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   از افسانه تا واقعيت ؛استرس شغلي
  

  1دكتر حسين خنيفر

    چكيده  
ها يكي از مشكلات روز جهاني است كـه بـا آغـاز انقـلاب                استرس شغلي در سازمان   

 نظـر  مـد هـاي گـسترده     دولتي و سـازمان يگيري نهادها صنعتي و رواج توليد انبوه و شكل      
هـاي   چـون سـلامتي، ارزش     شناسي قرار گرفت و مباحثي هم      يريت و روان  نظران مد  صاحب

فلات شغلي، سكون    بحران روحي،  انساني، ايمني، آرامش، اضطراب، ناكامي، سرخوردگي،     
 در اين مقالـه درصـدد   .احساس موفقيت و امثال آن طرح گرديد  و احساس و عدم   اي    حرفه

انه تا واقعيت مورد بررسي قـرار دهـيم و     هستيم تا مبحث استرس شغلي را در دو منظر افس         
نظران آن خـصوصاً در دنيـاي        كاوي دقيق حكم و بررسي پيشينه بحث و صاحب         ضمن واژه 

جـسماني، روانـي و     هـاي     هاي استرس شغلي بپـردازيم كـه شـامل نـشانه           معاصر به نشانگر  
بحث را در    اين م  ي  همربوط به استرس اشاره نموده و ادام      هاي    رفتاري است سپس به افسانه    

گيريم كه منتهي به راهكارهاي عملي برون رفت از استرس خواهد            قسمت دوم مقاله پي مي    
  .شد

                                                 

  عضو هيأت علمي پرديس قم دانشگاه تهران.  1
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  واژگان كليدي
  .استرسهاي  استرس شغلي، نشانگرهاي استرس، افسانه

  مقدمه
شـود و در ايـن دوره         مـي  زيـاد اسـتفاده   ) فشار رواني ( يا   1اين روزها از كلمه استرس    

در  . و لقب اين عصر در آمده اسـت        2صورت نشانه  نيم اين كلمه به   ك  مي كه ما زندگي   زماني
عنـوان   بلكـه بـه   » آوري پيـشرفته   عـصر فـن   « عنوان هاي آتي ممكن است عصر ما نه به        سال

  .تلقي شود» دوران فشارهاي رواني«
هر فردي در زندگي خود فشار رواني را تجربه كرده است، از كشاورز روستايي گرفته               

انـسان در سراسـر تـاريخ فـشار         . ي يا مدير بلند پرواز يك شركت تجـاري        تا يك مادر عام   
رواني را تجربه كرده است، در حقيقت فشار رواني بخش جدايي ناپذير زندگي آدمي است               

: 2003،  4آبـلارد  ( به تصوير كشيده شده است     3هنر و ادبيات   ي  هدر آيين ها    كه در خلال قرن   
123.(  

شـود،    گـر مـي     هاي گوناگون در گفتار ما جلوه       شيوهگسترش فشار رواني در جامعه به       
، 7زدگـي   ، وحـشت  6، فـشار، تـنش    5احساس كوفتگي، فرسـودگي   «شما ممكن است بگوييد     

ها حكايت از آن دارند كـه فـشار روانـي در زنـدگي       اين عبارت . »كنم  مي  8سستي و نگراني  
: شـود  گر مـي    جلوه هاي گوناگون   در زندگي روزانه فشار رواني به شكل      . همه ما وجود دارد   

                                                 

1 . Stress 
2 . Cue 
3 . Literature and art 
4 . Ablard 
5 . Exhaustion 
6 . Tension 
7 . Panic 
8 . Care & Worry 
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روز كـار     غرض، سردردي شديد پس از يك       و خشم به يك پرسش بي      1پاسخ توأم با تحكم   
بنـدان روي فرمـان اتومبيـل خـود رنـگ             اي كه بـه هنگـام راه        فرسا يا راننده    سخت و طاقت  

فـشار  چـه     اما در اغلب موارد چنـان     . موارد بالا از جمله فشارهاي رواني بهنجارند      . گيرد  مي
هاي مشكل سازي خواهنـد شـد كـه بـه             شدت و دوام بيشتري يابد مردم دچار نشانه        رواني

  . انجامد ها مي  اين نشانهي هها دربار نگراني آن
كـه   اين جا است كه دست به دامان مراجع بيروني شـده و اغلـب بـه نخـستين جـايي                   

ه آمـد  در بيشتر موارد پزشك درصدد كمـك بـر        . كنيم پزشك عمومي محل است      مي مراجعه
تواند  در برخي موارد كه فرد نمي     . كند  مي دهد و احتمالاً دارويي نيز تجويز       مي آرامش خاطر 

 يـا جمعيـت     2طور مناسب با فشار رواني كنار بيايد او را بـه مـددكاران بهداشـت روانـي                 به
شناسي  دهند كه معمولاً متشكل از متخصصان مختلف از جمله روان           مي سلامت روان ارجاع  

  .پرستار است مددكار اجتماعي، مشاور و روان ،پزشك ، روانباليني

  له أبيان مس
 متداول و روزمره استرس مبـدل شـده         ي  ه بر اثر حذف به كلم     3لغت قديمي ديسترس  

و بـه حـداكثر رسـاندن        4استراتژي ما بايد در جهت به حداقل رساندن استرس منفي         . است
  .)12 :1375والترچ ، و گملچ( استرس مثبت باشد

علـت   هـايي را كـه بـه       نـاراحتي  5»بقراط«دهد كه اولين بار       مي متون كهن نشان  مطالعه  
هـا وجـود داشـت       دليل مقاومت و پيكـار بـا آن        هايي كه به    آمد از رنج    مي وجود بهها    بيماري

از بيمـاري كـه شـبيه بـه فـشار           اي    گرفت در انجام اين عمل او به جنبه         مي جداگانه در نظر  
 وسيله تلاش براي فائق آمدن بر بيماري اشـاره  وجود آمده به فاع بهرواني بود، يعني نيرو و د 

  .)21 :1383مجتهدي ،( كند مي
                                                 

1 . Directive 
2 . Mental hygiene 
3 . Destress 
4 . Negative stress 
5 . Hippocrates 
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اند  است كه طرفداران طب بقراطي و طب ارسطويي هر دو به اين نتيجه رسيده             ها    قرن
در متـون  . شـود   مـي  كه اختلافات احساسي و رواني باعث بروز تغييراتي چشمگير در بـدن           

گذارند تـا     مي رواني بر قلب تأثير   هاي    سينا نيز آمده كه واكنش     ب قانون ابن  اسلامي مانند كتا  
  .جا كه ممكن است منجر به مرگ فرد شوند آن

هـاي   است انگليـسي و در زبـان      اي    ، واژه 1 استرس به معناي نيرو، فشار و اجبار       ي  هواژ
عنـوان   نـي بـه    فـشار روا   ي  هدر زبان فارسي واژ   . كار برده شده است    مختلف با همين لفظ به    
  .اند كه با مفهوم دقيق استرس سازگار نيست كار برده برابر نهاده استرس به

 خود از زمان ديرين يا عـصر پـسين هـر چـه بيـشتر                2مفهوم استرس در فرآيند تحول    
گونـه   شهرت يافته از دقت آن كاسته شده است در واقع امروزه مـردم هنگـامي كـه بـه هـر               

اند يا استرس    گويند تحت تأثير استرس     مي شوند  مي  دچار ملالتي از خستگي گرفته تا خشم     
 به معنـاي دسـر را بـر عكـس هجـي كنيـد،              desserts ي  ههر گاه كلم  . شود  مي ها وارد  بر آن 
  .)17 :1384 اپستاين،( به معني تحت فشار stressedشود  مي

اولـين  : كننـد   ي استرس از دو حرف اختصاصي اسـتفاده مـي           ها براي تلفظ كلمه     چيني
براي بيان هر دو احساس  هـا  چينيما نيز مثل   . كند  اشاره  مي   4فرصت  و دومي به   3 خطر حرف به 

خوشايند و اسـترس بـراي حـوادث           يا نا  5ديستري براي اشاره به حوادث بد     . كلماتي داريم 
  ). 92: 2001برن،  ( خوب يا خوشايند

 ي  نامـه  ي واژه   نوشتهكه به     زماني. گردد  مي  معني اصل كلمه دست كم به قرن پانزدهم بر        
. كـار بـرده شـده بـود        بـه  6انگليسي آكسفورد براي رسانيدن معناي تنش يـا فـشار فيزيكـي           

