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	 چند 
هة  )Stressــي» ( ــا	 	��ن پديد" «فش
 ،"
ــه �فز�يش بو ــا�ما� ها 	� ب ــر 
	 جو�مع � س �خي
ــر�� 	� به خطر  ــد�� � مدي ــلامتي مر
�، كا	من س
ــه 
	كنا	 �مد� با  ــت. صر_ نظر �� �ينك �ند�خته �س
�ندگي  	
مشكلاF تا چه �ند��" تو�نا باشيم، با� هم 
ــاd فشا	 	��ني  مو�قعي پيش مي �يد كه ناچا	 �حس
ــا به 
لايل  ــا�، محل كا	 بن ــم. 
	 �ين مي مي كني
ــد  ــب بر�� �يجا
 � 	ش متعد
 محيطي، كاملاً مناس
 �ــا	 	��ني محسو/ مي شو
؛ چر�كه �حتما� بر� فش
ــا� عصبي 
	 هر محلي كه عد " �� به طو	  تنش ه

.
	�
 
�� حضو	 مي يابند �جو 	
مرتب 
ــي � ضر/ �لعجل ها �غلب   محد�
يت ها� �مان
ــاغل �نسا� ها� معاصر  � �جز�� جد�يي ناپذير مش�
ــتند � 
	 بسيا	� مو�	
، به  
ست كساني تعيين  هس
ــو
 كه خو
 به طو	 مستقيم 
	گير كا	 نيستند  مي ش
ــت كه �قت  ــلو� �س ــا� ش � به ظاهر �نقد	 سرش
ملاقاF با �ير
ستا� 	� ند�	ند. نتيجه چيست؟ همه 
ــمگين � نا	�حت سركا	 حاضر مي شوند � �فت  خش


" كا	 نيز �� پيش معلو� �ست!!.�با
 به جز �فر�
� كه بر�� خو
 كا	 مي كنند، بيشتر 
 P	گز� 
ــا� به 	ئيس خو ــر�
 بايد 
	 مو	
 كا	ش �ف
ــر� خو/ � مدير� لايق  ــد � �گر 	ئيس 	هب بدهن
نباشد، كا	مند�� �� سا�ما� يا �
�	" با �سترd هايي 
ــه �ينها،  ــر هم ــوند. علا�" ب ــه مي ش ــديد مو�ج ش

�	� نيز � /�
�ــا  ــنا ب ــر
� با همكا	�ني نا�ش كا	ك
خو
 معضل بز	گي �ست. بنابر�ين بايد گفت ميز�� 
ــر�يط محيط كا	 بستگي تا�  �سترd شخص به ش

. �گر 
	 محيط كا	 �سايل � �بز�	ها� نامناسبي 	�


	 �ختيا	 كا	كنا� باشد، �گر مدير�� لايقي مديريت 
ــت نگرفته باشند؛ �گر عو�مل فيزيكي  �مو	 	� به 
س
ــب � نامطبوc باشد � هز�	�� �گر  محيط كا	 نامناس

يگر، مي تو�ند �سترd ها� محيط كا	� 	� �فز�يش 
ــت تأثير قر�	  ــغلي كا	كنا� 	� تح 
"، عملكر
 ش�


هد. �نچه مسلّم �ست فشا	 	��ني شديد يا طولاني 
�سيب ��� 	��نشناختي �ست كه 
	 �ين  Fثر�� ��	�

ــا	 	��ني  ــه �� � به خصو] به 	�بطه فش ــه ب مقال

�عملكر
 شغلي �فر�
 توجه شد" �ست.   

فشا� ���ني
 �
ــا	 	��ني حالتي تنش ��ست كه به �سيله فر فش
ــا
�، مو�نع يا فرصت هايي  ــه با تقاضاها� غيرع ك
ــا	 	��ني � شغلي  ــت، تجربه مي شو
. فش 	�به 	�س

. به 	��ــا/  ــد �لز�م� پديد" �� مخر/ به حس 	� نباي
 �
همين 
ليل، 
�نشمند�� 	فتا	شناd فشا	ها 	� به 


سته تقسيم مي كنند: 

 (Eustress) ها� خوشايند	سته ��\: فشا�
�فريني به  �
ــا ــتند � نتايج خو/ � ش كه مفيد هس
 �� cفا
ــا	هايي كه بر��  �جو
 مي ��	ند؛ مانند: فش

	 �فر�
 به �جو
 مي �يد  ���
�پايا� نامه 
كتر� يا �

� همر�" با شا
�، �ميد � لذF �ست.
 (Distress) /ها� مخر	ــا �سته ��.: فش
ــايش همر�" �ست � نتايج ناگو�	 �  �ست كه با فرس

.
	��ناخوشايند� به 
نبا� مي 
 به عنو�� مثا�، �قتي فر
� مو	
 تهاجم محيط 
ــائل مختلف قر�	 مي گير
 � فشا	 غيرمنطقي  � مس
 �� � 
ــو ــر �� تو�� � تحمل بر �� ��	
 مي ش �يا
ت �
 Fمد��	
 	
ــخ 
	ست به �� با�مي ماند، مسلّم�  پاس
ــد؛ �ير� هر  ــيب ��	
 مي �ي ــم � 	��� �� �س بر جس
ــيج بد�  ــتگا" عصبي خو
مختا	 كه كا	 بس گا" 
س

 بر�� 	�
ــد"  ــا� �ضطر�	� برعه 
	 موقعيت ه �	
 �ــت كند، منجر به بر� مدF طولاني بي �قفه فعالي
 �
�ختلالاF جسماني مانند �خم ها� گو�	شي، �يا
 ،��فشا	خو� � بيما	� قلبي خو�هد شد. علا�" بر 

ستگا" عصبي مركز�  "�	 �فشا	 	��ني شديد كه �
ــخ ها�  ــا� هو	موني 	� برهم مي �ند پاس مو��نه ه
 	
ــي بد� 	�  ــا� 	� مختل كر
"، تو�ناي ــي �نس �يمن
ــم مي كند.  ــه �ير�d ها � باكتر� ها ك مبا	�" علي
 �
 شد" كه فشا	ها� هيجاني 
	 بيش �	��چنين بر

۵۰٪ �ختلالاF جسماني نقش عمد" �� 
�	ند.
ــر فر�يند  ــا	 	��ني �� نظ ــولاً بايد گفت فش  �ص

