
مديريت تعارض وتصميم گيري خلاق 



تعارض ازديد صاحبنظران علم مديريت

هررفتاري که ازجانب اعضاي (: (Thompsonتامپسون  
د يک سازمان به منظور مخالفت باساير اعضاء سربزن

. راتعارض مي نامند 
شرايطي که درآن مسائل مورد توجه ( Thomas)توماس 

. دوطرف ناسازگار وناهماهنگ به نظر برسد 
تعارض فرآيندي است که درآن شخص ( Robbins) رابينز

بب الف بطور عمدي مي کوشد تابه گونه اي بازدارنده س
.ناکامي شخص  ب  دررسيدن به علايق واهدافش گردد



تعارض در سازمان 
ا يا  تعارض فرآيندي است که درآن نوعي تلاش اگاهانه بوسيله گروه ه
انع از افراد صورت مي گيرد تا از طريق  مقابله با افراد يا گروه هاي ديگرم

يک تعارض در حقيقت عملي است که در. دستيابي به اهداف آنان گردند
سازمان گروه يا افرادي بصورت آگاهانه باعث اختلال در امور خاصي 

.  ميشوند
ر با چون تعارض در همه حالات ممکن است مضر نباشد، بايستي يک مدي

ا ببرد البته توانايي هايي که دارد سبب اين شود تا ازتعارض بهترين نتيجه ر
.قبل از رسيدن به نقطه بحراني

نظريه هاي تعارض 
سنتي 1.
رفتاري 2.
تعامل گرا 3.



نظريه سنتي

ه هر طبق اين نظريه تعارض موضوعي غير ضروري است که ب
ود بنا بر اين نظريه  وج. قيمت بايد از آن اجتناب کرد

.تعارض نشانه ضعف مديريت است 



تعارض  مخرب

را تعارضي مخربست که منبع اصلي مسئله يا مشکل
مات ها و تصميمسدود کند و منابع و امکانات را از فعاليت

ي يهروح. گيري شودمهم منحرف سازد و ضمنا مانع تصميم
اي هها را به سمت بخشگروهي را تضعيف و افراد و گروه

کاهش عملکرد تيم و افزايش . مغاير هدايت کند
يابي به اهداف و کاهشها و عدم توفيق در دستمخالفت
بي تفاوتي از کار گروهي و افزايش روحيهروحيه

يش از هاي بروز يک تعارض بالقوه است که بايد پمشخصه
.ايجاد بحران مورد توجه قرار گيرد



نظريه رفتاري

طبق اين نظريه 
تعارض نه تنها مضر نيست،

. ت بلکه براي خلاقيت و نوآوري در سازمان نيز ضروري اس
مايان در اين نظريه  وجود  تضاد و تعارض مي تواند باعث ن
.  شدن مسايل و سپس حل خلاقانه  آنها گردد



تعارض سازنده

هايي برايتعارضي سازنده ست که به ايجاد روش
اشتن مديريت مسئله يا فرايند منجر شده افراد را به د

رادي که ارتباط مؤثر با همديگر تشويق کند و بين اف
.  وجود آوردکنند هماهنگي و همکاري بهباهم کار مي

ي نقاط قوت و ضعف افراد را مشخص سازد و روحيه
ا گروهي را بهبود بخشد و خلاقيت و نوآوري افراد ر

ده مي تعارض سازنده همانند انتقاد سازن. تقويت کند
.باشد و بايد مورد تشويق و حمايت قرار گيرد



نظريه تعامل گرا

طبق اين نظريه  
حدي از تعارض در سازمان  نه تنها غير قابل اجتناب است

.هستبلکه براي توسعه  تعالي و بقاي سازمان ضروري نيز



جنبه هاي مثبت ومنفي تعارض 

افراد و گروهها ممکن است •
احساس بدبينانه نسبت به هم پيدا کنند

فاصله بين افراد و گروه ها •
در سازمان زياد مي شود 

منافع جمعي کمتر مورد توجه •
قرار مي گيرد 

در برابر تغييرات مقاومت •
مي شود 

فعاليت ها ي جمعي و گروهي •
با مشکل مواجه مي شوند 

افراد و گروههاي متعارض •
.يکديگر را بهتر کنترل مي کنند

تعارض ميل به جستجو براي •
.حل مساله را افزايش مي دهد 

تعارض زمينه را براي تغيير •
.و نوآوري فراهم مي کند 

مثبت



ريشه هاي تعارض

عدم توافق بر سر اهداف •
نگرش ها  سلايقتفاوت در شخصيت ها  •
...(بدبيني و –حسادت ) جنبه هاي روانشناختي •
تفاوت در ادراك و شناخت •
محدوديت ها و اشتراك منابع •
ابهام در نقش ها و وظايف •
رقابت ناسالم•



انواع تعارض

(بين مافوق و زير دست ) تعارض عمودي •

(در يک سطح ) تعارض افقي•

تعارض صف و ستاد •

تعارض نقش •



مراحل فرآيند تعارض 

(ايجاد زمينه هاي عدم توافق ) تعارض پنهان 1.

(زمينه طرح اختلاف  )ادراك تعارض 2.

(احساس اضطراب و تنش  ) احساس تعارض 3.

(مقابله مشهود  با گروه مخالف  ) اظهار تعارض 4.

پيامد هاي تعارض 5.



ت تعارضيريمد

صورتي معقول، منصفانه و ي تعارض بهشناخت و اداره
هايي چون تواند با استفاده از مهارتتعارض مي. كاراست

.  ارتباطات مؤثر، حل مسئله و مذاكره، مديريت شود
تواند بر نتايج آن توانايي ما در اداره و مديريت تعارض مي

ي تعارض بايد قبل از هرچيز براي اداره. تأثير بگذارد
را شناسايي و تجزيه و تحليل كرد و علل ايجاد تعارض آن

پس از تشخيص تعارض و علل . را مورد بررسي قرار داد
ي كليدي در مديريت تعارض، انتخاب سبك آن، نكته

. مناسب است



مديريت تعارض 

روش اجتناب و عدم جبهه گيري 1.
روش حل مساله از طريق مواجهه و مذاکره 2.
استفاده از قدرت 3.
ايجاد دشمن مشترك 4.
نرمش و مدارا 5.
روش چانه زني 6.
روش گذشت و عقب نشيني 7.
جايجايي طرفين تعارض 8.
رمان مشترك آايجاد9.

ارجاع سلسله مراتبي. 10
افراد هماهنگ کننده و ميانجي . 11
قوانين و مقررات  . 12
مشاوران بيروني . 13
موزشآفرهنگسازي و.14



روشهاي ناموثر در حل تعارض 

بي اعتنايي •
(موضوع تحت بررسي است ) مداراگري اداري •
اي فرسايش افراد و گروه ه) رويه هاي طولاني و پيچيده •

(متعارض 
اختفا و پنهان کاري •
ترور شخصيتي فرد متعارض •
ايجاد انزوا  فشار منفي •
تهديد  براي سکوت•



سبك هاي مرسوم براي مديريت تعارض

ي مشارکتيحل مسئله1.

(تحکم)جويي رقابت2.

اجتناب3.

(مدارا)پذيري انعطاف4.

(توافق)مصالحه 5.



بستگي به اعتماد به نفس فرد، 1.

ها و اهداف طرف ديگر، ميزان شناخت او از خواسته2.

ي افراد،ميزان اطلاعات موجود و قابل افشا درباره3.

پذيري طرفين و انعطاف4.

.ها داردحس همكاري و مشاركت آن5.

