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 سخن مترجم

 
بحاران باناك    ایم. جهانی قرارگرفتههای اخیر ما در میرض کولاک اقتصاد  در طول سال

داده است که اقتصاد سراسر جهان بایش از هار زماان     نشان یراخجهانی و بحران مالی 
شود، دیگاری نیاز    که یکی دچار فروپاشی می هنگامی .دیگری وابسته به یکدیگر هستند

م حال در رقابت باا یکادیگر بارای ساهی     درعین با وجود این،پاشد.  می به دنبال آن فرو
ای ثابت تلاش دارند که ناکارآمدی خود را کااهش داده و   شدن در بازار جهانی باانگیزه
هاای   علاوه فشارهای اقتصاادی، ساازمان   به ؛ی داشته باشند در عرصة بازار رقابت بیشتر
فشار قرار داده که منجر به تغییر سریع، پیشرفت فناّوراناه و   کاری سراسر جهان را تحت

منظاور جاان    به شتری از محصولات ارزان و باکیفیت بالا شده است.افزایش انتظارات م
جهت تولید بیشاتر، فشاار    ییفرسا طاقترقابتی و اقتصادی  شرایطدر چنین  دربردنبه 

د که یکی از عواقب اصلی ایان فشاار ناخواساته    یآ ای بر کارکنان به وجود می ناخواسته
 .ی استشغلبرای کارکنان، استرس 

تنها باه لحاا     دهد و نه ها نفر را تحت تلثیر قرار می شغلی میلیونساله استرس  همه
به دلیال  بلکه  ،شود های گزافی به افراد می و جسمی باعث تحمیل هزینه روانیسلامت 

ای را بارای   یناده فزاهاای   وری، هزیناه  غیبت افراد از محیط کاار و از دسات دادن بهاره   
مای خودیاری که مبتنی بر رویکارد درماان   این راهن ،بنابراین ؛کند ها تحمیل می سازمان
هاای لازم جهات    طور ماؤثرتری باا ابزارهاا و تکنیاك     افراد را به ،است رفتاری شناختی

 مدیریت استرس مرتبط با کار تجهیز خواهد کرد.
 :شده است این کتاب به سه بخش تقسیم

 درک استرس شغلی .1

 های مؤثر کاهش سطح استرس   یادگیری روش  .2
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 برنامة خودیاری نیتدو .3

شاده   هاای محایط کاار نوشاته     جهت غلبه بر استرس این کتاب در سبکی ساده و آسان
 های لازم را برای کمك به خود یاد بگیرد. دهد مهارت که به خواننده اجازه می است
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 1بخش 
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 1فصل 

 استرس شغلی و پیامدهای آن

 
هاا بایاد بارای آن کاار      اصل نیاز است: آنبرای شاد بودن افراد در محل کار به سه 

همچنین با انجاام آن  ؛ مناسب باشند، برای انجام آن کار فشار زیادی متحمل نشوند
 .داشته باشندکار احساس موفقیت 

(.1819 – 1900)جان راسکین   

 استرس بهنجار

 طور باه نظار برساد    شاید این ،کنیم که منابع موجود در مورد استرس را بررسی می وقتی
ماان   هاای زنادگی   و ما باید آن را از تمام بخاش  داردکه استرس پیامدهای منفی زیادی 

لازم است که در ابتدای این کتااب تلکیاد داشاته باشایم کاه       ،با وجود اینحذف کنیم. 
میازان میینای از اساترس     توان گفت تمام انواع استرس برای زندگی ما بد هساتند.  نمی

برای مثال همة ماا زماانی    ؛ناپذیر است و اجتناب هنجاربما طبییی،  ةبرای زندگی روزمر
ایام و یاا در    که در امتحان شرکت کردیم یا در آزمون رانندگی موردسنجش قرارگرفتاه 

ایام. ایان پدیاده     این استرس را تجربه کارده  ،ایم مقابل همکارانمان سخنرانی انجام داده
محارک ماا بارای انجاام بهتار       تواند زیرا که می ،شود عنوان استرس مثبت شناخته می به

ها  فیالیت باشد و عملکرد ما را بهبود بخشد. با استرس مثبت افراد برای مقابله با چالش
آمیز وظای  احساس پیشارفت   شود که با انجام موفقیت شوند و باعث می برانگیخته می

ر ی نادارد و اگا  مادت  طاولانی گونه اثر  و کامیابی کسب کنند. این نوع استرس مثبت هیچ
 تواند باعاث ایجااد احسااس شایساتگی، خاود شاکوفایی و        می ،خوبی مدیریت شود به
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 منحنی عملکرد استرسی  1-1شکل 

باه ایان    ،برای این نوع از استرس توجیهی تکاملی وجاود دارد  .بهزیستی در افراد شود
صورت که اجداد ما که در مواجهه با خطرات و تهدیدات این استرس مثبات را تجرباه   

