیدنسامانوسرایبرسعیحالعیندرومشکلایجاددرراخودنقشپذیرفتن•
خودهبوکندسرزنشپزشکبهمراجعهدرتاخیرمورددرراخوداستممکنجیممثالبرای
ورپوآتش)دهدنشانتوجهجاآنبهبیماریهاینشانهبروزهنگامبهآیندهدر.بدهدقول

(16ص،1374همکاران،



(هیجان محور)ازریابی مجدد مثبت 

ایمایهرنگاباوقاتگاهیوفردیتعالینظرازموقعیتبهمثبتمعناییبخشیدنبرایتلاش•
سارافینو،)ودشترایمانبایاترقویفردیتجربهایناثربراستممکنجیممثالبرایمذهبی
(237-238میرزاییترجمه،1374

تعالی فردی





نتیجه گیری و راهکار

درخصوصااسترساصلیمنابعجامعبررسیومقالهدومقسمتدرشدهارائهمباحثبهعنایتبا•
فرهنگیمیانآنهاازبسیاریکهمتعددیهایدیدگاهبهتوجهباوسازمانوشغلمبحثباارتباط

توانیمکارمحیطدراسترساثراتمبحثهمهازترمهمودارندعمومیتحالتوالمللیبین،
فنعامللیفعدنیایدرامادارندشناخحتیروانماهیتیاصلدرشدهگفتهاسترسعواملگفت
.داردکارمادیمحیطبامستقیمرابطهمادیهایخصیصهواوری

•



کهمادیطشرایاندکردهتعریفچنینراکاراسترسمادیهایخصیصه•
حداقلهکدهدمیرخزمانیاسترسمادی،متغیرهایبارابطهدراستگرفتهمیاندرترافرد

زااسترسوهبالقکهراکارمادیهایخصیصه.باشدنشدهحفظجسمانیایمنیوزیستیشرایط
درغلباهامحرکاینزیرا.اندکردهمعرفیکارگریاسترسهایمحکرعنوانبهاغلبهستند
شاغلمکهآنباشوندنمیمحدودکارگریهایشغلبهتنهاشوندمیمشاهدهکاریهایمحیط

دهند،نمیقرارآورزیانباآفرینخطرعواملمعرضدرراشخصمعمولامدیریتیوتخصصی
ترجمه،1377رندال،).باشدداشتههمراهبهرااسترسمهمیمادیهایعاملاستممکناما

(85پورخواجه
•



فنازهکتعریفی.استآوریفندارد،رااسترسآثاربالقوهکهمادیمحیطازدیگریبخش•
ندرودیگروپژوهشیآوردهایدستسازمانیکآنباکهروشیاست،ایناندکردهآوری

(1385،64دیوید،)کندمیتبدیلدلخواههایدادهبرونبهراهاداده



کنممکهفنیهایمحدودیتجملهاز.اندشمردهبرآوریفنبرایراچندیاسترسهایعامل•
به.شودغلیشاسترسبهمنجراستممکنفنیآرایشقیاسهمینبهشوداسترسبهمنجراست
افرادیویزاتتجه،(تولید)آوریفنهایشیوهیعنیکارمحیطدرونفنیآرایشتریدقیقبیان
.دارندکاروسرآوریفنباکه

آرایش فنی 
درون محیط کار



استرسراهکارهای رفتاری و شناختی کاهش 

هاوشراینازبعضی.اندکردهتدوینهایروشاسترس،باآمدکنارآموزشبرایروانشناسان•
استفادههاروشاینازکهکسانیتفکرفرایندبهبعضیوپردازندمیفردرفتاربهعمدهطوربه

.اندیافتهمفیدکلیطوربهراهاآناندکرده



آرامش و شرطی سازی کلاسیک

استاسترسشکاهبرایمناسبایشیوهآرامشبنابراین.استبرانگیختگیمقابلنقطهآرامش•
یابیتدسواقعبه.استآنبهعملازترآسانآرامشمورددرگفتنسخناسترس،هنگامبهاما
مهچندان.باشندخبرباآندادنانجامچگونگیازچهچنانزااسترسشرایطدرآرامشبه

هخلاصطوربهیا)ایماهیچهگامبهگامآرامشتنش،مهارهایروشازیکینیستسخت
نقبضمراخاصیهایماهیچهروشایندر.داردنام(روندهپیشیاتدریجییاگامبهگامآرامش

