
معاونت علمی و فناوری
شبکه دانش کشاورزی 

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

:عنوان
(1)استرس مدیریت 

:سخنران
ریحانه شاقلی

عضو هیأت علمی مرکز تحقیقات و آموزش کشاورزی و منابع طبیعی خراسان رضوی
مدرس دورهای مدیریت
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بخش اول 
مفاهیم استرس



امروزه  با پیشرفت علم  پزشکی 
بسیاری از بیماریها تحت کنترل 

روانیسلامتدرآمده است ولی 
کاهش یافته است و تنها نوع 

. بیماریها عوض شده است

رقابت برای کسب منابع کمیاب 
افزایش کیفیت، پویایی فن آوری   
و عدم تعادل بین اوقات کاری و 
زندگی دنیای مارا پر از استرس 

.کرده است



استرس
ها عوارض ناشی             آدم43%

.کننداز استرس را تجربه می

های              از مراجعه90-75%
به پزشك به دلیل عوارض 

.ناشی از استرس است



استرس
دلیل اصلی 6استرس با 

.مرگ و میر پیوند دارد
:این دلایل عبارتند از

بیماری قلبی-
سرطان-
تصادف-
سیروز کبدی-
خودکشی -
مشکلات حنجره-



استرس

استرس
فاجعه خطرناک
محل کار نامیده 

.شده است



فرد سلامتآسیبهای جدی به استرس
.وارد می کند و خانواده اش

آنچه اندیشمندان سازمانی را به تفکر
در این حوزه وا داشته است تاثیرات  

(هزینه های اقتصادی،اجتماعی و روانی)

.استرس برسازمانها است



استرس

استرس در محل کار باعث کاهش  
.شودمیوريبازدهي و بهره

زیان ناشی از استرس در محل کار  
300در ایالات متحده آمریکا 

.بیلیون دلار برآورد شده است





مفهوم استرس

گرددبرمیمیلادیپانزدهمقرنبهاسترسطلاحاص
الدرس.رفتکاربهفیزیکیفشاریاتنشمعنایبهکه

یا،دشواریسختی،توصیفبرایاصطلاحاین1706
معنایبه19قرناواسطودرشدبردهکاربهبدبختی
نیرویمعنایبههمفشارواینیافتگسترشفشار
.گرفتقراراستفادهموردروانهموبربدنوارده



مفهوم استرس

کهه  هنگامی1926درسال “ پدر استرس”هانس سلیه 
یی دانشجوی رشته پزشکی بود مشاهده کرد موش هها 
ابه که مواد سمی به آنها تزریق می شود علایمهی مشه  

.افراد بیمار وآسیب دیده ازخود نشان می دهند
امیهد  ن« سندرم رنجهوری »چنین نشانه هایی را او ابتدا 

ردرا برای این سندرم بکار ب« استرس» وسپس واژه 



مفهوم استرس

ونهی  استرس یك واکنش تطبیقی بهه یهك عامهل بیر   *
ی و           است که پیامهدهای فیزیولهوژیکی، رفتهاری، شهناخت    
را از روان شناختی زیادی برای هر فرد در پی داشته، فرد

.حالت عادی خارج می کند

هههانس سههلیه، معتقههد اسههت اسههترس بیههانگر                  *
ی بدن شیمیایی، ذهنی و عاطف-عکس العملهای فیزیکی

اک و درمقابل موقعیت های وحشتتناک، هیجان آور، خطرن
. حساس است



استرس چیست؟

رایط آمادگی ذهنی و جسمی لازم برای مقابله با ش
.حاد بحرانی است

ه وضعیتی که در آن ذهن و جسم برای رسهیدن به  
.تعادل،تحت فشار بیش از حد قرار میگیرد
د وارد حالتی هیجانی است که فشار روانی را بر فر
سهیب  میکند و اگر این هیجانات کنترل نشوند آ

.جدی وارد می کند



استرس ناشی از لزوم سازگاری جسمانی، روانی و “ عموما
.هیجانی ما با تغییرات است

:براي مثال
اده اگر پس از مدتها کار کردن به شهما،ترفیع شهغلی خاصهی د   
و شودکه منتظر آن بودید،از گهرفتن ایهن ترفیهع خوشهحال    

