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  .تهران دانشگاه علمی هیأت عضو

  چکیده

 و ناسـازگار  عوامـل  بـه  نـسبت  انـسان  ویـژه  و عمـومی  هـاي  واکنش مجموعه روانی فشار یا استرس

 طبـق  .است فرد و فشار مختلف منابع بین تعامل نتیجه  روانی فشار .است خارجی و داخلی نشده بینی پیش

 افـراد  تمـامی  ،1991 لـو  هنري ،2000 اشتاین ،2002 اپستاین ،2001 گملچ همچون نظرانی صاحب تحقیقات

 زنـدگی،  تجارب و شخصیتی نظر از آنان فردي اختلافات و کنند نمی تصور زا استرس را واحد موقعیت یک

 عنـوان   به نباید لزوماً را استرس که این دیگر نکته .دهد می قرار خود الشعاع تحت روانی فشار به را آنان پاسخ

 و  است مفید باشد، محرك و سازنده فرد براي که استرس از مشخصی میزان زیرا گرفت نظر در منفی ي پدید

 اصـلی  منـابع  بحـث  ایـن  در )قبـل  شـماره  در ل او قسمت( پیشین مقاله ادامه در .داشت هراس آن از نباید

 منـابع  اختـصاصاً  و مطالعـه  مورد را آن به مربوط هاي  نظریه و فشار و تغییر تعارض، ناکامی، همچون استرس

 و زدا اسـترس  هـاي  حـل  راه نهایـت  در و بررسـی  مـورد  هـستند  شغل با مرتبط که جامعه درون زاي استرس

  .گردد می هیارا مختلف و مخرب هاي استرس با آمدن کنار و مقابله کارآمد و بهینه راهکارهاي

  کلیدي واژگان

   .شناختی و رفتاري راهکارهاي زدایی، حساسیت استرس، منابع ،)استرس( روانی فشار
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  مقدمه

 تا واقعیت از استرس مبحث به نگاه کردیم اشاره مقاله این اول بخش در که گونه همان

 و تغییـر  عـصر  دنیـاي  در کـه  اسـت  شـده  مـسلم  دیگـر  امـروزه  لیکن و دارد امتداد افسانه

 کـه  اسـت  امـروزي  هـاي  سـازمان  در حاد بسیار مسایل از عصبی فشار یا استرس دگرگونی

 هـا  سـازمان  بـه  را سـنگینی  هزینه و انداخته خطر به را کار نیروي روانی و جسمی سلامت

 بـین  از و داده تحلیـل  را ها  فعالیت آفتی چون هم سازمان در عصبی فشار است، ساخته وارد

 قـرن  شایع بیماري را شغل از ناشی استرس سازمانی، تاررف نظران صاحب از گروهی .برد می

 از بیش انسان آن در که است ها  استرس عصر ما دوران راستی به هم شاید اند  کرده گذاري نام

 هـر  از يزیـاد  مـشکلات  و مسایل و گرفته قرار زا استرس عوامل معرض در دیگر زمان هر

 تحقیـق  ایـن  در موضـوع  ایـن  به ختنپردا ضرورت به توجه با .است کرده احاطه را او سو

 و کارکنـان  عملکـرد  در آن اثـرات  و دلایـل  شـغلی  اسـترس  پدیـده  به که است شده سعی

 ـ در کارکنـان  بـه  و پرداختـه  کـار  محـیط  در استرس کاهش عملی راهکارهاي  کـارگیري  هب

 یـاري  سـازمانی  و فـردي  فـشارپذیري  و تحمل قدرت افزایش جهت در عملی راهکارهاي

 سـازمان  روانـی  بهداشت ارتقاي و کار محیط سازي سالم راستاي در طریق این از تا رساند،

 جهـت  در گـردد  مـی  سازمانی هاي تنش صرف ناخواسته که هایی انرژي و کند حرکت خود

 شـود  گرفتـه  کـار  بـه  سـازمان  آن اجتمـاعی  هاي ولیتؤمس تحقق و کیفیت و کمیت ارتقاي

باربر(
1
، 2004: 99.(   

 شـدن  صـنعتی  .دهـد  مـی  تـشکیل  شـاغل  جمعیـت  را جامعه هر مردمان عمده بخش

 بـه  یافته، توسعه هاي  کشور در صنعتی هاي  فرایند شدن خودکار و توسعه حال در يکشورها

 انجامیـده  کارکنـان  هـاي  واکـنش  و هـا  سازمان جتماعیا - یروان محیط در سریعی تغییرات

 قبیـل  از سـلامت  لیسام ـ برخـی  بـا  کار، محیط در جتماعیا - یروان استرس تجربه .است

  .دارد پیوند نیت - نروا هاي بیماري و رفتاري هاي اختلال

 مـدیریت  اصـلی  مباحـث  از یکـی  سـازمان  در آن آثار و استرس موضوع اخیر دهه در

 آفتـی  چـون  هـم  سـازمان  در عـصبی  فشار و است داده اختصاص خود به را سازمانی رفتار

                                                
1 . Barber.
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 امـري  کارکنان شرایط و شغلی هاي  محیط به توجه .برد می بین از و داده تحلیل را ها  فعالیت

 جهـت  و کارکنـان  کـار  بهداشـت  و سـلامت  حفـظ  کار، کیفیت بردن بالا موجب که است

 توجـه  بـا  .است گرفته قرار توجه مورد کاري سنوات مدت طول از بهتر و بیشتر جویی بهره

 بایـد  هـا   سیـستم  ونـه گ این اندرکاران دست کارکنان، کار و زندگی بر شغلی استرس تأثیر به

 کارکنـان  کـارایی  سـطح  ارتقـاي  و پیشرفت جهت و یافته را مندي رضایت با مرتبط عوامل

 بررسی مورد آن پیرامون نظریات و استرس اصلی منابع مقاله این در .دهند قرار توجه مورد

  .است گردیده ارائه نیز رفت برون عملی راهکارهاي سپس و

  استرس اصلی منابع

 بنـدي  دسـته  یـک  در .باشند زا استرس نفر یک براي توانند می رویدادها از زیادي انواع

تعارض ناکامی، :از عبارتند استرس اصلی منابع نوع چهار مشهور
1

تغییر ،
2

  .فشار و 

یناکام.١

 در .باشـد  شـده  رو هروب مانع با ها هدف برخی کردن دنبال که شود می احساس زمانی ناکامی

 داشـته  را آن توانیـد  نمـی  ولـی  خواهیـد  مـی  را چیزي که کنید می ناکامی احساس زمانی واقع

خلق بر تواند می که است ناکامی عادي منبع ترافیک مثلاً .باشید
3
خون فشار و 

4
 .بگذارد تأثیر 

 در ناتوانی مانند ها، ناکامی از برخی ولی هستند اهمیت بی و مدت  کوتاه ها  ناکامی اغلب البته

 .باشند مهمی استرس منابع تواند می صمیمی دوست یک دادن دست از یا شغل ترفیع گرفتن

ضتعار.٢

 ابـراز  بـراي  مغـایر،  رفتاري يها   تکانه یا انگیزش چند یا دو که دهد می روي زمانی تعارض

 هـاي   تعـارض  کـه  داشت اعلام پیش قرن یک فروید زیگموند .کنند رقابت یکدیگر با شدن

 امـونس  رابـرت  و )1990( لوراکینـگ  .نـد کن مـی  ایجـاد  زیـادي  روانی هاي  ناراحتی درونی،

                                                
1 . Conflict.
2 . Variation.
3 . Mood.
4 . Blood Pressure.
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 هـاي   نشانه و افسردگی اضطراب، بالاي سطوح با بالا، سطح در تعارض که دریافتند )1991(

 .دارد ارتباط جسمانی

 میلـر  نیـل  بعـداً  و داد شـرح  را هـا   آن لـوین  کـورت  ابتدا که نوعند چهار ها  تعارض

 - یاجتنـاب  رایشی،گ - یگرایش ارض،تع ـ نوع چهار این .کرد تحقیق مفصلاً ها  آن ي  ه  دربار

  .هستند چندگانه جتنابیا - یگرایش و جتنابیا - یگرایش ،جتنابیا

تغییر.٣

 خوشـایند  رویـدادهاي  جملـه  از زنـدگی  تغییرات که معتقدند راهه ریچارد و هولمز توماس

 گونـه هر زنـدگی  تغییـرات  .اسـت  اسـترس  از مهمی نوع گرفتن ترفیع یا کردن ازدواج مانند

  .دارد نیاز مجدد سازگاري به که هستند فرد زندگی شرایط در محسوس تتحولا

فشار.4

 .کنـد  رفتـار  خاصـی  صورت به فرد که باره این در انتظارات یا توقعات از است عبارت فشار

 را هـایی  لیتومـسؤ  و تکـالیف  کـه  باشید داشته انتظار که دارید قرار فشار تحت شما زمانی

 مردم خنداندن براي ها کمدي مثال براي .دهید انجام موفقیت با و بخش نتیجه طور به سریع،

 رابطـه  روانـی  مـشکلات  و هـا   نـشانه  انـواع  و فشار بین کلی طور به .دارند قرار فشار تحت

.)241-246 :محمدي سید ترجمه ،1384 ،ویتن( است شده یافت نیرومندي

زا استرس عوامل.5

  اجتماعی - روانی زاي استرس عوامل .1

  :از عبارتند که دارند وجود استرس کننده ایجاد یا کننده اصلاح مثایه بر اريبسی عوامل

  ؛غذایی رژیم .1 .1

فیزیکی فعالیت .2 .1
1
  ؛

بین خوش شخصیت داشتن .3 .1
2
  ؛بدبین یا 

  تفریحات؛ .4 .1

دبل( پذیر سلطه یا گر سلطه رابطه .5 .1
1
، 2000: 18.(

                                                
1 . Physical Activity.
2 . Optimistic Personality.
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 شـده  مبتلا معده زخم به او آیا که کند می سؤال مقتدر و مستبد سالار  دریا یک از سلیه

