








 

 

 با سازمانها در موارد نيا .زمان تيريمد و يزندگ وهيش تيريمد شن،يلكسير يبرا كهايتكن ريسا يريبكارگ
 به توانند يم باشد، يم استرس از يريجلوگ و كاركنان رفاه به مربوط كه يمختلف يها برنامه يده شكل

 كردن كنترل يبرا ياختصاص يها وهيش به را خود توجه يستيبا ابتدا در .كنند كمك استرس كردن كنترل

 در استرس دادن كاهش در كاركنان به كمك يبرا ييها برنامه به سپس .ميكن معطوف كاركنان استرس

  .شد خواهد پرداخته مانهاساز

 استرس كاهش يبرا ياختصاص ييها وهيش

 دوچرخه و شنا ك،يروبيا ،يرو ادهيپ دن،يدو آرام ،يجسمان يورزشها همچون يبدن يتهايفعال -يبدن يتهايفعال

 شما از يبخوب ييتهايفعال نيچن قتايحق .دهد يم ليتشك را ياديز افراد يزندگ از يمهم بخش امروزه يسوار

 ناتيتمر در جينتا نيبهتر به دنيرس يبرا .كند يم محافظت استرس به مربوط يهايماريب و استرس برابر در

 نيا از كدام هر يشخص كه است نيا از يجدا امر نيا .داد انجام منظم بطور را آنها يستيبا يجسمان
 عضله شود، يم شخص يزندگ وارد ورزش كهيزمان .دهد انجام هفته در دوبار اي كباري يماه را ناتيتمر

 كار هنگام آنها ييكارا كند، يم تيتقو را او تنفس ييتوانا و تيفيك كرده، تريقو را يو قلب اطراف يها

 يمعن نيبد منظم يكيزيف تيفعال وجود، نيا با .بخشد يم بهبود را آنها تيرضا يكل بطور و رفته بالاتر
 فشار معرض در را خود اي و بخورند ياديز يذاغ بكشند، گاريس دلخواه بطور آن از بعد افراد كه ستين

 خواهد يسلامت يرو بر را يكمتر آور انيز راتيتاث صرفا ييتهايفعال نيچن .باشند مصون و داده قرار يكار

 از برگرفته جينتا نيا .هستند تر اريهوش زين يروح نظر از دارند منظم يكيزيف يتهايفعال كه يافراد .داشت

 تنها يبدن منظم ناتيتمر سودمند راتيتاث .است شده گرفته فعال ريغ و فعال افراد از كه است ييآزمونها

 بهبود و بهتر يريگ ميتصم در بلكه ستين استرس با ييارويرو هنگام بهتر ييتوانا اي و يسلامت بهبود يبرا

  .است گذار ريتاث زين يكار عملكرد توجه قابل

  عضله يجيتدر شنيلكسير و قيعم تنفس

 نيا از استفاده با افراد .است يكيولوژيزيف  يها جانيه كاهش يبرا كهايتكن نيتر ساده از يكي قيعم تنفس
 اغلب كه يسطح تنفس از بكشند، نفش تر قيعم چگونه كه كنند يم افتيدر را دستورالعمل نيا كيتكن

 يرو بر كينتك نيا .بكشند نفس خود شكم از آن يجا به و زنديبپره است ياسترس يواكنشها با همراه
 در (RAS) يا شبكه ساز فعال ستميس و تنفس مركز نيب چراكه است رگذاريتاث يكيولوژيزيف يها جانيه

 موجب قيعم تنفس نيبنابرا و كرده كنترل را عصب كاركرد RAS .دارد وجود يكينزد ارتباط ذهن

 (PMR) عضله يجيتدر شنيلكسير  ق،يعم تنفس موارد از يكي .شود يم يعصب ستميس در شنيلكسير

 يمكان در كند تصور يستيبا شخص PMR روش در .است شده جاديا اكوبسني توسط كيتكن نيا است،
 يكي را خود عضلات مجموعه شخص آن، از بعد .كند قيعم تنفس به شروع سپس و گرفته قرار راحت

 استفاده با كه رددا اظهار اكوبسني .ها عضله ريسا سپس و كرده شروع پا يها عضله از كند، يم آزاد كي

 يم كاهش را يعاطف تنش ، شده آزاد و آرام يها عضله چراكه شود يم "آرام" ذهن كيتكن نيا از
  به   ازين   آن   يبرا   افتني   كامل   مهارت   اما   آموخت   توان   يم   قيعم   تنفس   مانند   درست   زين    را  PMR .دهند

  يم   شنهاديپ   يا   قهيدق  20  تا  15  جلسات   يبرا   روز   در   بار   دو   را   مهارت   نيا   نيتمر   اكوبسني  . دارد   نيتمر 



 

 

  انجام   را   عضله   كامل   شنيلكسير   بسرعت   تواند   يم   فرد   شد،   آموخته   يبخوب   مهارت   نيا   آنكه   از   بعد  . كند 

    . دهد 

  اشكال  ،يقلب   يهايماريب   همچون   استرس   با   مرتبط   يهايماريب   از   ياريبس   يبرا   را   شنيتيمد   ،   پزشكان  - شنيتيمد