(1976سارافینوف)کنندمیمنبسطسپسو

برانگیختگی 



یکرجادموندپیشسالچندینراروانیاسترسکاهشبرایهاماهیچهشلکردنآموزشنظریه•
آزمایشادافربهویساختهاماهیچهفعالیتگیریاندازهبرایدستگاهیاو.کردمطرحبسون
وردمافرادبهاگرکهدادنشاناوهاییافتههابعدیابد،میکاهشآنانهایمایهچهدرتنش

افرادهباگرکهدادنشاناوهاییافتههابعد.یابدمیکاهشآنانهایماهیچهدرتنش،آزمایش
اهیچهمتنشاز.کندتوجههاماهیچهآزمایشوتنشهنگامدرخودحسبهکهشودمیگفته
افکارجادایکهاستدادهنشانتحقیقاتهاییافته.شودمیکاستهبیشتربسیارهاآنهای

(1986جانستون،وپوآر)استاسترسکاهشدرروشاینتوفیقدلایلازیکیخوشایند



مثالرایب.استشدهگرفتهنظردرهاماهیچهکردنآرامبرایترتیبیهاروشاینازیکهردر•
ینیپایقسمتپیشانی،دست،هایماهیچهکردنشلشاملاستممکنهاروشاینترتیب

ثانیه10تا7مدتبهراآنهااولفردها،ماهیچهازگروههربرای.باشدپاوشکموگردنصورت،
یمخواستهافرادازکندمیشلاستراحتحالبهثانیه15مدتبهراآنهاسپس.کندمیسفت
کهیحالدرساکتمحیطیدرروشاین.کندتوجههاماهیچهحسبهمدتاینطولدرکهشود
ترجمه،1384و،سارفین)داردراکاراییبیشترینباشدنشستهراحتمبلیدریاکشیدهدرازفرد

(238میرزایی،



زمانمدتدتواننمیوگرفتندیادکاملطوربهراهاروشاینافرادکهآنازپساوقاتبیشتر•
اینریعسگونهبرند،کاربهراآنسریعنوعاسترس،زماندرکهایگونهبه.دهندکاهشراآنها
.باشدمراحلاینشاملتواندمیرشو



کشیدن نفس عمیق. 1•
«  راحت باش و احساس آرامش  و زیبایی بکن»گفتن این جمله که -2•
فکر کردن به رخدادی خوشایند-3•
کنارردمردمبهکمکبرایمستقیمطوربهتوانندمیآرامشایجادهایروشترتیباینبه•

.روندکاربهروزانهزایاسترسباوقایعآمدن
موثربسیاراسترسکاهسدرهاماهیچهگامبهگامآرامشکهدادهناشنهاپژوهش•

برایافرادبهتوانمیتنهاییبهآرامشچهاگر(1988لیخشتاین،،1993هویل،وکارلسون)است
دررموثروشیکهمنظمزداییحساسیتهمراهبهاغلب.کندکمکمشکلاتباآمدنکنار

بههارستکهاستمبتنینظریهایندرروشاین.رودمیکاربهاستاضطرابوترسکاهش
.استشدهتدویناند،شدهآموختهکلاسیکسازیشرطیوسیله

آرامش



روش حساسیت زدایی منظم

بهتتکمراتبسلسلهاینگوناگونمراحلاستراحتوآرامفردکهجاییدرروشایندر•
هر.نداشدهبندیطبقهترینترسناکتاترینراحتازمراحلاین(1996رارفینو،)ُرسدمیانجام

خودآرامشهکشودمیتشویقاواما.باشدداشتهپیدررافردترسیانگرانیاستممکنمرحله
بعدیحلهمربگیرد،آراموبگذاردسرپشترامرحلههرنگرانیفردکههنگامیکندحفظرا

برایدداانجامسریعترتوانمیرامراحلاینتکمیلشدید،ترسیکاهشبرای.شودمیآغاز
(75ص،2000دبل،)استکوتاهترمعمولاجلساتاینکودکان

یناز راحت ترین تا ترسناک تر



الگو برداری 

در نتیجه به . انان رفتارهای دیگران و پیامد های آن را می بینند. افراد با مشاهده کردن نیز می اموزند•
فراد می توانند ا. می گویند « یا اجتماعی« مشاهداتی»این نوع یادگیری الگو برداری و گاه یادگیری 

(1973شورت، ون و. )ترس یا سایر رفتارهای مرتبط با استرس را با یددن افراد ترسو یاد بگیرند
ازبسیاری.یرندبگیادنیزرااسترسباآمدنکنارادعایتوانندمیالگوبرداریباترتیبهمینبه•

وفرنباخفرایتلن،1987ریم،وهالانبوریفمسترز،).استکردهتاییدراموضوعاینتحقیقا
.استزداییحساسیتروشمشابهبرداریالگوازدرمانیاستفاده(1979فرانچی،