شكل گير� سه مرحله 	� طي مي كند: 
 :(Alarm) لف- مرحله �خطا� يا )نگ خطر�
ــبب تحريك  ــا	 خا	جي س 
	 �ين مرحله عامل فش
 
ــتم 
	�ني فشا	 مي شو 
� سيس	��	
� به حركت 
ــيميايي  ــمي � ش ــا ��كنش ها� جس ــه علائم ي ك

	نالين � غد" هيپوفيز، � 
ــح �يا � قبيل ترش� �
�يا
ــا	خو�  ــرعت تنفس، ضربا� قلب � فش �فز�يش س

.
	�

	بر �	

	 �ين  :)Resistanceمرحله مقا�مت ( -�
ــر�� مدتي �
�مه پيد�  ــا	��	ند" ب مرحله �گر كا	 فش

	 �ين  .
ــو كند، �	گانيز� ��	
 مرحله مقا�مت مي ش
ــه مقا�مت ها� �يا
تر �� حد �  
 ك	�
حالت �مكا� 
 
ــا	�� به �جو غيرضر�	� نيز بر�� 	فع عو�مل فش

	 موقعيتي  
ــر ــن 
ليل، �قتي يك ف ــد. به همي �ي
ــا	 قر�	  خا] � به خاطر موضوعي خا] تحت فش
ــا� 
يگر 	� نيز  ــر
، �مكا� �بتلا به بيما	� ه مي گي

پيد� مي كند.
 :(Exhaustion) مرحلـه فرسـو�گي -T
ــا	 با قد	F � قوF قابل ملاحظه ��  �گر عو�مل فش

فشا� �	�ني 
	 تأثير 2B بر 
عملكر� شغلي 
كا�كنا2

�عفت �سولي
كا�شناF ��شد �,�نشناسي , گويند� ��شد 

��+يو فرهنگ
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ــد� �  ــي �
�مه پيد� كند، �مكا� تسليم ش بر�� مدت
ــد" � سر�نجا� سبب فرسو
گي  	هاكر
� فر�هم ش
 �ــر�� مدتي طولاني � ــو
. بنابر�ين �گر ب فر
 مي ش
ــتفا
" شو
، �� بيما	 خو�هد  ظرفيت تحمل فر
 �س
ــد هر 	�� با مشكلي  ــد. �گر كا	مند� ناچا	 باش ش
ــو
، به عنو�� مثا�، مدير� پرتوقع 
�شته  	�به 	� ش
ــه �� كا	P �نتقا
 مي كند، بي �نكه  باشد كه هميش
ــويق كند � فكر  ــته �P تش ــر
 	� بابت كا	 شايس ف

هد، سر�نجا� قو��  P	��� �	�به 	�شد� با �� هر 	�
كا	مند مذكو	 تحت فشا	ها� عصبي تحليل خو�هد 

	فت � �� كا	�يي شغلي �� كاسته خو�هد شد.
ــت بيما	� هايي  ــد �ظها	 
�ش ــو	 كلي باي به ط
ــا	  
ها� ميگرني، فش	
ــر ــيت ها، س مانند حساس
خو�، نا	�حتي ها� قلبي، �خم ها� گو�	شي � حتي 
 Rتبا	هيجاني � 	ــا ــر�	 جو�ني با فش جوP ها� غ

 .
	�

ــن  ــا	" �ي ــه 
	ب ــما	� ك ــا� بي ش پژ�هش ه
ــت، 	�بطه فشا	 	��ني  �ختلا� ها صو	F گرفته �س
	� با بيما	� هايي كه �شا	" �� 	فت، نشا� مي 
هد. 
ــا	  بنابر�ين �ين �حتما� 	� مي تو�� پذيرفت كه فش
ــت كه �خم ها� گو�	شي  	��ني يكي �� عو�ملي �س
ــه به خاطر  ــاني ك ــا
 مي كند؛ به �يژ" 
	 كس �يج
 	
ــتي مقد�	 بيشتر� �سيدكلريد	يك  �ما
گي �يس
�نها توليد مي شو
. به عنو�� مثا�، مسئولا� كنتر� 
پر��� هو�پيماها كه 
	 شر�يط فشا	 	��ني شديد كا	 
ــد تصميم هايي بگيرند كه  مي كنند � هر لحظه باي

مي 
	 گر� �نهاست، بيش �� صاحبا� �جا� صدها 
ــاير حِرَ_ به �خم ها� گو�	شي 
چا	 مي شوند �  س
ــا�، بيشتر 
	 معر�  نسبت به يك �نسا� ميا� س
ــا	 خو� �قلب هستند. فشا	 	��ني  بيما	� ها� فش

.
	�

	 بيما	� ها� قلبي نيز نقش مهمي 
ــا	 	��ني 	� به شرm pيل  به طو	 كلي علائم فش


	 سه جنبه خلاصه مي كنيم:
ــد: بالا	فتن  �لف- علائـم بيولو�يكي؛ مانن
 ،Rقلب، خستگي مفر �، �فز�يش ضربا�خو 	ــا فش
ــد"، بي خو�بي، غذ�� كم �  ــلاF قلبي، �خم مع حم
ــخن گفتن (تند� يا  
	 س �
كم �شتهايي، عد�  تعا

كند�)
�- علائم ���ني؛ مانند: عصبانيت، �ضطر�/، 

لتنگي �  dــا ــو	"، �حس ــر
گي، 
لش ــش، �فس تن
ــي،  ــاd بيهو
" بو
� � بي �	�ش بي حوصلگي، �حس


� تمركز فكر.�

ست  �ضعف 	�حيه، بي نشاطي، �
T- علائـم �فتا�(؛ مانند: بي ميلي نسبت به 

" كيفي � كمّي، �ــا 
، كاهش ب�	� 	
ــر  كا	، تأخي
�فز�يش غيبت، فر�	 �� كا	، عد� تمركز حو�d، �شتبا" 

ــائل �  
	 كا	ها � تصميماF، عد� هماهنگي با مس

يگر��،  � 
ــتن �عتما
 به خو 	�يد�
ها� كا	، ند�ش

ترS خدمت، �شكا� 
	 	��بط � پرخاشگر�. 

