
معاونت علمی و فناوری
شبکه دانش کشاورزی 

سلسله برنامه های ویدیو کنفرانس انتقال دانش به  روز در گستره ملی بخش کشاورزی 

:عنوان
(2)مدیریت استرس 

:سخنران
ریحانه شاقلی

عضو هیأت علمی مرکز تحقیقات و آموزش کشاورزی و منابع طبیعی خراسان رضوی
مدرس دورهای مدیریت
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ر آور استرس واکنش و پاسخی به موقعیت های فشاا *
است یا حالتی قلمداد می شاود کاه در آف فارد بار ا ار     
محرکهای خارجی از وضعیت و حالت معمول خود خاار   
می شود و می کوشد خود را باا آههاا منق ا  و سااز ار    

س واکنش رواف تنی حاصل از ایا  تا ا اساتر   . هماید
.  هام دارد

ک استرس پاسخی است که فرد برای تق یا  باا یا   *
فتاار  وضعیت خارجی متفاوت با وضعیت عادی، بصورت ر

.  رواهی یا جسماهی از خود بروز می دهد





سندرم عمومی سازگاری

استرسباشدنسازگاربرای(H.Selye)سلیههانس
هکداردمیبیاناو.متمایزمیکندهمازرامرحلهسه
ویالگیکازکنند،میوارداسترسکههاییرخدادبهمعمولپاسخ
Generalسازگاریعمومیسندرمنامبهسازگارنسبتاً

Adaptation Syndrome(GAS)سهشاملآن.کندمیتبعیت
:استمرحله

)Alarm(اخطار-1

(Resistance)مقاومت-2

((Exhaustionفرسودگی-3



اخطار: مرحله اول

درسمارگانی.استپاییننسبتااضطرابسطحمرحلهایندر
در.دهدمینشانواکنشخودازروانیفشارعاملبامواجهه

کارهایوسازوشدهآگاهاسترسوجودازشخصمرحلهاین
.کندمیآمادهآنبامقابلهبرایرامناسب

؛اضطرابکاهشبرایزیادتلاشآگاهی؛وهوشیاریافزایش
دمکمرشدنبزرگ؛قلبضربانافزایشخون؛فشاررفتنبالا

.استمرحلهاینهایمشخصهازعضلاتآمدنکشوچشم



مقاومت:مرحله دوم

نایدرافراد.استبالانسبتااضطرابسطحمرحلهایندر
ودگیرنمیبکارراخوداحساسیوجسمیذهنی،منابعمرحله
مبارزهبهفرد.دهندمیانطباقفشارعاملباراخودقدری
.(گریز)کندمیفرارفشارعاملازیا(ستیز)زندمیدست

طاقتاحساسپذیری؛تحریکورنجیزودتهدید؛احساس
.استمرحلهاینهایمشخصهازافسردگیوفرسایی



فرسودگی: مرحله سوم

دفرکهصورتیدر.استشدیداضطرابسطحمرحلهایندر
هشدصرفانرژیبرسد،سازگاریبهنتواندمقاومتمرحلهدر

