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 پیشگفتار

WW ،در عصـر حاضـر کـه به‌حـق می‌تـوان آن را "عصـر اسـترس" نامید

فشـارهای روانی-اجتماعـی بـه یکـی از مهم‌تریـن چالش‌هـای زندگـی 

مـدرن تبدیل‌شـده‌اند. سـازمان جهانـی بهداشـت، اسـترس شـغلی را 

"بیمـاری قـرن" معرفـی کرده اسـت؛ چراکـه تأثیـرات مخـرب آن نه‌تنها 

سلامت فردی، بلکه بهره‌وری سـازمانی و حتی توسـعه اقتصـادی جوامع 

را تحـت تأثیـر قـرار می‌دهد. ایـن کتاب بـا نگاهـی جامع و کاربـردی به 

بررسـی ابعـاد مختلـف اسـترس و راهکارهـای مدیریـت آن می‌پـردازد. 

مطالعـات نشـان می‌دهـد کـه بیـش از 75 درصـد مراجعات به پزشـکان 

عمومـی مرتبـط بـا بیماری‌هـای ناشـی از اسـترس اسـت. در محیط‌های 

کاری، اسـترس کنترل نشـده سـالانه میلیاردها دلار هزینه به سـازمان‌ها 

غیبت‌هـای  افزایـش  بهـره‌وری،  کاهـش  شـامل  کـه  می‌کنـد  تحمیـل 

کاری و هزینه‌هـای درمانـی می‌شـود. ازایـن‌رو، درک علمـی اسـترس و 

یادگیـری مهارت‌هـای مدیریـت آن نـه یک انتخـاب، بلکه یـک ضرورت 

اجتناب‌ناپذیـر بـرای همـه افـراد، به‌ویـژه مدیـران و کارکنان سـازمان‌ها 

اسـت. ایـن کتـاب در چهار بخـش اصلی طراحی‌شـده اسـت:



5

م
ها

ل اب
حم

و ت
س 

تر
س

ت ا
ری

دی
 م

ی
زش

مو
ه آ

ور
ه د

ام
س‌ن

در

WW بخـش نظـری: در ایـن بخش بـه تعاریف علمـی اسـترس، تفاوت آن بـا اضطـراب، انواع

اسـترس )مثبـت و منفـی( و نظریه‌هـای معتبر در ایـن حوزه پرداخته‌شـده اسـت. همچنین 

مفهـوم تحمـل ابهـام به‌عنـوان یکـی از مهم‌تریـن مهارت‌هـای عصـر حاضـر به‌تفصیـل 

بررسی‌شـده اسـت. بخـش تشـخیصی: در این قسـمت ابزارهای سـنجش اسـترس و تحمل 

ابهـام ارائـه شـده‌اند. خواننـدگان می‌توانند با انجـام آزمون‌های اسـتاندارد، میزان اسـترس 

خـود و ظرفیـت تحمل ابهامشـان را ارزیابـی کنند.

WW بخـش مداخله‌ای: ایـن بخش شـامل جامع‌ترین مجموعـه راهکارهای مدیریت اسـترس 

در سـه سـطح فـردی، بین‌فـردی و سـازمانی اسـت. تکنیک‌هـای ارائـه شـده مبتنـی بـر 

جدیدتریـن یافته‌هـای علـوم روان‌شناسـی و مدیریت هسـتند.

WW بخـش کاربـردی: در ایـن بخـش تمرینـات عملـی، برنامه‌هـای هفتگـی و مثال‌هـای 

ملمـوس از محیط‌هـای کاری واقعـی ارائـه شـده اسـت. نکتـه ممتـاز ایـن کتـاب، رویکـرد 

سیسـتمی آن بـه مسـئله اسـترس اسـت. برخلاف بسـیاری از منابع موجـود که صرفـاً به 

راهکارهـای فـردی بسـنده می‌کنند، ایـن اثر به ارتبـاط متقابـل عوامل فردی و سـازمانی در 

ایجـاد و تـداوم اسـترس توجه ویـژه‌ای دارد. ازایـن‌رو، هم بـرای کارکنان و هم بـرای مدیران 

سـازمان‌ها مفیـد خواهـد بـود. امیدواریـم ایـن کتـاب بتواند بـه خواننـدگان کمـک کند تا 

شـناخت علمی‌تـری از اسـترس، عوامل ایجادکننـده و مهارت‌هـای لازم بـرای مدیریت مؤثر 

اسـترس را بیاموزنـد تـا قـادر باشـند محیط‌هـای کاری سـالم‌تر و بهره‌ورتـری ایجـاد کنند. 

یادمـان باشـد که اسـترس بخشـی جدایی‌ناپذیـر از زندگی مدرن اسـت، اما میـزان تأثیر آن 

بـر کیفیـت زندگـی و کارمـان تـا حد زیـادی بـه دانـش و مهارت‌هـای مدیریتی ما بسـتگی 

دارد. ایـن کتـاب نه‌تنهـا برای مدیـران و کارکنـان سـازمان‌ها مفید اسـت، بلکه بـرای تمام 

کسـانی کـه بـه دنبال بهبـود کیفیـت زندگـی و افزایش تـاب‌آوری روان‌شـناختی هسـتند، 

راهنمـای ارزشـمندی محسـوب می‌شـود. امیدواریـم مطالعـه این اثـر گامی مؤثـر در جهت 

ایجـاد محیط‌هـای کاری سـالم‌تر و زندگی‌هـای شـخصی متعادل‌تـر باشـد.
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 مقدمه
هرچنـد  پزشـکی،  علـوم  چشـمگیر  پیشـرفت‌های  بـا  امـروزه 
بسـیاری از بیماری‌هـای جسـمی مهـار شـده‌اند، اما سالمت روانی 
انسـان‌ها بـا چالشـی جـدی روبه‌روسـت. رقابـت بـرای دسـتیابی به 
منابـع محـدود، افزایـش اسـتانداردهای کیفیـت، پویایی فنـاوری و 
ناهماهنگـی بین سـاعت‌های کاری و زندگی شـخصی، جهان معاصر 
را بـه محیطی سرشـار از اسـترس تبدیل کرده اسـت. در دهه اخیر، 
»اسـترس سـازمانی1« و پیامدهـای آن بـه یکـی از محورهای اصلی 
مطالعـات مدیریـت رفتـار سـازمانی بـدل شـده اسـت. ایـن پدیده، 
همچـون آفتـی خزنـده، به‌تدریـج کارایـی فعالیت‌هـا را تحلیل برده 
و بازدهـی را کاهـش می‌دهـد. توجـه بـه محیط‌های شـغلی و بهبود 
شـرایط کاری نه‌تنهـا کیفیـت عملکـرد را ارتقا می‌دهـد، بلکه ضامن 
حفـظ سالمت کارکنـان و افزایـش بهـره‌وری بلندمـدت اسـت. بـا 
درنظرگرفتـن تأثیـرات عمیـق اسـترس شـغلی2 بـر زندگـی فـردی 
و حرفـه‌ای افـراد، ضـروری اسـت عوامـل مؤثـر بـر رضایـت شـغلی، 
پیشـرفت حرفـه‌ای و ارتقـای کارایی کارکنـان در کانـون توجه قرار 

. گیرد

1- Organizational Stress

2- Job Stress
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آمارهای هشداردهنده:

۴۳ درصد از افراد جهان عوارض ناشی از استرس را تجربه می‌کنند. 33

۷۵ تا ۹۰ درصد مراجعات به پزشکان عمومی مرتبط با بیماری‌های ناشی  33
از استرس است.

استرس به‌عنوان عامل تشدیدکننده شش دلیل اصلی مرگ‌ومیر شناخته  33
می‌شود: بیماری‌های قلبی، سرطان، تصادفات، سیروز کبدی، خودکشی و اختلالات 

تنفسی.
اسـترس به‌درسـتی »فاجعـه خامـوش محیط‌هـای کاری1« نامیده شـده اسـت. این 
پدیـده نه‌تنها سالمت فـرد را تهدید می‌کند، بلکـه پیامدهای ویرانگری بـرای خانواده‌ها 
و سـازمان‌ها بـه همـراه دارد. آنچـه اندیشـمندان حـوزه مدیریـت را بـه پژوهـش در این 
زمینـه ترغیـب کرده، هزینه‌های سـنگین اقتصادی، اجتماعی و روانی ناشـی از اسـترس 
بـر سازمان‌هاسـت. اگرچـه حذف کامل اسـترس از محیط‌هـای کاری ناممکن اسـت، اما 

مدیریـت مؤثـر آن بـا آمـوزش و به‌کارگیـری راهبردهای علمی امکان‌پذیر اسـت.

1- The Silent Disaster of Workplaces
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  مفهوم استرس 1
واژه »اسـترس« بـه معنـای »تحمیـل فشـار« یـا »فرسـودگی« اسـت. در فلسـفه 
شـرقی، اسـترس بـه »فقـدان آرامـش درونـی« تعبیـر می‌شـود، حال‌آنکـه در نـگاه 
غربـی، »ازدسـت‌دادن کنتـرل هیجانـی« جوهـره این مفهوم اسـت. از دیـدگاه علمی، 
اسـترس پاسـخ فیزیولوژیـک بـدن بـه رویدادهایی اسـت که تعـادل روانی یـا فیزیکی 
فـرد را مختـل می‌کننـد. ایـن واژه در قـرن پانزدهم میالدی برای توصیف فشـارهای 
فیزیکـی بـه کار می‌رفـت، امـا در سـده هجدهـم بـه »رنـج ناشـی از دشـواری‌های 
زندگـی« و درنهایـت در قـرن نوزدهـم بـه »فشـار روانی - جسـمی« گسـترش یافت.

هانس سـلیه2، پدر علم اسـترس، در سـال ۱۹۲۶ هنگام تحقیق بر روی موش‌های 
آزمایشـگاهی دریافـت کـه موش‌های در معـرض مواد سـمی، علائمی مشـابه بیماران 
انسـانی از خـود نشـان می‌دهنـد. او ایـن الگـو را ابتـدا »سـندرم ناخوشـی عمومـی« 
نامیـد، امـا پـس از یـک دهـه پژوهـش، اصطالح »اسـترس« را بـرای توصیـف ایـن 

برگزید. فیزیولوژیـک  واکنش‌هـای 
 بر اسـاس تعریف مؤسسـه ملی ایمنی و سالمت شـغلی آمریکا3، اسـترس عبارت 
اسـت از »واکنش‌هـای زیان‌بـار جسـمی و روانـی که هنـگام ناهماهنگی بیـن الزامات 

شـغلی، توانایی‌هـا، نیازهـا و منابع در دسـترس کارکنان پدیـد می‌آید«.
اسـترس مـدرن را نمی‌تـوان صرفـاً یـک چالـش فـردی دانسـت؛ ایـن پدیـده بـه 
مسـئله‌ای سـاختاری در سـازمان‌های امـروزی تبدیل‌شـده اسـت. راهکار غلبـه بر این 
چالـش، تبدیـل مدیریـت اسـترس4 به مهارتی اکتسـابی اسـت که با آموزش مسـتمر، 

1- Stress

2- Hans Selye

3- National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH)

4- Stress Management
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خودآگاهـی و اصالح محیط‌هـای کاری تقویـت می‌شـود. همان‌گونه که سـلیه تأکید 
داشـت: »اسـترس همچـون ادویـه زندگـی اسـت؛ فقـدان آن بی‌مزه اسـت، امـا افراط 

در آن مسـموم‌کننده«.
اسـترس می‌توانـد ناشـی از عوامـل متعـددی باشـد که برخـی از رایج‌تریـن آن‌ها 

عبارت‌انـد از:

برای  33 از دست‌دادن هر چیزی که  یا  فقدان عزیزان: مرگ فرد موردعلاقه 
فرد ارزشمند است.

بیماری‌ها و آسیب‌های شدید: مواجهه با بیماری‌های جدی یا آسیب‌های  33
جسمی و روانی.

تغییرات شغلی: اخراج، تغییر شغل یا نقل‌مکان به شهری جدید برای کار. 33

مشکلات مالی: ورشکستگی، بدهی‌های سنگین یا فشارهای اقتصادی. 33

تعارضات بین‌فردی: اختلافات مداوم با اعضای خانواده، دوستان یا همکاران. 33

خستگی مزمن: ناشی از کم‌خوابی، عدم استراحت کافی یا تفریح ناکافی. 33
اسـترس لزومـاً بـه دلیـل عوامـل ناخوشـایند ایجـاد نمی‌شـود و نمی‌تـوان آن را 
صرفـاً یـک پدیـده منفـی دانسـت. اسـترس یا فشـار عصبـی می‌توانـد هم سـازنده و 
هـم مخـرب باشـد. به گفته دکتر هانس سـلیه، انسـان برای زندگی سـالم بـه مقداری 
فشـار جسـمی و روانـی نیـاز دارد. او ایـن نـوع فشـارها را فشـارهای روانـی مثبـت 
می‌نامـد. بـا ایـن حـال، انسـان دارای یـک حداکثـر تحمـل در برابـر فشـارهای روانی 
اسـت کـه از فـردی به فـرد دیگر متفاوت اسـت. اگر میـزان این فشـارها از حد تحمل 
فـرد فراتـر رود، پیامدهـای نامطلـوب و حتـی ناخوشـایندی را بـه دنبـال دارد. عوامل 
ایجادکننـده اسـترس به‌صـورت تجمعـی عمـل می‌کننـد. بـه ایـن معنا که هـر عامل 
اسـترس‌زای جدیـد بـه فشـارهای قبلـی اضافه می‌شـود. به همیـن دلیـل، گاهی یک 
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عامـل به‌ظاهـر بی‌اهمیـت می‌توانـد فـرد را دچـار اسـترس شـدید کنـد، درحالی‌کـه 
به‌تنهایـی نمی‌توانسـت چنیـن تأثیری داشـته باشـد.

