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 مهارت مدیریت استرس در تبلیغ
 *اسرافیل سبحانی

 چکیده
در حاال تغییار اسات و ایان  پیوستهغ برای روحانیون مبلّ   آهنگ تغییرات محیطی در فضای تبلیغی

دی  اساترس وه اراله  مدل و الگوی اراله مطالب  ارتباط دارد. این ارتباط در شارایط عااشیبا   تغییر فضا
ن اغفشار و استرس مضاعفی را برای مبلّ   طبیعی را به دنبال دارد و در شرایط غیرعادی و فضای ناشناخته

شناسان استرس طبیعی را بدون مشکل دانسته و استرس بیش از حاد را  روان بیشترخواهد داشت.  در پی
 دانند.  منجر به از بین رفتن بهداشت روان و سلامت روان می

هاا نشاان  ای تدوین شده اسات. یافتاههای کتابخانه بر اساس روش توصیف و تحلیل داده  وهشاین پژ
زای بایش  در شارایط اساترس  غدهد  از جمله مسالل و مشکلات تبلیغ در فضای ناشناخته برای مبلّ می

مادیریت اساترس در   که باه هماین منظاوراست ن ااز حد  کاهش بازدهی و اثرگذاری بر روی مخاطب
با توجه به اهمیت بحاث کااهش  موجب شود.وری و اثرگذاری را  تواند افزایش بهره یغ و سخنرانی میتبل

های ایجادکننده استرس در تبلیغ ماورد بررسای  علل و زمینه  و مدیریت استرس در تبلیغ  در این نوشتار
 .قرار گرفته و راهکارهایی اراله شده است

  .غرس  استرس شغلی  مبلّ استرس تبلیغی  مدیریت است: کلیدواژگان

                                                           
 دکتری فقه و مبانی حقوق اسلامی: * 

 فصلنامه علمی ـ تخصصیدو 

 1401  بهار و تابستانم، هفتوم، شماره سسال  
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 مقدمه
یکی از و ایف راتی روحاانیون  تبلیاغ 

هاااای اسااالا  نااااب  مباااانی و آموزه
باشاااد کاااه بعاااد از  می محمااادی

های تحصایلی در حاوزه   گذراندن دوره
مجااوز تبلیااغ از سااوی نهادهااای تبلیااغ 

برای مبلّغ صاادر شاده  در … حوزوی و
اعازا  … نهایت  فرد باه منطقاه  نهااد و

)و ایف( اصالی روحانیات دانسات و  1های توان این تبلیغ را یکی از شغل دد. در واقع  میگر می
ها و مساالل خااص خاود را دارد کاه یکای از آنهاا  تبعاً این شغل هم مانند مشاغل دیگر  آسایب

عمیقای  توجاه آن به باید کار جویندگان که است ای مسئله شغلی  . استرساسترس شغلی است
را ماورد توجاه  نظار ماورد شغل روانی ناشی از عاطفی و مسالل خود  کاریابی ندفرآی در و داشته

( باه دنباال که استرس شغلی آثاار منفای ) طوری . همان(124ص  1376)الوانی  قرار دهند 
( هام باشاد. شارایط موجاود جامعاه  مشاکلات تواند دارای پیامدهای مثبت ) دارد  می

ان از روحانیون مبلّغ  پیشرفت تکنولوژی و... باعث شاده اسات کاه افاراد فرارو  توقعات مخاطب
ها و بیم و امیدهای گوناگونی شوند که گاه با  رفیت جسامانی و  ها  نگرانی ها  تنش دچار هیجان

گاردد کاه  . فشار عصبی معمولًا وقتای ایجااد می(273ص  1371)علوی  روانی آنها سازگار نیست 
شاده از  یا تحولی مواجه گردد و بین توان فرد برای انجاا  کاار و کارخواسته فرد با چالش  تهدید و

 .  (147  ص1385)هریسون  وی  توازن وجود نداشته باشد 
اند. استرس در همه طبقات اجتمااعی  زا هم بیشتر شده با پیشرفت تکنولوژی  عوامل استرس