 ،1373 لـو، ( »کـنم  مـی  ایجـا  معـده  زخـم  دیگران در ولی نه« :دهد می پاسخ او نه؟ یا است

  .)40 :آیین مهر ترجمه

  :از عبارتند دیگر زاي استرس شرایط چنین هم

 و روانپزشـکی  جراحـی  لیمسا مثل آید می پیش انسان سلامتی براي که مشکلاتی.1

   .کیدندانپزش

 پـیش  انـسان  زیست محیط و اجتماعی اي   حرفه زندگی در که مشکلاتی و مسایل.2

  .)159 :همان( آید می

 در دانـشگاه  یـا  دانـشگاهی  پـیش  مراکـز  و دانـشجویان  روي بر که تحقیقاتی براساس

 و بـالا  گـروه  ایـن  در اسـترس  سـطح  همواره است شده انجام جهان مناطق دیگر یا آمریکا

   :از عبارتند ها آن ترین شایع از برخی داشتند شباهت هم با حدي تا زا  استرس عوامل

  ؛ها آزمون فشار )الف

  ؛مالی مشکلات )ب

  ؛هدف به رسیدن در تأخیر مانند ها شکست )ج

   ؛روزمره مشاجرات )د

   ؛تحصیلی هاي شکست )ه

  ؛مشابه موارد و مقررات ها رقابت از ناشی روانی فشارهاي )و

   ؛حد از بیش یا زاحمم ناخوشایند تغییرات )ز

 :خبـاز  ترجمـه  ،1384، هیلز( نزدیک افراد مرگ یا و روابط خوردن هم به ،ها  فقدان )ح

25(.  

   استرس کننده ایجاد اجتماعی عوامل

 چـون  عـواملی  .هـستند  محیطـی  و اجتمـاعی  عوامـل  استرس، مولد عوامل ي  جمله از

 نوع و جمعیت تراکم سرما، یا ماگر صدا،  و سر قبیل از آزارنده عوامل داراي فیزیکی محیط

                                                                                                                  
1 . Dable.
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 غیرقابـل  شدیدتر، قدر هر عوامل این .باشند زا استرس توانند می سکونت هاي محل معماري

 ایـن  در .بـود  خواهـد  بیشتر ها  آن ییزا استرس میزان باشند، تر کنترل قابل غیر و تر،  بینی پیش

 همـین  در .اسـت  شـده  ختهشنا استرس ایجاد عوامل ترین مهم از یکی عنوان به ازدحام میان

 بـار،  اضـافه  ي  نظریـه  از تـوان  مـی  میـان  آن از که است شده ابراز مختلفی هاي  نظریه ارتباط

 نـام  پرسـنل  تورم ي  هنظری بالاخره و حریم، تنظیم ي  هنظری کنترل، ي  هنظری تداخل، ي  هنظری

  .برد

  فیزیکی محیط .1

 تلقـی  و ذهنی قضاوت به ستگیب زیاد میزان به فیزیکی محیط نبودن یا بودن زا استرس

 ـ احساس براي محیطی هاي محرك بالقوه نبودن یا بودن آمیز  تهدید از فرد تامنی
1
 آسـایش  و 

  .)1980 کوهن،( دارد او

 سـو  یـک  از تواند می که است جهت این از انسان اجتماعی رفتار براي استرس اهمیت

 دیگـر  سـوي  از و جتمـاعی، ا هـاي   قرینه از بعضی به نسبت انسان زدایی حساسیت به منجر

 نظـران  صاحب شود، اجتماعی هاي  قرینه از دیگر بعضی به حد از بیش دادن نشان حساسیت

  :باشد داشته چند دلایل تواند می حساسیت دادن دست از این که باورند این بر

 بـه  تنهـا  و شـود  مـی  باریـک  و محـدود  شـان  توجـه  گـستره  استرس تحت افراد ،اولاً

 مربـوط  آنـان  نظـر  مورد موضوع به و داشته بیشتري برجستگی که کنند یم توجه هایی قرینه

   .)1969 سالی، ،1970 ،هاکی( باشد

اس ممکـن  توجه گسترده محدودیت این
2

 پـردازش  قابلیـت  دادن دسـت  از ناشـی  ت

  .)1964 برکون،(  باشد استرس هنگام در اطلاعات

 درون گـرفتن  نادیـده  با و بار هاضاف از اجتناب با کوشند می اوقات از بعضی مردم ،ثانیاً

  ).284 :1999 دس،( بیایند کنار استرس منبع با کمتر اولویت داراي دادهاي

 عامـل  بـا  آمـدن  کنار براي شده صرف هاي کوشش خاطر هب است ممکن استرس ،ثالثاً

 شـدن  ضـعیف  آن حاصـل  کـه  کنـد  تحمیـل  شـخص  بـه  »روانـی  هزینـه « نوعی زا استرس

                                                
1 . Security.
2 . Des.
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 غیرعـادي  هـایی  پاسخ تواند می چنین هم استرس ).1980 کوهن،(  باشد شناختی هاي قابلیت

 اسـت  انگیختگـی بر شامل استرس زیرا کند، ایجاد يپرخاشگر کننده تحریک عوامل برابر در

  .بخشد شدت توهین یا تهدید، ناکامی، برابر در را ما هاي واکنش است ممکن و

  انطباق .2

شدن سازگار امکان زنده جودمو به که شود می اطلاق فرایندهایی بر انطباق
1
 محـیط  با 

   .)1980 دوبوس،( دهد می را

 گیرنـد،  مـی  قـرار  محیطی مشخص هاي محرك معرض در مداوم طور هب ها انسان وقتی

 مثـال  عنـوان  بـه  )1974 ولویـل، ( است ها محرك این از ادراك تغییر راههاي از یکی انطباق

 و سـر  مـداوم  بمبـاران  معـرض  در ندک می زندگی بزرگراه یک کنار اي  خانه در که شخصی

 تحمل قابل غیر و بلند ها  صدا و سر این است ممکن آغاز در .گیرد می قرار ها اتومبیل صداي

 داشت نخواهد آن به آگاهانه توجهی دیگر ،شخص و شده یکنواخت زودي به اما کند، جلوه

 تـر  کننـده  اذیت و شدیدتر واردین تازه براي است ممکن محیطی زاي استرس عوامل بنابراین

  .باشند

 اثرات از هم باز زا،  استرس هاي محیط با خود هاي ادراك انطباق در ما توانایی رغم علی

نامطلوب
2
 اثرات این به نیستم امان در باشد، شده رفع استرس منبع که این از پس حتی آنها، 

 سـاکتی  اتـاق  به کنندگان شرکت وقتی آزمایش یک در .شود می گفته اثر پس بعدي نامطلوب

 قابـل  غیـر  و بینـی  پـیش  قابـل   غیـر  صداي و سر داراي محیط در قبلاً که کسانی شدند برده

 کـه  تکلیفـی  در و داشـتند  تـري   ضعیف عملکرد متن یک ویرایش در بودند، کارکرده کنترل

 ،وسیگر گلاس( دادند نشان کمتري پشتکار و ثبات سنجید می ناکامی برابر در را آنان تحمل

1972(.  

                                                
1 . Well-Adjusted.
2 . Undesirable.



8

  صدا و سر .3

 یـک  صـدا  و سـر  وجـود  .شـود  می اطلاق ناخواسته صداهاي و صداها به ا صد و سر

 نـوع  رفتار دادن نشان احتمال کاهش آن نتایج از یکی .است کننده ناراحت و زا استرس عامل

  .صداست و سر از پس هم و جریان در هم دوستی

 کـه  اسـت  ایـن  صـدا  و سر داراي محیط در دوستی نوع در کاهش این براي تبیین یک

 دیگـر  تبیـین  .کنند ترك را محل زودتر هرچه کمک جاي هب کند می مجبور را مردم ناراحتی

 جـایی  کـه  کنـد  درجـه  آن تـا  را فرد توجه است ممکن صدا و سر :است بار اضافه بر مبتنی

  .)1978 کوهن،( نگذارد باقی کمک به نیازمند فرد به توجه براي

 را پرخاشـگري  کننـده  تحریـک  هاي موقعیت در دهی پاسخ احتمال چنین هم صدا و سر

 یـا  و پرخاشـگرانه  فیلم یک یا ها آزمودنی )اونیل و جین( پژوهش، یک در .دهد می افزایش

 یافتنـد  می فرصت صدا، و سر پر یا و بود ساکت یا که اتاقی از .دیدند می را پرخاشگرانه غیر

 در کنندگان شرکت رفت می انتظار که نچنا .کنند وارد الکتریکی شوك ي دیگر شخص به تا

 سـر  اگر که شد تأیید دیگر هاي آزمایش در .کردند وارد شوك بیشتر صدا و سر  پر موقعیت

  .بود خواهد بیشتر پرخاشگري میزان باشد، کنترل قابل غیر صدا و

  گرما .4

 بـال دن بـه  .کنـد  ایجاد استرس تواند می  آن شدت به بسته نیز، گرما ،صدا و سر همانند

 شـدید  گرماي که کردند اعلام اجتماعی شناسان روان امریکا، در 1960 هاي  دهه هاي  ناآرامی

 کـارل ( دارد وجـود  نظـر  ایـن  تأیید در شواهدي .است شده ها  ناآرامی آغاز موجب تابستان

 بـه  گرمـا  کـه  اسـت  آن از حـاکی  دیگر آزمایشگاهی تحقیقات ).1979 اندرسون، و اسمیت

 فقـط  افـراد  باشـد،  شـدید  بسیار گرما اگر .معینی حد تا اما کند می کمک پرخاشگري ایجاد

