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ود و وعظ شیخ ابوسعید، یکبار به طوس رسید، مردمان از شیخ خواستند که بر منبر ر
.  شیخ پذیرفت. گوید

آمدند و در جایى از هر سو مردم مى. مجلس را آراستند و منبرى بزرگ ساختند
کردند مىجمعیت، همچنان ازدحام. چون شیخ بر منبر شد، کسى قرآن خواند. نشستندمى

. ود و آماده سخنشیخ همچنان بر منبر نشسته ب. تا آن که دیگر جایى براى نشستن نبود
:  کسى برخاست و فریاد برآورد

«.دخدایش بیامرزد هر کسى را که از جاى خود برخیزد و یک گام فراتر آی»

.  ر فرود آمدو از منب« .و صلى الله على محمد و آله اجمعین»: شیخ چون این بشنید، گفت
منبر اند تا سخن تو بشنوند؛ تو ترکجمعیت از دور و نزدیک آمده! گفتند یا شیخ

د، همه را آن خواستیم که بگوییم و آنچه پیامبران گفتنهر چه ما مى»: گویى؟ گفتمى
.آن روز، بیش از این نگفت« .مرد به صداى بلند گفت
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چه به دست خواهیم آورد؟



دورهاهداف‌
مبراساس گونه شناسی بلو



؟ما‌چگونه‌یاد‌می‌گیریم

!هیچ کس نمی داند
دقیقپاسخ‌

.نظریه های مختلفی وجود دارد

دشوارپاسخ‌



ما‌چگونه‌یاد‌می‌گیریم؟

Ivan Pavlov

به صورت شرطی و واکنشی

Albert Bandura

Jean Piaget

Max Wertheimer

از مشاهده و مدل سازی رفتار دیگران

با تکرار و تمرین

از تجربه



هیادگیری از تجرب



ما‌چگونه‌یاد‌می‌گیریم؟

هبلک. ، یاد نمی گیریمتجربهما از 

.یاد می گیریمتأمل در تجربه از 





یادگیری

یادگیری؛ 

 تفسیر شخصی از جهان فرایند

 معناخلق معادل با

. توسط ما ساخته می شوددانش 

دانش خود را اتکا به تجارب پیشین خود موقعیت جدید را تفسیر کرده وبا 
. می سازیم





مدیرانرویکردی‌کاملا‌متفاوت‌به‌آموزش‌



الگوی‌برگزاری‌کارگاه



الگوی‌برگزاری‌کارگاه



الگوی‌برگزاری‌کارگاه



الگوی‌برگزاری‌کارگاه



الگوی‌برگزاری‌کارگاه



الگوی‌برگزاری‌کارگاه



شبکه‌سه‌لایه‌تأمل

کلاس

گروه

فرد
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مدیریت‌استرس



برنامه‌آموزشی

استرسدرباره

oمعرفی‌مفهوم،‌ریشه‌ها‌و‌مکانیزم

oاسترس‌شغلی

oتأثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس

مدیریت‌استرس

oپیشگیری‌از‌استرس

oمواجهه‌با‌استرس

oدرمان‌استرس

آشتی‌با‌استرس!



برنامه‌آموزشی

استرسدرباره

oمعرفی‌مفهوم،‌ریشه‌ها‌و‌مکانیزم

oاسترس‌شغلی

oتأثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس

مدیریت‌استرس

oپیشگیری‌از‌استرس

oمواجهه‌با‌استرس

oدرمان‌استرس

آشتی‌با‌استرس!



ا جمله واژه های رایج این روزهای ماز استرس و مدیریت استرس 
.داشتندوجود نقرن قبل، چنین واژه هایی هستند در حالی که نیم 

مقدمه



مقدمه

و که از عاملان مرگ حرف زده می شد همه به یاد عفونت و بیمااری گذشته  زمانی در 
.  جنگ و مواردی از این دست می افتادند

مرگ را به نظر می رسد که امروز عوامل دیگری هستند که حرکت انسانها به سمتاما 
.به صورت نامحسوسی شتاب می بخشند و استرس یکی از آنهاست
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.  می دانند Lifestyle Diseasesاسترس را از جمله بیماری های سبک زندگی یا

ه هار   بیماری های سبک زندگی بیماری های غیرواگیارداری هساتند کا   
ر یک از ما به صورت مستقل در دام آنها گرفتار مای شاویم و عموماا  د   

ه چه در حوزه رفتار و چه در حوزه ارتباطات و چتغییر عادت های زندگی 
.در حوزه تغذیه و چه در حوزه تحرک فیزیکی بازمی گردند
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پدر‌استرس

Dr. Hans Selye



استرس‌مثبت‌و‌منفی



استرس‌مثبت‌و‌منفی



استرس، نوعی از تعامل بین انسان و شرایط اوست 

رهای بیرونای  به شکل ارزیابی های ذهنی، تغییرات فیزیولوژیک و همینطور رفتاکه )
( می کندبروز پیدا 

