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  ماهيت فشار عصبي

بسياري از اشخاص تصور مي كنند كه فاشر عصبي را شناخته اند ولي حقيقت آن است كه 

براي اينكه بدانيم فشار عصبي . نشده است يچيده بوده و اغلب درست دركپفشار عصبي 

س ارتباط آنرا با زندگي پواقعاً چگونه عمل مي كند، بايد ابتدا آنرا تعريف كرده و س

  .سازماني بررسي كنيم

  تعريف فشار عصبي

هرچند فضار عصبي به شكلهاي مختلف تعريف شده است، اما زمينه مشترك همه آن 

عصبي وجود محركي بصورت فيزيكي يا رواني است،  تعاريف اين است كه علت ايجاد فشار

در اينجا فشار عصبي را به . و فرد به طريقي خاص نسبت به آن عكس العمل نشان مي دهد

عنوان عكس العمل فرد براي سازگاري نسبت به محركي كه الزامات فيزيكي و رواني 

  .گسترده اي را براي او بوجود مي آورد تعريف مي كنيم

نخست، منظور از سازگاري . يك از اجزا اين تعريف را مورد بررسي قرار دهيم لازم است هر

چيست؟ همانطور كه توضيح داده شد، اشخاص خود را به طرق متعدد با شرايط و اوضاع و 

  .احوال مملو از فضار عصبي تطبيق مي دهند

عبارت  به. دوم، نقش محرك چيست؟ محركها را عموماً عامل ايجاد فشار عصبي مي نامند

سوم . اطلاق مي شود» عامل ايجاد فشار عصبي«ديگر به هر چيزي كه فشار را ايجاد كند 

در نهايت، . آنكه طبق تعريف، عوامل ايجاد فشار عصبي مي توانند فيزيكي يا رواني باشند

آنچه كه از فرد خواسته مي شود بايد آنقدر گسترده و فراوان باشد تا باعث ايجاد فشار 
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شخص ديگر قابل البته ممكن است الزامي براي فردي گسترده و زياد و براي . عصبي شود

بنابراين، فشار عصبي فقط زماني بوجود مي آيد كه فرد احساس . تحمل و معمولي باشد

در غير اينصورت . كند از او جيزي خواسته شده است كه از عهده برآوردن آن برنمي آيد

  .فشار عصبي ايجاد نخواهد شد

  ي و فردفشار عصب

بخش بززگي از آنچه كه ما امروز در باره فضار عصبي مي دانيم، حاصل كار دكتر هانس 

سازگاري عمومي و نظريه فشار عصبي خوب و ) سندرم(دكتر سليه نشانه هاي . سليه است

  .بد را مطرح ساخت

سندروم سازگاري عمومي بصورت ترسيمي نشان  7- 1در شكل : سندرم سازگاري عمومي

طبق اين نظريه هر يك از انسانها در سطحي معمولي در برابر حوادثي كه . ه استداده شد

بعضي از اشخاص مي توانند تا . فشار عصبي همراه دارند از خود مقاومت نشان مي دهند

حد زيادي در برابر فشار عصبي بردبار باشند، حال آنكه گروه ديگر فاقاد اين تحمل و 

ال هر يك از افراد بشر داراي مرزي هستند كه از آن به بردباري مي باشند، ولي در هر ح

  .بعد فشار عصبي، شروع به اثرگذاري بر آنها مي كند

سندرم سازگاري عمومي زماني آغاز مي شود كه فرد با يك عامل ايجاد فاشر عصبي روبرو 

در اين مرحله، ممكن است فرد . اولين مرحله سندروم را اعلام خطر مي نامند. شده باشد

بي جهت احساس هراس كرده، واكنش است در مورد چگونگي مقابله با آن احساس 

به عنوان مثال، فرض كنيد از مديري خواسته شده است در . سرگرداني كند و نظاير آن
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من «عرض يك شب گزارشي طولاني تهيه كند، ممكن است اولين واكنش او اين باشد كه 

  »انجام دهم؟چگونه مي توانم اين كار را تا فردا صبح 

در هر . اگر عامل ايجاد فشار قوي باشد، ممكن است فرد در ابتدا قادر به مقابله با آن نباشد

خود را به كار مي گيرد تا در ) فيزيكي و عاطفي(صورت، در اكثر موارد فرد تمام تواناييهاي 

كه قرار به عنوان مثال، مديري . كند» مقاومت«برابر اثرات منفي عامل ايجاد فشار عصبي 

است گزارشي طولاني تهيه كند، ممكن است با آرامش به منزل خود تلفن بزند و بگويد تا 

آستينهايش را بالا بزند، دستور شام بدهد، و شروع به كار . ديروقت در اداره خواهد ماند

بنابراين در مرحله دوم سندروم فرد در برابر اثرات عامل ايجاد فشار عصبي شروع به . كند

  .ت مي كندمقاوم

براي مثال، اگر مدير . ممكن است در بسياري موارد مرحله مقاومت، به سندرم خاتمه دهد

مورد نظر قادر باشد گزارش خود را زودتر از زمان مورد نظر له اتمام برساند آنرا در كشوي 

از طرف ديگر، . ميز انداخته، با لبخندي بر لب، خسته ولي خوشحال به طرف منزل برود

ست وجود دايمي عامل ايجاد فشار عصبي و فقدان راه حل براي آن، باعث ورود فرد ممكن ا

در اين مرحله فرد حقيقتاً تسليم مي شود و . به مرحله سوم سندرم يعني واماندگي شود

به عنوان مثال، ممكن . بيش از آن قادر به جنگيدن با عامل ايجاد فشار عصبي نخواهد بود

شت ميز كار خوابش ببرد و نتواند گزارش پت سه صيح در است مدير مورد بحث در ساع

  .درخواستي را تكميل كند
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حتماً لازم نيست منبع ايجاد فشار فشار عصبي خوب و فشار عصبي بد به نظر دكتر سليه 