  .)1976 بارون، و بل( بگریزند موقعیت آن از زودتر چه هر خواهند می

  ازدحام .5

 متـراکم  هاي محیط در اوقات بعضی که است زا استرس عوامل از دیگري شکل ازدحام

 یـک  بـه  شـدن  سـوار  هنگـام  رد است ممکن استرس گونه این آید می پیش جمعیت، نظر از

 شـلوغی،  هـاي  سـاعت  در شـهر  مرکـز  در رو پیـاده  یک از عبور هنگام جمعیت، پر آسانسور
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 سـالن  در یـا  بـزرگ،  فروشـگاه  یک در حراج میز یک به خود رساندن براي کوشش هنگام

 ازدحـام  از تلقـی  امـا  .شود احساس فیلم آنتراکت موقع در سینما یک جمعیت پر و کوچک

 فرد واکنش با است ممکن ها موقعیت این به فرد یک واکنش یعنی .است ذهنی موضوع یک

پو فیلیپ( باشد داشته تفاوت دیگر
1
، 2002: 90.(  

  ازدحام هاي نظریه

  :است کرده ایجاد مختلف مدل پنج زا استرس عوامل از شکلی عنوان به ازدحام مفهوم

  بار اضافه مدل.1

 را هـا   آن بتـوان  که آن از بیش سرعتی با دادها درون دریافت( بار اضافه مفهوم مدل این

 تعامـل  کـه  کنـد  مـی  بینـی  پـیش  مـدل  این .گیرد می کار به ازدحام مورد در را )کرد پردازش

 تمـاس  از اجتنـاب  بـه  منجـر  هـم،  بـه  مـردم  انـدازه  از بیش بودن نزدیک یا زیاد، اجتماعی

 مثـال  عنوان به .شود می نگرفت فاصله براي غیرکلامی جبران چون اعمالی طریق از اجتماعی

 بـدن  کنـار  به را دستهایشان که حالی در و ایستند می سکوت با شلوغ آسانسور یک مسافران

 .برسـند  نظـر  مـورد  نقطـه  به تا کنند می اجتناب چشم در چشم تماس از اند، چسبانده خود

 کنار عادت به منجر است ممکن دهد، می روي بزرگ شهرهاي در معمولاً که فراوان ازدحام

 .)1970 میلگرام،( بینجامد اجتماعی هاي قرینه کردن فیلتر و کشیدن

  تداخل مدل.2

 متـراکم،  جمعیـت  داراي هـاي  محـیط  در کـه  ورزد مـی  تأکیـد  احتمال این بر مدل این

 و اسکاپر( شوند می کمیاب منابع از او استفاده یا هدف به شخص رسیدن مانع دیگر مردمان

  .)1957 ساندستورم، ،1977 استاگدیل،

 نفـره  دو هـاي  اتـاق  در را دانشجویان هاي  نمره شدن کم زمینه، این در تجربی تحقیقات

  .)1978 همکاران، و گراسمن( است داده نشان اند، داده جاي ها آن در را نفر سه که

                                                
1 . Flip Po.
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  کنترل مدل.3

 اسـت  رویـدادهایی  روي کنترل و نفوذ در ناتوانی از برخاسته استرس، کنترل، مدل در

  .)1978 ،باوم و رودین ورودین، بارون( کند  اعمال ها آن بر را خود کنترل وشدک می او که

 از اسـت  ممکـن  شلوغ روي پیاده یک از عبور هنگام شهرنشین فرد یک مثال، عنوان به

 را هـا   آن و کـشیده  کنـار  دیگـران  از را خـود  کند سعی کرده اجتناب چشم در چشم تماس

 و خـوردن  تنـه  .شود داده هل و بخورد تنه دیگران از هم باز این، وجود با اما بگیرد، نادیده

 دادن دسـت  از بـه  پاسـخ  .اسـت  کمتـر  آن از اجتناب در ناتوانی از اهمیتش شدن، داده هل

 اگـر  و بـوده،  داشتن خصومت یا دیگران، از کشیدن کنار شامل است ممکن شخصی کنترل

 کند می بینی پیش که بار اضافه لمد خلاف بر .شود منجر شده آموخته درماندگی به یابد ادامه

 آمـدن  کنـار  در شکـست  از پس که را آنچه کنترل مدل آیند، می کنار ازدحام با مردم چگونه

  .)60 :1387 زاده، حسن( کند می بینی پیش آید، می پیش

  حریم تنظیم مدل.4

 کنـد،  مـی  تجربه را حد از بیش اجتماعی تماس که فردي که کند می بینی پیش مدل این

 بـه  دسـت  دارد وجـود  او اجتمـاعی  تمـاس  تنظـیم  بـراي  که گوناگونی راهبردهاي انمی از

 مرزبنـدي  اعلام و کلامی، تماس از اجتناب فیزیکی، کشیدگی کنار جمله از .زند می انتخاب

 شکـست  بـا  مکـرراً  »مرزهـا  کنتـرل « به مربوط هاي کوشش این اگر .)1975 آلتمن،( قلمرو

 در اسـت  ممکـن  حتـی  و شـده  استرس دچار نجامسرا است ممکن شخص شوند، رو هروب

  .شود اشکال دچار دیگران از خود تمیز

  تورم.5

 یعنـی،  اسـت  »رفتـار  زمینه« مورد در )1968( بارکر هاي   نظریه از شده مشتق مدل این

 شـناخته  هـاي  نقش از اي  مجموعه و معین، فیزیکی هاي ویژگی با تشخیص، قابل مکان یک

 کـه  آید وجود به وقتی است ممکن ازدحام .)1979 ویکر،( آن در کنندگان شرکت براي شده

 باشـد  آن نقـش  ایفـاي  بـراي  نیـاز  مـورد  حد از بیش نفراتی تعدد داراي رفتاري زمینه یک

 از احـساس  بـه  منجـر  است ممکن .شود می خوانده »تورم« که موقعیتی ،)1978 استوکولز،(

  .کنند نمی ایفا نقشی کنند می احساس که شود کسانی در بیگانگی خود



  )ها، اثرات عوامل، نظریه(اي؛  هاي حرفه استرس شغلی و محیط   
11

  اهمیت زمینه

 اسـت  شـده  وضع )1978( استوکولز دنیل وسیله به که ازدحام نظریات از یکی طبق بر

 در را خـود  وقـت  بیشتر فرد یک که جاهایی یعنی( نخستین هاي محیط در ازدحام احساس

 از کـه  ها فعالیت از وسیعی گستره در و دارد تماس فردي اساس بر مردم با گذارند، می ها  آن

 کلوزاسـتو  .شخـصی  زنـدگی  محـیط  در مـثلاً  بود، خواهد بیشتر است درگیر اند  مهم او ظرن

 و بـودن  کننـده  ناکام بار،   اضافه قبیل از ازدحام منابع نخستین، هاي محیط در که است معتقد

 ثـانوي،  هـاي  محـیط  در .دهنـد  مـی  قـرار  تهدیـد  مـورد  را فرد »شناختی روان امنیت« تورم،

 خریـد،  مراکـز  .اسـت  پیامـد  بـدون  و ناشـناخته  موقتی نسبتاً دیگران با ییرویارو برعکس،

 چنـین  در ازدحـام  .اخیرنـد  نمونـه  از هایی مثال آسانسورها و مدرسه در راهروها روها،  پیاده

 وقـت  هـر  تواننـد  مـی  معمـولاً  مـردم  زیـرا  باشـد  کننده تهدید کمتر است ممکن هایی محیط

  .کنند ترك را جاها آن بخواهند

  ها اكاهمیت ادر

 یـک  از مـا  درك نحـوه  بـه  بـستگی  ازدحام که اند عقیده این بر پردازان نظریه از بعضی

  .دارد موقعیت

 مـردم  کـه  دهـد  روي توانـد  مـی  وقتـی  ازدحام که است باور این بر )1976( پاترسون

 کـه  وقتـی  تنهـا  امـا  ،کنند می تجربه را دیگران با نزدیک بسیار مجاورت از ناشی انگیختگی

 ایـن  محققـان  دیگـر  .کنند تلقی دیگر مردمان به منفی پاسخی عنوان به را خود نشواک ها  آن

 داخـل  هـاي  آدم بر علاوه چیزي به انگیختگی اسناد که دارند می اظهار و کرده تأیید را گفته

 از اسـتفاده  بـا  .)1978 استرسـون،  و ورشل( دهد کاهش را ازدحام تجربه تواند می اتاق یک

 اطلاعـات  داشـتن  کـه  معتقدنـد  )1981( سـالومون  و فیـشر  ،بائوم ،اجتماعی مقایسه نظریه

 را ازدحـام  احـساس  از ناشی استرس تواند می زیاد تراکم داراي هاي موقعیت درباره درست

  .دهد کاهش
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  جامعه درون زاي استرس منابع

 مدرسـه  نمونـه،  براي .باشد فرد براي استرس از متعددي سرچشمه تواند می نیز جامعه

 و سـیرز  ،1982 پاسـر، ( باشـد  زا اسـترس  کودکـان  ي برا است ممکن ورزشی ايه  رقابت و

 دیگـر  و شـغل  از ناشـی  شوند، می دچار بدان بزرگسالان که استرسی بیشتر ).1990 میلبرن،

  .است محیطی هاي موقعیت

   شغل و استرس

 باغل .شوند می دچار است، مرتبط آنان شغل با که استرسی به زمانی مردم، همه تقریباً

 مردم، از بسیاري براي اما .دارد فرد بر کمی تأثیر و است مدت  کوتاه و ییجز ها  استرس این