باشاد.  پاذیر نمی گی  امکانشود و مختی افراد خاصی نیست و حذف آن از زند جامعه دیده می
اثرگاذاری آن روی  نگرانی مبلّغان در مورد پیشرفت تکنولوژی  کهنه شدن معلومات  اطلاعات و

                                                           
های دینی اسلا   شغل نبوده و به عنوان یک  بعد معنوی و سبک زندگی طلاب و فضلاء محتر   تبلیغ آموزه. از 1

با نگاه  و یفه دینی تلقی شده است  ولی برای فهم مطلب و رساندن مفهو  استرس در تبلیغ  نویسنده به ناچار
 تطبیقی  این و یفه را در قالب شغل دیده است.
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گردد. تحقیقات نشان  مخاطبان  از جمله مواردی است که به افزایش استرس در مبلّغان منجر می
های سافید کاه عامال  لداده که با افزایش استرس  سیستم دفاعی بدن تضعیف و شماری از گلبو

 .  (542  ص1382)فقهی فرهمند  روند  دفاعی بدن هستند  از بین می
 تجرباه را آن یاا و باوده آشنا آن مفهو  با و همگان شده ای متداول ه واژ تقریباً  امروزه استرس 

 و روانی  رفتاار جسمی  سلامت بر که است واقعیت این انکار  بیانگر غیرقابل دلایل و اند کرده
 دلیال  باشد. بدین پُرهزینه مي برای فرد که گذارد جبرانی می غیرقابل منفی و کار  آثار انجا  یوهش

)فخیمای  ای برخاوردار اسات  جایگاه ویاژه و اهمیت رفتار مبلّغان  از مدیریت در استرس بحث
. از سویی  شرایط جامعاه  توقعاات مخاطباان باا توجاه باه رشاد تکنولاوژی و (269  ص 1383
رو  سطح استرس عالاوه بار  گی رفتار  به خودی خود  استرس بیشتری را همراه دارد. ازاینپیچید

های شخصیتی و... هم متفاوت بوده و نیااز  تفاوت میزان استرس واردشده به افراد  به دلیل تفاوت
 تری دارد تا تأثیرگذاری و هدفمندی بهتری از سوی مبلّغاان دینای به تبیین و توصیف بیشتر و دقیق

 به وجود آید.

 ادبیات پژوهش

 الف. استرس

 عامل دو روانی فیزیولوژیکی بر مختلف متغیرات دخالت از که حالتی است و وضعیت استرس 

های عمومی  واکنش ای از مجموعه که کند می بروز احساسی فرد سلامتی جسمی و و کار محیط
 سیساتم در اخاتلال موجاب کاه محیط اسات غیرمنتظره و ناسازگار عوامل به شخصی نسبت و

 جنگ روش اتخار با می کند وادار را او و گردد خارجی می محیط آدمی با بدن تطبیق سازگاری و

 استرس  های جامع و تئوری های جدید شود. بررسی دور آن از و یا نموده مقابله خطر با گریز  یا

 یاا و ارزیابی آگاهاناه و رتفسی به استرس  برابر در فرد واکنش و دارد تأکید و محیط فرد تعامل بر

. (18  ص1380)دایار  بساتگی دارد  دارای چالش و تهدیدآمیز آور  زیان حوادث اهمیت ناآگاهانه 
اشکال متفاوتی تعریف شده  ولی وجه مشترک اکثر تعاریف  این است کاه  عصبی به فشار گرچه
 طریقی خاص به فرد و روانی است فیزیکی یا به صورت محرک وجود عصبی  فشار ایجاد علت

 دهد.  می واکنش نشان آن به نسبت
در بحث مذکور  استرس به عنوان بازخورد رفتاری فرد برای سازگاری نسبت باه محرکای کاه 
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آورد  در نظر گرفته شده که فرد  خاود را  ای برای فرد به وجود می الزامات فیزیکی و روانی گسترده
هاایی کاه عامال ایجااد  دهاد و محرک نی تطبیق میهای متعدد با شرایط توأ  با فشار روا به روش

آیند کاه فارد احسااس کناد از او  شوند  زمانی به وجود می استرس فیزیکی یا روانی محسوب می
 . اصاولًا اساترس(45  ص1374)گریفین  چیزی خواسته شده که از عهده انجا  آن بر نخواهد آمد 

شود که مورد نظر یا  ع رسیدن فرد به چیزی میهایی همراه است که مان  خواسته یا نوعی قیدوبند با
تمنای وی بوده و یا از دست رفته است. برای اینکه استرس به صورت واقعی درآید  نخست بایاد 
نتیجه کار نامشخی یا نامطمئن باشد و دو  آنکه نتیجه بایاد از اهمیات زیاادی برخاودار باشاد. 