اسـترس حالتـی روان‌تنـی اسـت کـه هـم بـر روان و هـم بـر جسـم فـرد تأثیـر 
می‌گـذارد درحالی‌کـه اضطـراب حالتـی روانی اسـت که تنها بـر ذهن فـرد تأثیر دارد. 
ایـن دو مفهـوم را نمی‌تـوان یکسـان در نظـر گرفت. اسـترس یک واکنـش تطبیقی به 
عوامـل بیرونی اسـت که پیامدهـای فیزیولوژیکی، رفتاری، شـناختی و روان‌شـناختی 
متعـددی بـه همـراه دارد. بـه گفتـه هانـس سـلیه، اسـترس بیانگـر عکس‌العمل‌های 
فیزیکـی، شـیمیایی، ذهنـی و عاطفی بـدن در مواجهه بـا موقعیت‌هـای چالش‌برانگیز 
اسـت. مدیریـت اسـترس، بـه معنای آمادگـی ذهنی و جسـمی برای مقابله با شـرایط 

بحرانی اسـت.
اسـترس سـازمانی بـر کارکنـان و عملکـرد سـازمان تأثیـر می‌گـذارد. برخـی از 

پیامدهـای منفـی اسـترس سـازمانی عبارت‌انـد از:

افزایش میزان کارگریزی وجابجایی کارکنان. 33

کاهش کیفیت ارتباط با ارباب‌رُجوع. 33

افت امنیت شغلی و سلامت محیط کار. 33

کاهش کیفیت محصولات و خدمات. 33
در صورت تشـدید اسـترس سـازمانی، ممکن اسـت فرد به سندرم سـازمانی مبتلا 
شـود. سـندرم سـازمانی بـه مجموعه‌ای از علائـم گفته می‌شـود که نشـان‌دهنده یک 
اختالل یـا ناهنجـاری خـاص در سـازمان اسـت. ایـن سـندرم معمـولاً زمانـی ایجـاد 
می‌شـود کـه فـرد امـکان ابـراز عقیـده یـا تخلیـه هیجانـات خـود را نداشـته باشـد و 

درنتیجـه، احسـاس امنیـت شـغلی او به حداقل برسـد.
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نکات کلیدی در مفهوم استرس

- استرس صرفاً یک تنش عصبی نیست.
- اسـترس فـرد را از حالـت عـادی خـارج می‌کنـد و کارکـرد معمـول او را مختل 

می‌سـازد.
- تجربه استرس برای هر فرد منحصربه‌فرد است.

- استرس می‌تواند پیامدهای مثبت نیز داشته باشد.
استرس همزاد بشر بوده و در زندگی مدرن به دلایل زیر تشدید شده است:
- فشارهای زمانی: مهلت‌های کاری فشرده و برنامه‌ریزی‌های غیرواقع‌بینانه.

- ابهام در نقش: عدم وضوح در مسئولیت‌ها و انتظارات شغلی.
- کار بیش‌ازحد: حجم کاری بیش از توان فرد.

- آلودگی محیطی: آلودگی هوا و صوتی.
- مشکلات خانوادگی: تعارضات خانوادگی و مسئولیت‌های مالی.
- تغییرات فناوری: نیاز به سازگاری سریع با فناوری‌های جدید.

اسـترس پدیـده‌ای پیچیـده و چندبعـدی اسـت کـه می‌توانـد هـم سـازنده و هم 
مخـرب باشـد. درک عوامـل ایجادکننده اسـترس و مدیریت مؤثـر آن، نه‌تنها به بهبود 
کیفیـت زندگـی فـردی کمک می‌کند، بلکـه عملکرد سـازمانی را نیز ارتقا می‌بخشـد. 
اسـترس بخشـی اجتناب‌ناپذیـر از زندگـی اسـت، امـا مدیریـت آن نیازمنـد آگاهـی، 

آمـوزش و اصلاح مسـتمر اسـت.
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  مفهوم تحمل ابهام1  
ابهـام بـه معنـای عـدم وضـوح و قطعیـت در مفاهیـم، شـرایط یـا وضعیت‌هـای 
مختلـف اسـت. در زمینه‌هـای روان‌شناسـی و مدیریـت، ابهـام بـه وضعیتـی اطالق 
می‌شـود کـه اطلاعـات کافی بـرای تصمیم‌گیری یـا درک دقیق از یـک موضوع وجود 
نـدارد. ایـن وضعیـت معمـولاً باعث بـی تمرکـزی در تصمیم‌‌گیری و افزایش اسـترس 
می‌شـود. در کل، ابهـام بـه عـدم وضوح یـا قطعیت اشـاره دارد کـه می‌توانـد تأثیرات 

منفـی زیـادی بـر تصمیم‌گیـری و عملکـرد فرد یا سـازمان داشـته باشـد.
تحمـل ابهـام بـه معنـای توانایـی فـرد یـا سـازمان در مقابلـه بـا شـرایط نامعلـوم، 
ناپایـدار یا دشـوار اسـت. این مفهـوم بیانگر اسـتقامت، انعطاف‌پذیـری و توانایی مواجهه 
بـا چالش‌هـا و مشـکلات اسـت. به‌طورکلـی، تحمـل ابهام شـامل ویژگی‌های زیر اسـت:

انعطاف‌پذیری: توانایی انطباق و تغییر در شرایط متغیر و غیرقابل‌پیش‌بینی. 33

استقامت: پایداری و پشتکار در برابر مشکلات و چالش‌ها. 33

قدرت مقابله: توانایی مواجهه با استرس‌ها، فشارها و موقعیت‌های دشوار. 33

مدیریت استرس: مهارت‌های کاهش و کنترل استرس‌های ناشی از شرایط  33
نامشخص.

مهارت‌های حل مسئله2: توانایی تجزیه‌وتحلیل مشکلات، ارزیابی گزینه‌ها  33
و انتخاب بهترین راه‌حل‌ها در مواجهه با ابهام.

تحمـل ابهـام به‌عنـوان یـک مفهـوم روان‌شـناختی و سـازمانی، نشـان‌دهنده نیروی 
داخلـی فـرد یـا سـازمان اسـت کـه به آن‌هـا کمـک می‌کنـد تـا در مواجهه بـا چالش‌ها 
و شـرایط ناپایـدار بهتریـن عملکـرد را از خـود نشـان دهنـد و بـا پذیرش این‌کـه ابهام و 
شـرایط نامعلـوم بخشـی از زندگی و کار هسـتند، با آن‌هـا به بهترین نحـو برخورد کنند.

1- Ambiguity

2- Problem-Solving Skills
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استراتژی‌های تحمل ابهام

و  نامعلـوم  شـرایط  بـا  برخـورد  و  مدیریـت  توانایـی  یعنـی  ابهـام  تحمـل 
غیرقابل‌پیش‌بینـی. ایـن مهـارت بـه فـرد کمـک می‌کند تـا در مواقعی که پاسـخ‌های 
واضحـی وجـود نـدارد یـا شـرایط پیچیـده اسـت، تصمیمـات بهتـری بگیـرد. چنـد 

اسـتراتژی مؤثـر بـرای تحمـل ابهـام بـه شـرح زیـر اسـت:

پذیرش ابهام: پذیرش این‌که ابهام جزئی از زندگی است و نمی‌توان همیشه  33
همه‌چیز را به‌طور دقیق پیش‌بینی کرد.

گسترش دیدگاه: نگاهی چندجانبه به مسائل می‌تواند ابهام را به فرصتی  33
برای یادگیری و رشد تبدیل کند.

مهارت‌های حل مسئله: استفاده از مهارت‌های تحلیل و تصمیم‌گیری برای  33
مواجهه با ابهام.

تنفس  33 مانند  استرس  مدیریت  تکنیک‌های  به‌کارگیری  استرس:  مدیریت 
عمیق، تمرینات ذهن آگاهی و ورزش.

در  33 بهتر  تصمیم‌گیری  به  بیشتر  اطلاعات  جمع‌آوری  اطلاعات:  افزایش 
شرایط مبهم کمک می‌کند.

ابهام  33 با  مواجهه  در  می‌تواند  فردی  اعتمادبه‌نفس  اعتمادبه‌نفس:  تقویت 
بسیار مفید باشد.

استفاده از منابع خارجی: استفاده از مشاوره یا منابع معتبر برای کمک به  33
تصمیم‌گیری.

آنچه  33 بر  تمرکز  نامعلوم،  ابعاد  بر  تمرکز  به‌جای  کنترل‌پذیری:  بر  تمرکز 
قابل‌کنترل است.

تقویت مهارت‌های استراتژیک: تقویت مهارت‌های تصمیم‌گیری استراتژیک  33
و پیش‌بینی برای مقابله بهتر با ابهام.
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مدیریت ابهام در سازمان‌ها

مدیریـت ابهام در سـازمان‌ها یک مهارت اساسـی اسـت که به مدیـران و کارکنان 
کمـک می‌کنـد تـا در شـرایط نامعلـوم و غیرقابل‌پیش‌بینـی کنتـرل بهتـری داشـته 

باشـند. در اینجـا چنـد روش بـرای مدیریت ابهام در سـازمان‌ها آورده شـده اسـت:

ارتباط مؤثر و شفاف: ارتباط واضح و مؤثر بین اعضای سازمان و مدیران  33
می‌تواند به کاهش ابهام کمک کند.

بیان واضح مطالب: اجتناب از ابهام در گفتار و دستورالعمل‌ها می‌تواند به  33
شفافیت در سازمان کمک کند.

تقویت شفافیت: فراهم آوردن اطلاعات روشن و توضیح دقیق استراتژی‌ها  33
و اهداف به کاهش ابهام کمک می‌کند.

می‌تواند  33 مسئله  حل  مهارت‌های  آموزش  مسئله:  حل  مهارت‌های  توسعه 
افراد را در مواجهه با ابهام توانمند سازد) شاقلی و همکاران،1399(.

استفاده از فرایندهای واضح: فرایندهای کاری استاندارد و شفاف می‌توانند  33
به کاهش ابهام کمک کنند.

اما  33 کنند،  ایجاد  ابهام  می‌توانند  سازمان  در  تغییرات  تغییرات:  پذیرش 
پذیرش آن‌ها و انعطاف‌پذیری در برابر تغییرات می‌تواند مفید باشد.

مدیریت استرس: آموزش مهارت‌های مدیریت استرس به کارکنان می‌تواند  33
در کاهش تأثیرات منفی ابهام مؤثر باشد.

دلایل ایجاد ابهام در سازمان‌ها

ابهـام در سـازمان‌ها ممکـن اسـت بـه دلایـل مختلفـی ایجـاد شـود کـه ازجملـه 
آن‌هـا می‌تـوان بـه مـوارد زیـر اشـاره کرد:
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افراد  33 به  کامل  به‌طور  یا  به‌درستی  اطلاعات  که  زمانی  اطلاعات:  کمبود 
منتقل نمی‌شود.

به  33 اهداف سازمانی می‌تواند  نبود شفافیت در تصمیمات و  عدم شفافیت: 
ابهام منجر شود.

در  33 ابهام  باعث  است  ممکن  پیچیده‌تر  سازمان‌های  سازمانی:  پیچیدگی 
ارتباطات و تصمیم‌گیری‌ها شوند.

تفاوت در نظرات و ارزیابی‌ها: تفاوت دیدگاه‌ها و اولویت‌ها می‌تواند باعث  33
ایجاد ابهام در تصمیمات شود.

محدودیت‌های زمانی و منابع: فشارهای زمانی و کمبود منابع ممکن است  33
توانایی تحلیل دقیق مسائل را محدود کند.

اختلافات فرهنگی: اختلافات در فرهنگ‌های سازمانی می‌تواند باعث ابهام  33
در ارتباطات شود.

مثال‌هایی از تحمل ابهام در سازمان‌ها

اتخاذ  33 توانایی  باید  سازمان‌ها  نامعلوم:  اقتصادی  شرایط  در  تصمیم‌گیری 
تصمیمات مالی انعطاف‌پذیر در شرایط نامطمئن اقتصادی را داشته باشند.

مدیریت پروژه‌های پیچیده: مدیران پروژه‌ها باید در مواجهه با پیچیدگی‌ها  33
و شرایط ناگهانی، انعطاف‌پذیری لازم را داشته باشند.

از  33 ناشی  ابهام  بتوانند  باید  رهبران  تغییر:  رهبری  و  سازمانی  تغییرات 
تغییرات سازمانی را مدیریت کنند و اعضای تیم را در این فرآیندها همراهی کنند.

فرهنگ‌سازمانی و ارتباطات داخلی: در سازمان‌های با فرهنگ‌های متنوع،  33
تحمل ابهام می‌تواند به بهبود ارتباطات و حل اختلافات کمک کند.
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  انواع استرس  
اسـترس بخشـی از زندگـی طبیعـی هر انسـان اسـت و به‌طـور طبیعی در پاسـخ 
بـه چالش‌هـا و تغییـرات مختلـف بـروز می‌کنـد. دیسـترس1 نوعـی اسـترس منفـی 
اسـت کـه بـه تجربـه مـداوم غرق‌شـدن در مسـئولیت‌ها و مشـکلات اشـاره دارد. این 
حالـت مشـابه حرکـت در تونـل مشـکلات اسـت بـدون اینکـه انتهـای آن مشـخص 
باشـد. مثال‌هایی از دیسـترس شـامل مشـکلات مالـی، تعارضات در روابـط بین‌فردی، 

تعهـدات بیش‌ازحـد و مدیریـت یـک بیمـاری مزمن اسـت.
یوسـترس2 به‌عنـوان نوعـی اسـترس مثبـت و مفیـد شـناخته می‌شـود. در ایـن 
حالـت، فـرد تحـت فشـار قـرار می‌گیـرد، اما این فشـار بـرای او معنـا و اهمیـت دارد. 
یوسـترس بـه فـرد انـرژی و انگیـزه می‌دهـد تـا مسـئولیت‌هایش را انجـام دهـد و به 
اهـداف خـود برسـد. مثال‌هایـی از یوسـترس شـامل تحصیـل، ازدواج بـا فـرد مـورد 

علاقـه، ترفیـع شـغلی و تغییر شـغل اسـت.

افزایش  33 اضطراری،  شرایط  در  بهینه  تمرکز  مانند  مزایایی  مثبت  استرس 
انگیزش و انرژی‌زایی را به همراه دارد.

استرس منفی می‌تواند منجر به افت عملکرد، مشکلات رفتاری، بیماری‌های  33
جسمانی و اختلالات روانی شود.

استرس بسیار کم به بی‌تفاوتی، بی‌حوصلگی، بی‌انگیزگی و کاهش انرژی  33
منجر می‌شود.

استرس بسیار زیاد موجب وحشت از تصمیم‌گیری، اضطراب و اتلاف انرژی  33
می‌گردد. )شکل 1(

1- Dis‌tress

2- Eus‌tress
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 شکل 1: انواع استرس

تفاوت استرس و اضطراب1 چیست؟

اسـترس و اضطـراب هـر دوبخشـی از واکنـش طبیعی بـدن به تهدیدات هسـتند 
و به‌عنـوان پاسـخ‌های جنـگ یـا گریـز شـناخته می‌شـوند. زمانـی کـه فـرد احسـاس 
تهدیـد می‌کنـد، بدنـش هورمون‌هـای اسـترس ماننـد آدرنالیـن را آزاد می‌کنـد. ایـن 
هورمون‌هـا باعـث افزایـش ضربـان قلـب و پمپـاژ خـون بیشـتر بـه اندام‌ها می‌شـوند 
کـه فـرد را آمـاده مقابلـه با خطر یـا فرار می‌کنـد. همچنین تنفس سـریع‌تر می‌شـود 
و فشـارخون بـالا مـی‌رود. در همیـن حیـن، حـواس فرد تقویت می‌شـود و بـدن مواد 
مغـذی بـه خـون آزاد می‌کند تـا انرژی لازم بـه قسـمت‌های مختلف بدن برسـد. این 

فراینـد به‌طـور طبیعـی و به‌سـرعت رخ می‌دهـد و بـه آن اسـترس گفتـه می‌شـود.
تفـاوت اسـترس و اضطـراب در ایـن اسـت که اضطـراب، واکنش بدن به اسـترس 
اسـت. بسـیاری از افـراد اضطـراب را به‌عنـوان احسـاس پریشـانی، بی‌قـراری یـا ترس 
و وحشـتی تجربـه می‌کننـد کـه پیـش از وقـوع یـک رویـداد مهم بـه وجـود می‌آید. 