  کند؟ می زا استرس را شغل عواملی چه .است مدت طولانی و شدید استرس

 حجم دارد امکان ،که این اول .شوند استرس ایجاد موجب است ممکن محوله وظایف

 طـولانی  و سـخت  کارهـاي  دادن انجـام  بـه  ملزم را خود افراد بعضی .باشد زیاد خیلی کار

 آنان از شان رئیس کنند می تصور که آن یا دارند نیاز آن پول به یا که آن دلیل به بینند، می مدت

 و حـوادث  تعـداد  بـا  کـار  زیـاد  حجـم  کـه  داده نشان ها  پژوهش نتایج .بود نخواهد راضی

 ـ ،1976 کـاکس،  و مکـی ( است مرتبط بهداشتی مشکلات  دوم ).1984 ،کوئیـک  و ککوئی

 کارهـاي  مثـال،  بـراي  .هـستند  زا اسـترس  دیگـر  هاي  فعالیت از بیش کارها از بعضی که، این

 .شـوند  مـی  اسـترس  موجـب  شـوند،  نمی استفاده ها  آن در کارگر هاي  توانایی از که تکراري

 هـم  کـه  فراینـدي  ،است کارمند کار ارزشیابی باشد، زا استرس دارد امکان که دیگري لهأمس

کید( است مشکل کارمند هم و رئیس براي
1
، 2001: 80.(   

 کارکنـان  کار حجم مثلاً .هستند زا استرس نیز دارند کار و سر مردم جان با که کارهایی

 .دارنـد  کـار  و سـر  زندگی و مرگ حساس شرایط با اغلب آنان و است زیاد بسیار پزشکی

 بخــش در .باشــد داشــته ناپــذیري جبــران پیامــدهاي اســت ممکــن اشــتباهی کــوچکترین

 اسـت  لازم کـه  آیـد  مـی  پـیش  اضطراري هاي  موقعیت بسیاري بیمارستان، ویژه هاي  مراقبت

                                                
1 . Kidd.
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 حرفه در ها  آن نظایر و شرایط گونه این .شود اجرا دقیقاً و درنگ بی و گرفته آنی هاي  تصمیم

 هـا   حرفـه  ایـن  شـاغلان  روانـی  فرسـایش  موجب اغلب و گذارند می را خود تأثیر پزشگی،

 و پلـیس  افراد کار در توان می را مشابهی هاي   استرس ).1982 جکسون، و ماسلخ( شوند می

  .کرد پیدا نشانی آتش

 کارگران و کارمندان استرس افزایش موجب است ممکن نیز شغل از دیگري هاي  جنبه

  :گردد ایجاد زیر موارد نتیجه در تواند می استرس مثال، عنوان به .شوند

  فیزیکی محیط.1

 شـود  استرس افزایش موجب تواند می شدید روشنایی و رطوبت حرارت، دا،ص و سر

  ).1984 کوئیک، و کوئیک ،1978 کاکس، و مکی(

  کار از هایی قسمت بر نداشتن کنترل.2

 و کـاتینگتون، ( شـود  مـی  اسـترس  ایجـاد  موجـب  کار، سرعت یا مراحل بر کم کنترل

  ).1993 پري، و ایوانز فیلدمن، ،استپتو ،1987 هاوس،

  ضعیف فردي میان وابطر.3

 باشند، گیر سخت یا تفاوت بی راضی، خود از تندخو، همکاران، یا رئیس که صورتی در

   ).1984 کوئیک، و کوئیک( بود خواهد زیاد نیز شغلی استرس

  ناکافی تأیید و ارتقا.4

 تـصور  کـه  شـغلی  ارتقـاي  به یا نگیرند قرار رئیس تأیید مورد کارمندان که صورتی در

 متیـوز،  کـاتینگتون، ( کـرد  خواهند استرس احساس نیابند، دست دارند، را یاقتشل کردند می

  .)62 ،ص1387، زاده حسن. ك.ر( ،)1984 کوئیک، و کوئیک ،1986 کولر، و تالبوت

  شغل دادن دست از.5

 سراسـت  دچـار  دهنـد،  مـی  دسـت  از را آن یا بینند می خطر در را خود شغل که افرادي

 بـر  مـازاد  کـارگران  جزء یا شوند اخراج دارد امکان کنند می احساس که کارگرانی .شوند می

 یـافتن  بـه  چندانی امید اگر ویژه به امر، این و کنند نمی شغلی امنیت احساس گیرند قرار نیاز

 کـولر،  و تالبوت متیوز، کاتینگتون،( شود می استرس ایجاد موجب باشند، نداشته دیگر کاري
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 بازنشـستگی  و )نبـودن  کـار  کـردن  پیـدا  به قادر( بیکاري ).1984 وکوئیک، کوئیک ،1986

  .است نبودن شاغل عمده دلایل

 اسـترس،  روانـی  و فیزیولـوژیکی  هـاي   نشانه با بیکاري که است داده نشان ها  پژوهش

 اسونـسون،  و اولافسون( دارد ط ارتبا خون، فشار افزایش و نفس عزت دادن دست از مانند

 تلقـی  راحتـی  و آزادي از بـودن  برخـوردار  را تگیبازنشـس  مـسن،  افراد از بسیاري ).1986

 از بخـشی  کـه  کننـد  مـی  احـساس  اغلب بازنشستگان .نیست چنین هم، همیشه اما .کنند می

 احـساس  دیگـر  آنـان  .انـد  داده دسـت  از را خـویش  اجتماعی تعامل براي فرصت و هویت

 ناشـی  استرس ).1986 برادفورد، ،1985 رادین، و بوم( کنند نمی قدرت و بودن مفید رقابت،

 بـر  افـزون  .رد گـذا  می تأثیر نیز او همسر بر بلکه بازنشسته، فرد بر تنها نه شرایطی چنین از

 کنـد  نمـی  را نیازهایـشان  کفـاف  آمدشـان  در کننـد  می احساس بازنشستگان از بسیاري این،

سندهولتز(
1
، 2003: 133(.  

  تعارض

 کننـد،  مـی  ایجـاد  تعارض که هایی کشمکش .است استرس عمده ازمنابع یکی تعارض

  ):1959 میلر، ،1935 لوین،( اند دسته سه معمولاً

  خوشایند / خوشایند.1

 .شـود  مـی  ایجـاد  خوشـایند  اما ناهمساز، موقعیت دو وجود نتیجه در که هایی  تعارض

 زمـانی  دهنـد،  کاهش را خود وزن کنند می سعی سلامتشان بهبود براي که افرادي مثال براي

 .شـوند  مـی  درونـی  کشمکشی دچار اغلب بینند، می را کننده چاق ولی خوشمزه غذاهاي که

 چـه  هـر  کننـد،  مـی  حـل  راحـت  نـسبت  بـه  را هـا   تعارض از نوع این معمولاً افراد چه اگر

  .شد خواهند دچار بیشتري استرس بیاید تر مهم نظرشان به گیري تصمیم

                                                
1 . Sandholtz.
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  ناخوشایند / ناخوشایند.2

 بـراي  .شوند می ایجاد ناخوشایند موقعیت ود میان انتخاب نتیجه در که هایی  کشمکش

 باشند رو بهرو متفاوت درمان دو با که است ممکن دچارند جدي بیماري به که کسانی مثال،

 گیرنـد،  مـی  قـرار  موقعیت این در که کسانی .باشد داشته را خود جانبی عوارض کدام هر که

 به را درمان است ممکن بیمار .ندکن فرار آن از یا بیندازند عقب را درمان دارند سعی معمولاً

 فرار  یا تأخیر که زمانی .بیابد را بهتري حل راه که امید این با کند، قطع را آن یا بیندازد تأخیر

 عـوض  پیوسـته  را نظرشان و مانند می مردد انتخاب دو میان اغلب مردم باشد، نداشته امکان

 هـاي   موقعیـت  .بگیرنـد  تصمیم شانای جاي به خواهند می دیگران از اوقات بعضی و کنند می

  .شود می حل سختی به و است استرس پر مردم اغلب براي ناخوشایند / ناخوشایند

  خوشایند نا / خوشایند.3

 یـا  هـدف  یـک  در را ناخوشایند هم و خوشایند هم هاي  ویژگی که آید می پیش زمانی

 بـراي  .شود حل یسخت به و باشد زا استرس است ممکن تعارض از نوع این .ببینیم موقعیت

 اسـت  ممکـن  آنـان  .بگیریـد  نظـر  در کننـد  تـرك  را سـیگار  خواهند می که را افرادي مثال،

 کـه  اشـتها  و وزن افـزایش  از بخواهند حال عین در اما بخشند، بهبود را سلامتشان بخواهند

 ترجمـه  ،1384 سـارافینو، ( کننـد  دوري شـد،  خواهـد  ایجاد سیگار ترك متعاقب پندارند می

  .)152 -153 :میرزایی

  گانه چند و ناخوشایند خوشایند،.4

 تـوان  مـی  واقـع  در .دارد کار و سر وضعی مثبت هاي  جاذبه داراي هدف چندین با فرد

 امتحـان  شـب  در اسـت  ممکن تعارض این نمونه .است تعارض نوع ترین پیچیده که گفت

 یکـی  رفـتن  مانیمیه و کردن هعمطال کار دو از خواهید می که است زمانی آن و آید وجود هب

 کـردن  مطالعـه  .دارد را خـود  خـاص  منفـی  و مثبـت  اي  جنبه انتخاب هر .نمایید انتخاب را

 خوشـایند  رفـتن  مهمـانی  و دهـد  مـی  کاهش را شدن مردود از نگرانی اما آورد می خستگی

  .)112 :1376 گنجی،( بیاید پایین امتحان نمره که دارد احتمال اما است
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   یکیفیز محیط و معماري تأثیر