س تصميم گيري در مورد چگونگي پبفرض، ممكن است دريافت جايزه و س. عصبي بد باشد

موارد ديگر مانند گرفتن ترفيع، دست يافتن به . باشدخرح كردن آن همراه با فضار عصبي 

دكتر سليه اين نوع . شهرت، ازدواج و نظاير آن نيز مي توانند باعث ايجاد فشار عصبي شوند

  .فشار عصبي را فشار عصبي خوب مي نامد

آنچه بيشتر هنگام شنيدن كلمه فشار عصبي در . البته فشار عصبي از نوع بد هم وجود دارد

فشار ممتد، اتلاف وقت، خبرهاي . م نقش مي بندد، همان فشار عصبي بد استذهن مرد

  .بد، و نظاير آن تماماً در اين گروه، از جمله فشارهاي عصبي دسته بندي مي شوند

بايد بخاطر . به منظور رعايت سادگي در اينجا فقط از عبارت فشار عصبي استفاده يم شود

ده از عبارت فشار عصبي، منظور هم فشار عصبي داشت كه در طول اين بحث هنگام استفا

فضار عصبي مي تواند انسان را تحريك كرده و در او . خوب و هم فضار عصبي بد مي باشد

  .و يا مي تواند منجر به ايجاد اثرات جانبي خطرناك شود. ايجا انگيزه نمايد

يش پوان مثال، تفاوتهاي فردي اثرات تفاوتهاي فردي بر فشار عصبي نيز مهم است، به عن

در . از اين شااره شد كه سطخ متعارف مقاومت اشخاص در برابر فشار عصبي متفاوت است

كه بعدها در باره آنها  Bو شخصيت نوع  Aاين رابطه، تفاوت موجود بين شخصيت نوع 

  .بحث خواهد شد، مسئله قابل توجهي مي باشد
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بر طبق نتايج تحقيقي كه . دتفاوتهاي فرهنگي اثرات تفاوتهاي فرهنگي نيز مهم هستن

ر به عمل آمده است مديران آمريكائي در مقايسه با مديران بسيار از كشورها از پتوسط كو

  .ن و برزيل تحت فشار عصبي كمتري هستندپجمله ژا

طبق تحقيقي ديگر، اين امكان وجود دارد كه بانوان استعداد  بيشتري جهت ابتلاء به فشار 

، درحاليكه ممكن است مردان بيشتر تحت تأثير فضار عصبي عصبي رواني داشته باشند

يچيده پافرادي كه خود را خيلي : در نهايت، چنين اظهارنظر شده است. فيزيكي قرار گيرند

تصور مي كنند بيش از افرادي كه ديد ساده اي نسبت به خود دارند در برابر فشار تاب مي 

ط به تفاوتهاي فردي هنوز در مراحل اوليه لازم به يادآوري است كه مطالعات مربو. آورند

است و به همين جهت بيان نتايج دقيق در باره چگونگي برخورد انواع مختلف انسانها با 

  .فشار عصبي اقدامي نابهنگام و زودرس مي باشد

  علل فشار عصبي

دو مجموعه وسيه را  7- 2شكل . بسياير چيزهاي مي توانند باعث ايجاد  فشار عصبي شوند

. نشان مي دهد» فشارهاي عصبي سازماني«و » فشارهاي عصبي زندگي«دو عنوان  تحت

ي آمدهاي فردي، سازماني و پي آمدهاي سه گانه فشار عصبي يعني پدر شكل مزبور 

  .تحليل رفتگي نيز نشان داده شده است

فشارهاي عصبي سازماني عواملي از محيط كار هستند كه مي توانند باعث ايجاد  فشار 

هر چيزي از مدادتراش شكسته گرفته تا يك مشاجره با رييس مي تواند به . شوند عصبي
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الزامان : چهار مجموعه كلي فشارهاي عصبي سازماني عبارتند از . فشار عصبي منتهي شود

  .وظيفه، الزامات فيزيكي، الزامات نقش و الزامات درون شخصي

به عنوان . صبي در مشاغل مي باشندشغلي، عوامل ايجاد فشارهاي ع تالزامات شغلي؛ الزاما

مشاغل جراحي، . مثال، بعضي شغلها بيش از ساير مشاغل داراي فشار عصبي مي باشند

  كنترل ترافيك هوايي و هدايت تيمهاي فوتبال حرفه اي، در 

  ارهاي عصبي سازمانيشف

 مقايسه با شغلهايي مانند پزشك عمومي، مسئول بار هواپيما و مسئول آموزش تيم تحت

  .فشار عصبي بيشتري هستند

مكمن است علاوه بر آنچه گفته شد، ساير الزامات شغلي نيز باعث به خطر افتادن سلامتي 

چنين شرايطي را مي توان در مشاغلي مانند كار در مدن ذغال، حمل و نقل . فرد شوند

  .مواد منفجره، و نظاير آن مشاهده كرد

. است كه مي تواند باعث ايجاد فاشر عصبي شودايمني نيز يكي ديگر از الزامات مهم شغلي 

شخصي كه در منصب مطمئني منصوب شده است، احتمالاً نگران از دست دادن آن نمي 

از طرف ديگر، اگر امنيت شغلي به خطر بيافتد، فشار عصبي مي تواند تا حد زيادي . باشد

ق سازمان و به هنگام به عنوان مثال، اين فشار عصبي بطور معمول از طري. افزاش پيدا كند

  .كاهش تعداد كاركنان و يا يكي كردن سازمانها افزايش پيدا مي كند

. يكي ديگر از فشارهاي عصبي ناشي از الزامات وظيفه اي، ميزان كار بيش از اندازه است

كار . كار اضافه، زماين بوجود مي آيد كه كار واگذار شده به فرد خارج از توان او باشد

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com



 8

ا وقت او براي انجام فرد وظايف زيادي به عهده دارد و ي(ن است كمي بوده اضافي، هم ممك

ممكن است فرد احساس كند كه (و هم مي تواند كيفي باشد ) اين وظايف خيلي كم است

به هر حال، بايد توجه داشت كه سادگي ). توانايي لازم جهت انجام وظيفه مربوطه را ندارد