  اطمینان وجود داشته باشد و کسانی که پس  استرس زمانی وجود خواهد داشت که تردید یا عد
باشاند. اگار نتیجاه  نسبت به بُرد و باخت ناامطمئن هساتند  دارای بیشاترین میازان اساترس می

. (46  ص1377)ناوری  اهمیت باشد  در آن صاورت هایچ استرسای وجاود نخواهاد داشات  بی
 ضاربان و خونفشاار تانفس  افازایش با افازایش معمولاً  که ارگانیک است حالت یک استرس 

پیشاانی هماراه  بار عارق سارد نشساتن عضالانی و و انقبااض تنش چهره  قلب  پریدگی رنگ
  1374)آزاد  جسمانی شاود  عملکرد در تغییرات موجب تواند می شرایط مناسب تحت و باشد می
. در واقع  استرس حالتی دینامیکی است که هر فرد باا آن در حاالات منفای و یاا مثبات (116ص 

گردد و موقاع مواجهاه  های عصبی و مسالل روانی فیزیولوژیکی تشدید می شده و با کششمواجه 
که شامل ساه  (24  ص1377)راندل  شود  فرد با آن  تلاش در تطابق کلی با عامل فشارزا شروع می

 باشد: مرحله ریل می
آغااز  . مرحله هشدار:1

فشار عصبی یا مرحلاه اعالا  
  1384)کاااااورمن  خطااااار 

 .(228ص
 مرحلههه مقاومههت:. 2

مرحلاااه مقاومااات فااارد باااا 
های فیزیکی و احساسای  توان

خود در برابر آثار منفی عامال 
  1377)میرکمااااالی  فشااااارزا 
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 .(85ص
زا قارار  ای که فرد به مدت طاولانی در معارض عامال اساترس مرحله . مرحله فرسودگی:3

 .(55  ص1377)فدوی  گیرد و برای مبارزه با آن  ناتوان است  می

 اخطار مرحله

 1سطح 
 )ملایم(

 افزایش هوشیاری  افزایش آگاهی  تلاش زیاد

 2سطح 
 )متوسط(

 برای کاهش اضطراب  افزایش تطابق

 مرحله مقاومت

 2سطح 
 )متوسط(

 پذیری احساس تهدید  زودرنجی و تحریک

 3سطح 
 )شدید(

 توجهی انتخابی  افسردگی فرسایی  بی احساس طاقت

مرحله 
 فرسودگی

 3سطح 
 د()شدی

 حمایتی  احساس ترس  نگرانی    احساس بی

 4سطح 
 )وحشت(

وحشت  از دسات دادن کنتارل  اخاتلال شخصایت  
ازدست دادن تفکر منطقی  از دست دادن رابطه منطقی 

 با واقعیت و دیگران  گسستگی و بیماری

 ب. تبلیغ

اطالاع عماو   موضاوعی را باه»  «رسانیدن  رسااندن پیغاا  یاا خبار»تبلیغ  در لغت به معنای 
و « بلاوغ»  از ریشاه «تبلیاغ». واژه («بلاغ»  واژه 1375)عمیاد  و ایصال و رساندن است « رسانیدن

شاهری   )محمادی ریبه معنای رساندن کاملِ پیا   خبر  اندیشه و سخن به دیگاری اسات « بَلاغ»
  باه . تبلیغ  در معنای مصطلح و مفهاو  کلای آن  عباارت اسات از: رسااندن پیاا(17  ص1380

دیگری از طریق برقراری ارتباط به منظور ایجاد دگرگونی در بیانش و رفتاار او کاه بار ساه عنصار 
تاوان  . در تبلیاغ می(80  ص1393)رهبار  گیرنده و محتوای پیا  مبتنی است  دهنده  پیا  اصلی: پیا 