هايي مانند مهندسي يا معمـاري، كـه    كاربردهاي بعدي اين معناي خاص را به ويژه در رشته      
شود حفظ كرده و نيـز بـه آن           مي صحبتها    از فشار در مورد ديوار يا براي ستون سازي پل         

                                                 

1 . Compulsion 
2 . Transformation 
3 . Danger 
4 . Opportunity 
5 . Accidents 
6 . Physical Pressure 
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 براي مثال فشار براي توصيف سـختي، دشـواري يـا بـدبختي              1704در سال   . ليت بخشيد ك
  .كه بر روي شي وارد آيد كار برده شد، فشار بر روي شخص به جاي اين به

  كاوي استرس واژه
يـا روانـي      را نـوعي فـشار جـسمي       فشار رواني ) 1973( ولمان   علوم رفتاري نامه   واژه

فـشار روانـي     .شـود   خود مختار مـي    1دستگاه عصبي  در   كند كه موجب تغييراتي     تعريف مي 
بعـضي  . كنـد  حد و حصر بـر فـرد تحميـل مـي           زا است كه مطالبات بي     نوعي وضعيت فشار  

در كتاب فرهنگ   . اوقات ممكن است فشار رواني بيش از توان سازگاري موجود زنده باشد           
، 2استرس، فشار هيجاني   به معني فشار رواني، تنيدگي،       )stress(  استرس ي  هروانشناسي، كلم 

  ).368: 1379خداپرست،  (كار رفته است و فشار به) صدا(تنش، فشار روحي، تكيه 
ولي اصطلاح استرس در كتاب فرهنگ جامع روانشناسي روانپزشكي اصطلاحي است           

گاهي به معنـي يـك      : كار گرفته شده است    طور گوناگون به   به 3كه در طب و زيست شناسي     
ه تأثير مضر بر ارگانيسم دارد و گاهي به معني تنش روانشناختي ناشـي   يا موقعيتي ك   رويداد

شناختي  به مفهوم دقيق هر چيزي كه در تماميت زيست        . ها است  از اين رويدادها و موقعيت    
 وجود آورد و شرايطي ايجـاد كنـد كـه ارگانيـسم طبيعتـاً از آن پرهيـز                  به   4ارگانيسم اختلال 

  .شود  ميكند، استرس شمرده مي
آلرژيـك و  هـاي   عفونت و واكنش هاي فيزيكي، صورت محرك  سترس ممكن است به   ا

ها در ايـن اسـت       فرق آن . رواني - صورت تغيير كلي در جو  اجتماعي       نظاير آن باشد، يا به    
 فـوق   ي  ه، غد 5تالاموس هيپو  زاي فيزيولوژيكي است كه از طريق      كه اولي يك عامل استرس    

گـذارد، دومـي      مي هاي مختلف تأثير   با ترشح هورمون  كليوي و سلسله اعصاب سمپاتيك و       

                                                 

1 . nervous System 
2 . Emotional pressure 
3 . Biology 
4 . Disorde 
5 . Hypothalamus 
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كيفيـت درك   زا نهفته اسـت، بلكـه بـا          نه تنها با قدرت تهديدي كه اصولاً در عامل استرس         
  .)45: 1383،  پور افكاري(  از آن عامل ارتباط داردشخص

  .)9: 2000اشتاين ، ( است» ميزان استهلاك جسماني«، استرس از نظر پزشكي،
قع نوعي اضطراب، فشار روحي، خـستگي، نگرانـي، وحـشت و تـرس              استرس در وا  

نايـك،  ( شـود   مـي   نـاراحتي و رنـج     ،  ها، افسردگي  استرس موجب بروز انواع بيماري    . است
1383 :12(.  
عنوان يك پديده روحي و رواني، استرس حالتي است كه اكثر ما در زندگي روزانـه                 به

نمـاييم و ايـن تجربـه،         مي كار آن را تجربه   چه در محيط خانواده و چه در اجتماع و محيط           
  .)9، 2000 اشتاين ،(گردد   ميمنجر به نتايج گاه مثبت و گاه منفي

اختصاصي اسـت    استرس يك پاسخ غير   « :كند   استرس را چنين تعريف مي     سليههانس  
هنري لـو،  (» دهد شود از خود نشان مي هايي كه با آن مواجه مي كه بدن در مقابل درخواست 

1371: 25(  

   نظريي پيشينه
 بر مفهوم   1»آسيب شناسي رواني عمومي   « در كتاب خود با عنوان        ژاسپر 1913در سال   

.  در برابـر يـك حادثـه اسـت         2از ديدگاه او، واكنش پاسـخي عـاطفي       . كند  واكنش تأكيد مي  
 و پديـده  3هـاي محيطـي   ير ارتبـاط مـستقيم ميـان محـرك      تقريباً در همان زمان، آدولف مي     

  .)9 :1371لو، ( بندي كرد اي فرمول صورت فرضيه بهبيماري را 
معناي فشار گسترش بيشتري يافت و تنش بر روي اعـضاي بـدن              ،19در اواسط قرن    

متوالياً ديگر معاني مربوطه به فشار ظهور يافتند امـا بـه            .  را هم در برگرفت    4يا نيروي ذهني  
  . اند يرو گرد آمدهرسيد همگي پيرامون معناي اصلي فشار همانند نوعي ن  مينظر

                                                 

1 . General Psycho Phathology 
2 . Affective Response 
3 . Environmental Stimulus 
4 . Mental Force 
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در همـان سـال پژوهـشگر جـواني در          . گونه باقي بود    لااقل بدين  1936وضع تا سال    
منتشر ساخت كـه منـتج بـه متحـول گردانيـدن درك مـا از ايـن               اي    مقاله 1گيل دانشگاه مك 

اگرچـه آن پژوهـشگر     . مختلف براي فشار ارائـه داد       بيماري گرديد و تعريفي نوين و كاملاً        
، گـرايش   3گـرايش تحريـك   «كار بردن استرس يعنـي       تدا آگاهانه از به    اب 2»س سليه دكتر هان «

  ).144: 1993، 4والراند (»پاسخ يا گرايش تداخل عمل و تأثير متقابل
 5 طبق اين گرايش، فشار و استرس، يـك عامـل يـا نيـروي خـارجي                :گرايش تحريك 

ند امـا سـطح مقاومـت افـراد         قادر به مقابله و ايستادگي در برابر آن هـست         ها    است كه انسان  
  .كند  ميتفاوت

گيـرد كـه توسـط        هـايي قـرار مـي      تمركز بر روي واكنش     طبق اين گرايش،   :6گرايش پاسخ 
شخص، نسبت به مقتضيات و تقاضاهاي محيطي ايجاد شده اسـت كـه ايـن پاسـخ ممكـن              

. باشد8انگيختگي و يا رواني مثل احساس بر7است فيزيولوژيكي مثل افزايش ضربان قلب  

  گرايش تداخل عمل و تأثير متقابل
برد و اين كار با مطالعه دقيق و كامل           مي اين گرايش درك استرس را يك مرحله فراتر       

شـود و در ايـن گـرايش، مـردم نقـش              مي روابط متقابل ميان فرد و محيط پيرامون او انجام        
گيرند مورد   ميرارتري به عهده گرفته و نيازها و مقتضيات هر موقعيتي را كه در آن ق               فعالانه

  .نمايند  ميارزيابي  خود را در بر آورده ساختن آن مقتضيات،تواناييتأمل قرار داده و 

                                                 

1 . Mc Geel 
2 . Hans Seleae 
3 . Stimulation 
4 . Vallerand 
5 . External Force 
6 . response Tendency 
7 . Heart Beat & Heart rate 
8 . Activation & Excitation 
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از يك عدم توازن ميان سطح نيازهـاي مـردم          اي    عنوان نتيجه  اين گرايش استرس را به    
 سـازي نيازهـاي مزبـور، توصـيف        ها در بـر آورده     گردد و توانايي آن     مي ها تحميل  كه بر آن  

  .)13، 1373كران ول،  (كند مي
و رواني اسـت كـه در هنگـام احـساس           ) جسماني(استرس يك واكنش فيزيولوژيكي     

آورد  آنـان در بـر   و ظرفيـت  شود و توانايي  ميعدم توازن ميان سطح تقاضاهايي كه از افراد   
  .)18 :همان(دهد   ميساختن اين تقاضاها روي

 زنـدگي روزمـره را اسـترس يـا          موفقيـت در   محروم شدن از تمايلات شخصي و عدم      
 برخورد نمايـد اسـترس يـا        1هيجان گويند و اگر بر آورده شدن احتياجات شخصي به مانع          