نشان داده شده است ساده  7- 3همانطور كه در شكل . كار هم ممكن است ناخوشايند باشد

بودذن كار باهث خسنگي و بي تحركي فرد شده و كار اضافي باعث ايجاد تنش و اضطراب 

بنابراين مقدار معيني از فضار عصبي ناشي از حجم كار، به دليل آنكه مي تواند منجر . شود

  .به سطح بالايي از نيرو و انگيزش شود مفيد خواهد بود

يكي از عوامل مهم درجه . لزامات فيزيكي؛ الزامات فيزيكي بستگي به مكان شغل داردا

به عنوان مثال، ممكن است كار كردن در فضاي آزاد هنگامي كه درجه . حرارت است

اين موضوع مورد دفتر كاري كه . حرارت بي نهايت زياد باشد، منجر به ايجاد عصبي شود

  .يز صدق مي كندحرارت نامناسب دارد و سرد است ن

به عنوان مثال، دفترهايي كه داراي طرح . طرح دفتر كار نيز مي توان مشكل آفرين باشد

نامناسبي مي باشند ممكن است باعث شوند كه افراد نتوانند محيطي خصوصي براي خود 

. داشته باشند و يا اينكه نتوانمند مراودات اجتماعي خيلي زياد يا خيلي كم را تحمل كنند

مراودات دات اجتماعي زياد مكن است باعث جدايي فرد از وظيفه اش شده، درحاليكه مراو

اجتماعي خيلي كم ممكن است به خستگي خيلي كم ممكن است به خستگي و يا انزوا 

به همين ترتيب نور، كم، نبود فضاي كافي و نظاير آن مي تواند منجر به ايجاد . منجر شود

  .فشار عصبي شوند

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com



 9

نقش عبارت است . الزامات نقش نيز مي تواند مبناي ايجاد فشار عصبي باشدالزامات نقش؛ 

از مجموع رفتارهيا سازماني در يك گروه يا سازمان كه با يك شغل سازماني همراه شده 

روشن نبودن انتظاراتي كه از فرد (فشاتر عصبي حممكن است ناشي از ابهام نقش . باشد

  .باشد) دو يا چند نقشناهماهنگي بين (يا تضاد نقش ) دارند

الزامات مراوده بات ديگران آخرين مجموعه از عوامل ايجاد كننده فشار عصبي، از سه الزام 

مقابل فرد قرار مراوده با ديگران تشكيل شده است كه مي تواند در يك محيط سازماني 

اي فشارهاي گروهي، مثل فشار براي محدود كردن توليد، فشار براي انجام هنجاره. گيرد

همانطور كه پيش از اين ديديم براي يك گروه رسيدن به . گروهي و نظاير آن مي باشند

ممكن است افرادي . توافق غيررسمي در باره ميزان توليد هر يك از اعضا امري عادي است

كه داراي سطح توليد كمتر و يا بشتر از سطح تعيين شده مي باشند تحت فشار گروه به 

مثلاً (فردي كه نياز شديدي براي عدول از انتظارات گروه دارد . دندسطح تعيين شده باز گر

بخصوص اگر پذيرفته شدن در گروه برايش مهم باشد، با ) گرفتن ترفيع و يا افزايش حقوق

  .فشار عصبي شديدي مواجه خواهد شد

فرض كنيد فردي نيازمند حمايت . سبك رهبري نيز مي تواند باعث ايجاد عصبي شود

و دلسوزي اگر رهبر مورد نظر تا حدويد خشن بوده و توجه . بر خود باشداجتماعي ره

همچنين . چنداني نسبت به او نشان ندهد وي احتمالاً احساس فشار عصبي خواهد كرد

ممكن است فردي با وجود داشتن رئيسي خودرأي كه مخالف مشورت با زيردستانش مي 
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گيري و فعاليت در همه ابعاد به شدت احساس كند كه به مشاركت در تصميم . باشد

  .در اين حالت نيز فرد احتمالاً دچار فشار عصبي مي شود. مديريت، تمايل دارد

تضاد، زماني . بالاخره شخصيت و رفتار نيز ممكن است باعث ايجاد فشار عصبي شوند

 بوجود مي آيد كه دو يا چند نفر با وجود تفاوتهايي كه با يكديگر دارند، مجبور به همكاري

به عنوان مثال، فردي كه داريا منشا كنترل دروني است، خواهان آن است كه . باشند

چگونگي عملكرد همه امور را به كنترل خود درآورد و ممكن است از كار  كردن با شخصي 

كه داراي منشا كنترل خارجي بوده و خود را تسليم پيشامدها مي داند احساس بيهودگي 

ك فرد سيگاري و يك فرد غيرسيگاري در كنار هم قرار داشته تصور  كنيد كه دفتر ي. كند

  .باشند، وجود فشار بالقوه در هر دو نفر آنها قابل پيش بيني است

  عوامل ايجاد فشار عصبي در زندگي

فشار عصبي در محيطهاي سازماني ممكن است تحت تأثير حوادثي كه در خارج از سازمان 

نگرشهاي متداول مي توان اين حواد ث را به بر اساس . به وقوع مي پيوندند نيز قرار گيرد

  .دو گروه تغيير زندگي و فاجعه زندگي تقسيم كرد

تغيير زندگي، هلمز و راي براي اولين بار موضوع تغيير زندگي را به عنوان منبع فضار 

تغيير زندگي عبارت از هرگونه تغيير قابل توجه در موقعيت . عصبي مطرح و معرفي كردند

يا كاري فرد مي باشد، ايشان استدلال كرده اند كه ممكن است ايجاد تغييرات شخصي 

. مهم در زندگي شخصي منجر به ايجاد فاشر عصبي، و بدنبال آن منجر به بيماري شود
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نتايج تحقيقات اين دو محقق را در زمينه تغييرات مهم زندگي بطور خلاصه  7- 1جدول 

  .نشان مي دهد

مانند احراج از كار، (بسياري از اين حوادث بطور مستقيم  لازم به يادآوري است كه

فرض بر آن . با كار بستگي دارند) مانند تغيير محل اقامت(و يا غير مستقيم ) بازنشستگي

