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چكيده
امروزه بيش از پيش هر سازمانى به بهبود تعاملات و ارتباطات بين كارمندان و مديران سازمان مربوطه خود 
توجه دارد و جهت بالا بردن بهره ورى نيروى كار سعى بر برقرارى عالى ترين نوع روابط بين افراد درون سازمان 
دارند، استرس بعنوان يكى از عواملى كه بر روى شرايط روحى روانى كاركنان تأثير منفى مى گذارد، مطرح 
مى شود. نگارنده در ابتدا تعريفى از استرس ارائه نموده؛ مراحل، حد مطلوب و منابع استرس معرفى گرديده و 
با استفاده از گردآورى تجارب مديران رده بالايى و ميانى كشور ، در دو مرحله استرس كنترل گرديده و با آن 

مقابله مى گردد. 
در نهايت آزمونى جهت ميزان استرس پذيرى به پيوست مقاله ارائه خواهد گرديد.
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1- مفهوم استرس
استرس يك مفهوم چند بعدى است و ساختارى كاملا پيچيده و درهم تنيده دارد به گونه اى كه در حوزه هاى متفاوت دانش 
بشرى تعريفى از اين پديده بيان شده است – و اين نيز به واسطه نوع عملكرد انسان به انواع محرك ها و بالاخص پيچيده بودن 
انسانهاست_ از بعضى جهات استرس يك فرايند ادراكى است. يك واقعه اى كه براى يك شخص بعنوان استرس تلقى ميشود و براى 

فردى ديگر چنين نمى باشد .
نخستين بررسى انجام شده دررابطه با اين  مقوله در حوزه دانش پزشكى و بيان رابطه ميان الگوهاى خاصى از شخصيت و بيمارى 
هاى معينى پرداخته شده است. «هانس سليه » (1956) به عنوان اولين فردى _روانشناس_ است كه استرس را به طور كامل شرح داد 
؛ وى بيان مى كند كه استرس به عنوان پاسخ نامشخص بدن به هر گونه تقاضا است ،از جمله تقاضاهاى  فردى و تقاضاهاى محيطى. 

از نظر مهندسان استرس حاصل جمع نيروهايى است كه چنانچه بر قطعه اى يا دستگاهى وارد شود ، مى تواند آن را درهم شكند.
در بيان كلى استرس پاسخ بدن به محركهاي بيروني ودروني و ناشى از لزوم سازگارى جسمانى ، روانى و هيجانى ما با تغييرات 
است. مثال: به دست آوردن موقعيتى در يك  زمان خاص كه  اصلا  انتظار آن را نمى كشيديم مانند گرفتن ترفيع شغلى و يا از دست 

دادن آن.

2- مراحل استرس:
ما معمولا عكس العملهاى معينى را به منظور ايجاد مجدد توازن از خود نشان مى دهيم اين عكس العملها به عنوان نشانه هاى 
انطباق عمومى (general adaptation syndrome) ياد مى شود. بدين معنى كه بلافاصله پس از مواجه يك فرد با عوامل استرس 

زا ، نشانه هاى انطباق عمومى در طى سه مرحله در فرد ظاهر مى شود:
مرحله اعلام خطر (alarm stage)  : در اين مرحله بدن با افزايش فشار خون ، ترشح آدرنالين و كشيدگى عضلات آمادگى مقابله 

با موقعيت به وجود آمده مى گردد .
مرحله مقاومت (resistance)  : در اين مرحله عكس العملهاى جسمانى و روانى افزايش مى يابد تا فرد بتواند براى مقابله با عوامل 

استرس زا آماده شود. البته هر فرد تا حد معينى قدرت مقابله در برابر عوامل استرس زا دارد .
مرحله فرسودگى(exhaustion)  : اگر استرس تا حد زيادى به درازا بكشد توان شما تحليل خواهد رفت و بيمار مى شود . 