  .)18 :1383صانعي، ( آيد  ميوجود فشار روحي به
استرس عبارت است از هر نوع رويـدادي كـه چـه از لحـاظ ذهنـي و چـه از لحـاظ                       

  .)12 :1375گلميچ، ( فشاري بر بدن شما وارد آورد جسمي،
اسـترس بـه موقعيـت      : انـد  گونه تعريف كـرده    استرس را اين   3 بوم و، گرانبرك   2كواتنز

گردد كه تهديدي را نسبت به وضعيت جسمي و يا آرامـش روانـي                مي دروني فردي اطلاق  
 هاي ناشـي از اسـترس   تعادل در اين مكانيزم به واكنش  درك عدم.  باشد احساس كرده خود  
  .)19 :1387حسن زاده، ( فيزيولوژيكي يا رفتاري باشدتواند   ميانجامد كه مي

هـاي شخـصي و يـا         ايوانسويچ و ماتسون استرس را واكنشي انطباقي متأثر از ويژگـي          
داند كـه در نتيجـه هـر فعاليـت خـارجي، موقعيـت ويـژه و يـا                     فرآيندهاي روانشناختي مي  

ا بـر فـرد تحميـل كنـد     هاي فيزيكي و يا رواني خاصي ر اي فعال شده باشد و بازتاب      حادثه
  ).10 -11: 1376بلانچارد، (

گونـه معرفـي      العمل ريلكس شدن اسـترس را ايـن         دكتر هربرت بنسن در كتاب عكس     
  .شود هاي مكرر رفتاري مي وضعيتي كه منجر به تطابق: كرده است

                                                 

1 . Obstacle 
2 . Coatetez 
3 . Granenberg & Buom 
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 اسـترس بـه مجموعـه عوامـل فرسـايش دهنـده و              :گويـد    مي 1دكتر ريچارد ماكارنس  
كنـد   شود كه از طريق اعمال فشار و اجبار، موجود زنده را مجبور مـي   اطلاق مي 2ويرانگري

 و در مقابل عواملي كه بالقوه زيانبار هـستند، دسـت بـه             3براي باقي ماندن در شرايط طبيعي     
 شامل انواع و اقسام عوال آزار دهنده فيزيكي و          4اين عوامل خطرناك  . هاي مكرر بزند    تطابق

و صـدا را     رده خويش، هم غذاي بد و هم همسايه پر سر         رواني شده و در طيف بسيار گست      
  ).24: 1376هويت، (گيرند  در بر مي

هـاي چنـد      اي از يك سلسله پاسـخ       فشار رواني فرايند پيچيده   ) 1984(به عقيده كاسل    
  ).11: 1375نجاريان (سطحي در رابطه با سلامت جسمي و رواني است 

فشار رواني بـه مقولـه وسـيعي از         : دهد لازاروس تعريف زير را براي استرس ارائه مي       
هاي مشكل است، زيـرا بـا فـشاري كـه وارد              مشكلات اشاره دارد كه متمايز از ديگر حيطه       

بر ) هاي آن نظام    اعم از نظام فيزيو لوژيكي، اجتماعي يا رواني و نيز پاسخ          (آورد، نظام را      مي
هشيارانه يا  ( يا ارزيابي    5فسير ت ي  هواكنش فرد به نحو   : گويد  وي در ادامه مي   . سازد  آشفته مي 

  .او از اهميت رويداد زيانبخش، تهديد آميز يا چالش انگيز بستگي دارد) هشيارانه نا

  گانه تعريف سههاي  مؤلفه
  ؛سازد  ميفشاري كه نظام را بر آشفته .1
  .اين باور كه نوعي ارزيابي يا ادراك از تهديد وجود دارد .2
  .)4 :1378ترور، ( اهميت پاسخ آن نظام .3

 هاي قلبي تعريف زير از استرس ارائه        در اولين كنفرانس ملي استرس عاطفي و بيماري       
استرس فشار دردناك و يا مخالفي است كه هم بر حالات جسماني و هـم بـر حـالات             : شد

آقاي دكتر محمد مهدي خديوي زند عـضو هيـأت       . كند  عاطفي، پريشاني و تنش تحميل مي     

                                                 

1 . Macarnes 
2 . Destructiveness 
3 . Natural Conditions 
4 . Hazardous Factors 
5 . Interpretation 
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ي هستي داشتن فرد      ه  استرس نحو : گويد  ي استرس مي    ه علمي دانشگاه فردوسي مشهد دربار    
هاي ناكام كننده، در رابطه بـا نيازهـا و     است در حضور عوامل ارزش داده شده، در موقعيت        

  ).4: 1378آزاد، (آيند  وجود مي موانعي كه از برون و يا درون در او به
و اوضـاع و    وقتـي فـرد در شـرايط        : ساعتچي فشار رواني را چنين تعريف كرده است       

 اي بـه او دسـت       گيرد كه تحت فشار واقع شود يا احساس ناراحـت كننـده             احوالي قرار مي  
تـوان    تكليفـي باشـد مـي      دهد، عصبي باشد، احساس ناكامي و تنش كند يا در تعارض و بلا            

  .)217،ص 1377مقيمي ، ( گفت كه وي تحت فشار رواني است

  هاي ميداني  پژوهشي هپيشين
هاي استرس آفرين را براي انسان        تصميم گرفتند موقعيت   1968سال   در   هولمز و راهه  

ايـن  . گردد مطرح سازند    مي كه سبب نوعي دگرگوني كلي در زندگي      اي    عنوان يك حادثه   به
 و 2تولـد  ،1سرعت مورد پذيرش محافل علمي قرار گرفت و حوادثي چون ازدواج تعريف به 

هاي گسترده در زمينه نقش حـوادث        ش و غيره مورد توجه و اساس بسياري از پژوه         3مرگ
 هـاي بـدني يـا اخـتلالات روانـي گرديـد            عنوان علائم خطر براي بـروز بيمـاري        زندگي به 

   ).124: 2005، 4كامرون(
داند كـه بـه       مي  استرس را از ديدگاه روانشناختي سيستم متغيرهايي       5ريچارد لازاروس 

اين يك رابطـه    .  فردي دارد  ي  ه جنب  لاًطوري كه كام   به. باشند  مي نحو عميقي با هم در ارتباط     
عـلاوه   بـه . كند  مي شخصي اوست كه تصويري از خود پيدا      هاي    ميان يك شخص با ويژگي    

زا به تـوان او در جهـت رويـارويي و نتـايج              واكنش شخص نسبت به يك موقعيت استرس      
ش كوتـاه   كه در واكن   ي مؤثر فرد گذشته از اين     يتوان رويارو  .ي آن موقعيت بستگي دارد    ينها

 سـزايي دارد، هـر      مدت او مؤثر است احتمالاً در نحوه تطابقي دراز مدت و ي نيز تأثير بـه               

                                                 

1 . Marriage                                             
2 . Birth 
3 . Death 
4 . Cameron 
5 . Lasarous Rechard 
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 دهنـد و    كننـد، در آن تغييراتـي مـي         چند افراد تا حدي محيط خويش را خود انتخـاب مـي           
حسن زاده،  ( گيرند كه به كدام جنبه از وقايع محيطي توجه بيشتري مبذول دارند            ميتصميم  

1387: 14(.  