1- Anxiety
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ایـن احسـاس فـرد را هوشـیار و آگاه نگـه مـی‌دارد. هنگامی‌کـه فـرد با تهدیـد واقعی 
یـا احتمالـی روبـه‌رو می‌شـود، پاسـخ جنـگ یـا گریز فعـال می‌شـود. ایـن واکنش در 
برخـی شـرایط می‌توانـد مفید باشـد، اما ممکـن اسـت در زندگی روزمـره برخی افراد 

اختالل ایجـاد کند.
گرچـه تفاوت‌هـای بسـیاری بین اسـترس و اضطـراب وجود دارد، این دو پاسـخ‌ها 
بخش‌هایـی از یـک واکنـش بدن هسـتند و علائم مشـابهی دارند. این بدان معناسـت 
کـه تشـخیص دقیق آن‌ها از یکدیگر ممکن اسـت دشـوار باشـد. به‌طورکلی، اسـترس 
حالـت کوتاه‌مدتـی اسـت کـه در پاسـخ بـه یـک تهدیـد مشـخص ایجـاد می‌شـود، 
درحالی‌کـه اضطـراب ممکـن اسـت طولانی‌مـدت باشـد و گاهـی بدون دلیـل خاصی 
بـروز کنـد. باوجـود شـباهت‌ها، روش‌هـای مختلفـی بـرای کنتـرل و کاهـش هـر دو 

دارد. وجود 

استرس ادراک شده1

برابـر  در  تأثیرپذیـری  از  فـرد  کلـی  تفسـیر  و  ادراک  بـه  اسـترس درک شـده 
اسـترس‌زاها اشـاره دارد. افـراد متفـاوت، عامـل اسـترس‌زای مشـابه را بـه شـکل‌های 
متفاوتی ادراک و تفسـیر می‌کنند. بیکاری که خسـته‌کننده و باعث افسـردگی اسـت 
بـرای برخـی افـراد تجربـه مثبـت آزادی و رهایـی از الزامـات سـازمانی اسـت. عامـل 

فرهنگـی در ادراک افـراد از اسـترس نقـش مهمـی دارد.
لازاروس2 اعتقـاد داشـت کـه اسـترس پیچیده‌تـر از صرف معادله محرک - پاسـخ 
اسـت. او دو عامل اصلی در اسـترس را رابطه شـخص با محیط و ارزیابی می‌دانسـت، 

درحالی‌که سـلیه بیشـتر بر پاسـخ‌های فیزیولوژیک به اسـترس تأکید داشـت.

1- Perceived Stress

2- Lazarus
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سندرم عمومی سازگاری1 

همـه افـراد هـم اسـترس مثبت و هم اسـترس منفـی را تجربـه کرده‌اند. سـندرم 
عمومـی سـازگاری )GAS( تغییـرات فیزیولوژیکـی را توصیف می‌کند کـه بدن هنگام 
پاسـخ بـه اسـترس، خـود به‌طور خـودکار تجربـه می‌کند. این سـندرم در سـه مرحله 
رخ می‌دهـد و در هـر یـک از ایـن مراحـل، بـدن به روش‌هـای مختلف واکنش نشـان 
می‌دهـد. تغییـرات فیزیولوژیکـی بـدن در طـول ایـن فراینـد می‌تواند تأثیـرات منفی 

باشد. بلندمدت داشـته 

اول: مرحله هشدار2 )اخطار(

ایـن مرحلـه واکنـش اولیه بدن به اسـترس اسـت. از این مرحله به‌عنوان پاسـخ 
جنـگ یـا گریـز نیـز یاد می‌شـود. در ایـن مرحلـه، سیسـتم عصبی سـمپاتیک بدن 
بـا ترشـح ناگهانـی هورمون‌ها فعال می‌شـود. سیسـتم عصبی سـمپاتیک بخشـی از 
سیسـتم عصبـی خودمختار اسـت که عملکرد قلـب، معده، مثانـه، روده‌ها و عضلات 
بـدن را تنظیـم می‌کنـد. هنگامی‌کـه سیسـتم عصبـی سـمپاتیک فعـال می‌شـود، 
ترشـح هورمون‌هایـی  باعـث  ایـن غـدد  و  تحریـک می‌کنـد  را  فوق‌کلیـوی  غـدد 
ازجملـه آدرنالیـن و گلوکوکورتیکوئیـد می‌شـوند. در ایـن مرحلـه سـطح اضطـراب 
نسـبتاً پاییـن اسـت و موجـود زنـده در مواجهه بـا عامل اسـترس‌زا از خـود واکنش 
نشـان می‌دهـد. فـرد در ایـن مرحلـه از وجـود اسـترس آگاه شـده و سـازوکارهای 

مناسـب بـرای مقابلـه بـا آن را آمـاده می‌کند.
افزایـش هوشـیاری و آگاهـی، تالش زیـاد بـرای کاهـش اضطـراب، بـالا رفتـن 
فشـارخون، افزایـش ضربـان قلب، بزرگ شـدن مردمک چشـم و کش آمـدن عضلات 

از ویژگی‌هـای ایـن مرحلـه هسـتند.

1- General Adaptation Syndrome(GAS)

2- Alarm Stage
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دوم: مرحله مقاومت1 

مرحلـه مقاومـت زمانـی رخ می‌دهـد کـه بـدن تالش می‌کنـد تغییرات ناشـی از 
مرحلـه واکنـش را خنثـی و خـود را ترمیـم کنـد. ایـن مرحلـه معمـولاً زمانـی اتفـاق 
می‌افتـد کـه عامـل اسـترس‌زا برطـرف شـود. در مرحلـه مقاومـت، بـدن شـروع بـه 
کاهـش فشـارخون و ضربـان قلـب می‌کنـد و همچنیـن میـزان آدرنالیـن و کورتیزول 
تولیدشـده را کاهـش می‌دهـد. بااین‌حـال، بـدن همچنـان در حالـت آماده‌بـاش باقی 
می‌مانـد و در صـورت تـداوم عامـل اسـترس‌زا می‌توانـد به‌راحتـی بـه مرحلـه واکنش 
بازگـردد. در ایـن مرحلـه، بـدن در تالش اسـت تـا از شـوک مرحلـه واکنش هشـدار 
رهـا شـود. اگـر وضعیـت اسـترس‌زا بـرای مـدت طولانـی ادامه یابـد و فـرد همچنان 
اسـترس داشـته باشـد، بدن هیچ سـیگنال واضحی برای بازگشـت به عملکرد طبیعی 
دریافـت نخواهـد کرد. ایـن بدان معناسـت که هورمون‌های اسـترس همچنان ترشـح 
می‌شـوند و فشـارخون بـالا باقـی می‌مانـد. در مرحله مقاومت، سـطح اضطراب نسـبتاً 
بـالا اسـت و افـراد در ایـن مرحلـه منابـع ذهنی، جسـمی و احساسـی خـود را به کار 
می‌گیرنـد و خـود را به‌تدریـج بـا عامل اسـترس‌زا سـازگار می‌کنند. فرد ممکن اسـت 
بـه مبـارزه بپـردازد )سـتیز( یـا از عامل اسـترس فـرار کند )گریـز(. احسـاس تهدید، 
زودرنجـی، تحریک‌پذیـری، احسـاس طاقت‌فرسـایی و افسـردگی از ویژگی‌هـای ایـن 

مرحله هسـتند.

1- Resis‌tance Stage
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سوم: مرحله خستگی  )فرسودگی(1

اسـترس طولانی‌مـدت یـا مزمـن منجـر بـه آخریـن مرحلـه، یعنـی خسـتگی 
می‌شـود. تحمـل عوامـل اسـترس‌زا بـدون تسـکین، تـوان فیزیکـی، عاطفـی و ذهنی 
فـرد را آن‌قـدر تخلیـه می‌کنـد کـه بـدن دیگـر قـادر بـه مقابلـه بـا اسـترس نخواهد 
بـود. فـرد بعـد از سـپری کـردن دوره طولانـی اسـترس وارد ایـن مرحله می‌شـود. در 
ایـن مرحلـه، حتی اگـر عامل اسـترس‌زا همچنان وجود داشـته باشـد، بدن خسـته‌تر 
از آن اسـت کـه بتوانـد ادامـه دهـد. در ایـن مرحلـه، سـطح اضطراب شـدید اسـت و 
درصورتی‌کـه فـرد در مرحلـه مقاومـت نتوانـد به سـازگاری برسـد، انرژی صرف‌شـده 
بـرای مقابلـه، تعـادل فـرد را مختـل کـرده و او دچـار تحلیـل رفتگـی و فرسـودگی 
می‌شـود. مرحلـه خسـتگی پرخطرترین مرحله سـندرم سـازگاری عمومی اسـت، زیرا 
فـرد در ایـن مرحلـه بیشـتر مسـتعد ابتلا بـه بیماری‌هـای مختلف اسـت. ویژگی‌های 
ایـن مرحلـه شـامل احسـاس تـرس، بـی حمایتـی، نگرانـی، وحشـت، از دسـت‌دادن 
هسـتند  بیمـاری  و  منطقـی  تفکـر  دسـت‌دادن  از  شـخصیتی،  اختاللات  کنتـرل، 

پرنـد،1394(. و  )شـکوهی‌یکتا 

1- Exhaus‌tion Stage
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  پیامدهای استرس   
پیامدهای فیزیولوژیکی شامل موارد زیر است:

افزایش فشارخون،  33 قلب،  افزایش ضربان  ـ عروقی:  قلبی  بر سیستم  تأثیر 
افزایش قند خون، سردی دست‌ها و صورت، اختلال در ریتم قلبی.

تأثیر بر سیستم عصبی ـ عضلانی: سردرد، اتساع عروق، لرزش، بی‌خوابی،  33
درد مفاصل.

تهوع،  33 عضلانی،  گرفتگی  شکمی،  دردهای  گوارشی:  دستگاه  بر  تأثیر 
سوءهاضمه، اشکال در بلع، بی‌اشتهایی، کاهش حرکات روده.

خون،  33 اسیدیته  کاهش  تنفس،  تعداد  افزایش  تنفسی:  دستگاه  بر  تأثیر 
سرفه‌های بی‌مورد.

پیامدهای شناختی شامل موارد زیر است: 33

کیفیت  33 افت  خلاقیت،  کاهش  حواس،  تمرکز  ازدست‌دادن  و  کاهش 
تصمیم‌گیری و اتخاذ تصمیمات ضعیف، ازدست‌دادن حافظه کوتاه‌مدت و بلندمدت، 

اختلالات فکری، افزایش خطا، فراموشی، افزایش توهم.
پیامدهای رفتاری شامل موارد زیر است:

کاهش عمدی کمیت یا کیفیت کار، 33

ضرب و شتم در محیط کار، 33

شتاب‌زدگی در سخن گفتن،  33

تعجیل در انجام کارها، بی‌قراری و عدم توانایی در آرام گرفتن،  33

توقف کار،  33

غیبت و ترک خدمت،  33

کناره‌گیری از دوستان و خویشاوندان. 33
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  هزینه‌های استرس  
هزینه‌هـای قابل‌محاسـبه شـامل بیمـاری، بازنشسـتگی زودرس، فـوت در حیـن 

خدمـت، سـوانح، صدمـات، غیبـت و مراقبت‌هـای بهداشـتی اسـت. 
هزینه‌هـای غیرقابـل‌ محاسـبه به مـواردی مانند عملکـرد ضعیـف، مدیریت زمان 
ناکارآمـد، تصمیم‌گیـری نادرسـت، مدیریـت غیرمؤثر، تضـاد و تعارض، فقـدان تمرکز، 

کاهـش خلاقیـت، کاهـش بهره‌وری و بـروز نارضایتـی در خود و دیگران اشـاره دارد.

  عوامل ايجاد استرس   

علل فردی

نقـش: هـر فـرد نقش‌هایـی را ایفا می‌کنـد که هر کـدام رفتارهای خـاص خود را 
می‌طلبنـد و انتظاراتـی را بـه همـراه دارنـد. گاهـی بین ایـن نقش‌ها تضادهایـی ایجاد 
می‌شـود. در برخـی مواقـع، عـدم وضوح در نقش‌ها باعث فشـار می‌شـود؛ مثاًل زمانی 
کـه فـرد نمی‌دانـد چـه کاری بایـد انجـام دهد و رئیـس به دلیـل انجام نشـدن کار از 
وی عصبانـی اسـت. همچنیـن، گاهـی تعـداد زیـاد نقش‌ها از تـوان فرد فراتر اسـت و 

مسـئولیت‌های زیـاد نیـز خـود عاملی فشـارزا به شـمار می‌آید.
سـن: سـن فرد نیز از عوامل فردی مؤثر در اسـترس اسـت. افراد مسـن به دلیل 

تجربه بیشـتر، معمولاً فشـار کمتری متحمل می‌شـوند.
بیشـتری  شـکیبایی  و  صبـر  از  مـردان  بـه  نسـبت  معمـولاً  زنـان  جنسـیت: 

دارنـد. فشـار  برابـر  در  بیشـتری  تحمـل  و  برخوردارنـد 
رژیـم غذایـی: نـوع غذاهایـی که فـرد مصرف می‌کنـد، می‌توانـد بر توانایـی او در 
تحمـل اسـترس تأثیـر بگـذارد. برخـی غذاها بـه آرامش فرد کمـک کـرده و درنتیجه 

باعـث تحمـل بیشـتر در برابر اسـترس می‌شـوند.
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علل بین‌فردی )گروهی(

وجـود یا عـدم نیازهای مشـترک: هـر چه نیازهـای یک گـروه مشـترک‌تر و 
هم‌راسـتا باشـند، فشـار کمتری متحمل می‌شـود.

انسـجام در گـروه: اختلافـات در داخل گروه و بیـن افراد می‌تواند فشـار زیادی 
بـر اعضای گـروه وارد کند.

مشـخص نبـودن و تعریف نشـدن نقش‌ها: هر چـه نقش‌هـا در گـروه مبهم 
و نامشـخص باشـند، فشـار بیشـتری بر افراد وارد می‌شـود.

سـایر عوامـل: شـامل کار تیمـی، فشـار گروهـی، در معـرض خشـونت یـا ناظر 
آن بـودن، زورگویـی، بی‌نزاکتـی، نبـود انسـجام گروهی، عـدم تعریف دقیـق نقش در 

فعالیت‌هـای گروهـی و اختلافـات میـان اعضـای گروه اسـت.