مثال : هر روز با يك رئيس پر توقع كه هميشه در حال انتقاد است و هيجگاه لب به تشويق نمى گشايد ، روبرو شويد ، نهايتا از پاى 
در خواهيد آمد يا اگر شما ملزم به نگهدارى از يكى خويشاوندان بيمار يا عليل خود باشيد و اين كار را به تنهايى انجام دهيد ، خود 
شما به زودى  دجار بيمارى جسمى و يا روحى خواهيد شد . به طور كلى، اگر استرس براى مدت طولانى و به طور دائم وجود داشته 

باشد باعث بروز ناراحتى هيجانى و جسمانى مى شود .
افراد متفاوت بر اساس نوع ادراك شان و ارزيابى هايشان عكس العملهاى مختلفى در برابر استرس از خود نشان مى دهند. درست مثل 
اين كه در قطارى هستيد كه مسافران زيادى دارد، ناگهان قطار بين دو ايستگاه متوقف مى شود. اگر به مسافران در آن لحظه توجه 

كنيد ، عده اى را بى تفاوت، عده اى را ناراحت و تعدادى از مسافران را هم مضطرب و نگران خواهيد يافت . 
 نكته : هيچكس را نمى توان يافت كه زندگى عارى از استرس داشته باشد .

3- حد مطلوب استرس
براى اولين بار در سال 1908 اثرات مفيد و مضر استرس بر روى فرد توسط «يركز دادسون» مطرح شد. آنان دريافتند كه عملكرد 
فرد با افزايش مقدار استرس تا نقطه اپتيمم يا بهينه، بهبود مى آيد. اين موضوع اين نكته را بيان مى كند كه استرس اگر بيش از اندازه 
كم باشد نيز به اندازه استرس زياد و اضافى، مشكل آفرين است. به بيان ديگر سطح مطلوب استرس بهترين عملكرد را در فرد ايجاد 
مى كند و البته اين سطح مطلوب در افراد و سازمانهاى مختلف متفاوت است. هانس سليه با تشريح تفاوت هايى كه بين اسب مسابقه 
و لاك پشت وجود دارد سطح مطلوب استرس را در بين افراد مختلف توضيح مى دهد. او مى گويد: بعضى افراد به هنگامى كه نيازهاى 
زيادى دارند و استرس بسيار زيادى بر آنها وارد مى شود كارشان را بهتر انجام مى دهند. اين گونه افراد مانند اسب مسابقه اند كه سطح 
مطلوب استرس در آنها بسيار بالاست. اما افرادى هم هستند كه سطح مطلوب كه بهترين عملكرد آنها زمانى است كه نيازهاى كمترى 
دارند و استرس كمترى را تجربه مى كنند. آنها مثل لاك پشت سطح مطلوب استرس شان نسبتاً پايين است. در واقع حد مطلوب 

استرس در هر فرد يا هر سازمان نشانگر سلامت آن فرد يا سازمان و مقدار مناسب استرس آنهاست.
بنابراين استرس مفيد ضامن تندرستى فردى و سازمانى همراه با ريشه، انعطاف پذيرى، قابليت سازگارى و سطح بالاى عملكرد 
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است و استرس مضر شامل نتايج مخرب و منفى استرس است.

4- منابع استرس
منابع استرس را مى توان به دو مقوله تقسيم بندى كرد:

4-1- منابع سازمانى استرس كارى.
4-2- منابع فردى استرس.

4-1- منابع سازمانى استرس زا را مى تواند تحت عناوين زير بررسى نمود:
4-1-1- بار اضافى كار

يك منبع مشترك استرس كارى، بار اضافى كار است و زمانى بوجود مى آيد كه آن شغل به سرعت مضاعف كارى، راندمان يا تمركز 
زيادى نياز داشته باشند. مانند مشاغلى مثل سربازان، كنترل هاى ترافيك هوايى، و كاركنان سازمان هاى ايمنى.

4-1-2- عدم بهره ورى و كم كارى بيش از حد
اين نوع از استرس زمانى اتفاق مى افتد كه كاركنان احساس كنند كه به اندازه كافى از توانايى ها، مهارت ها و دانش كارى شان 
استفاده نمى شود يا شغلشان خسته كننده و يكنواخت است. مانند برخى فارغ التحصيلان در سمت هاى خدمات مشترى يا منشى 

سطح پايين.
4-1-3- نقش كارى

منبع اصلى استرس نقش كارى، ابهام شغلى است و هنگامى رخ مى دهد كه جوانب كار از قبيل وظايف، نيازمندى ها بطور واضح 
و روشن عنوان نشده باشند. وقتى كاركنان از مسئوليت ها و وظايفشان مطمئن نباشند امكان بوجود آمدن استرس فراهم مى شود.