انتخاب راهبرد و سبك مديريت تعارض



ي مشاركتيحل مسئله-الف

اي کنار هگونکند تا بهانتخاب اين سبک، به افراد کمک مي
سبک، با استفاده از اين. هم کار کنند که همه برنده باشند

ها هايي هستند که با علايق آنحلافراد در جستجوي راه
مؤثر متناسب باشد و درضمن باعث حفظ ارتباطات خوب و

هد استفاده از اين روش، احساسات بد را کاهش و تع. شود
دهد تا دهد و به افراد اجازه ميافراد را افزايش مي
وش، شمار اين ررغم مزاياي بيعلي. يکديگر را بشناسند

ب تلف شدن زمان و تضعيف توان و انرژي افراد، از معاي
.  آن است



(تحكم)جويي رقابت-ب

انتخاب اين سبک بدين معناست که يک طرف، علايق و 
.  داندهاي ديگران ميهاي خود را مقدم بر خواستهخواسته

کند که موضوع در اين شيوه يک طرف احساس مي
دست آوردن آن العاده براي او مهم است، لذا در بهفوق
کوشد و به مختل شدن روابط با طرف ديگر سختي ميبه

در اين شيوه يک طرف مجبور است ديدگاه . کندفکر نمي
اط در استفاده از اين سبک بايد محت. طرف مقابل را بپذيرد

بود زيرا ممکن است تعارض را افزايش بدهد و بازنده را 
. جويانه وادار سازدبه اقدامات تلافي



: اجتناب-ج
ر کنند، خود را درگيافرادي که اين سبک را انتخاب مي

.  کنندتعارض نمي
يريد و شما خودتان تصميم بگ"ها اين است تکيه کلام آن
.  "مرا معاف کنيد

شود که موضوعاز اين شيوه معمولا زماني استفاده مي
ري تر ديگهاي مهمجزئي و پيش پا افتاده باشد، موضوع

وجود داشته باشد، درگير شدن در تعارض به صدمات
ي تعارض به اطلاعاتزيادي منجر شود و يا قبل از اداره

.  تري نياز باشدبيش



(مدارا)پذيري انعطاف-د
کنند از علايق و افرادي که اين سبک را انتخاب مي

ه دهند بگذرند و به ديگران اجازه ميهاي خود ميخواسته
تقدند بسياري از اين افراد مع. هايشان دست يابندخواسته

ري ي خوب، از هرچيز ديگي دوستانهکه داشتن يک رابطه
درواقع تمرکز اين سبک بر حفظ روابط. تر استمهم

ش ما البته ممکن است با اين رو. شخصي با ديگران است
.  اعتبار و نفوذ آتي خود را از دست بدهيم



(توافق)مصالحه -ه
دست کنند که به دنبال بهافراد زماني از اين سبک استفاده مي

خي ها و علايق خود نيستند، يعني ارضاي برآوردن تمام خواسته
.  نيازها برايشان کافيست
اي پذيري، مبادله و مذاکره جايگاه ويژهدر اين روش، انعطاف

. دارند
دارد که اهداف مختلف، درجات اهميت متفاوتي براي طرفينزماني

ين حل موقت برسيم يا زمان تنگ است از ايا بخواهيم به يک راه
.  کنيمشيوه استفاده مي

هند دچه را که از دست ميالبته بايد توجه کرد که افراد، اغلب آن
آورند و همين امردست ميچه را که بهسپارند تا آنخاطر ميبه

.  ممکن است جو بدبيني ايجاد کند



اناتها با استفاده از تمثيل حيوتفاوت سبك
را ها اغلب اين سبکدلفين: ي مشارکتيحل مسئله-الف

ها کنند و همکاري و مشارکت در زندگي آنانتخاب مي
.زندهميشه حرف اول را مي

تحکم ي سبکشير، سمبل و نمونه(: تحکم)جويي رقابت-ب
چه را که کند تا هرآنقدرت شير به او کمک مي. است
.  دست آوردخواهد بهمي

محض پشت است، چون بهسمبل اين سبک، لاك: اجتناب-ج
.  برداي خود را در لاکش فرو ميرويارويي با هر مسئله

خود تواند در لاكپشت تا ابد نميطور که لاكالبته همان
.  اشدتواند هميشگي بباشد، اجتناب در تعارض نيز نمي



ها با استفاده از تمثيل حيواناتتفاوت سبك

(مدارا)پذيري انعطاف-د
ا تغيير ي اين سبک است چون بپرست، سمبل و نشانهآفتاب

او تغيير رنگ به. کندرنگ، خود را با محيط هماهنگ مي
يدا کند تا به سرعت با محيط اطرافش انطباق پکمک مي

.کند
(توافق)مصالحه -ه

سياه او نه يک اسب. تواند سمبل اين سبک باشدگورخر مي
ها، بلکه با تقسيم تفاوت. است و نه يک اسب سفيد

.هايي از دو رنگ را انتخاب کرده استباريکه



مديريت در زمان مواجه با تعارض 

تعيين يک هدف واحد و سوق دادن گرو هاي متعارض به  سوي-1
هدف مشترك 

تاييد کردن بروي علايق مشترك در گروه هاي متعارض -2

گوش فرادادن به نياز هاي و اهداف گرو هاي متعارض و درك -3
صحيح از نياز هاي هريک به منظور ايجاد يک راهکار مناسب 

.جهت ايجاد شرايط مناسب 



جدا سازي گروه هاي متعارض از مسائل و ايجاد شرايط -4
.مناسب جهت ارائه مسائل و راهکارهاي متناسب با انها 

حوه جابجايي موقعيت هاي سازماني در راستاي تغيير در ن-5
در به منظور تحليل تعارضٰ  عملکرد گروه ها و يا سازمانها 

شرايط خارج شدن از مسير و هدف سازماني 

ايجاد اعتقاد و نگرش همسو در سازمان و در عين حال باز -6
ا و گذاشتن زمينه جهت ارائه عقايد و نظرات هدايتگر اعض

گروهها  

مديريت در زمان مواجه با تعارض 



به ايجاد سلسه مراتب سازماني  و تعيين رده بندي قدرت-7
منظور هدايت سازمان خارج شده از حد متعادل تعارض  توسط

مديريت 

حدوه استفاده از قدرت  سازماني در تقليل تعارض و تعريف م-8
و منطقه وظايف و اختيارات هر گروه و يا هر شخص در سازمان

.

مديريت در زمان مواجه با تعارض 



اي يک و يا عدم قبول اجرتبين و تعيين نگرش دلايل قبول -9•
گ در يک سازمان و ايجاد فرهن(( پديد آورنده تعارض ) فرايند

جهت کنترل نگرش (( عدم پذيرش به همراه ارائه راهکار ))
تعارض گرا در سازمان و تعريف آن به عنوان دليل براي 

.پيشرفت و نه عاملي براي نفاق 
اي تعيين و تعريف قوانين و الزامات سازماني در راست–10•

که حصول طريق ايجاد تبين اين واقعيت که منظور سازمان
تفکر ها و نوآوري هاي متفاوت و گاهاٌ متضاد پديد مي آيد

مديريت در زمان مواجه با تعارض 



سد با توجه به شرايط وموقعيت سازماني گاهي به نظرمي ر-11
سبت بهترين روش براي ايجاد آرامش در سازمان عقب نشيني ن
نه به گروه متعرض به منظور حفظ شرايط و پديد آوردن زمي

.  دجهت رسيدن گروه متعارض به مطلوب  مد نظر خود مي باش
اين نگرش در دورنماي آينده سازمان مي تواند اثرات مثبت

ل نرم نسبت به نفرات و سخت نسبت به مسائ. بگذارد 

مديريت در زمان مواجه با تعارض 



يندي است آگاهانه و آگيري فرسازي و تصميمتصميم
تجربه مبتني بر خلاقيت و هوش انساني که به مدددانش و

اين در حالي . شودميگيرنده محققو بصيرت تصميم
وامل است که پيچيدگي شرايط محيطي و تعدد و تنوع ع

گيري، هاي تصميمتأثيرگذار داخلي و خارجي در حوزه
ت شرايطي بغرنج و توأم با عدم اطمينان فراهم آورده اس

گيرنده را با ريسک و ترس از اتخاذ تصميمکه تصميم
.  سازدنادرست مواجه مي

تصميم گيري خلاقانه



فرآيندعمومي تصميم گيري

ه اگرچه هريک از مديران، تصميمات خودرا ب
،اما گونه اي نسبتاً متفاوت اتخاذمي کنند

اغلب آنان در موردمراحل زيردرفرآيند 
:تصميم گيري توافق دارند

تعريف مسئله 1.

شناسايي راه حل ها2.

گردآوري اطلاعات مربوط3.

تصميم گيري4.



گام در حل خلاق مسايلده
حافظه1.
طرح ها2.
کار روي گذشته ها3.
حدث و آزمون4.
سعي وخطا5.
منطق6.
ليست کردن مفصل7.
نمودارها و گراف ها8.
استدلال جبري9.

طيف متا10.



