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  پیشگفتار
  
 در سـازمانى  رفتـار  مباحث در مهم عنوان یک به را روانى فشار یکم و بیست قرن پراضطراب و پردردسر زندگى
 در روزافـزون  رقابـت  و ها پروژه آزمونها، انواع با باید آموز دانش نقش در هرکسى .است نموده تبدیل گذشته دهه
 پیشرفت مسیر مدیریت تقاضاهاى با جوان زوجهاى .کند منر پنجه و دست گواهینامه دریافت از پس کار یافتن

  .است افزایش به رو دلیل چند به نیز اى حرفه روانى فشار .هستند رو روبه خانواده و
 .زنـد  مى دور اند مواجه آن با سازمانها بیشتر که بنیادى تحولات حول کارى روانى فشار عامل ینتر بزرگ

 صـرف  بـا  و تـر  کوتاه زمان در بهتر، کیفیت با بیشتر، کار شود مى خواسته کارکنان از رقابت، افزایش دلیل به
 را اداره و کـار  از کارکنـان  کامـل  شدن جدا فناورى، بر مبتنى پیشرفتهاى آنکه دیگر .دهند ارائه کمتر منابع

 در سـانى آ به همراه و سیم بى تلفنهاى الکترونیکى، نامه دورنگار، فراخوان، دستگاههاى .است ساخته دشوارتر
 زنـدگى  پویاییهـاى  سـرانجام  و .زننـد  مى هم به را آنان آرامش و گرفته را افراد آزاد وقت مرخصى در یا خانه
 روانـى  فشار است حاکى پژوهشى هاى یافته .سازد مى دشوار را خانه و کار تقاضاهاى میان تعادل ایجاد جدید
 در مـا  عملکرد کیفیت بر عوامل، سایر از ناشى انىرو فشار و سازد مى متأثر را ما شخصى زندگى کار، از ناشى
  .گذارد مى اثر کار

  

  
  مقدمه

  

 واکـنش  دو روانـى  فشـار  کـه  باورنـد  این بر پژوهشگران .کنیم مى تجربه را روانى فشار روزانه طور به ما همه
 نامیده »گریز و جنگ« پاسخ اصطلاح به که انفعالى گریز )2 فعال، مقابله )1 :انگیزد برمى انسان در را اساسى
  ]2:54[ .شود مى

 طـى  که است بیولوژیک ـ شیمیایى »زودگذر امر« یک روانى، ارـفش به خـپاس نـای سمانى،ـج نظرـم از
 ماقبـل  انهاىانس ـ کـه  بگیریـد  نظر در .کند مى بسیج غیرمعمول تقاضاهاى براى را بدن هورمونى تغییرات آن

 فرار یا بجنگند آن با و بمانند خود جاى سر توانستند مى چگونه تیزدندان وحشى حیوان حمله هنگام به تاریخ
 مرکزى قسمت از آدرنالین هورمون ترشح حاصل هورمونى، یکسان تغییر یک با آنان بدن حالت، هر در .کنند
  ]6:586[ .آورد مى دست به را لازم انرژى ت،اس خون فشار بالابرنده که کلیوى فوق غدد

 در ابهـام  و تعـارض  مقـرر،  موعد نظیر مسائلى امروزى پراضطراب و پرمشغله شهرى و صنعتى جامعه در
 کـار  و خـانوادگى  مسـائل  هـوا،  آلودگى سروصدا، ترافیک، فناورى، اطلاعات، انفجار مالى، مسئولیتهاى نقش،
 هماننـد  روانـى  فشـار  به ما پاسخ .است شده ابتدایى معجوا در وحشى جانوران از ترس جایگزین حد از بیش

 ضـربه  و بـالا  خون فشار قلبى، حمله خوابى، بى سرطان، سردرد، مانند منفى جانبى آثار به تواند مى نیاکانمان
  .نشود یا بشود منجر