علل سازمانی

جوسـازمانی: جـو حاکم بر سـازمان و فرهنگ آن نیـز ارتباط زیادی با اسـترس 
دارد. اگـر جوسـازمانی مثبـت باشـد، افـراد پرتالش، متعهـد و خالق فشـار کمتری 

می‌کنند. احسـاس 
تقسـیم و شـرح وظایـف: نحـوه تقسـیم وظایـف و وضـوح شـرح وظایـف در 
سـازمان تأثیرگـذار اسـت. وظایـف باید شـفاف و مشـخص باشـند و قوانین دسـت‌وپا 

نباشـند. گیر 
سـبک مدیریـت: اگر سـبک مدیریـت باسـلیقه و نیازهـای کارکنـان هم‌خوانی 

نداشـته باشـد، کارمنـدان اسـترس بیشـتری را تجربـه خواهند کرد.
عوامـل دیگر: حجم کار کـم یا زیاد، شـیفت کاری، حوادث محیط کار، شـرایط 
نامسـاعد محیطـی )ماننـد سـروصدا، حـرارت، گردوغبـار، مواد شـیمیایی(، احسـاس 
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عـدم امنیـت شـغلی، عـدم توزیع عادلانـه امکانـات، اختلافات بیـن همـکاران، کار در 
شـرایط تنهایـی، به چالـش نگرفتن اسـتعدادهای فـردی، ارتقای بی‌ضابطـه، تصاحب 
پسـت‌ها توسـط افـراد غیرسـازمانی، بی‌مهـر و بی‌توجهـی مدیـران بـه فـرد، از عوامل 

فشـارزا در سـازمان هستند.

علل فراسازمانی

وضعیـت اقتصـادی و سیاسـی: نامطمئن بـودن وضعیـت اقتصـادی، بی‌ثباتی 
سیاسـی، ناکارآمـدی قوانیـن، عـدم پیش‌بینی‌پذیـری تکنولـوژی و مشـکلات مالـی و 

اقتصـادی می‌تواننـد در میـزان فشـار افـراد تأثیرگذار باشـند.
حمایت‌هـای خانوادگـی و فامیلـی: حمایت‌هـای خانوادگـی و فامیلـی نیز در 
تحمـل افـراد در برابـر فشـارها نقـش مهمـی دارند. مسـائل سیاسـی و اقتصـادی نیز 

ممکـن اسـت باعث افزایش فشـار شـود.
رکودهـای اقتصـادی: رکودهـای کوتاه‌مـدت می‌توانند فشـار را افزایـش دهند. 
زمانـی کـه سیسـتم‌های اقتصـادی دچـار تکانه‌هـای شـدید می‌شـوند یـا بـه قهقـرا 
کاهـش  اضافـه‌کاری  می‌دهنـد،  کاهـش  را  خـود  کار  نیـروی  سـازمان‌ها  می‌رونـد، 
می‌یابـد، تعـدادی از کارکنـان منتظـر خدمـات می‌ماننـد، مزایای غیرمسـتمر کاهش 
می‌یابـد و هفته‌هـای کاری کوتـاه می‌شـود کـه همگـی از عوامـل فشـارزا بـه شـمار 

پرنـد،1394(. و  می‌آینـد )شـکوهی‌یکتا 
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  تعدیل‌کننده‌های استرس   
شـخصیت نسـتوه: انسـان‌ها از نظـر خسـتگی‌ناپذیری و سرسـختی بـا یکدیگر 
تفـاوت دارنـد. شـخصیت نسـتوه ویژگی‌هایـی دارد کـه می‌توانـد عوامل اسـترس‌زا را 
خنثـی کنـد. ایـن افـراد در برابـر عوامـل اسـترس‌زای مکـرر به‌طـور مؤثـر مقاومـت 
می‌کننـد و در برابـر فشـارها تسـلیم نمی‌شـوند. این نوع شـخصیت اسـترس را به‌طور 
منفـی تفسـیر نمی‌کنـد و اسـتراتژی‌های انطباقی بـرای مقابله با آن بـه کار می‌گیرد.

کانـون کنتـرل درونی: افرادی کـه کانون کنتـرل درونـی دارند، کمتـر از افراد 
بـا کانـون کنتـرل بیرونـی اسـترس را تجربـه می‌کننـد. ایـن افـراد خـود را مسـئول 
رفتارهایشـان می‌داننـد نـه شـانس یـا عوامـل محیطـی. این احسـاس بـه آن‌ها کمک 
می‌کنـد تـا وقایـع اسـترس‌زا را پیش‌بینی و کنترل کننـد و از قرار گرفتـن در معرض 
عواقـب خطرنـاک جلوگیری نمایند. آن‌ها بیشـتر از شـیوه‌های پیشـگیری از اسـترس 
اسـتفاده می‌کننـد و قادرنـد عوامـل اسـترس‌زا و تهدیدهـا را بـه فرصت‌هـای رشـد و 

ترقـی تبدیـل کنند.
عزت‌نفـس: عزت‌نفـس بـه میزان احساسـی اشـاره دارد کـه فرد نسـبت به خود 
دارد. عزت‌نفـس بـالا بـه معنـای اعتمادبه‌نفـس بـالا اسـت کـه فـرد را در مواجهـه بـا 
عوامـل اسـترس‌زا مقاوم‌تـر می‌سـازد و موجب می‌شـود اسـترس کمتـری تجربه کند.

جنسـیت: آسـیب‌پذیری مردان و زنان در برابر اسـترس یکسـان نیسـت. برخی 
باورنـد کـه زنـان در برابـر شـرایط سـخت، خسـته‌کننده و طولانی‌مـدت  بـر ایـن 
مقاوم‌تـر از مـردان هسـتند. همچنیـن، زنـان در دوران جوانـی نسـبت بـه مـردان در 
برابـر بیماری‌هـا و اختاللات قلبـی و عروقـی مقاوم‌ترند. امیـد به زندگی نیـز در زنان 

به‌طـور میانگیـن حـدود هفـت سـال بیشـتر از مردان اسـت.
درماندگـی اکتسـابی: درماندگـی اکتسـابی بـه احسـاس ازدسـت‌دادن کنترل 
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اشـاره دارد. ایـن وضعیـت باعث می‌شـود کـه حیوانات یا انسـان‌ها حتی در شـرایطی 
کـه می‌تواننـد اوضـاع را کنتـرل یا از شـرایط نامطلوب اجتناب کنند، تسـلیم شـرایط 

شـوند و احسـاس ناتوانی کنند.
خوداتکایـی1: خوداتکایـی مبتنـی بـر نظریـه تعلـق و وابسـتگی اسـت و بـه 
چگونگـی تنظیـم روابـط بـا دیگـران اشـاره دارد. سـه الگوی تعلـق را می‌تـوان از هم 
متمایـز کـرد: خوداتکایـی، تعلـق بیش‌ازحـد2 و بی‌تعلقـی3. خوداتکایـی بـه معنـای 
ایجـاد وابسـتگی متقابل سـازنده در عین اسـتقلال اسـت. افـراد وابسـته در مواجهه با 
اسـترس بـه دیگـران پنـاه می‌برنـد و به خـود تکیـه نمی‌کنند، بلکـه امنیـت و امید را 
در وابسـتگی بـه دیگـران جسـتجو می‌کننـد. افـرادی کـه الگـوی بی‌تعلقـی دارند، به 
روابـط بـا دیگـران اهمیـت نمی‌دهنـد و در برابر اسـترس‌زاها نیـاز به دیگـران را انکار 

می‌کننـد، به‌طوری‌کـه بـه تـک‌روی بی‌باکانـه و تهاجمـی روی می‌آورنـد.
از آنجـا کـه شـناخت تیپ‌هـای شـخصیتی و الگوهای رفتـاری مرتبط با اسـترس 
می‌توانـد ابـزاری ارزشـمند در بهبـود ارتباطـات و تعاملات اجتماعی باشـد. با بررسـی 
انـواع تیپ‌هـای شـخصیتی)جدول۱( و تشـخیص اسـترس در دیگـران )جـدول ۲(، 
می‌تـوان درک بهتـری از واکنش‌هـای افـراد در موقعیت‌هـای تنـش‌زا بـه دسـت آورد 
و راهکارهـای مناسـبی بـرای مدیریـت ایـن شـرایط ارائـه داد. ایـن تحلیل هـا نه‌تنها 
بـه شناسـایی نشـانه‌های اسـترس کمـک می‌کننـد، بلکـه ارتبـاط میـان ویژگی‌هـای 

شـخصیتی و پاسـخ‌های هیجانـی را نیـز روشـن می‌سـازند. 

1- Self-Reliance

2- Over-Attachment

3- Detachment
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جدول 1: انواع تیپ‌های شخصیتی

نوع بنوع الف
صبور، شکیبا و بردبار هستند.بیش‌ازحد کار می‌کنند، حتی در وقت استراحت و تعطیلات.

در برخوردها و مراوداتشان ملایم هستند.تحت‌فشار ضرب‌الاجل‌ها قرار می‌گیرند.

نسبت به موقعیت‌های کاری حساسیت زیادی ندارند.در حال رقابت با خود و دیگران هستند.

خونسرد و آرام هستند و اهل لاف‌وگزاف نیستند.اغلب مضطرب‌اند و همواره وقت کم دارند.

اهل رقابت نیستند.چند هدف به‌صورت توأمان انتخاب می‌کنند.

بدون احساس گناه استراحت می‌کنند.اوقات فراغت را اتلاف وقت می‌دانند.

کار را با آرامش و سرفرصت انجام می‌دهند.موفقیت‌ها را با کمیت اندازه می‌گیرند.

از اوقات فراغت به‌طور کامل استفاده می‌کنند.ذهنشان با ارقام پر است.

برای تفریح کار می‌کنند و نه برای برنده‌شدن.ناشکیبا بوده، غالباً پرخاش‌جو و خشن‌اند.

تشخیص استرس در دیگران )الگوهای رفتاری( در شکل 2 آمده است.‌ 
جدول 2: تشخیص استرس در دیگران )الگوهای رفتاری(‌

مبتلا به استرسطبیعی
1. نسبت به همکاران:

- در زمان ورود به اداره سلام و احوالپرسی می‌نماید.
- ناهار را با همکاران می‌خورد.

- رفتاری دوستانه دارد.
- نظر افراد را جویا می‌شود.

1. نسبت به همکاران:
- گوشه‌گیر است.

- ناهار را به‌تنهایی صرف می‌کند.
- زودرنج و تحریک‌پذیر می‌شود.

- به نظرات دیگران توجهی ندارد.

2. نسبت به سازمان:
- محل کار خود را تمیز نگه می‌دارد.

- پرونده‌ها را منظم در فایل‌ها قرار می‌دهد.
- می‌داند هر چیزی کجا قرار دارد.

- به مکاتبات و نامه‌ها فوراً رسیدگی می‌نماید.

2. نسبت به سازمان:
- محل کار خود را تمیز نگه نمی‌دارد.

- پرونده‌ها را در همه‌جا پراکنده می‌کند.
وقت  دقیقه  از10  بیش  چیزی  هر  یافتن  برای   -

صرف می‌کند.
- به مکاتبات و نامه‌ها فوراً رسیدگی نمی‌نماید.

3. نسبت به وضع ظاهری خود:
- لباس شیک می‌پوشد.

- لباس‌هایش اتو شده و تمیز است.
- با ظاهری آراسته در محل کار حاضر می‌شود.

- بهداشت فردی را به‌خوبی رعایت می‌کند.

3. نسبت به وضع ظاهری خود:
- لباس‌هایی می‌پوشد که برای کار نامناسب است.

- لباس‌هایش اتو نشده و کثیف است.
- ژولیده و نامرتب است.

- نسبت به وضع ظاهری و بهداشت بی‌توجه است.
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  استرس شغلی   
انباشته‌شـدن عوامـل یـا وضعیت‌هـای مرتبـط بـا شـغل باعـث ایجـاد اسـترس 
شـغلی می‌شـود. عوامـل اسـترس شـغلی در محیـط کار شـامل ویژگی‌هـای نقـش، 
ویژگی‌های شـغل محوله، جو و سـاختار سـازمانی، پیشـرفت‌های شـغلی، خصوصیات 

محیـط کار و نوبـت‌کاری اسـت.
ویژگی‌هـای نقـش: انتظـارات یا خواسـته‌های فـرد ممکن اسـت با انتظـارات و 
خواسـته‌های سـازمان ناسـازگار باشـد. ویژگی‌هایی مختلفـی چون ابهام نقـش، منابع 

ناکافـی و توانایـی ناکافـی جهت انجـام کار برای نقش‌ها وجـود دارد.
ویژگی‌هـای شـغل: این ویژگی‌ها شـامل بـار زیـاد کاری، کار کم، میـزان و نوع 

مسـئولیت، قدرت تصمیم‌گیری و جو و سـاختار سـازمانی اسـت.
جـو و سـاختار سـازمانی: سـاختارهایی که قـدرت تصمیم‌گیـری بیشـتری به 
کارکنـان خـود می‌دهنـد، اسـترس کمتـری ایجـاد می‌کننـد. ارتبـاط بـا سرپرسـتان 
شـاخصی اسـت کـه در بهداشـت روانـی اهمیـت ویـژه‌ای دارد. اختلافـات عقیدتـی و 
اخلاقـی بیـن کارکنـان و اهداف سـازمان می‌تواند باعث مشـکلات روحـی روانی گردد.

کار  از  اخـراج  یـا  بیـکاری  و  ارتقـا  شـغل،  تغییـر  شـغلی:  پیشـرفت‌های 
همگـی وقایـع پرخطـر هسـتند. ارتقـای شـغل یـک عامـل اسـترس‌زای بالقوه اسـت. 
مسـئولیت‌های شـغلی جدیـد، به‌ویـژه زمانـی کـه نیازمنـد مهارتـی اسـت کـه قباًل 
کسـب نشـده، می‌توانـد منجـر به اضطـراب و گسـیختگی سـازوکارهای دفاعی روحی 

و روانـی گـردد.
خصوصیـات محیـط کار: متغیرهـای مـادی اسـترس زمانـی رخ می‌دهنـد کـه 
حداقـل شـرایط زیسـتی و ایمنی جسـمانی حفظ نشـده باشـد. اکثر خطـرات محیطی 
با اثرات سالمتی خاص مشـخص می‌شـوند. مواجهـات فیزیکی و شـیمیایی در محیط 
کار ممکـن اسـت به‌طـور مسـتقل یا به‌طورکلـی به‌عنوان عامل اسـترس‌زا عمـل کنند.
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نوبت‌کاری: کار کردن در سـاعت‌های خارج از سـاعات معمول کار استرس شغلی 
ایجـاد می‌کنـد. پیامدهـای نوبت‌کاری شـامل فشـارهای ناشـی از زندگـی خانوادگی، 
قطـع ارتبـاط با دوسـتان روزکار و محروم ماندن از مشـارکت در فعالیت‌های اجتماعی 

اسـت. )زارعی‌محمودآبادی،1400؛ محمـودزاده وهمکاران،1395(

مدیریت استرس در محل کار برای کارکنان

قاطـع بـودن: فـرد بایـد به‌وضوح آنچـه را کـه می‌خواهـد، نیـاز دارد یا آنچـه او را 
آزار می‌دهـد، توضیـح دهـد. اگـر ایـن کار بـا همدلی و احتـرام امـا قاطعانه انجام شـود، 
مؤثـر خواهـد بـود و شـروع به تغییـر آنچه فرد را تحت‌فشـار قـرار می‌دهـد، خواهد کرد.

