
 كه در آفرينش ز يك گوهرند                 بني آدم اعضايِ يكديگرند 

      دگر عضوها را نماند قرار              چو عضوي به درد آورد روزگار

استرس و روش هاي مقابله با  مفاهيم  بخش اول گفتگو: آشنايي با  

  و اضطراب(مديريت استرس) جهت آرامش بيشتر استرس

       معادل فشار رواني  استرس  درعلم روان شناسي ، استرس مي گوييم  وارد شده به هرگونه فشار استرس: كلمه 
  است.  هاي تهديدآميز)به موقعيتپاسخ طبيعي بدن ( 

كه از او    ها و انتظاراتيمجموع خواسته   بر اين باور است كه  از لحاظ ادراكي  فرد  كه در آن   شرايط يا احساسي
(تعادل و توازن بين داشته و خواسته وجود  هاي در اختيار اوستوجود دارد، فراتر از منابع، امكانات و توانمندي

    )ندارد

،انگيزه  ها (باور دروني يا (عوامل اقتصادي،فرهنگي ، اجتماعي، خانوادگي...)بيروني است منشاء استرس ممكن
  باشد ها،ايمان...)

 

  

  

  

  

سيستم  سمپاتيك فعال،     ،زماني كه شخص دچار استرس مي شود مغز احساس خطر مي كند براي حفظ بقا
ها تأثيرمي  سيستم هاي عصبي و هورموني ، بر عملكرد سيستم ايمني، قلب و عروق، گوارش و ساير ارگان 

  گذارد. 

  ثابت بمانيم / :از سه حالت را انتخاب كنيم يكي   ممكن استدرحالت خطر Freeze   فرار/Flight /  
 ستاطبيعي  واكنش  باشد  انتخاب شما  هر كدام Fight جنگيدن 

 خواسته 

 داشته



 

  حادث   ذخاير انرژي ما سريع مصرف ،خستگي فعال مي شود "سيستم سمپاتيك "كه  خطر در شرايط
است و شرايط كنترل زندگي   سختهمراه با حس ابهام و غير قابل پيش بيني بودن تاب آوردن ،شده و 

بنابراين   از دست ما خارج مي شود و تصميم گيري دشوار مي شود در نتيجه اضطراب ما بالا مي رود 
درست عمل كرده  اما از يك بازه اي به بعد   است و  طبيعي در مواجه به عوامل استرس زا رفتار بدن 

عموما به مديريت استرس   يت استرس كنيم و مدير بعهده بگيريم  بايد  كنترل اوضاع را هر چند كوچك
   نمي پردازيم  و دنبال از بين بردن و محو نشانه هاي استرس هستيم

  :هدف از مديريت استرس براي كاهش پيامدها 

 افزايش ظرفيت هاي بيروني و دروني

فضاي استرس  ( در صورت امكان خارج شدن از براي غلبه بر عوامل ايجاد كننده تغييربالابردن توانمندي -١
 و مواردي كه در ادامه به آنها خواهيم پرداخت رابطه سازي، همدلي و همدردي،... داشتن پلن هاي مختلف:زا..)

  : )است  ظرفيت رواني فرد  به منظور سازگاري بهتر با عوامل تغيير( در صورت عدم تغيير شرايط اول الزامي  -٢
 حفظ كنيما مي دانيم چگونه رباوجود عامل خارجي استرس زا مثلا آرامش خودمان 

  ونه مديريت كنيم:گحال مي خواهيم بدانيم كه استرس را چ  

 است كه هر عاملي كه سبب خروج ما از منطقه امن   "فرايندي "رويكرد ما به مديريت استرس يك نگاه
شود مي تواند باعث فشار شود خروجي آن مي تواند استرس مثبت (يوسترس) يا استرس منفي(ديسترس)  

 باشد

كه در  ( خروجي مثبت سبب اميدواري، خودكارامدي ، ارتقا عملكرد، تاب آوري و پادشكنندگي

  اخت).....گفتگوهاي بعدي به آنها بيشتر خواهيم پرد



خروجي منفي سبب اضطراب ، افسردگي، فرسودگي شغلي و ناكارامدي افراد در محيط كاري كه  و 
اغلب به دليل هدررفت منابع شخصي يا   دهند وعملكردي كمتر از سطح مورد انتظار از خود نشان مي 

هاي مكرر يا عدم  خطاها، غيبت كاهش كيفيت كار، افزايش با  وريسازماني بدون دستيابي به اهداف بهره 

( كه در گفتگوهاي بعدي به آنها    شود و ريشه در عواملي مانند فرسودگي شغلابتكار عمل توصيف مي 

  داردبيشتر خواهيم پرداخت)..... 