 صورت هب غالباً امروزه بخشند تداوم خود حیات به کرد کمک نیاکانمان به که روانى فشار به پاسخ همان
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  ]1A:4[ .کند مى مختل را ما روزانه زندگى جدى طور به که آمده در عاملى
 اى حرفـه  روانـى  فشـار  درباره بیشتر هرچه یادگیرى است، مدیریت قابل آن آثار و روانى فشار که آنجا از
  .دارد اى ویژه اهمیت مدیران براى

  

  روانى فشار به نسبت رهیافتها
 یا سخنرانى باشد، روانى فشار عامل نشان آتش یک براى تواند مى آتش هاى علهش و دود حرارت، که طور همان
 افراد براى روانى فشار آنکه سخن کوتاه .باشد روانى فشار موجد تواند مى نیز خجالتى فرد یک براى مقاله ارائه

  .نیازمندند روانى فشار از کاربردى تعریف یک به مدیران و دارد متفاوتى معانى گوناگون
 شـناختى،  ارزیـابى  پزشـکى، /خـودتنظیمى  :کند مى کمک روانى فشار واقعیت شناخت به رهیافت چهار 
  ]5:192[ .روانکاوى و محیط، با فرد انطباق

 چنـین  اینکه به استناد با کرد کشف را روانى فشار 1کانن که بار نخستین .پزشکى/خودتنظیمى رهیافت
 آثار .نامید »گرایانه نظامى پاسخ« یا »فوریت روى از پاسخ« را آن دارد غضب و خشم عواطف در ریشه پاسخى
 فـراهم  »روانـى  فشار پاسخ« جاى به »نزاع« یا »نزاع پاسخ« عنوان کارگیرى به براى را اى پایه کانن نخستین

 تقاضـاى  یـک  بـا  شـدن  مواجه هنگام طبیعى پایدار تعادل خوردن هم بر حاصل روانى فشار وى نظر به .آورد
 بدن وى، نظر به .داند مى خودتنظیمى از ناشى نسبى تعادل را پایدار تعادل حالت کانن .است ىمحیط خارجى
 عصـبى  نظام نقش به ویژه به کانن .است شده طراحى خودتنظیمى براى طبیعى دفاعى سازوکارهاى با انسان
  ]8:192؛7:1[ .بود مند علاقه پرفشار شرایط در انسان کردن فعال در خودکار

 جـاى  به و بود مند علاقه روانى فشار شناسى روان به بیشتر 2لازاروس ریچارد .شناختى رزیابىا رهیافت 
 تأکیـد  مـورد  را پاسـخ  شناختى و شناختى روان هاى جنبه روانى فشار جسمانى و پزشکى هاى جنبه بر تأکید
 و افـراد  بنـدى  دسته در و دید مى محیط با انسان تعامل نتیجه را روانى فشار کانن مانند لازاروس .داد مى قرار

 از انسـانها  ارزیابى .کرد مى تأکید انسان شناختى ارزیابى بر روانى، فشار بدون یا روانى فشار داراى به رخدادها
 فـرد  بـراى  اسـت  ممکـن  کند مى ایجاد روانى فشار نفر یک در آنچه .است متفاوت یکدیگر با افراد و رخدادها
 فراگردهـاى  است روانى فشار موجد آنچه تعیین در شناختى ارزیابى و كادرا .نباشد روانى فشار موجب دیگر
 کارمند یک مثال براى دهد، شکل را ادراکى چنین تواند مى شخص سازمانى منصب و روند مى شمار به مهمى

 فـرد  ردیـف  هـم  که دیگرى سرپرست تا کند مى دریافت روانى فشار بیشتر خود آشفته و ناراحت سرپرست از
  .است آشفته

 مـدیریت  بـر  محور مسئله انطباق .کند مى مطرح را محور عواطف و محور مسئله انطباق همچنین لازاروس
 .اسـت  اسـتوار  روانـى  فشـار  بـه  شخص پاسخ مدیریت بر محور عواطف انطباق و دارد تأکید روانى فشار عوامل