است كه امتياز هر يم از اين حوادث، منعكس كننده اثر آن حادثه بر رفتار فرد مي باشدو 

مهمترين فاجعه زندگي محسوب مي  به عنوان مثال در يك طرف طيف، مرگ همسر كه

شود، داراي يكصد امتياز مي باشد و از سوي ديگر، تخلفات جزئي قانوني فقط يازده امتياز 

. مي باشد (LCU)هر يك از اين امتيازات نمايانگر تعداد واحد تغيير زندگي . دارند

مانند (همانطور كه در جدول نشان داده شده است، فهرست تنظيمي شامل حوادث مثبت 

  .مي باشد) طلاق يا برخورد با رئيس(، و حوادث منفي )ازدواج و مرخصيها

هلمز و راي عقيده دارند كه هر نفر توان تحمل ميزان معيني فشار عصبي را دارد و اگر 

آنها بخصوص معتقدند . فشار عصبي از آن حد تجاوز كند براي فرد مشكل آفرين خواهد بود

يش از يكصد و پنجاه واحد تغيير زندگي مواجه شوند، در اشخاصي كه در طي يكسال با ب

اگر تعداد واحدهاي اين تغيير بين يمصد و پنجاه . سال بعد سلامتي آنها افت خواهد داشت

درحاليكه . و سيصد باشد، فرد به احتمال پنجاه درصد در سال بعد دچار بيماري خواهد شد

باشد، به احتمال هفتاد درصد فرد به اگر تعداد واحد تغيير زندگي بيش از سيصد واخد 

  .بيماري سختي دچار خواهد شد
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اين نظرها نشان دهنده اثرات بالقوه فشار عصبي بوده و نمايانگر ناتواني انسان در مقابله با 

البته همه محققين در پذيرش . حوادثي است كه باعث ايجاد فشار عصبي مي شوند

به هر حال يكي از مفاهيمي كه بسيار مورد . پيشنهادهاي هلمز و راي هم كلام نيستند

  .توجه قرار خواهد گرفت، مفهوم طاقت است

اشخاصي . بر اساس اين نظريه بعضي افراد شخصيتهاي بردبارتري نسبت به ديگران دارند

فعاليتهاي زندگي خود نسبت به . كه بردبارتر هستند داراي منشا كنترل دروني هستند

چنين بنظر مي رسد كه اينگونه . نوان يك فرصت مي نگرندتعهد دارند و به تغيير به ع

اشخاص هنگام مواجه شدن با سطح بالايي از تغييرات زندگي كمتر دچار بيماري مي 

درحاليكه اشخاصي كه كمتر بردبار هستند از آمادگي كمتري جهت مقابله با اثرات . شوند

  .تغيير زندگي برخوردار مي باشند

شبيه موضوع تغيير زندگي  از فاجعه زندگي، عصبي فرد ناشي فاجعه زندگي بررسي فشار

فاجعه زندگي . است، منتهي توجه به آن مشخص تر، مستقيم تر و زمان آن كوتاه تر است

يك تغيير و دگرگوني در زندگي انسان است كه باعث گسستن برداشت، عواطف يا 

  .رفتارهاي او مي شود

ور بالقوه باعث افزايش ناراحتي جسمي فرد در تحمل طلاق به عنوان يك تغيير زندگي بط

بهرحال، همزمان با آن بايد بدانيم كه فرد در طي فرايند طلاق نيز با . سال بعد مي شود

بديهي است اين اضطراب كه محور اصلي فاجعه زندگي مي باشد، . اضطراب مواجه مي شود

فرض . شتند خواهد شدباعث ايجاد فشار جسمي كه در ابتدا ارتباطي با فشار عصبي ندا
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محدود كنيد شخصي درمي يابد كه دچار بيماري ورم مفاصل شده و اين بيماري باعث 

ممكن است يأس و نااميدي . شدن فعاليتهاي مورد علاقه او مثلاً ورزش اسكي شده است

  .ناشي از اين خبر، به شكل فشار عصبي در كار ظاهر شود

  پي آمدهاي فاشر عصبي

همانطور كه پيش از اين گفته شد، اگر فشار . ي آمدهايي نيز مي باشدعصبي داراي پفشار 

البته . عصبي مثبت باشد، ممكن است نتيجه آن فعاليت، جديت و انگيزش بيشتر باشد

  .آنچه بيشتر مورد توجه مي باشد، پي آمدهاي منفي فشار عصبي است

به عنوان مثال، . ندهمانطور كه ملاحظه مي شود بيشتر اين عوامل از درون وابسته هست

درحاليكه اين . استفاده از مشروبات الكلي يكي از پي آمدهاي فردي فشار عصبي است

زيرا ممكن است بطور مستقيم بر . ي باشدمشكل از پي آمدهاي سازماني فشار عصبي نيز م

اگرچه دسته بنيد پي آمدها تا حدودي اختياري بنظر مي رسد، . عملكرد سازمان اثر بگذارد

بايد توجه داشت كه هر پي آمد برحسب عامل ايجادكننده اوليه خود دسته بنيد شده  ولي

  .است

  پي آمدهاي فردي

. بنابر آنچه گفته شد، پي آمدهاي فرد ينتايجي هستند كه عمدتاً بر فرد اثر مي گذارند

هرچند ممكن است سازمان نيز بطور مستقيم و يا غيرمستقيم از اين پي آمد متاثر شود، 

پي آمدهاي فردي فشار عصبي را مي توان . اين فرد است كه بهاي اصلي را مي پردازد ولي

  .به سه گروه رفتاري، رواني و جسمي تقسيم كرد
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پي آمدهاي رفتاري، پي آمدهاي رفتاري فشار عصبي واكنشهائي هستند كه ممكن است 