4-1-4- عدم كنترل
منبع مهم و ديگرى از استرس كار از اين حس و درك ناشى مى شود كه كارمندان حس كنند كنترل كسى را روى محيط كارى 
و روى رفتار كارى خودشان ندارند. استرسى كه از اين احساس عدم كنترل ناشى مى شود خصوصاً در شغل هاى سطح پايين متداول 

است. 
4-1-5- تكنو استرس

تكنو استرس يعنى استرسى كه از نامعلومى و نا مشخص بودن در اثر تغييرات تكنولوژيكى ناشى مى شود. بسيارى از كارمندان 
امروزى از كارمندان تازه وارد گرفته تا مديران سطح بالا، با شغل هايى مواجه مى شوند كه به ناچار با جوانب تكنولوژيكى شغل تغيير 

مى كنند و اين تغييرات مداوم خود به نوعى مى تواند استرس زا باشد.
4-1-6- شرايط فيزيكى كار

شرايط فيزيكى در محيط كار يكى ديگر از منابع سازمانى است كه به استرس كمك مى كند. شغل هايى كه بايد تحت درجه 
حرارت بالا، صداهاى بلند، نورپردازى ضعيف و تهويه هواى نامناسب انجام شوند كاملاً استرس آور خواهند بود.

4-1-7- استرس درون فردى
استرس درون فردى از مشكلاتى كه دربرقرارى و حفظ روابط با ديگر افراد در موقعيت كارى وجود دارد نشأت مى گيرد. داشتن 
يك رئيس خشن و انتقادگر با روش مديريت تأديبى براى هر كاركمندى استرس آور خواهد بود. همچنين تقلا و كشمكش براى قدرت 

مى توانند منابع مهمى در ايجاد استرس محيط كارى باشند.
4-1-8- تغيير سازمانى

اكثر ما ترجيح مى دهيم تا همه چيز ثابت و قابل پيش بينى باقى بماند. بنابراين جاى تعجب نيست كه تغييرات عمده در يك 
سازمان كارى موجب استرس خواهد شد.

برخى از موقعيت هاى متداول تغيير كه منجر به استرس كارى مى شوند عبارتند از:
سازماندهى مجدد، ادغام يك شركت با ديگرى، تغييرات در سيستم هاى كارى و تكنولوژى كار، تغييرات در سياست شركت و 

تغيرات مديريتى و پرسنل.

4-2- منابع فردى استرس كار
ما دو منبع فردى استرس كارى را در نظر خواهيم گرفت:
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.A 1- الگوى رفتارى نوع
2- مقاومت در مقابل استرس و اثرات استرس.

در منابع فردى استرس، خود كارمند است كه بايد كارى كند تا اين منابع را تسكين بخشد.
A 4-2-1- الگوى رفتارى نوع

يكى از مشهورترين منابع استرس، الگوى رفتارى نوع A است كه با حالتهايى نظير پرخاشگرى، خشمگينى، رقابتى بودن و بى 
صبرى، تشنه موفقيت و احساس مضيقه زمانى مشخص و شناسايى مى شود. متد اصلى براى ارزيابى الگوى رفتارى نوع A استفاده از 
مصاحبه كليشه اى است. در اين متد مصاحبه كليشه اى سؤالاتى نظير «آيا كار را با خود به خانه مى بريد؟» و «آيا بسرعت غذا مى 

خوريد؟» پرسيده مى شود تا مشخص شود آيا فرد بى صبر و سائق رقابتى مرتبط با الگوى رفتارى نوع A دارد؟
4-2-2- مستعد بودن و مقاوم بودن در مقابل استرس

زمانى كه بعضى افراد در مقابل استرس از خود مقاومت نشان مى دهند بعضى ديگر بيشتر مستعد استرس هستند كه محققان آن 
را يك رقابت تلقى مى كنند كه اين رقابت بعضاً مى تواند اثرات جنبران ناپذير روحى و روانى از خود بجاى گذارد.

