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'كتر سيما فر'
سى پو�

��تقاء �نگيز� كا�كنا�
� مقابله با �فسر�گى � فرسو�گى سا�مانى 

( ��هكا�ها 
 عو�مل موثر بر +نها )
(�

(بخش 

شكل 4 – تاثير �سترZ �� كوتا� مد3 %بلند مد3
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نتيجه ها ) wنو�� – sهد�� ) Bمديريت �ستر Lشكل 5 – مد�خله كنند� ها

Zمد�خله كنند� مديريت �ستر Hسيستم ها� مد�خله كنند�                                 �نو� Hنتايج                                                      �نو�              

1- ساختن تست هايى �� جهت �ند�$� گير� فرسو�گى شغلى با �بعا� 
گوناگو? 

2- مشا�كت �عضاء �� تصميم گير� ها
3- ساعا3 كا�� متناسب %نه �فر�طى – كاهش فشا� �%�نى 

4- تشكر %قد���نى �$ �فر�� 
5- پا��` ها 

6- عدM تبعيض

7- مشا%��، ��شتن %�حد مشا%�� بر�� �عضاء 
8- حمايت ها� �جتماعى %�منيتى 

9- فرصت ها� ��تقاء بر�� �فر��
10- نظر خو�هى ، پيشنها� گرفتن �� $مينه ها� مختلف �$ �عضاء

11- به كا�گير� نظر�3 %پيشنها��3 تا جايى كه �مكا? پذير �ست 
21- پر��ختن به �%قا3 فر�غت ، بسترها� مناQ جهت تفريح �عضاء 

فر'
فشا�خو? – (ميز�? 4? )

ضربا? قلب
سطح كاتكولامين

%جو� �ضطر�Q يا �فسر�گى
Qجو� �ضطر�% Mعد

يا �فسر�گى
سا>ما4

كيفيت %كميت توليد
ميز�? غيبت ها
ميز�? تصا�فا3

تعامل فر' 
سا>ما4
عملكر� شغلى
�ضايت شغلى

L'فر
تفكر نمو�? – مر�قبه

%�$` – تمرين
تكنيك ها� M�4 سا$�

سا>مانى
طرl شغل

برنامه ها� مربوطه به
Qجايگا� %�نتخا
شر�يط كا��

تعامل فر' 
سا>ما4
تقاضاها� شغلى – فر� مناسب

بر�� 4?
مشا�كت – ��جحيت – تمرين

��تباo مبتنى بر همكا��

�$ Zشر�يط �ستر
(1)

��$يابى شناختى �$
�$ Zعو�مل �ستر

(2)

�%` ها� سا$گا��
(3)

* * * * *
كا�ها� شيفتى نيز ميز�? قابل ملاحظه �� �سترZ �� به همر�� ����. �� $ير خلاصه �� �$ توصيه ها بر�� كاهش �سترZ �فر��� كه كا�ها� 

شيفتى �نجاM مى �هند 4%��� مى شوند

 Qتا 4نجا كه ممكن �ست – تعد�� ساعا3 خو� Q1- برنامه منظم خو�
�� هر �%$ مسا%� باشد.

2- %عد� ها� غذ�يى به موقع خو��� شو�- ساعا3 صرC غذ� تغيير 
نكند. 

3- چنانچه گرسنه شديد ، قبل �$ �ين كه بخو�بيد حتما يك %عد� 
تغذيه سبك ��شته باشيد.

 Q4- به طو� منظم %�$` كنيد %لى 2 �لى 3 ساعت قبل �$ خو�


جلوگيرL �> فرسو'گى شغلى Lبرخى �> پيشنها'�: '� جهت بالا بر'4 �نگيز� كا�

* * * * *

%�$` نكنيد .
5- ميز�? مصرC كافئين �� كم كنيد ، 4 �لى 5 ساعت قبل �$ خو�بيد? 

�$ كافئين �ستفا�� نكنيد. 
 Qمى خو�بيد ، ساكت ترين �تا~ �� �نتخا $%� P6- چنانچه �� طو

كنيد – صد� %نو� �� كم كنيد.
7- قبل �$ �فتن به �ختخو�M��4 ، Q %�يلكس باشيد. 

8- تمركز �%� �نطبا~ %سا$گا�� با نوH كا�تا? ��شته باشيد.