تگیرفتحلیلدچارویوکردهمختلرافردتعادلمقابله،برای
.شودمیفرسودگیو

دادندستازوحشت؛نگرانی،حمایتی،بیترس،احساس
ومنطقیتفکردادندستازشخصیت؛اختلالکنترل؛

.وندرمیشماربهمرحلهاینهایویژگیازبیماریوگسستگی



ارزش میانگین رویداد های زندگی ردیف 

100 مرگ همسر  1

73 طلاق 2

65 جدائی از همسر 3

63 زندانی شدن 4

63 مرگ بستگان نزدیک 5

53 بیماری و یا زخمی شدن 6

50 ازدواج 7

47 اخراج شدن از کار 8

45 عدم تفاهم با همسر 9

45 بازنشستگی   10

44 در معرض خطر قرار گرفتن سلامت همسر و فرزندان 11

44 بارداری 12

39 (ناتوانی جنسی)مشکلات جنسی 13

39 افزایش فرزند 14

39 نابسامانی شغلی/ عدم امنیت  15



ارزش میانگین رویداد های زندگی ردیف 

38 کاهش درآمد 16

37 مرگ دوست نزدیک 17

36 تغییر شغل 18

35 افزایش تعداد مجادله با همسر 19

31 وام مسکن 20

30 ناتوانی در پرداختن وام مسکن 21

29 تغییر مسئولیت  در محل کار   22

29 فرار فرزند از خانه  23

29 مشکل با مادر زن  ویا پدر زن  24

28 موفقیتهای شخصی برجسته  25

26 شروع یا خاتمه کار 26

26 شروع و یا خاتمه تحصیل 27

25 تغییر در محل زندگی 28

24 تغییر در عادات زندگی 29

23 مشکل با رئیس 30



ارزش میانگین رویداد های زندگی ردیف 

20 تغییر در ساعات یا شرایط محیط کاری 31

20 تغییر در محل سکونت 32

20 تغییر محل تحصیل 33

19 تغییر در روشهای تفریح 34

19 تغییر در فعالیتهای مذهبی 35

18 تغییر در فعالیتهای اجتماعی 36

17 اخذ وام های کوچک   37

16 تغییر در ساعت خوابیدن 38

15 تغییر در میزان مهمانی خانواده 39

15 تغییر در نوع غذا 40

13 مرخصی   41

12 ایام عید  42

11 مراعات نکردن قوانین ومقررات 43



:بندیجمع

بیماریبهابتلادرصدی80احتمال:بالابه300امتیاز

بیماریبهابتلاامکاندرصد50حدود:300تا150بینامتیاز

بیماریبهابتلاکماحتمال:150زیرامتیاز



پیامدهای استرس

پیامدهای فیزیولوژیکی•

پیامدهای رواهشناختی•

پیامدهای شناختی•

پیامدهای رفتاری•



پیامدهای فیزیولوژیکی

:عروقی–تا یر بر سیستم قل ی •
ستها و افزایش ضربان قلب، افزایش فشارخون، افزایش قند خون، سردی د

صورت، اختلال در ریتم قلبی

:عض هی–تا یر بر سیستم عص ی •
سردرد، اتساع عروق، لرزش، بی خوابی، درد مفاصل

:تا یر بر سیستم  وارشی•
ع،      دردهای شکمی، گرفتگی عضلانی، تهوع، سوء هاضمه، اشکال در بل

بی اشتهایی، کاهش حرکات روده

:تا یر بر سیستم تنفسی•
افزایش تعداد تنفس، کاهش اسیدیته خون، سرفه های بی مورد



پیامدهای روانشناختی

تنی–رواناختلالات•
عصبانیتوخشم•
افسردگی•
انزواوگیریکناره•
اضطرابوترس•
شبانهوحشتوکابوس•
حساسیتوتنش•



پیامدهای شناختی

کاهش و از دست دادن تمرکز حواس•
کاهش خلاقیت•
افت کیفیت تصمیم گیری و اتخاذ تصمیمات ضعیف•
از دست دادن حافظه کوتاه مدت و بلند مدت•
اختلالات فکری•
افزایش خطا•
فراموشی•
افزایش توهم•



پیامدهای رفتاری

کارکیفیتیاکمیتعمدیکاهش•
کارمحیطدرشتموضرب•
گفتنسخندرزدگیشتاب•
کارهاانجامدرتعجیل•
گرفتنآرامدرتواناییعدموقراریبی•
کارتوقف•
خدمتترکوغیبت•
خویشانودوستانازگیریکناره•



هزینه های استرس

:هزینه های قابل محاسبه-

بیمااری ببازنشسات یبزودرس بفاوتبدربحاینبخادمت بسااوان  بببببب
.بصدمات بغیبت بمراقبتبهایببهداشتی

:  هزینه های غیر قابل محاسبه-

ت بعملکردبضعیف بمدیریتبزمانبضعیف بتصامیمبساازیبنادرساببب
ماادیریتبغیرمااو ر  بتوااادبوبتعااار  بفکاادانبتمرکااز بکاااهشببب