(حل  مقابله مساله مدار :دو رويكرد  باشد با "آگاهانه و هدفمند "در اين فرايند عمليات تبديل بايستي 
  مدارريزي، مشورت، تغيير شرايط..) و رويكرد مقابله هيجان مدار (مقابله هيجان برنامه  → مشكل 

بخش مثل موسيقي، ورزش سبك،  هاي آرام سازي(فعاليتتنفس عميق، درددل، آرام   →كنترل احساسات  
 ) در ادامه به آنها خواهيم پرداخت يا دعا..

 

  

 

  سرمايه هاي روان شناختي  موتور محرك فرايند هستند  



بيني و خودكارآمدي) به عنوان منابع فردي  آوري، خوش شناختي (مانند اميد، تابهاي روانسرمايه  گيري ازبا بهره
به خروجي هاي   هاي آگاهانه شناختي و رفتاري)راهبردهاي سازماني به عنوان ابزارهاي عملياتي(تلاش  و پايدار

  بت بيشتر مي رسيم. مث

عنوان منبع اوليه براي مديريت استرس استفاده  به  ،شناختي هم ورودي هستند و هم خروجيهاي روان سرمايه
عنوان خروجي ظاهر  شوند و دوباره به ها تقويت مي شوند و در پايان فرايند، وقتي فرد موفق شد، همان سرمايه مي 
شوند.مي 

           ساليان طولاني در ايزي) (ناديا اينجانب  تجاربحاصل كه  راه هاي مقابله با  استرس با تعدادي از  

  آشنا بشويم مي باشد بيشتر

اگر ازنورونهاي  نورونهايي كه استفاده نشوند از بين مي روند : "دونالد هبقانون "

 استفاده نكنيم مدارات آن از بين مي روند  كاهنده اضطراب

  ): شما با هركدام راحت هستيد انتخابش كنيد (

كه سبب    يد را يادآوري كنتا چيز خوب در زندگي اتفاق مي افتد    ٣خواب    (قبل   خواب باكيفيت منظم  -١
 ) مي شود  خودكارامدي...و  ي اميدوار خوش بيني، روحيه 



برنامه ي خوابت منظم  كن( بازيافت انرژي و آرام گرفتن سيستم سمپاتيك)وقبل خوابيدن ذهن را    -٢
 بسيار مهم است  با تجارب خوب پر كردن 

  شود همراه  ميضربان قلب سبب بالارفتن  روزانه   ) روز در هفته  ٥( دقيقه  ٣٠ حداقل  ورزش كردن  -٣
 حركات كششي مانع از كوتاه شدن عضلات ناشي از استرس مي شود   با شدن

 مي رود  ذهن از كمبود به فراواني  (مانع نشخوار فكري)شكر گزاري  -٤

نه راه حل تازه اي براي تغيير بلكه كيفيتي از   باش اينجا و  اكنون: گاهي تنها چيزي كه لازم داريم  -۵
حس هاي پنجگانه را فعال كنيد  ، فاصله گرفتن از تكرارهاي بي هوا و شتاب ذهنتازه بودن است ، 

 توجه به اطراف و توجه به تنفس

 تنفس با آرامش    ثانيه بازدم ٤حبس نفس و  ثانيه  ٤ثانيه دم،  ٤آگاهانه با  : وجه تنفس صحيح ت -٦

 Mindfulnessمديتيشن  -٧

 مناجاتدعا و   -٨

 موسيقي آرام   -٩

سرزنش نكردن خودمان و مرور نكردن خاطرات بد و رها كردن بعضي    (نشخوار فكري) رها كردن   -١٠
 تجارب بد  و تجارب خوب را نگهداريد

 يك جسم امن كنارتون بذاريد (يك جسم امن يك پتو يك قاب عكس در كنارتان داشته باشيد)  -١١

عيني سازي مفاهيم    هاي دقيق تبديلش كن به كلمه احساسات منفي را    :  نوشتن احساسات منفي -١٢
 از فشار عصبي مي كاهد بخش كورتيكال فعال و مدارات سيستم عصبي ترس كاهش مي يابد   ني  ذه

 پاره كن  كاغذ را  و بعد 

    كاسه به كاسه كن)  غمت را كنار آدمهاي امن بمان( -١٣

 غذاهاي خاص بخور ، كافين نخور  ...بذاريد  سه نفس عميق و گوشي كنار  غذا خوردن با كيفيت، -١۴

شرايط بپذير( نه شروع نه پايان در اختيار ما نيست)  اين تفكر مانع درماندگي   پذيرش واقعيت -١٥

 در گفتگوهاي بعدي به آنهاخواهيم پرداخت) آموخته شده مي شود(

مكالمات دروني    نوازش كن ، با خودت مهربان باش، در شفقت ورزي باش، را  خودت  نوازش بگير و   -١٦
 مثبت