]9:192[  
 .بـود  منـد  علاقـه  روانـى  فشـار  اجتمـاعى  شناسى روان به 3کان رابرت .محیط و انسان سازگارى رهیافت

 یـک  که است شخصى از متعارض و مبهم انتظارات از ناشى روانى فشار ایجاد چگونگى بر مبتنى وى رهیافت

                                                      
1.  Walter B. Canon 
2.  Richard Lazarus 
3.  Robert Kahn 
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 .دهد مى بسط محیط با فرد سازگارى آزمون براى را خود رهیافت او ]10:185[ .کند مى ایفا را اجتماعى نقش
 تعریـف  انتظارات از اى مجموعه با شخص تواناییهاى و مهارتها که دهد مى رخ محیط با فرد سازگارى هنگامى
 و کننـده  گیج نقش از انتظارات که دهد مى رخ هنگامى روانى فشار .باشد داشته انطباق نقش از روشن و شده
 برآورده را »اجتماعى نقش« تقاضاهاى نتواند فرد تواناییهاى و مهارتها که هنگامى یا باشد، هم با تعارض در یا
 .باشد داشته را )افسردگى نظیر( »آسیب« تجربه انتظار باید شخص روانى، فشار تحمل دوره یک از پس .ازدس
]5:192[  

 وى .اسـت  کرده تعریف فرویدى روانکاوى نظریه اساس بر را روانى فشار 4لوینسون هرى .روانکاوى رهیافت
 باشـد  مـى  5»مطلوب من« اول عنصر :شود مى روانى فشار موجب شخصیتى عنصر دو تعامل که است باور این بر
 را خـودش واقعاً  هرکس که گونه آن یعنى 6»خود از تصویر« دوم عنصر و است »شخص کامل خود« تجسم که
 قابـل  ویژگیهـاى  نشده تعریف دقیق طور به هرچند مطلوب من .بیند مى منفى جنبه از هم و مثبت جنبه از هم

 هـر  مطلـوب  که تصورى قابل کیفیتهاى یا بوده همه آرزوى مورد که دارد بر در را والدینى شخصیتهاى تحسین
 واقعـى  تصویر و مطلوب من میان اختلاف از روانى فشار .است ناپسند و منفى کیفیتهاى از عارى و بوده شخص

 کلـى  طور به .کند مى تجربه را بیشترى روانى فشار انسان باشد بیشتر اختلاف این هرقدر .شود مى ناشى خود از
 خـود  درونى روانى فشار عوامل عنوان به ناخودآگاه شخصیتى عوامل نقش شناخت در انسان به روانکاوى ظریهن

  ]11:2[ .کند مى کمک
 باشـد،  شده فعال خود، از تصویر و مطلوب من اختلاف دلیل به روانى فشار پاسخ اگر .روانى فشار پاسخ

 یا دهد هشدار را تهدیدى انسان شناختى ارزیابى هک صورتى در یا باشد، نشده تعریف خوب اجتماعى نقش یا
 ذهـن  در بینى پیش قابل ترتیبى رخدادهاى از اى مجموعه با همراه پاسخى چنین باشد، تعادلى عدم از حاکى

 خـون  جریـان  در آدرنـالین،  عمده طور به شیمیایى، ناقلان شدن آزاد با روانى فشار پاسخ .بود خواهد جسم و
 دو ایـن  .کننـد  مـى  فعال را )هورمون( ریز درون غدد سیستم و خودکار عصبى سیستم قلان،نا این .شود مى آغاز

 را گریز یا پرواز براى انسان سازى آماده براى جسم و ذهن در تغییر نوع چهار جرقه و کنند مى کار هم با سیستم
  :زنند مى