.ببخلاقیت





عوامل ایجاد استرس

فردیعلل

فردیبی علل

سازماهیعلل

سازماهیفراعلل



(نقش)علل فردي

قش هر یک از ما هقشهایی ایفا می کنیم، ایفای هر ه
ید رفتارهای خاص خود را می طل د و اهتظاراتی را پد

.اردوجود دهاییتضادمی آورد،  اهی بی  ای  هقشها 
، مث ً شودباعث فشار میهقشمشخص ه ودف اهی 

یس کاری که باید اهجام دهیم، مشخص هیست و رئ
 اهی . به دلیل اهجام هگرفت  کار از ما عص اهی است

واف ما که باید ایفا کنیم، زیاد و از تتعداد هقشهایی
.تهیز خودا فشارزا اسمسؤولیت زیاد. خار  است



علل فردي

ه افراد مس  ب. فرد استس یکی دیگر از عوامل فردی
.هدشودلیل تجربه بیشتر فشار کمتری متحمل می

ز ص ر  خاهمها هس ت به آقایاف ا. استجنسیتعامل دیگر 
ری در برابر  و شکی ایی بیشتری برخوردارهد و تحمل بیشت

.  فشار دارهد

. یر داردهیز در تحمل ما هس ت به استرس تأ رژیم غذایی
ر  بعضی از غذاها به آرامش ما و در هتیجه به تحمل ما د

.برابر استرس کمک خواهند کرد



علل فردی

هقشتضاد
هقشدرابهام
هقشتعدد
شخصیت
سنگی مسئولیت
فردظرفیتبیشترازیاکمترکار
اهدافدرهاساز اری
احساساتوهاهگراها،ارزابی هاساز اری
کاربهاعتیاد
 مهارتبودفپایی



(گروهی)علل  بین فردی 

هرچقدر هیازهای یک:جود یا عدم وجود هیازهای مشترک و
تحمل   روه مشترک و با هم هزدیک تر باشد، فشار کمتری م

.شودمی
ر  اخت ف در داخل  روه و بی  افراد فشا:اهسجام در  روه 

.زیادی بر افراد وارد می آورد

هرچقدر  :هقشهامشخص ه ودف و خوب تعریف هشدف 
ری بر  هقشها در داخل  روه هامشخص تر باشد، فشار بیشت

. فرد وارد خواهد آمد



علل بین فردی
تیمیکار

روهیفشارپدیده 
بودفآفهاظریاخشوهتمعرضدر
هزاکتیبیوزور ویی
روهیاهسجامعدم 
مشترکهایهیازوجودعدمیاوجود
روهیفعالیتهایدرهقشدقی تعریفعدم 
روهاعضایمیافاخت فات 



علل سازمانی
جو هیز با استرس رابقه دارد، ا رفرهنگ سازمافجو حاکم بر سازماف و 

ق فشار و خ متعهد حاکم بر سازماهی مث ت باشد، افراد پرت ا، کاری و 
.کنندکمتری احساس می

ت که اسدر سقح سازمافهحوه تقسیم وظایف و شرح وظایفعامل دیگر 
.ه اشدقواهی  دست و پا یروظایف باید شفاف و مشخص بوده و 

داف استرس مقابقت هداشته باشد، کارمنبا سلیقه کارکنافس ک مدیرا ر 
.شوهدبیشتری را متحمل می

حجم کم کار، حجم زیاد کار، شیفت کاری، حوادث محیط:عوامل دیگر
واد مثل سر و صدا، حرارت،  رد و غ ار، م)کار، شرایط هامساعد محیط کار 

ات، احساس عدم امنیت شغلی، عدم توزیع عادلاهه امکاه...( شیمیایی،
ادهای اخت ف همکاراف، کار در شرایط تنهایی، به چالش هگرفت  استعد
همه ماففرد، ارتقای بی ضابقه، تصاحب پستها توسط افراد بیروف ساز