  شاتيآزما  :  كه   دهيرس   جهينت   نيا   به   كراون  . ال   جان   دكتر  . كنند   يم   شنهاديپ   يشكم   مشكلات   و   تنفس   در 

  از   ياريبس   در ... است   كرده   اثبات   اند،   كرده   نيتمر   را   شنيتيمد   كه   يمارانيب   در   را   يرقرايب   كاهش   كنترل، 

  ا،يفوب   ،يقلب   اختلالات   ،يخوابيب   نفس،   يتنگ   فشارخون،   اضطراب،    حملات   همچون   استرس   به   مربوط   موارد 

  يم   كمك   افراد   به   مختلف   طرق   به   از   شنيتيمد  . است   دهيبخش   بهبود   را   ماريب   طيشرا   شنيتيمد   ينيبال   كاربرد 

  بدن   به   نسبت   ميده   يم   انجام   شنيتيمد   كهيهنگام  . كند   يم   كمك   كامل   شنيلكسير   به   نخست   مرحله   در  . كند 

  زين   درد   اي   يكيزيف   يناراحت   گونه   چيه   متوجه   ما  . هستند   آرام   كاملا   بدن   ياعضا   نرويا   از   و   ميتوجه   يب   خود 

  كي   كه   اند   يمدع   شنيتيمد   انيمرب . است   آرام   ميا   دهينكش   دست   شنيتيمد   از   كهيزمان   تا   ما   بدن  . ميستين 

  با   معادل   يريتاث   روزانه   شنيتيمد   از   استفاده   با   ميتوان   يم   ما  . خواب   ساعت   پنج   با   است   برابر   شنيتيمد   ساعت 

  شنيتيمد   از  . دهد   يم   ما   به    يا   دوباره   يسرزندگ   و   روين   ،   شنيتيمد  . ميكن   افتيدر   را   يطولان   استراحت 

  يم   استفاده   رگذارند،يتاث   انسان   بر   يروح   نظر   از   هم   و   يعاطف   نظر   از   هم   كه   يمشكلات   كاهش   يبرا   نيهمچن 

  از   ياريبس   م،يكن   كنترل   را   خود   رامونيپ   يكيزيف   طيمح    تا   كند    كمك   ما   به   تواند   يم   علم   اگرچه  . شود 

  روابط   در   است   ممكن   افراد   از   يبرخ  . كنند   تيريرامد   آن   توانند   ينم   كه   ننديب   يم   يطيشرا   در   را   خود   فرادا 

  يم   جرن   نفس   عزت   دادن   دست   از   و   ترس   ت،يعصبان   ،يافسردگ   ها،ينگران   از   آنها   باشند،   داشته   مشكل   متقابل 

  يروح   مشكلات   ليتعد   يبرا   يمختلف    يداروها   از   و   كنند   يم   مصرف   الكل   مردم   از   ياديز   اريبس   بخش  . برند 

  تعادل   كه   نانياطم   نيا   با   رنديبگ   بهر  شنيتيمد   از   توانند   يم   يافراد   نيچن  . كنند   يم   استفاده   خود   يعاطف   و 

  مشكلات   تا   كند   يم   كمك   ما   به   كه   است   نيا   شنيتيمد   مثبت   راتيتاث   از   يكي  . ابنديباز   مجددا   را   خود   يروح 

  و   بزرگان   از   اكبر   يزندگ   داستان   از   استفاده   با   را   قتيحق   نيا   توان   يم  . ميبنگر   يگريد   ديد   هيزاو   از   را   خود 

  يروز  . بود   آنها   نيتر   ميحك   رباليب  . داشتند   وجود   مشاوران   از   يگروه  او   اطراف  . داد   نشان   هند   در   يحاكم 

  ماسه   يرو   يخط   چوب   با   او  . كنند   حل   را   آن   توانند   يم   كيكدام   نديبب   تا   گفت   آنان   به   را   يا   مساله   اكبر 

  كردند   يم   فكر   مساله   نيا   به   مشاوران  . كنند   كوتاه   دست   با   تماس   بدون   را   خط   خواست   آنها   از   و   ديكش   ها 

  خط   د،يكش   يگريد   خط   و   برداشت   را   بچو   رفت،   جلو   رباليب  . كنند   حل   را   آن   چگونه   دانستند   ينم   اما 

  تواند   يم   زين   شنيتيمد   ب،يترت   نيهم   به  . ديرس   يم   نظر   به   كوچكتر   يقبل   خط   نيبنابرا  . يقبل   خط   از   يبلندتر 

  ديد   هيزاو   با   ما   شود   يم   موجب   اما   كند   ينم   برطرف   را   آنها  . باشد   يزندگ   در   ما   مشكلات   يبرا   يحل   راه 

  شيافزا   روزمره   يزندگ   در   را   ما   ييكارا  و   تمركز   ييتوانا   ت،يخلاق   نيهمچن   شنيتيمد   . ميبنگر   آن   به   يگريد 

  به   داد،   سوق   دلخواه   يجا   هر   به   آنرا   و   بود   خود   حواس   بهكنترل   قادر   توان   يم   منظم   نيتمر   با  . دهد   يم 

  مشخص   يزمان   در   تا   كند   يم   كمك   ما   به   كار   نيا  . مشكلات   حل   اي   و   شغل   مطالعات،   به   نمونه،   عنوان 

