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استرس
هانس سلیه
 استرس را پاسخ نامشخص بدن به هر گونه تقاضا نامیده است. گروهی از صاحبت نظران، استرس را بیماری شایع قرن نامگذاری کرده اند. استرس، می تواند نیروهای را تحلیل ببرد و فعالیت ها، تلاش ها را تحت تأثیر قرار دهد.. وقتی که عامل استرس زا، زندگی انسان را تحت تأثیر قرار دهد، حالت هیجانی و تفکر فیزیولوژیکی ما از سطح بهنجار و متعادل خود خارج شده، فعالیت شناختی، آسیب پذیر می گردد و مشکلات رفتاری به صورت احساس اضطراب و افسردگی فراخوانده می شود (نظامی، 1390).

روان شناسان، استرس را انتظار انطباق، مقابله و سازگاری از سوی ارگانیسم تعریف کرده اند. استرس شدید و بلند مدت نظیر تغییرات زندگی (هارکیس و لوتر
، 2004). می تواند توانایی سازگاری فرد را تحت تأثیر قرار دهد، موجب افسردگی شود و ضمن آسیب به بدن، لذت زندگی را از بین برد (کی کولت گلاسر
، 2006).

امروزه کلمه استرس به صورت اصطلاحی مدرن برای ابراز هرگونه نگرنی یا تشویش زندگی روزمره به کار می رود و بخشی از زندگی انسان امروزی است. روبرتز می گوید: تعریف استرس بسیار مشکل است، چون علاوه بر اینکه استرس نتیجۀ خودش است، علت آن نیز خودش است. سلیه تجربه وقایع پر دغدغه را عوامل استرس زا می نامد و این فرایند را دارای سه مرحله جسمانی و روانشناختی می داند که به عنوان سازگاری عمومی شناخته می شود. اگر چه پاسخ های فرد به استرس زودگذرا موقعی است اما هر پاسخ موجب آثار سوء زیست شیمی می شود(دراچر
، 2005).

ضرورت مسئله استرس 

استرس پدیده تازه ای نیست و در طول تاریخ بشر همیشه وجود داشته و به صورت های  مختلف بر انسان عارض شده است. از جمله بلایای طبیعی، جنگ ها، قتل عام ها، ستم کاری حکام جابر و ... با انقلاب صنعتی و به دلیل تحولات عمیق اجتماعی، اقتصادی، فرهنگی و سیاسی ناشی از آن در کلیه جوامع و ضرورت تطبیق مداوم با شرایط جدید و در عین حال در تحول و تغییر، استرس دامنه، شدت و وسعت بیشتری یافت. استرس در دنیای امروز تقریباً همه گیر شده است و دانشگر و غیر دانشگر به نوعی با آن دست در گریبانند(آتش پور و شفتی
، 2006).

همان طور که تکنولوژی پیشرفت می کند، عوامل استرس زا هم بیشتر می شوند. استرس مخصوص افراد جامعه یا طبقه خاصی از مردم نیست و افراد با توجه به نوع و شرایط زندگی شان با عوامل استرس زای گوناگونی مواجه هستند، به طوری که نمی توان آن را از زندگی حذف و جدا کرد. دنیای صنعتی و فراصنعتی امروز، مشکلات و گرفتاری های بسیاری به بار آورده است. نگرانی افراد نسبت به کار، پیشرفت شتابان علم و تکنولوژی و نگرانی از کهنه شدن معلومات و اطلاعات و .... از جمله موارد ایجاد کننده تنش ها، هیجانات و نگرانی های روزمره هستند که حالت هایی از فشار عصبی و روانی تحت عنوان استرس را در افراد ایجاد می نماید، فشاری که آن را مدت ها یک اختلال روانی عاطفی به حساب می آوردند اما امروزه ثابت شده که هنگام بروز آن، سه سیستم عصبی، هورمونی و دفاعی بدن در یک تأثیر متقابل به فعالیت می پردازند. اخیراً ثابت شده که در صورت بروز استرس، سیستم دفاعی بدن تضعیف و شماری از گلبول های سفید که شامل دفاع بدن هستند، می میرند (فقهی فرهمند، 1389). 

استرس امروز تقریباً واژه ای متداول شده و همگان با مفهوم آن آشنا بوده و یا آن را تجربه کرده اند و دلایل غیر قابل انکار بیانگر این واقعیت است که آن بر سلامت جسمی، روانی، رفتار و نحوه انجام کار اثرات منفی و غیر قابل جبرانی می گذارد که برای فرد و یا سازمان بسیار پرهزینه می باشد و بدین دلیل بحث استرس در مدیریت رفتار سازمانی از اهمیت و جایگاه ویژه ای برخوردار است (فخیمی، 1390) و از آن جایی که شرایط کار دائماً در حال تغییر است، استرس همواره با درجات مشخصی در رابطه با مسائل مرتبط با کار در سازمان ها وجود دارد. در چند دهه اخیر استرس به صورت جدی تری خود نمایی نموده و یا توجه به این تحولات، فشار عصبی از مسائل عادی و معمولی شده و اغلب کارکنان آن را به گونه ای و با شدت و ضعف تجربه کرده اند(کارترایت
، 2007). 