عو�مل مؤثر �� تشديد فشا� ���ني
ــز�� �ضطر�بي كه  ــد مي ــي مانن ــا	 	��ن �ثر�F فش

	 تو�نايي ها�  ��ــلا�  ــز�� �خ ــز
 � مي برمي �نگي
ــخص بر�� كا	 � كوشش، به چند عامل بستگي  ش

�� جمله �ست:  �� .
	�


مي نمي تو�ند �ــي  - پيش بيني پذير(: �قت
 �	 ��ــا	 	��ني 
�شته باشد، �گر بتو�ند  كنترلي بر فش

 .
�� كاسته مي شو Fشد �پيش بيني كند، �
- �مكا4 كنتر\ طو\ ���, فشـا� ���ني: 
 �كنتر� 
�شتن بر طو� 
�	" يك 	�يد�
 فشا	�� نيز �

شدF فشا	 	��ني مي كاهد.
 ���ــا	 - ��)يابي شـناختي: يك 	�يد�
 فش
 F	صو �
معين 	� ممكن �ست 
� �نسا� متفا�F به 
 S�	
ــن، � ــد. بنابر�ي 
	�S كنن� Fــا� ــه كلي متف ب

	جة  �� �� 
	��ــخص �� يك 	�يد�
 فشا	�� به بر ش

.
	�
�� 	�يد�
 نيز بستگي  �
تهديد�ميزبو
 F	ــه صو ــخص �نها 	� ب ــي كه ش موقعيت هاي
� �بتلا � cــلا ــد� خو
 (�ط ــر�� �ند" مان تهديد� ب
 P�سرطا�) يا به صو	F تهديد� بر�� �عتبا	 � �	
 S�	
خو
 (شكست 
	 شغلي كه خو
P برگزيد") �

مي كند، بيشترين فشا	 	��ني 	� �يجا
 مي كند.

مي به �- �حسـاX كا��يي: �طمينا� خاطر 
 "	�
�ينكه مي تو�ند يك موقعيت فشا	�� 	� به خوبي �
كند نيز عامل عمد" �� 
	 تعيين شدF فشا	 	��ني 

 .
به شما	 مي 	�
 
	�
 ــكا�  �م �جتماعـي:  حمايت هـا(   -
ــا	 	��ني 	�  ــت عاطفي � توجه مر
�، فش كه حماي
 
ــو 
مي مجبو	 ش�ــر كند. معمولاً �گر  تحمل پذيرت
بد�� يا	� ها� 
يگر�� � به تنهايي با 	�يد�
هايي 
ــت محبو/ يا بيما	�  مانند طلاo، مر� يك 
�س
سختي 	�بر� شو
، �ين 	�يد�
ها �سيب �� مي شوند. 
ــت كه مر
ماني  ــا نمايانگر �ين نكته �س پژ�هش ه
 �ــتر
" تر� 
�	ند بيش � كه پيوندها� �جتماعي گس
كساني كه �� پشتيباني �جتماعي كمتر� برخو	
�	ند، 
ــا	 بيما	� ها�  �نا� گرفت �ــر مي كنند � كمتر � عم

ناشي �� فشا	 	��ني مي شوند. 
ــا	 	��ني  ــه طو	كلي مي تو�� گفت: تحمل فش ب
ــا	�� بر �ندگي  ــت كه عامل فش ــا� تر �س �قتي �س
ــد. هنگامي كه  ــته باش 
يگر� هم �ثر گذ�ش 
ــر� �ف

ستيابي  "�	 	
ــمن مشترS يا  مر
� عليه يك 
ش
ــتركي با هم كا	 مي كنند، �ضطر�/ ها  به هد_ مش

 "
ــپر ــي س ــت فر�موش � تعا	� ها� فر
� به 
س
.
مي شو

تأثير فشا� ���ني بر عملكر� سا;ماني 
�قتي 
	 يك �
�	"  � سا�ما� به علائم � نشانه ها� 
ــو
، �فر�
 به مر�	 �ما�  فشا	 	��ني توجه كافي نش
 	
علاقه خو
 	� به شركت 
	 �مو	 �
�	" � همكا	� 

ست مي 
هند. به همين  �ــيد� به �هد�_ � 	�" 	س
ــي 
	 بين كا	كنا�  ــت كه تحرS � پوياي علت �س
 

	 نتيجة �ين عد� مشا	كت �فر� .
مشاهد" نمي شو

هي � توليد �
�	" � سا�ما� كاهش �ــي، با �ثربخش
ــم � عد� 	ضايت  ــه ضعيف، �نگيز" ك يافته، 	�حي
 �ــبب تأخير حضو	 
	 كا	، غيبت � فر�	 � ــغلي س ش

 .
كا	، ترS خدمت �... مي شو
ــا	 با  ــر�� (MC Grath) 	�بطه فش ــك گ م
ــا	  ــن بيا� مي كند: «�قتي كه فش ــر
 	� چني عملك
ــد � يا  ــا�ما� به صفر برس 
�	" � س� ��	
 	
	��ني 

�شته باشد، توليد نيز  
�صولاً فشا	 بسيا	 كمي �جو
ــا	 	��ني به 
	جه  ــد. هنگامي كه فش كم خو�هد ش
ــترين توليد به �جو
 خو�هد  متوسطي مي 	سد، بيش
�مد.»  �� مي گويد: «
ليل �� �ين �ست كه 
	 �ين 
 �� "
ــعي 	� 
	 �ستفا ــد نهايت س حالت فر
 مي كوش
 �� «.
	��فرصت ها � 	فع مشكلاF بالقو" به عمل 
 
ــو 
�	�� نوعي �نر�� مي ش 
نظر ��، 
	 حقيقت فر
ــو
. �ما �گر  
�	 به حركت مي ش�� ��ــطه  كه به ��س
ــو
 � يا بر�� مدF طولاني به  ــا	 	��ني �يا
 ش فش
ــمي � 	��ني ضعيف �  � نظرجس� 
ــد، فر �� بكش�	

ــو
 � نمي تو�ند توليد مطلوبي 
�شته  ــته مي ش خس
ــا� مي 
هد  ــه پژ�هش مك گر�� نش ــد. نتيج باش
ــا	 سبب كاهش  ــا	ها� خيلي �يا
 � فقد�� فش فش

 .
عملكر
 كا	كنا� مي شو
ــاd پژ�هش ها� به عمل �مد"  به طو	 كلي بر�س
ــا	 	��ني مي تو�ند تأثير�m Fيل 	�  مي تو�� گفت فش