  كه   را   يا   رشته   هر   شود   يم   باعث   يروش   نيچن   در   يكنترل   رفتار   . ميباش   داشته   تمركز   يواحد   زيچ   يرو 

  دست   بدان   شنيتيمد   قيطر   از   كه   يروانشناس   و   يكيزيف   يها   يسودمند   ن،يا   بر   افزون  . ميكن   انتخاب   ميبخواه 

   . بخشد   يم   بهبود   را   ما   يزندگ   يخارج   طيشرا   هم   و   دهبو   مؤثر   روزمره   يزندگ   در   تيموفق   در   هم   ميباب   يم 



 

 

  كنترل   يكيزييف   و   يروح   سطح   در   را   استرس   افراد   شود   يم   موجب  كه   است   يگريد   مؤثر   روش   وگاي   –  وگاي

  وگاي   يتئور   طبق  . شد   آغاز   هند   در   شيپ   يها   دهه   در   و   است   يزندگ   خصوص   در   يدانش   شامل   وگاي  . كنند 

 . خلاق   جنبه  (3)  يعقل   جنبه  (2)  ناخودآگاه   ريضم  (1) : ميا   شده   ليتشك   ياصل  " خود "  سه   از   ما   همه 

  به  . ستين   نگونهيا   موارد   از   ياريبس   در   اما   باشند   اربرخورد   يخوب   تعادل   از   ديبا   حالت   سه   نيا   آل   دهيا   بطور 

  در  . باشند   يم   گريد   جنبه   دو   فاقد   اما   هستند   فعال   يعقلان   بطور   كه   هستند   افراد   از   ياريبس   نمونه   عنوان 

  ما   همه   كه   همانگونه   است،   كم   اريبس   باشند   داشته   حالت   هس   ان   از   يعيطب   يتعادل   كهيكسان   تعداد   قتيحق 

  ريتاث   تحت   و   شده   يزير   برنامه   م،يدار   ارتباط   آنها   با   كه   يافراد   و   رامونيپ   طيمح   ليقب   از   ييزهايچ   با   مداوما 

  يم   وگاي  . دارد   بدنبال   را   يدرون   كشمكش   و   تنش   ما  " خود "  سه   در   عادلت   عدم   به   ازين   نيا  . ميهست   آنها 

  با   امر   نيا . دينما   حل   را   كشمكش   نيا   آن   بموجب   و   آورده   بدست   مجددا   را   حيصح   تعادل   نيا   تا   كوشد 

  از   استفاده   با   را   تنشها   ميگرفت   ادي   كهيهنگام  . شود   يم   محقق   ذهن   و   بدن   در   ياسترس   هرگونه   ساختن   برطرف 

  گريد  . ميدار   سخت   كار   و   مطالعه   تمركز،   يبرا   ياديز   تيقابل   كه   ميابي   يم   در   م،يكن   دور   خود   جسم   از   وگاي 

  خواهد   آسانتر   و   عتريسر   اريبس   ما   يبرا   يريگ   ميتصم   نرويا   از   و   ميكن   ينم   پراكنده   را   خود   يدرون   يهايانرژ 

  خواهد   توجه   قابل   زين   ابندي   يم   دست   بدان   تجارت   يايدن   از   يمحل   هر   در   افراد   كه   ييمنفعتها   نيبنابرا  . شد 

  ريامكانپذ   ميآموخت   ما   كه   آنچه   نيتمر   سپس   و   منظم   كلاس   كي   در   شركت   با   وگاي   كيتكن   يريادگي  .  بود 

   . ماست   روزانه   زمان   از   قهيدق  15  تنها   ميدار   ازين   ما   كه   يزيچ   تنها  . است 

 يرفتار -  يشناخت    يكهايتكن
  يعمل   يساز   مفهوم  . كند   يم   ديتاك   دارد،   استرس   با   ارتباط   در   فرد   كه   ياعمال   و   تفكرات   يرو   بر   كهايتكن   نيا

  يكهايتكن   كه   اند   كرده   اظهار   Bemis  و   Kendall  قت،يحق   در  . است   ساده   اريبس   كهايتكن   نيا   متضمن 

   : است   ياصل   يراهنما   اصول   چهار   شامل   يرفتار - يشناخت 

  يم   نشان   واكنش   طيمح   از   خود   يشناخت   ريتعب   به   آنها   دهند،   ينم   نشان   واكنش   طيمح   به   مايمستق   افراد )١(

  . دهند 

 . اند   وابسته   به   يمعلول   و   علت   قيطر   از  ( اعمال )  رفتارها   و  ( احساسات )  عواطف   ، ( تفكرات ) ادراك    )٢(

  

  تفكرات   و   رفتارها   درك   و   ينيب   شيپ   ،   فرد   كي    يهايژگيو   و   ديعقا   توقعات،   به   كردن   توجه   با )٣(

  . شود   يم   شتريب   يمنف 

  يمبنا   بر   و   يرفتار   ياحتمال   تيريمد   با   مشكلات   حل   به   يشناخت  يكردهايرو   يساز   كپارچهي   و   بيترك )٤(

