
بسم الله الرحمن الرحیم

استرس و مدیریت استرس

اختر خوش نواز: گردآوری و تنظیم 



درآمدی بر استرس

مهمودشوارمشکلاتازگسترده‌ایطیفبادولتیکارکنانمواجه.

مبهمیامتضاداهدافیبهرسیدن.

خطرناکگاهیوناخوشایندکارشرایط.

همیشگیقدردانیعدم.

زندگیدرپیدرپیتغییرات.

سازمانداخلوخارجاسترس‌زایعواملجداییعدم.

کاریزندگیباشخصیزندگیاسترسگذاشتنکناردرتواناییعدم.

نداریمخبرولیباشیممردهاحتمالااسترس،بدونخلاصه،طوربه!
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هدف؟

استبینشو‌دانشهدف‌کسب‌یک‌.

غلبهکنیم‌نههرچه‌بیشتر‌استرس‌خود‌را‌مدیریت‌تا‌‌.

وداقدامات‌ما‌باعث‌ایجاد‌استرس‌در‌زندگی‌کاری‌دیگران‌می‌شچگونه‌بدانیم‌.

نیممخرب‌تبدیل‌کنه‌و‌مولدیک‌نیروی‌عمومی‌به‌سازمان‌های‌تا‌استرس‌را‌در‌.
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Hans Seyle  :the so-called father of stress research, defined 
stress as the “nonspecific response of the body to any 
demand made upon it”.

 ر غیپاسخ : کرد، استرس را چنین تعریف استرسمدیریت پدرعلم سایل هانس
.می شوداختصاصي بدن به هر تقاضایي که بر آن تحمیل 

 That is not to say that there is not a cognitive and
psychological component to stress; rather, to understand
stress, it is necessary to understand its physiological basis.

لکه، این بدین معنی نیست که یک عنصر روانشناختی برای استرس وجود ندارد؛ ب
.برای درک استرس، لازم است تا اساس فیزیولوژیکی آن را نیز درک کنیم

What is the Stress?
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General Adaptation Syndrome

فاز اول هشدار  :

فاز دوم مقاومت:

فاز سوم تحلیل رفتگی:

 باشندداشتهو زنان در واکنش به این تغییرات ممکن است رفتار متفاوت مردان.
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General Adaptation Syndrome

Alarm

Resistance

Exhaustion



Eustress))

کست،شاحساسجایبه.استهمراهسازندهنتایجباکهمثبتاستاسترسی

.می انگیزاندوکشاندهچالشبهراافراد

(Distress):

دعملکرازرافردومی آوردهمراهبهراضایعاتیوعوارضکهاسترسی

.می داردبازمطلوب
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Yerkes–Dodson law

بهدیفرازمی شودتبدیلمثبتنیروییکبهاسترسسطوحآندرکهنقطه ای

.استمتفاوتدیگرعواملوشخصیتشرایط،اساسبردیگرفرد
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The Consequences and Costs of Stress

فیزیولوژیک:

روانیروحی:

رفتاری:

ارتباطیاختلالات:

کاربهمربوطحوادث:

شغلینارضایتی:

"شغلی"فرسودگی:
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why do we not avoid stress at all costs?

استرس‌جلوگیری‌کنیماز‌نمی‌توانیم‌در‌زندگی‌روزمره‌ما‌:‌اول‌‌‌.

دهیمما‌نمی‌خواهیم‌این‌کار‌را‌انجام‌:‌‌دوم‌.



Sources of Stress :

عوامل فردی ( الف

تعارض در نقش ( 1

ابهام در نقش ( 2

تعارض در هدف ( 3

خواست  -تعارض خواست 

ناخواست  -تعارض خواست 

ناخواست-تعارض ناخواست 

: تغییرات  و اتفاقات شخصی در زندگی  ( 4

/     مرگ یکی از نزدیکان/زندان / طلاق عاطفی/ جدایی/ مرگ همسر یا والدین 

یا تعداد      تغییر در سلامتی/ بازنشستگی/ اخراج / ازدواج/ صدمات شخصی یا بیماری

.....و/بارداری/ اعضای خانواده

نوع شخصیت در کار( 5
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حاضرهیچ گاه دیر سر قرارها 

.نمی شوم

.در قرار ملاقات ها چندان مقید نیستم87654321

.علاقه مند به رقابت با دیگران نیستم87654321.با سایرین در سر کارم رقابت می کنم

.هیچگاه شتاب زده نیستم87654321.امشتابزدههمیشه  

سعی می کنم در لحظه چند کار را با هم انجا 

.  مدر زمان یک کار فکر کار بعدی هستو بدهم 

هرکاری را در یک زمان انجام می دهم و بعد 87654321

.از فراغت از آن کار بعدی را انجام می دهم

یع در غذا خوردن راه رفتن  و سخن گفتن سر

.هستم

.کارها را آهسته و با تانی انجام می دهم87654321

.احساساتم را به سادگی بیان می کنم87654321.احساساتم را برای دیگران بیان نمی کنم

.دارمبه غیر از کار سرگرمی های دیگری 87654321.به غیر کارم سرگرمی دیگری ندارم



طیف شخصیتی 

شخصیت ب

ندنمی‌کنافراطدرکارهستندمتعادلکارکردندر.

ددهننمینشانحساسیتکاریموعدبهنسبت.

نیستندرقابتاهل.

کنندمیاستراحتدغدغهبدون.

نیستندگوییگزافهوزدنلافاهل.

هستندشکیباوصبور.

شدنبرندهبراینهمی‌کنندکارتفریحبرای.

شخصیت الف 

درارکبهتمایلحتیوکنندمیکارحدازبیش
.دارندتعطیلروز

وهستندکاریمهلت‌هایوموعدهافشارتحت
.نگرانندامورموقعبهانجامبرای

خودحتیدیگرانبارقابتحالدراغلب
.دارندبالاییهدف‌هایواستانداردهاهستند

ندارندآرامشاغلبوندارندسکونوآرام.

کنندمیدنبالهمباغالباراهدفچند.

غیربهودانندمیوقتاتلافرافراغتاوقات
.ندارنددیگریسرگرمیکاراز

درحتیکنندمیعملشتابزدهامورهمهدر
بشخصیت99ازکمتر...زدنحرف

الفشخصیتبالاترو100



عوامل سازمانی 

:خط مشی  های سازمانی(الف
خط مشی های ناعادلانه و ناعدالتی در حیطه شغلی

قوانین غیر قابل انعطاف  
جابه جایی های مکرر و انتقال های نابجا 

شرح شغل های غیر واقعی  
سازمانی ساخت ( ب

تمرکز بیش از حد و عدم وجود اختیار کافی برای تصمیم گیری
ناعادلانهارتقا و پیشرفت امکان 

وظایف شغلیشدن جزییافراطی و تخصص گرایی 
تضاد صف و ستاد
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شرایط فیزیکی سازمان ( ج

سر و صدای زیاد در محیط کار و ازدحام بیش از حد 
خطرات شغلی و امکان آسیب دیدگی شغلی 

نور کم و ناکافی برای کار 

فرایندهای سازمانی ( د

ارتباطات ناقص و عدم انتقال موثر اطلاعات  

نبود بازخورد مناسب

کنترل های بی مورد و آزار دهنده 

ارزیابی های ناعادلانه 

ارایه اطلاعات نادرست 



با سپاس از توجه شما

...ادامه دارد