مراحل استرس
استرس شامل سه مرحله زیر است (رندال آرراس و الیزابت، ترجمه خواجه پور، 1387):

1) مرحله هشدار: آغاز فشار عصبی یا مرحله اعلام خطر 
2) مرحله مقاومت: مرحله مقاومت فرد با توان های فیزیکی و احساسی خود در برابر آثار منفی عامل فشارزا 
3) مرحله فرسودگی: مرحله ای که فرد به مدت طولانی در معرض عامل استرس زا قرار می گیرد و برای مبارزه با آن ناتوان است 

نشانه های استرس
استرس، خود را در برخی از مسیرها نشان می دهد. به عنوان نمونه فردی که سطح بالایی از استرس را تحمل می کند. احتمال دارد که به فشار خون بالا، زخم معده، تحریک پذیری، ناتوانی در تصمیم گیری های روزمره، کاهش اشتها، سانحه پذیری و چیزهایی از این دست دچار شود. این موارد می توانند به سه گروه عمومی تقسیم شوند. نشانه های فیزیولوژیکی، روانشناختی، و فردی(دراچر، 2005، دونپورت و هامر، 2007).

1- نشانه های فیزیولوژیکی
اغلب مباحث ابتدایی در باب استرس، به نشانه های فیزیکی می رسند. این مطلب به این نتیجه که استرس می تواند به ایجاد تغییراتی در متابولیسم، افزایش ضربان قلب و سرعت تنفس، افزایش فشار خون، ابتلا به سردرد، و خطر دچار شدن به حملات قبلی منجر شود، باز می گردد.

2- نشانه های روانشناختی 
استرس می تواند به نارضایتی منجر شود. استرس منسوب به کار می تواند منجر به نارضایتی منسوب به شغل شود. نارضایتی شغلی، در حقیقت ساده ترین و محسوب ترین تأثیر روان شناختی استرس است. اما استرس خود را در موقعیت های روانشناختی دیگری نشان می دهد. به عنوان نمونه تنش، اضطراب، تحریک پذیری، خستگی، و ایجاد و ظهور تعلل گواه نشان می دهد زمانی که مردم نیازهای تعارضی و چند گانه دارند مثل کمبود حقوق متصدی، اختیار و توانمندی ها، همین طور استرس و نارضایتی افزایش می یابد.

3- نشانه های رفتاری 
نشانه های تنش وابسته به رفتار شامل تغییراتی در بهره وری، غیبت، و تغییر و تبدیل به خوبی تغییرات در روش های خوردن، افزایش استعمال دخانیات یا سرعت بالای مصرف الکل، بی قراری و اختلال در خواب، است. در بحث های دلاری، ما نمی توانیم هزینه تنش شغلی را دست کمک بگیریم. به عنوان نمونه، تخمین های موجود بیانگر آنند که استرس فضای کاری کارکنان ایالات متحده در بحث غیبت از کار، کاهش بهره وری، تغییر و تبدیل کارکنان، حوادث، پاداش های کاری و حق الزمه های درمان مستقیم، قانونی و بیمه 200 بیلیون دلار هزینه در بر دارد. استرس همچنین به عنوان دلیلی به سرعت رشد کننده برای غیبت های کاری افراد بدون کارآموزی، توصیف شده است (دونپورت و هامر، 2007).

تعاریف مفهومی:

استرس: حالتی پویا و هیجان انگیز است که فرد با یک فرصت ، محدودیت یا تقاضای غیر عادی مواجه می شود و واکنشهای احساسی فیزیکی و شناختی از خود نشنا می دهد (مقیمی، 1386) استرس، پاسخ فرد به یک واقعه بیرونی که فراتر از ظرفیت کنترل فرد ادراک می شود (هالجین، ترجمه سیدمحمدی، 2004).
اضطراب: به حالتی اشاره دارد که به موجب آن فرد بیش از اندازه درباره اتفاق افتادن چیز وحشتناکی در آینده نگران، تنیده وناراحت است (هالجین، ترجمه سیدمحمدی، 2004).                 

افسردگی: به حالات خلق افسرده، کاهش علاقه یا لذت، کاهش وزن یا کاهش یا افزایش اشتها، بیخوابی، بیقراری یا کندی حرکتی روانی، خستگی یا از دست دادن انرژی، احساس بی ارزشی یا گناه، مشکل تمرکز یا بی تصمیمی و افکار خودکشی اطلاق می گردد (هالجین، ترجمه سید محمدی، 2004).