اسـتفاده از تکنیک‌هـای آرامش‌بخـش بـرای کاهـش سـطح تنش: فـرد باید 
سـعی کند هر روز لحظات آرامی داشـته باشـد تا بتواند موارد ضروری و مهم را تشـخیص 
دهـد. بـرای جلوگیـری از اسـترس به زمان نیاز اسـت تا دوباره شـارژ شـود. از تکنیک‌های 

آرامش‌بخشـی ماننـد مدیتیشـن، تنفس عمیق یا تمرکز حواس اسـتفاده شـود.
مدیریـت زمـان: وظایـف خـود را طـوری سـازماندهی کنـد کـه در طـول روز 
تحت‌فشـار قـرار نگیـرد. بـا ایجـاد یـک روتیـن از روز لـذت ببرد. بـرای جلوگیـری از 
فرسـودگی شـغلی، مهم اسـت که برای بازگشـت به سـطح عملکرد قبل از اسـترس، 

زمان‌هـای اسـتراحت و آرامـش را در نظـر بگیـرد.
صحبت با سرپرسـت: اگر سالمت فرد در سـطح خوبی باشـد، بهره‌وری بهبود 
می‌یابـد و بنابرایـن سـازمانی کـه در آن کار می‌کنـد از ترویـج یـک محیط کار سـالم 
سـود می‌بـرد. سـعی شـود بـا سرپرسـت خـود گفت‌وگویـی واضـح و روشـن داشـته 
باشـد تـا برنامـه‌ای بیابـد کـه بـه فـرد امـکان ‌دهـد اسـترس‌های کاری را شناسـایی 
کـرده و مدیریـت کنـد و بتوانـد عملکـرد خـود را بهبـود بخشـد. منابعی که فـرد نیاز 
دارد، آنچـه از وی انتظـار مـی‌رود و آنچـه بایـد تغییر دهـد تا فضا راحت‌تر شـود، باید 
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به‌تفصیل شـرح داده شـود.
دریافـت پشـتیبانی: فرد بایـد حمایـت دوسـتان و خانـواده را بپذیـرد. ممکن 
اسـت مدیـر فـرد برنامـه‌ای یـا اطلاعاتی برای کمک به او داشـته باشـد. اگـر همچنان 
تحت‌فشـار اسـترس کاری بـود، بهتـر اسـت بـا یـک روان‌شـناس صحبـت کنـد تـا 

مهارت‌هـای مدیریـت اسـترس را یـاد بگیـرد.
کنترل احسـاس کم‌ارزشـی: احسـاس کم‌ارزشـی یکـی از دلایل اصلـی ترک 
شـغل اسـت. فـرد سـاعات زیـادی را در محـل کار می‌گذرانـد و می‌خواهـد احسـاس 
راحتـی کنـد. هیچ‌کـس از گذراندن هشـت یا ده سـاعت در روز در جایی که احسـاس 
ناراحتـی می‌کنـد لـذت نمی‌بـرد. وقتـی فـرد سـخت کار می‌کنـد و هیچ‌کـس متوجه 
آن نمی‌شـود یـا حتـی ایده‌هـای او مـورد توجـه قـرار نمی‌گیرنـد، سـطح ناامیـدی و 

ناراحتـی افزایـش می‌یابد.
تعامـل مناسـب با مدیـر یا سرپرسـت: فـرد بایـد برنامـه‌ای برای رسـیدگی 
بـه وضعیـت خـود آمـاده کنـد. نبایـد در بحث‌هـا وارد شـود، بلکـه باید صبـور و آرام 
باشـد تـا بتوانـد خـوب فکر کنـد. به‌طورکلـی فقـدان اعتمادبه‌نفـس و اسـتقلال، عدم 
قدردانـی، فقـدان احتـرام، فرصت‌هـای کـم یـا عـدم فرصـت برای رشـد و پیشـرفت، 
احسـاس عـدم کارایـی، نحـوه مدیریـت، ارتباطـات ضعیـف، حجـم کاری بیش‌ازحـد، 
عـدم حمایـت و عـدم تعادل بیـن کار و زندگـی شـخصی ازجمله عواملی هسـتند که 

اسـترس در محیـط کار ایجـاد می‌کننـد.
ارزیابـی تلاش‌هـا و نحـوه ارزش‌گـذاری فـرد برای سـازمان: فـرد بایـد از 
خـود بپرسـد که آیـا سـریع کار می‌کند یا اسـتانداردهای بالایـی دارد یا همیشـه آماده 
ارائـه پشـتیبانی اسـت. اگـر بازخوردهایی بـا نتایج مثبت بـه کارمندان داده نشـود، فرد 
بایـد خودارزیابـی را تمریـن کنـد یا سـعی کند به دنبـال موقعیت دیگری باشـد که نیاز 
به مشـارکت بالاتـری دارد )زارعی‌محمودآبـادی،1400؛ محمودزاده وهمـکاران،1395(.
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مدیریت استرس در محل کار برای مدیران

رهبـری مثبـت و آرام مانـدن در موقعیت‌هـای اسـترس‌زا: مهم اسـت که 
مدیـر بـا کارمنـدان خـود دربـاره عوامـل اسـترس‌زای شـغلی مشـورت کند و بـا آنها 
صحبـت نمایـد تـا ابهام محیـط کار کاهش یابد. گـوش دادن به کارمنـدان و برگزاری 
ملاقات‌هـای حضـوری باعـث می‌شـود احسـاس کننـد کـه شـنیده می‌شـوند و ارزش 
دارنـد. مدیـر بایـد بـه کارکنـان فرصـت دهـد تـا در تصمیماتی که بـر کارشـان تأثیر 

می‌گـذارد، مشـارکت کننـد و بـه آنهـا احسـاس تعلـق و مشـارکت بدهد.
تعامـل سـازنده: مدیـر بایـد بـا احتـرام بـه کرامـت هـر یـک از کارکنان بـا آنها 
ارتبـاط برقـرار کنـد. او بایـد بـا صبـوری و بردبـاری در برابـر آزار و اذیـت، خشـونت و 
درگیری‌هـا مقابلـه کنـد. همچنیـن از ضرب‌الاجل‌هـای غیرواقعـی اجتنـاب کـرده و 
اطمینـان حاصـل کنـد که وظایف هـر کارمند بر اسـاس توانمندی‌هایـش و بدون ابهام 
تعریـف شـده اسـت. انتظـارات خـود را به‌وضوح بیـان کـرده و نقش‌ها، مسـئولیت‌ها و 
اهـداف را بـرای یکدیگـر مشـخص کنـد. مهم‌تـر از همـه، مدیر بایـد اطمینـان یابد که 
اقدامـات او بـا ارزش‌هایـی که اعلام می‌کند، همسـو اسـت. ارائه جوایز و ایجـاد انگیزه، 
شـناخت دسـتاوردها و برنامه‌ریـزی دوره‌ای ازجملـه اقداماتی هسـتند که بـه مدیریت 

اسـترس و ارتقـای تعامـل اجتماعـی بیـن کارکنان کمـک می‌کنند.
ایجـاد انگیـزه: ایجـاد انگیـزه توسـط مدیر موجـب می‌شـود کارکنان احسـاس 
کننـد کـه تالش آنهـا بـرای سـازمان و بـرای رشـد شـخصی و حرفه‌ای‌شـان مفیـد 
و منطقـی اسـت. مسـئولیت مدیـر ایـن اسـت کـه فضـای مناسـبی بـرای تیـم خـود 
فراهـم آورد کـه بـه آنهـا احسـاس راحتـی و انگیزه بـرای ادامـه کار بدهد. مشـوق‌ها، 
ارائـه پـاداش بـرای دسـتیابی به اهـداف و آگاه‌سـازی کارکنـان از راه‌هـای مؤثر برای 
ایجـاد انگیـزه در تیـم کاری اسـت. تعییـن اهداف کوتاه‌مـدت هفتگی، به‌جـای اهداف 
بلندمـدت کـه ممکـن اسـت منجـر بـه ازدسـت‌دادن انگیـزه شـود، راهی دیگـر برای 
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حفـظ اشـتیاق و انگیـزه اسـت. عالوه بـر ایـن، مدیر بایـد در راسـتای تحقـق اهداف 
سـازمانی، ابهـام نقـش کارکنـان را کاهـش دهـد. او بایـد بـه همـه اجازه دهد سـؤال 
کننـد، بداننـد چـه اتفاقی در حال رخ دادن اسـت و بازخوردهایـی از کار خود دریافت 
کننـد. همچنیـن بایـد اجـازه دهد کـه اعضـای مختلف تیم جلسـات را رهبـری کنند 

تـا آنهـا احسـاس ارتبـاط و صمیمیـت کنند.
جویـا شـدن نظـر کارکنان: مدیـر باید بـه نظر تیـم خـود اهمیت دهـد و این 
باعـث می‌شـود کارکنـان احسـاس ارزشـمندی کنند. ایـن رویکرد به گسـترش دانش 
و دیـدگاه مدیـر و همچنیـن کمک بـه مدیریت اسـترس کارکنان نیز کمـک می‌کند. 
وقتـی کسـی ایـده خوبی ارائـه می‌دهد، مدیـر باید آن ایده را تشـخیص دهـد و مورد 
توجـه قـرار دهـد. حتـی اگـر آن ایـده بـه نظـر بی‌اهمیت برسـد، ایـن عمـل می‌تواند 
بـه اعضـای تیم احسـاس رضایت و تشـویق بـه اشـتراک‌گذاری ایده‌های خـوب بدهد. 
ایـن رفتـار در تیـم مسـری اسـت و ممکـن اسـت بقیـه اعضـای تیـم نیـز تمایـل بـه 
مشـارکت بیشـتری در این فرایند داشـته باشـند. مدیر باید همواره پیشـنهاد کمک را 

فرامـوش نکنـد و تالش کنـد یک رهبر باشـد نـه فقط یـک رئیس.
تقویـت خودانگیختگـی: اگـر مدیـر انگیـزه نداشـته باشـد، ایجـاد انگیـزه در 
تیـم بسـیار دشـوار اسـت. بـرای غلبـه بـر ایـن چالـش، راهبردهایـی وجـود دارد کـه 
مدیـر می‌توانـد بـرای تقویـت خودانگیختگـی خـود دنبـال کنـد. او بایـد از گفتـن 
کارهایـی کـه نمی‌توانـد انجـام دهـد یـا افـکار منفـی بپرهیـزد. بهتـر اسـت مدیـر به 
خـود اعتمـاد کـرده و دیـدگاه خـود را در مواجهـه بـا مشـکلات تغییـر دهـد. مدیـر 
می‌توانـد در دل مشـکلات، فرصت‌هایـی پیـدا کند، اما بـرای دیـدن آن فرصت‌ها باید 
دیـدگاه خـود را تغییـر دهـد. درنهایـت، مدیـر بایـد بـه نقاط قـوت، ضعـف، فرصت‌ها 
و تهدیـدات خـود فکـر کـرده و درک کنـد کـه در حال حاضر در کجا ایسـتاده اسـت 

وهمـکاران،1395( محمـودزاده  )زارعی‌محمودآبـادی،1400؛ 
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  روش‌های مدیریت استرس   
افـراد در سـازمان‌ها و مشـاغل مختلـف بـه اسـترس واکنش‌هـای متفاوتی نشـان 
می‌دهنـد؛ بنابرایـن هـر فـرد بایـد باتوجـه ‌بـه شـرایط خـود، روش مناسـبی بـرای 
مدیریـت اسـترس انتخـاب کنـد. به‌طورکلـی، فنـون مدیریـت اسـترس بـه دو نـوع 

مسـئله محـور و احسـاس محـور تقسـیم می‌شـوند.
فنـون مسـئله محـور به تلاش برای تغییر شـرایط اشـاره دارند. ایـن روش معمولاً 
سـتیز نامیده می‌شـود. در این روش فرد تلاش می‌کند تا شـرایط اسـترس‌زا را تغییر 

دهد یـا به حداقل برسـاند.
مثـال: فـردی کـه اسـتقلال کافـی در شـغل خـود نـدارد، ممکـن اسـت بـرای 
افزایـش اسـتقلال خـود بـا مدیرش مذاکـره کنـد. مقابله‌های مسـئله محور شـامل 

مـوارد زیر اسـت: 

تلاش و فعالیت برای حذف یا کاهش استرس 33

استفاده از مهارت‌های حل مسئله 33

تفکر در مورد استرس 33

برنامه‌ریزی برای حل مشکل 33

کنار گذاشتن فعالیت‌های غیرضروری و تمرکز بر استرس و مشکل موجود  33
برای افزایش تمرکز ذهنی

صبر و بردباری به‌جای استفاده از راه‌حل‌های عجولانه 33

مشورت و راهنمایی گرفتن از دیگران 33

جستجوی اطلاعات بیشتر 33

شرایط  33 تغییر  بدون  احساسی  تنش‌های  کاهش  به  احساس ‌محور  فنون 
مربوط می‌شوند؛ یعنی در این روش، فرد احساسات خود را نسبت به شرایط تغییر 

می‌دهد. این روش معمولاً گریز نامیده می‌شود.
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مثـال: فـردی کـه بـرای افزایش اسـتقلال کاری بـا مدیر مذاکـره نمی‌کنـد، بلکه 
احساسـات خـود را در مـورد اسـتقلال تغییـر می‌دهـد و خـود را متقاعـد می‌کنـد که 
بسـیاری از مشـاغل اسـتقلال زیادی ندارند یا اینکه نیازی به اسـتقلال بیشـتر ندارد. 

مقابله‌هـای احسـاس محـور شـامل موارد زیر اسـت:

دعا و نیایش و مقابله‌های مذهبی  33

دادن معنای جدید و مثبت به استرس 33

درددل ‌کردن با اطرافیان و نزدیکان 33

ابراز محدود احساسات 33

پرت کردن حواس 33

گفتگوهای درونی 33

پرداختن به فعالیت‌های ذهنی 33

پرداختن به فعالیت‌های جسمی 33

انجام  33 مواد مخدر،  به  بردن  پناه  ناسازگار شامل  مقابله‌های  این،  بر  علاوه 
)ناامیدی( و تفکر آرزومندانه  از تلاش  تأمل، دست‌کشیدن  رفتارهای بدون فکر و 

است.
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  راهبردهای پیشگیرانه در مدیریت استرس   
اسـترس پدیـده‌ای اجتناب‌ناپذیـر در زندگـی مـدرن اسـت، امـا نحـوه مواجهـه با 
آن تعیین‌کننـده میـزان تأثیـرات منفـی آن بـر زندگـی ماسـت. رویکردهـای انفعالی 
در مقابلـه بـا اسـترس، عالوه بـر هزینه‌بـر بـودن، عـوارض نامطلوبـی ماننـد کاهـش 
بهـره‌وری، افزایـش غیبت‌هـا و تـرک خدمـت را بـه دنبـال دارنـد. در مقابـل، رویکرد 
پیشـگیرانه و فعالانـه می‌توانـد مـا را در کنتـرل مؤثرتـر عوامل اسـترس‌زا یـاری کند.