5- مديريت استرس
علم مديريت استرس به كنكاش اين مطلب مى پردازد كه با توجه به مطالب عنوان شده حال چگونه با استرس مقابله نماييم. به 

علاوه تعيين و كنترل مناسب استرس مى تواند موجب افزايش بهره ورى، تقويت روحيه و رضايت كاركنان گردد.
5-1- پيشگيرى از استرس

ساده ترين و مطمئن ترين راه براى غلبه بر استرس در سازمان جلوگيرى از وقوع آن است. برنامه هاى پيشگيرى از استرس دو 
هدف عمده دارند:

5-1-1- كاهش تأثيرات منفى استرس شامل:
• طراحى برنامه هايى براى حفظ سلامت كاركنان

• برنامه ريزى براى آموزش افراد براى مقابله با استرس
• تشويق مالى كاركنانى كه در مراكز سلامت و تندرستى فعاليت دارند.

5-1-2- كاهش استرس زاهاى شغلى شامل:
• طراحى مجدد مشاغل بمنظور حذف وظايف نامربوط

• زمان بندى مجدد جريان كارها
• تبيين نقش ها

• معرفى برنامه هاى غنى سازى مشاغل
5-2- راهكارهاى مقابله با استرس

همان طور كه منابع استرس زا درون سازمانى و فردى معرفى شد؛ راهكارهاى مقابله با آن نيز دو نوع استراتژى فردى و سازمانى 
مى باشد.

استراتژى هاى فردى آنهايى هستند كه مى توانند بوسيله كارمندان بكار گرفته شوند تا با تلاش خود استرس شخصى را كاهش يا 
برطرف سازند. استراتژى هاى سازمانى، برنامه ها و تكنيك هايى هستند كه مى توانند توسط سازمان ها جهت كاهش سطوح استرس 

بر مجموعه كاركنان و كل سازمان ها بكار گرفته شود.
5-2-1- استراتژى هاى مقابله شخصى

سلامتي را ارتقا مي دهد. رضايت از  ورزش جسماني فعال ـ ورزش منظم به كاهش تنش عضلاني كمك كرده واحساس • 
ظاهر بدنى، بهبود كاركرد قلبى- عروقى، كاهش چربى، كاهش تنش واضطراب، افزايش اعتماد به نفس، كاهش افسردگى و افزايش 

خلق مثبت توسط ورزش ايجاد مى شود.
محدود كردن وظايف كاري  ـ گفتن «نه» به درخواستهاي افراطي كارفرما •  ونيز داشتن زمان استراحت مي تواند فشار رواني 

را به حداقل برساند.
مديريت زمان –•  يكى از عوامل ايجاد كننده استرس كار نداشتن كنترل و مديريت بر زمان است كه بر اثر بى كفايتى و 
كاراضافى حاصل ميشود.به منظور مديريت در زمان بايستى براى هر وظيفه كارى وقت تعيين كنيم و برنامه ريزى  منظمى داشته 

باشيم. 
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حوادث فشارزا كمك مي كند. خانواده ، دوستان ، گروههاي اجتماعي ـ نظام هاي حمايتي  دوست داشتني به مواجهه با • 
در  خودتان  دادن به  آرامش  جهت  طولاني تر )  تعطيلات •  كوتاه (يا  فراغت  زمانهاي  داشتن  براي  طرح ريزي  ـ  تعطيلات 
دوره هاي اوج فشار رواني بسيار حائز اهميت است. تحقيقات نشان مى دهد كه تعطيلات واقعا استرس كارى وحس بى ثباتى راكاهش 

مى دهد. 
انرژي و توجه خود را به آن  سرگرمي ها ـ براي خودتان سرگرمي هايي را پيدا كنيد و تا پايان يافتن تاثيرات فشار رواني • 

معطوف سازيد.
• مذهب ـ عبادت مي تواند تاثير آرام كننده بر ذهن و بدن داشته باشد.چنانكه فطرت انسان خدا جوست بنابراين مى توان 

مهمترين و سازنده ترين راه مقابله با استرس هاى روزمره زندگى و حتى كارى را عبادت و راز ونياز بيان نمود .
الگوهاي منفي  مشاوره ـ صحبت با يك روانشناس يا مشاور براي تشخيص مشكلات توليد كننده فشار رواني و شكستن • 

تحريك كه موجب فشار مي شوند، مفيد است.

5-2-2- تكنيك هاى مقابله سازمانى
تكنيك هاى مقابله اى فردى اقداماتى هستند كه كاركنان خودشان مى توانند بعمل آورند تا استرس شخصى را كاهش دهند. 