برخي مفاهيم 

خلاقيت به معني توانايي خلق کردن با استفاده از نيروي 
.تخيل است 

.نوآوري معرفي پديده ها و روشهاي جديد است 

ود کشف يافتن يا تحقق بخشيدن به چيزي است که قبلا وج
.نداشته است 



تصميم گيري خلاق

ذاتاً با مردم عادي "گيري افراد خلاقرويکرد تصميم
متفاوت است

ريف اي است که اين افراد  براي تعآنچه تفاوت دارد، شيوه
.کنندمسأله انتخاب مي

کند، آنها بالاخره برايکمبود منابع آنها را محدود نمي
.کنندآوردن منابع راهي پيدا ميبدست



يكر نوع د)كرخلاقپرسش هايي درباب تف
(ديدن

ه منظور از تفکر خلاق چيست؟ کاربرد آن کجاست؟ چ•
رابطه ؟ تفاوت وردمواقعي نبايد از تفکر خلاق استفاده ک

چرا اين روش تفکري با روشهاي تفکري ديگرچيست؟
رده نک؟ اگر از آن استفادرداستفاده کبايد ازتفکر خلاق

آيد؟چه پيش مي
ده آيا توانايي تفکر خلاق در همگان وجود دارد، يا تنها ع•

؟اي ازآن  برخوردارند



سوالات مهم پيرامون تفكر خلاق

ست؟يچعلل متفاوت بودن ميزان شکوفايي آن در افراد مختلف •
عوامل موثر وموانع شکوفا شدن آن، کدامند ؟

تفکر خلاق را آيا توانايي تفکر خلاق، اکتسابي است؟ چگونه توانايي
؟ رداز کجا شروع ک( ؟ختدر خود شکوفا سا) ؟ دبه دست آور

ر مهمي است كه پيرامون تفكپرش هايسوالات از جمله اين 
.  خلاق مطرح هستند

ي در يک ديدگاه، تفکر،عملي ذهني است و زماني مطرح م•
ا مسئله اي مواجه شده و خواستار حل آنفردبگردد که 

غاز ؛ در اين هنگام در ذهن تلاشي براي حل مسئله آدباش
.مي گردد، که اين تلاش ذهني را تفکر مي نامند



هاي معروف تفكر خلاقشيوه

هاي تفکر يوهبوده و قابل يادگيري؛ با فهم و تسلط بر شاکتسابيتفکر خلاق، •
.  ودتوان بسيار قدرتمند در جهت يافت ايده، عمل نمخلاق، مي

Brain Storming( گروهي تحريک مغزي يا راهگشايي)روش يورش فکر-  1
 Synecticsمدل سينکتيکس- 2
Scamperفهرست سؤالات ياهمان صورت تطبيقي اسکمپر)برانگيزسؤالات ايده- 3
 Delphi Techniqueتکنيک دلفي-4
Normal Group Techniqueتکنيک گروه اسمي-  5

- آينه مورينوتکنيک  6
 Forced Associationتکنيک ارتباط اجباري  7-
 Morphological Analysisتجزيه و تحليل مورفولوژيک 8-

 Speculative Excursionگردش تخيلي        9-
 Bionicsالگوبرداري10-
 Lateral Thinking )جانبي)تفکر موازي11-
"تحليل معطوف به هدف"روش 12-
KJتکنيک13-
فهرست خصوصيات14-
TRIZيافتهروش نوآوري نظام15-



:راست  مغز 
ي تحليلگر كيف

بدنبال خلاقيت

اعهتدابير خلق الس

فرصت طلبي 
هوشمندانه 

تفكر بموقع  

:چپ  مغز 
تحليلگر کمي

بدنبال روش  

مقيد به برنامه 

روابط علي و 
معلولي  



منبع و مركز تمام قدرت هاي خلاقانه
انسان قدرت رويا پردازي است

و هرگز نبايدسعي کردکه هم زمان درباره ايده ها فکرکرد
اين کار مانندآن است که  .راجع به آنها قضاوت نمود

.همزمان پا روي پدال گاز و ترمز گذاشته شود
ه توليد انديشه خلاق بايد از ارزيابي آن جدا گردد وگرن
باني بهترين ايده هاي فردنيز ممکن است قبل از تولد قر

.شوند



شكوفايي تفكرخلاق

در اولين قدم در جهت شکوفاسازي توانايي تفکر خلاق•
و جهتدهاين توانايي را بدست آورستخود، اين که خوا

تر، از آن مهم.شتبدست آوردن آن، وقت و انرژي گذا
ايت اين با رع. ردکه تغيير کفتشده و پذيرنرم و پذيرنده

ها در عمل، خود به خود گام مهمي را در جهت شرط
پس .شده استشدن و خلاقانه تفکر کردن برداشتهخلاق

وصيات، از اين کار بايد با دانش و فنون تفکر خلاق، با خص
رفتار، و منش افراد خلاق و نوآور، آشنا شده و آنها را در

که، د، و آنچنان شخواست؛ بايددمتن زندگي خود به کار بر
.اندافراد خلاق آنگونه



خصوصيات خلاقيت 

جديد بودن يا تازگي–
اصالت داشتن –
منحصر به فرد بودن –
احساس شعف و پيروزي از اکتشاف –
غير معمول بودن –
هوش و ذکاوت–



:قانون خلاقيت •
شد قابل درك بااومي تواند به هر چيزي كه برايافراد ذهن 

.و ان را باور داشته باشد دست يابد 
چون هر پيشرفتي در كسب و كار با يك ايده اغاز مي شود و

توانايي در خلق ايده هاي ناب نامحدود است پس اينده 
اوان كسب و كار نيز مي تواند  توام با پيشرفت هاي فر

.باشد

!نه به مشكلاتانديشيدها به فرصتبايد



:قانون فرصت  •
بزرگترين فرصتها اغلب در معمولي تري موقعيت هاي 

ت ن اسآپيراموني است تنها يک ذهن خلاق قادر به شکار
خاصي فرصت بالفعل نمودن منفعت بالقوه نهفته در شرايط

از درك فرصت. است که توسط افراد قابل درك مي باشد 
يک تحريک ذهني اغاز شده که منشا تحريک مي تواند

لازمه.ناشي از يک پديده خارجي يا ذهني و دروني باشد 
درك فرصت وجود ذهن خلاق و قدرت شهودي بالا است 

نه به مشكلاتانديشيدها به فرصتبايد



اركان خلاقيت 

هوش ذکاوت و مهارتهاي فکري و نوآورانه : فرد 

مراحل و يا توالي اقدامات خلاقانه : فرآيند 

خروجي و نتيجه اقدام نوآورانه : محصول 

عوامل خارجي شرايط  مکان و زمان خلاقيت :  محيط 



گيري يند صحيح تصميمآفر
هاي درست را پيدا کنند؟ پرسشافراد بايد •
شرود؛يافتن پرسش صحيح، کارهاي ديگرري را هرم شرامل مري•

هرا، آمرال و آرزوهرايازجمله کندوکاو در اهداف، علائق، ترس
دن از ؛ کمک به آنها در تحليل روانشرناختي خرود، و پرسريافراد

هراي اصرلي، شرناخت خواسرته"خواهنرد؟واقعاً چه مي"خود که 
.و باز هم جستجو، جستجو و جستجوآنان

ي جديرد، هراو ابداع گزينه"توفان فکري"با استفاده از تکنيک •
"عمرل"در آغراز راه نگراه خرود را زيراد بره : شتپارا فراتر گذا
،کوشيد درحين آنکه اهداف خود را در ذهن دارد،ردمعطوف نک

.هاي بيشتري را تصور کندتواند گزينهتا آنجا که مي



تصميم گيري خلاق

ي ذاتراً برا مرردم عراد"کارآفرينران"گيرري رويکرد تصميم•
متفاوت است؟

اي اسررت کرره کارآفرينرران برررايآنچرره تفرراوت دارد، شرريوه•
ا محردود کمبود منابع آنها ر. کنندتعريف مسأله انتخاب مي

يردا آوردن منرابع راهري پکند، آنها بالاخره براي بدستنمي
ا خرود شايد کارمند يک شرکت يا سازمان بزرگ بر.کنندمي

الا برا اينها منابعي هستند که من در اختيار دارم، حر": بگويد
سرأله مكارآفرينکه يک در حالي. "توانم بکنم؟آنها چه مي

ايرن ":گويردکند و با خود ميديگري فورموله ميگونهرا به
حرالا چگونره بايرد . خواهم انجامش دهرمکاري است که مي