هام اشااره  …چهره  تبلیغ از طریق فضای مجاازی و به های متفاوت آن  مانند: تبلیغ چهره به مدل
 کرد.
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 روش تحقیق
به روش توصایفی و … ها و شناختی  مدیریت سازمان در پژوهش حاضر  با مراجعه به منابع روان

تار  تحلیلی  سعی شده مفاهیم و ادبیات پژوهش مورد بررسی قارار گرفتاه و بارای تحلیال واقعی
به منااطق مختلاف   مسئله استرس در مبلّغان  روش دلفی و مصاحبه با تعدادی از روحانیون که

اند  مدنظر قرار گرفته است.  اعزا  شده… از سوی دفتر تبلیغات اسلامی و… ها و نهادها  سازمان
فرضیه و گزاره مورد بررسی این پژوهش  واکاوی استرس مبلّغان اعزامی بوده که آیا در زمان تبلیاغ 

هاای تبلیغای  غ  ماانع فعالیتاند؟ آیا استرس موجود در زمان تبلیا و اراله سخنرانی استرس داشته
های مدیریت استرس جهات کااهش  شده است یا خیر؟ با فرض تأثیر استرس بر مبلّغ آیا با شیوه

 اند یا خیر؟ در ادامه بحث  به این سؤالات پاسخ داده شده است. آثار منفی استرس آشنایی داشته

 استرس در تبلیغ
مختلف  خصوصاً کسانی که برای دفعاات اوّل  طیّ مصاحبه با برخی از مبلّغان اعزامی به مناطق

اناد  بیشاتر از زماانی  شوند  اکثراً ارعان دارند که میزان استرسی که تجرباه کرده به تبلیغ اعزا  می
اند مناطقی کاه بارای  اند. همچنین  ارعان داشته های بعدی اعزا  تجربه نموده است که در مرحله
شده برای مبلّغ بوده اسات.  سترس وارده بیشتر از منطقه شناختهاند  میزان ا شده اوّلین بار اعزا  می

شاوند؛  جای یکدیگر استفاده می به معمولاً  که هایی هستند تنیدگی روحی  واژه شغلی و استرس
ولی یک معنا ندارند. استرس شغلی  برای پیشرفت در ارتقای سازمانی لاز  اسات؛ اماا وقتای از 

شاود و از آنجاا کاه واکانش فارد در برابار میازان  وحی منجر میحد لاز  فراتر رفت  به تنیدگی ر
 از عهاده انجاماد. برخای افاراد نمی… نامناسبی از فشار بر روان و جسم است  به رشد شغلی و

کاه برخای دیگار   درحالی آیناد؛ برمی شاود  می وارد آنهاا زنادگی بار در فشارهای شدیدی کاه
جنسیت  عوامال خاارجی موجاود در محایط شکنند. خصوصیات فرد مانند: سن   سرعت می به

کار از قبیل: عوامل فیزیکی و شاغلی  در شامار عوامال ایجادکنناده تنیادگی روحای محساوب 
 .(45  ص1376)مشبکی  شوند؛ زیرا در میزان فشار و نیز در نتایج  تأثیرگذارند  می

باه  ای(  عواملی کاه باه صاورت عماومی های میدانی و با روش دلفی )مصاحبه طی بررسی
 باشد: شوند  به شرح ریل می استرس در تبلیغ منجر می

 . کافی نبودن آموزش برای افزایش توانایی در سخنوری؛1
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 . عد  اعتماد به نفس یا عزت نفس پایین؛2
 . مطالعه بیش از حد و تحت فشار گذاشتن رهن و ایجاد هراس اجتماعی؛3
 های صوتی و یا سروصدای مزاحم؛ . محیط نامناسب و نبودِ امکانات لاز  مانند سیستم4
 . نبود توازن علمی و سنّی بین مخاطبان و سختی در اراله مطالب؛5
 . نبود برآورد مناسب جمعیتی منطقه  قبل از زمان حضور در منطقه تبلیغی.6

 مدیریت استرس در تبلیغ
ناین در ها و همچ زا  موضوع مدیریت استرس در اکثر ساازمان با توجه به گسترش عوامل استرس