	 عملكر
 كا	كنا� �
�	" � سا�ما� 
�شته باشد: 
ــش  - عملكـر� (Performance): كاه
ــا	 	��ني 
	 محيط  �ثا	 � نتايج فش �عملكر
 يكي �

�	" � سا�ما� مي تو�ند � 	
كا	� �ست. فشا	 	��ني 
ــتبا" �لو
  مديريتي �  ــا� �ش ــبب تصميم گير� ه س

 .
�ختلا� 
	 	��بط مدير � كا	كنا� شو
 :(Withdrawal) عقب نشـيني   -
ــيني نيز ناشي �� فشا	  	فتا	ها� مبتني بر عقب نش

	 محيط كا	 �ست كه 
� نمونه مهم �� غيبت � يا 

ترS محيط كا	 �ست.
ــي  - نگرg هـا (Attitudes): موضوعات
ــغلي، 	�حيه � تعهد سا�ماني تحت  مانند 	ضايت ش
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شر�يط فشا	 	��ني �سيب مي بينند � �نگيز" ها� كا	 
ــبب  �نها س �ــم مي كنند. پايين �مد� هر يك � 	� ك

.
كاهش يا پايين �مد� عملكر
 يا توليد مي شو

عو�مل به �جو� ���ند� فشـا� ���ني �� 
محيط كا�

ــي 
	 محيط كا	 به  ــا	 	��ن عو�مل تأثيرگذ�	 بر فش
 :�طو	 كلي عبا	تند �

- عو�مل فر�(
�نجا كه كا	گز�	�� �
�	" � سا�ما� �عم �� كا	مند  ��
 
ــخصيت خو 
	جه ��� يك فر
 � باش 	
ــا مدير  ي
�نها بر كا	 �  �
ــتند، �يژگي ها� شخصيتي فر هس

.
	فتا	شا� �ثر مي گذ�	
�لـف- عو�مل فـر�( (نوZ شـخصيت): 
ــخصيت بر  � ش� �
ــه متغيرها� �يا ــد گفت ك باي
 .
ــا	 	��ني 
	 كا	 �ثر مي گذ�	 نحو" �نجا� كا	 � فش
ــرعت �  ــت 
�	ند كا	 	� به س 
�س 
ــد" �� �� �فر� ع
ــد؛ برخي 
يگر  ــن �نجا� 
هن ــن �ما� ممك كمتري
ــبت�  �ما� نس 	
 � ��	�ــتگي،  مي خو�هند كا	 با �هس
 
ــي �فر� ــخصيت برخ ــو
؛ 
	 ش ــي �نجا� ش طولان
ــن حا� كه  
	 عي ،
	�
 
ــو ــي كما� جويي �ج نوع
ــتند � عد" ��  ــطحي � كلي نگر هس برخي �فر�
 س
ــي �ند. �فر�
 جد�،  
يگر جزئي نگر، 
قيق � �سو�س
سخت گير، 
قيق، جزئي نگر � عيب جو معمولاً سبب 

يگر�� مي شوند � �� نظر فشا	 	��ني  � 
ــم خو خش

	 معر� �سيب پذير� بيشتر� هستند. �فر�
� كه 

	 شر�يطي  
	�
 

	 شخصيت �نها قد	F طلبي �جو
كه بر محيط � 	فتا	 
يگر�� كنتر� ند�شته باشند به 

سرعت 
چا	 فشا	 مي شوند.
ــير�  �- كانو4 كنتر\: �ينكه �فر�
 چه تفس
 
ــا� �ندگي خو ��	ند� 	�يد�
ه
ــل به �جو � عو�م�
مانند شكست ها � موفقيت 
�	ند، به طرo گوناگو� 

مي تو�نند با فشا	 	��ني 	�بطه 
�شته باشند.
ــل 	�يد�
ها 	� مربوR به خو
 بد�نند  �گر �فر�
 عل
ــبب پيد�يش  ــش ها� خو
 	� س � تو�نايي ها � كوش
ــت ها � عد�  ــع بد�نند، �حتمالاً 
	 مقابل شكس �قاي
ــد. بنابر�ين،  ــئو� مي 
�نن ــو
 	� مس ــا خ موفقيت ه
ــد"،  ــيا	 نا	�حت  ش ــا	ها� 	��ني بس 
	 مقابل فش
ــا� مي 
هند.  ــديد� 	� �� خو
 نش ــا� ش ��كنش ه
بالعكس �فر�
� كه علت �قايع 	� بير�ني مي 
�نند � 

ست  ��ندگي �نها �تفاo مي �فتد � 	
معتقدند �نچه 
ــر� ند�	ند، 
	 مقابل  ــت � بر �نها كنت �نها خا	� �س
�	�مش بيشتر� برخو	
�	ند � با  �فشا	ها� 	��ني �
�قايع 	�حت تر 	�به 	� مي شوند. 
	 نتيجه، نسبت به 

ــا	��	 محيط كا	 به سرعت عكس �لعمل  عو�مل فش
نشا� نمي 
هند. 

 :(Self _ Concept) )خو�پنـد�� -T
ــا	 
	 �فر�
، نوc بر
�شت � پند�شت  يكي �� علل فش
� خو
 �ست. پژ�هش ها نشا� مي 
هند �فر�
� كه �
ــي منفي  ــند � يا نگرش خو
 	� به خوبي نمي شناس
ــاd عد� �منيت  
�	ند، معمولاً �حس 
ــبت به خو نس
مي كنند. همين �حساd عد� �منيت � بي �عتما
� به 
 .
خو
 سبب شكست � 
	 نتيجه فشا	 	��ني مي شو
 
ــت فر ــر پاية همين خو
پند�	� غلط، ممكن �س ب
�هد�_ غير ��قع بينانه �� بر�� �ندگي، كا	 � سا�ما� 
ــد�_ غير��قع بينانه  �نجا كه �ه �ــو
 تعيين كند. � خ

	 نهايت به موفقيت  � 
�ــر مي �ند� 
س	
فر
 	� به 

 .
نمي �نجامد، سبب فشا	 	��ني � ناكامي مي شو
ــم � 	��� به طو	  �- بيما�( جسـمي: جس

�	ند. كسي كه به  Rتبا	جانبه با هم ��
تنگاتنگ � 

 خسته مي شو
، به ��علت ناتو�ني � ضعف جسمي 
 �� � 
ــو 
يگر�� بدخلق مي ش �
تر ��� 
�حتما� �يا
كو	" 
	 مي 	�
. ها	لو
 ليويت 
	 كتا/ 	��� شناسي 
ــتر �فر�
� كه 
	 موقعيت  مديريت مي گويد: «بيش
مديريت قر�	 مي گيرند پس �� مدتي به بيما	� ها� 
ــوند. بيما	� ها� 	��� تني  	��� ـ تني 
چا	 مي ش
ممكن �ست 	يشه جسمي � يا 	��ني 
�شته باشد.» 
 
