


 سواژه استر 

واكنش . باشد مي اجبار و فشار معناي به  
  بين تناسب  عدم فشار مقابل در فرد

  آنها آوردن براي كه منابعي و تقاضاها
  . داريم

مقابل در بدن اختصاصي غير پاسخ  :  سليه 
  . شود مي مواجه آن با كه درخواستهايي

 



 

مراحل استرس  :  
 

(  شوك ضد و شوك ) هشدار مرحله 
مقاومت مرحله  

درماندگي  مرحله  

به منجر طولاني زمان يك براي فراوان فشار 
  . شود مهار درستي به اينكه مگر گردد مي استرس

 

 
 



دادن هشدار  
عملكرد گريز يا جنگ شرايط آوردن فراهم با كه است شرايطي استرس 

 شود سبب را واكنش اين كه چيزي هر . كند مي مخدوش را بدن طبيعي
 ( دروني يا بيروني ) شود مي ناميده زا تنش محرك

 

 



 عملكرد

 استرس كم
 (مضر و بدخيم)

 استرس بهينه
 (خيممفيد و خوش)

 استرس زياد
 (مضر و بدخيم)































 يروشها

  تيريمد

 استرس

 ياستراتژ( الف
مقابله با  يفرد

 استرس

 ياستراتژ( ب
مقابله  يسازمان

 با استرس

رمان و قيعم تفکر
 
 هدف متوجه و دار ا

رمان و قيعم :هدف با تفکر
 
 دار ا

 (شده يبند زمان برنامه نيتدو) زمان تيريمد

 نقش تيريمد

 ورزش

 (اعصاب و تمدد) استراحت
 ياجتماع يها تيحما

 يادراک درمان

 بودن ديمف احساس و خواهانه گريد يخودخواه

وردن يرو 
 
 يشوخ و طنز به ا

 افراد انتصاب و نشيگز

 يواقع يهدفها نييتع

 مشاغل مجدد يطراح

 ي ر يگ ميتصم در افراد دادن مشارکت

 يسازمان ارتباطات

 يسازمان فرهنگ

 ي رهبر  سبک

 يجانب يها برنامه



سازی تیم 
  اجتماعی حمایت 
 محل در ورزشی امکانات ایجاد 

 کار
روانی های مشاوره 
 کار محیط سازی بهینه 
 کارکنان به کمک های برنامه 
 کافی استراحت زمان 
 استرس مرخصی 

طراحی مجدد مشاغل 
ابهام زدایی و شفاف سازی 
 برنامه زمانی کار 
 سبک مدیریتی مناسب 
 اصلاح ساختار سازمانی 
 فرهنگ سازمانی و ارتباطات 
 نظام پاداش عادلانه 
 نقش مذاکره 
شغلی امنیت ایجاد 



زیستی بازخورد  
  گفتن نه تمرین 
 طبعی شوخ 
محیط ترک و موقعیت بر تسلط 

 استرس
 پزشکی درمان 
 خودگشودگی(Self- 

Disclosure) 
 زمانی ریزی برنامه 
 مناسب غذایی رژیم 

خوش بینی اکتسابی 
مدیریت اوقات کاری 
 مدیریت اوقات فراغت 
 ارزیابی شناختی از استرس 
 فنون سازگاری 
 (Relaxation) 
 ورزش و فعالیت های بدنی 
 اندام تناسب حفظ 
مراقبه (Meditation) 
 



هر روز سر ساعت خاصي از خواب بيدار شويد. 
 با كسي صحبت كنيد. 
 در محيط خود تغييرات كوچكي ايجاد كنيد. 
به يك دوست تلفن كرده يا به ديدن كسي برويد. 
حالت چهره خود را تغيير دهيد. 
نها را انجام دهيد كارهاي لذت بخشي از فهرست

 
 .داشته باشيدكه به موقع ا

علت ناراحتي خود را پيدا كنيد. 
ي خود را بنويسيدفهرست خصوصيات مثبت و توانائيها. 
افكار و احساسات خود را بنويسيد. 



سرگرمي هاي  ي براي خود داشته باشيد. 

 ورزش و نرمش كنيد. 

در كارهاي داوطلبانه و خيريه شركت كنيد. 

اعتقادات مذهبي خود را تقويت كنيد. 

 تفاوتها را بپذيريد. 

اهداف واقع بينانه اي داشته باشيد. 

را به روش مناسب عملي كنيد خود احساسات. 

پيام هاي منفي به خود ندهيد. 



  آگاهي مهارتهاي1.

 

  پذيرش مهارتهاي2.

 

 برخورد مهارتهاي3.

 
  عمل مهارتهاي4.



بشناسيد را زاهايتان استرس .  

 

بشناسيد را خود بدن علايم استرس هنگام در . 



 

استرسسنج 

 

 
 ر چه اتفاق افتاد ؟                                   واكنش  من چطو                        

  ؟ بود                        



كنيد مجسم را آن .  

كنيد گفتگو خودتان با .  

باشيد داشته مثبت حالت .  

 پرورش استرس به مقاوم شخصيت  
 .  دهيد

 دكني مشورت .. 



 

تجسم :   

 

 

 

در بوديد نگران آن درباره كه چيزهايي تمام از  
   آن تاي چند گذشته سال حتي يا اخير ماه چند

  ؟ است پيوسته واقعيت به
اتفاق هيچوقت كه چيزهايي از ما از بسياري  

 .  نگرانيم افتد نمي



  :كنيد  قبول را چيز آن كند  مي كمك  خود با چيزها بعضي تكرار-

 ن به ما همه روزي
 
  خنديد خواهيم ا

موزي  تجربه يك اين
 
 . است ا

باشد توانست مي اين تراز بد . 

ن
 
  . كرد خواهند رفع را ا

بيا كوتاه  

است بوده اين در  صلاح ًحتما . 

 

 

 



 شخصيت مقاوم به استرس بسازيد :  

 
 
مي استرس ديگران با برخورد در افراد بعضي 

 افراد  A شخصيت خصوصيات با افراد آفريند
 واقع غير و زياد انتظارات . كن خورد اعصاب

 داشتن عجله هميشه ،  دائمي نارضايتي ، بينانه
 … و



مي حمله هميشه كه افرادي باشيد داشته بياد 
 كه افرادي به نسبت بارها دهند مي هل و كنند
 گذرانند مي وقت  استراحت و ريزي برنامه براي
  . كنند مي كار كمتر

 

دوستان به نسبت تعهد  ( رقابتي غير ) ورزش – 
 برابر در محافظت به اجتماع و قانون و خانواده
  . كند مي كمك استرس



كنيد  مشورت :  
 

 

كارشناس از كمك   ، استرس پر وقايع پذيرش راه تنها گاهي 
 شكستگي درهم و درماندگي و تنهاي  ي كاملاً احساس اگر . است
  . بگيريد كمك كارشناسان از كنيد مي



ورزش  
( اعصاب كردن ريلكس )  اعصاب تمدد 
 استرس از دوري  

 

استرس مديريت در اصل اولين :  
كه بگيريد نظر در محدود انرژي  ميزان با دستگاهي را خود بدن 

ن از بعد و دهد مي انجام كار معيني حد تا
 
 و تعمير به نياز ا

 . دارد سوختگيري 