ها  مورد اهتما  قرار گرفته است؛ استرسی که در یک رابطه علت و معلولی کاار  تبلیغ و سخنرانی
کند و چنانچه علت یا علل آن از بین نروند  معلول نیز از بین نخواهاد رفات. از ایان جهات   می
توان ارعان داشت تقلیال و رفاع فشاار عصابی مبلّاغ کاه در مجاامع عماومی دارای اهمیات  می
شاود؛ زیارا فشاار  باشد و عد  رفع این مسئله  موجب ایجاد پیامدهای منفی در روان مبلّغ می می

روانی تحت تأثیر موقعیت مبلّغ  وی را از کنش معمولی منحرف ساخته  به نوعی پاسخ انطبااقی 
)مشابکی  یاباد  شاناختی تحقاق می های شخصی یا فرایندهای روان رساند که از طریق ویژگی می

. با توصیف و تبیین وضعیت اجتماعی  سیاسی و فرهنگی کشور و  هاور و باروز (115ص  1376
های اخیر   خصوص در سال توقعات و انتظارات مرد  در اصلاح روش حکمرانی از روحانیون  به

مشاغول باه فعالیات تبلیغای بودناد  طباق … ها  مسااجد و روحانیونی که در نهادهاا  ساازمان
اناد کاه نیااز باه  عدد با آنها  نوعی از استرس اجتماعی را تجرباه کردهوگوهای مت مصاحبه و گفت

ایجاد سازوکار مناسبی برای کاهش استرس آنها باشد؛ همچاون دریافات ساؤالات مکارر  زیار 
سؤال بردن ساختار روحانیت  سمت و سوی اشکالات حاکمیت به روحانیات و ماواردی کاه در 

گیرد. در مدیریت یا کاهش استرس مبلّغاان  ت میتبلیغ از سوی مخاطبان درخواست پاسخ صور
برخوردار  علاوه بر آموزش مقدماتی و پیشرفته مادیریت اساترس باه آنهاا و  اعزامی به مناطق کم

های آنان  اقداماتی مانند: تغذیه صاحیح  ورزش  اساتفاده از تعطایلات  مادیریت  حتی خانواده
های فاردی و همچناین ناوع شاغل افاراد   تفاوتباشد.  زمان  تقویت مبانی دینی و... هم نیاز می

رو  لاز  است هر فردی متناسب باا شارایط  دهد. ازاین های متفاوت به استرس را نشان می واکنش
طورکلی  فنون مادیریت اساترس باه دو ناوع ریال  فردی را انتخاب کند. به خود  روش منحصربه
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 شود: تقسیم می
 محور؛ الف. مسئله

 محور. ب. احساس

ای کاه روی روح و روان مبلّاغ تاأثیر گذاشاته و  محور  شناسایی اصال مسائله ن مسئلهدر فنو
باشد  مهم است. مبلّغ باید بداند که در شرایطی کاه قارار گرفتاه اسات  چاه  موجب استرس می

تر  با مهاارت  ای باعث استرس وی شده تا بتواند منشأ و ریشه آن را حل کند و به تعبیر دقیق مسئله
های دهگانه مورد تأیید سازمان بهداشت جهانی است  آشنا باشاد.  که یکی از مهارتحلّ مسئله 

کند؛ برای مثاال  مبلّاغ اقادا  باه تغییار  در این صورت است که مبلّغ برای تغییر شرایط تلاش می
نموده تا اساتقلال … بندی مخاطبان بر اساس سن  جنسیت  تحصیلات و محلّ سخنرانی  دسته

 ایش دهد.اش را افز تبلیغی
محور  مبلّغ بایاد هیجاناات و احساساات خوشاایند و ناخوشاایند خاود را  در فنون احساس

بشناسد تا در مادیریت هیجاناات خاویش  دسات برتاری داشاته باشاد. احساساات انساان در 
های مختلف )خوشایند و ناخوشایند(  نیاز باه شاناخت و آگااهی بیشاتری دارد کاه در  وضعیت

تواند مبلّغ در این صورت  بارای کااهش تانش  رد بحث قرار گرفته و میخودآگاهی هیجانات مو
کند و احساسات خود را کنتارل و  احساسی  بدون دستکاری در تغییر شرایط تلاش مضاعفی می