معمولا  در زمانی به وجود می  آید که و 

آنچه در اختیار ماست بین 

آنچه شرایط نیاز دارد، و 

.و توازن وجود نداردتعادل 

تعریف



DEFINITION

S = P > R
Stress occurs when the pressure is greater than the resource



تعریف‌استرس

Richard Lazarus



احساسشرایط یا 

ی که در و شرایطمحیط بیرونی استرس از یک سو ممکن است به کمک 
مانند وقتای کاه مادیرمان از ماا مای خواهاد       . آن قرار داریم شکل بگیرد

ده و گزارشی را که تهیه آن به ده ساعت زمان نیاز دارد در یک ساعت آما
. ارائه کنیم

خاود تجرباه   احساسای باشاد کاه در درون    سوی دیگر ممکان اسات   از 
به عباارتی  . دحتی بدون اینکه در بیرون اتفاق خاصی افتاده باش. می کنیم

.منشاء استرس ممکن است بیرونی یا درونی باشد

تعریف‌استرس



ادراک
ماا در  . از ادراک می گوییم منظورمان این است که واقعیت اصلا  مهام نیسات  وقتی 
آن برداشت ما از رویدادهای بیرونای باه خاود   . یک فرد حرف می زنیمبرداشتمورد 

 هاا عامال   رویدادها، به شرایط محیطی، به تجربیات قبلی ما، به انتظارات ما و باه ده 
.  دیگر بازمی گردد

ظورماان  من. می گوییم انتظاری که وجود دارد بیشتر از توانمندی های فارد اسات  اگر 
ساا  چاه ب . انتظاارات بیشاتر از توانمنادی هاای اوسات     او فکر می کناد  این است که 

لا  متوجاه  انتظارات خیلی زیاد است و او اصا . یا بالعکس. انتظارات چندان زیاد نباشد
.نداردنمی شود که توانمندی مورد نیاز در او وجود 

تعریف‌استرس



داردمجموع انتظارات و خواسته هایی که از او وجود 

به . تاستفاده شده اسفعل مجهول دقت کنید در تعریف لازاروس، از اگر 
. ممکن است چنین انتظاری را ایجاد کندهرکسی این معنا که 

یک سو ممکان اسات خاانواده، مادیریت، کارکناان و در یاک کالام        از 
ود فرد خچنین حسی را ایجاد کنند و از سوی دیگر ممکن است اطرافیان

انتظاارات  چنین انتظاراتی را از خودش داشته باشد و به دلیل فاصله زیااد 
.در مقایسه با توانمندی ها، گرفتار استرس شود

تعریف‌استرس



...این‌که‌بد‌نیست‌

ی اسات و حتا  پدیده ای بسیارعادی و قابال درک  به وجود آمدن استرس، 
ک اگر کسی هرگز استرس را تجربه نکناد، مای تاوان ایان وی گای  را یا      

اوم تکارار و تاد  آنچاه نگاران کنناده اسات،     . بیماری یا ناهنجاری دانست
.استرس در زندگی ماست



مثال



....پس‌چرا‌مدیریت‌استرس‌

ال گااز  نگران کننده است شرایطی است که وقتی پای خود را تا آخار روی پاد  آنچه 
ناسا  را  فشار می دهیم،  باز هم احساس کنیم که ماشین توانایی حرکت با سرعت م

فشاار  یا اینکه اگرچه با سرعت مناس  در حال حرکت است، اما می دانیم کاه . ندارد
ت و ایان  بسایار بالاسا  ( ساوخت )بسیار زیادی به ماشین می  آید و مصرف مناابع آن  

باه  وضعیت نمی تواند مدت طولانی اداماه پیادا کناد و ممکان اسات ایان نااتوانی       
مالالا  باالا رفاتن دماای آب و جاوش آوردن      )شکل های دیگری خود را باروز دهاد   

(.ماشین
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استرس میراث چه کسانی است؟



موضوعات‌مورد‌توجه

.I یط چیزی به نام استرس وجود دارد و بدن ما چرا به چنین مکاانیزمی بارای تعامال باا محا     چرا
؟مجهز است

.II از خود بروز عوامل بیرونی می توانند بدن ما را وادار کنند که پاسخ های مرتبط با استرس راکدام
؟دهد

.III رس داشاته  انسان، چگونه به این نتیجه می رسد که الان در شرایطی قرار دارد که باید استذهن
؟باشد

.IV ؟دشرایط استرس  آفرین، بدن چگونه پاسخ می دهد و به رفع این شرایط کمک می کندر

.V ا برای مواجهه چه مکانیزم هایی برای تطبیق با شرایط پراسترس بلد هستیم و چه ابزارهایی رما
با این شرایط به کار می گیریم؟



انطباق؛ رمز بقا

یکای  هر مکانیزم و وی گی در بدن ما، یا به دلیلاصولا  
ه وجاود  از نیازهایی که هم اکنون داریم شکل گرفته و ب
.ته ایمآمده و یا به دلیل یکی از نیازهایی که قبلا  داش



چرا‌استرس‌؟

ورت و عصبانی می شویم، خون با فشاار بیشاتری باه سامت صا     وقتی 
مان دست های ما پمپ می شود و صورت ما برافروخته می شود و دستهای
تاک  محکم تر از همیشه مشت می شود تا بتوانیم طارف مقابلماان را ک  

! بزنیم

ند صد هزار سالهاست که این نیاز کمرنگ تر از گذشته است، اما چالبته 
سات و  سال زندگی انسان بر روی زمین، نیازمند این توانمنادی باوده ا  