تعاریف عملیاتی:

استرس- اضطراب- افسردگی DASS-21: نمره ای است که پاسخگویان از پرسشنامه 21 سوالی DASS  در سه بعد استرس- اضطراب- افسردگی کسب می کنند.

پرسشنامه استرس- اضطراب- افسردگی DASS-21
پرسشنامه استرس- اضطراب- افسردگی توسط لاویبوند و لاویبوند
 در سال 1995  جهت سنجش استرس- اضطراب- افسردگی ساخته شده و دارای 21 سوال می باشد. پرسشنامه DASS-21  شامل 3 مولفه است که هر یک از خرده های مقیاس های آن  شامل 7 سوال است که نمره نهایی هر کدام از طریق مجموع نمرات سوالهای مربوط به آن به دست می آید (جدول1).  شیوه نمره گذاری آن به این صورت است که برای هر سوال از صفر (اصلاً در مورد من صدق نمی کند) تا 3 (کاملاً در مورد من صدق می کند) در نظر گرفته می شود. از آنجا که DASS-21 فرم کوتاه شده مقیاس اصلی (42 سوالی) است نمره نهایی، هر یک از خرده مقیاس ها باید 2 برابر شود. سپس با مراجعه به جدول شماره2 می توان شدت علائم را مشخص کرد.

جدول1- خرده مقیاس ها و سوال های مربوط به آن
	خرده مقیاس
	سوال ها

	افسردگی
	3،5،10،13،16،17،21

	اضطراب
	2،4،7،9،15،19،20

	استرس
	1،6،8،11،12،14،18


جدول2-شدت هر یک از خرده مقیاس ها
	شدت
	افسردگی
	اضطراب
	استرس

	عادی
	9-0
	7-0
	14-0

	خفیف
	13-10
	9-8
	18-15

	متوسط
	20-14
	14-10
	25-19

	شدید
	27-21
	19-15
	33-26

	بسیار شدید
	28+
	20+
	33+


روایی:

مقصود از روایی آن است که آیا ابزار اندازه گیری می تواند ویژگی و خصیصه ای که ابزار برای آن طراحی شده است را اندازه گیری کند یا خیر؟ موضوع روایی از آن جهت اهمیت دارد که اندازه گیری های نامناسب و ناکافی می تواند هر پژوهش علمی را بی ارزش و ناروا سازد(خاکی،1390).

وقتی مجموعه سئوالاتی برای اندازه گیری نمونه ای از رفتار به کار می رود، معنی و مفهوم آن مجموعه فقط با نامگذاری آن مشخص نمی شود، بلکه ماهیت آن تنها با مطالعه روایی آن معلوم می گردد. مهم ترین عاملی که در ارزشیابی یک ابزار سنجش باید مورد توجه قرار گیرد، مناسب بودن، با معنا بودن، و مفید بودن استنباط های خاصی است که از نمره های حاصل از آن به عمل می آید. به منظور تایید این گونه استنباط ها لازم است شواهدی گرد آوری شود که در فرهنگ روان سنجی، رواسازی گفته می شود (هومن، 1389). لاویبوند و لاویبوند (1995) میزان روایی پرسشنامه DASS-21 را 77/0 اعلام کرده است.

پایایی:

مقصود از پایایی آن است که اگر ابزار اندازه گیری را در یک فاصله زمانی کوتاه چندین بار و به گروه واحدی از افراد بدهیم نتایج حاصل نزدیک به هم باشد. برای اندازه گیری پایایی از شاخصی به نام "ضریب پایایی" استفاده می کنیم و اندازه آن معمولاً بین صفر تا یک تغییر می کند. ضریب پایایی "صفر" معرف عدم پایایی و ضریب پایایی "یک" معرف پایایی کامل است (خاکی، 1390). لاویبوند و لاویبوند (1995)  پایایی پرسشنامه DASS-21و مولفه های آن را به روش آلفای کرونباخ به شرح جدول3 بدست آورده است. 
جدول3 مولفه های پرسشنامه استرس- اضطراب- افسردگی و ضرایب آلفای آن ها
	مولفه
	ضریب آلفای کرونباخ

	افسردگی
	89/0

	اضطراب
	84/0

	استرس
	82/0

	استرس- اضطراب- افسردگی
	83/0


منابع:

1. رندال آر راس، ام و آلتمایر، الیزابت. (1387). استرس شغلی. ترجمه غلامرضا خواجه پور. تهران: سازمان مدیریت صنعتی.