  پاها؛ و دست و داخلى نهاىارگا پوست، از شدن دور و بزرگ عضلات گروه و مغز به خون جهت تغییر .1 
  مغز؛ کردن فعال طریق از حسى فراگردهاى سایر و شنوایى بصیرت، بهبود طریق از هوشیارى افزایش .2 
 فشار رخداد ضمن بدن نگهدارى براى خون جریان در چرب اسیدهاى و )خون قند( گلوکز آزادسازى .3 
  آور؛ روانى
  ).گوارش نظیر( فشارآور ىفراگردها و بخش حیات و ایمنى سیستم ضعف .4 
 پاسخ .سازد مى مبدل تهاجمى حالت یک به طبیعى دفاع یا خنثى حالت یک از را انسان تغییر چهار این 
 انسان عملکرد و باشد کارکردى بسیار فوریتها با برخورد براى انسان سازى آماده جهت در تواند مى روانى فشار
  ]5:193[ .بود نخواهد مخرب یا بد ذاتاً وانىر فشار پاسخ بنابراین .برساند اوج به را
 

                                                      
4.  Harry Levinson 
5.  ego-ideal 
6.  self-image 
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  روانى فشار تعریف
 آنچه با که است رو روبه تقاضایى یا محدودیت فرصت، یک با انسان آن در که است پویایى وضعیت روانى فشار
 ایـن  در ]14:189[ .باشد مى مرتبط است نامطمئن حال عین در و مهم برایش آن نتیجه و دارد اشتیاق بدان
 فشـار  نظـران  صـاحب  از برخى .دارد اشتیاق بدان انسان که است چیزى دادن دست از معنى به تقاضا تعریف
 تقاضـا  هرگونه با رویارویى هنگام فرد که کنند مى تعریف گریختن یا نزاع براى »ناخودآگاه آمادگى« را روانى
 مرتبط افکار و جسمانى نشهاىواک احساسى، حالتهاى پیچیده الگوى« دیگر اى پاره ]12:120[ .کند مى تجربه

 ]15:230[ .نامنـد  مى روانى فشار »دهد مى رخ )روانى فشار عوامل( خارجى تقاضاهاى به پاسخ در که را آن با
 اثربخش طور به توانند نمى کنند مى فکر و بوده مهم افراد براى که تهدیداتى یا فرصتها تجربه« را روانى فشار
 یـا  محـدودیتها  تقاضـاها،  بـا  کـه  افـرادى  در هـم  را تنش تجربه ]16:291[ .اند گفته نیز »برآیند آنها عهده از

 عبـارت  روانـى  فشـار  رسمى، تعریف در ]17:647[ .اند نامیده روانى فشار شوند مى رو روبه العاده فوق فرصتهاى
 بـدین  گیـرد؛  مى شکل شناختى روان فراگردهاى یا فردى ویژگیهاى تأثیر تحت که انطباقى پاسخى« :از است
 بر را شناختى روان یا جسمانى ویژه تقاضاهاى که است خارجى رخداد یا وضعیت، عمل، یک نتیجه که معنى
 تنـزل  روانـى  فشـار  وابسته هم به مهم بعد سه به که صورتى در را تعریف این ]13:8[ .»کند مى تحمیل انسان
 »روانى فشار موجد عوامل« آنها به که ىمحیط تقاضاهاى :بود نخواهد دشوار رسد مى نظر به که گونه آن دهیم،
  .شود مى فردى تفاوتهاى از متأثر انطباقى پاسخ موجب و شود مى گفته

  

  ]2:27[ سلیه هانز روانى فشار پاسخ و روانى فشار   1ـ1 نگاره
 از کـه  تقاضـایى  هـر  اینکـه  توضیح .شود مى آن از که است تقاضایى هر به بدن نامشخص پاسخ روانى فشار

 قـرار  سـرما  معـرض  در کـه  هنگـامى  مثـال،  بـراى  .است مشخص و فرد به منحصر معنى، یک در شود مى ما بدن
 از حـرارت  رفـتن  دسـت  از تـا  دارند وظیفه بدن پوست زیر خونى رگهاى و لرزیم مى حرارت ایجاد براى گیریم مى