   . مطلوب   و   ممكن   است   يامر   عملكرد 

 نيا در .شود يم دهينام زين دگاهيد گرفتن كه است يشناخت يابيارز ، يرفتار – يشناخت يكهايتكن از يكي
 آن با كه يدگاهيد نظرگرفتن در با را زا تنش عامل كي شدت كه شود يم داده آموزش افراد به كيتكن



 

 

 نيا .است يشناخت يبازساز ،يرفتار-يشناخت كيتكن كي .كنند يابيارز نگرند، يم را زا استرس تيموقع
 مقابل در آنها از خارج عيوقا اي نيريسا باورند نيا بر افراد از ياريبس كه است هيفرض نيا يمبنا بر كيتكن

 استرس شيافزا موجب اغلب و رمعقوليغ است نممك حاصل ديعقا .هستند مسئول آنها احساسات يچگونگ

 داد رخ آنكه از بعد استرس با بتوانند تا شده يطراح افراد به كمك يبرا دو هر شده ذكر يكهايتكن .شوند

 استرس ينيب شيپ با تا كند يم كمك افراد به كه است يشناخت نيتمر گر،يد مربوطه كيتكن .نديايب كنار

 زا استرس بالقوه بطور واقعه كي يساز ريتصو به ازين كيتكن نيا در .نديايب كنار آن با آن وقوع از قبل
  .داشت ديبا يواكنش چه نكهيا كردن تكرار و نيتمر و فتديب اتفاق آنكه از قبل ست

 زمان تيريمد و يزندگ وهيش

 نيا در  :جسم نگهداشتن فرم يرو با است يريپذ انعطاف بهبود استرس كنترل مؤثر اريبس يروشها از يكي
 دادن حيتوض يبرا كه يروش دو در توانيم را امر نيا .شد افتهي رييتغ يالعملها عكس ميتسل دينبا وهيش

 :نمود كامل مشكل عمل در اما هستند آسان

 مناسب ميرژ كي از استفاده )١(

 يعروق يقلب يآمادگ جاديا )٢(

 يها وهيش اصول نيا يايمزا همراه به مناسب نيتمر ، منظم و مناسب ييغذا ميرژ كي پزشكان امروزه
 شامل يزندگ وهيش تيريمد از يگريد مؤثر عنصر .كنند يم زيتجو خود مارانيب يبرا را ذهن در يزندگ

 تجربه را استرس خود يزندگ از قسمت كي در كه يافراد نمونه طور به .است يزندگ امور يساز متعادل

 آور انيز زين امر نيا حال نيا با .اند گذرانده قسمت آن در را خود يزندگ از يشتريب زمان اند كرده

 به .سازد يم مشكل دچار دهند انجام نحو نيبهتر به ديبا افراد كه را يزندگ امور در تعادل چراكه است

 باعث مثلا كند مواجه اختلال با را يشغل عملكرد تواند يم عملا كار يبرا ياديز زمان گذراندن نمونه عنوان

 خود يريپذ انعطاف توانند يم افراد آن يجا به .شود يم آنها تيخلاق از انعم و شده خسته افراد شود يم

 كند يم كمك آنها به كه بخشند بهبود خود يزندگ امور در سالم جسم كي داشتن با استرس به نسبت را

 يها چالش با مؤثرتر يا گونه به آنها شود يم موجب و شده كينزد كار به آرام و سرزنده يا هيروح با
 گذراندن يچگونگ بر كنند تصور افراد كه است نيا گريد مهم نكته نيهمچن .شوند كار به مشغول دموجو

 يم ياديز عيوقا آن در كه برخورداراست يشتريب تياهم از شغل مورد در امر نيا .دارند كنترل خود زمان
 ميده اجازه يپرت حواس ملعوا به ما كه يزانيم تا ن،يا بر افزون .شوند كار نيمهمتر انجام از مانع توانند
 ما يزندگ به را يشتريب استرس همچنان تواند ي آن از حاصل يفشارها سازند، مشكل دچار را ما يزندگ
 زمان، نادرست تيريمد از حاصل يها استرس از اجتناب و زمان مؤثر تيريمد يبرا مهم نكته .سازد وارد

  :از عبارتند خصوص نيا در مؤثر يها روش از يبعض .كارهاست كردن كنترل شامل

 ديده انجام اول را آنها و كرده مشخص را ها تياولو - 

 شوند شما يحواسپرت موجب دينده اجازه گرانيد به - 



 

 

  .ديكن محول گرانيد به را تيمسئول - 

 
 كاركنان استرس كنترل يبرا يآموزش يها برنامه

 از اغلب شده گرفته بكار يها برنامه .كنند كمك استرس كنترل در كاركنان به تواننديم زين يخاص يها برنامه

 :قرارند نيا

 استرس كنترل يها برنامه - 

 بودن خوب يها برنامه - 

 كاركنان مساعدت يها برنامه - 

 شن،يتيمد ليقب از مختلف يكايتكن با كاركنان تا شود يم استفاده سازمانها در استرس كنترل يها برنامه از

 يچگونگ آموزش در ها برنامه تيا ديتاك .شوند آشنا ودخ يزندگ وهيش تيريمد و شنيلكسير آموزش وگا،ي
 برنامه نيچن كايامر متحده الاتيا در سازمانها از ياريبس .است افراد يزندگ وهيش در استرس مؤثر كاهش

 مناسب زين نهيهز دگاهيد از ها برنامه نيا راتيتاث كه اند افتهيدر و اند برده بكار رياخ يسالها در را ييها