ــخصيتي � عاطفي، خو �گر چه �يژگي ها� ش
ــي � عاطفي مي شو
، �لي  ــبب بر�� حالاF تنش س
مشكلاF مربوR به ترشح غد
 � توليد هو	مو� ها� 
فشا	�� نيز 
	 پيد�يش فشا	 � هيجا� مؤثر هستند. 
ــي مانند: قند خو�، تنگي نفس � نظاير  بيما	� هاي
� نظر 	��ني 
چا	 � �	 
�� سبب فشا	 مي شوند � فر

مشكل مي سا�ند. 
- عو�مل شغلي


	 محيط كا	 ممكن �ست منبع فشا	  
نقش هر فر

	 محيط كا	 باشد. برخي �� شغل ها �mت�  
	��ني فر
ــا	��يي 
�	ند. به عنو�� مثا�: پرستا	�،  �يژگي فش
�هنگر�، خلباني �... �ساس� 
	 شر�يط پر سر � صد�، 

 .
نامساعد، هيجا� � فشا	 �نجا� مي شو
ــن نبو
� �ظايف كا	� �فر�
 مي تو�ند سبب  	�ش
 �
ــن نبو ــو
؛ چر�كه به علت 	�ش ــا	 	��ني ش فش
ــانه خالي  � �نجا� بعضي �� كا	ها ش� 
ــف، �فر� �ظاي
مي كنند � به همين علت مو	
 مؤ�خذ" قر�	 مي گيرند. 

	 نتيجه، �ين بلاتكليفي �حتما� تنبيه � فشا	 	��ني 
ــت. علاقه مندنبو
� �فر�
 به  	� به 
نبا� خو�هد 
�ش
ــغل خو
 � �نجا� �� با �كر�"، شر�يط مساعد� 	�  ش

 .
	��بر�� فشا	 	��ني فر�هم مي 

ــرگا" فر
� بين 
� يا چند نقش متعا	� قر�	  ه

	 �� تعا	� ميا� نقش ها به �جو
 مي �يد �  ،
گير
ــبب فشا	 مي شو
. به عنو�� مثا�: �گر  همين �مر س
ــجويي كه 
	 عين حا� كا	مند �ست، 
	 يك  
�نش
 P	هم مسئو� تنظيم گز� � �معين هم �متحا ��	
 
ــرفت �مو	 حو�" كا	� خو كتبي مبسوطي �� پيش

.
شو
، تحت فشا	 قر�	 مي گير
ــو�� � تحمل كا	مند  ــتن كا	 �يا
 كه �� ت خو�س
ــا	 	��ني خو�هد ساخت.  ــد، �� 	� 
چا	 فش خا	� باش
 ،
ــو ــي �نجا� چند كا	 با ضر/ �لعجل  همر�" ش �قت
ــتر مي شو
. همچنين بايد  �حتما� فشا	 خيلي بيش
 	�
ــتي برخو	 ــر كا	 �� نظم � ترتيب 
	س گفت: �گ
ــفته � نابساما� 
ست به  ــد � �فر�
 به طو	 �ش نباش
كا	 بزنند � مر�حل �نجا� كا	 �� نظر تو�لي فعاليتي � 
 .
�ماني �� 	�شن نباشد، سبب فشا	 	��ني مي شو

- عو�مل مديريتي
ــا�ما�، عامل  
	 س ��ــا	 ــا� همة عو�مل فش 
	 مي
مديريت �� همه مهم تر � فر�گيرتر �ست. شخصيت 
مدير، سبك مديريت، 	�P ها� پا
�شي مديريت، 

� با�خو	
، سا�ما� 
هي شغل، فشا	ها� �ماني، �

 � Fبط، �حتر�� �... همه تابع �قد�ما��	ماني، �جو سا
 	
ــتند كه تأثير�F فر���ني  	فتا	ها� مديريتي هس

�يجا
 فشا	 	��ني 
	 كا	كنا� خو�هند 
�شت. 
 (Coercive Power) �مدير� �	جبا� F	قد
كه �� طريق ترd، �جبا	، تهديد، ��	، تنبيه، جريمه � 
�خر�� �نجا� مي شو
 � �فر�
 	� �جبا	� ��
�	 به تبعيت 
ــليم مي كند، مي تو�ند عامل فشا	 	��ني باشد.  � تس
 	
ــليم، تبعيت، فر�	 � يا مقا�مت كا	كنا�  قطع� تس
ــا	  ــل قد	F �جبا	� مدير�� بد�� تنش � فش مقاب
� طرفي شخصيت مدير�� مي تو�ند � .
�نجا� نمي گير

	 تصميما � F	�P ها� �نها تأثير بگذ�	
 � همين 
 .
ــا	ها� 	��ني بر كا	كنا� شو ــبب بر�� فش �مر س
 _
ــخصيت 	� متر� ــي � بلانچا	
 سبك � ش هرس

�	ند كه سبك هما� �لگو� 	فتا	�  

�نسته، �عتقا
ــبت� ثابت يك مدير �ست كه شاخص شخصيت  نس
 
��ست. 
	 �ين �مينه چند نوc سبك مديريتي �جو

 :�
 كه �هم �نها عبا	تند �	�

 :(Emotive Style) سـبك عاطفـي -
شامل مدير�ني �ست كه 
	 عين �جتماعي بو
� ميل 
�نها �يا
 �ست � به همين 
ليل ممكن  	
به سلطه 

.

يگر�� شو � 
�ست مدير سبب فشا	 بر خو
 :(Directive Style) )سبك �ستو� -
 Fنكه به شد�شامل مدير�ني �ست كه مدير ضمن 
سلطه گر �ست، �جتماعي نيز نيست. همين بي توجهي 
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به نيا�ها� 
يگر�� كه سبب �حساd بي �حتر�مي � 
كم �	�شي 
	 �فر�
 مي شو
 � سلطه گر� كه معمولاً 
ــد	F �جبا	� همر�"  � ق� "
ــتفا با تحميل خو
 � �س
�مد� جو ناسالم � فشا	 	��ني  
ــبب به �جو �ست، س

 .