منابع آن را بدست آورم؟



ندانديشكارآفرينان طبيعتاً بزرگ مي

دن ريرانديشانديشند، و برزرگزرگ ميررررب،انررارآفرينررک•
.هايعني خلق فهرست وسيعي از گزينه

ا بايرد امرا شرم. ها ممکن است شدني نباشنداز گزينهبعضي•
نيرد، ها خلاص کاينگونه بيانديشيد، خود را از شر محدوديت

ا در پردازانه بيانديشريد و از ديگرران بخواهيرد شرما رخيال
اطر هايتان را به خهدفتوفان فکري ياري دهند، اما هميشه

ا خرود داشته باشيد، و در مورد آنچه بره دنبرالش هسرتيد بر
د، چيزي دنبالش هستيشايد آنچه شما واقعاً به. صادق باشيد

.فراتر از کسب پول باشد



د، از انديشيزماني كه شما اينگونه وسيع مي
گيريد؟ هاي جاري فاصله نميواقعيت

روزمرره يهراشما بايد براي مدت زمان مشخصي خود را از واقعيرت•
فت و قرار نيست اهل توهم و تفکرات واهي باشيد، اما اين ر. برهانيد
ه اغلرب البتر.ها ر از دنياي تخيل به دنياي واقعيت ر لازم استبرگشت

گيرري را نيرز در بررهراي کهنره و قرديمي تصرميماوقات همان شيوه
در بسياري مواقع کارآفرينان در اوج عردم قطعيرت، بردون. گيردمي

بره "اشرراق درونري"درست داشتن اطلاعات کافي و تنها برپايه يک 
رغرم همره ايرن شرواهد آيا از آنجرا کره بره. گيرندسرعت تصميم مي

در افراد از روي بخت و اقبرال و برا مشرتي اطلاعرات نادرسرتبعضي
گيرري مکنيرد عرادات تصرميگيري موفق هستند، شما فکر ميتصميم

ضعيف الگوي موفقي نبوده است؟



گيران شهوديتصميم
، چنردان اندگيران شهودي، که در کار خود موفق بودهالبته تعداد تصميم•

توانرد ياما شيوه پيشنهادي ما مر. کنيمکم نيست و ما آنها را تحسين مي
.هاي باورنکردني به ارمغان بياوردموفقيت

هرا را دقيقره فهرسرتي از پرسرش10ترا 5توانيد تنها در عرض شما مي•
، (برره دنبررال چرره هسررتم؟)مسررأله تصررميم مررن چيسررت؟ : مرررور کنيررد

...هاي ديگر چطور؟ و هايي که پيش دارم کدامند؟ گزينهگزينه
اده را هاي ساي از اين پرسشتوانيد مجموعهسرعت ميبه بيان ديگر به•

هنتران قدر اين کار را انجام دهيد تا ملکه ذتوانيد آنمي. از خود بپرسيد
. شود

د کره داننرآنها مري. خاطر بياوريدهاي ورزشي را بهقهرمانان رشته: کيني•
ان را اما درست پريش از مسرابقه ذهنشر. در ميدان رقابت چه بايد بکنند

.دکنند که اهميت دارکنند و تنها به آن چيزهايي فکر ميپاك مي



گيري يند تصميمآدر فر"شهود"جايگاه واقعي 
صحيح چيست؟

امد يرا انجمند به کجا ميهاي فراواني مطرح است که تحليل نظامبحث•
گرر ايرن افتد ايا چه اتفاقي مي. اي در بر داردتحليل شهودي چه نتيجه

اسراس دو در تضاد باشند؟ آيا بايد براساس شهود حرکت کرد يا برر
ليرل هاي خشک و رسمي؟ پاسخ آن است که هرگاه شهود و تحتحليل

ه را برار بايد هر دو جنب! شما در تعارض باشند، بايد کمي نگران شويد
مند يل نظامديگر مرور کنيد تا دريابيد که وقتي شهود شما با چند تحل

ط به آميخته شود، چه خواهد شد؟ اگر تحليل شما به لحاظ شهودي غل
. رسرررد، آن را نپذيريرررد و بررره کنررردوکاو ادامررره دهيررردنظرررر مررري

راحتي گيري بهدادن آنها در تصميمدرنظرگرفتن احساسات و دخالت
پذير است امکان



كاملاً مطمئن باشيدخوددر مورد تصميم
: ئيرده باشريد، بايرد برا خرود بگوررردي نداشترراينراس خوشرراگر احس•

وز لازم اسرت کمري رده اسرت و هنرررررا نرسيررران عمل فررد زمرشاي"
باشد، تو تصميم تو، هرچه! دقت کن."بيشتر روي اين مسأله فکر کنم

ري بنرابراين، کراري کره را دوسرت دا. کندرا به طور کامل متعهد نمي
بره آن را با نزديکانت در ميان بگرذار، امرا پاسرخ رسرمي را. انجام بده

ز برر يک هفتره صربر کرن و بگرذار احساسراتت نير. آينده موکول کن
ل از عمرل مزه تصرميمت را قبر. گيري مهر تأئيد بزنندتصميمي که مي

.اي بررررررررودتوصرررررررريه بسرررررررريار خردمندانرررررررره"!بچررررررررش
اهي اوقرررات نبايررد مجرررال را بررر شرررهود درونرري تنرررگ کنررريم؟گرر

گرران ايرن اسرت کره شرما نگيرريترين انگيزه و دليل تصميماساسي
هاي اگرر نگرران پيامرد. هايتران هسرتيدتصرميم"پيامدهاي احتمرالي"

.يدگرفتن را به خود ندههايتان نيستيد، زحمت تصميمتصميم



"گيريتصميمپيش"

. اسرت"گيريتصميمپيش"گيري، تمرين هاي تصميميکي از روش•
يده يعني تفکر در مورد برخي امور، پيش از آن که زمان آن فرا رس

ه ميران گيرري حقيقري بربا اين کار زماني که پاي يک تصرميم. باشد
ه شما ايد کايد و به يک فرآيند ذهني مسلح شدهآيد، شما آمادهمي

چ مطمئن باشيد اين سراختار ذهنري هري. اندازدرا از ديگران جلو مي
.کنررردگيرررري شرررما ايجررراد نمرررياي در فراينرررد تصرررميموقفررره

منرد در تضراد اسرت؟ مرا گيرري نظرامفرهنگ امروز ما برا تصرميم
مرل آن عيگيرنرد و برمبنرامريمديراني را که بره سررعت تصرميم 

نشينند تا گاه پشت ميز خود نميآنها هيچ. کنيمکنند، تحسين ميمي
.نند کدنبال آن عمل ميگيرند و بهفکر کنند، بلکه تصميم مي



ها عيتتوانند با عدم قطكارآفرينان چگونه مي
يرند؟كنار بيايند و در آن شرايط تصميم بگ

ت در ترين موضوع براي يک کارآفرين اين است که درسآزاردهنده•
. بايرررد پشرررت سررررهم تصرررميم بگيررررد"عررردم قطعيرررت"شررررايط 

. جا يک دام در انتظار کارآفرينان استدرست همين
به سررا  گوئيم که مردم بايد احتمالات را کنار بگذارند و تنهاما نمي•

اره عردم کنيم که دربرما مردم را تشويق مي. هاي کيفي بروندتحليل
گراهي . ها عميقاً فکر کنند و پيامد برونردادها را دنبرال کننردقطعيت

نچه که کردن هر آها، با فهرستاوقات با کلنجاررفتن با عدم قطعيت
أله را توانيرد مسرممکن است رخ دهد، و تعيين احتمال پيشامدها، مي

خيص هرا را تشربسيار مهم است که عردم قطعيرت. کاملاً شفاف کنيد
آيرا اگرر فرلان . دهيد، همچنين پيامدهاي احتمرالي و عواقرب آنهرا را

اتفاق برايتان رخ دهد، راحت به رختخرواب خواهيرد رفرت يرا دچرار 
دلشوره و تشويش خواهيد شد؟



كيفيت تصميم و كيفيت پيشامدها
عردم . يک تفاوت برزرگ ميران ايرن دو مقولره وجرود دارد•

تروان ا را نميقطعيت ميان کيفيت تصميم و کيفيت پيشامده
هراي کهنره و ممکن است شرما برا همران روش. کتمان کرد

برحسرب قديمي تصميمي بگيريد و زياد هم فکر نکنيد، اما
.  يز باشدآمآسايي موفقيتطور معجزهبخت و اقبال نتيجه به