 ایـن  .اسـت  شده انجام زایی استرس جهت از معماري تأثیر مورد در فراوانی تحقیقات

 از نامناسـب  محیط دانشگاهی، آموزشی هاي محیط در   مثلاً که دارند آن از حکایت تحقیقات

  .)63 :1387 زاده، حسن( دهد می کاهش را دانشجویان کلی کارکردهاي معماري، نظر

  استرس منابع

کیفیزی عوامل  

  .گذارند می اثر کار رفتار بر که سخت متغیرهاي یعنی فیزیکی عوامل

 را  فیزیکـی  عوامـل  بتواند فرد اگر ،که این نخست :دارد وجود فرضیه دو زمینه این در

 احساس .دهد تغییر دلخواه به را ها  آن و باشد داشته مهار و کنترل تحت خود کار محیط در

  .کند می بیشتر ایمنی

 آرایش و سازمان فرد ي ها رجحان و سلیقه طبق بر کار فیزیکی محیط اگر ،که این دوم

 و کـار  سـهولت  موجـب  نتیجه در و نماید می ایجاد شادي و لذت احساس او در باشد یافته

  .گردد می آن بودن بخش لذت

 :2001 کیـد، ( رنگ و رطوبت حرارت، نور، صدا، :از عبارتند فیزیکی عوامل ترین مهم

114.(  

  صدا. 1

 رفتـار  بـر  صـدا  تأثیر .است صدا ،کند می پیدا اهمیت محیط در که فیزیکی متغیر یناول

 هـاي   ویژگـی  و نـوع  : از عبارتند که دارد بستگی اساسی متغیرهاي دسته سه به صدا در فرد

  .وظیفه و شغل نوع و فردي هاي تفاوت ،صدا

  حرارت. 2

 حـرارت  بـا  شـود  می نامیده مؤثر حرارت و کند می احساس محیط در فرد که حرارتی

 ،هـوا  جریـان  رطوبـت  ،هوا حرارت قبیل از زیادي عوامل به مؤثر حرارت .دارد تفاوت هوا

 بالاخره و محیط رنگ ،پیرامون اشیاء حرارتی تشعشعات ،روز ساعات فصل طبیعی موقعیت
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 و آزاد فـضاي  در را هوا دماي صرفاً هوا حرارت که حالی در دارد بستگی فردي هاي تفاوت

  .کند می بیان شده یاد عوامل تأثیر از خارج

  سرما. 3

 را فـرد  کـارایی  و اسـت  گذاشـته  اثـر  فعالیـت  و کار بر نیز سرما که است حاکی ها پژوهش

 کـه  انـد   داده نـشان  اسـت  گرفتـه  انجام ورث پیلرومک توسط که تحقیقاتی .دهد می کاهش

 .شود می ترکم درصد 30تا 20 سرد محیط شرایط در تمرکز و عضلانی هاي واکنش سرعت

  رطوبت. 4

 دو بـه  رطوبـت  .سـازد  می دشوار را فعالیت گرم شرایط در خصوص به مرطوب هواي

 طریـق  از هوا در آزاد اکسیژن کاهش لحاظ به یکی :شود می فرد کارایی کاهش موجب دلیل

  .آب بخار از هوا اشباع علت به دیگر ،جایگزینی

 دمـاي  بـا  هوایی ولی کند می پیدا کاهش مرطوب و گرم محیط در بازدهی کلی طور به

  .است آل ایده % 25 رطوبت و درجه 24

  روشنایی و نور. 5

 زیـرا  دارد تـأثیر  شـغلی  وظیفـه  انجـام  در فیزیکـی  متغیرهـاي  سایر از بیش عامل این

 نـور  مـورد  در کند می کاري دست را است مؤثر کار انجام کیفیت در که را دیگري متغیرهاي

  .نور رنگ گريدی و نور شدت یکی است مهم عامل دو

  رنگ. 6

 هـا  رنـگ  مطالعـه  بـه  دلیل دو به روانشناسی در .داریم سروکار ها رنگ با دائماً ما همه

 .کننـد  بیـان  را افـراد  شخصیت و روانی ساخت توانند می ها رنگ ،که آن نخست :پردازند می

 هـم  و مـردم  عمـوم  بـراي  هـم  خاصـی  انگیزشی و انفعالی معانی ها رنگ اغلب ،که آن دوم

  .)147-171 :1379 پور، مقدمی( دارند مردم از اي عده براي اختصاصی رطو به
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 راهـه  و هـولمز  توسـط  کـه  زندگی مختلف حوادث سازي استرس درجه میزان زیر در

شود می دیده است شده آوري جمع
١
. 

 
 

  استرس میزان  زندگی حوادث  ردیف

  100  همسر مرگ  1

  73  طلاق  2

  65  جدایی  3

  63  شدن زندانی  4

  63  خانواده اعضاي از یکی گمر  5

  53  جراحت یا بیماري  6

  50  ازدواج  7

  47  کار از شدن اخراج  8

  45  همسر به رجوع  9

  45  بازنشستگی  10

  44  خانواده اعضاي از یکی و سلامت وضعیت تغییر  11

  40  بارداري  12

  39  جنسی مشکلات  13

  39  خانواده به عضوي شدن اضافه  14

  39  ريتجا امور در تغییر  15

  38  مالی وضعیت در تغییر  16

                                                
پزشکی تومـاس هـولمز و ریچـارد       این شاخص توسط دو تن از متخصصان روان       :  راهه -شاخص هولمز .  1

اقیانوسیه، اروپـا و ژاپـن در مـورد     آمریکاي مرکزي، راهه با آزمایش روي پنج هزار نفر از کشورهاي امریکا،  

مـثلاً  . هـا تـأثیر دارد      ها متوجه شدند که علایق فرهنگی نیـز در پاسـخ           آن. عمل آمد  رد استرس به   مو 43تأثیر  

را در ردیـف آخـر قـرار         که سایرین آن   بندي کردند در حالی    ها تخطی ضعیف از قانون را متوسط درجه         ژاپنی

  .داده بودند
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  37  نزدیک دوستی مرگ  17

  36  شغل تغییر  18

  35  همسر با مشاجرات تعداد تغییر  19

  31  دلار 10000 از بیش بانکی وام  20

  30  وام یا ملک هنگام زود سررسید  21

  29  شغلی هاي ولیتؤمس تغییر  22

  29  فرزند سوي از خانه ترك  23

  29  زن یا شوهر انوادهخ با مشکل داشتن  24

  28  چشمگیر بسیار فردي توفیق  25

  26  همسر کار پایان یا شروع  26

  26  مدرسه پایان یا شروع  27

  25  زندگی وضعیت تغییر  28

  24  فردي هاي عادت اصلاح  29

  23  رئیس با داشتن مشکل  30

  20  کاري شرایط یا ها ساعت تغییر  31

  20  مسکن تغییر  32

  20  مدرسه تغییر  33

  19  تفریحات تغییر  34

  19  مذهبی هاي فعالیت در تغییر  35

  18  اجتماعی هاي فعالیت در تغییر  36

  17  سنگین بانکی وام  37

  16  خواب يها عادت در تغییر  38

  15  خانوادگی هاي گردهمایی تعداد در تغییر  39

  15  غذایی ها عادت در تغییر  40

  13  تعطیلات  41
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  12  مختلف اعیاد  42

  11  جزئی قانونی هاي خلاف  43

 

 )164 :2006 سارافینو،( راهه و هولمز زندگی حوادث استرس بندي درجه جدول .1 شماره جدول

  کار محیط در استرس اثرات

 بـا  سازمانی استرس تأثیر .گذارد می تأثیر آن در موجود افراد و ها  سازمان روي استرس

 رجـوع،  اربـاب  بـا  نامناسـب  ارتباط ان،کارکن هنگام زود تعویض کارگریزي، میزان افزایش

 ... و محـصولات  کیفیـت  ضعیف کنترل کار، محیط سلامت عدم شغلی، امنیت میزان کاهش

 از شـده  ذکـر  عوامـل  باشـد،  بالاتر سازمانی استرس میزان چه هر دیگر بیان به .دارد ارتباط

  .برخوردارند بیشتري فراوانی

 بـه  فـشارها  ایـن  کـه  شـود  مـی  فـرد  روي بـر  بسیاري روانی فشارهاي باعث استرس

 رفتارهـا  این از برخی .دهد می نشان را خود کاري محیط در فرد رفتار در مختلف هاي  شکل

  :از عبارتند

؛مراجعین و همکاران با برخورد در پرخاشگري یا رنجی زود 

؛دیگران و خود ظاهر آراستگی به علاقگی بی و تفاوتی بی 

؛نفس به اعتماد فقدان و خلاقیت کاهش

؛اشتباهات افزایش و کار به نسبت تفاوتی بی 

؛گیري تصمیم در ناتوانی و کار روي بر تمرکز توانایی عدم 

؛گناه احساس و ناراحتی مفرط، خستگی 

دبل( انزوا به تمایل و اطرافیان تحمل در ناتوانی
1
، 2000: 90.(

 از و شـود  مـی  اتضایع افزایش و وري بهره کاهش به منجر نهایت در عوامل این همه

 و صحیح گیري تصمیم در ناتوانی احساسات، کنترل در ناتوانی علت هب افراد این دیگر طرف

  .کنند می پیدا دیگران و خود براي حادثه ایجاد در العاده فوق استعداد شده ذکر موارد دیگر

                                                
1 . Dable.
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  کار محیط در شغلی استرس هاي عامل

  :از عبارتند شده ندي طبقه هاي عامل

 و راه سـازمانی،  ساختار و جو ردي،ف - نمیا روابط شغل، هاي یژگی نقش، هاي  ویژگی

 همکـاران،  و خدادادي( مادي خصوصیات و آوري فن و سازمانی، منابع مدیریت هاي روش

1386: 98(. 