.شویماز شاید سالها طول بکشد تا به تدریج، از این توانمندی بی نی

مان وقتای سارد  . وقتی هوا گرم می شود، بدن ما با استفاده از تعریاق، خاودش را خناک مای کناد     
ماورد  می شود، بدن ما با استفاده از لرزیدن، دمای خود را بالا می برد و سعی می کند حداقل دماای 

. نیاز خود را تامین کند



چرا‌استرس‌؟

شابیه باه   اگر فسیل های یافته شده از انسانهای نخستین را معیار قرار دهیم، انساان 
۲۰۰حادود  همین شکل ظاهری و مشخصات فیزیکی و وی گای هاای اماروزی ماا     

.است که بر روی کره زمین زندگی می کندهزارسال

ه باه  طبیعی است که دویست هزار سال زندگی بر روی زمین، باعث شاده اسات کا   
قاومت کناد  چگونه در برابر تهدید های طبیعی متدریج مغز ما و بدن ما یاد بگیرد که 

.و راهکارهای بهتری را برای زندگی و غلبه بر طبیعت یاد بگیرد
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مکانیزم‌مواجهه‌با‌استرس

ه آنها غادد  که ب)غدد فوق کلیوی بلافاصله به هیپوتالاموس 
خبر می دهد که باید هورماون هاای  ( آدرنال هم گفته می شود

مواجهاه  ترشح کنند و بدن را برایآدرنالینمختلفی از جمله 
.با شرایطی که پیش بینی نشده است آماده کنند



 می رود تا انارژی ماورد نیااز توساط ماهیچاه هاا بارای       قند و چربی خون بالااین حالت سطح در 
طلاحا  در به طور کلی می توان گفات مغاز و بادن اصا    . جنگیدن یا دویدن و فرار کردن تامین شود

از جملاه همام غاذا،    )سطح هوشیاری بالا قرار می گیرند و هر کار غیرضاروری  و  Alertحالت 
ا خاون را بارای   کُند یا متوقف می شود و قل  تندتر کار می کند ت(  حرکت معده یا حتی ترشح بزاق

.ستیز یا گریز به ماهیچه ها برساند
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یش مویرگ های زیر پوست ما منقبض می شوند تا هم فشار خاون افازا  
شادیم،  و هم اگر زخمی( و سریع تر به مقاصد مورد نظر برسد)پیدا کند 

.خون زیادی از تن مان نرود و جان مان در معرض تهدید قرار نگیرد

مغز به ملاانه دستور تخلیه می دهد

...و



...اما‌امروزه‌

ی که مادیر  وقت. آنچه غیرطبیعی و سخت است شرایط امروز ماست. تا اینجا همه چیز طبیعی است
ز و گریاز  مکانیزم ساتی من و شما بر سر ما فریاد می زند که چرا پروژه به موقع آماده نشده است و 

.فعال می شود



...اما‌امروزه‌

خود را تعطیل معده فعالیت. قند و چربی در خون بالا می رود. تنفس تندتر می شود. تندتر می زندقل  
ته باشد، به سهم می کند و ملاانه در این فکر است که اگر سبک کردن بار شما می تواند اثر ملابتی داش

!خود در حل مشکل کمک کند

ا تارک  شما نمی توانید و نبایاد جلساه ر  در حالی است که این 
ما را قرار هم نیست مدیر خود را کتاک بزنیاد یاا او شا    . کنید

ه شاما  خون بیشتر و مشت گاره کارده کمکای با    . کتک بزند
د مویرگ منقبض شده هم کارکرد مهمی نخواها . نخواهد کرد

.دداشت چون قرار نیست پوست من و شما از هم دریده شو



...اما‌امروزه‌

آنچه می ماند قند و چربای باالای  
معده  آسای  دیاده و قلا     خون، 

خسااته و تاانفس تنااد و هجااوم   
ده آدرنالین و فعاال شادن گساتر   

سات  سیستم اعصاب سامپاتیک ا 
مت که تکرار آن می تواند به سالا 

.ما آسی  جدی برساند
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نیمه‌پر‌و‌خالی‌لیوان

اساترس  .همه چیز باد نیسات  زمانی که بدن در شرایط استرس شدید قرار می گیرد، 
، رات ملابات اثا ایان  . می تواند تبعات خوبی هم داشته باشد و اثرات ملابتی ایجاد کناد 

حتی در زندگی مدرن اماروزی هام همچناان نقاش مهمای در رشاد و موفقیات و        
.سلامتی ما دارند

در رس حمور دائمی و جدی اسات آنچه در مورد استرس می تواند نگران کننده باشد، 
ساترس،  به همین دلیل یکی از رایج ترین شایوه هاای طبقاه بنادی ا    . زندگی ماست

:طبقه بندی آن بر اساس میزان و تکرر وقوع در زندگی است



انواع‌استرس‌زاها

.I مدتعوامل استرس زای لحظه ای و کوتاه

.II مکرراسترس های لحظه ای اپیسودیک یا

.IIIعوامل استرس   زای مزمن یا کرونیک



عوامل‌استرس‌زای‌لحظه‌ای‌و‌کوتاه‌مدت

ی خرند و برای تجربه این نوع استرس حتی بلیط مانسانها 
قطارهای شاهربازی و تونال وحشات و    ! پول هم می دهند