* * * * *
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*�نگيز� ها نير%ها� ��%نى �نسا? هستند كه �� �ثر نيا$ به %جو� مى 4يند 
%قتى نيا$ �نسا? به حد معينى برسد �� �% �يجا� تنش مى كند �ين تنش 

�� حد� �ست كه ��گانيسم �� %���� به فعاليت %تكاپو مى نمايد.
* �نگيز� ها �نسا? �� به سمت هدC حركت مى �هد.

�يجا� تنش
 هدC                                         �نگيز�                                        نيا$

* �نگيز� ها به �% قسمت جسمانى %�%�نى تقسيم مى شوند .
 oبه تقويت ���ند%�� غير �ين صو�3 �فتا� مربو rنگيز� ها �حتيا� *

به 4? �نگيز� خامو` مى شو�.

0يا �نگيز� ها هما4 غر�يز بشرL مى باشند ؟ 
�%�? شناسا? بين غر�يز %�نگيز� ها تفا%3 هايى قايل شد� �ند. غريز� 
به �فتا�� گفته مى شو� كه �� تمامى �نو�H يك گونه يكسا? �يد� 
مى شو� % تحت تاثير عو�مل محيطى قر�� نگير�. �� حالى كه �نگيز� 

ها تحت تاثير عو�مل محيطى قر�� مى گيرند.

4برهاM ما$لو معتقد بو� كه نيا$ها� �نسا? �$ سطح �بتد�يى جسمانى 
شر%H مى شو�. 

چنانچه نيا$ها� �نسا? �� يك سطح بر�بر بشو�، �نسا? �� يك سطح 
بر�بر بشو�، �نسا? به سطح بالاتر ��تقاء پيد� مى كند.

�نگيز�
1- نه ميلى به �%�بط نز�يك ���� ، �$ جمله عضو يك خانو��� بو�� 

%نه �$ 4? لذ3 مى بر�. 
2- تقريبا هميشه فعاليتها� �نفر��� �� ترجيح مى �هد.

3- علاقه به ��شتن تجربه ها� جنسى با شخص �يگر يا �ندX �ست 
يا %جو� ند���. 

4- �$ فعاليتها� معد%�� لذ3 مى بر�.
....................................................... -5
....................................................... -6
....................................................... -7

1- �فكا� عطفى ( بد%? هذيا? ها� عطفى )
2- عقايد عجيب يا تفكر جا�%يى 
3- تجربه ها� غير معموP ����كى 

4- تفكر %گفتا� عجيب 
5- سوءظن يا �نديشه پر
.................................-6

......................... -7
...............................-8
............................. -9

1- سوء ظن بد% ? پايه %�ساZ كافى
2- �شتغاP ]هنى ��مو�� صد�قت �فر��

3- به �ليل ترZ بد%? �ليل به �يگر�? �عتما� ند��� 

خو' شكوفايى
sتحقق �هد�


�نى� Lنگيز� ها�

�نى )� Lنيا>ها)

�نگير� هاL جسمانى
( نيا>هاL جسمانى )

1-7   �ختلاZ شخصيت �سكيز
ئيد

Zتايپا
2-7 �ختلاZ شخصيت �سكيز
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4- �$ گفته ها يا �%يد��ها� معمولى تحقير پنهانى يا معانى تهديد 4ميز 
�� �ستنباo مى كند

............................ -5
.................... -6
.................. -7

1- كوشش ها� مها� گسسته بر�� �جتناQ �$ طر� يا �ها شدگى 
%�قعى يا خيالى 

2- �لگويى �$ �%�بط بين فر�� بى ثبا3 %�فر�طى كه با نوسا? بين �� 
حد �4مانى كر�? % بى ��$` نمو�? مشخص مى شو�. 

 X�� يا �نگا��  با�$ %مستمر خو�  ثباتى  بى  3- 4شفتگى هويت، 
خويشتن 

4- تكانشو�� 
5- تهديد ها %�فتا�ها� 4سيب $نند� به خو� 

......................... -6
..................... -7

........................ -8
..................... -9

1- �شتغاP ]هنى نسبت به جزئيا3 ، قو�عد ، فهرستها ، نظم ، سا$ماندهى 
يا برنامه تا �ند�$� �� كه هدC �صلى فعاليت مى شو�.