  مختلف استرسهاي  گونه
ها انواع مختلفي دارند كه به انواع مثبت، منفي، خنثي، يو اسـترس، ديـسترس،                 استرس

خفيف و شديد، حاد يا مزمن، فردي و يا جمعي، بيرونـي و درونـي، كوتـاه مـدت و بلنـد                      
شـوند كـه      بندي مي   طبقه... مدت، عاطفي و جسمي، سازمان يافته و جانشين و اجتماعي و            

  .(www.ravan.com) شود ها اشاره مي  به آندر زير
را ابـداع   ) يو ديسترس  ( فشار روحي خوب   ي  ههاي خوشايند كلم    براي استرس  »سليه«
فـشارهاي روحـي    . دهد يو يك پيشوند يوناني است كه معناي خوب و مطلوب را مي           . كرد

نـشان  سازند كه در زنـدگي از خـود، رشـد و سـازگاري           مي ما را وادار  » يو استرس «خوب  
به اثرات منفي استرس اشـاره دارد       ) ديسترس ( رنج ي  هكلم. بديع بيابيم هاي    دهيم و راه حل   

. تواند انرژي حياتي ما را بيش از حد مصرف كند و يا حتي آن را به نابودي بكـشاند                   كه مي 
آوردن نيازهايمان ا بايد جهت ايجاد انگيزه براي بر    در بهترين حالت، سطح استرس زندگي م      

ولي در عين حال، فزوني آن، موجب اختلال در توانايي ما در رسيدن به حداكثر                اشدكافي ب 
  .)14: 1384هليز، ( ظرفيت نگردد

  استرس مثبت يا سالم
زنـگ خطرهـاي   «همگي ما مجهـز بـه      . استرس در واقع جزء لاينفكي از زندگي است       

مـؤثري از خـود     طـور    ما در بسيار ي از شرايط به       گردند كه   مي هستيم كه موجب  » استرسي
هـاي سـازنده زيـادي صـورت         اگـر اسـترس وجـود نداشـت فعاليـت         . واكنش نشان دهيم  

توانند موجب استرس و فـشار        مي هيجانات معمولي و احساسات لذت بخش     . پذيرفت نمي
اين نوع استرس سالم و مثبت بوده و حـائز اهميـت        . گردند هر چند كه نشاط بخش هستند      

خص مجدداً به حالت استراحت و تمدد اعصاب بـازگردد          كه پس از آن ش     است به شرط آن   
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يعني پس از پيچ خوردن يا به اصطلاح كوك شدن بدن به سطح نرمال كاركرد فيزيكي خود                
  .زمان لازم در خود نگه ندارد بازگشته و فشار را بيشتر از

  استرس منفي يا احساس پريشاني 
» تنش، فـشار، درد   «امي، فشار و    چون اضطراب، ناك   ما معمولاً استرس را با كلماتي هم      

استرس منفي كه از خـشم يـا        . دانيم  مي  مرتبط ،خوريم مي  ياهو به آن بر   هپرهاي    كه در آگهي  
فـشار،   هاي پر  گونه هيجانات، و وضعيت    گيرد و منشأ اين     مي ترس و خستگي روزمره نشأت    

هـاي   هاي عصبي و حوايج شخصي و ديگـر رويـارويي          احساسات گره خورده به هم، تنش     
   .(www. Stress- anxiety.com) باشد  ميناخوشايند

  استرس خنثي
 ايهـام،  عدم توازن،  پول، انتقاد،  سرو صدا،  كلماتي مانند تغيير، مسأله، تعارض، بحران،     

ها و رفتارهايي است كه در ابتدا احساسات منفـي را            كلمات، نگرش ... غير منتظره بودن، و     
خنثي بدانيم يعني اگر اين احساسات را به نحو مناسـبي كنتـرل             ها را    انگيزد اما بايد آن    مي  بر

توانند تجـارب مثبتـي بـه شـمار       ميها اتخاذ كنيم حتي نماييم و ديدگاه محيطي در مورد آن  
كـه   در حـالي  . اندازد  مي ناخوشايند با همكاران  هاي    مثلاً تعارض ما را به ياد رويارويي      . آيند

ييرات مثبت، تخليه احساسات، نـوآوري و خلاقيـت هـم      تواند باعث تغ   ها مي   اين رويارويي 
توانـد    مـي  تواند مثال خوبي باشد زيرا در حد متوسط خـود           مي »تغيير«در اين مورد    . بشوند

 چاشني زندگي باشد و در شكل افراطي خود موجب خشم، ناكـامي و سـر در گمـي شـود                   
  ).198: 1999، 1ليبر(

 

  هاي بيروني استرس
  جـا هـستند هـر روزه انـواع مختلـف اسـترس را تجربـه             منابع خارجي استرس همـه    

شود يا ماشين لباسشويي خـراب        مي كنيم، ترافيك سنگين   كه كليد را پيدا نمي     زماني. كنيم مي

                                                 

1 . Lieber 
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شويد مانند اين است كه آرام آرام         مي ي روزمره مواجه  ها  كه با اين قبيل استرس     زماني. است
  .شويد  ميمثل شمع ذوب

  درونيهاي  استرس
مثلاً سبك زنـدگي ضـعيفي      . كنيم  مي را خودمان ايجاد  ها    رسد بيشتر استرس    مي به نظر 
گيـريم،    مـي  بر خودمان سخت   آور داريم،  شخصيتي استرس هاي    كنيم، ويژگي   مي را انتخاب 

كنيم كـه در اغلـب مـوارد          مي افتيم، بسياري از ما به خودمان تلقين        مي مولد به دام ذهني غير   
  .ستيم و هرگز در زندگي و شغل خود پيشرفت نخواهيم كردبا ديگران قابل مقايسه ني

 

  هاي سازمان يافته استرس
هـا غلبـه    كه سـعي داريـد بـر آن      شويد و هنگامي  ميبدين معني كه با مشكلاتي مواجه 

  .شويد  ميو نوار قرمزي محبوسها  كنيد، تفكرتان ضايع شده در درون قوانين نظم

  اجتماعيهاي  استرس
كـه فـرد زنـدگي      اي    اعي پايداري در زندگي افراد درست در لحظـه        اجتمهاي    استرس

فرد با خلق و خوي افراد ديگر، پرخاشگري و عصبانيت       . كند وجود دارند    مي خود را شروع  
كـه شـغل     البته در اين بين نبايد وقايع بزرگ زندگي را فراموش كنيم، زماني           . شود  مي مواجه

شويد، يا مـرگ    ميكنيد، صاحب  فرزند فت نميدهيد، ترفيع درجه دريا    مي خود را از دست   
  .)22 :1383 تورگينگتون،( كنيد  مييكي از عزيزان خود را تجربه

  استرس كوتاه مدت
كند، زيرا بدن شـما بعـد از آن           نمي اگر استرس كوتاه مدت باشد معمولاً اشكالي بروز       

س بخـشي از يـك      افتـد كـه اسـتر       مي اين زماني اتفاق  . كند  مي فرصتي براي استراحت پيدا   
 احساس هيجـاني كـه در ايـن موقـع         . بازي، يك ورزش و يا حتي يك رابطه عاشقانه باشد         

انـد و بـه      گيرد كه تحريك كننـده      مي هايي نشأت  گيريد استرس خوب است و از فعاليت       مي
  .گيرند  مياراده انسان پايان
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  استرس بلند مدت
اشته باشيد بدنتان فرصتي بـراي     اما اگر استرس بلند مدت باشد و شما بر آن كنترلي ند           

دهـد قلـب در نهايـت      مـي خودش را نشان كند و اثرات اين استرس بد،      نمي استراحت پيدا 
افتاده و يا تنـدي        پايد كه با ضربان جا      نمي يك عضله است، يك ماشين دائمي نيست ديري       

: 1380كـيس،   ( شويد و بعيد نيست كه روي قلبتـان نيـز درد بگيـرد              مي ضربان قلب مواجه  
19(.  

  هاي خفيف استرس
تـصادف  . 3 ،گم كردن بلـيط بخـت آزمـايي       . 2،   از دست دادن اتوبوس    .1 :عبارتند از 

  .حيواني با ماشين شما

  هاي متوسط  استرس
، تدارك يك مراسم عروسي   . 1 :تر است  ها سخت  روند و مواجهه با آن      مي ديرتر از بين  

  .وقت از همسر يا كودك دوري م.3 ،طور مكرر دير به اداره رسيدن به. 2

  هاي شديد و مزمن استرس
  .)9 :1375 اشاين متز،( طلاق .2 ،مرگ همسر ياكودك. 1

  هاي پنهان استرس
  :شود  ميزير مشاهد ههاي  اين استرس با نشانه

خـوب  )  ج ،عـصبي بـودن   )  ب ،مرضـي بـدون علـت عـضوي       هاي    وجود نشانه  )الف
در فشار پنهاني فرد بـين      . كي از عزيزان  پس از مرگ ي   )  ه ،عدم تمركز حواس  )  د ،نخوابيدن

مبارزه ناخودآگاه ما بين احساسات منفي و قضاوت شخصي كه غير قابـل پـذيرش هـستند                 
  . در نتيجه فرد از رفتار منفي گرايانه خود ناآگاه است،اسير شده

  هاي آشكار استرس
آگاهانـه  عامل فشار رواني آشكار، ارتباط بين عامل فشار روحي و واكنش فشار بسيار              

. كنـد   نمـي  و آشكار است ولي روشن بودن آن عدم ادامه واكنش فـشار روحـي را تـضمين                
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خودآگـاه ممكـن     هـاي نـا    بينش ناگهاني و اندوهناك مانند گرفتار آمدن در موارد كـشمكش          
بار آورد ولي در چنـين مـواردي نيـز بـصيرت داشـتن كـافي                 است نتايج رضايت بخشي به    

 :1375شـفر،   ( ي معمولاً به تغيير رفتار شخص نيازمند اسـت        كنترل مؤثر فشار روح    نيست،
28- 25(.  