5-2-2-1- بهبود يا تناسب شغل با فرد
استرس كارى عمدتاض زمانى بروز مى كند كه كارگران داراى شغلى هستند كه از آن متنفرند و يا شغلهايى كه افراد مناسب آن 

نيستند.
ايجاد يك تناسب و ارتباط غلط ميان علاقه و مهارت هاى كارگر و نيازهاى شغلى او مى تواند بسيار استرس زا باشد.

5-2-2-2- گسترش آموزش كاركنان و برنامه هاى راهبردى
كاركنان جديد – اگرچه آنان در بدو ورود از انگيزه بالايى برخوردارند و همواره در تلاشند تا با سختكوشى و شايستگى نظر مساعد 
كارفرمايان خود را جلب كنند ولى در واقع كمبود مهارت هاى شغلى و دانش مربوط سبب مى شود تا نتوانند كارهاى خود را آنگونه 

كه كارفرمايان انتظار دارند بخوبى انجام دهند.
از جمله برنامه هاى راهبردى مى توان به موارد زير اشاره داشت:

• حجم كار را با استعدادها و توانائي هاي كارمند متناسب سازد.
• كار به گونه اي طراحي شود كه به فرد انگيزه دهد و امكان استفاده از مهارت هاي فرد درآن كار وجود داشته باشد.

• وظايف و مسئوليت هاي افراد به وضوح مشخص شده باشد.
• به كارمندان امكان مشاركت در تصميم گيري در كار خود داده شود.

• بهبود ارتباطات، پيشرفت شغلي و تشويق.
• فراهم كردن امكان تبادلات اجتماعي بين كارمندان.

5-2-3- افزايش حس كنترل كارى
همانگونه كه پيشتر ديديم كمبود حس كنترل شغلى مى تواند بسيار استرس زا باشد. سازمان ها با دادن حس كنترل بيشتر به فرد 
يا شركت در تصميم گيرى هاى مربوط به كار، مسئوليت بيشتر با افزايش استقلال و عدم وابستگى مى توانند بسيارى از اين استرس 

ها را برطرف سازند.
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پيوست 1: آزمون استرس در سطوح سازمانى (مديران و كاركنان)

عليرضا دقيقى اصلى
دكترا علوم اقتصادى، عضو هيئت علمى دانشگاه آزاد تهران مركزى

daghighiasli@gmail.com
 

محمد سريرافراز
دانشجوى كارشناسى ارشد علوم اقتصادى، عضو باشگاه پژوهشگران جوان

 ksarirafraz@gmail.com

1- مقدمه
هرچند نمى توان ادعا نمود كه مباحث علوم رفتارى را مى شود دقيق و بطور كمى بيان نمود ولى اين ادعا كه تا حدى مى توان در جهت 
دقيق شدن و كمى شدن آنها گام برداشت، منطقى است. هر يك از موارد و مطالب عنوان شده را تا حد امكان بى طرفانه و صادقانه پاسخ 
دهيد و جواب ها را به نحوى انتخاب كنيد كه موقعيت و وضعيت واقعى شما را نشان دهد نه آن چيزى كه شما دلتان مى خواهد و يا 
فكر مى كنيد بايد اينطور باشد، پاسخ واقعى و صادقانه شما عزيزان مى تواند نتايج قابل قبول و معنى دارى را به شما نشان دهد تا از 
نتايج در جهت اصلاح خود استفاده كنيد. به عبارتى ديگر سعى نكنيد با پاسخ هاى غيرواقعى خود را فريب دهيد زيرا هدف اساسى 

اصلاح و دادن رهنمودهايى در جهت بالابردن قدرت استرس پذيرى شماست.

2- نكات:
الف/ لطفاً براى هر يك از موارد و مطالب زير يكى از چهار جواب را انتخاب كنيد.

A: تقريباً هميشه   B: بعضى مواقع   C: به ندرت   D: هرگز
ب/ بعد از اينكه مطالب را بر اساس واقعيات انتخاب و يكى از جواب هاى فوق را انتخاب كرديد براى بيان نتايج و امتياز دادن به 
خودتان بر اساس آزمون مطابق جدول شماره 1 اقدام كنيد،  در جدول براى هر سؤال جواب هاى D,C,B,A را اخذ كنيد. جمع 

نمرات سؤالات امتياز نهايى شما خواهد بود.
1- چون  كارم  بسيار زياد است  در انجام  وظائفم  هميشه  وقت  كم  مى آورم .