.هیجان زده میشوید
اما اگر این ترفیع زمهانی بهه شهما داده شهود کهه انتظهار آن را            

نهین  نداشته اید یا خود را سزاوار گرفتن آن ندانید از بهروز چ 
.تغییری دچار اضطراب و استرس و ناراحتی خواهید شد





ر آور استرس واکنش و پاسخی به موقعیت های فشها *
است یا حالتی قلمداد می شهود کهه در آن فهرد بهر اثهر     

های خارجی از وضعیت و حالت معمول خود خارج محرک
می شود و می کوشد خود را بها آنهها منطبهق و سهازگار    

س واکنش روان تنی حاصل از ایهن تهلاش اسهتر   . نماید
.  نام دارد

ك استرس پاسخی است که فرد برای تطبیهق بها یه   *
فتهار  وضعیت خارجی متفاوت با وضعیت عادی، بصورت ر

.  روانی یا جسمانی از خود بروز می دهد



تجربه استرس 

یک تجربه منحصر به فرد

.و از فردي به فرد دیگر متفاوت است



نکات حائز اهمیت در مفهوم استرس

استرس صرفا یك تنش عصبی نیست؛*
استرس فرد را از حالت نرمال خارج می کند و فرد  *

نمی تواند کارکرد معمول خود را داشته باشد؛
ند؛هر فردی استرس را به طور متفاوتی تجربه می ک*
اشد؛استرس ممکن است پیامدهای مثبت داشته ب*

ایجاد سازمان بدون استرس یك رویا است؛*



استرس، بیماری شایع قرن *

استرس؛ پدیده ای قابل پیشگیری و درمان*

درصد خسارات و ضررهای کار پیامد       75در حدود *
استرس در سازمان است



استرس همزاد بشر بوده است

مهلت های زمانی-
ابهامات در نقش-
انتظارات از نقش-
کار بیش از اندازه-
آلودگی هوا-
مشکلات خانوادگی-
بمباران اطلاعاتی-
تغییر فن آوری و مسئولیتهای مالی-

.همه موارد ممکن است موجب استرس شوند



مشکل قرن حاضر

قرن پیشرفت سریع تکنولوژی ارتباطات*  
قرن کاهش ارتباطات رفتاری انسانها     *  
قرن استرس، اضطراب و افسردگی*  
درصد افراد20اختلالات روانی حداقل * 





استرس بخشي از زندگي طبيعي هر انسان

. هها اسهت  یك تجربه مداوم غرق شدن در مسهئولیت دیسترس
ای تونل که انتهآندیسترس حرکت در تونل مشکلات است بی

، فهردی مشکلات مهالی، تعهارض در روابهط بهین    . معلوم باشد
تعهدات بیش از حد، مدیریت یك بیماری مزمن

ت مها  در  ایهن حاله  . نوعی استرس مثبت و مفید استیوسترس
. ت داردتحت فشار هستیم ولی این فشار برای ما معنی و اهمی

مان را  دهد تا  مسئولیت ها ییوسترس به ما انرژی و انگیزه می
ا تحصهیل کهردن، ازدواج به   . انجام داده و به اهدافمان برسیم

ز ایهن فردی که دوستش داریم، ترفیع شغلی و تغییهر شهغل ا  
.انددسته





طراری مزایایی همچون تمرکز بهینه در شرایط  اضاسترس مثبت-
.افزایش انگیزش و انرژی زایی را در پی دارد

سمانی افت عملکرد، مشکلات رفتاری،بیماریهای جاسترس منفی-
.و اختلالات روانی را به دنبال دارد

و بهی  بهه بهی تفاوتی،بیحهالی،بی حوصهلگی    استرس بسیار کم  -
.انگیزگی منجر می شود 

ف انرژی موجب وحشت از تصمیم گیری و اتلااسترس بسیار زیاد-
.می گردد

بر اساس قانون یرسون،استرس فقط در محدوده منطقه بهینه مفید  
.است و خارج از این محدوده اثر مخرب برعملکرد دارد