  استرس حاد
آوران هـاي     كـه راه  . داند  استرس حاد را به محور كورتيكوتروپ مربوط مي        »دي بيكه «

  .كند  مي مسيرهاي گوناگوني پيدا،به هيپوتالاموس بر حسب منشأ محرك

  استرس مزمن
 چنـد   ،زاي دائمي به مدت چنـد سـاعت        استرس مزمن عبارت است از شرايط استرس      

كه نمايـانگر   ) زا و تراكم جمعيت    سرما، كاهش فعاليت، محيط اظطراب    (روز و يا چند هفته      
 براي سـهولت    »هكجي دي بي  «. باشد  مي انگيزش بيش از حد و مداوم محور كورتيكوتروپ       

ا براي آن و اصطلاح استرس مزمن متناوب ر    گيرد  مي كار حد متوسطي از استرس را در نظر       
  .گزيند مي بر

  استرس عاطفي
يكـي   كه در خانواده گفت و شنودهايي صورت بگيرد و يـا  شود  مي به شرايطي اطلاق  

  ).248: 1993والراند،  (از بستگان يا عزيزان فوت شود

  استرس محيطي 
كـه   صدا يا عوامـل ديگـر      و گرما، سر  شود كه فرد در معرض سرما،       مي به حالاتي گفته  

  .ارند قرار بگيردشدت زيادي د

  استرس فيزيو لوژيك
هاي اسـتروئيد    شود كه غدد فوق كليوي مقدار زيادي از هورمون          مي به شرايطي اطلاق  

ها برا ي حفـظ حيـات وصـيانت          را وارد خون سازند كه طبق نظر هانس سليه اين هورمون          



 24

ترشحات را  توانيم ميزان اين      مي ذات موجودات زنده از اهميت بسيار زيادي برخوردارند و        
  .)66 :1377بنسن، ( عامل بسيار مهم و مؤثر در شدت استرس تلقي كنيم

  استرس جانشيني 
درگير واقعه نباشيم، مانند      كنيم حتي اگر مستقيماً       مي بعضي اوقات ما احساس استرس    

كشد يا به بيماري درمان ناپذيري دچار است، امكـان دارد             مي بينيم  فردي درد     مي زماني كه 
  .مدردي كنيم و احساس آسيب پذيري به ما دست دهدبا او ه

    (ptsd) زا اختلال پس از حادثه آسيب
 را نـوعي پاسـخ روانـي نـسبت بـه            (ptsd)زا   در گذشته اختلال پس از حادثه آسـيب        

 ولـي بايـد     ،آوردنـد   مي به حساب  )مانند اسارت در جنگ     (زاي فوق العاده     حوادث استرس 
توانند نحوه گزينش فرد را به خـود و جهـان افـراد               مي ند كه ها حوادثي نيست   دانست كه اين  

امروزه با افـزايش ناگهـاني ميـزان جـرائم وحـشيانه و فجـايع                .صورت دائمي تغيير دهند    به
 :1387 حـسن زاده،  ( طبيعي همه روزه هزاران  نفر شـاهد ايـن حـوادث آسـيب زا هـستند                

100(.  
   مـشكلات را تحمـل     1رب خوشـايند  كه داشتن تجا   چنين نشان داد   نتايج تحقيقات، هم  

ها مقياس نشاط را     به همين دليل آن   . كاهد  مي ها بر سلامت   كند و از تأثير سوء آن       مي پذيرتر
شـود، در     مـي  يا خوشحالي  3رضايت ،2را كه موجب آرامش   اي     واقعه 135تدوين كردند كه    

بعضي . د آزمون دادند  به افراد مور   ها اين مقياس را به همراه مقياس مشكلات،        آن. گيرد مي  بر
برقراري ارتباط خوب   « :ترين وقايع خوشايند در افراد مورد بررسي عبارت بودند از          از رايج 
  .)157 :1384سارافينو، ( »احساس سلامت داشتن«و » تكميل كردن يك كار«، »با همسر

                                                 

1 . Pleasing Experiences 
2 . Quiescence 
3 . Satisfaction 
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  1تعريف استرس شغلي
اننـد تـنش،    خوشـايند، احـساسات منفـي م       فشار عصبي را تجارب نـا     ) 1989( كرياكو

 وي  .كـار تعريـف نمـوده اسـت       هاي    اضطراب، ناكامي، عصبي بودن، افسردگي در اثر جنبه       
كـه  اي    شـود يعنـي پديـده       مـي  معتقد است كه فشار عصبي منجر به كاهش عملكرد شـغلي          

  .شود  ميامروزه براي پيشرفت كيفيت تدريس در مدارس يكي از موانع تلقي
  )1986( و توكـار    از محققـان از قبيـل فيتلـر        گروهـي  در رابطه با فشار عصبي شغلي،     

هـا بـر    فشار عصبي را بر اساس هنجارهاي سازماني ابهام نقش و تعارض نقـش و تـأثير آن        
  .نمايند  ميفرد، توضيح و تبيين

هـاي افـراد نـسبت بـه عوامـل           فشار عصبي شغلي را واكنش    ) 1989( فلدمن و ارنولد
  .)73 :1383نايك، ( كنند  مي تعريفهاي كارشان جديد يا تهديد كننده در محيط

رندال در تعريف استرس شغلي، آن را عبارت از واكنش متقابـل بـين شـرايط كـار و                   
هاي محيط كار و در نتيجه فشارهاي مرتبط         كه خواست اي    گونه فردي شاغل به  هاي    ويژگي  

  .)32 :1385د، ديوي( كند  ميها برآيد تعريف با آن بيش از آن باشد كه فرد بتواند از عهده آن
هـا   كه از تعامل بين اشخاص و شـغل آن         دانند  مي نيومن فشار شغلي را شرايطي     و بير

شدن از عملكرد    ها را وادار به دور     هاست كه آن   خيزد و همراه با تغييراتي در درون آن        مي  بر
 شماري از مردم درگير كار در بيرون از        كوپر معتقد است كه چون گروه بي      . كند  مي عاديشان

 خانه هستند لذا تحقيقـات در زمينـه اسـترس بايـد بـر روي اسـترس شـغلي تمركـز يابـد                      
  ).11: 1983، 2هارتوپ(

                                                 

1 . Job stress 
2 . Hartup 
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  نشانگرهاي استرس شغلي
 هايي راكـه در شـرايط اسـترس شـغلي بـروز             سه دسته از نشانه    1978نيومن در    و بير

  .رفتاريهاي  جسماني و نشانههاي  رواني، نشانههاي  نشانه: اند كنند نام برده مي

  جسمانيهاي  نشانه .1
كـه شـرايط كـاري معينـي بـا           توان تشخيص داد، زيـرا در حـالي         مي تر ها را مشكل   آن
تـوان فهميـد كـه ايـن       ميي جسماني معيني همراه هستند، اما دشوار      ها  ها و ناراحتي   بيماري

زنـدگي  هـاي     تا چه اندازه صرفاً معلول شغل و چـه انـدازه نتيجـه ديگـر جنبـه                ها    خوشي نا
  .شخص است

شود، ممكن است خود او كـارش را          مي كارگري كه در مواقع معيني دچار سردرد        مثلاً  
هـاي    موجب استرس بداند كه منجر به سر درد او شـده اسـت امـا چـه بـسا كـه نـاراحتي                      

هر چند كه قضيه به اينجاها      . دخيل باشند ها    خانوادگي او نيز به همان اندازه در اين سر درد         
بـين  اي    اند كه همواره رابطه    ا اين حال شواهد و مدارك پژوهشي نشان داده        ب. شود ختم نمي 

  .هاي جسماني معين وجود دارد و بيماريها  استرس شغلي و نشانه
هـاي   بيماري جسماني مرتبط با استرس شغلي بيمـاري       هاي    ترين نشانه  يكي از عمومي  

زاي كار    شرايط استرس  هاي معتبري وجود دارد كه رابطه بين       پژوهش.  عروقي است  - قلبي
هايي كـه سـاترلند و    پژوهش. دهند  مي عروقي نشانه  - را با عوامل خطر آفرين بيماري قلبي      