2. فقهی فرهمند، ناصر. (1389). مدیریت پایای سازمان. تبریز: فروزش.

3. نظامی، م. (1390). مقایسه اثربخشی آموزش مهارت کنترل استرس بر کاهش میزان استرس دانشجویان ایرانی و خارجی دانشگاه بین المللی امام خمینی قزوین. پایان نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه علامه طباطبایی.
4. خاکی، غلامرضا (1390). روشهای تحقیق با رویکردی به پایان نامه نویسی، تهران: بازتاب.
5. قراچه داغی، مهدی. (1383). مدیریت استرس. تهران: پیکان
6. مقیمی، محمد.(1386). سازمان و مدیریت و رویکرد پژوهش. تهران: انتشارات ترمه
7. هالجین، ریچارد پی و ویتبورن، سوزان کراس. (1382). آسیب شناسی روانی، مترجم یحیی سیدمحمدی. تهران: نشر روان. جلد دوم .
8. هومن، حیدرعلی (1389). شناخت روش علمی در علوم رفتاری (پایه های پژوهش). تهران: پارسا
9. Lovibond, S. H.&  Lovibond, P. F. (1995). Manual for the Depression Anxiety Stress Scales (2nd. Ed). Sydney: Psychology Foundation
10. Atashpour,h., shafti,a. (2006). " stress and job ", journal of pholaad, 10, 36.
11. Cartwright, S. (2007). Managing Workplace Stress, London, Sage Publication.
12. Devenport.T., Hammer.M.,L .(2007). Why Don't We Know MoreAbout Knowledge?. MIT Sloan Management Review, 45(4):13-19.
13. Drucker.P.(2005). Knowledge Worker Productivity: The biggest chalange California, Management Review, 41(2): 79-94.
14. Kiecolt- Glaser, J.K. (2006). Modulation of cellular immunity in medical students. Journal of behavioral Medicine, 9, 5-21.
                                                              به نام خدا
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پرسشنامه ای که در اختیار دارید به منظور یک کار تحقیقاتی تنظیم گردیده است. بدیهی است کلیه پاسخها و اظهارات شما محرمانه تلقی شده و صرفاً در قالب ارقام آماری مورد استفاده قرار می گیرد و نیازی به ذکر نام نمی باشد. بدون شک پاسخگویی صحيح شما موجب درستی نتایج حاصل از پرسشنامه حاضر خواهد شد. نهایتاً از همکاری صمیمانه حضرتعالی کمال تشکر را می نمایم.                                              
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	جملات
	اصلاً
	کم
	متوسط
	زیاد

	1
	برایم مشکل است آرام بگیرم
	
	
	
	

	2
	متوجه شدم دهانم خشک می شود
	
	
	
	

	3
	فکرنمی کنم بتوانم هیچ نوع احساس خوبی را تجربه کنم
	
	
	
	

	4
	تنفس کردن برایم مشکل است
	
	
	
	

	5
	برایم سخت است در انجام کار پیشقدم شوم
	
	
	
	

	6
	به موقعیتهایم به طور افراطی واکنش نشان می دهم
	
	
	
	

	7
	در بدنم احساس لرزش می کنم
	
	
	
	

	8
	احساس می کنم انرژی روانی زیادی مصرف می کنم
	
	
	
	

	9
	نگرانم که مبادا در بعضی موقعیت ها دچار ترس شوم یا به کار احمقانه ای دست بزنم
	
	
	
	

	10
	احساس می کنم چیزی ندارم که منتظرش باشم
	
	
	
	

	11
	خودم را پریشان و سردرگم احساس می کنم
	
	
	
	

	12
	آرام بودن و در آرامش به سربردن برایم مشکل است
	
	
	
	

	13
	احساس دلمردگی و دل شکستگی دارم
	
	
	
	

	14
	نسبت به هرچیزی که مرا از کار بازدارد بی تحمل و نابردبارم (صبرو تحمل ندارم)
	
	
	
	

	15
	احساس می کنم که در هر لحظه ممکن است دچار ترس و وحشت شوم
	
	
	
	

	16
	قادر نیستم درباره خیلی چیزها شور و شوق از خود نشان دهم
	
	
	
	

	17
	احساس می کنم به عنوان یک فرد ارزش زیادی ندارم
	
	
	
	

	18
	فکر می کنم بسیار حساس و زودرنج هستم
	
	
	
	

	19
	بدون اینکه هیچ گونه فعالیت بدنی انجام دهم متوجه شده ام که قلبم غیرعادی کار می کند (مثلاً ضربان شدید قلب یا از کار افتادن آن برای چند لحظه)
	
	
	
	

	20
	بدون هیچ دلیل موجهی احساس ترس می کنم
	
	
	
	

	21
	احساس می کنم زندگی بی معناست
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