فشارزا هستند 



علل سازمانی
یسازماهفرهنگ

(فناوریبهاعتیادیاهراسیفناوری)اط عاتفناوری
کارمحیطفیزیکیشرایط
سازماهیهایرویهوهامشیخط
سازمافوفرداهدافبی همسوییعدم
سازماهیساختار
شغلیامنیتکاهش
هاسازمافدرسازیکوچک
مدیریتیس ک
سازماهیارت اطات



علل فراسازمانی
ی   اتی و  ب، وضع سیاسیهامقمئ  بودف ، هامقمئ  بودف وضع اقتصادی

تصادی،  مشک ت مالی واق، هامقمئ  بودف تکنولوژی، هاکارآمدی قواهی 
د در تواههمه میمشک ت خاهواد ی، تحصیل فرزهداف، محل سکوهت
.میزاف فشاری که تحمل می کنیم، هقش داشته باشد

قش وفامیلی هیز درتحمل افراد در برابر فشارها هحمایتهای خاهواد ی
.  شودهیز باعث ایجاد فشار میسیاسی اقتصادیمسائل . دارهد

شود، هنگامی که هم موجب افزایش تنش میرکودهای کوتاه مدت
ود هیروی کار خهای اقتصادی به قهقرا می روهد، سازماهها از سیستم

منتظر، تعدادی از کارکناف اضافه کاری کاهش می یابد، می کاهند
های کاری کوتاههفتهمی یابد، حقوقها کاهشمی ماهند، خدمات

. ردد واز ای  ق یل مسائل که فشار زا هستندمی



علل فرا سازمانی

خاهواد یشرایط

اقتصادیهامناسبوضعیت
محیقیآلود یوصداوسر
،جنسیتوط قههژاد
فناوریتحولات
جامعهامنیتیوسیاسیشرایط
فرهنگیواجتماعیاوضاع
شدفجهاهی



س ، جنس
عوامل ار ی

فعالیت بدهی و غذای مصرفی

شیوه زهد ی شخصی

زهد یشرایط کاری و

محیقیفرهنگی واجتماعی،وضعیت اقتصادی،

کاهش استرسعوامل موثربر



تعدیل کننده های استرس

هستوهشخصیت

دروهیکنترلکاهوف
هفسعزت

جنسیت
اکتسابیدرماهد ی
بهوعشخصیت

اتکاییخود
تجربهوس 

فردیهایمهارت



تعدیل کننده هاي استرس

وناپذیریخستگیلحاظبهانسانها:شخصیت نستوه

داردویژگیهایینستوهشخصیت. متفاوتندهمباسرسختی
مقابلدرافرادگونهاین.کندمیخنثیرااسترسعواملکه

وکنندمیمقاومتاثربخشیبطورمکررزایاسترسعوامل
نوعاین.نمیشوندتسلیمفرساطاقتعواملاینبرابردر

هایاستراتژیوکندنمیتفسیرمنفیرااسترسشخصیت
گیرد می بکار انطباقی

ازکمتردارنددرونیکنترلکانونکهافرادی: درونیکانون کنترل

خودکنترلدرونافراد.کنندمیتجربهرااسترسکنترلهابرون

محیطیعواملوشانسنهدانندمیخودرفتارهایمسئولرا
وبینیراپیشزااسترسوقایعشودمیباعثاحساساین.را

ازبیشتر.نگیرندقرارخطرناکعواقبمعرضدرونمایندکنترل
توانایی.نمایندمیاستفادهاسترسازپیشگیریهایشیوه



تعدیل کننده هاي استرس

عزت.دارددوستراخودشفردکهاستمیزانی: نفسعزت

شودمیموجبوداردپیدررازیادبنفسزیاد،اعتمادنفس
تجربهراکمتریاسترسزااسترسعواملبامواجههدرفرد

.نماید

یکساناسترسبرابردرزنانومردانپذیریآسیب: جنسیت

کنندهسخت،خستهشرایطدرزنانکهمعتقدندبرخی.نیست
نسبتزنانهمچنین.اندمردانازمقاومترمدتبلندآورملالو

وقلبیاختلالاتوبیماریهابرابردرجوانیدوراندرمردانبه
هفتمتوسطزناندرنیززندگیبهامید.ترندمقاومعروقی
.است بیشتر سال

دارداشارهکنترلدادندستازاحساسبه: اکتسابیدرماندگی

حتیانسانهایاحیواناتشودمیموجباکتسابیدرماندگی.