جرباه  دیدن فیلم های ترسناک، به نوعی تلاش ما بارای ت 
.شکل محدود و بی خطر این نوع استرس است

ین اساترس  ا. ما وقتی از استرس صحبت می کنیم، احتمالا  منظورمان همین شکل استرس استاکلار 
ر می کنیم در ممکن است به خاطر فشاری که در لحظاتی قبل به ما وارد شده یا فشار و تنشی که فک

نی نباشد، اگر این استرس خیلی شدید و خیلی طولا. لحظات آتی به ما وارد خواهد شد ایجاد می شود
. حتی می تواند هیجان انگیز هم باشد



استرس‌های‌لحظه‌ای‌اپیسودیک‌یا‌مکرر‌‌

انساان  اگار . هستند که به صورت منظم در زندگی ما تکرار مای شاوند  استرس هایی 
گی شاما  منظمی نباشید احتمالا   دیر رسیدن به محل کار یک مسئله موردی در زناد 

انشاجویی را  اگر شیطنت د. بلکه هر روز صبح این استرس را تحمل می کنید. نیست
 ها، گرفتار مهار نکرده باشید،  احتمالا   به تعداد کوییز ها و امتحانات و پروژه ها و تمرین

.استرس کوتاه مدت می شوید

رو اگر از یکی از همکاران خود متنفر باشید، هر روز ظهر هنگام ناهار کاه باا او روبا   
.می شوید، استرس را تجربه خواهید کرد



عوامل‌استرس‌‌‌زای‌مزمن‌یا‌کرونیک

ه آنها را معمولا  هر بار ک. هستند که به صورت دائمی در زندگی ما وجود دارند و بخشی از زندگی ما شده اندچیزهایی 
ار کاه ایان   انگ. تجربه می کنیم، جدا از فشارهای لحظه ای، فشار روانی تجربیات قبلی هم در ذهنمان پررنگ می شود

.عوامل، یکی پس از دیگری بر روی هم انباشته می شوند

وده این نوع استرس، ساعت به ساعت و روز به روز و ماه به ماه و سال به سال، روح و جسم ماا را مساتهلک و فرسا   
.می کند

ر هنگاام  د. دارد، همیشه یک استرس دائمی را تجربه می کناد زندگی خانوادگی خود با همسرش مشکل کسی که در 
رس هاای  درگیری و مشاجره میزان این استرس افزایش می یابد و البته عموما  خاطرات تلخ مشاجره های قبلای و اسات  

.مرتبط با آن هم در ذهنش مرور می شود

یاری اساترس   اگر در حدی باشد که تامین نیازهای اولیه زندگی را دشوار کند، می تواند عاملی برای شاکل گ فقر مالی 
.مزمن در زندگی ما انسانها شود



69



70

شما کدام نوع استرس را تجربه کرده اید؟
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خوداظهاری/ خودارزیابی / ارزیابی 
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ت؟نظر شما در خصوص نتایج خودارزیابی چیس



برای‌«‌راهه-هلمز‌»مقایس‌
یارزشیابی‌دگرگونیهای‌زندگ



برنامه‌آموزشی

درباره‌استرس

oمعرفی‌مفهوم،‌ریشه‌ها‌و‌مکانیزم

oاسترس‌شغلی

oتأثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس

مدیریت‌استرس

oپیشگیری‌از‌استرس

oمواجهه‌با‌استرس

oدرمان‌استرس

آشتی‌با‌استرس!



استرس شغلی
oبرخی از منابع استرس

oانسان و سازمان

oیواقعیات آماری درخصوص استرس شغل

oابعاد استرس شغلی

oخودارزیابی استرس شغلی

oمشاغل استرس زا

oمدل استرس شغلی































در ایران چطور ؟

عامل تاثیرگذار بر استرس ۲۲نتایج بررسی عوامل موثر بر ایجاد فشار روانی بین مردم ایران نشان داد از بین 
.، عامل موثرِ فشار روانی بر مردم کل کشور است5از 4.1شهروندان تورم و هزینه های زندگی با میانگین 

:جدول زیر شاخص های این تحقیق و نتیجه بررسی هرکدام از این شاخص ها را نشان می دهد



شغل شما تا چه حد استرس زا است؟

چه عواملی باعث استرس شغلی می شوند؟







ت؟نظر شما در خصوص نتایج خودارزیابی چیس

ابعاد استرس شغلی
درک درست نقش های شغلی توسط کارکنان: نقش

وجود ارتباطات جمعی ملابت و مفید: ارتباطات
حمایت مدیریت
حمایت همکاران

فرد در مسیر انجام کار خود دارای انتخاب و اختیار است: کنترل
شامل موضوعاتی مانند بارکاری، خصوصیات و محیط کار: تقاضا
نحوه سازماندهی و اجرای تغییرت سازمانی: تغییر