سیاست‌های پیشگیری از استرس در سه سطح طراحی شده‌اند:
1. پیشگیری از عوامل ایجادکننده استرس

2. مدیریت موقعیت‌های استرس‌زا
3. کنترل پیامدهای ناشی از استرس

ایـن راهبردهـا در دو بعُـد فـردی و سـازمانی قابـل اجـرا هستند)شـکوهی‌یکتا و 
پرنـد،1394(.

استرس زا
استراتژی‌های فردی پیشگیری از استرس‌زاها

استراتژی‌های سازمانی پیشگیری از استرس‌زاها

استرس
استراتژی‌های فردی پیشگیری از استرس

استراتژی‌های سازمانی پیشگیری از استرس

پیامدهای 
استرس

 استراتژی‌های فردی پیشگیری و درمان پیامدهای استرس

استراتژی‌های سازمانی پیشگیری و درمان پیامدهای استرس
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  راهبرد‌های فردی پیشگیری از استرس‌زاها    

الف( خوش‌بینی اکتسابی

خوش‌بینـی یـک سـبک تفکـر و نگـرش بـه جهـان اسـت که افـراد بر اسـاس آن 
وقایـع را به‌طـور مثبت و سـازنده تفسـیر می‌کنند. این سـبک تفکـر در مقابل بدبینی 
قـرار دارد و به‌طـور ذاتی در انسـان‌ها نهفته نیسـت، بلکه اکتسـابی و آموختنی اسـت. 
بدبینـی می‌توانـد بـه افسـردگی، کاهش موفقیت و بـروز بیماری‌های جسـمی و روانی 
منجـر شـود. افـراد خوش‌بین بـه وقایع اسـترس‌زای ناخوشـایند به‌عنـوان پدیده‌هایی 
موقتـی و محـدود نـگاه می‌کننـد و امیدوارنـد کـه شـرایط دشـوار بـه‌زودی بـه پایان 

برسـد. ایـن افـراد قادرند تفکـرات منفی را از خـود دور کنند.

ب( مدیریت اوقات کاری

مدیریـت اوقـات کاری یا زمـان به کارکنان کمـک می‌کند تا از زمـان خود به‌طور 
مؤثـر اسـتفاده کننـد. کسـی کـه زمان خـود را مدیریـت می‌کنـد، الزاماً کار بیشـتری 
انجـام نمی‌دهـد؛ بلکـه فعالیت‌هـا را در زمان مناسـب انجـام می‌دهد. مدیریـت اوقات 
کاری هیچ‌گونـه اثـر منفـی بر اوقات فراغـت نـدارد. اولویت‌بندی کارهـا بهترین روش 

بـرای اسـتفاده اثربخش از زمان اسـت.

ج( مدیریت اوقات فراغت

فشـارهای  از  رهایـی  و  اسـتراحت  تجدیدقـوا،  بـرای  فرصتـی  فراغـت  اوقـات 
فعالیت‌هـای روزمـره کاری اسـت. برخـی افـراد ممکـن اسـت اوقـات فراغـت را اتلاف 

وقـت بداننـد کـه خـود موجـب اسـترس می‌شـود.
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  راهبردهای سازمانی پیشگیری از استرس‌زاها   

الف( طراحی مجدد مشاغل:

مشـاغلی کـه افـراد در آن‌هـا بـا مشـکلاتی نظیـر کار بیش‌ازحـد، کار کمتـر از 
ظرفیـت، یکنواختـی یـا ازخودبیگانگـی روبـه‌رو هسـتند، باید مجـدداً طراحی شـوند. 
در ایـن طراحـی بایـد از تکنیک‌های چرخش شـغلی، گسـترش شـغلی و غنی‌سـازی 
شـغلی اسـتفاده شـود. اسـتقلال در تصمیم‌گیـری یکی از عواملی اسـت کـه می‌تواند 
اسـترس را کاهـش یـا افزایـش دهـد. کنترل‌هـای مکرر می‌توانند اسـترس‌زا باشـند و 

بایـد به‌صـورت منطقـی و نـه مکـرر اعمال شـوند.

ب( ابهام‌زدایی و شفاف‌سازی:

عـدم اطمینـان و ابهـام در نقش‌هـا و اهـداف می‌توانـد موجـب اسـترس شـود. 
تعییـن اهـداف روشـن، قابل‌اندازه‌گیـری و بـا محـدوده زمانـی مشـخص عالوه بـر 
انگیزشـی بـودن، ابهـام را کاهش داده و درنتیجه اسـترس را نیز به حداقل می‌رسـاند. 
ابهام‌زدایـی از نقش‌هـا و بیـان روشـن انتظارات باعـث کاهش تعارض می‌شـود. هرچه 
ادراک فـرد و سـازمان از انتظـارات نقـش به هم نزدیک‌تر باشـد، تعـارض و ابهام کمتر 

خواهـد بود.

ج( برنامه زمانی کار:

رعایـت برنامـه زمانـی سـخت و انعطاف‌ناپذیـر در کنـار وظایـف غیـرکاری ماننـد 
ایجـاد  اسـت.  مشکل‌سـاز  کارکنـان  از  بسـیاری  بـرای  خانوادگـی،  مسـئولیت‌های 
سـاعات کاری شـناور به‌گونـه‌ای کـه وظایـف سـازمانی به‌طـور مؤثـر انجـام شـود و 
نقش‌هـای خانوادگـی افـراد نیـز در نظـر گرفتـه شـود، می‌توانـد از اسـترس ناشـی از 

زمـان اسـتاندارد بکاهـد.
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د( سبک مدیریت و ساختار سازمانی:

سـبک مدیریـت اسـتبدادی به‌طـور بالقـوه می‌تواند اسـترس‌زا باشـد. اسـتفاده از 
سـبک‌های مدیریتـی متنـوع و سـازگار با شـرایط کارکنـان به کاهش اسـترس کمک 
می‌کنـد. طراحـی مجـدد سـاختار سـازمانی به‌صـورت ارگانیـک و مهندسـی مجـدد 
فرایندهـای کاری نیـز بـه پیشـگیری از عوامل اسـترس‌زا کمک می‌کند. ممکن اسـت 
سـاختار مکانیکـی بـه خاطـر وضـوح و شـفافیت اسـترس را کاهـش دهـد، امـا جنبه 

کنترلـی آن ممکـن اسـت اسـترس را افزایـش دهد.

ه( فرهنگ‌سازمانی و ارتباطات:

وجـود کانال‌هـای ارتباطـی متنـوع و مـورب بـه پیشـگیری از اسـترس کمـک 
می‌کنـد. ارتباطـات بالابه‌پاییـن ممکـن اسـت منبـع اسـترس باشـند. فرهنـگ قـوی 
سـازمانی انسـجام بیشـتری در سـازمان ایجـاد می‌کنـد، درحالی‌کـه فرهنـگ ضعیف 

سـازمانی می‌توانـد بـه تعارضـات و اسـترس منجـر شـود.

و( نظام پاداش عادلانه:

مدیـر  اگـر  می‌کنـد.  عمـل  اسـترس  پادزهـر  به‌عنـوان  عادلانـه  پـاداش  نظـام 
نمی‌خواهـد وقـت زیـادی را صـرف کاهـش اسـترس کنـد، باید سـعی کند یـک نظام 

پـاداش عادلانـه طراحـی کنـد.
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  راهبردهای فردی پیشگیری از استرس   

الف( عوامل وضعیتی - شخصی:

وضعیتـی کـه فـرد در آن قـرار دارد )شـادمانی یـا خسـتگی( و صفـات شـخصی 
ماننـد کانـون کنترل، عزت‌نفـس، تجربه، خودبـاوری و خوش‌بینی، بر ادراک اسـترس 

می‌گذارند. تأثیـر 

ب( ارزیابی شناختی از استرس:

ایـن مفهـوم به چگونگی ادراک فرد از اسـترس اشـاره دارد. افراد بر اسـاس ادراک 
خـود از واقعیت‌هـا عمـل می‌کننـد، نـه خـود واقعیـت. ممکن اسـت در یـک موقعیت 
هیـچ اسـترس واقعی وجود نداشـته باشـد، اما فرد احسـاس اسـترس کنـد و بالعکس.

ج( فنون سازگاری:

اگـر عوامـل وضعیتـی و ارزیابـی شـناختی فـرد از اسـترس مثبـت باشـد، فنـون 
سـازگاری مثبـت بـه کار می‌آیـد. وقتـی موقعیت و قدرت فـرد برای مقابله با اسـترس 
مطلـوب باشـد، فـن سـتیز )مقابله( مؤثرتـر اسـت. درحالی‌که فـن سـازگاری گریز به 
معنـی ایـن اسـت کـه فـرد از مواجهـه بـا مسـئله اجتناب کنـد. اگـر این فنـون مؤثر 

نباشـند، بایـد از راهبردهـای درمـان پیامدها اسـتفاده کرد.

  راهبردهای فردی پیشگیری و درمان پیامدهای استرس   

الف( آرام‌سازی و تناسب‌اندام:

فنـون آرام‌سـازی شـامل تمرینات تنفـس، آرام‌سـازی عضلانی، آرام‌سـازی فکری 
و مدیتیشـن اسـت. آرام‌سـازی عضلانی شـامل کشـش و رهاسـازی عضلات همراه با 
تنفس عمیق اسـت. ورزش روش مناسـبی برای تناسـب‌اندام و پیشـگیری از اسـترس 
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اسـت. ورزش‌هـای هـوازی به کاهـش ضربان قلب و تسـریع بهبود آسـیب‌های ناشـی 
از اسـترس کمـک می‌کنند.

ب( مراقبه1:

مراقبـه افـکار فـرد را از درون بـه بیـرون می‌بـرد. ایـن روش اکتسـابی اسـت و 
بایـد به‌طـور آگاهانـه و فعـال یـاد گرفته شـود. مطالعـات نشـان می‌دهند کـه مراقبه 

می‌توانـد به‌طـور معنـی‌داری فشـارخون را کاهـش دهـد.

ج( رژیم غذایی:

رژیـم غذایـی مناسـب به‌طور غیرمسـتقیم بـر اسـترس تأثیر می‌گـذارد. یک رژیم 
غذایـی سـالم می‌توانـد فـرد را در برابـر اسـترس‌زاها مقاوم‌تر کند و به حفظ سالمتی 

او کمـک نماید.

د( بازخورد زیستی )فیزیولوژیک(:

ایـن روش بـرای شناسـایی و کنتـرل علائـم اسـترس ماننـد انقبـاض عضالت و 
فشـارخون بـالا بـه کار مـی‌رود. در ایـن روش، علائـم اسـترس توسـط دسـتگاه‌ها بـه 
نشـانه‌های قابل‌تشـخیص تبدیل‌شـده و بـرای کاهـش اسـترس از فنـون آرام‌سـازی و 

مراقبـه اسـتفاده می‌شـود.

ه( خود گشودگی2:

محققـان خودگشـودگی را این‌طـور تعریـف کرده‌انـد: »یـک تعامـل دسـتِ‌کم 
دونفـره، کـه طـی آن یکـی از طرفیـن بـا اراده و میـل قلبـی بـه افشـای اطلاعـات 
شـخصی دربـاره‌ی خـودش اقـدام می‌کنـد.« خودگشـودگی یکـی از بهتریـن روش‌ها 

1- Meditation

2- Self-Disclosure
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بـرای درمـان اسـترس اسـت. شـخص مشـکلات و وقایـع اسـترس‌زا را با فـردی مورد 
اعتمـاد خـود در میـان می‌گـذارد.

و( درمان پزشکی:

بیماری‌های استرس‌زا درصورتی‌که مزمن شوند، درمان آن‌ها دشوارتر است.

  راهبردهای سازمانی پیشگیری و درمان پیامدهای استرس   

الف( برنامه‌های کمک به کارکنان:

ایـن برنامه‌هـا بـه شناسـایی به‌موقـع علائـم اسـترس کمـک می‌کنند و فـرد را به 
درمـان حرفـه‌ای یـا مراکـز مراقبت ارجـاع می‌دهند.

ب( زمان استراحت کافی:

زمـان اسـتراحت در کار به‌ویـژه در شـرکت‌های بین‌المللـی کاهش‌یافتـه اسـت. 
هرچنـد ایـن کاهـش در کوتاه‌مدت به نفع صاحبان سـرمایه اسـت، ولـی در بلندمدت 
می‌توانـد منجـر به فرسـودگی نیروهای کاری و تحلیل رفتگی جسـمی و روانی شـود.

ج( مرخصی استرس:

ایـن نـوع مرخصـی بـه کارکنـان ایـن امـکان را می‌دهـد کـه در صورت احسـاس 
اسـترس، بـه تشـخیص خـود و هماهنگـی سـازمان از آن اسـتفاده کنند.