2- كماP گر�يانه 
3- شيفتگى $يا� به كا� %توليد تا حد� كه �$ فعاليتها� تفريحى % 

�%ستى ها نا�يد� گرفته مى شو� ( ناشى �$ نيا$ �قتصا�� نيست)
4- %ظيفه شناسى �فر�طى 

5- ناتو�نى �� �%� �ند�ختن �شياء
............................. -6

........................ -7

........................ -8

1- �حساZ بز�گ منشى مبنى بر مهم بو�? 
2- �شتغاP ]هنى با موفقيت نامحد%� ، قد�3 ، $يركى %...

3- معتقد �ست كه �ستثنايى %بى همتا �ست .
4- نيا$مند تحسين �فر�طى

............................ -5
......................... -6

....................- 7
...................... -8

1- �� موقعيت هايى كه مركز توجه نيست نا��حت �ست.
2- تعامل با �يگر�? �غلب با �فتا�ها� نامشخص بر%$ مى كند.

3- بيا? هيجا? ها سطحى % به سرعت متغير �ست.
4- به طو� پيوسته �$ ظاهر جسمانى خو� بر�� جلب توجه �يگر�? 

�ستفا�� مى كند.
5- سبك �فتا�� فر� به شد3 تاثير گذ�� %فاقد جزئيا3 �ست 

........................ -6
....................... -7
....................... - 8

L<شخصيت مر Z4-7 �ختلا

5-7 شخصيت 
سو�سى

6-7 شخصيت نا�يستيك

7-7 شخصيت هيستريانيك
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1- �$ فعاليتها� شغلى كه مستلزM ��تباo بين فر�� $يا� �ست ، به علت 
ترZ �$ �نتقا� عدM تاييد يا طر� �جتناQ مى كند.

2- مايل نيست كه با �يگر�? �� ��تباo باشد
3- ���%�بط صميمانه به علت ترZ �$ شرM سا$� %يا مسخر� شد? 

محد%�يت نشا? مى �هد.
4- نسبت به مو�� �نتقا� قر�� گرفتن %يا طر� شد? ��موقعيت ها� 

�جتماعى �شتغاP ]هنى ����.
..................... -5
.................... -6
..................... -7

1- بد%? ��هنمايى %�طمينا? بخشى مفرo �يگر�? �� تصميم گيريها� 
�%$ مر� �چا� مشكل مى شو�.

2- نيا$ ���� كه �يگر�? مسئوليت بيشتر $مينه ها� مهم $ندگى �% �� 
بپذيرند .

3- �� بر�بر مخالفت با �يگر�? به علت ترZ �$ قطع حمايت يا تاييد 
4نها �چا� مشكل �ست 

4- �شكاP �� طرl �يز� يا �نجاM كا� ها به تنهايى
 .........................-5

............................ -6
........................ -7

1- جر�3 %جسا�3 گفتگو كر�? با �يگر�? �� ند��� (مخصوصاً 
(���� hمانى كه �عتر�$

2- �� ظاهر بسيا� �%ستانه �فتا� مى كند %لى پنهانى به �يگر�? لطمه 
مى $ند.

3- �$�]يت %4$�� ���? �يگر�? �حساZ گنا� نمى كند. 
4- �$ تذكر�3 �يگر�? بر�� بالا بر�? كا��يى خو� بيز�� �ست. 

........................... -5
............................ -6

......................... -7
...................... -8

يا به 4نها توهين  �نتقا� كر��  9- به طو� غير منطقى �$ �%لياء �مو� 
مى كند.

1- مر�M �� پيش �يگر�? تحقير نمو�� %خو�� مى سا$�.
2- بر�� برقر��� �%�بط �$ خشونت فيزيكى %�فتا� %حشيانه �ستفا�� 

مى كند.
3- با خشونت غير عا�� با كسى كه تحت كنترP �%بو�� �ست �فتا� 

مى كنند.
4- �$ �نج �%�نى �يگر�? لذ3 مى بر�.

........................ -5
....................... -6

................... -7

10-7 شخصيت فعل پذير – پرخاشگر

11-7 شخصيت سا'يستى

8-7 شخصيت '
�L گزين

9-7 شخصيت 
�بسته
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