 آنها به كه خواهند يم يخارج مشاوران از ندارند را خود يها برنامه جاديا استطاعت كه ييانهاسازم .است

 است ممكن نيهنمچن آنها .كند كمك كاركنان به استرس كنترل آموزش يبرا مناسب برنامه كي انتخاب در

 كمك يبرا زين بودن خوب يها برنامه از .فتنديب يداريشن-يداريد يها وبرنامه ها دئوكاستيو ديخر فكر به

 استرس تواند يم بهتر سالم شخص كي .شود يم استفاده آنان يجسم و يروح يسلامت حفظ در كاركنان به

 به مربوط مشكلات ريسا اي و يقلب يماريب ،يياشتها يب شبانه، يكابوسها ا،يفوب از كه يكس تا كند كنترل را

 آموزد يم كاركنان به كه است ييكارگاهها شامل ودنب خوب يها برنامه نمونه، طور به .برد يم رنج يسلامت

 و گاريس ترك كردن، ورزش وزن، كردن كم ليقب از رند؛يگ بكار را استرس كاهش يشخص يرفتارها چگونه
 .هستند مسئول خود يزندگ كنترل يبرا كاركنان دهند، يم ارائه را كار يچگونگ سازمانها اگرچه .مشابه موارد

 هيسرما با را ييها برنامه نيچن دهند، يم ارائه خود كاركنان يبرا را بودن خوب يها برنامه كه ييسازمانها
 استرس كنترل به قادر مؤثر بطور كه يكاركنان .رنديگ يم نظر در مثبت يمال راتيتاث و ينيب شيپ قابل

 يور بهره و يماريب ليبدل آنها كار از بتيغ كه معناست نيبد نيا .برند يم لذت يبهتر يسلامت از هستند
 طرح ليقب از يمشكل هرنوع با ييارويرو در آنها به كاركنان، به كمك يها برنامه .ابدي يم كاهش شتريب

 مدت به ييها برنامه نيچن از استفاده .كند يم كمك موارد ريسا و يمال و يقانون شنهاداتيپ ،يشغل يزير

  .است شيافزا حال در زين ياسلون در و يربغ ياروپا در كهيحال در ؛ داشته رواج متحده الاتيا در سالها

 استرس از يريجلوگ يبرا يآموزش يها وهيش



 

 

 منظور به كوچك يشركتها  كاركنان به كمك يبرا يمختلف يها برنامه از كه شد گفته يقبل يبخشها در

 تلفمخ يها برنامه يمحتوا و يآموزش برنامه كي يطراح به بخش نيا در .شود يم استفاده استرس كنترل 

  .ميپرداز يم ياستر كنترل يبرا

 يآموزش برنامه كي يطراح
 يم باشد، يم خود كاركنان آموزش به علاقمند كه يسازمان اي و انيراهنما از يگروه اي يآموزش مركز كي

 نياول ،يآموزش برنامه يسازمانده شگامانيپ از صرفنظر .باشند شقدميپ يآموزش برنامه كي يسازمانده در توانند
 كار نيا .است موردنظر گروه يآموزش يازهاين كردن فهرست و ييشناسا يآموزش برنامه كي يطراح در گام

 .شود يم گرفته نظر در زين آموزش از بعد قسمت يبرا بلكه ستين سازمان در موجود تيموقع يبرا تنها

 طرح كي يساز مادهآ در گام نيدوم .است گسترده و دهيچيپ اغلب يآموزش يازهاين ييشناسا روند نيبنابرا

 .است جهينت و عمل مقصود، از يا گسترده حاتيتوض شامل كه است برنامه اهداف كردن مشخص يآموزش

 شركت كه را آنچه برنامه اهداف .دهد يم نشان را آموزش از يانيپا حاصل اي يينها جينتا موارد نيا

 در مرحله نيسوم .دهد يم حيتوض يآموزش برنامه انيپا در هستند آن ياجرا اي انجام به قادر كنندگان

 حالتها نيا .شود يم آماده برنامه يبرا يعمل طرح كي كه پردازد يم ييحالتها به يآموزش برنامه كي يطراح

 موضوعات به برنامه يمحتوا يبند ميتقس برنامه، يمحتوا كردن مشخص :باشند موارد نيا شامل توانند يم

 ، يآموزش  يكهايتكن هاو وهيش مورد در يريگ ميتصم برنامه، يتوامح جهينت و سازمان ها، نمونه اي ياصل
 ياجرا و تيريمد يبرا ها تيمسئول يواگذار زات،يتجه و لاتيتسه ،يتيحما موارد حيتصر زمان، صيتخص
 در گام نيچهارم يآموزش برنامه كي يطراح در ياصل ملاحظات .يابيارز و تيريمد زميمكان نييتع و برنامه

 برنامه يساز ادهيپ در كه را يعوامل از دسته آن يستيبا مرحله نيا در .است يآموزش طرح كي يساز آماده

 .است برنامه در كنندگان شركت كردن آگاه شامل مرحله نيآخر .داشت نظر در دارند، يمشخص ريتاث

 آگاه تباطار نيا ياصل اهداف از .شود يم فرستاده كنندگان شركت يبرا قبل از برنامه خصوص در ياطلاعات