استفاده درمانی از الگو برداری مشابه روش حساسیت زدایی است



یزانمنظرازکهدهدمیانجامراهافعالیتایرشتهکهالگوییبهآراموراحتحالیدرفرد•
دادننشان(1983)همکارانشوملامدباربارامثال،برای.کندمینگاهاندشدهبندیدرجهاسترس

ودبکاهبیمارستاندرشدهبستریساله17تا4کودکاناسترسازتواندمیالگوبرداریروشکه
سیکلوملامد،1983هرمیزفودیربورنملامد،).دهدافزایشجراحیعملازپسراانانبهبود
زیرودکانک.بودنتایجاینکسبدرمهمیعاملنیزانانگذشتهتجاربوکودکانسناما(1975

روشازاستممکنکودکاناین.داشتندبیشتریاضطراببودند،کردهعملترپیشکهسال9
(90ص،1382زاده،حسن).ببرندسودبیشتراسترسکاهشدیگرهای

ساله17تا 4استرس کودکان 



راهکارهای متمرکز بر فرایندهای شناختی در کاهش استرس-4

اطلاعاتمبوددلیلبهکهشودمیایجادموقعیتازفردشناختیهایارزیابینتیجهدراسترسچون
براسترسابامدنکنارهایرویکردازبعضی.استنادرستمنطقبیاعتقاداتیااشتباهبرداشت

الگویازیبازسدرافرادبههاروشایندر.اندکردهتاکیدافرادفکریورفتاریهایالگوتعامل
سازندهافکارایآوراسترسباورهایوافکارساختنجایگزینفرایندبهشودمیکمکآنانفکری

.شودمیگفتهشناختیبازسازیشودمیرخدادیازفردمنفیکاهشارزیابیسببکهبینانهواقعو



(RET)عاطفی -درمان عقلایی

عاطفی-یعقلندرمانداردتاکیدشناختیبازسازیبرکهایشدهنشاختهرویکردهایازیکی•
(RET)نتیجهدراغلباسترسکهاستمبتنینظریهاینبرعهاطفی-عقلاییدرمانروش.است

.گذاردمیاثریارزیابفرایندبرکردنفکرگونهاین.شودمیایجادمنطقیغیرایاشتباهافکار
استبخشاثراضطرابوافسردگیدرماندرعاطفی-عقلاییدرمانکهدادهنشانتحقیقات

(1993دیویدسونوهاگا،1993ودیکسترا،گارنفسکی،انگلیس،)



عاطفی-درمان عقلاییA-B-C-D-Eالگوی 

•Aاوشدیدتیناراحباعثگویدمیالفآقایکهایواقعهشودمیگفتهکنندهفعالتجربهبه
توبهبودنتبنامروکردندیردلیلبهبارچندین»:بودگفتهاوبهرییسکهبوداین.استشده

«اخراجی»،کنیکارجااینخوامنمیدیگهردماخطار



•BمرحلهبهپاسخدرکهافکاریوباورهابهAاینشودمیگفتهکند،میخطورفردمغزبه
بودلازمارزیشوماخراجبودحقمکنممیگمان»مانند.باشدعقلانیومنطقیاستممکنافکار

گفتمیاوودبنامعقولسوزانباورهایاماکنممسئولیتاخساسابیشتروباشمدقیقترکارمدر
منبودخوبیکارکرد،میرفتاراینازبهترکاشدهمانجامدرستراکاریهیچتوانمنمیمن

ام؟دهشاخراجبگویمکنمونگاهدیگرانچشمدرچطورمثلاهستمعرضهبیخیلیاصلا



•Cپیامداماشودمیهگفتشدنبهتربرایگرفتنتصمیموناامیدیاحساسورفتاریهایپیامدبه
ازسپوکردمیعجزوافسردگیخجالتاحساساز.بودندمثبتسوزانبرایواقعهاینهای

.بودنرفتهجدیدیکاردنبالبههنوزاخراجشزمانازماهچندینگذشت



•Dدادنیزتمشاملکهشدمیگفتهدرماندورانطولدرمنطقیغیربارهایبردنسوالزیربه
بیاصلامن»مانندمنطقیغیرباورهایاز«بودمکردهرفتاربهترکاش».مانندصحیحباورهای

بررسیردمودقتبامنطقیغیرباورهایعاطفی-عقلاییدرمانفراینددر.شودمی«هستمعرضه
(23ص،2001کید،)شودمیتاکیدافرادبهآنهانداشتنصحتمورددروگیرندمیقرار

زیر سوال بردن بارهای
غیر منطقی