خوداظهاری/ خودارزیابی / ارزیابی 



۲۰17پراسترس ترین مشاغل دنیا 

Most Stressful Jobs of 2017



1. Travel, amount of 0-10

2. Growth Potential (income divided by 100)

3. Physical demands (stoop, climb, etc.) 0-14

4. Conditions, Environmental 0-13

5. Hazards encountered 0-5

6. Meeting the public 0-8

7. Competitiveness 0-15

8. Death (Own life at risk) 0-8

9. Life of another at risk 0-10

10.Deadlines 0-9

11.Working in the public-eye 0-5

CareerCast.com

2017 Jobs Rated Stress Methodology

THE 11 STRESS FACTORS



1. Enlisted Military Personnel



2. Firefighter



3. Airline Pilot



4. Police Officer



5. Event Coordinator



6. Newspaper Reporter



7. Senior Corporate Executive



8. Public Relations Executive



9. Taxi Driver



10. Broadcaster



The site's ranking for the 10 most stressful jobs 
of 2017 and their stress scores:

• Enlisted military personnel: 72.74
• Firefighter: 72.68
• Airline pilot: 60.54
• Police officer: 51.68
• Event coordinator: 51.15
• Newspaper reporter: 49.9
• Corporate executive (senior): 48.56
• Public relations executive: 48.5
• Taxi driver: 48.18
• Broadcaster: 47.93



Here are this year's least stressful jobs 
and their stress scores:

• Diagnostic medical sonographer: 4
• Compliance officer: 5.73
• Hair stylist: 6.71
• Audiologist: 7.31
• University professor (tenured): 8.17
• Medical records technician: 8.57
• Jeweler: 8.95
• Operations research analyst: 9.02
• Pharmacy technician: 9.1
• Medical laboratory technician: 10:31



...دوباره فکر کنید 

؟شما تا چه حد استرس زا استشغل 



مدل استرس شغلی



عوامل بوجود آورنده استرس

استرس ادراک شده

عوارض استرس

مدل استرس شغلی



مدیریت استرس ؟



عوامل استرس
سطح‌فردی

تقاضاهای‌شغلی•

تعارض‌نقش•

ابهام‌در‌نقش•

ادراک‌از‌کنترل‌محیطی•

امنیت‌شغلی•

کار‌بیش‌از‌حد•

کار‌کمتر‌از‌ظرفیت•

یکنواختی‌در‌کار•

سطح‌گروهی

پویایی‌های‌گروهی•

رفتار‌مدیریتی•

آزار‌جنسیتی•

سطح‌سازمانی

فرهنگ•

ساختار•

فناوری•

ایجاد‌تغییر‌در‌شرایط‌کاری•

سطح‌فراسازمانی

خانواده•

اقتصادی/وجهه‌و‌اعتبار‌اجتماعی•

زمان‌رفت‌و‌آمد•

سر‌و‌صدا،‌گرما،‌شلوغی‌و‌آلودگی‌هوا•



عوارض استرس

نگرشی/روان‌شناختی

عدم‌رضایت‌شغلی‌‌•

کاهش‌تعهد‌سازمانی•

کاهش‌تعلق‌به‌کار•

تحلیل‌رفتگی•

عواطف‌منفی•

افسردگی•

رفتاری

غیبت‌از‌کار•

ترک‌خدمت•

عملکرد•

سوانح‌درکار•

ضایع‌کردن‌جسم•

خشونت•

شناختی

تصمیم‌گیری‌ضعیف•

عدم‌تمرکز‌ذهنی•

فراموشی•

جسمانی

سیستم‌قلبی‌عروقی•

سیستم‌مصونیت‌در‌برابر‌امراض•

سیستم‌عضلانی‌جمجمه‌ای‌‌•

سیستم‌گوارشی•



مدل استرس شغلی

نگرشی/روان‌شناختی

عدم‌رضایت‌شغلی‌•

کاهش‌تعهد‌سازمانی•

کاهش‌تعلق‌به‌کار•

تحلیل‌رفتگی•

عواطف‌منفی•

افسردگی•

عواطف‌منفی•

افسردگی•

رفتاری

غیبت‌از‌کار•

ترک‌خدمت•

عملکرد•

سوانح‌درکار•

ضایع‌کردن‌جسم•

خشونت•

شناختی

تصمیم‌گیری‌ضعیف•

عدم‌تمرکز‌ذهنی•

فراموشی•

جسمانی

سیستم‌قلبی‌عروقی•

سیستم‌مصونیت‌در‌برابر‌امراض•

سیستم‌عضلانی‌جمجمه‌ای‌‌•

سیستم‌گوارشی•

سطح‌فردی

تقاضاهای‌شغلی•

تعارض‌نقش•

ابهام‌در‌نقش•

ادراک‌از‌کنترل‌محیطی•

امنیت‌شغلی•

کار‌بیش‌از‌حد•

کار‌کمتر‌از‌ظرفیت•

یکنواختی‌در‌کار•

سطح‌گروهی

پویایی‌های‌گروهی•

رفتار‌مدیریتی•

آزار‌جنسیتی•

سطح‌سازمانی

فرهنگ•

ساختار•

فناوری•

ایجاد‌تغییر‌در‌شرایط‌کاری•

سطح‌فراسازمانی

خانواده•

اقتصادی/وجهه‌و‌اعتبار‌اجتماعی•

زمان‌رفت‌و‌آمد•

سر‌و‌صدا،‌گرما،‌شلوغی‌و‌آلودگی‌هوا•

راهبردهای‌انطباق

کنترل•

فرار•

مدیریت‌علائم•

ارزیابی‌شناختی

آغازین•

نهایی•



مدل استرس شغلی خود را ترسیم کنید



General adaptation syndrome (GAS)