ساخنرانی و تبلیاغ بهتاری … تری با غلبه بار اساترس محیطای و مدیریت کرده  به شکل مطلوب
فزایش استقلال در ساخنرانی  بادون تکیاه باه مخاطباان  داشته باشد. در این روش  مبلّغ برای ا

محور   دهاد. روش مسائله هاای آن تغییار می احساسات خویش را در مورد مادل تبلیاغ و روش
کار  شود که هریک بسته باه شارایط باه نامیده می« گریز»محور   و روش احساس« ستیز»معمولًا 
 .  (496ص  1380)اتکینسون  شود  برده می

ای است که وقتی اتفاق افتاد  باید به آن واکنش نشاان داد. روش واکنشای  پدیدهگویا استرس 
وری و کااهش  بر اسات و معاایبی همچاون کااهش عملکارد  کااهش بهاره به اساترس  هزیناه

های  دنبال دارد. روش واکنشی با معایب رکرشده  یکی از روش تأثیرگذاری بر روی مخاطبان را به
صورت فعال برخورد کرد؛ مثلًا به جای اینکه منتظر بمانیم  ا استرس بهتوان ب درمانی است؛ اما می

نمااییم. ایان روش   زا  استرس و پیامدهای آن را کنتارل می تا استرس اتفاق بیفتد  عوامل استرس
تواناد باه صاورت فاردی یاا  روش پیشگیری است. بر این اساس  سه نوع راهبرد کاه هرکادا  می
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 وجود خواهد داشت:  غیرفردی به کار گرفته شود 

 زاها؛ . پیشگیری از استرس1

 . پیشگیری از استرس؛ 2

 . پیشگیری و درمان پیامدهای استرس.3

 زاها های پیشگیری از استرس راهبرد

 بینی اکتسابی الف. خوش

بینی  یک سبک تفکر و نوعی نگرش به جهان هستی است که افراد بر اسااس آن  وقاایع را  خوش
کنند. این سبک تفکر  در مقابل بدبینی است و به صورت راتی و فطری   یخوب و مثبت تفسیر م

بین  باه وقاایع  ها نهاده نشاده اسات؛ بلکاه اکتساابی و آماوختنی اسات. افاراد خاوش در انسان
نگرند و امیدوارناد کاه شارایط ساخت باه  زای ناگوار به عنوان عوامل موقتی و محدود می استرس

قادرند تفکرات بدبینانه را از خود دور سازند و آسایب زیاادی  بین سرعت سپری شود. افراد خوش
بین و بادبین تقسایم  توان افراد را به دو دساته خاوش از استرس نبینند. در میان برخی از مبلّغان می

کرد و استرس آنها را در شارایط مختلاف تبلیغای ماورد سانجه قارار داد. از ساویی  افاراد مبلّاغِ 
گرفته  استرس بسیار کمتری را تجربه کرده و در مقابل  افراد  صورتهای  بین  طیّ مصاحبه خوش

 اند. تری را تجربه کرده بدبین به دلیل سوء  ن زیاد نسبت به شرایط اجتماعی  استرس افزون

 ب. مدیریت وقت

کناد. کسای کاه زماان را مادیریت  مدیریت زمان  به مبلّغ برای استفاده مؤثر از زماان کماک می
های مناسب را در زمان  دهد؛ بلکه فعالیت کسی نیست که کار بیشتری را انجا  می کند  الزاماً  می

بندی آنهاا  بهتارین روش بارای اساتفاده  بنادی مطالاب و دساته دهاد. الویت مناسبی انجاا  می
تواند در کاهش استرس خود نقش اساسی ایفاا  اثربخش از زمان است که مبلّغ با تنظیم وقت می

بندی مطالاب و از باین رفاتن اثربخشای مطالاب  خاود باعاث  و عد  دسته کند. رها بودن زمان
 شود. استرس می