  .زديبرانگ را آنها يكنجكاو و كرده آماده برنامه يبرا را آنها تا است برامه اتيجزئ از آنها كردن

 استرس كنترل در مختلف يآموزش يها برنامه يمحتوا

 استرس موضوعات با كاركنان ييآشنا منظور به يمختلف يكارگاهها شامل است ممكن استرس كنترل يها برنامه

 آن عواقب استرس، جاديا عوامل خصوص در يكل يدانش توانند يم ييكارگاهها نيچن .باشد ساستر كنترل و

 كي با كاركنان از يكي آموزش به منحصر تنها توانند يم اي و بدهد كاركنان به استرس كنترل يها وهيش و
  .باشد موارد ريسا اي تنفس و شنيلكسير كيتكن شن،يتيمد ، وگاي مثل خاص وهيش

 مختلف طرق به اند داشته شركت استرس كنترل يعموم كارگاه در كه يكاركنان -استرس كنترل يومعم كارگاه

 اي يكيزيف بطور چگونه بشر نكهيا و استرس تيماه با آنها نكهيا اول .رنديگ بهره آن از توانند يم
 عوامل مورد در ،نكهيا دوم .شوند يم آشنا دهد، يم نشان واكنش زا استرس يتهايموقع برابر در يروانشناس

 مطلع كند يم جاديا آنان يكار يها طيمح و يزندگ در را يمشكلات كه خاص يزا استرس يها نشانه و

 و يشخص يزندگ يازهاين در هيپا استرس  .ابندي يم يآگاه استرس ريپذ امكان جينتا از سوم، .شوند يم
 .دهد يم رخ زا استرس موارد هب العمل عكس و شخص تعامل ي جهينت در استرس واكنش .دارد يسازمان



 

 

 مجموعه از،ين برابر در يرفتار واكنش .دهد يم نشان خود از ازهاين با ييارويرو در را ييواكنشها يفرد هر

 كي فرد ،يرفتار واكنش بر افزون .است ازين به نسبت واكنش كه است خاص مشاهده قابل  يكارها از يا
 است ممكن كاركنان .است يشناخت و يعاطف يها العمل سعك شكل به كه داشت خواهد يروانشناس واكنش

 يها جنبه ريسا به مربوط عوامل زين و شغل اي سازمان به مربوط يها نشانه و زا استرس عوامل ريتاث تحت
 :كرد مشخص را موارد نيا توان يم نيبنابرا .رنديگ قرار خود يزندگ

  كار به مربوط استرس عوامل - 

 .كار از خارج استرس عوامل - 

 افراد مشاغل و سازمانها از يبعض .باشند زا استرس اريبس كاركنان يبرا توانند يم يكار يها طيمح - 

 را يكمتر استرس يگريد يسازمانها كهيحال در دهند، يم قرار ياديز هاس استرس معرض در را
 از شوند، كاركنان استرس موجب توانند يم يمختلف عوامل يكار يها طيمح در .سازند يم وارد

 نيا از كار به مربوط زا استرس عوامل از يستيل .موارد ريسا و فيوظا يناسازگار كار، نوع ليقب
 :است قرار

 كار نوع - - 

 يشخص يزندگ و كار نيب يناسازگار - 

 كار يها طيمح در فهيوظ يناسازگار - 

 فهيوظ بودن مبهم - 

  نيسنگ فهيوظ - 

 گرانيد به نسبت تيمسئول - 

 يسازمان عوامل - 

 تيجمع و كار محل فشار - 
 يكيزيف كار طيشرا - 

 تنها حال نيع در كنند؛ يم يزندگ يبازار و مدرن يايدن در كه است يافراد يتهايفعال نيمهمتر از يكي كار

 افراد نيا استرس موجب اغلب دهد يم رخ يكار طيمح از خارج كه يحوادث نيبنابرا .ستين آنها تيفعال

 يسازمان به خود با آنرا فرد رود، ينم نيب از وراف يا حادثه از بعد استرس معمولا كه آنجا از .شود يم
 را حالت نيا در استرس يكار يها طيمح از خارج ياديز عوامل .آورد يم است كار به مشغول آن در كه



 

 

 و يزندگ در زا استرس عيوقا :شوند يم گنجانده دسته دو در آنها اكثر حال نيا با .دهند يم شيافزا
 بيآس حوادث .است شده داده نشان Ι جدول در يزندگ در زا استرس دثحوا از يستيل .روزانه مشاجرات

 .دهند يم رخ بندرت خوشبختانه اما هستند، زا استرس اريبس (شده ذكر Ι جدول در) يزندگ در زا

 تجربه را حوادث نيا از يكي يحت نكهيا بدون كنند يم يزندگ ها دهه يبرا يحت اي سالها افراد از ياريبس

 كس هر .برخوردارند آرام كاملا يزندگ كي از يافراد نيچن كه ستين معنا نيبد نيا وجود، نيا با .كنند

 است ممكن .باشد داشته كار و سر ياديز يجزئ يها يناراحت با روزانه بطور است مجبور خود يزندگ در

 دينام روزانه اتمشاجر را آنها توان يم .افتند يم اتفاق مكررا اما باشند داشته يكمتر شدت ها يناراحت نيا
 كمك با ، فرزندان تيترب ) ينيوالد مقام مشاجرات و (كوتاه يزمان دوره كي در اديز يكارها انجام )