. گاركشيدن استيكي از اين نوع رفتارها سي. به فرد يا ديگران شوندباعث ايجاد آسيب 

نتايج به عمل آنده نشان مي دهند كه اشخاص هنگاميكه دچار فشار عصبي مي شوند 

شواهدي نيز در دست است كه نشان مي دهد بين . تمايل به كشيدن سيگار پيدا مي كنند

 البته اين ارتباط چندان. اعتياد به الكل و مواد مخدر با فشار عصبي رابطه اي وجود دارد

پي آمدهيا رفتاري حادثه آفريني، خشونت و بهم خوردن اشتها نيز از جمله . زياد نيست

  .فشار عصبي مي باشند

رواني  –پي آمدهاي رواني؛ پي آمدهاي رفتاري فضار عصبي بستگي به سلامت جسماني 

هنگاميكه اشخاص در محيط كار با فشار عصبي شديدي مواجه مي شوند، ممكن . فرد دارند

ممكن است فشار عصبي باعث بروز . ار افسردگي، پرخوابي يا بي خوابي شونداست دچ

  .مشكل خانوادگي و ناراحتيهاي جنسي نيز بشود

. پي آمدهاي جسمي؛ فشار عصبي ممكن است باعث بروز بي نظميهاي جسمي تيز بشود

به عنوان مثال، بين . پي آمدهاي جسمي فشار عصبي بر وضع جسمي فرد اثر مي گذارند

ساير پي آمدهاي ناشي از فشار . با فشار عصبي رابطه وجود دارداراحتي و حمله قلبي ن

سردرد، كمردرد، زخم معده و ناراحتيهاي معده و اثتي عشر، : عصبي شديد عبارتند از

  .ناراحتيهاي پوستي مانند جوش صورت و كهير

  پي آمدهاي سازماني
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فردي مورد بررسي قرار گرفت، مي  بديهي است آنچه كه تا كنون تحت عنوان پي آمدهاي

كه اثر بهرحال، فشار عصبي پي آمدهاي ديگري نيز دارد . تواند بر سازمان نيز اثر بگذارد

  .مستقيم تري بر سازمان دارند

درست ار عصبي شديد، كاهش عملكرد مناسب و شيكي از پي آمدهاي واضح ف: عملكرد

يفيت ضعيف كار و افت بهره وري اين كاهش در مورد كارگران اجرايي بصورت ك. است

متجلي مي گردد و در مورد مديران ممكن است به معني تصميم گيري غلط و يا برهم 

  .خوردن روابط كاري با ديگران به دليل عصبانيت و ناسازگاري باشد

مهمترين انواع كناره . كتاره گيري؛ كناره گيري نيز مي تواند نتيجه فشار عصبي باشد

اشخاصي كه بريا مقابله با فشار عصبي دوران سختي را . غيبت، و استعفاء گيري عبارتند از

در محيط كار مي گذرانند احتمالاً بيشتر بيمار مي شوند و يا به منظور پيدا كردن سازمان 

فشار عصبي مي تواند پي آندهاي ديگري هم . بهتري، به ترك سازمان خود مي انديشند

ن است فرد برنامه هاي زماني خود را فراموش كند، و بله عنوان مثال، ممك. داشته باشد

وقت طولاني تري را صرف خوردن غذا كند، و يا ممكن است مبادرت با كناره گيري رواني 

  .كرده و نسبت به شغل و سازمان مربوطه بي توجه شود

طرز تلقي ها؛ يكي ديگر از پي آمدهاي مستقيم سازماني فشار عصبي كاركنان به طرز تلقي 

همزمان با  همانطور كه اشاره شد، رضايت شغلي، روحيه تعهد سازماني،. بوط مي شودمر

  .انگيزش فرد از فشار عصبي صدمه مي بيند

  واماندگي
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واماندگي يك . پي آمد نهايي فشار عصبي هم بر اشخاص و هم بر سازمانها اثر مي گذارد

د احساس كند و هنگامي بوجود مي آيد كه فر. احساس عمويم تحليل رفتگي است

  . فشارهاي خيلي زيادي را تحمل مي كند و منابع رضايت نيز خيلي كم مي باشند

  .بصورت كلي چگونگي بروز درماندكي در فرد را نشان مي دهد 7- 4شكل 

در . اشخاصي كه داراي اشتياق بالا بوده، انگزش شديدي بريا انجام كار دارند) نخست

آنها بويژه هنگاميكه سازمان . واماندگي مي باشندشرايط ويژه اي اولين قربانيان حالت 

نوآوري آنها را ناديده گرفته و يا ممحدود كرده است و دائماً بفكر منافع خود مي باشد 

خود را درگير شغل مربوطه در چنين موقعيتي فرد احتمالاً بيش از اندازه . آسيب مي بينند

لاش براي تحقق انتظارات سازمان، به عبارت ديگر، ممكن است فرد همزمان با ت. مي كند

محتمل ترين اثرات اين حالت بروز . موضعهاي مورد نظر خود را نيز جامعه عمل بپوشاند

. خستگي، سرخوردگي و درماندگي ناشي از حجم الزامات خارج از تحخمل فرد مي باشد

يل شخص حعملاً اشتياق و انگيزش خود را همانند شمعي كه مي سوزد و فنا مي شود تحل

  .مي برد و در نهايت نتايج كار را نيز ضايع مي كند

ممكن . در اين مرحله، ممكن است فرد كم كم از رفتن به سر كار احساس وحشت كند

است وقت زيادتري را صرف انجام كار كند ولي موفق به انجام كار كمتر شود و ممكن است 

  .ناتواني فكري و جسمي از خود نشان دهد

 Bو شخصيت نوع  Aيت نوع تجزيه و تحليل شخص
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همانطور كه پيش از اين اشاره شد همه انسانها به يك شكل در برابر فشار عصبي از خود 