 ج. مدیریت اوقات فراغت در تبلیغ

هایی که برنامه سخنرانی و تبلیغ در مناطق اعزامی وجاود نادارد  فرصاتی  اوقات فراغت در زمانی
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ی از افراد  اوقات فراغت را برای تجدید قوا و استراحت و رهایی از فشار روانی بر مبلّغ است. برخ
شود و تبعاً کسانی کاه ایان اوقاات را خاوب  دانند. این تفکر  موجب استرس می اتلاف وقت می

 ترند. کنند  در اراله سخنرانی خود هم موفق مدیریت می

 د. طراحی مجدد برنامه 

و از خود بیگاانگی ای که مبلّغ در آنها کار بیش از حد  کار کمتر از حدّ  رفیت  یکنواختی  برنامه
کند  باید به صورت مجدد طراحی شوند. در طراحی مجادد  بایاد هماه فناون  زیاد را تجربه می

گیری  یکی از متغیرهایی است  کار گرفته شود. استقلال در تصمیم سازی به چرخش برنامه و غنی
در شود. برخی از اوقاات  دخالات افاراد غیرمتخصای  که موجب کاهش یا افزایش استرس می

شود که باید در این گونه ماوارد  جلاوی دخالات  تبلیغ  منجر به افزایش تنش روانی و استرس می
 ریزی کرد. ریزی را گرفت و مستقلًا برنامه در برنامه

 شناخت منطقه و ارتباطاتھ. 

کند. ارتباطات بالا باه  های ارتباطی متنوع و مورب  به پیشگیری از استرس کمک می وجود کانال
بالقوه مخزن استرس است. فرهنگ منطقه قوی و بالا  به انسجا  بیشتر مرد  منجر شاده و  پایین 

باعث راحتی فعالیت تبلیغی است. در مقابل  فرهنگ ضعیف و پایین  به جای انسجا  در برخای 
 زاست. انجامد که خود یکی از عوامل استرس از مواقع  به تعارض می

 های فردی پیشگیری از استرس راهبرد

 الف. عوامل وضعیتی ـ شخصی

وضعیتی )شادمانی یا خستگی( که مبلّغ در آن قرار گرفته است و صفات شخصی )کانون کنترل  
بینی(  در تعامل با هم بر چگونگی ادراک اساترس تاأثیر  عزت نفس  تجربه  خودباوری و خوش

 گذارند. می

 ب. ارزیابی شناختی از استرس

لّغ از استرس اشاره دارد. افراد بر اساس ادراک خاود از واقعیات این راهبرد  به چگونگی ادراک مب
کنند؛ نه خود واقعیت. ممکن است استرسی وجود نداشاته باشاد؛ ولای فارد احسااس  عمل می

 استرس کند و برعکس.
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 ج. فنون سازگاری

اگر عوامل وضعیتی ا شناختی و ارزیابی شناختی از استرس مثبت باشاد و فارد اساترس را ادراک 
  فنون سازگاری مثبت است. وقتی موقعیت و قدرت فرد برای فایق آمدن بر اساترس مطلاوب کند

باشد  فن ستیز  کارسازتر است. فن سازگاری گریز یا اجتناب  به معنای این است کاه برخاوردی 
 های درمان پیامدها استفاده کرد. با مسئله صورت نگیرد. اگر این فنون مؤثر نباشند  باید از راهبرد

 های روانی . مشاورهد

کنناد کاه مبلّاغ ادراک خاود را  پزشاکان کماک می شناسان و روان در مواقع نیاز و ضرورت  روان
 زا غلبه نماید. نسبت به شرایط تغییر دهد و بر عوامل استرس

 راهبردهای پیشگیری و درمان پیامدهای استرس

 سازی و تناسب اندام الف. آرام

شاود.  سازی فکری و مدیتیشن می سازی عضلانی  آرا  تنفس  آرا سازی  شامل: تمرین  فنون آرا 
سازی عضلانی  تلاشی آگاهانه برای کشش و رهاسازی عضلات همراه تنفس عمیق اسات.  آرا 

هاای  ورزش  روش مناسبی برای تناسب انادا  و پیشاگیری و مقابلاه باا اساترس اسات. ورزش
تر بهباود  های ناشای از اساترس ساریع آسیبتر کار کند و  شود که قلب آهسته هوازی  باعث می

های تناسب اندا   روش مناسبی برای کاهش فشار روانای باوده  عملکارد و رضاایت  یابد. برنامه
 دهد. فرد را افزایش می