	 كا	كنا� مي شو
 Fضا	تعا �ــويي 
يگر بايد گفت: بسيا	� � � س�
ــد� برنامه 	يز�  ــط كا	� به علت ع 
	 محي �	�
�
� نير�� ها� �نساني � � "
ــت مدير�� 
	 �ستفا 
	س
منابع ما
� � تكنولو�� محيط كا	� �ست � �� �ين 
ــبب فشا	 	��ني 
	 كا	كنا�  	هگذ	 هر تعا	ضي س
�مد� 
ــ� برنامه 	يز� سبب به �جو خو�هد شد. �ساس
ــلط بر محيط،  ــاd كنتر� 
	�ني � تس نوعي �حس
 dكه �حسا	طو �حقيقت ، هما 	
 .
منابع �... مي شو
ــت �ما�،  ــل مديري ــش، حاص ــبختي � �	�م خوش
ــا	 	��ني نتيجه بي نظمي  ــت، فش مكا� � منابع �س
 Fقت � �مكانا� �ــت مدير�� � 
	س "
ــتفا � عد� �س

�ست. 
- عو�مل سا)ماني


� فشا	 مي شوند 	��عو�مل سا�ماني كه سبب پديد 
ــتر
" �ند. موضوعاتي مانند:  ــيا	 پر�هميت � گس بس
جو سا�ماني، ساختا	، سياست ها، فر�يندها، سيستم 
ــط � حتي �يژگي ها� كالبد�  پا
�P، 	قابت، 	��ب

� فشا	 	��ني بر محيط كا	� 	�� 

	 به �جو �	�
�

� كا	كنا� مؤثر ند:
�لف- جو سـا)ماني: كا	كنا� 
	يك فضا� 
 Fبي � �حساسا�
ــا��، با طر��F، شا سا�گا	 � مس
ــس، 
	 يك جوّ منفي،  ــت كا	 مي كنند � بالعك مثب
 
ــا	 	��ني به �جو ــم � فش ــالت، نا	�حتي، خش كس
ــد" � �� �نر�� �نها كاسته  مي �يد � �فر�
 بي حا�  ش

.
مي شو
ــا�ماني 	� جز� سه عاملي  فرنچ � كاپلا� جوّ س
 
ــغلي ��	 ــا	 ش معرفي مي كنند كه �ثر منفي بر فش

. كوپر � ما	شا� نيز گفته �ند كه جوّ سا�ماني 	��مي 

 
يا جو 	��ني سا�ما� مي تو�ند عامل مهمي 
	 �يجا
�ختلا� 
	 بهد�شت � فشا	 	��ني باشد.

ــا� كافي كه  ــتن فض �- ��گونومـي: 
�ش
ــت 	� تضمين كند �  �مكاناF حركت � تنفس 
	س
 	�
ــب برخو	 
	 عين حا� �� نو	 كافي � 	نگ مناس

باشد، 
�	�� �هميت فر���ني �ست.
 
ــا مو� ــغلي كه ب ــا يا محيط ها� ش 
	 كا	گا" ه
شيميايي �لو
" كنند" سر � كا	 
�	ند � يا �صولاً هو� 
ــت، �فر�
 تحت فشا	 قر�	  �لو
" �س �بيش �� حد مجا
ــرما � گرما�  مي گيرند. �لو
" كنند" ها� صوتي، س
ــب، سبب فشا	  ــر�يط مناس �يا
تر �� حد � فقد�� ش

	��ني بر كا	كنا� مي شوند.
 
T- سيستم پا��g: فقد�� 
	يافت با� خو	
ــا	 ناعا
لانه مدير��  ــتن 	فت ــب �� كا	 � 
�ش مناس
 �ــا � جد� 	� � ــا� �� گونه كه �فر�
 كوش ــا كا	كن ب

، سبب پيد�يش 
لتنگي، �ــا كا	مند�� 
يگر جد� نس
ــت كاهش تد	يجي  ــا	 	��ني � 
	 نهاي تنش � فش
علاقه � �نگيز" ها� كا	كنا� � ناكامي بين كا	كنا� 

ــويي 
يگر، عد� عد�لت 
	 پر
�خت،  � س� .
مي شو
ــب با  ــب � عد� �	تقا� مناس ــويق ها� نامناس تش
ــا	  �مد� فش 
ــبب به �جو �يژگي ها� مثبت �فر�
 س

 .
	��ني بر �فر�
 مي شو
 �
�- ساختا� سـا)ماني: پژ�هش ها� �يا
ــر� 	� يكي �� عو�مل  ــا	كت 
	 تصميم گي عد� مش
ــت 	��ني  ــي � برهم �نند" بهد�ش ــا	 	��ن مهم فش

معرفي مي كنند. 
- عو�مل بير�ني محيط شغلي

�نها نا�  �ــر عو�مل 
	�� محيط كا	� كه � علا�" ب
بر
يم، عو�مل مختلف بير�ني مي تو�نند سبب فشا	 
�� جمله �ست: عو�مل سياسي،  �
	 كا	كنا� شوند؛ �
�جتماعي، هماهنگي بين �يرسيستم � فر�سيستم � 

تغيير�F جغر�فيايي. 
ــا�ماني  �لـف- �ضعيـت �جتماعـي: هر س

ــت � بد�� تر
يد هر تغيير�  �يرسيستم جامعه �س
 �	�
ــغلي � � ــه 	` 
هد، 
	 محيط ش كه 
	 جامع
نيز �ثر خو�هد گذ�شت. تغيير�F �جتماعي � سياسي 
گا" سبب بلاتكليفي � فشا	 بر مدير�� � كا	مند�� 

   .
سطوp مياني � پائين خو�هد بو
ــا
 جامعه  �- �ضعيـت �قتصـا�(: �قتص

. تعيين 	�
 Rتبا	ــغلي � ــا	 محيط ها� ش نيز با فش
ــا
� مي تو�نند بر  ــه كافي � بحر�� ها� �قتص بو
ج
ــند  حقوo كا	كنا�، تهيه �مكاناF �... تأثيرگذ�	 باش
� تأثير�F 	��ني متفا�F �يجا
 كنند. 
	 جو�معي كه 
ــته  ــر�
 بايد بر�� تأمين معاP خو
 چند كا	 
�ش �ف
 �باشند، خستگي � كم حوصلگي، فشا	ها� ناشي �

كا	 �يا
 	� به محيط كا	� خو
 منتقل مي كند. 
ــد  ــد�� تر
ي T- �ضعيـت تكنولـو�(: ب
ــا
� بر �ندگي  ــا� �مر�� �ثر �ي 
ني 	
ــو��  تكنول

 � به همين 
ليل، 	�
 �� 

�	�F، سا�ما� ها � �فر��

� ها به خاطر �ــا
�بي طبيعي  ــاني � ش 	�حياF �نس

چا	  ...� 
سر � صد�، �لو
گي شيميايي، سرعت �يا
� طرفي 
يگر، 
	 شهرها� بز	� � .
ــو تزلز� مي ش
ــر � صد�، كا	خانه ها �  
نيا تر�فيك پرحجم � پر س
 �
ــاF تجا	� سبب 	فتا	ها� جنو� �ميز مر مؤسس
مي شو
 كه �ين �يژگي ها خو
 به خو
 به محيط ها� 

كا	� نيز منتقل مي شوند. 
 �ــاغل � �- تغيير�� جغر�فيايي: برخي مش

�	ند. هر تغيير  �
نظر جغر�فيايي تغيير�F نسبت� �يا
 �
جغر�فيايي سبب برهم خو	
� عا
�F � 	��� عا
 ��	 Fين تغيير�� .
ــد" �ندگي مي شو � خو گرفته ش
ــر � فر�ند�� كا	مند �� نظر تحصيلي، 
�ست  همس

 � همه �ين مو�	
 مي تو�نند 	�
پيد�كر
� �... تأثير 

سبب فشا	 	��ني بر �فر�
 شوند. 


 ها1 كاهش فشا� ���ني��
ــا	�� مو	
 بحث قر�	  ــه تحت عنو�� عو�مل فش �نچ
 	
ــا	 	��ني  ــش فش ــد بر�� كاه ــت، مي تو�ن گرف

كتر  .
ــر�	 گير ــتفا
" ق محيط ها� كا	� مو	
 �س

�نشكد" پزشكي �ينديانا مي گويد:  �ــتريتا � مر� �س
ــه چگونه فر�يندها�  ــه يا
 گرفتيم ك «هما� طو	ك
ــيميايي خو
 	� سرعت ببخشيم، مي تو�نيم 	�"  بيوش

	 صو	F لز�� بپيماييم». به هر حا�  �	 ��عكس 

 كه به 	�
 
	�" ها� �يا
� بر�� كاهش فشا	 �جو

:
�نها �شا	" مي شو �� �
تعد�
- هدفد��بو�4: مدير�� سعي كنند هد_ ها� 
�ندگي � كا	 خو
 	� تد�ين كنند � به همه همكا	�� 
 
خو
 نيز كمك كنند كه هد_ ها� �ندگي �كا	 خو
 �	�
	� 	�شن سا�ند. مشا	كت � تعيين هد_ ها� �
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� پيش بيني 	�" ها� 	سيد� به �نها 
	 كاهش فشا	 
.
	�
	��ني �هميت بسز�يي 

 � كا�  سـا)ما4 �هي   � برنامه �يـز(   -
ــم �قت �  ــي كه با تنظي ــم � هماهنگ منابـع: نظ
تسلط بر محيط � �مو	 همر�" �ست، سبب �	�مش � 
 
كاهش فشا	 مي شو
. 	�شن كر
� �ظايف يا حد�
ــا	 � تعيين � تخصيص  ــئوليت ها، تفويض �ختي مس
ــاماني 	�  ــب جلو� هر� � مر� � بي س منابع مناس
 �
ــر�
 	� متعا ــا� �ف ــر
 � مصر_ �نر�� ه مي گي


� بر �نها مي كاهد.	��� فشا	� � 
�مي سا
- �صلا> جوّ سـا)ماني: تبديل جوّ سا�ماني 
ــا	  منفي به جوّ مثبت يكي �� 	�P ها� كاهش فش
ــت؛ تا �نجاكه ممكن �ست بايد بين �فر�
 	��بط  �س

. مدير�� 	�� 
ــه �جو ــتانه � همر�" با �عتما
 ب 
�س
بايد �مينه ها� پرهيز �� تهديد، تهمت � عد� �منيت 
شغلي 	� فر�هم سا�ند. سبك ها� مديريتي خو
كامه 
ــبك ها�  � قد	F �جبا	� 	� بايد به س� "
ــتفا � �س
ــد	F هنجا	� �  � ق� "
ــتفا ــا	كت جويانه � �س مش

� جوّ با� كه 	�� 
ــو ــي تبديل كر
. به �ج خو
كنترل
ــاني، 	فتا	  با	�ترين �يژگي ها� �� ملاحظاF �نس
ــا�ما�، صميميت �  ــه، همكا	� �عضا� س صا
قان
ــمّ 	�" ها� كاهش  ــت، �� �ه 	�حيه بالا 
	 �فر�
 �س

فشا	 
	 سا�ما� �ست.
- �فز�يش پشـتيباني �جتماعـي: 
لد�	� 
 	
ــر�� به كا	كنا�  ــتا� � مدي 
�س �
�

لگرمي  �
ــر�" با عد� موفقيت  ــايند � هم موقعيت ها� ناخوش
ــتيباني  ــي �نها مي كاهد. پش ــا	 	��ن � تنش � فش�
ــتم ها� 
	 حا�  �يرسيس �ــتم ها� كلا� � فر� سيس
ــه كا	كنا� �  ــبب بالا	فتن 	�حي ــتگي س �	شكس
ــا�ما�  ــل 
�با	" 
	 س ــكا	 عم ــت گرفتن �بت به 
س

 .
مي شو
- كاهش كما\ طلبي: عد" �� �� �نسا� ها فكر 
ــد كه بايد هر كا	� 	� به طو	 كامل � بد��  مي كنن
ــم تنگناها� �ماني �  ــص �نجا� 
هند � علي 	غ نق

	 حد �كمل  �	 ��ــند كه  �مكاناF، با� هم مي كوش

� توقعاF � توجه به 	��ــن  ــانند. پايي به پايا� برس
ــا �� 	�" ها�  ــبي بو
� كا	ه ��قعيت ها � 	عايت نس