2- احساس  مى كنم  كفايت  لازم  را براى شغل  خود ندارم .
3- دوره هاى آموزشى كه  من  ديده ام  با دوره هاى آموزشى همكاران  نزديكم  متفاوت  است .

4- براى انجام  كارهاى واحد خودم  مجبورم  با واحدهاى ديگر در تماس  باشم .
5- با همكاران  واحد محل  كارم  اختلافهاى حل  نشده  دارم .

6- با كاركنان  واحدهاى ديگر اختلافهاى حل نشده  دارم .
7- من  از كمك  و حمايت  همكارانم  برخوردار نيستم .

8- بيشتر وقتم  بجاى آنكه  صرف  كار شود به  بحث  و مجادله  مى گذرد
9- مديريت  نيازهاى واقعى واحد من  را در سازمان  درك  نمى كند.

10- به  دليل  ساعات  طولانى كار و كار در روزهاى تعطيل ، از جانب  خانواده ام  تحت  فشار هستم .
11- وظائف  ادارى ام  با آموزش  دوران تحصيلم  در تضاد هستند

12- انتظار دارند چند كار را بطور همزمان  انجام  دهم .
13- دائماً با همكارانم در حال كشمكش هستم .

14- دائماً با سرپرستانم در حال كشمكش هستم .
15- دائماً با زيردستانم در حال كشمكش هستم .

16- به  دليل  اعمال  روشهاى ضد و نقيض  دچار ناكامى مى شوم .
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17- نيازهاى شخصى من  با نيازهاى سازمان  در تعارض  است .  
18- تخصص  حرفه اى من  با كار سازمانى ام  در تناقض  است .

19- شيوه هاى ادارى مانع  از انجام  كار مى شود.
20- نسبت به ثبات و امنيت شغلى خود اميدوار نيستم.

21- از برنامه هاى درمانى و رفاهى احساس رضايت نمى كنم.
22- نسبت به دوران بازنشستگى خود نگرانم

23- وسايل مورد استفاده من درمحيط كار مطلوب نىست
24- درمحل كار من رعايت عدالت صورت نمى گيرد.

25- به كارهاى تيمى صورت گرفته از سوى كاركنان ارزش داده نمى شود.
26- اشتغال دراين سازمان مايه غرور  من نيست.

27- نسبت به مهارت هاى حرفه اى در سازمان من توجه نمى شود.
28- ميزان فشار عصبى كاركنان بررسى نمى شود.

29- در رابطه با مديريت زمان براى كاركنان آموزش هايى داده نمى شود.
30- به انجام فعاليت ورزشى در حين كار روزانه نمى پردازم.

جدول شماره 1

DCBAشماره سؤالDCBAشماره سؤال

14321164321
24321174321
34321184321
44321194321
54321204321
64321214321
74321224321
84321234321
94321244321
104321254321
114321264321
124321274321
134321284321
144321294321
154321304321

ج/ نتايج در جدول شماره 2 در چهار سطح از نمره 120-100، از نمره 100-80، از نمره 80-60، و زير 60 مورد بحث و 
تحليل قرار گرفته كه شما مى توانيد نمره خود را كه از آزمون به دست آورده ايد با آن مقايسه و از وضعيت استرس پذيرى خود 

مطلع شويد.
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3- نتايج آزمون
3-1- نمره: 100-120