 ب. مراقبه 

دهد. مراقبه  اکتسابی است و باید به طاور  مراقبه  افکار انسان را به خارج از وجود خود جهت می
ساال  85تاا  55ای که روی زناان و ماردان باین سانین  یاد گرفته شود. در مطالعه آگاهانه و فعال

ها نشان داده  مراقبه به طور معناداری فشارخون آنها را کاهش داده باود.  صورت گرفته است  یافته
تواند برای ترمیم روحای  هایی شده که می در برخی از روایات  به مراقبه از جنبه معنوی هم توصیه

 ی فرد مؤثر واقع شود.و روان

 ج. رژیم غذایی 

رژیم غذایی  به طور غیرمساتقیم بار اساترس ماؤثر اسات. رژیام غاذایی مناساب  یاک روش 
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زاها  کناد و وی را در برابار اساترس غیردارویی و غیرجراحی است که به سالامت فارد کماک می
 کند. تر می مقاو 

 د. بازخورزیستی )فیزیولوژیک(

کار  و کنترل علالم استرس مثل انقباض عضلات و فشار خاون باالا باهاین روش  برای شناسایی 
گردد و  های قابل تشخیی تبدیل می رود. در این روش  علالم استرس توسط دستگاه به نشانه می

شود و توان فارد را بارای حال  سازی و مراقبه اقدا  می برای کاهش استرس  با استفاده از فنون آرا 
 دهد. مسئله افزایش می

 . خودگشودگیھ

زا و مشاکلاتش  ها برای درمان استرس است. شخی وقایع استرس این راهبرد  یکی از بهترین راه
کند. در این حالت  نوعی تخلیه رهنای شاکل  را برای فردی که مورد اعتماد وی است تعریف می

 تواند در کاهش استرس مفید باشد. گیرد که می می

 و. درمان پزشکی 

تر است. تبعاً آخرین درماان بارای هماه  تر شوند  درمان آنها سخت ها مزمن هرچقدر این بیماری
باشد. در مواردی که فارد کنتارل عصابی  مسالل و مشکلات روانی و جسمی  درمان پزشکی می

های عصبی را ندارد  مدیریت استرس ندارد که به بروز  دهد  یا مدیریت تکانه خود را از دست می
پزشاک یاا  انجاماد. در ایان حاال  بایاد باه روان می… ی مزمن  فوبیا واختلالاتی مانند افسردگ

 متخصصان علو  شناختی مراجعه کرد.

 نتیجه
شود  ناآشنایی کلای  ها و مناطق تبلیغی منجر می از جمله عواملی که به استرس مبلّغان در محیط

باشد  می… یا جزلی با منطقه اعزامی  سطح تحصیلات  فرهنگ  وضعیت اجتماعی مخاطبان و
که بر ایجاد استرس مؤثر است. این وضعیت و ناآشنایی  باه طاور طبیعای  فشاارهای عصابی و 

دهاد.  جسمی بر عملکرد تبلیغی مبلّغ تأثیر گذاشته و مانند آفتی  نیروهای فرد مبلّغ را کااهش می
اوت بوده و های فردی  متف از سویی  فشار روانی روی مبلّغان و نوع بازخود آنها با توجه به تفاوت
 این مسئله  نیاز به بررسی میزان استرس واردشده و بازخورد مبلّغ دارد. 
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وری و اثرگذاری مبلّغ در تبلیغ  آموزش و یاددهی و یاادگیری  با توجه به اهمیت کارکرد و بهره
وری  تواند به بهاره کننده  می های کاهش و مدیریت استرس توسط خود فرد و سازمان اعزا  راهبرد

هاای  تواناد باا برگازاری دوره کننده مبلّاغ می ر و بیشتر مبلّغ بینجامد. با این بیان  سازمان اعزا بهت
نقش بسزایی در کاهش استرس داشاته باشاد … مدیریت استرس به صورت کارگاهی  آموزشی و

ن شده از اعزا  مبلّغان برآورده شود و به بهره وری و تأثیرگذاری مثبت روی مخاطباا تا هدف تعیین
 منجر گردد.
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