گيرران مسرا  تصميکنم شانس هم بيشتر بهاما من فکر مي•
!رود تا ديگرانزبردست مي

ري گيرگر همه کاشفان و مخترعان از اين رويکررد تصرميم•
هراي نراب دنيرايکردنرد، شرايد خيلري از ايردهاستفاده مري

!شدندوکار هرگز زاده نميکسب



1

مديريت استرس



2

مقدمه
چربي تاثير استرس در بروز بيماريهاي قلبي از فشار خون و⚫

.نيز بيشتر است

ر استرس شغلي به عنوان يكي از مهمترين خطرات شغلي د⚫
عصر مدرن مطرح مي باشد و مي تواند باعث كاهش توليد، 

نه غيبت ،جابجايي نيرو،تعارض هاي كاري و بالاترين هزي
.هاي بهداشتي و درماني كاركنان گردد

جوانان تهراني متاهل بيشتر از جوانان مجرد دچار استرس و⚫
(بر خلاف منابع آسيب شناسي.)افسردگي هستند

درصد بيشتر از 10شيوع اختلالات رواني در تهران ⚫
.آمارهاي جهاني است

ميليارد دلار صرف 150در ايالت متحده هزينه اي بالغ بر ⚫
.فشارهاي عصبي مي گردد

ط درصد غيبتها با فشار عصبي مرتب60در انگلستان بيشاز ⚫
.هستند
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.دفشار عصبي يكي از مهمترين عوامل طلاق مي باش⚫

فشار عصبي مسري است⚫

.مصرف سيگار و الكل در اثر استرس بالا مي رود⚫

ميزان مهاجرت به طور مستقيم با فشارهاي عصبي⚫
.ارتباط دارد
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:عناوين بحث

تعريف استرس⚫

مراحل ايجاد استرس⚫

نكاتي در مورد استرس⚫

علائم استرس⚫

بيماريهاي استرس⚫

عوامل ايجاد استرس⚫

هزينه هاي استرس⚫

تجزيه و تحليل دلائل ايجاد استرس⚫

تشخيص استرس در ديگران⚫

مقابله با استرس در محل كار⚫

برقراري يك ارتباط خوب⚫

تعادل درون⚫

كمك به كاركنان⚫

اقداماتي در منزل⚫

چند راهكار معنوي⚫

اندازه گيري استرس⚫
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تعريف استرس

و فيزيكي ، ذهنيواكنشهاياسترس عبارت است از ⚫
رد، و نيازهاي زندگي فتغييراتعاطفي كه در نتيجه 

وچك تغييرات مي توانند بزرگ يا ك.تجربه مي شوند
. استافراد به تغييرات زندگي متفاوتپاسخ. باشند

ر دهنده باشد دانگيزشاسترس مثبت مي تواند يك 
اين حاليكه استرس منفي منفي مي تواند در زماني كه

تغييرات و نيازها، فرد را شكست مي دهند، ايجاد 
.شود

بازگشت
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مراحل ايجاد استرس

تبديل به اعلام اعلام خبر

خطر در مغز

تفسير توسط 

هيپوتالاموس

اخطار الكترو

اي شيميايي بر

هيپوفيز

ترشح هورمون از 

هيپوفيز براي غدد

فوق كليوي

فعاليت غدد

آدرنال و 

ترشح 

دكورتيكوئي

ام ارسال پي

براي تمام

غدد بدن

افزايش 

فعاليت 

طحال 

افزايش 

ز گلبول قرم

ن افزايش اكسيژ

غذا و افزايش 

قدرت لخته شدن

خون
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كبد مواد قندي

و ويتامين آزاد

مي كند

افزايش ضربان 

قلب

جاري شدن خون از پوست 

به سمت ماهيچه ها

سردي دست و 

پا

حالت تهاجمي 

همه ارگانيسمها

از چند ساعت تا چند روز ادامه مي باد و بدن براي مبارزه با : گام مقاومت

(تخليه ذخاير)عامل استرس بسيج مي شود

ر كردن انرژي بدن تمام مي شود و در برابر بيماريها و بد كا: گام فرسودگي

اعضاي ديگر آسيب پذير مي شود و بيماريها تظاهر مي يابند و ممكن است

.علائمي شبيه سرماخوردگي بروز نمايد
بازگشت
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نكاتي در مورد استرس

صبی ـ بدن انسان در مقابله با استرس از الگوی مشخصی پيروی و فرايند ع1

شيميايی، معينی را طی می کند، رويدادهای هيجان آور خوشايند همان اندازه 

نند، واکنش در بدن به وجود می آورند که رويدادهای ناخوشايند می توانند ايجاد ک

د يک خبر بسيار هيجان آور، همان اندازه استرس ايجاد می کند که يک خبر ب

.ايجاد می کند

ـ استرس هاي شديد و طولانی در همه حال باعث از پا درآمدن فرد نمی شوند۲

ه آن و افراد در بعضی موارد می توانند با عوامل استرس زا سازگار شوند نمون

رفتن خو گرفتن افراد در شرايط سخت و طاقت فرسا مثل دوران اسارت يا خو گ

.به کاری سخت و طاقت فرسا مثل شغل آتشکاری در ذوب آهن است
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ر زيان ـ اين افراد با وجود سازگاری با شرايط استرس زا نمی توانند از آثا۳

ی بار آن صد در صد مصون بمانند و دچار مشکلات جسمانی، روانی، عاطف

که مثلاً فردی که مدت زيادی در اسارت است يا فردی. و اجتماعی می شوند

دتی تحت شرايط بدی در معدن تاريک و دورافتاده ای کار می کند، بعد از م

.دچار ناراحتی های روحی ـ عاطفی و پيری زودرس می شود

دهد ـ بدن ما وقتی چيزی را استرس تلقی کرده و به آن واکنش نشان می۴

. دکه ذهن ما به آن مارک استرس زده و در واقع پيشتر آن را شناخته باش

فرهنگی، ـ نوع پاسخ افراد به استرس نيز به ويژگيهای شخصيتی، مسائل۵

شرايط زندگی و تجربه های افراد بر می گردد

بازگشت
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علائم استرس

گی کم حوصلگی، سردرد، تغيير ضربان قلب، خست⚫
جسمی، خشم و پرخاشگری، بی خوابی، فشار در 

سينه، اختلال گوارشی، سوزش معده، عرق کردن، 
خشکی دهان، بی اشتهايی، داغ شدن و يا سرد شدن 
بدن، غمگينی، لرزش بدن، ميل به سيگار، از دست

رر دادن تمرکز، احساس سرگيجه، تغيير تنفس، تک
ادرار، کم شدن حافظه، دردهای بدنی پراکنده، آه 

رخ شدن کشيدن، تمايل به تنهايی، آشفتگی، التهاب، س
...پوست صورت و

بازگشت
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عوامل ايجاد استرس

علل فردي⚫

علل گروهي⚫

علل سازماني⚫

علل فراسازماني⚫

بازگشت
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علل فردي

هر يک از ما نقشهايی ايفا می کنيم، مثل نقش پدر، همسر، رئيس،⚫
ايفای هر نقشی رفتارهای خاص خود را ... مرئوس، همکار، شهروند و

دهايیتضامی طلبد و انتظاراتی را پديد می آورد، گاهی بين اين نقشها 
باعث مشخص نبودن نقشگاهی . وجود دارد که ما را متحمل می کند

يس به فشار می شود، مثلاً کاری که بايد انجام دهيم، مشخص نيست و رئ
که بايد تعداد نقشهايیگاهی . دليل انجام نگرفتن کار از ما عصبانی است

نيز خودشمسؤوليت زياد. ايفا کنيم، زياد و از توان ما خارج است
ه افراد مسن ب. استسن فرديکی ديگر از عوامل فردی . فشارزا است

سيتجنعامل ديگر . دليل تجربه بيشتر فشار کمتری متحمل می شوند
وردارند و خانمها نسبت به آقايان از صبر و شکيبايی بيشتری برخ. است

ا نسبت نيز در تحمل مرژيم غذايی. تحمل بيشتری در برابر فشار دارند
حمل بعضی از غذاها به آرامش ما و در نتيجه به ت. به استرس تأثير دارد

ما در برابر استرس کمک خواهند کرد
بازگشت
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تاثير مواد غذايي بر ميزان استرس