شرایطازیاکنترلرااوضاعوشرایطتوانندمیکهشرایطیدر
شرایطتسلیموبدهندتنآنکنند،بهاجتنابنامطلوب



نوع بنوع الف
بیش از حد کار می کنند ، حتی در وقت استراحت و

.تعطیل
.صبور و شکیبا و بردبار هستند

تحت فشار ضرب الاجل ها و مهلت های انجام کار قرار
. می گیرند

.  در برخوردها و مراوداتشان ملایم هستند

.دنسبت به موقعیتهای کاری زیاد حساس نیستن.  در حال رقابت با خود و دیگران هستند

.خونسرد و آرام هستند.  اغلب مضطربند

. اهل رقابت نیستندچند هدف به صورت توامان انتخاب می کنند 

.  بدون احساس گناه استراحت می کنند. اوقات فراغت را اتلاف وقت می دانند 

. اهل لاف و گزاف نیستند.  همواره وقت کم دارند

.  کار را سر فرصت انجام می دهندموفقیت ها را با کمیت اندازه می گیرد

.  از اوقات فراغت نهایت استفاده را می برندذهنش با ارقام پر است

برای تفریح کار می کنند و نه برای برنده شدن.  ناشکیبا بوده ، غالباٌ پرخاشجو و خشن اند

تیشخصیهایتیپ



(يالگوهاي رفتار)تشخیص استرس در دیگران 

طبيعي
:  همكاران به نسبت.    1
.نمايد مي پرس ي احوال و سلام اداره به ورود زمان در

.خورد مي همكاران با را ناهار

.دارد دوستانه رفتاري 

.شود مي جويا را افراد نظر

:  سازمان به نسبت.    2
دارد مي نگه تميز را خود كار محل

دهد مي قرار فايلها در منظم را ها پرونده
دارد قرار كجا چيزي  هر داند مي
نمايد مي رسيدگي فورا ها نامه و مكاتبات به

:خود ظاهري  وضع به نسبت.    3
پوشد مي شيك لباس

است تميز و اتوشده لباسهايش
.شود مي حاضر كار محل در آراسته ظاهري  با

.كند مي رعايت خوبي به را فردي بهداشت

استرس به مبتلا
:  همكاران به نسبت    .1

.است گير گوشه

.كند مي صرف تنهايي به را ناهار

.شود مي پذير تحريك و زودرنج

.ندارد توجهي ديگران نظرات به

: سازمان به نسبت.    2
دارد نمي نگه تميز را خود كار محل

.كند مي پراكنده جا همه در را ها پرونده

.كند مي صرف وفت دقيقه 15چيزي  هر يافتن براي

نمايد نمي رسيدگي فورا ها نامه و مكاتبات به

ظاهري وضعبهنسبت.    3
:خود

.است نامناسب كار براي كه پوشد مي لباسهايي

است كثيف و اتونشده لباسهايش
.است نامرتب و ژوليده

.است توجه بي بهداشت و ظاهري  وضع به نسبت





سلامت اداري
برایسازمافهایتواهاییشاملتنهاواستایتازهمفهوم•

ازمافستواهاییشاملبلکههیست،مو رطوربهوظایفاهجام
.شودمیهیزبه ودورشدبرای

حیهروشناس،وظیفهومتعهدکارکناهیسالمهایسازمافدر•
.داردوجودبالاموفقیتوبازارت اطیهایکاهالبالا،

ند،بماهآهجادرخواهندمیافرادکهاستجاییسالمسازماف•
مو ریوسودمندافرادهمچنی وکنندافتخارآفبهوکنندکار

Lyndenباشند & Klingle, 2000)).