هاا باا شاکار و     برای مثال در جوامع اولیه که انسان ؛اند برای بقا تواناتر بوده ،اند کرده می
برای به دست آوردن غذا و یاا   ،اند کرده شان را برطرف می آوری غذا نیازهای اولیه جمع

در  ،هاا  کردند و در این موقییت های پرخطری را تجربه می شان موقییت خانوادهدفاع از 
شاده   هاا مای   اند که باعث ایجاد پاسخ استرس در بدن آن گرفته میرض خطراتی قرار می

و چاه   حملاه/جن  صاورت   ها را در مقابله با تهدید چاه باه   آن ،ایجاد این پاسخ ؛است
هاای اماروزی    در جواماع و فرهنا    جود ایان، با وکرده است.  صورت فرار آماده می به
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 ،اناد  کارده  طورمیمول برخلاف آنچه اجداد ماا تجرباه مای    عوامل ایجادکنندة استرس به
ارتباا  باین    شاوند.  باعث ایجاد پاسخ استرس مای  باز هماما  ،تهدیدکنندة جانی نیستند

نیمة چپ گونه که در  همان شده است. نشان داده 1-1 شکلاسترس و عملکرد افراد در 
میزان کم تا متوسط استرس تا زمانی که به ساطح بهیناه    ،مشاهده شده است قابل نمودار
زمانی که میازان اساترس از    با وجود این،شوند.  درواقع باعث بهبود عملکرد می برسد،

شود و این هماان چیازی اسات     باعث کاهش سطح عملکرد می ،سطح بهینه بیشتر شود
 شود. که از آن تحت عنوان استرس منفی یاد می

 پاسخ جنگ و گریز

، ولی نیستنیازی به پرداختن به آناتومی مغز  ،گرچه با توجه به هدف اصلی این کتاب
گریاز  عنوان پاسخ جنا  یاا    های فیزیولوژیك و شیمیایی آنچه به آشنایی مختصر با پایه

هایی که ارتبا  مشخصای باا موضاوع     مفید خواهد بود. یکی از بخش ،شود شناخته می
دستگاه عصبی خودمختار است. این سیستم از مغز باه سامت بیشاتر     ،موردنظر ما دارد

یافته است و از دو بخش سیساتم عصابی سامپاتیك و دساتگاه      های بدن گسترش اندام
ین در مغز ساختاری به ناام هیپوتاالاموس   شده است. همچن لیتشک عصبی پاراسمپاتیك

وجود دارد که دارای دو بخش متمایز است که با دستگاه عصبی خودمختاار در ارتباا    
(. یك بخش به حالت برانگیختگی بدن مرباو  اسات و باا سیساتم     1-2 شکل) هستند

سمپاتیك در ارتبا  هست و بخش دیگر به کااهش حالات برانگیختگای بادن مرباو       
نقطة شاروع دو   ،هیپوتالاموس ،بنابراین ؛یستم پاراسمپاتیك در ارتبا  استاست و با س

دهاد. نتاایج جسامی ناشای از      بخش مختل  دستگاه عصبی خودمختار را تشکیل مای 
نشااان  1-2 برانگیختگاای هرکاادام از دو بخااش دسااتگاه عصاابی خودمختااار در شااکل

 .شده است داده
های خاونی   رگ هم از طریق وغدة هیپوفیز ساختاری است که هم از طریق عصب 

بادن اسات و تیاداد زیاادی از     « غدة اصالی » ،با هیپوتالاموس در ارتبا  است. هیپوفیز
 در  .کنناد  کند که فیالیت سایر غدد در سرتاسر بدن را کنترل می ها را ترشح می هورمون
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 خودمختارعصبی  دستگاهنمودار ساختار و عملکرد   1-2شکل 

های فوق کلیه هستند کاه بار    غده ،ای که با استرس مرتبط است ترین غده مهم غددبین 
هایی باه بادن بارای مادیریت اساترس       روی کلیه قرار دارند و از طریق ترشح هورمون

غدة هیپوفیز برانگیخته  ،کند آور تیبیر میکه مغز موقییتی را استرس وقتی .کنند کمك می
شوند که  ها باعث می رسان را ترشح کند که این پیغامهای شیمیایی  رسان شود تا پیغام می
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باه داخال    را شوند نفرین و نوراپی نفرین نامیده می های استرس که اپی هورمون ،ها کلیه
یابناد و پاساخ جنا  یاا      ها در سرتاسر بدن جریان می این هورمون .بریزدجریان خون 

 .کنند گریز را ایجاد می

 زا استرس آسیب

 ؛شاود  آمیز با استرس، دستگاه عصبی پاراسمپاتیك سرکوب می موفقیتدر شرایط مقابلة 
 نتیجة گونه ولی اگر افراد در غلبه بر تهدید موفق نباشند و پاسخ استرس بدن بدون هیچ