ازقدرت تحمل و استرس پذيرى بالايى برخورداريد:
كسب اين امتياز نشان مى دهد در مقابل فشارهاى سازمان بسيار مقاوم بوده و منطقى برخورد مى كنيد. فرد پر حوصله و منطقى 
هستيد، احساس مفيد بودن در شما بسيار قوى، اجتماعى و اهل مراوده و معاشرت زياد هستيد، در برابر تظاهر و عوام فريبى ديگران 
فوق العاده حساس و برآشفته مى شويد، از برنامه ريزى و اولويت بندى براى غلبه بر مشكلات استفاده زيادى مى كنيد، در غذا خوردن، 
صحبت كردن و راه رفتن داراى آرامش خاصى هستيد، به مشكلات ديگران توجه داشته و همراه خودتان را به جاى ديگران قرار مى 
دهيد، هميشه هدف هاى واقعى و قابل حصول را براى خود تعيين مى كنيد، كار براى شما بازى بوده و از آن لذت ميبريد و از كار 
طولانى و سخت هيچگاه خسته نمى شويد، ريشه بسيارى از مشكلات را بطور منطقى در خود جستجو مى كنيد، به راحتى در زمان 
بروز فشار بر آن مسلط مى شويد، داراى اعتماد به نفس قوى هستيد، از شكست در هيچ كارى واهمه اى نداريد، حمايت گروه را به 
راحتى جلب  مى كنيد. در تغييرات ادراك مهارت قوى داريد، بسيار خوش بين و مثبت گرا هستيد، از مشورت بعنوان يك پيشنهاد 
قوى بهره مى گيريد و خلاصه اينكه فردى هدف گرا، برنامه ريز، درك كننده واقعيات اجتماعى ، مسلط بر محيط، داراى سعه صدر، 
داراى تمركز فكرى در كار و تصميم گيرى ها، راضى از شغل و زندگى، علاقه مند به كار و كارمدار بوده كه قدرت تحمل هاى استرس 

هاى شغلى و سازمانى در شما بسيار قوى و بالا مى باشد.

3-2- نمره 80-100
داراى قدرت تحمل و استرس پذيرى هستيد:

كسب اين امتياز نشان مى دهد كه فشارهاى سازمانى براى شما قابل تحمل مى باشد، رفتار و برخورد شما با پديده هاى ناسازگار 
منطقى و تا حدود زيادى عقلانى مى باشد، حوصله مند هستيد، احساس مفيد بودن در شما وجود دارد، اهل كار گروهى و همكارى 
و معاشرت هستيد و از اين بابت بسيارى از مشكلات خود را به كمك دوستان حل و فصل مى كنيد، تظاهر و عوام فريبى ديگران را 
كار ناپسندى مى دانيد، براى بيشتر كارهاى خود برنامه داريد، در غذا خوردن و صحبت كردن آرامش نسبى داريد. مشكلات ديگران 
برايتان اهميت دارد ولى نمى توانيد خودتان را به جاى آنها فرض كنيد و قرار دهيد، بعضى از هدف هاى تعيين شده توسط شما قابل 
حصول نبوده و از اين بابت دچار ناراحتى و كمى عصبانيت مى شويد، كار براى شما لذت بخش بوده ولى از كارهاى طولانى و سخت 
خسته مى شويد، در مقابل وقايع غير منتظره در مرحله اول برخورد عجولانه هستيد و از شكست در كار كمى ترس داريد، از كمك 
هاى گروهى به خوبى بهره مى گيريد، در درك واقعيات و سوق دادن ادراك به سمت واقعيات مهارت داريد، و خلاصه اينكه فردى 
خوش بين، اهل مشورت، تا حدودى زياد برنامه ريز، داراى قدرت شناخت واقعيات و محيط پيرامون، اهل همكارى بوده كه استرس 

هاى شغلى و سازمانى را براحتى تحمل مى كنيد.

3-3- نمره 60-80
قدرت تحمل و استرس پذيرى شما ضعيف مى باشد:

كسب اين امتياز نشان مى دهد كه در مقابل فشارهاى سازمانى و شغلى مقاومت چندانى نداريد، رفتار و برخورد شما با پديده هاى 
ناسازگار تا حدودى كمى منطقى و عقلانى است، به لحاظ كم حوصلگى عصبانى مى شويد و مقدار زيادى از عصبانيت شما خارج از 
كنترل است، احساس مفيد بودن در شما ضعيف است، به ندرت از كار گروهى و جمعى استقبال مى كنيد، كمتر اهل معاشرت هستيد 
و از اين بابت در حل مشكلات از كمك دوستان كمتر استفاده مى كنيد. در مقابل تظاهر و عوام فريبى ديگران بى تفاوت بوده و گاهى 
از آن استقبال مى كنيد، براى بيشتر كارهاى خود برنامه و اولويت بندى نداريد، در غذا خوردن و صحبت كردن نسبتاً عجله مى كنيد، 
در مقابل مشكلات ديگران بى تفاوت هستيد، عمدتاً هدف هاى قابل حصول براى خود تعيين و از اين بابت با ناكامى روبرو مى شويد، 
در مقابل وقايع غير منتظره دست و پاى خود را گم مى كنيد، حل و فصل مشكلات براى شما تنش ايجاد مى كند، در ريشه يابى 
مشكلات ديگران را مورد ارزيابى و سؤال قرار داده و از خودتان كمتر سؤال مى كنيد. زود عصبانى مى شويد، در زمان بروز فشار ابتدا 
آن را تحمل و بعد قدرت تحمل شما تعليل مى يابد، از شكست و عدم موفقيت در كار هراسناك هستيد، در تغيير ادراك خود و درك 
واقعيات مشكل داريد، از شغل خود ناراضى، دائماً از كيفيت و كميت كارتان كم مى كنيد، تقريباً بى علاقه به كار بوده و خلاصه اينكه 