گذارد همـين    ميباره در اختيار ما اند اطلاعات بيشتري را در اين   انجام داده ) 1990(كوپر در   
ه گـوارش و    هاي دسـتگا   مثل زخم اي     روده -اي    معدههاي    طور ثابت شده است كه ناراحتي     
هـاي جـسماني كـه ممكـن اسـت نتيجـه             از ديگر بيماري  . استرس شغلي با هم رابطه دارند     

اخـتلال   پوستي،هاي    و بيماري ) ها آلرژي(ها    هاي شغلي پياپي باشند انواع حساسيت      استرس
  ).90: 2003آبلارد،  (توان نام برد  ميتنفسي راهاي  در خواب سردرد و ناراحتي



27  استرس شغلي؛ از افسانه تا واقعيت

  هاي رواني  نشانه .2
ناشـي از   هـاي     هاي عاطفي و شناختي هستند كـه بـر اثـر نـاراحتي             آن دسته از مشكل   

ترين پيامدهاي اسـترس شـغلي       نارضايتي از شغل يكي از رايج     . كنند  مي استرس شغلي بروز  
آيـد و    مـي ميلي و تأخير به سر كار خود شخصي كه از شغل خود ناراضي است با بي  . است

روانـي  هـاي     ديگـر نـشانه   . بينـد   نمـي  ام دهد دليل چنداني   خوبي انج  كه كارش را به    براي آن 
احساس ناكامي، انزوا و بيـزاري، بعـضي از ايـن            ،2ملالت ،1اضطراب افسردگي،: عبارتند از 

تـر شـدن    كه ممكن است موجب وخيم هايي هستند و تا جايي خودي خود مشكل بهها   نشانه
و ناخرسندي بيشتري    3س ناكامي شوند مثلاً كارگري كه روز به روز احسا         مي استرس شغلي 

در نتيجـه تـوان او      . كند ممكن، است افسرده و سر در گريبان شـود           مي اش از شرايط شغلي  
شود و امكان بهبود بخشيدن به شرايط كـار           مي تر هاي شغلي باز هم كم     براي مقابه با مشكل   
  .دهد  ميفكري خود را از دستهاي  و گسترش ديدگاه

 هاي رفتاري نشانه .3
  :شوند  ميرفتاري به دو دسته تقسيمهاي  نشانه

طور مستقيم متوجه خود فـرد شـاغل         توان گفت به    مي هايي هستند كه    نشانه دسته اول 
مـصرف روز افـزون      اين دسته شامل رفتارهايي است مثل خـودداري از كـار كـردن،            . است

ابر همكـاران   اشتهايي، رفتارهاي ستيزه جويانه در بر       پرخوري يا بي   ،مشروبات الكلي و دارو   
   ).132: 2005كامرون، (هاي ميان فردي طور كلي مشكل يا اعضاي خانواده و به

گردد، از    مي رفتاري پيامدش به سازماني يا تشكيلات اداري بر       هاي     از نشانه  دسته دوم 
 وري ناشـي از كـار و فقـدان بهـره         هـاي     جمله غيبت از كار، رها كردن شغل، افزايش حادثه        

  .)37 - 38: 1377رندل و همكاران، (

                                                 

1 . Anxiety 
2 . Dysphasia 
3 . Frustration 
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   چيست؟1استرس شغلي
خواني نـدارد و يـا تغييـر در           كارگيري فرد در كاري كه با توانايي و اطلاعات او هم            به

طور كلي استرس شغلي نوعي     به. تواند باعث ايجاد استرس در فرد شود        فعاليت كاري او مي   
تغييـر در   . ط دارد استرس است كه با محيط كاري يا عوامل مرتبط با محيط كاري فرد ارتبـا              

آوري جديد يا تغيير اهداف ممكن است باعث ايجاد استرس            چون فن   هاي كاري هم    فعاليت
 .گيـري كـرد     توان با مقياس كـارگريزي و كيفيـت كـار انـدازه             استرس سازماني را مي   . شود

(http//:www.stress-anxiety-depression.org).  
گونـه   زا و آن   اسـترس هـاي     تـوان روي هـم جمـع شـدن عامـل            مـي  استرس شغلي را  

زا بودن آن اتفـاق نظـر        مرتبط با شغل دانست كه بيشتر افراد نسبت به استرس         هاي    وضعيت
سـو   پراسترس و مرتبط با شغل اين است كه از يك         هاي    براي نمونه يكي از وضعيت    . دارند

ز سوي ها يا فشارهاي زياد در محيط كار قرار بگيرد و ا كارگر يا كارمند در معرض خواست  
ها وقت محدودي در اختيار داشته باشد و طبيعـي اسـت             ديگر براي بر آوردن اين خواست     

 رو   بـه   پي سر پرستان رو    در پيهاي    ها برآيد با ايرادگيري    تواند از پس انجام آن      نمي كه چون 
  .)16: 1372علوي، ( شود مي

 شـغل معينـي     به بيان ديگر استرس ناشي از شغل استرسي است كه فرد معيني بر سـر              
  :در اين تعريف چند نكته نهفته است. شود دستخوش آن مي

  ؛)كار آزموده است يا تازه كار( شخص شاغل تا چه اندازه از تجربه برخوردار است •
 ؛قدر است هميزان قدرت و ضعف او در مقابله با شرايط موجود چ •

  ).99: 1983هارت آپ،  (دهد چه نوع شخصيتي از خود در محيط كار نشان مي •
معينـي از  هـاي     هر يك در نوع خود مناسب است زيـرا يكـي بـه جنبـه              ها    اين تعريف 

معينـي از شخـصيت فـرد توجـه         هـاي     و جنبه ها    محيط كار تأكيد دارد و ديگري به ويژگي       
اما در اين تعاريف يك نكته از قلم افتاه است و آن تأثير متقابلي است كـه شـخص                   . كند مي

  .)24 :1374 آتش پور،( بر محيط و محيط بر شخص دارد

                                                 

1 . Job Stress 
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  :گونه است تر از استرس شغلي اين همين رو تعريف دقيق از
است اي    گونه فردي شاغل به  هاي    استرس شغلي كنش متقابل بين شرايط كار و ويژگي        

و در نتيجه فشارهاي مرتبط بـا آن بـيش از آن اسـت كـه فـرد               ( هاي محيط كار   كه خواست 
  .)1377ال آر راس، اليزابت ام آلتماير، رند( ها بر آيد بتواند از عهده آن

  ي مربوط به استرس امور اجراييها افسانه
 اخيـر را    ي  هو استفاده نادرست از مفهوم استرس در چنـد ده ـ         ها    كه كژ فهمي   براي آن 
  :كنيم  مي جلبهاي زير تان را به افسانه بفهميم توجه

  :استرس مضر است) 1 ي هافسان
گيرند با اين حـال    ميخوشايند اين مفهوم را در نظر يا نا منفي ي هكه عامه جنب  در حالي 

دهنـد كـه يكـي از      مياسترس را با دو حرف نشانها    چيني. تواند مفيد هم باشد     مي استرس
امروزه نيز درست مثل اين حـرف چينـي         . آنها نشانگر خطر و ديگري نشانگر فرصت است       

رويـدادهاي  (و اسـترس    ) شـايند خو رويدادهاي بد يـا نـا     (استرس عملاً مركب از ديسترس      
 ديسترس كه ريشه در زبان باستاني فرانسوي و انگليسي          ي  هكلم. است) خوشايند خوب يا نا  

حذف تبديل به استرس شده كه امروزه هم بـه همـين صـورت                  ي  هوسطي دارد بر اثر قاعد    
 چـه  اگـر . ره داردالبته اين كلمه در جهان غـرب بـه معنـاي منفـي آن اشـا        . شود  مي استفاده

  .باشد  مياست اما موفقيت نيز استرس آميزشكست استرس آميز 

  :بايد از استرس اجتناب كرد) 2 ي هافسان
كند به تهديد پاسخ دهند يا        مي استرس بخشي طبيعي از زندگي است و به افراد كمك         

 تـوانيم از اسـترس اجتنـاب ورزيـم زيـرا بـدون اسـترس              نمـي  ما نبايد و  . با آن مبارزه كنند   
امروزه تحت استرس بودن عملاً به اين معناست كـه تحـت اسـترس              . ان زندگي كرد  تو نمي

باشد   مي وضعيتي مشابه اين وضعيت بالا رفتن درجه حرارت       . مفرط يا ديسترس قرار داريم    
درجه حرارت نيز مثل اسـترس بـراي   . كه به معناي بالا رفتن حرارت از حد به هنجار است          