 سـطح  عـرق  تبخیـر  رازی ـ کنیم، مى عرق گیریم مى قرار حرارت معرض در که هنگامى .دهند کاهش را بدن سطح
  . ...کند مى خنک را پوست
 آن بـا  کـه  وضـعیتى  یـا  عامل نبودن یا بودن دلپذیر روانى، فشار عامل فعالیت یا روانى فشار تولید نظر از
 طـور  بـه  که مادرى .است انطباق یا دوباره تنظیم براى تقاضا شدت دارد اهمیت آنچه .نیست مهم شویم مى رو روبه

 بعـد  سـالها  اگر کند، مى تحمل را سختى مغزى تکانه شده، کشته نبرد صحنه در پسرش تنها که شنود مى ناگهانى
 خواهـد  را لـذت  نهایـت  مادر شود، مادر اتاق وارد سالم و زنده ناگهانى طور به پسر و نبوده درست خبر شود معلوم
 فشـار  اثـر  همه، این با .است ریکدیگ مخالف واقع در و متفاوت کاملاً شادى، و غم رخداد دو هر مشخص نتایج .برد

 .باشد یکسان است ممکن ـ جدید کاملاً وضعیت یک با خود مجدد تنظیم براى نامشخص تقاضاى ـ آنها روانى
  

 فشـار  پاسـخ « و ٨»روانـى  فشـار « موجـد  عوامـل  میـان  تمایز روانى، فشار جدید مفهوم پدر ،7سلیه هانز
 را یکسـانى  روانـى  فشار پاسخ توانند مى منفى و مثبت اىرخداده که دارد تأکید سلیه .کرد کشف را ٩»روانى
 کـه  را فشـارى  یـا  را مثبت روانى فشار وى ).1ـ1 نگاره( باشد ناسودمند یا سودمند تواند مى که شوند موجب
 یـا  جمعیـت  انبوه برابر در اى جایزه دریافت .است نامیده ١٠»سودمند روانى فشار« آورد مى بار به مثبت نتایج

                                                      
7.  Hans Selye 
8. stressors  
9  stress response 
10 .  eustress 
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 وى .باشـند  مـى  سـودمند  روانـى  فشـار  عوامـل  از هایى نمونه دو هر دشوار، کارى مأموریت آمیز یتموفق انجام
  :که شود مى یادآور همچنین

  نیست، عصبى تنش صرف روانى فشار ● 
  باشد، داشته مثبت نتایج تواند مى روانى فشار ● 
  شود، پرهیز آن از باید که نیست چیزى روانى فشار ● 
  ]2:32[ .مرگ با است برابر روانى ارفش نوع هیچ نبود ● 

 فشـار  مـدیریت  بـر  بایـد  تلاشـها  بنابراین و است ناپذیر اجتناب روانى فشار که سازد مى روشن موارد این
  .آن از گریز نه شود، متمرکز روانى

 

  اى حرفه روانى فشار
 صورتى چنین در دهید؟ یقتطب را خود توانید نمى دیگران با کار براى تلاش در که اید کرده احساس هرگز آیا
 بـا  خـود  ارزشـهاى  و نیازهـا  میان انطباق نبود کارکنان بیشتر متأسفانه .شد خواهید ناراحت زیاد احتمال به

 در شکل مکعبى چوبى میخ یک دادن جاى براى تلاش که گونه همان .کنند مى تجربه را کار محیط تقاضاهاى
 سـازمانى  با پیشرو مدیرى میان مناسب انطباق نبود باشد، امناک و حاصل بى اى تجربه تواند مى گرد حفره یک

 ورى بهـره  بـا  روانـى  فشـار  کارى، محیطهاى در .کند ایجاد روانى فشار تواند مى خشک و لَخت و بوروکراتیک
 نمـودار ( اسـت  رتبطـم ـ تـدم ــخ ترك نیت و کار از یبتـغ سان،ـان وجودى پیکر از نادرست استفاده کمتر،

 نتـایج  به و دهد کاهش را روانى فشار تواند مى سازمان و فرد خوب طابقـت ر،ـدیگ وىـس از ]18:727[ ).1ـ1
  .شود هدایت مثبت کارى

  

  
  