در حقيقت هر يك از ابعاد فاشر عصبي، از آنچه كه باعث تحريك . واكنش نشان نميدهند

آن مي شود تا پي آمدهاي آن مي توانند در اشخاغص مختلف با يكديگر تفاوت داشته 

يكي از خطوط فكري در مورد تفاوتهاي اصولي موجود بين اشخاص نشان دادن . ندباش

 Aشخصيتهاي نوع . مي باشد Bو انسان نوع  Aشخصيت آنها  در قالب دو گونه انسان نوع 

اولين بار توسط دو پزشك متخصص قلب، بنامهاي مي ير فريدمن و روي روزنمن  Bو نوع 

آمد كه كارگر تعميركاري هنگام تعمير رويه صندلي اين فكر زماين بوجود . ارايه شدند

. اطاق انتظار مطب متوجه شد كه بسياير از صندليها فقط از قسمت لبه جلو خراب شده اند

بسياير از بيماران دچار اضطراب بوده و دو پزشك متخصص قلب چنين نتيجه گرفتند كه 

  .ده استنشستن بصورت آرام و بي حركت برروي صندلي برايشان مشكل بو

اين دو نفر با استفاده از اين مشاهده به عنوان نقطه آغاز، و بر اساس تجربيات باليني خود 

. به اين نتيجه رسيدند كه بيماران آنها دو الگوي رفتاري متفاوت از خود نشان داده اند

  .نشان داده شده است 7- 5در شكل  Bو انسان نوع  Aويژگيهاي مهم رفتاري انسان نوع 

علاوه بر آن . ، شخصي كاملاً رقابتي، پرمشغله، و بسيار مصر در انجام كار استAنوع انسان 

اين چنين فردي . چنين شخصي احتمالاً پرخاشگر، عجول و بسيار وظيفه شناس مي باشد

داراي تمايلات و خواسته هاي زيايد است كه و مي خواهد كه هرچه بيشتر و سريعتر آنها را 

  .بدست آورد
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، برخلاف نوع ديگر چندان رقابتي نمي باشد، مشغله كاري زيادي ندارد و Bنوع انسان 

اين چنين شخصي احساس تضاد كمتري با . ميزان اصرار او بريا انجام كار كمتر مي باشد

او داراي اعتماد به نفس . ديگران و زمان مي كند و نگرشي متعادل و آرام به زندگي دارد

الراماً  Bو بالخره شخص نوع . يط يكنواخت كار كنداست و قادر است در يك محبيشتري 

  .ندارد Aموفقيت كمتر يا بيشتر از شخص نوع 

بلكه . نيستند Bو يا نوع  Aفريدمن و روزنمن خاطرنشان ساختند كه انسانها كاملاً از نوع 

فرض بر آنست كه نسبت به يكي از دو نوع شخصيت تمايل بيشتري از خود نشان مي 

به عنوان مثال، ممكن . وجوه مشترك دو نوع شخصيت را شنان مي دهد 7- 5شكل . دهند

ولي همين شخص . را از خود بروز دهد Aاست شخصي بيشتر اوقات ويژگيهاي شخصي 

  .فراموش كندبتواند لحظه اي آرامش داشته باشد و حتي در بعضي مواقع كار را نيز 

نتايج هشدار دهنده  Bو نوع  A تحقيقات اوليه اين دو پزشك درباره تفاوتهاي انسان نوع

نسبت به انسانهاي نوع  Aبخصوص، چنين ادعا شده بود كه انسانهاي نوع . اي به بار آورند

B هرچند در سالهاي اخير نتايج تحقيقات . باحتمال بيشتري دچار نارحتي قلبي مي شوند

قيمي وجود و خطر ناراحتي قلبي رابطه مست Aتعقيبي نشان داده اند كه بين رفتار نوع 

  .ندارد

پيچيده تر از آنند كه پيش از اين  Aنتايج تحقيقات اخير نشان مي دهند كه انسانهاي نوع 

- 5آنها نه تنها از صفاتي كه در شكل . تصور مي شد ولي دليل اين موضوع مشخص نيست

. ندنشان داده شده است برخوردارند بلكه احتمالاً افسرده بوده و رفتار غيردوستانه اي دار 7
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علاوه بر آن، روشهاي . اينگونه احساسات است كه مي تواند به ناراحتي قلبي منجر شود

  .مختلفي نيز ببار آورده استنتايج  Aمختلف اندازه گيري تمايلات اسنان نوع 

آمادگي كمتري براي ابتلا به ناراحتي  Aبالاخره نتيجه تحقيق نشان داد كه انسانهاي نوع 

قين درب اره چگونگي بدست آمدن چنين نتيجه اي با تفكرات توضيح محق. قلبي دارند

 Aآنها استدلال كردند كه چون انسانهاي نوع . اوليه موجود در اين زمينه سازگاري داشت

بيشتري از دستورات بنابراين زودتر به فكر معالجحه مي افتند و باحتمال . منضبط هستند

  .پزشك معالج خود پيروي مي كنند

  صبي در محيط كاترمديريت فشار ع

. با علم به اينكه فشار عصبي درسازمانها گسترده بوده و بالقوه بسيار مخرب مي باشد

طبيعي است كه اشخاص و سازمانها بايد براي مديريت موثرتر به فشار عصبي توجه خاصي 

در حقيقت براي كمك به مديريت فشار عصبي در محيط كار استراتژيهاي . مبذول دارند

بعضي از اين استراتژيها مربوط به افراد است و بعضي ديگر با . اد شده استزيادي ايج

  .سازمانها مرتباط مي باشند

  استراتژي مقابله فردي

از ميان استراتژيهائي كه براي كمك به افراد پيشنهاد شده به پنج مورد از مهمترين آنها در 

  .اشاره شده است 7- 6شكل 

مي توانند با استفاده از آن بر فاشر عصبي خود فائق ورزش؛ يكي از شيوه هايي كه افراد 

اشخاصي كه بطور منظم ورزش مي كنند، كمتر از سايرين دچار حمله . آيند، ورزش است
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عقيده بر آن است كه كسانيكه بطور منظم ورزش و واضح تر از آن اينكه، . قلبي مي شوند