بنـابراين  . كـه بميـريم    از استرس اجتناب ورزيم مگر آن توانيم  نمي ما. زندگي ضروري است  
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مديران نبايد هميشه درصدد اجتناب از استرس برآيند، اگر استرس را به نحو مناسبي كنترل               
  .مان باشد تواند چاشني زندگي  ميكنيم حتي

هر چه در سازمان مقام بالاتري داشته باشيد استرس بيشتري ) 3 ي هافسان
  :خواهيد داشت

 امـا پـس از  . ي نخست بيماران قلبي جا دارنـد   شده كه مديران رده بالا در رده معروف
كه رؤسا و معـاونين       زندگي مترو پليتن مبني بر اين      ي  هشركت بيم هاي    بررسي   ي  هاراية نتيج 

تر احتمال    كم  %40ها     شركت بزرگ صنعتي در مقايسه با مديران متوسط همان شركت          500
گيري  اين نتيجه . بميرند ترديدهايي در مورد اين فرض ايجاد شد        قلبي   ي  هداشت بر اثر حمل   

دهند مديران متوسط در مقايـسه بـا          مي شوند كه نشان    مي  ديگري نيز تأييد   هاي    توسط داده 
  .شوند  ميمسؤولان اجرايي ارشد بيشتر به زخم معده مبتلا

  :مردانه استاي  استرس پديده) 4 ي هافسان
اگر . كرد  مي اشاره» مردان تحت استرس  «س تقريباً فقط به      ادبيات استر  1980 ي  هتا ده 

هـا    داينم كه مردها بيش از زن       مي چه امروزه ديگر چنين تصور غلطي رايج نيست اما خوب         
چنان  هم اما. شوند  مي قلبيهاي     خودكشي و بيماري   ، سرطان ريه  ، زخم معده  ،دچار الكليسم 

هـاي    شود ميزان بـروز اسـترس و بيمـاري          مي مردانه افزوده هاي    در حرفه ها    كه بر تعداد زن   
در يك بررسي بر روي مديران مدرسه معلـوم         . يابد  مي مرتبط با استرس در زنان نيز افزايش      

  .)1992گملش چن ترلي،( دادند  ميتر از مديران مرد خبر از استرس شد كه زنان مدير كم

  :براي مقابله با استرس فقط يك راه وجود دارد) 5 ي هافسان
هشگران هم به علايق عامه و هم به علايق دانشگاهيان و نيز به تحقيقات مفهـومي                پژو

اند امـا    ها را مورد بررسي قرار داده      توجه كرده و آن   ) با استرس ( مقابله   ي  هو تجربي در زمين   
و بـا توجـه بـه افـزايش          توان به مسأله فرآيندهاي مؤثر مقابله پاسخي قطعـي داد           نمي هنوز

هـاي    آور نخواهد بود كه بفهميم هنـوز شـيوه         سترس مربيان چندان تعجب   علاقه به بررسي ا   
  ). 32-33: 1375گملچ،( اند دقيق مقابله مربيان با استرس مورد بررسي قرار نگرفته
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  استرس پر مشاغل 
 و كـم    اسـترس   پـر   فهرسـتي از مـشاغل      اي    انستيتوي ملي بهداشت و سـلامت حرفـه       

قلبي فشار خون   هاي     با استرس از قبيل بيماري     استرس را بر اساس رخداد مشكلات مرتبط      
گـري، بازرسـي، تكنـسين       منـشي  كـارگري، . عـصبي ارائـه داده اسـت      هـاي     بالا و اخـتلال   

پيشخدمت، متصدي تلفن، مالك، كارگر معدن و        سر كارگر، رياست،   آزمايشگاه، مدير اداره،  
  ).نه هر هنرمندي( نقاش

  مشاغل كم استرس
كارگر مزرعه، متصدي تجهيـزات سـنگين، حمـال،          كار،گر، خدمت  صنعت خياط لباس، 

  .)67-77: 1383توركينگتون، . (كارمندان/  استاد دانشگاه و كارگر ارتباطات پرستار بچه،

  ارزيابي شناختي 
 ارزيـابي شـناختي ناميـده       بخوانيم، استرس  پر  را  اي    شود واقعه   مي هايي كه منجر   تعامل

 .)1978 لازاروس و لـونير،      ؛1984 روس و فوكمن،   لازا ؛1983كوهن و لازاروس،    ( شود مي
  :كنند  ميوسيله آن افراد دو عامل را ارزيابي ارزيابي شناختي، فرآيند رواني است كه به.

  )99: 1999ليبر، (كند؟  آيا ملزومات موقعيت، سلامتشان را تهديد مي .1
ن دو نـوع  اين دو عامل، تفـاوت ميـا  . منابعي كه براي تأمين نيازها در اختيار دارند        .2

  .دهد، يعني ارزيابي اوليه و ثانويه ارزيابي را نشان مي
كـه   شـويم ماننـد زمـاني      مـي  روبـرو    استرس  پر  بالقوه  اي    گاه با واقعه   هر :ارزيابي اوليه 

كنيم معناي ضمني آن را براي سـلامت    ميكنيم، در وهله اول سعي  مياحساس درد يا تهوع   
در حقيقت در اين ارزيـابي      . نامند  مي ي را ارزيابي اوليه   اين فرايند ارزياب  . ارزيابي كنيم  خود،

 پاسخ داده » آيا سالم خواهم ماند يا خير ؟      «و   »چه تأثيري بر من دارد؟    « هايي مانند  به پرسش 
  . شود مي
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  :ارزيابي اوليه در مورد درد يا تهوع ممكن است به سه قضاوت منجر شود
ايـد كـه      هاي مـشابهي داشـته       پيشتر هم نشانه   كنيد  كه تصور مي      مثلاً زماني : معنايي ندارد  . 1

 خود از ميان رفتند؛ به پس از مدت زماني كوتاه خود
خواهيـد امتحـان ندهيـد،        خواهيد سر كار برويد يـا مـي         كه نمي   مثلاً زماني : خوب است  .2

  ممكن است موقعيت را خوب ارزشيابي كنيد؛
، حاكي از يك بيماري جدي      ها  كنيد اين نشانه    كه گمان مي    مانند زماني : استرس است   پر   .3

  . هستند

  و سه جنبه آن» استرس پر «وقايع 
  .ضرر، خسارت، تهديد، چالش

   خسارت-ضرر
ميزان آسيبي است كه تا آن وقت ايجاد شده اسـت، ماننـد كـسي كـه پـس از آسـيبي                      

  خفيـف دچـار    اًبعضي اوقات مردمي كه به اسـترس نـسبت        . شود  مي جدي، بر اثر درد ناتوان    
كنند و موجب افزايش احـساس        مي پندارند در مورد تأثير آن غلو       مي  را فاجعه  شوند، آن  مي

  ). 1987اليس، ( شوند  مياسترس

  تهديد
حـساب بيمـاران، مـدت       دهيم در آينده ببينيم مانند صورت       مي هايي كه احتمال   به زيان 

ط ارزشـيابي اسـترس، ارتبـا      .شـود   مي كه بستري هستيم و از دست دادن حقوق، گفته         زماني
  .كند  مي خسارت و تهديد پيدا-زيادي با ارزيابي ضرر

  چالش 
براي مثـال، ممكـن     . شود  مي ماهر شدن و سود بردن گفته      به فرصتي براي رشد كردن،    

زا ارزيابي شود، اما موقعيت خوبي است براي كـسب           است ارتقاي شغلي، وضعيتي استرس    
خـدادادي و   ( ن حقـوق بيـشتر    دسـت آورد   هـا، و بـه      نشان دادن توانايي   ،جديدهاي    مهارت
  .)9: 386 ديگران،
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به ارزيابي دائم از منـابعي كـه بـراي سـازگاري در دسـترس داريـم، گفتـه                   : ارزيابي ثانويه 
اسـترس ارزيـابي كـرديم بـه بررسـي            اي را پر      كه واقعه   شود اگرچه ما معمولاً پس از آن        مي

گيـرد    ني پس از ارزيابي اوليه انجام نمي      پردازيم، ارزيابي ثانويه الزاماً از نظر زما        مان مي   منابع
بعـضي  . ديگـر مربوطنـد     شدت بـه يـك      اين دو فرايند به   ). 609: 1983كوهن و لازاروس،    (

شـود موقعيـت را       اوقات ارزيابي ثانويه ما از منابع محدودي كه در اختيار داريم موجب مي            
كـوهن و  (كـرديم     يصورت ممكن بود چنين نم ـ      تهديد كننده ارزشيابي كنيم، كه در غير اين       