د( بهبود شرایط کاری:

بهبـود شـرایط فیزیکـی کار )ارگونومـی( نه‌تنها راحتی جسـمی را به همـراه دارد، 
بلکـه در کاهـش اسـترس نیز مؤثر اسـت. جو اجتماعـی منفی در محیـط کار می‌تواند 

به کارکنان آسـیب برسـاند.
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  جایـگاه راهبردهـای مدیریـت منابـع انسـانی سـبز در سـطوح 
سـه‌گانه پیشـگیری از اسـترس   

پیشـگیری، هوشـمندانه‌ترین راه مدیریـت اسـترس اسـت. مدیریـت اسـترس و 
رویکردهـای پیشـگیرانه، به‌ویـژه وقتـی بـا اصـول پایـداری و مدیریـت منابع انسـانی 
سـبز ترکیـب شـوند، می‌تواننـد تحولی چشـمگیر در سالمت سـازمانی ایجـاد کنند. 
در مدیریت منابع انسـانی سـبز، رویکردهای پیشـگیرانه برای کاهش اسـترس در سـه 

سـطح اساسـی قابل پیاده‌سـازی اسـت.
سـطح اول که به پیشـگیری از عوامل اسـترس‌زا می‌پردازد، می‌تـوان با مدیریت 
سـبز محیـط کار، فضایـی پایـدار شـامل نـور طبیعـی کافی، تهویـه مناسـب و حضور 
فضاهـای سـبز ایجـاد کـرد. همچنیـن با اجـرای خط‌مشـی‌های سـازمانی سـبز مانند 
انعطاف‌پذیـری زمانـی و سیاسـت‌های کاری متـوازن، می‌تـوان فشـارهای غیرضروری 
بـر کارکنـان را کاهـش داد. توسـعه فرهنـگ سـازمانی پایـدار بـا ترویـج ارزش‌هـای 

مشـترک نیـز بـه کاهـش تعارضـات نقش کمـک شـایانی می‌کند.
سـطح دوم کـه مدیریـت موقعیت‌هـای اسـترس‌زا مـورد توجـه اسـت، سـبک 
رهبـری سـبز و حمایتـی می‌توانـد ابهامـات موجـود در محیـط کار را بـه حداقـل 
برسـاند. اسـتقرار سیسـتم‌های ارتباطـی شـفاف بـا جریـان روان اطلاعـات و امـکان 
تصمیم‌گیـری مشـارکتی، فضـای کاری را تسـهیل می‌بخشـد. همچنیـن بـا اجـرای 
برنامه‌هـای توسـعه سـبز و آمـوزش مهارت‌هـای انطباق بـا تغییرات محیطـی، توانایی 

کارکنـان در مواجهـه بـا چالش‌هـا افزایـش می‌یابـد.
آن  در  کـه  دارد  اختصـاص  اسـترس  پیامدهـای  کنتـرل  بـه  سـوم  سـطح 
سالمت  برنامه‌هـای  و  مشـاوره‌ای  خدمـات  ماننـد  سـبز  پشـتیبانی  سیسـتم‌های 
سـازمانی نقـش کلیـدی ایفـا می‌کنند. ارزیابی مسـتمر شـاخص‌های سالمت روانی-

محیطـی و طراحـی سیاسـت‌های هوشـمندانه برای بازگشـت تدریجی بـه کار پس از 
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دوره‌هـای اسـترس‌محور، از دیگـر اقدامـات مؤثـر در ایـن سـطح محسـوب می‌شـوند.
ایـن راهکارهـای یکپارچـه نشـان می‌دهنـد که چگونـه اصـول پایـداری می‌تواند 
در تمـام مراحـل پیشـگیری و مدیریـت اسـترس بـه کار گرفتـه شـود. از طراحـی 
هوشـمندانه محیـط فیزیکـی کار گرفتـه تـا توسـعه سیاسـت‌های حمایتـی، رویکـرد 
سـبز نـه تنهـا عوامـل اسـترس‌زای عینـی را کاهـش می‌دهـد، بلکـه بـا تقویـت حس 
هدفمنـدی و مسـئولیت‌پذیری مشـترک، ظرفیت سـازمان و کارکنـان را برای مواجهه 
بـا چالش‌هـا افزایـش می‌دهـد. ایـن نـگاه جامـع، تـاب‌آوری سـازمانی را بـه صـورت 

سیسـتماتیک ارتقـا می‌بخشد)شـاقلی و رجائـی،1402(.

  تمرينات ورزشی رفع استرس   
تمرینـات ورزشـی نـه تنهـا سالمت جسـم را بهبـود می‌بخشـند، بلکـه ماننـد 
دارویـی طبیعـی بـرای کاهـش تنش‌هـای روانی عمـل می‌کننـد. حـرکات هدفمند و 
تنفسـی می‌تواننـد هورمون‌هـای اسـترس را کاهـش داده و آرامـش عمیقی بـه همراه 
آورنـد. در ایـن بخـش، با تمرینات ورزشـی رفع اسـترس آشـنا می‌شـوید که به شـما 
کمـک می‌کننـد در کم‌تریـن زمـان، انـرژی منفـی را رهـا کـرده و بـه تعـادل ذهنـی 
و جسـمی برسید)سـیوارد بـی ال1 ،2024 ؛رومـاس2 ،2025(.حتـی ۱۰ دقیقـه از این 
تمرینـات در روز می‌تواند تأثیر چشـمگیری بر کاهش اسـترس داشـته باشـد. بهترین 

روش را انتخـاب کنیـد و آن را بـه بخشـی از برنامـه روزانـه خـود تبدیـل نمایید.

به پاهای خود نگاه کنید. پنجه پا را جمع کنید و انقباض عضلانی را بررسی  33
کنید. سپس پنجه پا را به حالت اولیه برگردانید و یک‌بار دیگر این کار را تکرار کنید. 

سپس به مدت 30 ثانیه تمام بدن را شل کنید و عضلات را منبسط نمایید.

1- Seaward BL

2- Romas
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پاها را به سمت بالا و به سمت صورت ببرید و سپس انقباض عضلانی را  33
در پاها و عضلات مشاهده کنید. آن را در همان وضعیت نگه‌دارید و سپس به حالت 
اولیه برگردانید. این کار را دوباره تکرار کنید. سپس به مدت 30 ثانیه تمام بدن را 

شل کنید و عضلات را منبسط نمایید.

پاشنه‌ها را در شن فروبرید، آنها را روی کف زمین فشار دهید. آنها را در  33
این وضعیت نگه‌داشته و انقباض پشت ران را بررسی کنید. سپس به حالت اولیه 
برگردانید و تمرین را یک‌بار دیگر تکرار کنید. سپس به مدت 30 ثانیه تمام بدن را 

شل کنید و عضلات را منبسط نمایید.

و  33 نگه‌دارید  را  آن  کنید،  بلند  به‌آرامی  را  پا  و ساق  کنید  منقبض  را  ران 
انقباض را بررسی کنید. سپس به حالت اولیه برگردانید. این تمرین را با پای چپ 
تکرار کنید و دوباره با هر دو پا انجام دهید. سپس به مدت 30 ثانیه تمام بدن را 

شل کنید و عضلات را منبسط نمایید.

نشیمنگاه را منقبض کنید و سپس آن را خیلی آرام از زمین بلند کنید.  33
آن را برای مدتی در همین وضعیت نگه‌دارید و انقباض آن را مورد توجه قرار دهید. 
سپس به حالت اولیه برگردانید. تمرین را دوباره تکرار کنید. سپس به مدت 30 ثانیه 

تمام بدن را شل کنید و عضلات را منبسط نمایید.

عضلات شکم را منقبض کنید و آن را برای مدتی در حال انقباض نگه‌دارید.  33
اولیه برگردانید و تمرین را  انقباض را بررسی کنید. بعد به حالت  سپس وضعیت 
را  را شل کنید و عضلات  بدن  تمام  ثانیه  به مدت 30  تکرار کنید. سپس  دوباره 

منبسط نمایید.

عضلات شکم را به سمت داخل ببرید )نفس عمیق بکشید(، سپس قسمت  33
پایینی پشت را روی زمین قرار دهید و آن را در همان وضعیت نگه‌دارید تا فشار 
وارده به معده و قسمت پایینی پشت را احساس کنید. بعد به حالت اولیه برگردانید. 
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این عمل را دوباره تکرار کنید. سپس به مدت 30 ثانیه تمام بدن را شل کنید و 
عضلات را منبسط نمایید.

نفس عمیق بکشید و آن را در سینه نگه‌دارید، سپس آن را بیرون دهید.  33
این عمل را تکرار کنید. باید توجه داشته باشید که هوا را به‌آرامی بیرون داده و 
خیلی آرام به حالت اولیه برگردانید. سپس به مدت 30 ثانیه تمام بدن را شل کنید 

و عضلات را منبسط نمایید.

بازوهای خود را کنار بدن قرار داده و هر دو مشت را محکم جمع کنید و آن  33
را در همان وضعیت نگه‌دارید. سپس حالت انقباض را بررسی کنید و بعد به حالت 
اولیه برگردانید. عمل را یک‌بار دیگر تکرار کنید. سپس به مدت 30 ثانیه تمام بدن 

را شل کنید و عضلات را منبسط نمایید.

با بالابردن دست‌ها به سمت شانه‌ها، آرنج‌ها را خم کنید و آنها را همان‌طور  33
محکم در حالت انقباض نگه‌دارید و کشش عضلات بازو را بررسی کنید. سپس به 
حالت اولیه برگردانید و عمل را دوباره تکرار کنید. سپس به مدت 30 ثانیه تمام 
بدن را شل کنید و عضلات را منبسط نمایید .به‌طوری که کف دست‌ها به سمت بالا 
باشد، بازوها را روی زمین قرار داده و عضلات قسمت عقب بازو را روی زمین فشار 
دهید. حالت انقباض عضلات مربوطه را بررسی کنید. سپس آن را منقبض کرده و 
به حالت اولیه برگردانید. تمرین را دوباره تکرار کنید. سپس به مدت 30 ثانیه تمام 

بدن را شل کنید و عضلات را منبسط نمایید.

بالا  33 است  ممکن  که  جایی  تا  را  آن  و سپس  کنید  بلند  کمی  را  شانه‌ها 
نگه‌دارید و در همان وضعیت بمانید. وضعیت انقباض را بررسی کنید و سپس به 
حالت اولیه برگردانید. عمل را دوباره تکرار کنید. سپس به مدت 30 ثانیه تمام بدن 

را شل کنید و عضلات را منبسط نمایید.
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توجه  33 را  گردن  پشت  انقباض  وضعیت  و  بکشید  عقب  به  به‌آرامی  را  سر 
کنید و آن را در همان وضعیت نگه‌دارید. سپس به حالت اولیه برگردانید. عمل را 
یک‌بار دیگر تکرار کنید. سپس به مدت 30 ثانیه تمام بدن را شل کنید و عضلات 

را منبسط نمایید.

سر را به‌آرامی به سمت سینه خم کنید و در همان وضعیت نگه‌دارید و  33
را  برگردانید. عمل  اولیه  به حالت  قرار دهید. سپس  توجه  را مورد  انقباض گردن 
یک‌بار دیگر انجام دهید. سپس به مدت 30 ثانیه تمام بدن را شل کنید و عضلات 

را منبسط نمایید.

زبانتان را به سقف دهان فشار داده و آن را در همان وضعیت نگه‌دارید.  33
سپس به حالت اولیه برگردانید و عمل را دوباره تکرار کنید. سپس به مدت 30 ثانیه 

تمام بدن را شل کنید و عضلات را منبسط نمایید.

وضعیت  33 و  نگه‌دارید  بسته  کاملًا  را  آنها  و  ببندید  محکم  را  چشم‌هایتان 
اولیه برگردانید و توجه داشته  انقباضی را مورد توجه قرار دهید. سپس به حالت 
با ملایمت بسته شوند. سپس  انقباضی،  از توجه به حالت  باشید که چشم‌ها پس 
عمل را دوباره تکرار کنید. سپس به مدت 30 ثانیه تمام بدن را شل کنید و عضلات 

را منبسط نمایید.

پیشانی‌تان را چروک دهید و وضعیت آن را مورد توجه قرار دهید، سپس  33
آن را برای مدت کمی به همان حالت نگه‌دارید و بعد به حالت اولیه برگردانید. عمل 
را تکرار کنید. سپس به مدت 30 ثانیه تمام بدن را شل کنید و عضلات را منبسط 

نمایید.
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  راهکارهای کاهش استرس   
راهکارهـای مدیریـت اسـترس در دو سـطح کوتاه‌مـدت و بلندمدت ارائه شـده‌اند. 
بـرای مقابلـه فـوری بـا تنش‌هـای روزمـره، تکنیک‌هـای کوتاه‌مدتـی ماننـد تنفـس 
بـه  پیشـنهاد می‌شـوند کـه  آرام‌سـازی عضلانـی  و  دیافراگمـی، مدیتیشـن سـریع 
سـادگی و بـدون نیـاز بـه ابـزار خـاص، در هـر زمـان و مکانـی قابـل اجـرا هسـتند. 
ایـن روش‌هـای کاربـردی کـه نیاز بـه تمریـن طولانی‌مدت ندارنـد، ماننـد کمک‌های 
اولیـه روانـی عمـل می‌کننـد و می‌تواننـد در لحظـات بحرانـی، فشـار روانـی را بـه 
سـرعت کاهـش دهنـد. از مزایـای ایـن تکنیک‌هـا می‌تـوان بـه در دسـترس بـودن، 
سـادگی اجـرا اشـاره کرد)ورثن و کـش1 ،2023؛ فرهنـگ2 و همـکاران،2019؛ ژانگ3 
و همکاران،2019؛پارکینسـون4 و همـکاران،2019؛ خـو ایـی ال5 و همـکاران،2019؛ 
چـی6  و همـکاران،2018؛ لویـد7 و همـکاران،2018(.  در ادامه به بررسـی چند نمونه 

از ایـن راهکارهـای سـریع و مؤثـر خواهیـم پرداخت. 
تجسـم فعـال: تجسـم فعـال، به‌عنـوان اسـتراحتی موقـت بـرای ذهن، بـه فرد 
کمـک می‌کنـد تـا خـود را در مکانـی آرام تصـور کنـد. به‌عنوان‌مثـال، فـرد می‌توانـد 
خـود را در سـاحل دریـا تصـور کنـد، جایـی کـه صـدای امـواج، بـوی دریـا و گرمای 
شـن‌های سـاحل احسـاس خوشـایندی بـه او منتقـل می‌کنـد. ایـن تمریـن می‌تواند 
حتـی از طریـق شـنیدن توصیف‌هـای آرامش‌بخـش از دیگـران نیـز انجـام شـود. فرد 

1- Worthen & Cash

2- Farhang

3- Zhang

4- Parkinson

5- Khoo EL

6- Chi

7- Lloyd
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بایـد بـه حـواس خـود توجـه کنـد و صحنـه آرامش‌بخشـی را در ذهن خود بازسـازی 
کنـد. سـپس، پـس از چنـد دقیقـه، چشـمانش را بـاز کنـد و به زمـان حـال بازگردد.

مدیتیشـن: مدیتیشـن بـه فرد کمـک می‌کند تـا در مدت‌زمـان کوتاهی از شـر 
اسـترس رهـا شـود. ایـن روش، بـا تمرکـز بر حـال حاضـر، باعث می‌شـود که فـرد از 
نگرانی‌هـای گذشـته و آینـده دور بمانـد. مدیتیشـن بـه صورت‌هـای مختلفـی انجـام 

می‌شـود و بـا تمریـن و تکـرار، تأثیـرات پایـدار و مثبتی بـر کاهش اسـترس دارد.
رهایـی عضلانـی: رهایـی عضلانـی بـه معنـای آرام کـردن عضلات بدن اسـت. 
فـرد ابتـدا چنـد نفس عمیق می‌کشـد و سـپس هـر بخـش از بـدن را مرحله‌به‌مرحله 
منبسـط و منقبـض می‌کنـد. ایـن تمریـن از پیشـانی شـروع می‌شـود و بـه سـمت 
انگشـتان پـا پیـش مـی‌رود. ایـن کار بـه رفـع گرفتگی‌هـای عضلانـی کمـک کـرده و 

احسـاس آرامـش در کل بـدن ایجـاد می‌کنـد.
پیـاده‌روی: پیـاده‌روی آرام یکـی از بهترین روش‌ها برای کاهش اسـترس اسـت. 
ایـن فعالیـت سـاده نه‌تنهـا تغییـر محیـط را فراهـم مـی‌آورد؛ بلکـه بـه فـرد کمـک 
می‌کنـد تـا از مزایـای ورزش نیـز بهره‌منـد شـود. حتـی پـس از یـک روز پرمشـغله، 

پیـاده‌روی می‌توانـد بـه رفـع خسـتگی روحـی و جسـمی کمـک کند.
دارد.  اسـترس  کاهـش  در  زیـادی  تأثیـر  نیـز  رایحه‌درمانـی  رایحه‌درمانـی: 
تحقیقـات نشـان می‌دهنـد کـه برخـی از رایحه‌هـا می‌تواننـد امـواج مغـزی را تحـت 
از  اسـتفاده  دهنـد.  کاهـش  را  اسـترس  هورمون‌هـای  و سـطح  دهنـد  قـرار  تأثیـر 
خوشـبوکننده‌ها، اسـپری‌ها و افشـانه‌های رایحه‌درمانـی می‌توانـد بـه فـرد کمک کند 

تـا آرامـش بیشـتری را تجربـه کنـد.
انجـام کار هنـری: اگـر فـرد علاقه‌ای بـه طراحی یـا نقاشـی نـدارد، می‌تواند از 
رنگ‌آمیـزی کتاب‌هـای مخصـوص بزرگسـالان اسـتفاده کنـد. رنگ‌آمیـزی الگوهـای 

هندسـی پیچیـده به‌طـور چشـمگیری می‌توانـد میـزان اسـترس را کاهـش دهد.
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  راهکارهای بلندمدت درمان استرس   
بـرای کاهـش اسـترس در بلندمـدت، برخـی فعالیت‌هـا می‌تواننـد تأثیر بسـزایی 
داشـته باشـند. افـرادی کـه به‌طـور مرتـب ورزش می‌کنند یا بـه تمرینات مدیتیشـن 
می‌پردازنـد، در مواجهـه بـا موقعیت‌هـای تنـش‌زا اسـترس کمتـری تجربـه می‌کنند. 