  نقش هاي ویژگی

 تـوان  مـی  راه آن از کـه  داننـد  می روشی را، کار محیط شناختی روان هاي  عامل شناخت

  .آورد دست به شغلی ترساس از درستی درك

 مـسایل  انـد   کـرده  سـعی  »نقـش  نظریـه « از استفاده با ویژه هب پژوهشگران، باره، ایندر

 در انـدازه  چـه  تـا  نقش از ناشی فشارهاي که دریابند و کنند شناسایی را استرس به مربوط

 چنـین  )1980( »سـون  ماتـه « و »ویـج  ایـوانس « مثلاً .دارند تأثیر شغلی استرس آمدن پدید

 هاي  هخواست یا انتظارات بین که دهد می رخ زمانی نقش از ناشی فشار که اند  کرده نظر اظهار

 بررسـی  که اند  گفته و باشد، داشته وجود ناسازگاري سازمان هاي هخواست یا انتظارات و فرد

 مـؤثر  سازمانی شرایط درباره کنون تا که بوده هایی پژوهش ترین پردامنه از نقش هاي  ویژگی

  .اند شده انجام ترساس در

  .اند برشمرده نقش براي ویژگی نوع چهار ها، پژوهش این نتیجه بنابر
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  نقش ابهام.1

 نقـش  ابهـام  ،شود شغلی استرس به منجر است ممکن که کار محیط هاي  عامل از یکی

  :است شده تعریف چنین که است، شده نامیده

 طـور  بـه  شـغل  انجـام  ي بـرا  لازم اطلاعـات  اي  پـاره  آن در که معینی شغلی وضعیت

 انجـام  بـراي  وي از انتظاري چه که داند نمی فرد نتیجه در ،اند  کننده گمراه یا نارسا مطلوب،

  .دارند شغلش

 کـه  امیهنگ ـ جمله از چیست، فرد نقش نباشد روشن که آید می پدید زمانی نقش ابهام

 معینـی  فـرد  هاي  ولیتؤمس حدود یا چیست معینی شغل از هدف که نباشد معلوم روشنی به

 امـا  اسـت،  ناپـذیر  اجتنـاب  اي  لهأمـس  ها سازمان بیشتر در نقش ابهام که چند هر .است کدام

 را کارکنـان  بـه  محـول  هـاي   نقـش  در موجـود  يهـا   ابهام تا دارند نیاز رهبرانی به ها سازمان

  .کنند برطرف

 پیـشرفت  و وري بهـره  از را فرد که شود می منجر استرس به زمانی واقع در نقش ابهام

 و اطمینـان  حس فرد که آید می پدید نقش ابهام نتیجه در استرس وقتی وانگهی، .دارد می باز

  .)62 :1372 علوي،( دهد می دست از کاریش نقش در را خود بینی  پیش

  نقش باري گران.2

 از بخـشی  کـه  کاري انجام پس از نتواند فرد اگر که است معنی این به نقش باري گران

 وضـعیتی  بـا  تـوان  می را نقش باري گران .شد خواهد استرس دچار برآید، است معینی شغل

 دسـتگاه  در انـدازه  از بیش برق اگر .کرد مقایسه دهد می رخ ماشین یک برق دستگاه در که

 در اختلال دچار ماشین کل است ممکن و شود می برق بار اضافه متحمل دستگاه شود، جمع

 میـان  در کـه  است معنی این به کار در نقش باري گران .شود کژکاري اصطلاح به یا کارکرد

 اسـت  ممکـن  فـردي  دارنـد  وجود شدن انجام براي زیادي بسیار کارهاي که کار گروه یک

  .شود کردن عمل بد و کژکاري دچار

  :دانست معنا دو به توان می را »زیاد بسیار کار« مفهوم



  )ها، اثرات عوامل، نظریه(اي؛  هاي حرفه استرس شغلی و محیط   
23

 زمـانی  نقش باري، گران معنا این در .نامید کمی باري گران را آن توان می ،اول معناي در

 کـافی  وقـت  گنجـد،  مـی  محـول  شـغل  در که کارهایی تمام انجام براي فرد که آید می پیش

  .ندارد

 کـه  نیـست  ایـن  معنـی  بـه  زیاد بسیار کار نقش، کیفی باري گران یعنی ،دوم معناي در

 شـاغل  فـرد  کـه  اسـت  معنـی  ایـن  بـه  بلکـه  اسـت  نابـسنده  و محـدود  دادنش انجام توق

 آیـد  می پیش زمانی نقش، کیفی باري گران .ندارد معینی شغل انجام براي را لازم هاي مهارت

 از کـه  کوششی حد در یا دارند کههایی    مهارت حد در نیستند قادر کنند می فکر کارکنان که

  .برآیند ،است شایسته که طور آن کارها انجام عهده از است، ساخته ها آن

  نقش باري کم.3

 کمـال  و تمـام  طـور  بـه  شخص هاي مهارت از آن در که وضعیتی یعنی، نقش باري کم

 کـار  بـه  ممکـن  انـدازه  از کمتـر  فرد هاي  توانایی و ها مهارت دیگر، بیان به .شود نمی استفاده

 کـه  حـالی  در .نامنـد  مـی  نقـش  باري کم نیز را وضعیت این از ناشی استرس .شوند می گرفته

 نقـش  کمباري شود، می تحمیل شاغل به که است زیادي هاي هخواست گویاي نقش باي گران

  .دارد را بازدارندگی و محدودیت حکم

 تـوان  کـه  دارد خوشـایند نا پیامـد  زمـانی   نقش باري  کم که گفت توان می کلی، طور به

   ).19 :2002 پو، فلیپ( است لازم ها آن به لمحو شغل براي که باشد آن از بیش کارکنان

  نقش ناسازگاري.4

 بـا  شـغلی  هـاي  الزام از اي  مجموعه به دادن تن که دهد می رخ زمانی نقش ناسازگاري

 در .اسـت  نـاممکن  کـل  بـه  یـا  و مغـایر  شـغلی،  هـاي  الـزام  از دیگـري  مجموعـه  پذیرش

  :است شده شناخته نقش ناسازگاري چهارگونه ،است شده انجام کنون تا که هایی بررسی



24

  فرست -میان نقش ناسازگاري .1 .4

 کـه  فـشارهایی  و هـا   هخواسـت  انتظـارات،  کـه  دهد می رخ وضعیتی در ناسازگاري این

 سـوي  از کـه  فـشارهایی  و هـا  هخواست انتظارات، با است، رو به رو ها  آن با سو یک از شخص

 معـرض  در سـو  دو از شـخص  یگـر، د بیان به .دارند ناسازگاري شوند، می وارد او بر دیگر

  .گیرد می قرار متضاد فشارهاي و ها هخواست انتظارات،

  فرست -درون نقش ناسازگاري .2 .4

 دهـد  انجـام  را گوناگونی هاي فعالیت شود خواسته شاغل فرد از که آید می پیش زمانی

  .ناسازگارند هم با یا و آیند نمی در جور دیگر یک با که

  نقش -فرد ناسازگاري .3 .4

 بـا  شـوند  مـی  محـول  فـرد  بـه  کار در که هایی نقش که است آن نتیجه ناسازگاري این

  .دارند تضاد او شخصی هاي ارزش و باورها

  نقش -میان ناسازگاري .4 .4

 رو بـه  رو ناسـازگار  انتظـارات  و ها هخواست دسته دو با شاغل فرد که دهد می رخ زمانی

 دارد، وجـود  هستند کار محیط در که افرادي هاي خواست و انتظارات طرف، یک در .است

  .دارند قرار کار محیط از خارج که افرادي هاي خواست و انتظارات دیگر، طرف در و

 اهمیـت  شـغلی  اسـترس  شـناخت  و فهـم  در نقش نظریه گسترده کاربرد کلی، طور به

 ،کـار  بـا  مـرتبط  اسـترس  اجتمـاعی  -روانـی  ماهیت منطقی درك به زیرا است، یافته زیادي

  .)70 :1377 پور، خواجه رضا غلام ترجمه آلتمایر، رندال،( کند می شایانی کمک

  زدا استرس هاي حل راه

  .پردازیم می )استرس کاهش( زدا استرس هاي حل راه برخی بررسی به قسمت این در
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محور  مشکل( ریزي برنامه با مشکل حل(  

 بـراي  مـستقیم  هـاي   داماق ـ دادن انجـام  و حـل  راه یک به رسیدن براي موقعیت تحلیل

 انتخاب به خطرناکش بیماري براي که بیمارستان بیمار یک جیم، مثال، براي .مشکل اصلاح

.بپردازد اطلاعات کسب و بررسی به انتخاب از پیش است ممکن دارد نیاز متخصص یک

محور مشکل( کردن مقابله(  

 .شـود  می موقعیت تغییر براي کردن خطر یا عصبانیت شامل اغلب کردن، عمل قاطعانه

 از او، کـه  بـود  ممکن پرداخت، نمی را او درمان هزینه جیم بیمه شرکت چه اگر مثال، براي

.کند پافشاري خود حقوق کسب بر قانون، طریق

محـور  هیجـان  یا محور مشکل تواند می( اجتماعی حمایت کسب 

  )باشد

 پرستاران و اندوست از است ممکن جیم مثال، براي .عاطفی یا اطلاعاتی حمایت کسب

 و ،)محـور  مـشکل  کـارکردي  بـا  اطلاعاتی حمایت( جو و پرس مختلف متخصصان مورد در

.)محور هیجان کارکرد( کند دل ددر آنان با تشویق و دلگرمی کسب براي

محور هیجان( گرفتن فاصله(  

 جیم مثال، براي .مثبت نگرش ایجاد یا موقعیت از کشیدن کنار براي فکري هاي  تلاش

 را هـا   آن یا نکند فکر رویاروست ها  آن با که اي  بهداشتی مشکلات به کند سعی ستا ممکن