كاهش فشا	 	��ني �ست.
- تأميـن سـلامتي جسـمي � ���نـي: 
ــگر�� به �ين نتيجه 	سيد" �ند كه فشا	ها�  پژ�هش
 Rتبا	� 
ــر ــمي � 	��ني ف ــت جس ــغلي با بهد�ش ش
 �ــتفا
" مناسب � 
	 �ين 	�بطه نوc تغذيه � �س .
	�

 Fــو�/ كافي � تمرينا مو�
غذ�يي مو	
 نيا� بد�، خ
 
ــلامتي فر ــت � س ــد بر بهد�ش ــي مي تو�نن �ش	�

ــند. تنظيم برنامه غذ�يي مناسب  با سن �  مؤثر باش
�يژگي ها� جسمي � فعاليت ها� مدير � كا	مند��، 
ــلامتي  ــب به س همچنين پرهيز �� غذ�ها� نامناس
ــلامتي 	��� 	� به 
نبا�  ــر
"، س ــمي كمك ك جس

خو�هد 
�شت.
ــا/ حجم  - تعـا�\ منطقـي �� كا�: �نتخ
ــد � فر
 بتو�ند  معيني �� كا	 كه 
	 حد تو�� فر
 باش
ــخصيت،  ــبت� متعا
� � هماهنگ با ش با �هنگ نس
�ما� قابل قبولي  	
 �	 �� 
سليقه � سبك كا	� خو

. بالعكس، 	�
�نجا� 
هد، بر سلامتي �� تأثير مثبتي 
� نظر جسمي � �	 
كا	ها� سنگين � �قت گير كه فر
ــا	  ــا	 قر�	 مي 
هد، منجر به فش �ماني تحت فش �

�شتن نظم 
	 كا	ها � �نتخا/ تنها  .
	��ني مي شو
يك كا	 معين � مخصوص� كا	هايي كه مو	
 علاقه 
ــد، �� فشا	 	��ني �� مي كاهد. �� طرفي، كا	  فر
 باش
ــد"، �� �نر��  ــته سبب خستگي ش پرحجم � پيوس

كا	مند مي كاهد.
- مشـا�كت ���4 �� �مو�: يكي �� نيا�ها� 
ــا� تسلط بر محيط � شر�يط كا	 �ست.  �ساسي �نس
ــع �� كنتر� ��  ــاd كند كه �قاي ــه فر
 �حس چنانچ
خا	� �ست، �حساd بيچا	گي � 
	ماندگي مي كند. 

	 تصميم گير� ها � �مو	 سا�ماني  
ــا	كت �فر� مش
ــلط بر محيط  �P، �حتر�� � تس	� dــا ــبب �حس س
� فشا	ها� �حتمالي بر فر
 مي كاهد. به � � 
مي شو
ــا	  همين 
ليل 
يويس يكي �� 	�" ها� كاهش فش

	 كا	ها مي 
�ند.  
ــا	كت �فر� ــيم كا	 � مش 	� تقس
 	
 
ــا� مي 
هند كه مشا	كت �فر� تحقيقاF نيز نش
ــد " �� 
	 كاهش  ــا عامل تعيين كنن تصميم گير� ه

فشا	ها� شغلي �ست. 
- تأمين شـر�يط فيزيكي مناسـب كا�: 
 �� �
ــد� ــب مي تو�ند تا ح ــر�يط فيزيكي مناس ش
 ،"�ــو�� تا ــد. نو	 كافي، ه ــا	ها� 	��ني بكاه فش
ــب  ــبي، گرما� متعا
� � 	نگ مناس ــكوF نس س
ــر مي گذ�	ند.  ــر 	��� �فر�
 �ث ــتند كه ب عو�ملي هس
ــد � هو��  چنانچه محيط كا	 بيش �� حد �لو
" باش
ــد، علا�" بر �� كه به علت عد�  پاS به �فر�
 نرس

ست مي 
هند  �� �	 
تنفس، قد	F تمركز � كا	 خو
 	

چا	 خستگي مي شوند، سبب بر�� فشا	 	��ني  �

�نها نيز خو�هد شد.
- ��g ها( Gسو�گي � �GميدG 4گاهانه: 

	 �ضعي قر�	  �	 
ــاF �فر�
 مي تو�نند خو گاهي ��ق
ــو
 	� كاهش  ــمي خ ــا	 	��ني � جس 
هند كه فش
ــما� خو
 	� بستن،  
هند. بر�� مدF كوتاهي چش
 � Fعضلا �
ــل كر ــيد� � ش �كش�	
�مين  ��	


� � نظاير �
 Pــيقي گو به �هنگ ملايمي �� موس
ــد. �	�P ها�  ��، مي تو�ند 
	 �ين �مينه مؤثر باش
ــوگا � تمركزها� 	��ني مانند مد�  قديمي چو� ي
تي شن (Meditation) نيز مي تو�نند به �	�مش 
ــوند. خلاصه �نكه  ــا	 منتهي ش 	��ني � كاهش فش
�	ميد� �گاهانه يعني كا	بر
 تكنيك هايي كه منجر 

يگر،  F	به عبا ،
ــو ــا	 	��ني مي ش به كاهش فش
ــو
" بو
� يعني كاهش فشا	 	��ني يعني كاهش  �س
ــمپاتيك � �ضافه شد�  ــتم عصبي س فعاليت سيس
 F	صو �� 	
ــه  ــمپاتيك ك ــتم پا	�س فعاليت سيس
فعاليت �ضافي � تند قلب، فشا	 خو�، �مو�� مغز� 

� جسمي كاهش مي يابد.
 �ــي � - ��)g � تفريحـا� سـالم: يك
 P�
� به �		��ــا	 	��ني 	��  	�" ها� كاهش فش
 � P�ــت. معمولاً، هنگا� �	 ــالم �س � تفريحاF س
 	
فعاليت جسمي، بد� گر� مي شو
، تعد�
 نفس ها 
ــر كا	 مي كند � خو�  ــه بالا مي 	�
، قلب تندت 
قيق
ــيژ� بيشتر�  
	 مغز جريا� مي يابد. 
	 نتيجه �كس
ــن حالتي،  ــد. 
	 چني ــز مي 	س ــلو� ها� مغ به س
ــتگي فكر� فر
 كاهش مي يابد � �� خستگي   خس

	 �ين 	�ستا، �	�P هايي مانند شنا،  .
�� كم مي شو

 .
پيا
" 	�� � نرمش سبب كاهش فشا	 مي شو
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