در اینجـا بـه برخـی از ایـن راهکارها پرداخته‌شـده اسـت:
رژیـم غذایی متعـادل: غذای مناسـب نقـش بزرگـی در کنترل اسـترس دارد. 
مصـرف مـواد غذایـی سرشـار از قنـد و چربـی ممکـن اسـت به‌طـور موقـت اسـترس 
را کاهـش دهـد، امـا در بلندمـدت نتیجـه معکـوس خواهـد داشـت. غذاهـای سـالم 
ماننـد تخم‌مـرغ، آووکادو و گـردو می‌تواننـد بـه تعـادل انـرژی بدن کمک کـرده و در 

مدیریـت اسـترس مؤثر باشـند.
اسـتفاده از مکمل‌هـای کاهنـده اسـترس: برخـی از ویتامین‌هـا و مکمل‌ها 
ماننـد تیامیـن و ویتامین‌هـای گـروه B می‌تواننـد در کاهش اسـترس و اضطراب مؤثر 

باشـند و بـه تنظیم حـالات روحی کمـک کنند.
درنظـر گرفتـن زمانی بـرای اوقات فراغـت: اختصاص زمـان بـرای تفریح و 
سـرگرمی می‌توانـد بـه کاهـش اسـترس کمـک کنـد. فرد بایـد زمانـی را بـرای انجام 

فعالیت‌هـای دلخـواه خـود در نظـر بگیـرد کـه بـه او حس آرامـش و شـادابی بدهد.
صحبـت بـا خـود: نـوع صحبـت کـردن فـرد بـا خـود تأثیـر زیـادی بـر میزان 
اسـترس دارد. انتقادهـای سـخت و افـکار منفـی می‌توانند اسـترس را افزایـش دهند. 
به‌جـای آن، فـرد بایـد بـا خـود مثبت‌اندیشـانه و واقع‌بینانـه صحبت کند تا احسـاس 

آرامـش بیشـتری پیـدا کند.
تمریـن یوگا: یـوگا، با ترکیب حرکات فیزیکی، مدیتیشـن و تنفس کنترل‌شـده، 
تأثیـر شـگرفی در کاهش اسـترس دارد. فـرد می‌تواند یـوگا را در کلاس‌های حضوری 

یـا مجـازی تمریـن کند یا از اپلیکیشـن‌ها بـرای انجام تمرینـات بهره ببرد.
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شـکرگزاری: شـکرگزاری، فـرد را به یـاد داشـته‌هایش می‌اندازد و حـس زیبایی 
نسـبت بـه زندگـی بـه او می‌دهـد. ایـن عمـل می‌توانـد بـه کاهـش اسـترس و بهبود 

کیفیـت زندگی کمـک کند.
اسـترس  کاهـش  بـرای  مؤثـر  روش  یـک  به‌عنـوان  ورزش  منظـم:  ورزش 
شناخته‌شـده اسـت. انجـام تمرینات کششـی، دویـدن، پیـاده‌روی و دوچرخه‌سـواری 

همگـی می‌تواننـد بـه کاهـش اسـترس کمـک کننـد.
مقابله مسـئله‌دار: در برخـی مواقع، حل مشـکل منبع اسـترس بهترین راهکار 
اسـت. اولویت‌بنـدی و مدیریـت زمـان بـه فـرد کمـک می‌کنـد تـا اسـترس را کاهش 

داده و احسـاس بهتـری نسـبت بـه برنامه‌های روزانه خود داشـته باشـد.
بهره‌گیـری از حمایـت اجتماعی: داشـتن روابـط اجتماعی سـالم و دوسـتان 
نزدیـک می‌توانـد بـه مدیریـت اسـترس کمـک کنـد. فـرد بایـد در صـورت لـزوم از 

دوسـتان، خانـواده یـا مشـاوران کمـک بگیرد.
دوری از عوامـل اسـترس‌زا: گاهی بهتریـن روش برای کاهش اسـترس، دوری 
از منابـع اسـترس‌زا ماننـد اخبـار منفـی، اسـتفاده بیش‌ازحـد از وسـایل دیجیتـال یا 

مصرف زیـاد کافئین اسـت.
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  سخن پایانی  
بـه  ابهـام  و تحمـل  اسـترس  امـروز، مدیریـت  پرتلاطـم  و  پیچیـده  در جهـان 
مهارت‌هایـی حیاتـی تبدیـل شـده‌اند کـه نه‌تنهـا بـر سالمت روان، بلکـه بـر کیفیت 
زندگـی فـردی و حرفـه‌ای مـا تأثیـر می‌گذارنـد. ایـن کتـاب با بررسـی جامـع مفهوم 
اسـترس و تحمـل ابهـام، از تعاریـف پایه تا انواع اسـترس، پیامدهـای آن و هزینه‌های 
مـادی و معنـوی ناشـی از آن، تالش کـرده اسـت تـا چراغـی بـرای درک بهتـر ایـن 
پدیده‌هـای روان‌شـناختی باشـد. عوامـل ایجـاد اسـترس، اعـم از محیطـی، شـغلی 
بـا تعدیل‌کننده‌هـای اسـترس، نشـان می‌دهنـد کـه چگونـه  و شـخصیتی، همـراه 
می‌تـوان در برابـر فشـارهای زندگـی مقاوم‌تـر عمـل کـرد. تمرکـز ویـژه بـر اسـترس 
شـغلی و ارائـه راهبردهـای مدیریـت اسـترس، از تکنیک‌های تنفسـی و ذهن‌آگاهی تا 
برنامه‌ریـزی هوشـمند، ابزارهایـی عملـی در اختیـار خواننـده قـرار می‌دهـد تـا بتواند 
در مواجهـه بـا ابهامـات و چالش‌ها، واکنش‌های سـازنده‌تری داشـته باشـد. همچنین، 
راهکارهـای پیشـگیری از اسـترس‌زاها بـه مـا می‌آمـوزد کـه چگونـه با تغییـر نگرش، 
بهبـود سـبک زندگـی و تقویت تـاب‌آوری، از تبدیـل تنش‌های روزمره بـه بحران‌های 
مزمـن جلوگیـری کنیـم. ایـن کتـاب نـه یک پایـان، بلکـه آغازی اسـت برای کشـف 
ناشـناخته‌ترین  در  حتـی  می‌گیریـم  یـاد  آن  در  کـه  سـفری  آشـوب؛  در  آرامـش 
موقعیت‌هـا، می‌توانیـم بـا تکیـه بـر دانـش، مهـارت و انعطاف‌پذیـری، مسـیر خـود را 
بـه سـوی تعادل و رشـد شـخصی هموار سـازیم. پـس بیایید اسـترس را نه بـه عنوان 
مانـع، بلکـه بـه منزله فرصتی بـرای تقویـت توانمندی‌هـای درونی خـود بپذیریم و از 

ابهامـات زندگـی، پلکانـی به سـوی بلـوغ فکـری و روانی بسـازیم.



55

م
ها

ل اب
حم

و ت
س 

تر
س

ت ا
ری

دی
 م

ی
زش

مو
ه آ

ور
ه د

ام
س‌ن

در

   آزمون سنجش مدیریت استرس و ابهام  
ایـن آزمـون بـه شـما کمـک می‌کنـد مهارت‌هـای خـود در مدیریـت اسـترس و 
شـرایط مبهـم را بـا دقت بیشـتری ارزیابـی کنید. با پاسـخ صادقانه به سـؤالات، نقاط 

قـوت و زمینه‌هـای نیـاز بـه بهبـود را شناسـایی کنید.

دستورالعمل آزمون:

۱. هر جمله را به‌دقت بخوانید.
۲. میـزان تطابـق رفتـار یـا احسـاس خـود را بـا هـر عبـارت از مقیـاس ۱ تـا ۵ 

مشـخص کنیـد.

۵ = همیشه۴ = اغلب۳ = گاهی۲ = بندرت۱ = هرگز

پرسش‌نامه )۲۰ سؤال(

1.  در مواجهه با تغییرات ناگهانی، آرامش خود را حفظ می‌کنم.
۲. هنـگام مواجهـه بـا اطلاعـات ناکافـی بـرای تصمیم‌گیـری، احسـاس اضطـراب 

نمی‌کنـم.
۳.  در شرایط پیچیده، اولویت‌بندی کارها و برنامه‌ریزی مؤثر انجام می‌دهم.

۴. وقتـی نتیجـه یـک پـروژه نامشـخص اسـت، بازهـم انگیـزه خـود را از دسـت 
نمی‌دهـم.

5. از بازخوردهای منفی یا انتقادها برای بهبود عملکردم استفاده می‌کنم.
6.  در موقعیت‌هـای مبهـم )مثـل تغییـر شـغل یا شـروع پـروژه جدیـد(، تمرکز و 

کنترل احساسـی دارم.
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7.  اگر برنامه‌هایم به هم بریزد، به‌سرعت راه‌حل جایگزین پیدا می‌کنم.
8.  هنگام تعارض با همکاران/افراد، بدون تنش به حل مسئله می‌پردازم.

9. از تجربه کردن روش‌های جدید و ناشناخته نمی‌ترسم.
10.  در شـرایط پراسـترس و ابهـام )مثـل ضرب‌الاجل‌هـای کوتـاه(، کارایـی خود 

را حفـظ می‌کنم.
11.  در مواجهه با شکست، آن را به‌عنوان فرصتی برای یادگیری می‌بینم.

12. هنگام تصمیم‌گیری‌های سخت، از دیگران کمک می‌گیرم یا مشورت می‌کنم.
13.  در محیط‌های شلوغ یا پرسروصدا، تمرکز خود را از دست نمی‌دهم.

14.  اگر نتوانم نتیجه کاری را پیش‌بینی کنم، بازهم اقدامات لازم را انجام می‌دهم.
15. بـرای کاهـش اسـترس و ابهـام، از تکنیک‌های آرام‌سـازی مثـل تنفس عمیق 

می‌کنم. اسـتفاده 
16. در مواجهه با انتقاد، شخصی‌سازی نمی‌کنم و منطقی برخورد می‌کنم.

17. هنگام مواجهه با ابهام، سعی می‌کنم اطلاعات بیشتری جمع‌آوری کنم.
18. اگر مسئولیت‌هایم افزایش یابد، مدیریت زمان را به‌خوبی انجام می‌دهم.

ناگهانـی(،  مهمانی‌هـای  )مثـل  غیرمنتظـره  اجتماعـی  موقعیت‌هـای  در   .19
می‌کنـم. راحتـی  احسـاس 

20. برای مقابله با عدم قطعیت، اهداف کوتاه‌مدت و قابل‌دسترسی تعیین می‌کنم.

محاسبه نمره:

امتیازات خود را برای هر سؤال جمع بزنید.

حداکثر نمره: ۱۰۰ 33

حداقل نمره: ۲۰ 33
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تفسیر نتایج )جزئیات بیشتر(:

100 ـ 85 )سطح عالی(

شما در مدیریت استرس و ابهام "تبحر بالایی" دارید. 33

نقاط قوت: انعطاف‌پذیری، تفکر راه‌حل محور، حفظ آرامش در بحران‌ها،  33
استفاده مؤثر از منابع.

پیشنهاد: مهارت‌های خود را با موقعیت‌های پیچیده‌تر )مثل مدیریت تیم  33
در شرایط بحرانی( آزمایش کنید.

84 ـ 65 )سطح خوب(

عملکرد شما "قابل‌قبول" است، اما در موقعیت‌های بسیار مبهم یا استرس‌زا  33
ممکن است دچار تردید شوید.

نقاط قوت: برنامه‌ریزی اولیه، تاب‌آوری نسبی. 33

تقویت  33 شکست(،  از  ترس  )مثل  منفی  هیجانات  مدیریت  بهبود:  به  نیاز 
مهارت‌های تصمیم‌گیری سریع.

64 ـ 45 )سطح متوسط(

از  33 را  ابهام ممکن است شما  یا  اما استرس  " گاهی موفق" هستید،  شما 
مسیر خارج کند.

چالش‌های کلیدی: تمایل به کنترل بیش‌ازحد شرایط، اضطراب ناشی از  33
عدم قطعیت.

پیشنهاد: روی تکنیک‌های ذهن آگاهی و پذیرش شرایط غیرقابل‌پیش‌بینی  33
تمرکز کنید.
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۲۰ ـ ۴۴ )نیاز به بهبود(

ابهام شما را "غرق می‌کند" و بر عملکرد روزانه تأثیر  33 یا  استرس  احتمالاً 
می‌گذارد.

مهارت‌های  33 ریسک، کمبود  از  ترس  تغییرات،  از  اجتناب  ریشه مشکلات: 
حل مسئله.

روزانه  33 تمرین  و  درس‌نامه  آموزشی  بخش‌های  به  مراجعه  فوری:  اقدام 
تکنیک‌های مدیریت استرس.

نکات تکمیلی

این آزمون "خودارزیابی" است و جایگزین مشاوره تخصصی نمی‌شود. 33

ترکیب این آزمون با تمرین‌های عملی درس‌نامه پیشنهاد می‌شود. 33

تکرار آزمون پس از ۳ ماه، پیشرفت شما را نشان می‌دهد. با تکمیل این  33
می‌توانید  و  می‌آورید  دست  به  خود  مقابله  سبک  از  دقیق‌تری  شناخت  آزمون، 

گام‌های عملی برای تبدیل چالش‌ها به فرصت بردارید.
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منابع و مآخذ
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