.نگیرد جدي

محور هیجان( اجتناب –فرار(  

 یـا  فـرار  بـراي  اقـدماتی  دادن انجـام  یا آمده پیش موقعیت مورد در بودن خیال خوش

 از بسـب  کـه  دیگـري  وقایع یا معجزه رویاي در است ممکن جیم مثال، براي آن از اجنتاب

 یـا  حـد  از بـیش  خوابیـدن  وسـیله  به است ممکن یا برد، سر به شود، او مشکلات رفتن بین

.کند اجتناب مشکل با شدن رویارو از الکلی، مشروبات مصرف
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محور هیجان( فردي مهار(  

 اسـت  ممکـن  جیم اینبنابر .مشکل با مرتبط اقدامات یا احساسات تعدیل براي تلاش

 فراینـد  کـردن  کنـد  یـا  دیگـران  بـا  هیجانی تعامل از پیشگیري منظور به را، خود احساسات

.کند پنهان گیري، تصمیم

محور هیجان( ولیتؤمس پذیرش(  

 سـامان  و سـر  بـراي  سـعی  حـال  عـین  در و مـشکل  ایجـاد  در را خود نقش پذیرفتن

 بـه  مراجعـه  در تـأخیر  مـورد  در را خـود  اسـت  ممکـن  جیم مثال، براي .کارها به بخشیدن

 هـا   آن به بیماري، هاي  نشانه بروز هنگام به آینده در بدهد قول خود به و کند سرزنش پزشک

.)16 :1374 همکاران، و پور آتش(  دهد نشان توجه

محور هیجان( مثبت مجدد ارزیابی(  

 بـا  اوقـات  گاهی و فردي، تعالی نظر از موقعیت به مثبت معنایی بخشیدن براي تلاش

 یـا  تـر  قـوي  فـردي  تجربـه  ایـن  اثـر  بـر  است ممکن جیم مثال، براي .مذهبی اي  مایه رنگ

.)237 -238 :ییمیرزا ترجمه ،1384 سارافینو،( شود تر ایمان با



  )ها، اثرات عوامل، نظریه(اي؛  هاي حرفه استرس شغلی و محیط   
27

  راهکار و گیري نتیجه

 اصـلی  منـابع  جـامع  بررسـی  و مقالـه  دوم قـسمت  در شـده  ارائه مباحث به عنایت با

 کـه  متعـددي  هاي دیدگاه به توجه با و سازمان و شغل مبحث با ارتباط در خصوصاً استرس

 مبحـث  همـه  از تـر  مهم و دارند عمومیت حالت و المللی بین فرهنگی، میان ها  آن از بسیاري

 مـاهیتی  اصـل  در شـده  گفتـه  اسـترس  عوامـل  گفت توان می کار، محیط در استرس اثرات

 مـستقیمی  رابطه مادي هاي  خصیصه و آوري فن عامل فعلی دنیاي در اما دارند، شناختی روان

  .دارد کار مادي محیط با

 در را فـرد  کـه  مـادي  شرایط :اند کرده تعریف چنین را کار استرس مادي هاي  خصیصه

 شـرایط  حداقل که دهد می رخ زمانی استرس مادي، متغیرهاي با رابطه در .است گرفته میان

 زا اسـترس  بـالقوه  کـه  را کار مادي هاي  خصیصه .باشد نشده حفظ جسمانی ایمنی و زیستی

 اغلب ها  محرك این زیرا اند، کرده معرفی کارگري استرس هاي  محرك عنوان به اغلب هستند

 کـار  محـیط  مـادي  هاي  عامل .کارگرند کارکنانشان که شوند می مشاهده کاري هاي  محیط در

 مـشاغل  کـه  آن با .شوند نمی محدود کارگري هاي شغل به تنها شوند، می استرس موجب که

 قـرار  آور زیـان  یـا  خطرآفـرین  عوامـل  معـرض  رد را شخص معمولاً مدیریتی و تخصصی

 ،1377 رنـدال، ( باشند داشته همراه به را استرس مادي هاي  عامل است ممکن اما دهند، نمی

  .)85 :پور خواجه ترجمه

  .است آوري فن ،دارد زا استرس آثار بالقوه که مادي محیط از دیگري بخش

 وردهـاي آ  دست سازمان یک آن اب که روشی :است این اند  کرده آوري فن از که تعریفی

  .)64 :1385 دیوید،( کند می تبدیل دلخواه هاي داده برون به را ها داده درون دیگر و پژوهشی

 فنـی  هاي محدودیت جمله، از .اند برشمرده آوري فن براي را چندي استرس هاي عامل

 ـ منجـر  اسـت  ممکـن  فنـی  آرایش قیاس همین به .شود استرس به منجر است ممکن که  هب

 آوري فن هاي  شیوه یعنی، کار محیط درون فنی آرایش تري دقیق بیان به .شود شغلی استرس

  .دارند کار و سر آوري فن با که افرادي و تجهیزات ،)تولید(
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  استرس کاهش شناختی و رفتاري راهکارهاي.1

 از بعضی .اند کرده تدوین هایی  روش استرس، با آمدن کنار آموزش براي شناسان، روان

 این از که کسانی .تفکر فرایند به بعضی و پردازند می فرد رفتار به عمده طور به ها   روش این

  .اند یافته مفید کلی طور به را ها آن اند، کرده استفاده ها روش

کلاسیک سازي شرطی و آرمش  

 کـاهش  بـراي  مناسـب  اي   شـیوه  آرمش بنابراین ،است برانگیختگی مقابل نقطه آرمش

 .است آن به عمل از تر آسان آرمش مورد در گفتن سخن استرس، هنگام به اما .است استرس

 بـا  آن دادن انجـام  چگـونگی  از چـه  چنان زا  استرس شرایط در آرمش به یابی دست واقع، به

 گـام  بـه  گـام  آرمـش  تـنش،  مهـار  هاي  روش از یکی .نیست سخت هم چندان باشید، خبر

 ایـن  در .دارد نـام  )رونـده  پـیش  با تدریجی یا گام به گام آرمش خلاصه طور  به یا( ها  ماهیچه

  .)1996 سارافینو،( کنند می منبسط سپس، و منقبض را خاصی هاي ماهیچه روش

 پـیش،  سـال  چندین را روانی استرس کاهش براي ها  ماهیچه کردن شل آموزش نظریه

 .سـاخت  هـا   ماهیچـه  فعالیت گیري اندازه براي دستگاهی او .کرد مطرح بسون جیکر ادموند

 »کـن  اسـتراحت  و بنشین« گفتن با تنها که رسید نتیجه این به دستگاه، این از استفاده با وي

 داد نشان او هاي  یافته بعدها .یابد می کاهش آنان هاي  ماهیچه در تنش آزمایش، مورد افراد به

 از کنند، توجه ها  ماهیچه آرمش و تنش هنگام در خود حس به که شود گفته افراد به اگر که

 کـه  اسـت  داده نشان تحقیقات هاي  یافته .شود می کاشته بیشتر بسیار ها  آن هاي  ماهیچه شتن

 و پـولر ( اسـت  اسـترس  کـاهش  در روش ایـن  توفیق دلایل از یکی خوشایند، افکار ایجاد

  .)1986 جانستون،

 شـده  گرفتـه  نظـر  در هـا   ماهیچـه  کـردن  آرام براي ترتیبی ها، روش این از یک هر در

 دسـت،  هـاي   ماهیچـه  کـردن  شـل  شامل است ممکن ها روش این ترتیب ل،مثا براي .است

 اول فرد ها، ماهیچه از گروه هر براي .باشد پا و شکم گردن، صورت، پایین قسمت پیشانی،

 حـال  بـه  ثانیـه  15 مـدت  بـه  را هـا   آن سـپس  کند، می سفت ثانیه 10 تا 7 مدت به را ها  آن

 هـا   ماهیچـه  حـس  به مدت، این طول در که شود می خواسته افراد از .کند می شل استراحت،
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 راحـت  مبلـی  در یـا  کـشیده  دراز فرد که حالی در ساکت، محیطی در روش این .کنند توجه

  .)238 :میرزایی ترجمه  ،1384 سارافینو،( دارد را کارایی بیشترین باشد، نشسته

 تواننـد  مـی  ،گرفتنـد  یـاد  کامـل  طور به را ها  روش این افراد که آن از پس اوقات، بیشتر

 .برنـد  کار به را آن سریع نوع استرس، زمان در که اي  گونه به دهند، کاهش را ها  آن زمان مدت

   :باشد مراحل این شامل تواند می روش، این سریع گونه

  ؛عمیق نفس کشیدن.1

  ؛»بکن زیبایی و آرامش احساس و باش راحت« که جمله این گفتن.2

.خوشایند رخدادي به کردن فکر.3

 در مردم به کمک براي مستقیم طور به توانند می آرمش ایجاد هاي  روش ترتیب، این به 

  .روند کار به روزانه زاي استرس وقایع با آمدن کنار

 است مؤثر بسیار استرس کاهش در ها  ماهیچه گام به گام آرمش که داده نشان ها  پژوهش

 افـراد  بـه  توانـد  مـی  تنهایی به آرمش اگرچه ).1988 لیخشتاین، ،1993 هویل، و کارلسون(

 روشـی  کـه  مـنظم،  زدایـی  حساسیت همراه به اغلب کند، کمک مشکلات با آمدن کنار براي

 اسـت  مبتنی نظریه این بر روش، این .رود می کار  به است، اضطراب و ترس کاهش در مؤثر

  .است شده تدوین اند، شده آموخته کلاسیک سازي شرطی وسیله هب ها ترس که

منظم زدایی حساسیت روش  

 مراتـب  سلسله این گوناگون مراحل .است راحت و آرام فرد که حالی در روش این در

 تـرین،  ترسـناك  تـا  تـرین  راحـت  از مراحل این ).1996 سارافینو،( رسد می انجام به تک تک