تواند راهي براي بيان  ساختن چيزي با دست مي هنر و خلاقيت: نقاشي، موسيقي، يا حتي  -١٧
 شده باشد احساسات سركوب

خود يك هنر است   درست و بموقع كردن  درخواست نزن) نيازت اعلام كن شناخت نياز(غر  -١٨
 كن  شتمرين،



  احساس هات بشناس و نام گذاري كن (احساس ها واقعي هستند با تعاريف واضح سازي كنيد)  -١٩
 و به احساساتت فضا بده  

 مهارت نه گفتن را بياموز (در راديو اقتصاد به آن بطور كامل پرداختم)  -٢٠

زماني كه ظرفيت ليوان اضطراب شما پر شده است عدم كنجكاوي و فاصله    يك قطره كمتر  بهتر  -٢١
 گرفتن از عوامل استرس زا و اضطراب آور توصيه مي شود 

 ، ردندر دفعات كم از منابع معتبر رصدك )ش كنبانتخا ( شبكه هاي خبر  -٢٢

 برابر اضطراب را بيشتر مي كند. ٩تحقيق دانشگاه تورنتو  پديده فومو و اسكرول زياد  

 
 

 

بعد از  اگر يك ماه    PTSD)  (Post-traumatic stress disorderاختلال اضطراب پس از سانحه (

و قادر به مديريت استرس    مشكل حاد داشتيد  ... خوراك  حاصل نشد درخواب و ي  گذشت و بهبودحادثه  

در اين صورت  بايد مداخله    و علايم زير را داشتيد    نبوديد و دچار اختلال اضطراب پس از سانحه شديد 

  دارويي با مشورت روان پزشك سريع تر صورت گيرد. 

 يادآوري مكرر و مزاحم آن رويداد . ١

احساس كند آن اتفاق در همين زمان در حال روي  يادآوري هاي مكرر اين حوادث ناگوار باعث مي شود كه فرد 
 دادن است.

 . اجتناب از يادآوري ضربه عاطفي ٢



اند و  يادآوري خاطرات نا خوشايند باعث كناره گيري از جمع و مكان هايي مي شود كه منجر به آن حادثه شده 
گيري  منجر به شروع كناره فرد سعي مي كند خود را با كار هاي ديگري مشغول سازد به طوري كه اين اجتناب 

 و انزوا و شروع علائم افسردگي مي گردد. 

 . افكار و احساسات منفي٣

 ترس، عصبانيت، احساس گناه، نا اميدي در مورد آينده، واكنش هاي احساسي استرس پس از سانحه هستند.

 ” علائم “واكنش گر. ٤

ك مثل نوشيدن الكل و مصرف مواد مخدر و  پرخاشگري، اختلال در خواب، عدم تمركز، انجام رفتارهاي خطرنا 
 . رانندگي با سرعت بالا از علائم شايع استرس پس از سانحه هستند 

       تهيه و تنظيم ناديا ايزي دكتري تخصصي منابع انساني مدرس دانشگاه و مشاور سازماني

  

  خداوندا آرامشي عطا فرما تا بپذيرم

  آنچه را كه نمي توانم تغيير دهم  

  آنچه را كه مي توانم   شهامتي تا تغيير دهم

  و دانشي كه تفاوت اين دو را بدانم 

  

 ناديا ايزي دكتراي تخصصي منابع انساني، مدرس دانشگاه، مؤلف، پژوهشگر

مدرس  مهارت هاي نرمرفتار سازماني،-مذاكرهمدرس ،دانشكده فني) -(  دانشكده اقتصاددانشگاه تهرانMBA,DBAهاي مدرس دوره

برگزاركننده ، مدرس سازمان مديريت صنعتي، اتاق بازرگاني مدرس ،) ، پيام نورTBSموسسه علوم و فنون تهران (MBA,DBAدوره هاي

مشاور و  ، راديو گفتگودكارشناس منابع انساني راديو اقتصاها، دوره هاي مهارتهاي نرم، منابع سازماني براي سازمان ها و وزارت خانه 

معاونت علمي و فناوري رياست جمهوري،خدمات فن آوري بازار   مجري پروژه هاي منابع انساني شركت ها و موسسات دانش بنيان و خلاق  

ي عضو هسته اصلي مديريت استعداد و جانشين پرور،ارزياب جايزه ملي مديريت استعداد-ايرانيان(كريدور)ارزياب كانون هاي ارزيابي

، كارآمدان، علم سازان، موسسه آموزشي همكارمركز آموزش و تحقيقات صنعتي ايران و رهپويان امروز، سازمان مديريت صنعتي

عضو  -عضو اصلي انجمن فرهيختگان نوآور -عضو انجمن مديريت منابع انساني،  نمو،موسسه آموزش و پژوهش مديريت و برنامه ريزي

 ايرانانجمن مديريت كسب  و كار