بر می با نامزدتان دعوا کرده ايد، روز خسته کننده ای را سر کار داشته ايد و وقتی از اداره
فارش می سپيتزانمی توانيد غذا درست کنيد، پس يک خسته هستيدگرديد، چون خيلی 

تخواب هستيد ولی می دانيد که اگر به رخخيلی خستهبعد از خوردن شام با اينکه . دهيد
واب نگران کارهای فردا هستيد و همينطور که در رختخ. هم برويد خوابتان نخواهد برد

فردا هم در اداره به قدری کسل و خواب. دراز کشيده ايد، پلک هم نمی توانيد بزنيد
. ميگرديد که قادر به انجام کارهايتان نخواهيد بودآلود

اشته اين داستان برايتان آشنا است؟ بله اين تجربه ای است که هر کدام از ما می توانيم د
دیعادات بدر اين جور مواقع، . واکنش ما به اين وضعيت صحيح نيست... اما. باشيم

لاً مث. داريم که حتی وضعيتمان را بدتر کرده و فشارهای روحيمان را افزايش می دهد
ا از اصلاً درست نيست که در مواقعی که از استرس کنترل خودمان ر... خوردن پيتزا

برای کاهش استرس و غذايی مفيدماده ی 10در اينجا . دست داده ايم، شام پيتزا بخوريم
فاده فشارهای روحی را به شما معرفی می کنيم که به جای سفارش پيتزا، از آنها است

.کنيد
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علل گروهي

.استنيازهای مشترکاولين عامل گروهی وجود يا عدم وجود ⚫
د، هرچقدر نيازهای يک گروه مشترک و با هم نزديک تر باش

، استانسجام در گروهعامل دوم . فشار کمتری متحمل می شود
دی بر اختلاف در داخل گروه و بين افراد با يکديگر فشار زيا

مشخص نبودن و خوب تعريف نشدن. افراد وارد می آورد
نقشها در داخل گروه عامل ديگری است که هرچقدر نقشها در

ارد داخل گروه نامشخص تر باشد، فشار بيشتری بر فرد و
.  خواهد آمد

بازگشت
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علل سازماني
تار ساخ، خواسته های همکارانکه افراد بايد ايفا کنند، نقشی نوع کار، ⚫

و ج. در ميزان فشار وارده بر فرد دخيل اندمديريت يا رهبری، سازمانی
و نيز با استرس رابطه دارد، اگر جحاکم بر سازمان و فرهنگ سازمان

ذير و حاکم بر سازمانی مثبت باشد، افراد پرتلاش، کاری و مسؤوليت پ
و نحوه تقسيم وظايفعامل ديگر . خلاق فشار کمتری احساس می کنند

است که وظايف بايد شفاف و مشخص شرح وظايف در سطح سازمان
سليقه سبک مدير بانباشد، همچنان که اگر قوانين دست و پاگيربوده و 

حمل مطابقت نداشته باشد، کارمندان استرس بيشتری را متکارکنان
ر، حجم کم کار، حجم زياد کار، شيفت کاری، حوادث محيط کا. می شوند

مثل سر و صدا، حرارت، گرد و غبار، مواد)شرايط نامساعد محيط کار 
احساس عدم امنيت شغلی، عدم توزيع عادلانه امکانات،...( شيميايی،

ادهای اختلاف همکاران، کار در شرايط تنهايی، به چالش نگرفتن استعد
همه مانفرد، ارتقای بی ضابطه، تصاحب پستها توسط افراد بيرون ساز

فشارزا هستند 

بازگشت
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علل فراسازماني
يم، که در آن زندگی می کنخانواده و اجتماعیبعضی از عوامل فشار به ⚫

، اسینامطمئن بودن وضع سي، نامطمئن بودن وضع اقتصادی: بر می گردد
ت مالی مشکلا، نامطمئن بودن تکنولوژی، بی ثباتی و ناکارآمدی قوانين

ه همواقتصادی، مشکلات خانوادگی، تحصيل فرزندان، محل سکونت
ايتهای حم. می تواند در ميزان فشاری که تحمل می کنيم، نقش داشته باشد

مسائل . خانوادگی وفاميلی نيز درتحمل افراد در برابر فشارها نقش دارند
هم ترکودهای کوتاه مد. نيز باعث ايجاد فشار می شودسياسی اقتصادی

قرا می موجب افزايش تنش می شود، هنگامی که سيستم های اقتصادی به قه
اضافه کاری کاهش می ، نيروی کار خود می کاهندروند، سازمانها از 

ابد، می يحقوقها کاهشمی مانند، منتظر خدمات، تعدادی از کارکنان يابد
.ندمی گردد واز اين قبيل مسائل که فشار زا هستهفته های کاری کوتاه

بازگشت
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هزينه هاي استرس

آثار بدني⚫

آثار احساسي⚫

آثار خانوادگي⚫

آثار اجتماعي⚫

(شركتها)آثار اقتصادي⚫

بازگشت
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آثار احساسي استرس

رفتار و واكنشهاي ناپسند⚫

بي حوصلگي⚫

نوسان در رفتار⚫

بيزاري خانواده و دوستان⚫

(دور باطل)زوال اعتماد به نفس⚫

افسردگي⚫

بازگشت
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آثار خانوادگي

:افزايش طلاق به علت⚫

اشتغال زوجين و كمبود وقت1.

كاهش انرژي به علت كار زياد2.

كمبود امكان مراقبت از كودكان3.

سختي كار4.

بازگشت
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آثار اجتماعي

افزايش هزينه هاي خدمات عمومي⚫

باز نشستگي زود هنگام⚫

ت ايجاد افراد زود رنج و تحريك پذير و كاهش كيفي⚫
زندگي افراد 

باز گشت
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(شركتها)آثار اقتصادي 

،از بين كيفيت پايين خدمات،افزايش شكايات مشتريان⚫
ه از رفتن پول مشتريان و اتلاف وقت آنها و در نتيج

دست رفتن مشتريان

گردش نيروي انساني بالا⚫

شهرت پايين سازمان⚫

ت تصوير ضعيف سازمان از نظر نيروهاي با كيفي⚫
اجتماع

باز گشتكارمندان ناراضي و اتلاف وقت مديران⚫
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تجزيه و تحليل دلائل ايجاد استرس

تغيير در جوامع⚫
رشد شهرگرايي1.

جمعيتهاي سالخورده2.

تغيير در نقش جنسيتها3.

تغيير در سازمانها⚫
نياز به كاهش هزينه و افزايش خلاقيت به علت جهاني سازي و ورود تكنولوژي هاي1.

جديد

ادغام و اكتساب در بين سازمانها و كاهش فرصتهاي شغلي به علت تكراري شدن 2.
پستهاي كليدي

هيزات تغيير در عملكرد شركتها و در گير شدن كارمندان در كنترل كيفيت و ورود تج3.
اتوماتيك مانند رباتها و كاهش نفرات و ارتباط آنها

جاه طلبتصاحبهاي فرصت طلبانه مثل واگذاري شركتهاي قديمي به پيمانكاران تندرو و4.

(اهميت بيشتر سود كارخانه نسبت به حفظ نيروها)خصوصي سازي فراگير 5.
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مشاغل تنش زا⚫
استرس در مشاغل مالي مثل حسابداران،بازار بورس و صندوقداران بانك1.

يصي و استرس در مشاغل فروشگرا به علت فشار به كارمندان بر اساس بودجه تخص2.
ضرب العجل

متخصصان تكنولوژي ارتباطي به علت رشد سريع تغييرات3.

ريعمتخصصان رسانه اي به علت نياز به شكار سريع سوژه ها و نياز به خلاقيت س4.

ظ جان مشاغل پزشكي به علت نياز به تصميم گيري سريع و بدون نقص براي حف5.
بيماران و برحورد با آلام ودردهاي انساني

مديران  به علت نياز به درايت و بصيرت و معاشرت با همكاران و زيردستان  و6.
ارد اعمال رويه هاي انضباطي و اخذ تصميماتي كه آثار درد آوري براي زير دستان د

ظ ،پرداختن به مسائلي كه مربوط به پست سازماني آنها نيست و تلاش براي حف
در رضايت كارمندان و نياز به مهارتهاي مردمي ، عدم تفويض اختيارات و ناتواني

گفتن و مسئوليت زياد”نه“

كراري كارمندان جزء به علت مسئوليت كم و يا فقدان كنترل بر حجم زياد كار و يا ت7.
بودن كار و يا كار در شرايط خطرناك 
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وضعيت محل كار⚫
عدم موافت كارمندان با خط مشي، سياستها و سلسله مراتب شركت1.