استرس کارکردی
يركز و دادسون ارتباط بین استرس و عملكرد را در قالب                  

.اندارائه نموده"قانون يرسون” 

عملكرد

استرس كم
(مضر و بدخيم)

استرس بهينه
(خيممفيد و خوش)

استرس زياد
(مضر و بدخيم)



مفاهیم مرتبط با استرس

(Nerve Pressure)فشار عصبی *

(Anxiety)اضطراب *
(Tension)تنش *
(Burn Out)تحلیل رفتگی *



استرس ادراک شده

یری در استرس درک شده به ادراک و تفسیر کلی فرد از تاثیر په  *
ای افراد متفاوت، عامل اسهترس ز . برابر استرس زا ها اشاره دارد

بیکاری . )مشابه را به شکل های متفاوتی ادراک و تفسیر می کنند
جربهه  که خسته کننده و باعث افسردگی است برای برخی افراد ت

(.مثبت آزادی و رهایی از الزامات سازمانی است

نقش عامل فرهنگی در ادراک افراد از استرس*



استرس ادراک شده

ف  اعتقاد داشت که استرس پیچیده تر از صرلازاروس
یعنی دو عامل اصلی در .پاسخ است-معادله محرک
.  می دانستمحیط و ارزیابی-رابطه شخصاسترس را 

ترس  به اسهای فیزیوژیكبرپاسخسلیهدر صورتی که 
.تاکید داشت



سندرم عمومی سازگاری

استرسباشدنسازگاربرای(H.Selye)سليههانس
هكداردمیبياناو.متمایزمیکندهمازرامرحلهسه
ویالگيکازكنند،میوارداسترسكههايیرخدادبهمعمولپاسخ
Generalسازگاریعمومیسندرمنامبهسازگارنسبتاً

Adaptation Syndrome(GAS)سهشاملآن.كندمیتبعيت
:استمرحله

)Alarm(اخطار-1

(Resistance)مقاومت-2

((Exhaustionفرسودگی-3



اخطار: مرحله اول

درسمارگاني.استپاييننسبتااضطرابسطحمرحلهايندر
در.دهدمینشانواكنشخودازروانیفشارعاملبامواجهه

كارهایوسازوشدهآگاهاسترسوجودازشخصمرحلهاين
.كندمیآمادهآنبامقابلهبرایرامناسب

؛اضطرابكاهشبرایزيادتلاشآگاهی؛وهوشياریافزايش
دمکمرشدنبزرگ؛قلبضربانافزايشخون؛فشاررفتنبالا

.استمرحلهاينهایمشخصهازعضلاتآمدنكشوچشم



مقاومت:مرحله دوم

نايدرافراد.استبالانسبتااضطرابسطحمرحلهايندر
ودگيرنمیبكارراخوداحساسیوجسمیذهنی،منابعمرحله
مبارزهبهفرد.دهندمیانطباقفشارعاملباراخودقدری
.(گريز)كندمیفرارفشارعاملازيا(ستيز)زندمیدست

طاقتاحساسپذيری؛تحريکورنجیزودتهديد؛احساس
.استمرحلهاينهایمشخصهازافسردگیوفرسايی



فرسودگی: مرحله سوم

دفركهصورتیدر.استشديداضطرابسطحمرحلهايندر
هشدصرفانرژیبرسد،سازگاریبهنتواندمقاومتمرحلهدر

تگیرفتحليلدچارویوكردهمختلرافردتعادلمقابله،برای
.شودمیفرسودگیو

دادندستازوحشت؛نگرانی،حمايتی،بیترس،احساس
ومنطقیتفكردادندستازشخصيت؛اختلالكنترل؛

.وندرمیشماربهمرحلهاينهایويژگیازبيماریوگسستگی



ربسيار موث

سطح اثربخشی انطباق با استرس

بسيار ناموثر

پايان زمان صرف شده برای مقاومت در برابر استرسآغاز

فرسودگی مقاومت اخطار

2مرحله  3مرحله 1مرحله