عوامل بوجود آورنده استرس

استرس ادراک شده

عوارض استرس

مدل استرس شغلی



برنامه‌آموزشی

درباره‌استرس

oمعرفی‌مفهوم،‌ریشه‌ها‌و‌مکانیزم

oاسترس‌شغلی

oتأثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس

مدیریت‌استرس

oپیشگیری‌از‌استرس

oمواجهه‌با‌استرس

oدرمان‌استرس

آشتی‌با‌استرس!



تاثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس‌ادراک‌شده

وی گی های جمعیت شناختی

سن

جنسیت

وضعیت تاهل

موقعیت سازمانی

موقعیت اجتماعی

توانایی، مهارت، تجربه

وی گی های شخصیتی

 شخصیت نوعA وB

کانون کنترل

عزت نفس

شخصیت نستوه

 خود اتکایی

خودباوری

خودپایشی



تاثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس‌ادراک‌شده

سن



تاثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس‌ادراک‌شده

جنسیت



تاثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس‌ادراک‌شده

جنسیت

.ت آسی  پذیری زنان و مردان در برابر استرس یکسان نیس
قاوم در شرایط سخت ، خسته کننده و ملال آور بلند مدت مزنان 

.تر از مردان اند
.در شرایط دشوار کوتاه مدت مقاومت بیشتری دارند مردان 



تاثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس‌ادراک‌شده

وضعیت تاهل



تاثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس‌ادراک‌شده

موقعیت سازمانی



تاثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس‌ادراک‌شده

موقعیت اجتماعی



تاثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس‌ادراک‌شده

توانایی، مهارت، تجربه



عزت‌نفس

134



عزت‌نفس‌
Self Esteem

خودازیاودارنددوستراخودافرادکهمیزانی

شخصعنوانبهراخودکهمیزانیبهوآیدمیبدشان

.دداننمیارزشبییاوارزشمند

135



کانون‌کنترل

136



کانون‌کنترل
Locus of Control

میزان‌باور‌فرد‌به‌این‌امر‌که‌تا‌چهه‌حهد‌بهر‌سرنوشهت‌خهود‌‌‌‌‌

حاکم‌است

شانمسئولیت‌پذیری‌رفتارهاییعنی‌تمایز‌افراد‌بر‌حسب‌

.Iخهههود‌را‌عامهههل‌اصهههلی‌:‌کهههانون‌کنتهههرل‌درونهههی

موفقیت‌یا‌شکست‌میداند‌و‌حاکم‌بر‌محیط

.IIته‌خود‌را‌تابع‌محهیط‌دانسه‌‌:‌کانون‌کنترل‌بیرونی

و‌پیامهههدهای‌رفتهههار‌را‌را‌بهههه‌علهههل‌بیرونهههی‌و‌‌‌‌

سرنوشت‌نسبت‌می‌دهد

137



کانون‌کنترل
Locus of Control

.خود‌را‌مسئول‌رفتار‌خود‌می‌دانند‌نه‌شانس‌و‌عوامل‌محیطی‌را‌

.از‌برون‌کنترل‌ها‌استرس‌را‌تجربه‌می‌کنند‌کمتر‌

.کنند‌این‌باورند‌که‌می‌توانند‌بر‌وقایع‌زندگی‌تأثیر‌بگذارند‌و‌آنها‌را‌کنترلبر‌

.استرس‌زا‌را‌پیش‌بینی‌و‌کنترل‌می‌کنند‌وقایع‌

.استراتژی‌های‌پیشگری‌از‌استرس‌بیشتر‌استفاده‌می‌کنند‌از‌

138



خوداتکایی

139



خوداتکایی

140

و بر چگونگی است  Attachment Theoryوابستگیمبتنی بر نظریه تعلق و 
.داردتنظیم روابط با دیگران دلالت 

: الگوی تعلق سه 

.I وجود دارد در آن وابستگی متقابل سازنده بین افراد در عین استقلال: اتکایی خود .
.ایشان وضعیت های استرس زا را راحت تر مدیریت می کنند 

.II برنداه می در مواجهه با عوامل استرس زا به دیگران پن: و تعلق بیش از حد وابستگی

.III از به به روابط با دیگران اهمیت نمی دهند و در برابر استرس زاها نی: تعلقی بی
.به تک روی بی باکانه و تهاجمی روی می آورند . دیگران را انکار می کنند 



خودباوری

141



خودباوری
Self-efficacy

کارهاآمیزموفقیتانجامدرخودهایتوانمندیبهنسبتفردباورمیزان•

خودباوریمنابع•

.i(تجربیاتتعدد)پیشینتجربیات

.ii(نزدیکالگوهایبخصوص)رفتاریالگوهای

.iii(مهمدیگران)دیگرانناحیهازترغیب

.ivاحساسیوفیزیکیظاهری،وضعیتازارزیابی
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خودپایشی

