
بسم الله الرحمن الرحیم

استرس و مدیریت استرس

اختر خوش نواز: گردآوری و تنظیم 



آنچه گفته شد

 استرسدرآمدی بر

هدف دوره

تعریف استرس

سندرم انطباق عمومی

استرس خوب و بد

 دادسون–قانون اریک

پیامدهای استرس

منابع استرس

 فردی

 سازمانی

استرس 2.pptx#2. درآمدی بر استرس
استرس 2.pptx#3. PowerPoint Presentation
استرس 2.pptx#4. What is the Stress?
استرس 2.pptx#5. General Adaptation Syndrome
استرس 2.pptx#7. PowerPoint Presentation
استرس 2.pptx#8. Yerkes–Dodson law
استرس 2.pptx#9. The Consequences and Costs of Stress
استرس 2.pptx#11. Sources of Stress:
استرس 2.pptx#11. Sources of Stress:
استرس 2.pptx#14. عوامل سازمانی


:استرس شغلی

 شغلیاسترس:

درافرادشخصیویژگی‌هایباشغلبامرتبطعواملکهمی‌دهدرخزمانی
راافرادشناختیروانیاوفیزیولوژیکیعملکردکهگونه‌ایبهوباشدتعامل
.کندتخریبیاوتقویت

موفقیتدرمهمیعامل،‌شوندمدیریتمناسبطوربهزمانی‌که،استرس‌ها
.هستندحرفه‌ای

بالفعلنهاستبالقوهزااسترسعوامل...



منابع استرس درشغل

بین‌فردیروابط‌

کارذاتی‌ماهیت‌

احساس‌بی‌عدالت:

...(عدالت در توزیع منابع، امکانات و(انواع عدالت         عدالت توزیعی

(گیریعدالت در فرآیند مورد استفاده در تصمیم )رویه ای عدالت 

(  ماهیت ارتباطات و نحوه برخورد با فرد)تعاملی عدالت 



کم‌‌بودن‌میزان‌مشارکت
ادراک‌فشار‌حجم‌کاری(‌دقیق‌تر)شغل‌یا‌حجم‌
طولانیکار‌ساعت‌های‌
داشتن‌مسئولیت‌های‌زیاد‌‌
پذیرش‌حجم‌کاری‌بیش‌از‌حد‌توان
جلسات‌کاری‌متعدد
اهداف‌نامشخص
ارتقا‌یا‌تنزل‌مقام‌شغلی
سو‌رفتارها



انواع سو رفتارها

دزدی، تقلب

جرم مجازی

سوگند خوردن

دروغگویی

 کردنانکار

زورگویی

کارشکنی

کشمکش زمانی

شایعه

....و



بالعکساز خانه به محل کار و 

خانهبهکاریمشکلاتوتنشانتقال.

کاربرشخصیزندگیبهمربوطمشکلاتوتنش‌هاتاثیرهمچنین.

زندگیروزمرهخواسته‌هایوسالمندانازمراقبتکودکان،ازمراقبت...



مقابله و مدیریت استرس

اولین‌دمی‌گذارشناخت‌و‌ارزیابی‌اینکه‌چگونه‌استرس‌بر‌عملکرد‌خود‌و‌دیگران‌اثر‌‌،
.‌‌گام‌در‌استفاده‌از‌استرس‌سازنده‌و‌اجتناب‌از‌جنبه‌های‌مخرب‌آن‌است

خود‌آگاهی‌لازم

:افراد و سازمان ها دارای حداقل دو هدف در مدیریت استرس

پاسخ‌دادن‌به‌استرس‌به‌طور‌موثر‌در‌صورت‌وقوع‌آن(‌1)

جلوگیری‌از‌سطوح‌غیر‌ضروری‌و‌مخرب‌استرس‌‌(‌2)



اصلاح  نگرش

خوش‌بینانه‌نگرش‌های‌

می‌دهندبه‌تقاضاهای‌مشابه‌به‌شیوه‌های‌مختلف‌پاسخ‌افراد‌‌‌.