  
  
 
  

  ]3:596[ سازمان با فرد مناسب انطباق فقدان از ناشى روانى فشار   1ـ1 نمودار
  

 را بیشـترى  روانـى  فشـار  کارشـان  کـه  بودند باور این بر آنان درصد 65 مدیر، 315 روى اى مطالعه طى
 ماننـد  عـواملى  دهـد  مـى  نشان 1ـ2 نگاره که طور همان ]19:17[ .کند مى ایجاد متوسط شغل یک به نسبت

 .شـوند  مـى  متوسـط  حـد  از بـیش  روانـى  فشار موجب حد از بیش کار و نقش در تعارض کار، در گسیختگى
 فشـار  موجـد  همـواره  براى چهار و هرگز براى یک( است چهار تا یک شاخص اساس بر عوامل این بندى رتبه
 .اند نبوده »روانى فشار موجد همواره« آنها از یک هیچ یعنى اند، نرسیده 4 حد به گاه هیچ عوامل این اما ،)روانى

]19:18[  
  

  مدیران بر کار محیط روانى فشار عوامل تأثیر   1ـ2 نگاره
 گاندهند پاسخ مجموع بندى رتبه متوسط روانى فشار عامل

  :منفى سازمانى نتایج
  کمتر ورى بهره ●
  وجودى جوهره از نادرست استفاده ●
  کار از غیبت ●
  خدمت ترك ●

  روانى فشار

  سازمان

  فرد

  سازگارى عدم
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  گسیختگیها
  نقش در تعارض
  حد از بیش کار

  کار در زمان مدیریت
  سازمان در سیاسى رفتارهاى
  کار محیط از خارج فعالیتهاى براى وقت یافتن
  کارکنان مسئولیت داشتن برعهده
  کارمند یک اخراج
  کارمند یک تنبیه یا توبیخ

  ایجاد تعادل میان زندگى شخصى و زندگى کارى
  بالاتر رده مدیریت با کار

   عملکرد در بازنگرى
  نقش در ابهام

  خدمات جبران/دریافتى
  استخدام و مصاحبه
  کارى اضافه
  بودجه با کار
  رایانه با کار

  مسافرت

8/2  
7/2  
6/2  
4/2  
3/2  
3/2  
3/2  
3/2  
3/2  
2/2  
1/2  

2  
2 
8/1  
8/1  
7/1  
7/1  
5/1  
4/1  

  
  انطباق کلى عوارض

 نسـبتاً  الگـوى  یـک  از کننـد  مـى  وارد روانى فشار که رخدادهایى به معمول پاسخ که دارد مى بیان سلیه هانز
 یـک  به نسبت دفاعى واکنش یک انطباق کلى عوارض .کند مى تبعیت 11»انطباق کلى عوارض« نام به سازگار
 یـک  توانـد  مى روانى فشار عامل .آید مى شمار به تهدیدآمیز محیطى تقاضاى نوعى که است روانى فشار عامل

 انجام براى مقرر موعد یا توهین یک زیاد، بسیار حرارت درجه عضلات، از گروهى روى حد از بیش بار میکروب،
 .دهد مى نشان را رفتن تحلیل و مقاومت هشدار، :انطباق کلى عوارض گانه سه مراحل 1ـ2 نمودار .باشد کارى

  
 
  
  
  
  
  
  