ند، و خوش بين تر بنظر مي مي كنند، احسا تنش و فاشر عصبي، اعتماد بنفس بيشتري دار

از طرف ديگر كسانيكه بطور منظم ورزش نمي كنند، فشار عصبي بيشتري احساس . رسند

  .مي كنند و احتمال ابتلا به افسردگي در آنها زياد است

استراحت؛ يكي ديگر ازش يوه هايي كه براي مقابله با فشار عصبي توسط فرد بكار گرفته 

يكي از راههاي استراحت كردن، . ت شكلهاي مختلفي دارداستراح. مي شود استراحت است

نتيجه تحقيقي كه بتازگي به عمل آمده است، نشان مي . استفاده منظم از تعطيلات است

دهند كه برداشت افراد نسبت به ويژگيهاي محيط سازمان بعد از بازگشت از مرخصي بطور 

به عنوان مثال، . استراحت كننداشخاص در حال كار نيز مي توانند . بارزي تغيير يم كند

يكي . تصويه شده سات كه افراد در حين كار روزانه در فواصل زماني معيني استراحت كنند

از راههاي متداول استراحت، آرام نشستن و بستن چشمها به مدت ده دقيقه، هر روز 

  .مي باشد بعدازظهر

مقابله با فشار عصبي  مديريت زمان؛ مديريت زمان بيشتر به عنوان يكي از شيوه هاي

عقيده بر اين است كه بسياير از فشارهاي روزانه را مي توان با مديريت . توصيه شده است

تهيه . يكي از نگرشهاي متداول در مديريت زمان. خوب زمان كاهش دادو يا از بين برد

طبق اين روش مجموع . فهرستي از اقداماتي است كه مي بايد در طي روز انجام شود

در گروه يك، . يتهايي كه بايد در طي روز انجام شوند به سه گروه تقسيم مي شوندفعال

در گروه دو، اقدامات عايد كه بايد انجام شوند و . اقدامات حساس كه حتماً بايد انجام شوند
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در گروه سه، اقدامات اختياري يا جزئي كه مي توان آنها را به يدگران واگذار نمود و يا 

برحسب اهميت البته بترتيب انجام اقدامات . تأخير انداخت، جاي مي گيرندانجام آنها را ب

. با اين استراتژي مي توان هر روز تعداد زيادي از كارهاي مهم را انجام داد. آنها خواهد بود

  .ضمن اينكه به اين ترتيب كارهاي واگذار شده به ديگران نيز افزايش پيدا مي كند

تراتژيهاي مقابله با فشار عصبي كه به نوعي با مديريت زمان مديريت زمان؛ يكي ديگر از اس

مديريت نقش است كه در آن افراد براي پرهيز از فشار كار، ابهام، و . نيز مرتبط مي باشد

به عنوان مثال، اگر شما ندانيد كه از شما چه انتظاري دارند، . تضاد فعالانه كار مي كند

بلكه در عوض از رئيس خود بخواهيد در اين مورد . يدنبايد بنشينيد و به اين مسئله فكر كن

  .توضيح لازم را بدهد

» نه گفتن«همانقدر كه . يكي ديگر از استراتژيهاي مديريت نقش دادن جواب منفي است

آنها موافقت مي . مشكلات زيادي مي آفرينند» آري«بسياري از مردم با گفتن . ساده است

ر كميته هاي مختلف خدمت كنند و وظايف اضافي را كنند كه علاوه بر كار معمولي خود د

اگر رئيس از ما بخواهد (البته، گايه ما چاره اي جز پذيرفتن بعضي الزامات نداريم . بپذيرند

بهرحال، در .) كه يك پروژه جديد را تكميل كنيم، به احتمال خيلي زياد آنرا مي پذيريم

  .يك انتخاب حياتي است» گفتن نه«اكثر موارد 

ههاي پشتيبان؛ آخرين استراتژي مقابله با فشار عصبي ايجاد و حفظ گروههاي حامي گرو

گروه ساده يا متشكل از اعضاء خانواده، يا دوستاني است كه فرد . يك گروه پشتيبان. است

بسكتبال با به عنوان مثال، رفتن به تماشاي مسابقه . مي تواند وقت خود را با آنها بگذراند
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بعد از اتمام كار روزانه يم تواند در كاهش فشار عصبي كه در طي روز  دو نفر از دوستان

خانواده و دوستان مي توانند در برخورد با فشار عصبي . ايجاد شده است كمك موثري باشد

  .معمولي بطور دائم به انسان كمك كنند

فرض كنيد، . وجود گروههاي پشتيبان بخصوص در شرائط بحراني نيز مفيد خواهد بود

، به ترفيع نايل دي پي ببرد كه با وجود تلاشي كه طي چند ماه به عمل آورده استفر

اگر او دوستان خوبي داشتهب اشد كه بتواند به آنها اتكا كند، در باره موضوع با . خواهد شد

  .آنها صحبت كند و يا بر سر آنها فرياد بزند، تا حد زيادي به او كمك خواهد شد

  سترس در سازماناستراتژيهاي مقابله با ا

در اين . سازمانها دريافته اند كه بايد در مديريت فشار عصبي كاركنان خود دخالت كنند

منطق اول آن است كه چون سازمانها مسئوليت ايجاد . رابطه دو منطق متفاوت وجود دارد

 بنابراين براي تسكين دادن آن نيز بايد اقدام. حداقل بخشي از فاشر عصبي را به عهده دارد

آن است كه چون كاركنان سطوح پائين فشار عصبي را تجربه منطق دوم آن است . كنند

. مي كنند در صورت كاهش فشار عصبي مي توانند به مراتب موثرتر انجام وظيفه كنند

بعضي از شيوه هيا كمك به كاركنان جهت مقابله با فشار عصبي را كه از  7- 7شكل 

  .دهدعموميت بيشتري برخوردارند نشان مي 

برنامه هاي سازماني؛ برنامه سازماني مقابله با فشار عصبي از طريق مكانيسم هاي سازماني 

موضوع فصل (به عنوان مثال، مشاغلي كه خوب طراحي شده اند . موجود انجام مي گيرد

  .و با جداول زماين كار مي توانند باعث كاهش فشار عصبي شوند) هشتم
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باعث ايجاد مشكلات عمده اي براي كاركنان شود، زيرا  در سازمانها نوبت كاري مي تواند