مبود نور ،ك..شرايط نامناسب كاري مثل ترتيب قرار گرفتن ميزها، آلودگي صوتي و 2.
، طبيعي، عدم وجود فضاي كافي، نامناسب بودن دماي محيط، عدم تجهيزات كافي

عدم پشتيباني در هنگام اختلال در كامپيوترها و موارد مشابه

زندگي روزمره⚫
و حوادث زندگي مثل ازدواج،طلاق، مرگ نزديكان،زندان و مشكلات حقوقي،بيماري1.

مصدوميت،ازدواج فرزندان،از دست دادن شغل و بازنشستگي

افيكتغيير محل زندگي،مهاجرت و موارد مرتبط،تردد بين محل كار و محل زندگي،تر2.

بازگشت
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مقابله با استرس در محل كار
شناسايي استرس و علت يابي⚫

جذاب كردن مشاغل⚫

آموزش و توسعه مهارتها⚫

پاداش و ترفيع⚫

(استخدام دقيق و بدون عجله)كارمنديابي و انتخاب⚫

صندوق بازنشستگي⚫

مبارزه با نژاد پرستي و تبعيض جنسي⚫

تدوين برنامه اي براي افزايش سطح آگاهي افراد از هزينه هاي استرس در محل كار⚫

تدوين برنامه هايي كه كارمندان علائم استرس را تشخيص دهند⚫

تدوين برنامه مشاور براي كاركنان⚫

-دبيمه هاي كارآم-زمان انعطاف پذير كار-تهيه امكانات ورزشي)طراحي برنامه هاي پكيجي كاهش استرس⚫
(معاينات پزشكي منظم

ايجاد تنوع غذايي⚫

پيشگيري به جاي درمان استرس⚫

دريافت بازخورد از ميزان موفقيت اقدامات انجام شده⚫

مرتب كردن ميزكار و بيرون ريختن موارد زائد⚫

(استفاده از گل وگياه-نور مناسب-رنگ شاداب)بهينه سازي محيط كار⚫

(رسدفترچه ياداشت است()تشخيص زمانهاي افزايش استرس براي پيشگيري از آن)مطالعه الگوهاي كار⚫

(تخصيص زمان-برنامه ريزي كارها-درجه بندي اهداف)مديريت زمان و اولويت بندي كارها⚫

تبازگش
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برقراري يك ارتباط خوب

مديريت اطلاعات با استفاده از شيوه هاي نوين اطلاعاتي⚫

موضوعات را رودررو با همكاران در ميان بگذاريد⚫

مشورت با همكاران و ديگر اعضاي گروه⚫

گوش دادن به صحبتهاي افراد مختلف حتي مخالفين⚫

نقد سازنده نظرات ديگران⚫

آگاهي از تفاوتهاي فرهنگي افراد⚫

تبازگش
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تعادل درون

خشم تجزيه و تحليل احساسات غير منصفانه و ناعادلانه در هنگام بروز⚫
وعصبانيت و ايجاد تعادل دروني

نها را زياد خود را بازخواست نكنيد و اشتباهات را جزئي از كار بدانيد و آ⚫
.تحليل نماييد

بگوييد ”نه“ياد بگيريد كه به موقع ⚫

مات استانداردها و اولويتها و حقوق خود را مشخص كنيد و مسئوليت اقدا⚫
.خود را بپذيريد

(تاس... عصبانيت من به خاطر .)عصبانيت و خشم خود را كنترل كنيد⚫

.  انديشه مثبت داشته باشيد⚫

بازگشت
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كمك به كاركنان

ماهيانه از كار كاركنان-هفتگي-آگاهي روزانه⚫

جلوگيري از ايجاد تنش و رقابت شديد بين افرادي كه كار مشابه دارند⚫

مشخص كردن دقيق انتظارات از كاركنان⚫

آگاهي از ارتباطات كاركنان با يكديگر در جهت ايجاد تيمهاي كاري مناسب⚫

ايجاد ارتباط  غير مستقيم با كاركنان داراي استرس از طريق شخص سوم⚫

در نظر گرفتن زماني براي گوش دادن به افراد داراي استرس و بحث با آنها و ارائه ⚫
راهكارهايي با همكاري و با رضايت آنها

:جلوگيري از درگيري كاركنان از طريق⚫

حمايت از شيوه هاي سازگار و منسجم1.

مشخص نمودن سلسله مراتب درون بخش2.

ارائه توضيحات روشن به كاركنان در مورد شغلشان3.

باز تشكيل گروه ها براي جلوگيري از درگيري4.

بحث در مورد مشكلات5.

ارائه بازخورد ساده و منظم به كاركنان6.

بازگشت
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اقداماتي در منزل

فراغت از كار⚫

تمرينات رفع استرس⚫

پرورش علائق⚫

بهبود رژيم غذايي⚫

بازگشت
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فراغت از كار
عدم انتقال استرسهاي كاري به منزل⚫

(تعطيلات آخر هفته امري مقدس است)بودن در كنار خانواده⚫

.دطوري عمل كنيد كه ديگران بدانند كه امور منزل براي شما ارزشي بيش از موارد شغلي دارن⚫

نهار با خانواده صرف كنيد⚫

.زماني را براي بازي با فرزندان اختصاص دهيد⚫

-آبياري گياهان-دوچرخه سواري-قدم زدن)يك روز عاري از استرس و فشار را تجربه كنيد⚫
(مرخصي گرفتن

جند نرمش ساده و صرف صبحانه.صبح سعي كنيد به طور طبيعي از خواب برخيزيد ⚫

سعي كنيد به جاي استفاده از اتوموبيل از دوچرخه استفاده كنيد⚫

د، فيلم كتاب بخواني.اجتناب كنيد( خبر)در هنگام غروب از مطالعه روزنامه و يا تماشاي تلوزيون⚫
.ببينيد،موسيقي گوش دهيد

.شب دوش بگيريد و قبل از خواب يك ليوان چاي بنوشيد⚫

بازگشت
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تمريناتي رفع استرس
سپس . دپنجه پا را جمع كند و انقباض عضلاني را بررسي كني. به پاهاي خودتان نگاه كنيد. 1

ثانيه تمام 30ت سپس بمد. پنجه پا را بحالت اوليه برگردانيد و يكبار ديگر اين كار را تكرار كنيد
.بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد

لات پاها را بطرف بالا، بطرف صورت ببريد و سپس انقباض عضلاني را در پاها و عض. 2
مشاهده نموده و آن را در همان وضع نگه داريد و سپس بحالت اول برگردانده و آنرا دوباره 

.  ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد30تكرار كنيد سپس بمدت 

انها را . همانندي كه پاشنه ها را در شن فرو مي بريد، آنها را روي كف زمين فشار دهيد. 3
دانده و سپس بحالت اوليه برگر. درآن وضع نگه داشته و انقباض پشت ران را بررسي كنيد

ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را 30سپس بمدت . تمرين را يكبار ديگر تكرار كنيد
.انبساط دهيد

اض را ران را منقبض مي كنيم و ساق پا را به ملايمت بلند مي كنيم، آنرا نگه داشته و انقب. 4
را تكرار مي سپس آنرا بحالت اوليه برمي گردانيم سپس با پاي چپ اين تمرين. بررسي مي كنيم

ثانيه تمام بدن را شل كرده 30سپس بمدت . كنيم، دوباره اين عمل را با هر دو پا تكرار مي كنيم
و عضلات را انبساط دهيد

تي بهمين آنرا مد. نشيمنگاه را منقبض كنيد و سپس آنرا خيلي ملايم كمي از زمين بلند كنيد. 5
. انيمسپس بحالت اوليه برمي گرد. وضعيت نگه داشته و انقباض آنرا مورد توجه قرار دهيد

ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط 30سپس بمدت . تمرين را دوباره تكرار كنيد
.  دهيد
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قباض سپس وضعيت ان. عضلات شكم را منقبض كرده و آنرا مدتي در حال انقباض نگه داريد. 6
ثانيه 30ت سپس بمد. بعد بحالت اوليه برگردانده و تمرين را دوباره تكرار كنيد. را بررسي كنيد