  زمان طى در روانى فشار با انطباق اثربخشى :انطباق کلى عوارض   1ـ2 نمودار

                                                      
11.  the general adaptation syndrome (GAS) 
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 بـه  مهمـى  گـزارش  ارائه براى که شود گفته شما به تازه بعدازظهر چهار ساعت کنید فرض .هشدار :اول مرحله
 هـراس  دچـار  افـراد  از بسـیارى  مثـل  است ممکن آغاز در .شوید آماده فردا صبح هشت ساعت در رؤسا از یکى
 یا کنید شکایت دیگران پیش دهید، نشان نامؤثرى واکنش نیست، عملىواقعاً  کارى چنین اینکه بیان با و شوید
 عـوارض « هشـدار  مرحله این .بیابید شوید آماده موقع آن تا توانید نمى چرا اینکه براى چندى دلایل کنید سعى
 یـک  مغـز  .کنـد  مقابله کرده ایجاد فشار عامل که چالشى با تا شود مى بسیج بدن آن در که است »انطباق کلى
 قلـب،  ضـربان  افـزایش  خون، فشار رفتن بالا موجب که فرستد مى بدن سیستم تمام براى حیاتى شیمیایى پیام
 اثربخشـى  آغـازین،  تکانـه  بـودن  هراسـناك  دلیل به .گردد مى عضلات آمدن کش و چشم مردمک شدن بزرگ
  .بنماید را خود دفاعواقعاً  بتواند نبد تا رود مى دست از قدرى انطباق

 بـه  را خـود  احساسـى  و جسـمى  ذهنـى،  منابع بتوانید احتمالاً افراد، بیشتر مانند .مقاومت :دوم مرحله
 مرحلـه  در اکنـون  .شـوید  آمـاده  ارائـه  براى یعنى دهید، انطباق فشار عامل با را خود قدرى و بگیرید خدمت
 گشـته،  غرق فردا گزارش سازى آماده در( زنید مى مبارزه به دستواقعاً  که هنگامى یعنى دارید، قرار مقاومت
 دیگـرى  بـه  کـار  تفـویض  بـه  سـعى ( کنیـد  مى فرار روانى فشار عامل از یا )مانید مى خود دفتر در هنگام شب
 در را شـما  انـرژى  گشـته،  تبدیل منطقى برنامه تدوین براى کوششى به هشدار مرحله در هراس ،)نمایید مى

  .کند مى هدایت انطباق جهت
 پیش را خود مطلب یا کنید تفویض دیگرى به را کار بتوانید شما و باشد آمیز موفقیت مقاومت مرحله اگر

 صـورت  ایـن  غیـر  در .کنیـد  اسـتراحت  چندسـاعتى  بـراى  رضایت احساس با توانید مى سازید آماده صبح از
  .گردند مى باز هشدار مرحله هاى نشانه و شود مى مستولى شما بر خستگى و تنش اضطراب،

 گـرفتن  قـرار  و دارند روانى فشار با مبارزه براى محدودى انرژى منبع انسانها .رفتن تحلیل :سوم مرحله
 ایـن  در .انجامـد  مـى  رفتگـى  تحلیل به آن، منفى آثار کاهش بدون طولانى، مدت براى روانى فشار معرض در

 یزـم ـ پشـت  سـازد  ىـم ـ ادهـآم ارائه براى را خود که حال انـهم در تـاس ممکن و ریزد مى هم به فرد نقطه
  .سازد رها کلى طور به را آن یا رود فرو خواب به ودـخ

 تقاضاهاى جایگزین »انطباق کلى عوارض« شدن فعال .است پرهزینه تلاشى روانى فشار عوامل با انطباق
 طـولانى  مـدت  بـراى  بحـران  و باشد یادز خاص بحران یک به نسبت مقاومت اگر .گردد مى بدن از العاده فوق
 در طـولانى  مـدت  فـرد  چنانچـه  .ماند مى باقى روانى فشار عوامل سایر با انطباق براى کمى انرژى یابد، ادامه
 و افسردگى شکلهاى به رفتن تحلیل این و رود مى تحلیل انطباق براى وى انرژى گیرد قرار روانى فشار معرض

  ]20:37[ .یابد ىم نمود و بروز ذهنى اختلالهاى
  

  راهنما مفاهیم
 انطباق کلى عوارض  پزشکى/خودتنظیمى  روانى فشار
 هراس آسیب  فعال مقابله
 انطباق  روانکاوى  انفعالى گریز
 رفتن تحلیل  روانى فشار پاسخ  گریز و جنگ

 اى حرفه روانى فشار  عصبى تنش درنالینآ
   شناختى ارزیابى
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