 جاديا عوامل نيمهمتر از و دارد وجود فرد هر يزندگ در معمولا روزانه يهاينگران نيا .(كردن مطالعه

 موجود عواقب از اند داشته شركت استرس يكل تيريمد يكارگاهها در كه يكاركنان .باشد يم زين استرس

 خواهد يسلامت يبرا يمختلف مشكلات جاديا موجب استرس مثال يبرا .شوند يم آگاه زين استرس از بعد

 داده نشان ΙΙ جدول در مورد هر در ياصل عواقب از يبرخ .يروان و يرفتار ،يپزشك مشكلات ليقب از شد

  .است شده

 
 بر يذهن تمركز جاديا با افراد .است تمركز ينوع و  شنيتيمد از يلتحا شنيلكسير .شنيلكسير آموزش

 " .برند يم نيب از را روزانه يزندگ با همراه يها يپرت حواس تمام يتفكر اي و ريتصو ،يزيچ يرو

 واكنش " يبرا ياصل عنصر چهار .شود يم جاديا استرس واكنش يتعادل شمارشگر با "شنيلكسير واكنش

  :اردد وجود "شنيلكسير

 يخارج يها يناراحت كردن متوقف يبرا – آرام طيمح كي  )١(
 .باشد صاف پشت كهيحال در زدن زانو اي نشستن – راحت حالت كي )٢(

 تمركز ،" اهم " مثل صدا اي كلمه كي تكرار ) كردن تمركز يبرا ريتصو اي تفكر ، يش كي  )٣(

 .("هستم آرام من " گفتن اي و تنفس يرو

   .كننده ناراحت تفكرات نساخت خارج – منفعل حالت كي )٤(

 
 
 

 

يزندگ    در     زا    استرس    اتفاقات  .   Ι   جدول  

           اتفاقات

ييزا    استرس  ينسب      



 

 

           همسر   مرگ

100  

           طلاق

73  

           حبس    دوره

63  

يكي    مرگ ياعضا    از     كينزد       63                         خانواده    

           ازدواج

50  

           ازكار    شدن    اخراج

47  

يبازنشستگ            

45  

يباردار            

40  

كي    مرگ يميصم    دوست                

37  

اي    دختر    ترك            خانه    از    پسر    

29  

دايپ    مشكل سيرئ    با    كردن                

23  

رييتغ            مقاوت    در    

20  

لاتيتعط            

13  



 

 

سمسيكر            

12  

 Altmaier  و   Baron،  Ross  و   Greenberg :  منابع

 

 

 

يسلامت به مربوط استرس عواقب .ΙΙ جدول  

يپزشك عواقب  عواقب                                                 
يرفتار يروان عواقب                                           

يماريب يقلب حمله و  گاريس                                           دنيكش           

يخانوادگ مشاجرات  

اديز استفاده                                 مفاصل التهاب و كمردرد دارو و الكل           

 خواب اختلالات

 سانحه                                                       معده زخم
يريپذ          

يجنس نادرست عملكرد  

سردردها          

خشونت          

يافسردگ  

سرطان          

يياشتها اختلالات  

ابتيد  

 كبد مرض



 

 

يهايماريب  شش 

 Baron  و   Greenberg : منابع

  از   چگونه   آموزد   يم   كاركنان   به   كه   است   ييكارگاهها   شامل   شنيلكسير   يبرا   ييكهايتكن   با   يآموزش   يها   برنامه

  از   يبعض   چگونه   اي   و   كنند   استفاده   عضله   يجيتدر   شنيلكسير   و   قيعم   تنفس   وگا،ي   شن،يتيمد   مثل   كيتكن   كي 

  خصوص   در   يكل   ينشدا   كاركنان   به   ييكارگاهها   نيچن  . رنديگ   كار   به   مداوم   بطور   را   شنيلكسير   يكهايتكن 

 . دهد   يم   ارائه   شنيلكسير   خاص   كيتكن   انجام   يچگونگ   با   ارتباط   در   ييدستورالعملها   زين   و   شنيلكسير 

  باشد،  " شنيلكسير   واكنش  "  از   ياصل   عنصر   چهار   شامل   تواند   يم   شنيلكسير   خصوص   در   يكل   اطلاعات 

  از   بعد   راتيتاث   با   رابطه   در   ياطلاعات   زين   و   دارند   شنيلكسير   يط   كاركنان   كه   يا   تجربه   خصوص  در   ياطلاعات 

   : ليقب   از   است   يموارد   اند   داشته   شنيلكسير   يط   در   افراد   كه   يا   تجربه   خصوص   در   اطلاعات  . شنيلكسير 

 تنفس   زانيم   و   قلب   ضربان   شدن   كم   با   آرام   يحالت  ،( سميمتابول ) وساز   سوخت   زانيم   كاهش - 

 بدن   ژنياكس   مصرف     توجه   قابل   كاهش - 

 خون   فشار   كاهش - 

 عضله   انبساط   كاهش - 

  : ليقب   نيا   از   است   يراتيتاث   دارد   وجود   افراد   يبرا   شنيلكسير   از   بعد   كه   يراتيتاث   با   رابطه   در   اطلاعات