با اين همه، هرگاه موقعيتي را پراسترس بـه حـساب آوريـم، بيـشتر               ). 109: 1982هالرويد،  
احتمال دارد كه به ارزيابي ثانويه بپردازيم و منابعي را كه براي رويارويي با ضرر تهديـد يـا      

  ).68: 1387حسن زاده، (چالش نياز داريم، بررسي كنيم 

  گيري  نتيجه
باشـد كـه      مي امروزيها    ل بسيار حاد در سازمان    ئيا فشار عصبي از مسا    پديده استرس   

هـا    سلامت جسمي و رواني نيروي كار را به خطر انداخته و هزينه سـنگيني را بـه سـازمان                  
نظران رفتار سازماني استرس ناشي از شغل را بيماري          گروهي از صاحب   وارد ساخته است،  

اسـت كـه در آن      ها    ه راستي دوران ما عصر استرس     اند شايد هم ب    اري كرده ذگ قرن نام  شايع
ل و مـشكلات    ئزا قرار گرفته و مـسا      انسان بيش از هر زمان ديگر در معرض عوامل استرس         

  .زياد ي از هر سو او را احاطه كرده است
نارضايتي شـغلي و در پـي آن         .كنند  مي كاركنان ساعات زيادي را در محيط كار سپري       

كنـد بـراي همـين كارشناسـان بـه مـديران              مـي  غل را بيمار  استرس ظرف چند سال فرد شا     
تواننـد افـراد داراي       مي ها آن. كنند به استرس در محيط كار اهميت زيادي بدهند          مي پيشنهاد

تواننـد در عملـي پيـشگيرانه         مي چنين هم. ها آموزش دهند   استرس را شناسايي كنند و به آن      
دهيم كاركناني شاداب و سالم و        مي ا ترجيح آي. زا را از محيط كار حذف كنند       عوامل استرس 

قلبي و فشار خـون و      هاي    راضي داشته باشيم يا كارمنداني كه پر از استرس و دچار بيماري           
  غيره هستند؟
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هاي مقابلـه    با توجه به مطالب گفته شده در مورد استرس دلايل و اثرات استرس و راه              
كـارگيري راهكارهـاي     توانند با بـه     مي هاي مختلف  با استرس، مديران و كاركنان در سازمان      

پذيري فردي و سازماني خود گام برداشـته و          عملي در جهت افزايش قدرت تحمل و فشار       
از اين بابت در راستاي سالم سازي محيط و ارتقاي بهداشت رواني سـازمان حركـت كننـد             

ميـت و  گـردد در جهـت ارتقـاي ك     ميهاي سازماني هايي كه ناخواسته صرف تنش تا انرژي 
در بخش دوم مقاله ضمن . كار گرفته شود   هاي اجتماعي سازمان به    كيفيت و تحقق مسئوليت   

  .بحث راهكارهاي عملي مختلفي ارائه خواهد شدهاي  تر مؤلفه بررسي عميق
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  :1پيوست 

  1پرسشنامه استرس
  )449 - 451: 1380مقيمي،       (

   .ارزيابي ميزان استرس افراد :هدف
 استفاده كنيد و نـشان دهيـد كـه بـا هـر يـك از          زير از مقياس عددي     :ي تكميل   نحوه

  .عبارات تا چه اندازه موافقيد
  هرگز .1
  بعضي اوقات .2
  اغلب .3
  هميشه .4

 

  مقياس  عبارات
  1  2  3  4  .ام كلي خسته شده من از انجام كارهاي روزانه در محل كار دانشكده و خانه به. 1
ارجي است كه قـادر بـه كنتـرل         علت ايجاد استرس در من ناشي از نيروهاي خ        . 2
  .ها نيستم آن

4  3  2  1  

  1  2  3  4  .ها زندكي كنم ام كه مجبورم با آن من در دام و شرايطي افتاده. 3
چنـان    ي كاريم را هم     موضوع اين نيست كه من چگونه سخت كار كنم تا برنامه          . 4

تـوانم حتـي بـه سـطح عـالي در             عالي انجام دهم، موضوع اين است كه مـن نمـي          
  .ي كاريم دست يابم رنامهب

4  3  2  1  

  1  2  3  4  .را ندارم من تعهد مالي دارم ولي توانايي پرداخت آن. 5

                                                 

1 . Stephen p. Robbine, op. cit., p. 625. 
  : استزيرابداع شده و منبع اصلي آن شرح  »اليوت. اس. آر«نامه توسط  اين پرسش  *

R.s.eliot, from stress to strength : how to lighten your load and save your life, new york : 
bantam ,1994. 



 36

توانم ريسك كنم و مسير ترقي خود را تغييـر            من كارم را دوست ندارم، اما نمي      . 6
من دوسـت نـدارم دانـشكده را، ولـي          ) اگر در دانشكده مشغول كار هستيد     . (دهم
  .را رها كنم و آنتوانم ريسك كنم  نمي

4  3  2  1  

  1  2  3  4  .ام با ديگران ناراضي هستم من از روابط شخصي. 7
  1  2  3  4  .كنم براي خشنود ساختن افرادي كه در اطراف ما هستند، احساس مسئوليت مي. 8
  1  2  3  4  .شوم در هنگام كمك خواستن، دست پاچه مي. 9

  1  2  3  4  .خواهم دانم كه از زندگي چه مي من نمي. 10
  1  2  3  4  .شوم اميد مي شوم به اهداف مورد نظر دست يابم، نا كه موفق نمي من از اين. 11
قدر موفق هستم، موضوع ايـن اسـت كـه احـساس              موضوع اين نيست كه چه    . 12
  .  كنم تهي بار هستم مي

4  3  2  1  

تـر باشـند، مـن احـساس          اگر افرادي كه در اطراف مـن قـرار دارنـد شايـسته            . 13
  .كنم  بيشتري ميخشنودي

4  3  2  1  

  1  2  3  4  .كنند اندازند و مرا مأيوس مي افراد روي مرا زمين مي. 14
  1  2  3  4  .خورم كه ابراز كنم فرو مي جاي آن من عصبانيت خود را به. 15
  1  2  3  4  .شوم بينم خشمگين و رنجيده خاطر مي وقتي صدمه مي. 16
  1  2  3  4  .من توان انتقاد را ندارم. 17
 من از اين كه شغلم را از دست بدهم يا در مدرسه و دانشگاه مـشروط شـوم،                 . 18

  .هراس دارم
4  3  2  1  

  1  2  3  4  .دلتنگي و غم و غصه ارزش ابراز كردن را ندارد. 19
  1  2  3  4  .من اطمينان ندارم كه كارها انجام خواهد شد. 20

  بندي و تفسير نتايج  امتيازي هنحو
تحليل زير    و تجزيه نظران اين آزمون،   صاحب. ديگر جمع ببنديد   امتياز عبارات را با يك    

  :اند  را انجام داده
باشد و داراي هويت و عـزتّ    ميفرد داراي درجه كنترلي بالايي : 20 - 29 امتياز) الف

  . نفس سطح بالايي است
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فرد داراي زندگي سالم بوده و كنترل زنـدگي خـود را در دسـت               : 30 - 49 امتياز) ب
هاي منفي نسبت به خود، باعث ايجـاد          ديدگاه استرس  پر  اما گاهي اوقات در موقعيت      دارد،  

  .گردد  ميدلواپسي در او
كنـد كـه در تلـه         مي فرد اغلب احساس افسردگي دارد و احساس      : 50 - 69امتياز  ) ج

  .و اين ناشي از آن است كه نسبت به خود نظر منفي دارد) حبس شده است( افتاده است
  .فرد در زندگي دچار بحران رواني توأم با كشمكش است: 70 - 80 امتياز) د
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  منابع و مĤخذ
صـنايع  : ، تهـران  »شـغل و فـشار روانـي      «،  1374شفتي، عباس، بهار    / آتش پور، حميد     .1

  .10فولاد، مجله نولاد شماره 
حميـد جعفـر يـزدي و       : ، ترجمـه  »بخـش   هـاي آرام    فعاليـت «،  1384اپستاين، رابـرت،     .2

  . انتشارات جوانه رشد:همكاران، تهران
، »هـاي روانـي     مجموعه مقالات اولين سمينار اسـترس و بيمـاري        «،  1374آزاد، حسين،    .3

  .57انتشارات دانشگاه علامه طباطبايي، چاپ اول،ص 
كـه   بر فشارهاي عصبي خود غلبه كنيد پيش از آن       «،  1377همكاران،  / اشتاين متز، جني     .4
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