ویژگی هاي یک سازمان سالم

وجود احساس تعل  در کارکناف؛•
قابل اعتماد در م ادله اط عات ؛•
ت لازم؛دارای قابلیت اهعقاف و خ قیت برای ایجاد تغییرا•
هداف دارای یگاهگی، تشریک مساعی و تعهد هس ت به ا•

سازماف؛
فراهم آورهده حمایت داخلی و آزادی از ترس و تهدید؛•
اتحاد برای بروه رد سازماف از وضعیت بحراهی؛•



ویژگی هاي یک سازمان سالم

برخوردار از فرهنگ اهتقاد  روهی؛•
صداقت در رفتار و احترام متقابل؛•
ور  پویایی در کارکناف، روحیه کار داوطل اهه و حض•

لذت بخش؛
سیاست های حقوق و دستمزد منصفاهه؛•

.دستیابی به تراز بالای رضایتمندی•



اصول اساسی بهداشت روانی

.خود و دیگراف احترام می  ذاردشخصیتفرد به( 1

.های خود و دیگراف را می شناسدمحدوديت( 2

.  عوامل متعددی استمعلولاهساف رفتارداهست  اینکه ( 3

.وجود اوستتمامیتهر شخص تابع رفتارآشنایی به اینکه ( 4

.    دهایی که موجب ایجاد رفتار می شود را بشناسنیازها و انگیزه( 5



درصد50تا 35
کسانی که در محیط هاي شغلی 

داراي شرایط سخت کار می کنند مبتلا                  
به اختلالات روانی هستند

حجم مشکل بهداشت روان
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علائم جسمی روانی محیط کار



استرس شغلی

انباشته شدن عوامل یا وضعیت هاي مرتبط  
با شغل که استرس زا هستند باعث ایجاد

استرس شغلی میشوند



عوامل استرس شغلی در محیط کار
ویژ ی های هقش1.
ویژ ی های شغل محوله2.
جو و ساختارسازماهی3.
پیشرفتهای شغلی4.
خصوصیات محیط کار5.

وهوبت کاری



انتظارات یا خواسته هاي فرد  : ویژگی هاي نقش 
ناسازگار با انتظارات وخواسته هاي سازمان

جهار نوع ویژگی براي نقش

 هاساز اری هقش
ابهام هقش
منابع هاکافی جهت اهجام کار

تواهایی هاکافی جهت اهجام کار



ویژگی هاي شغل

بار زیاد کار•
بار کم کار•
میزاف و هوع مسئولیت•

قدرت تصمیم  یری•



جو و ساختار سازماهی

ه کارکناف  ساختارهایی که قدرت تصمیم  یری بیشتری ب
.خود میدهد استرس کمتری ایجاد میکند

رواهی  ارت اط با سرپرستاف شاخصی است که در بهداشت
.اهمیت ویژه ای دارد

ازماف اخت فات عقیدتی و اخ قی بی  کارکناف و اهداف س
.میتواهدباعث مشک ت روحی رواهی  ردد



پیشرفتهاي شغلی

گی  تغییر شغل وارتقا و بیکار شدف یا اخرا  از کار هم
. وقایع پر خقر می اشند

.ارتقائ شغل يك عامل استرس زای بالقوه است
مهارتیهیازمندوقتیبویژهجدیدشغلیهایمسئولیت

وزاباضقبهمنجرمیتواهدهشدهق  کسبکهاست
.د ردرواهیروحیدفاعیهایمکاهیسم سیختگی



خصوصیات محیط کار

متغیرهای مادی استرس زماهی رخ میدهد که حداقل  •
.دشرایط زیستی و ایمنی جسماهی حفظ هشده باش

اکثر خقرات محیقی با ا رات س متی خاص مشخص•
.میگردهد

مواجهه های فیزیکی و شیمیایی در محیط کار ممک •
ا     است بقور مستقل یا در کل بعنواف عامل استرس ز