 او امـا  باشـد،  داشته پی در را فرد ترس یا نگرانی است ممکن مرحله هر .اند  شده بندي طبقه

 سر پشت را مرحله هر نگرانی فرد که هنگامی .کند حفظ را خود آرامش که شود می تشویق

 ایـن  تکمیـل  شـدید،  ترسـی  کـاهش  براي .شود می آغاز بعدي مرحله بگیرد، آرام و بگذارد

 دبل،( است تر کوتاه معمولاً جلسات این کودکان ي برا .داد انجام تر سریع توان می را مراحل

2000: 75.( 
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برداري الگو  

 .بینند می را آن پیامدهاي و دیگران رفتارهاي آنان .آموزند می نیز کردن مشاهده اب افراد

 »اجتمـاعی « یـا  »اي مـشاهده « یـادگیري  گـاه  و بـرداري  الگو یادگیري، نوع این به نتیجه، در

 افراد رفتارهاي دیدن با را استرس با مرتبط رفتارهاي سایر یا ترس توانند می افراد .گویند می

  .)1973 شورت، و ون( گیرندب یاد ترسو

 یـاد  نیـز  را اسـترس  بـا  آمـدن  کنـار  هـاي   راه توانند می برداري الگو با ترتیب، همین به

 ،ریم و هالان بوریش، مسترز،(  است کرده تأیید را موضوع این تحقیقات از بسیاري .بگیرند

 روش مـشابه  الگوبرداري از درمانی استفاده .)1979 فراتسچی، و فرنباخ فراي، تلن، ،1987

 را هـا   فعالیـت  اي  رشـته  کـه  الگـویی  به آرام، و راحت حالتی در فرد، :است زدایی حساسیت

 باربـارا  مثـال،  بـراي  .کنـد  می نگاه اند  شده بندي درجه استرس میزان نظر از که دهد می انجام

 4 کودکان استرس از تواند می برداريالگو روش که دادند نشان )1983( همکارانش و ملامد

 افـزایش  جراحـی  عمـل  از پس را آنان بهبود و بکاهد بیمارستان در شده بستري ساله 17 ات

 تجـارب  و کودکـان  سن اما .)1975 سیگل، و ملامد ،1983 هرمیز، و دیربورن ملامد،( دهد

 عمـل  تـر  پـیش  کـه  سال 8زیر کودکان .بود نتایج این کسب در مهمی عامل نیز آنان گذشته

 کـاهش  دیگـر  هاي  روش از است ممکن کودکان این .داشتند ريبیشت اضطراب بودند، کرده

  .)90 :1382 ،زاده حسن( ببرند سود بیشتر استرس،

  استرس کاهش در شناختی فرایندهاي بر متمرکز راهکارهاي .2

 دلیـل  به که شود می ایجاد موقععیت از فرد شناختی هاي  ارزیابی نتیجه در استرس چون

 رویکردهاي از بعضی است، نادرست منطق، بی اعتقادات ای اشتباه برداشت اطلاعات، کمبود

 ایـن  در .انـد  کـرده  تأکیـد  افـراد  فکـري  و رفتاري الگوهاي تعدیل بر استرس، با آمدن کنار

 ساختن جایگزین فرایند به .شود می کمک آنان فکري الگوي بازسازي در فراد ا به ها، روش

 فـرد  منفی ارزیابی کاهش سبب که بینانه اقعو و سازنده افکار با آور استرس باورهاي و افکار

  .شود می گفته شناختی بازسازي شود، می رخدادي از
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اطفیع - یعقلان درمان (RET)  

 یعقلان درمان دارد، تأکید شناختی بازسازي بر که اي  شده شناخته رویکردهاي از یکی

 اسـترس  کـه  است مبتنی نظریه این بر عاطفی -عقلانی درمان روش .است (ret) اطفیع -

 فراینـد  بـر  کـردن،  فکـر  گونـه  ایـن  .شود می ایجاد منطقی غیر یا اشتباه افکار نتیجه در اغلب

 و افسردگی درمان در عاطفی - عقلانی درمان که داده نشان تحقیقات .گذارد می اثر ارزیابی

  .)1993 دیویسون، و هاگا ،1993 ودیکسترا، گارنفسکی، انگلس،( است اثربخش اضطراب

الگوي A-B-C-D-E اطفیع – یعقلان درمان  

A: باعـث  گویـد  مـی  :الـف  آقـاي  کـه  اي  واقعه .شود می گفته کننده فعال تجربه به 

 دیـر  دلیـل  بـه  بـار  چنـدین « :بود گفته او به رئیس که بوده این است، شده او شدید ناراحتی

.»جیاخرا« ،کنی کار جا این خوام نمی دیگه .کردم اخطار تو به بودن نامرتب و کردن

B: مرحله به پاسخ در که افکاري و باورها به A گفتـه  ،کنـد  می خطور فرد مغز به 

 اخراج بود حقم کنم می گمان« :مانند باشد، عقلانی و منطقی است ممکن افکار این .شود می

 باورهـاي  امـا  .»کـنم  ولیتؤمـس  احـساس  بیشتر و باشم تر دقیق کارم در بود لازم زیرا شوم،

 بهتـر  کـاش  دهم، انجام درست را کاري هیچ توانم نمی من :گفت می او .دبو نامعقول سوزان

 چشم در طور هچ حالا .هستم عرضه بی خیلی اصلاً من ، بود خوبی کار .کردم می رفتار این از

.»! ام؟ شده اخراج بگویم و کنم نگاه دیگران

C: شـدن  بهتـر  بـراي  گـرفتن  تـصمیم  و ناامیدي احساسی و رفتاري پیامدهاي به، 

 خجالـت،  احـساس  او نبودنـد  مثبـت  سـوزان  بـراي  واقعـه  ایـن  پیامدهاي اما .شود می گفته

 کـار  دنبـال  به هنوز اخراجش، زمان از ماه چندین گذشت از پس و کرد می عجز و افسردگی

.بود نرفته جدیدي

D: کـه  شود، می گفته درمان دوران طول در غیرمنطقی باورهاي بردن سؤال زیر به 

 غیرمنطقـی  باورهـاي  از »بودم کرده رفتار بهتر کاش« :مانند صحیح باورهاي دندا تمیز شامل

 باورهـاي  عـاطفی،  – عقلانـی  درمـان  فراینـد  در .شـود  می »هستم عرضه بی اصلاً من« :مانند

 تأکیـد  فـرد  به آنها، نداشتن صحت مورد در و گیرند می قرار بررسی مورد دقت با غیرمنطقی

 ).230 :2001  کید،( شود می
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استرس ارزیابی  پرسشنامه:1شماره  پیوست
1

  

  

  .کند می گیري اندازه را شغلش در فرد استرس میزان :هدف

 شـده  لیست زیر در باشد شما شغل در است ممکن که مشکلاتی انواع :تکمیل ي  نحوه

  .دارید مشکل اندازه چه تا مورد هر با که دهید نشان نظر مورد طیف از استفاده با .است

  عوامل

                                                                   .است مشکل یک - - -املع این

  هرگز     ندرت هب   اوقات بعضی     معمولاً     همیشه

فیزیکی محیط  

 .کنید می احساس سرد یا گرم اندازه از بیش را محیط شما .1

   
 .دارد وجود کردن کار نگامه در دیدگی آسیب ي برا زمینه جا این در کنید می فکر .2

 ناشی که ،شوید مبتلا هایی بیماري به رددا وجود زیادي امکان شغل این در کنید می فکر .3

 .باشد شما کار از

 
شغل تضاد  

  .هستند اخلاقی غیر شخصی نظر از که دهید انجام را کارهایی باید کنید می احساس شما .4

 آن انجام براي را کمی زمان و کند می محول را يمتعدد وظایف که هستید رئیسی داراي .5

  .گیرد می نظر در

                                                
1 . Dont Hellriegel and Hohn W. Slocum, op.cit., p.567.           

)457 - 458: 1380ك مقیمی، . ر(

0    4    6    8    10

0    4    6    8    10

0    4    6    8    10

0    4    6    8    10

0    4    6    8    10



36

 و ناسازگار فشارها این که ،شوید می متحمل مختلف افراد از را زیادي بسیار فشارهاي .6

  .هستند الجمع مانعه

 خود شغلی زندگی فداي را خود خانوادگی و شخصی زندگی از زیادي بخش شما .7

  .اید کرده

نقش ابهام  

 ناشناخته شما براي موفقیت، به نیل براي انتظاراتشان کنند، می کار شما با که افرادي .8

  .است

  .بدهید انجام طور هچ را خود شغلی وظایف که نیست روشن شما براي .9

    

  .کند می ارزیابی چگونه را شما عملکرد مدیر که نیست مشخص شما براي .10
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  جنتای تفسیر و تیازبنديام ي نحوه

 هـا   آن و کنید ثبت زیر خالی جاهاي در اید نموده انتخاب گانه ده عبارات در که اعدادي

  .ببندید جمع را

  ؛........ ):7 تا 4 الاتؤس( نقش دضات   ؛........ ):3 تا 1 الاتؤس( فیزیکی محیط

  . .............. :عامل سه امتیاز مجموعه    ؛............. ):10 تا 8 سئوالات(نقش ابهام

  

 عامل بهبودي براي زیادي توجه باید که است آن گر نشان عامل هر براي 8 -10 )الف

  .آید عمل هب

 بهینـه  حد از بیش استرس میزان که است این گر بیان  آن از بیشتر یا 74 کل امتیاز .ب

  .است زیاد نیز غیبت و کاري کم به تمایل است، پایین شغلی رضایت است،