 ؛شوند افراد وارد یك مرحلة مزمن می ،آمیزی برای مدت طولانی ادامه پیدا کند موفقیت
توان به درگیر بودن با یاك ازدوا  نااموفق    زای مزمن می برای مثال این شرایط استرس

مزمن  ةزندگی در یك محیط ناخوشایند و مشکلات شغلی و کاری اشاره کرد در مرحل
شاود   سیستم بدنی سرکوب می ،شود ازحد تحریك می دستگاه عصبی پاراسمپاتیك بیش

شاده اسات ماا شااهد کااهش برانگیختگای        نشاان داده  1-2گونه که در شکل  و همان
که باا افساردگی   فیزیولوژیکی خواهیم بود. این امر به خاطر ترشح هورمون کورتیزول )

از کلیه است. اگر استرس ادامه یابد افاراد ازلحاا  جسامی درماناده      ،(در ارتبا  است
 شوند و درنهایت ممکن است که دچار افسردگی شوند. می

که شامل مراحل حاد است شده در اینجا دارای دو مرحله  ناسترس بیا مدل بنابراین
را در مادت کوتااهی    )اساترس حااد(   و مزمن است. اگر افراد سطح بالایی از اساترس 

ولی اگر برای مادت طاولانی    ،محتمل نیست مدت طولانیهای  بروز آسیب ،تجربه کنند
تواناد   بلکاه مای   ،شود تنها باعث تضیی  عملکرد افراد می نه )استرس مزمن(، ادامه یابد

بیضای از پیامادهای منفای     .های ماندگار جسمی و روانی نیز بشاود  باعث ایجاد آسیب
در  ،ها هم برای افراد و هم برای سازمان مدت، طولانیجسمی و روانی استرس مزمن و 
 قسمت زیر آورده شده است.

 زا برای افراد پیامدهای استرس آسیب

 جسامانی تواناد منجار باه مشاکلات      استرس میمدت سطح متوسطی از  وجود طولانی
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متیددی شود که این مشکلات شامل سردرد، کمردرد، بدخوابی، افزایش ضربان قلاب،  
توانناد   فشارخون بالا، خشکی دهان و گلو و سوءهاضمه هستند. این افراد همچنین مای 

مرتبط با اضطراب مانند دردهای عضالانی، رعشاه، تاپش قلاب،      جسمانیدچار علائم 
هال، تیریق، آشفتگی تنفسی و احساس سرگیجه شوند. ازلحا  هیجانی ایان شارایط   اس
همچنین خلق پایین و افسرده شاود.   ،پذیری و تحریك احساس خشمتواند منجر به  می

ازلحا  اجتماعی افراد ممکن است افزایش تیارضات خانوادگی و زناشاویی را تجرباه   
است کاه افاراد در محایط کاار تجرباه      کنند که این مشکلات انیکاس تلثیرات استرس 

کنند. افاراد تحات اساترس همچناین گارایش       کنند و آن را به محیط خانه منتقل می می
تواناد باه    کننده دارند که در صورت تداوم این امار مای   بیشتری به ترک روابط حمایت

طلاق و انزوای اجتماعی نیز منجر شود. ازلحا  روانی افاراد ممکان اسات مشاکلات     
و یادآوری مسائل را تجربه کنند و یا ممکن است تمایلشان به افکار منفی بیشاتر  تمرکز 

شاود.   نفاس مای   سرزنشای و کااهش اعتمادباه    شود که این اقدام منجر به افزایش خاود 
پرخوری یا فقدان اشاتها   ،تواند شامل مصرف مواد و الکل پیامدهای رفتاری استرس می
مانناد جروبحاث باا     مسائلیممکن است  فرد در محیط کار .و کاهش میل جنسی شود

 و کاهش کارایی را تجربه کنند. بین فردیهای  همکاران و تیارض
تواند منجار باه مشاکلات سالامتی      سطح بالایی از استرس می مدت طولانیوجود 
اند که اختلالات گوارشی و دیابات در   مثال محققان دریافته عنوان به ؛تری نیز بشود جدی

اساترس شادید و   همچناین،  مرتبط هساتند.   مدت طولانیاغلب موارد با استرس شدید 
این  .تواند در سیستم ایمنی بدن اثر بگذارد و کارایی آن را کاهش دهد می مدت، طولانی

شود که بادن در شارایط عاادی تواناایی      یی میها و عفونت ها امر منجر به بروز بیماری
شاده   های بین استرس و مشکلات قلبی نیز کش  ها را دارد. همچنین ارتبا  غلبه بر آن
 است.

 ها زا برای سازمان پیامدهای استرس آسیب

رود کاه شاخ     ای است که برای توصای  استرسای باه کاار مای      استرس شغلی واژه