143



خودپایشی
Self-monitoring

Chameleon Personality 144



خودپایشی
Self-monitoring

متغیرشرایطبامتناسبرفتارتعدیلمیزان•

باراآنومشاهدهراخودرفتارشخصکهدارداشارهرفتاریجریانبهنظارتیخود•

مییدهنامپرستآفتاباغلببالانظارتیخودباافراد.دهدمیتطبیقموقعیتتقاضای

.شود

الاییبپذیریانعطافوبودهحساسمحیطیشرایطبهدارند،بالاییخودپایشیکهافرادی•

.گذارندمینمایشبهموقعیتیوبیرونیعواملباخودرفتارتطبیقدر

145



خستگی‌ناپذیری

146



شخصیت‌خستگی‌ناپذیر
Proactive Personality

کمیاب•

 ,Hardyمناسب‌مشاغل‌پراسترس‌و‌پرتنش•

Proactive, 

Scarlet.

Personality

147



خستگی‌ناپذیری

148

مای  این گونه افراد در برابر عوامل استرس زای مکرر به طور اثار بخشای مقاومات   
.کنند و در برابر این عوامل طاقت فرسا تسلیم نمی شوند 

تحمل ابهام بالا دارناد و در محایط هاای اساترس زا کمتار از دیگاران دچاار        توان 
.بیماری می شوند 

.دچار آسی  های روانی می شوند و رضایت شغلی بیشتری دارند کمتر 

ه طاور  بعمی از رزمندگان که با وجود شهادت نزدیکانشان ، ولی همچنان با : ملاال 
.اثر بخشی به عملیات و وظایف خود می پرداختند 



تاثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس‌ادراک‌شده

وی گی های جمعیت شناختی

سن

جنسیت

وضعیت تاهل

موقعیت سازمانی

موقعیت اجتماعی

توانایی، مهارت، تجربه

وی گی های شخصیتی

 شخصیت نوعA وB

کانون کنترل

عزت نفس

شخصیت نستوه

 خود اتکایی

خودباوری

خودپایشی



تاثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس‌ادراک‌شده

یپرسشنامه تیپ شخصیت



شناسایی‌ساده‌تیپ‌شخصیتی



Aشخصیت‌نوع‌ رقابتی 
پرتلاش و سختکوش بدون استراحت

بودندر تلاش برای بهترین طل  و همواره توفیق 

بر کمیاتمتمرکز 

حساسیت به زمان

...(غذا خوردن، راه رفتن و)و تمایل به انجام سریع کارها احساس فوریت زمانی 

برای حداکلار کردن نتیجهو سرعت کار افزایش شدت 

ناراضی از وضعیت کنونی و احساس فشار برای پیشرفت

در حال بازیو باخت اهمیت دادن به برد 

انجام همزمان چندکار

احساس بطالت و گناه از تفریح

سنجش ارزش خود بر حس  دستاوردهای کمی 

و تعیین مهلت های زمانیسرعت انجام کارها ناراضی بودن از 

کم حوصله و  تحریک پذیر



Bشخصیت‌نوع‌

غیر رقابتی

خونسرد و صبور

متوجه کیفیات

عدم حساسیت به زمان

نفس بازی لذت بیشتری می برد تا برد و باختاز 

کندبرای تفریح و استراحت کار می 

دهنددر هر لحظه یک کار را انجام می 

ندارد و لذت می برداز تفریح کردن احساس گناه 

نسبت به مهلت های زمانی حساسیت چندانی ندارد



شواهد‌چه‌می‌گویند؟‌‌
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ارشهد‌سهازمانها‌از‌دسهته‌بنهدی‌‌‌‌اکثر‌مهدیران‌‌
.می‌باشندBنوع‌

شخصیت‌نوع‌Aدر‌مصهاحبه‌ههای‌شهغلی‌بهتهر‌‌‌‌‌
بهرای‌مشهاغل‌فهروش‌تناسهب‌‌‌‌‌.عمل‌می‌کننهد‌

.‌زیادی‌دارند

شخصههیت‌نههوع‌Aمعههرض‌اسههترس‌بیشههتر‌در‌
قرار‌دارند‌و‌ممکن‌است‌مورد‌سهو ‌اسهتفاده‌‌

قرار‌گیرند

افراد‌دستهBی‌مشاغلی‌که‌مهارت‌ارتباطبرای‌
.دمهم‌می‌باشد‌افراد‌مناسب‌تری‌می‌باشن



Bو‌Aشخصیت‌نوع‌
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تند و مستعد دریافت استرس بیشتری هسAتیپ شخصیتی افراد دارای 
آسی  پذیری آنها در برابر بیماری های قلبی و عروقی 

.بیشتر است

70%



سوال

کدام‌دسته‌از‌افراد‌بهره‌ور‌تر‌می‌باشند؟

چرا‌عمده‌ما‌نوع‌Aهستیم.