.عمل کنند



نوبت کاري
کار کردف در ساعت های خار  از ساعات معمول  •

.کاراسترس شغلی ایجاد می کند

پیامدهاي نوبت کاري•
فشارهای هاشی از زهد ی  خاهواد ی

ققع ارت اط با دوستاف روز کار

محروم ماهدف از مشارکت در فعالیتهای اجتماعی                                                                                                  



پرسشنامه سنجش استرس

همیشه(4اغلب        ( 3گاهی اوقات        ( 2هرگز ( 1

.، م  خود را مقصر می داهموقتی کارها در محیط کار درست پیش همی رود-1
.م  مشک تم را در خودم می ریزم و بعد احساس اهفجار می کنم-2
.م  برای فراموا کردف مشک ت شخصی، روی کارم تمرکز می کنم-3
.م  عص اهیت و خشم خود را روی هزدیکاهم خالی می کنم-4
.  هی هدارمم توجای رفتاریام  وقتی تحت فشار هستم، به تغییرات منفی در الگوه-5

.ث تم بیشتر تکیه می کنم تا جن ه های مای منفی زهد یام  بر روی جن ه ه-6
. از تجربه شرایط جدید احساس هاراحتی می کنم-7
. تاحساس می کنم هقشی که در زهد ی یا محیط کار به عهده دارم، بی ارزا اس-8
. م  برای اهجام کار و یا حضور در جلسات مهم دیر می رسم-9
.  به اهتقادات شخصی به طور منفی پاسخ می دهم-10



.  موقتی می هشینم و برای یک ساعت کاری اهجام همی دهم، احساس  ناه می کن-11
. حتی ا ر تحت فشار ه اشم، باز هم هول می شوم-12
. هنگامی که دوست دارم روزهامه بخواهم وقت کافی هدارم-13
. اکثر اوقات هیاز به کمک و توجه دیگراف دارم-14
.  از ابراز عواطف دروهی خود در محیط کار و خاهه پرهیز می کنم-15
.  کارهایی بیش از حد تواهم به عهده می  یرم-16
.  با هصیحت های همکاراف و بالادستاف مخالفت می کنم-17
.  محدودیت های شغلی و جسمی خود را هادیده می  یرم-18
.  زیرا، کارم تمام وقتم را می  یرد. به سر رمی ها و ع ئ  خود همی پردازم-19
. م  با موقعیت ها روبرو می شوم ، ق ل از ای  که به طور کامل به آف فکر کنم-20
ذا آهقدر مشغله دارم که همی تواهم در طول هفته با دوستاف و همکاراهم یک وعده غ-21

. بخورم



.در هنگام وجود مشکل، از رویارویی با شرایط سخت فرار می کنم-22
.  دوقتی با اعتماد به هفس عمل همی کنم، دیگراف از م  سوء استفاده می کنن-23
.  وقتی کارم زیاد است از بیاف آف هگراف هستم-24
. وقتی کارم زیاد است از وا ذار کردف آف به دیگراف خودداری می کنم-25
. ق ل از اولویت بندی، به کارها رسید ی می کنم-26

. ، به درخواست ها و تقاضاهای دیگراف برایم سخت است"هه" فت  -27
.  فکر می کنم باید هر روز کار عقب افتاده ام را تمام کنم-28
. فکر می کنم همی تواهم با حجم زیاد کارهایم، کنار بیایم-29
. ترس از شکست ماهع پیشرفتم می شود-30
.  دوست دارم زهد ی شغلی ام را بر زهد ی خاهواد ی خود ترجیح دهم-31

.ا ر همه چیز سر وقت اهجام هشود بی ص ر و حوصله می شوم-32



تفسیر

ایجاد  لزوم-اهگیزه کم کارکناف-کنترل خوب عص ی:32-64
بی  فشار عص ی مث ت و منفیتعادل 

هیاز به پیشرفت بیشتر-استرس معقول:65-95

هیاز به پیگیری جدی-استرس بالا:96-128