 كمتر   اضطراب  - استرس   برابر   در   دادن   نشان   كمتر   واكنش - 

 تهايقابل   بهتر   دادن   انجام - 

 خود   يتهايمحدود   و   ضعفها   نقطه   شتريب   تحمل   داشتن،   خود   از   ديجد   يرشيپذ    - 

 بهتر   يادآوري   و   حافظه   افته،ي   بهبود   يريادگي   تيقابل - 

 آسوده   ينگرش   شتر،يب   يآسودگ   از   يحالت   آرامش،   از   يحالت - 

  از   استفاده   يچگونگ   در   ييدستورالعملها   شامل     شنيلكسير   يكهايتكن   يكارگاهها   شده،   گفته   اطلاعات   بر   افزون

  يجيتدر   شنيلكسير   و   قيعم   تنفس   يبرا   يكل   يدستورالعملها  . باشد   يم   زين   خاص   شنيلكسير   كيتكن   كي 

   : است   ريز   قرار   به   ها   عضله 



 

 

 د؛يكن   تصور   را   راحت   و   آرام   يحالت - 

 د؛يببند   را   خود   چشمان - 

 ق؛يعم   تنفس   به   ديكن   شروع - 

  . ديبرو   ها   عضله   ريسا   سمت   به   و   كرده   شروع   پا   يها   عضله   از   د،يكن   آرام   را   عضلات   يكي   يكي - 

  باشد،   داشته   شنيلكسير   يط   در   ديبا   فرد   كي   كه   يتيوضع   خصوص   در   يگريد   قتريدق   يدستورالعملها   نيهمچن

  تنفس   مختلف   يكهايتكن   از   توانند   يم   كاركنان  . دارد   وجود   ها   عضله   شنيلكسير   زين   و   تنفس   يكهايتكن 

  استفاده   زين   موارد   ريسا   و   خواب   به   كمك   يبرا   تنفس   زا،   استرس   يتهايموقع   يبرا   تنفس   ،يشكم   تنفس  همچون 

  : هستند   ريز   ليقب   از   زا   استرس   يتهايموقع   در   تنفس   يدستورالعملها  . كنند 

 د؛يبرو   اتاق   از   خارج   اي   اطراف   به   –  ديريبگ   فاصله   تيموقع   از - 

 د؛يباش   داشته   قيعم   تنفس   شماره   هشت   تا - 

  كنترل   قابل   و   آسوده   آرام،   يحالت   در   را   خود   ديكش   يم   نفس   و   ديشمر   يم   هشت   تا   كه   همانطور - 

 د؛يكن   تصور 

   . ديده   ادامه   ديا   دهيرس   اعصاب   تمدد   به   ديكرد   احساس   كه   يتازمان   را   كار   نيا - 

    حاصل   جينتا

  كاركنان   يتمام   و   رانيمد   تمام   ها،   رعامليمد   تمام   كوچك،   يشركتها   تمام   يزندگ   در   يهمگان   تجربه   كي   استرس

  مخرب   عواقب  . باشد   داشته   يمخرب   اي   سودمند   عواقب   است   ممكن   كه   است   يعيطب   يا   تجربه   استرس  . است 

  اتفاقات   و   استرس   رمؤثريغ   كنترل   صلحا   تنها   عواقب   نيا  . هستند   اجتناب   رقابليغ   زا   استرس   تجربه   كي 

  و   استرس   حيصح   آموزش   با   توان   يم   كه   شد   پرداخته   نكته   نيا   به   مقاله   نيا   در  . باشد   يم   زا   استرس 

  كه   شد   اشاره   مقاله   نيا   در  . كرد   يريجلوگ   آن   مخرب   عواقب   از   كاركنان   به   استرس   از   يريجلوگ   يكهايتكن 

  كنترل   يها   وهيش   و   آن   عواقب   استرس،   جاديا   عوامل   با   رابطه   در   يكل   يدانش   توانند   يم   ييآموزشها   نيچن 

  و   شنيلكسير   و   تنفس   كيتكن   شن،يتيمد   وگا،ي   همچون   خاص   وهيش   كي   تنها   توان   يم   اي   و   دهند   ارائه   استرس 

   توسط   استرس   برابر   در   يساز   منيا   آموزش   شامل   تواند   يم   آموزشها   نيا. داد   آموزش   را   موارد   ريسا 

Meichenbaum   در   ياطلاعات   شخص   كي   كه   را  يروش   استرس،   برابر   در   يساز   منيا   آموزش  . باشد   زين  



 

 

  را   يشناخت   و   يرفتار   كنترل   يمهارتها   و   دهد   يم   رييتغ  كرده،   يآور   جمع   زا   استرس   تيموقع   كي   خصوص 

  : شود   يم   مرحله   سه   شامل   كه   دهد   رييتغ   را   دادن   نشان   واكنش   حاصليب   يها   وهيش   تا   كرده   ييشناسا 

  . يآمادگ )١(

 مهارت   آموزش )٢(

  . استفاده   آموزش )٣(

  ت،يعصبان   ليقب   از   يا   گسترده   يزا   استرس   يواكنشها   با   تا   كند   كمك   كاركنان   به   تواند   يم   كرديرو   نيا

    . شوند   مواجه   ترس   و   اضطراب 
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