تبدیل‌تهدیدها‌به‌فرصت‌ها‌.

روانشناختیانعطاف‌پذیری‌توسعه‌



زندگیاصلاح شیوه 

مدیریت‌استرسمدیریت‌استرس‌و‌افزایش‌توانایی‌برای‌یکی‌از‌مهمترین‌کارها‌در‌

شیوه‌زندگی‌اصلاح‌

دارد‌وفرد‌تصمیم‌گیری‌در‌مورد‌شیوه‌زندگی‌نقش‌مهمی‌در‌تأثیر‌سلامت‌جسمانی‌و‌رفاه‌
زایش‌افکار‌و‌استرس‌‌در‌آمیز‌با‌خواسته‌ها،‌چالش‌ها‌فرد‌را‌برای‌مدیریت‌موفقت‌همچنین‌توانایی‌

.می‌دهد

ورزش،‌موسیقی،‌تکنیک‌تن‌آرامی،‌ترک‌کردن‌محیط‌تنش‌زا‌و...



حمایت اجتماعی

؛می‌دانیمکهاستافرادیازشبکه‌ایبهشدنوصلازساختاریاجتماعیحمایت
.کنندپشتیبانیرامابالقوهطوربهمی‌توانند

وانعنبهمی‌تواندآن‌هاحمایتومی‌کنیمکارآن‌هاباماکهافرادیبامثبتروابط
.کندعملشغلبهمربوطاسترسکاهشبرایواسطهیاسپریک

ساختاری،حمایتمی‌تواندماهمکارانیاوماکارمندانما،ناظرانباارتباط
.کندفراهمراملموسیاحساسیعملکردی،



:اجتماعی مهارت های آموزش 

آنحفظوديگرانباگفتگو

درخواستکردنردوکردندرخواست

پذيريانتقادوکردنانتقاد

جرأت‌آموزی:




هیجانی  کاهش مقررات 

عاطفیمقرراتکردنکمتر

نمی کندمنعکسرامثبتپاسخ هایهموارهاحساسیمقررات.

آنچه)"استسطحیاقدام"یا"دروغینچهره"شاملکهاحساسیکارهای

(استواقعیاحساسکهآنچهبامقایسهدرمی شود،دادهنمایشکه

.می شوداسترسافزایشموجب



مدیریت زمان

استرساصلیمنبعکاريکانجامبرايحدازبیشتلاشباهمراهزمانیفشار
.هستند

مختلفاندازه‌هايبانموداربرش‌هاياختصاصودايره‌‌‌اينموداررسم.

اهمیتواولويتبااموربرايبزرگتراندازه.

وماشاولويت‌هايباهمیشهشمازمانواقعیتخصیصباشیدداشتهيادبهالبته
.نداردمطابقتشمامسئولیت‌هايازيکهربرايشمااهمیتدرجه



B          A

C



شغلطراحی مجدد 

شغلسازيغنیومجددطراحی:

کنترلکاهشبرايتلاشجملهاز

استقلالافزايش

تصمیم‌گیري‌هادرمشارکت

نتايجدربازخورد

ودمی‌شاسترسکاهشباعث"کارکل"برايبیشترمسئولیتدرخواست.



خودخواهی دیگرخواهانه

ديگرانبرايبودنمفیداحساس

ویممی‌دهانجامديگرانبرايکهکاريدلیلبهخودازرضايت‌منديعبارتیبه
.ديگرانخواستنوخودخواستنبینتلفیقی

استرسازناشیبیماري‌هايواسترس‌هاازبسیارياستمعتقدهانسدکتر
.استحدازبیشفداکاريياوحدازبیشخودخواهی‌هايبدلیل



هدف جو بودن

کاردرهدفانتخاب

.ندکتلاشآنبهرسیدنبرايتامی‌دهدامیدوانگیزهانسانبههدفداشتن

.گراتوفیقوتلاشپرروحیهداشتن

.برسیممی‌خواهیمکجابهوهستیمچهدنبالوهستیمکجابدانیم



با سپاس از توجه شما

...ادامه دارد