بنابراين به منظور . آنها بايد دائماً برنامه هيا خواب و استراحت خود را با آن تطبيق دهند

كاهش فاشر عصبي، توجه سازمانها بايد بر طراحي درست كار و زمان انجام آن متمركز 

  .باشد

تواند براي مقابله با فشار عصبي مورد استفاده نيز مي ) موضوع فصل نهم(فرهنگ سازمانها 

توجه داشته باشيد كه در بعضي سازمانها، هنجار قدرتمندي وجود دارد كه . قرار گيرد

اين چنين هنجاري در بلند . مخالف صرف وقت بريا ايتراحت و رفتن به مرخصي مي باشد

يد تلاش كند فرهنگي بنابراين سازمان با. مدت مي تواند باعث فشارهاي عصبي شديد شود

  .را جايگزين كند كه تركيب مناسبي از فعاليتهاي كاري و غيركاري را تقويت نمايد

اگر به آنها گفته . در نهايت سرپرست به طور بالقوه يكي از منابع اصلي ايجاد فشار كار است

 آنها مي توانند. شود كه ممكن است كه واگذاري كار اضافي باعث ايجاد فشار عصبي شود

  .با تقسيم منطقي كار از بروز آن جلوگيري كنند

برنامه هاي جانبي؛ بسياير از سازمانها علاوه بر اقدامات سازماني كه براي كاهش فشار 

برنامه جانبي فشار . به برنامه هاي جانبيي نيز روي آورده اند. عصبي به عمل مي آورند

كاركنان جهت مقابله با عصبي، نوعي برنامه سازماين است كه مخصوص براي كمك به 

سازمانها . نشان داده شده است 7- 7همانطور كه در شكل . فشار عصبي تهيه شده است

برنامه هاي مديريت فشار عصبي، برنامه اي ارتقا سلامتي كاركنان، و ساير برنامه هاي 

  .مشابه كه براي اين منظور مفيد مي باشند را پذيرفته اند
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هاي گوناگون برنامه هاي مديريت فشار عصبي مورد خلاصه اي از نمونه  7- 2جدول 

  .استفاده سازمانها را نشان مي دهد

هر روز تعداد بيشتري از سازمانها برنامه هاي جانبي ويژه خود را تهيه و يا از برنامه هاي 

  .موجود در اين زمينه استفاده مي كنند

زگاركننه كاركنان مي باشند نمونه هايي از سازمانها را كه داراي برنامه هاي سا 7- 2جدول 

اين نوع برنامه ها از طريق تشويق كاركنان به ورزش، كه بنوبه خود مي . نشان مي دهد

اين . توانند باعث كاهش فشار عصبي شود بطور غيرمستقيم با فشار عصبي مقابله مي كنند

ت سرمايه نوع تلاشها داراي ابعاد منفي نيز يم باشند زيرا هزينه اجراي آنها بدليل ضرور

. گذاري جهت ايجاد تسهيلات ورزشي بيشتر از برنامه هاي مديريت فشار عصبي مي باشد

  .با وجود اين مشكل هنوز هم تعدادي از سازمانها در جستجوي راههاي بهتري هستند

سازمانها جهت مقابله با فشار عصبي به راههاي مختلف درص دد كمك به در نهايت، 

ان مثال، برنامه هاي پيشرفت شغلي، مانند آنچه كه در جنرال به عنو. كاركنان مي باشند

  .موتورز مورد استفاده قرار گرفته است براي اين منظور استفاده مي شوند

البته . مورد اجرا مي گذارندساير سازمانها، برنامه هايي را جهت افزايش روحيه كاركنان 

ئيد علمي قرار نگرفته اند و يا تعداد برخي از ادعاهاي حاميان اينگونه برنامه ها يا مورد تأ

بنابراين مديريت بايد با انجام اقداماتي اطمينان . كمي تحقيق در مورد آنها بعمل آمده است

  .حاصل كند كه هرگونه كمك سازمان به كاركنان در جهت مقابله با فشار عصبي موثر باشد
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  آدرس سايتهاي مفيد براي كسب اطلاعات بيشتر

ABC       I' 
www.abc.com 
Department of Defense (DOD) 
www.dtic.dla.mil/defenselnk 
Department of'Education (DOED) 
www.ed.qoy 
Department of Energy (DOE) 
www.doe.goy 
Department of Health and Human  
Services (HHS) 
www.os.dhbs.gov 
Department of Transprotation (DOT) 
www.dot.goy 
Environmental Protection Agency 
(EPA) 
www.epjLooy 
Genentech 
www.qenentech.com 
National Science Foundation (NSF) 
www.nsf-gov 
Nuclear Regulatory Commission (NRC) 
www.nrc.gov 
Spring Street Brewery 
Plaza.interport.net/witbeer 
U.S. Department of Agricultre (USDA) 
www.usda.gov 
U.S. Supreme Court 
www.law.cornell.edu/rules/supct/overview.html 
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 پي نوشتها

1. For a discussion of bank-lending decisions, see A. D. 

Jankowicz and R. D. Hisrich, "Institution in Small Business 

Lending Decisions," Journal of Small Business Management 

(July 1987), pp. 45-52; N. C. Churchill and V. L. Lewis, 

"Bank Lending to New and Growing Enterprises," Journal of 

Business Venturing (Spring 1986), pp. 193-206; R. T. Justis, 

"Starting a Small Business: An Investigation of the Borrowing 

Procedure," Journal of Small Business Management 

(October 1982), pp. 22-32; and L. Fertuck, "Survey of Small 

Business Lending Practices," Journal of Small Business 

Management (October 1982), pp. 42-48. 

2. Bootstrap financing is discussed in Anne Murphy, "Capital 

Punishment," Inc. (November 1993), pp. 38-42; and Michael 

P. Cronin, "Paradise Lost,"Inc. (November 1993), pp. 48-53. 

3. Anne Murphy, "Capital Punishment," Inc. (November 

1993). p.42. 
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