.  تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد

را روي سپس قسمت پائيني پشت( نفس عميق بكشيد) عضلات شكم را بطرف داخل ببريد،. 7
ت را زمين بخوابانيد و آنرا بهمان حالت نگه داشته تا فشار وارده به معده و قسمت پائيني پش

ثانيه تمام بدن 30سپس بمدت . عمل را دوباره تكرار كنيد. بعد بحالت اوليه برگردانيد. احساس كنيد
. را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد

. رار كنيداين عمل را تك. نفس عميق بكشيد و آنرا در سينه نگه داشته و سپس آنرا بيرون دهيد. 8
سپس . انيدبايد توجه داشته باشيد كه هوا را بحالت آرام بيرون داده و خيلي آرام بحالت اوليه برگرد

.  ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد30بمدت 

ه بازوهايتان را كنار بدنتان قرار داده و هر دو مشت را محكم جمع كرده و آنرا بهمين حالت نگ. 9
ديگر عمل را يكبار. سپس حالت انقباض را بررسي كرده و بعد بحالت اوليه برگردانيد. داريد

. ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد30سپس بمدت . تكرار كنيد

اض با بالابردن دستها بطرف شانه ها آرنج را خم كنيد و انها را همينطور محكم بحالت انقب. 10
اره سس بحالت اول برگردانده و عمل را دوب. نگه داريد و كشش عضلات بازو را بررسي كنيد

. ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد30سپس بمدت . تكرار كنيد

ازو طوري كه كف دست بالا باشد، بازوها را روي زمين بخوابانيد و عضلات قسمت عقب ب. 11
ده و آنرا منقبض كر. حالت انقباض عضلات مربوطه را بررسي كنيد. را روي زمين فشار دهيد

ثانيه تمام بدن را شل كرده و 30سپس بمدت . سپس بحالت اوليه برگردانده، تمرين را تكرار كنيد
. عضلات را انبساط دهيد

ع شانه ها را نخست كمي بلند كنيد وسپس آنرا تا جاي ممكن بالا نگه داريد و در همان وض. 12
اره تكرار وضعيت انقباض را بررسي كنيد و سپس بحالت اوليه برگردانيد و عمل را دوب. بمانيد
.  ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد30سپس بمدت . كنيد
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را در سر را به ملايمت به عقب بكشيد و وضعيت انقباضي پشت گردن را توجه كنيد و آن. 13
پس بمدت س. عمل را يكبار ديگر تكرار كنيد. همان وضع نگه داريد و سپس بحالت اوليه برگردانيد

.  ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد30

را سر را به ملايمت بطرف سينه خم كنيد و در همان وضعيت نگه داشته و انقباض گردن. 14
بمدت سپس. بعد بحالت اوليه برگردانده و عمل را يكبار ديگر انجام دهيد. مورد توجه قرار دهيد

.  ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد30

حالا بحالت اوليه . زبانتان را به سقف دهان فشار داده و آنرا در همان وضع نگه داريد. 15
ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را 30سپس بمدت . برگردانده و عمل را دوباره تكرار كنيد

.  انبساط دهيد

ورد توجه چشمهايتان را محكم ببنديد و آنها را كاملا بسته نگه داشته و وضعيت انقباضي را م. 16
الت سپس بحالت اوليه برگردانيد و توجه داشته باشيد كه چشمها پس از توجه به ح. قرار دهيد

ثانيه تمام بدن را 30سپس بمدت . سپس عمل را دوباره تكرار كنيد. انقباضي با ملايمت بسته باشد
. شل كرده و عضلات را انبساط دهيد

ي پيشاني تان را چروك داده و وضعيت آن را مورد توجه قرار دهيد سپس آنرا براي مدت كم. 17
ثانيه تمام 30سپس بمدت . عمل را تكرار كنيد. بهمان حال نگه داشته و بعد بحالت اوليه برگردانيد

. بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد

بازگشت
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بهبود رژيم غذايي

تقسيم يك وعده غذايي مفصل به چندين وعده كوچك⚫

حفظ وزن مناسب⚫

اعتدال در غذا خوردن⚫

اجتناب ا خوردن تنقلات⚫

استفاده از ميان وعده هاي شيرين⚫

اجتناب از نگهداري شيريني و شكلات در منزل⚫

اجتناب از خوردن بيش از حد نمك،شكر و نان سفيد⚫

اجتناب از خوردن غذاهايي مثل پيتزا بيش از يك بار درهفته⚫

اجتناب از غذاهاي چرب و استفاده از روغن زيتون⚫

جايگزني روش آب پز به جاي سرخ كردن⚫

اجتناب از مصرف بيش از حد كافئين⚫

ليوان آب در روز8نوشيدن ⚫

يواني و پروتئينهاي گياهي و ح-كربو هيدراتها-ويتامينها)استفاده كامل از همه مواد غذايي⚫
( چربيها

بازگشت
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چند راهكار معنوي براي كاهش استرس



بازگشت43
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اندازه گيري استرس
.، من خود را مقصر مي دانموقتي كارها در محيط كار درست پيش نمي رود-1

هميشه (4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.من مشكلاتم را در خودم مي ريزم و بعد احساس انفجار مي كنم-2

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.من براي فراموش كردن مشكلات شخصي، روي كارم تمركز مي كنم-3

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.من عصبانيت و خشم خود را روي نزديكانم خالي مي كنم-4

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  من وقتي تحت فشار هستم، به تغييرات منفي در الگوهي رفتاريم توجهي ندارم-5

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  من بر روي جنبه هي منفي زندگيم بيشتر تكيه مي كنم تا بر روي جنبه هاي مثبت زندگيم-6

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1
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.  از تجربه شرايط جديد احساس ناراحتي مي كنم-7

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  احساس مي كنم نقشي كه در زندگي يا محيط كار به عهده دارم، بي ارزش است-8

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  من براي انجام كار و يا حضور در جلسات مهم دير مي رسم-9

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  به انتقادات شخصي به طور منفي پاسخ مي دهم-10

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  وقتي مي نشينم و براي يك ساعت كاري انجام نمي دهم، احساس گناه مي كنم-11

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  حتي اگر تحت فشار نباشم، باز هم هول مي شوم-12

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  هنگامي كه دوست دارم روزنامه بخوانم وقت كافي ندارم-13

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  اكثر اوقات نياز به كمك و توجه ديگران دارم-14

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1
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.  از ابراز عواطف دروني خود در محيط كار و خانه پرهيز مي كنم-15

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  كارهايي بيش از حد توانم به عهده مي گيرم-16

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  با نصيحت هاي همكاران و بالادستان مخالفت مي كنم-17

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  محدوديت هاي شغلي و جسمي خود را ناديده مي گيرم-18

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  زيرا، كارم تمام وقتم را مي گيرد. به سرگرمي ها و علائق خود نمي پردازم-19

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  من با موقعيت ها روبرو مي شوم ، قبل از اين كه به طور كامل به آن فكر كنم-20

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  آنقدر مشغله دارم كه نمي توانم در طول هفته با دوستان و همكارانم يك وعده غذا بخورم-21

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  در هنگام وجود مشكل، از رويارويي با شرايط سخت فرار مي كنم-22

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1
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.  وقتي با اعتماد به نفس عمل نمي كنم، ديگران از من سوء استفاده مي كنند-23

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  وقتي كارم زياد است از بيان آن نگران هستم-24

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  وقتي كارم زياد است از واگذار كردن آن به ديگران خودداري مي كنم-25

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  قبل از اولويت بندي، به كارها رسيدگي مي كنم-26

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  ، به درخواست ها و تقاضاهاي ديگران برايم سخت است"نه"گفتن -27

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  فكر مي كنم بايد هر روز كار عقب افتاده ام را تمام كنم-28

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  فكر مي كنم نمي توانم با حجم زياد كارهايم، كنار بيايم-29

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  ترس از شكست مانع پيشرفتم مي شود-30

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1
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.  دوست دارم زندگي شغلي ام را بر زندگي خانوادگي خود ترجيح دهم-31

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

.  اگر همه چيز سر وقت انجام نشود بي صبر و حوصله مي شوم-32

هميشه(4اغلب             ( 3گاهي اوقات             ( 2هرگز              ( 1

:تفسير

لزوم ايجاد تعادل بين فشار عصبي مثبت و منفي-انگيزه كم كاركنان-كنترل خوب عصبي: 32-64

نياز به پيشرفت بيشتر-استرس معقول: 65-95

نياز به پيگيري جدي-استرس بالا: 96-128

بازگشت