آیا‌شخصیت‌Bقابل‌تغییر‌به‌Aاست‌؟‌چگونه‌؟

ماهیگیری
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Aبرخی‌پیشنهادات‌برای‌کاهش‌عنصر‌
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.را شناسایی کنیدAرفتارهای تیپ : 1گام 
.آزمون خودارزیابی را مرور کنید•

.بازخورد بگیریدAاز دوستان نزدیک خود در مورد وی گی های نوع •

.وجه کنیدبه حالات چهره ای که بیانگر خشم، اضطراب و استرس هستند ت. در طول روز به آینه نگاه کنید•

آیا کاری کردم که به کسی آسیبی رسیده باشد؟: در پایان هر روز از خود بپرسید•

با چهره یا کلمات به دیگران مهربانی کرده ام؟آیا : در پایان هر روز از خود بپرسید•

ار خورد دقت به زمان، مکان، افکار یا رفت. مواردی که شما را عصبانی یا ممطرب کرده است را یادداشت کنید•
.بدنبال نقاط اشتراک یا موارد تکرار شونده بگردید. کنید



Aبرخی‌پیشنهادات‌برای‌کاهش‌عنصر‌
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را در سبک زندگی خود وارد کنیدBرفتارهای تیپ : ۲گام 
.استراحت یا چرت روزانه برای خود درنظر بگیرید•

.شام سبک بخورید و برای گردش در پاساژ یا پارک پیاده روی کنید•

.به دیگران لبخند بزنید•

.زمان هایی از روز را به تنهایی بگذرانید•

.به زیبایی های اطراف توجه کنید•

.واژگان تند و زننده را از گفتار خود حذف کنید•

.صبور بودن و اطمینان داشتن را تمرین کنید•

.به خودتان اجازه بدهید در بازی بازنده شوید•

.نگاه کردن به دنیا را از چشم دیگران، تمرین کنید•

.بیاموزید که به خود بخندید•



Aبرخی‌پیشنهادات‌برای‌کاهش‌عنصر‌
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تعمدانه مهربانی کنید: 3گام 
.دیگران را همانگونه که هستند بپذیرید•

.از دوستان نزدیک یا اقوام خود تشکر کنید•

.بدون دلیل برای کسی هدیه ای کوچک بخرید•

.به دوست یا نزدیک خود تلفن بزنید•

.با برنامه ریزی برای ناهار یا سینما، کسی را سورپرایز کنید•

.سلام و صبح بخیر وی ه به خانواده و همکاران نلاار کنید•

.  باشیدهرچند در آن شک داشته. شاید من اشتباه کنم: در طول روز موقعیت هایی را بیابید که بگویید•



Aبرخی‌پیشنهادات‌برای‌کاهش‌عنصر‌
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افسانه های زیر را برای همیشه فراموش کنید: 4گام 
.برای پیشرفت باید جنگید•

.من همینجوری ام. من نمی توانم عوض شوم•

.ابراز مهربانی نشانه ضعف است•

.برای هرچیزی یک راهکار صحیح و درست وجود دارد•

.عمل کردن با شک یا عدم اطمینان نشانه ضعف است•



توسعه‌رفتار

راهکارهای ساده اما نه آسان



Aبرخی‌پیشنهادات‌برای‌کاهش‌عنصر‌
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Aکاربرگ شناسایی و جایگزینی رفتارهای تیپ 

.بنظرم در محل کار، مسئولیت های زیادی پذیرفته ام( : 1)رفتار •

تفویض اختیار به زیرمجموعه: تکنیک اصلاح اول •

بررسی امکان مکانیزه کردن کارها: تکنیک اصلاح دوم•

: .............تکنیک سوم•

...: ( ۲)رفتار •

...: تکنیک اصلاح اول •

...: تکنیک اصلاح دوم•



برنامه‌آموزشی

درباره‌استرس

oمعرفی‌مفهوم،‌ریشه‌ها‌و‌مکانیزم

oاسترس‌شغلی

oتأثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس

مدیریت‌استرس

oپیشگیری‌از‌استرس

oمواجهه‌با‌استرس

oدرمان‌استرس

آشتی‌با‌استرس!



مدیریت‌زمان•

مدیریت‌توازن‌کار‌و‌زندگی•

اجتناب‌از‌کمالگرایی•

پیشگیری‌از‌استرس

خوشبینی‌اکتسابی•

بازتعریف‌موفقیت•

تصمیم‌گیری‌و‌انتخاب•

مواجهه‌با‌استرس

اصلاح‌سبک‌زندگی•

ذهن‌آگاهی•

حمایت‌اجتماعی•

درمان‌استرس



برنامه‌آموزشی

درباره‌استرس

oمعرفی‌مفهوم،‌ریشه‌ها‌و‌مکانیزم

oاسترس‌شغلی

oتأثیر‌ویژگی‌های‌فردی‌بر‌استرس

مدیریت‌استرس

oپیشگیری‌از‌استرس

oمواجهه‌با‌استرس

oدرمان‌استرس

آشتی‌با‌استرس!
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آشتی‌با‌استرس

Dr. Kelly McGonigal is a health 

psychologist and lecturer at Stanford 

University. 

As a pioneer in the field of "science-help," 

her mission is to translate insights from 

psychology and neuroscience into practical 

strategies that support personal well-being 

and strengthen communities.
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آشتی‌با‌استرس



ره آسمان درون است، پرِ عشق را بجنبنان

پرِ عشق چون قوی شد، غم نردبان نماند