قدرت تحمل و استرس پذيرى شما ضعيف مى باشد.
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3-4- نمره زير 60
براى ايجاد قدرت تحمل و استرس پذيرى نياز جدى به تمرين و كار داريد: 

كسب اين امتياز نشان مى دهد كه فشار هاى سازمانى و شغلى براى شما قابل تحمل نمى باشد. فوق العاده بى حوصله بوده و 
زود عصبانى مى شويد و رفتار و برخورد شما با پديده هاى ناسازگار غير منطقى بوده و بر رفتارهاى منفى و عصبانيت هاى خود اصلاً 
كنترل نداريد، احساس مفيد بودن در شما وجود ندارد، از  كار گروهى و جمعى اصلاً استقبال نمى كنيد، گوشه گير و غير اجتماعى 
بوده و اهل معاشرت نيستسد، فرد متظاهرى هستيد و ديگران را به اين كار تشويق مى كنيد، اهل برنامه و اولويت بندى نيستيد و 
از اين بابت با مشكل مواجه مى شويد، در غذا خوردن، راه رفتن و صحبت كردن با ديگران فوق العاده عجول مى باشيد، از مشكلات 
ديگران احساس رضايت مى كنيد. هدف هاى غير قابل حصول براى خود تعيين مى كنيد، در كار هيچ شور و هيجانى نداريد، اصلاً به 
سراغ كارهاى سخت و طولانى نمى رويد، در مقابل واقيع غير منتظره دست و پاى خود را گم كرده و به مشكلات دامن مى زنيد، حل 
و فصل مشكلات براى شما تنش ايجاد مى كند، در بروز مشكلات هميشه ديگران را مقصر مى دانيد و از خود راضى هستيد، در زمان 
بروز فشار اصلاً نمى توانيد آنرا تحمل كنيد، از شكست و عدم موفقيت در كار فوق العاده مى ترسيد، به هيچ وجه نمى توانيد ادراك 
خود را تغيير و واقعيت را درك نماييد. تمركز فكرى در كار و تصميم گيرى نداريد و توقعات بيجا از ديگران داشته و هميشه ديگران 
را مسئول عدم پيشرفت خود مى دانيد و خلاصه اينكه فردى خودخواه، بدبين، متمارض، كلى گو و مبهم گو، نقض كننده مقررات، 

ناراضى از شغل بوده كه حتى فشارهاى جزيى شغلى و سازمانى را تحمل ننموده و براى سازمان مشكل ساز هستيد.

4- جمع بندى و نتيجه گيرى
با استفاده از آزمون اندازه گيرى ميزان استرس پذيرى، مديران و كاركنان سازمان ها مى توانند سطح و قدرت تحمل خود را در 
قبال فشارهاى مختلف تعيين و بر اساس نتايج بدست آمده در يكى از مقوله هاى چهارگانه: افراد داراى تحمل بالا، افراد داراى قدرت 
تحمل، افراد داراى قدرت تحمل ضعيف و افراد در معرض خطر و نيازمند تمرين قرار گرفته و سپس راهكارهاى مناسب با سطح و 
وضعيت استرس پذيرى خود انتخاب و آن را به شكل مطلوب اثربخش به كار بگيرند تا از اين بابت از اتلاف انرژى روانى، ذهنى و 

اجتماعى خود جلوگيرى و حداكثر انرژى فردى و سازمانى صرف تحقق اهداف سازمان.




