
 استرس شغلی؛ عوامل و راه کارها
 مقدمه:

کار انسان، محصول متغيرهای متعدد و متنوعی است. در برخی مواقع کار متأثر از متغيرهای انسانی همانند شخصيت، 
های فردی، هوش، استعداد، حافظه، رغبت و غيره است و گاهی متأثر از  ها، انگيزش، گروه، تفاوت ادراک، نگرش
 گويند. ماهيت فيزيکی دارند. اين متغيرها را شرايط محيط کار میمتغيرهايی که 

دهد.  بديهی است که شرايط نامطلوب محيط کار، نه تنها بازده، بلکه رضايت يا نارضايتی افراد را تحت تأثير قرار می
سيقی، ساعات امروزه ثابت شده است که شرايط ديگر محيط کاری از جمله ميزان روشنايی، تکنولوژی، سر و صدا، مو

کار، استراحت، تعطيلی هفتگی، شرايط آب و هوايی، رنگ و طراحی و دکوراسيون محل کار، همه بر عملکرد فرد اثر 
 دارند.

می   با توجه به تحولات و دگرگونيهای عصر حاضر که به تناسب توسعه علوم و فنون در زندگی فردی و اجتماعی رخ
. عده ای از  شود می  ر او استرس ايجاد ناخواه د است که با بروز تغييرات، خواهای  نمايد، روحيات انسان نيز به گونه

صاحبنظران رفتار سازمانی، استرس را بيماری شايع قرن نامگذاری کرده اند. شايد هم به راستی دوران ما عصر 
عوامل موجد استرس و فشارهای عصبی است، دوره ای که در آن هر انسانی بيش از هر زمان ديگری در معرض 

 . رود ی برای سلامت روانی و جسمانی او به شمار می يد استرس قرار گرفته و همواره به عنوان تهد

 تاريخچه:
 ۱۷۰۴به معنای فشار بدنی مورد استفاده قرار گرفت. در سال » استرس«در قرن پانزدهم ميلادی، برای اولين بار واژة 

ميلادی يکی از  ۱۸۰۰ی يا بدبختی بکار می رفت. از حدود سال ميلادی، کلمه فشار برای توصيف سختی، دشوار
برای اولين بار نياز های نيروی انسانی در سازمان را مورد بررسی و » رابرت اون«کارخانه داران انگليسی به نام 

ترش يافت ميلادی، معانی استرس يا فشار گس ۱۹تاکيد قرار داد و از بهبود شرايط محيط کار سخن گفت. در اواخر قرن 
 و تنش بر روی اعضای بدن يا نيروی ذهنی را هم دربرگرفت.

، سرويليام اسلر در تحقيقاتی به اين نتيجه رسيد که بيماری آنژين قفسه صدری، که بويژه در بين اعضای ۱۹۱۰در سال 
 يهودی يک محيط کاری بسيار شايع بوده، مربوط به روش تند و هيجان آميز زندگی آنان بوده است.

ميلادی، واژه استرس توسط هانس سليه، روانشناس معروف اتريشی که از اروپای مرکزی به  ۱۹۳۰ولين بار، در دهها
کانادا مهاجرت کرده بود، مطرح گرديد. وی اين واژه انگليسی را از فيزيک به عاريت گرفت. سليه آزمايشهايی را در 

مقتضيات محيطی بر روی جانوران اعمال می کنند نظير گرم مورد جانوران انجام داد و دريافت که هر آنچه شرايط و 
و سرد شدن بيش از حد دما يا يک وضعيت خطرناک و تهديد کننده، عکس العمل آنها يکسان خواهد بود. وی اين عکس 

 العملها را نشانه های سازگاری عمومی ناميد و معتقد بود که نشانه های مشابهی نيز در مورد انسانها وجود دارد.

  

 تعريف و اهميت استرس:
ناميده می شود به وضعی گفته می شود که در آن بر عواطف و هيجانها » استرس«فشار عصبی که در اصطلاح علمی 

و فرايندهای انديشيدن و حالتهای بدنی انسان کشش و سنگينی وارد می آيد. هنگامی که فشار عصبی بصورت مزمن و 
يک عبارت کلی است » فشار عصبی«ن در سازگاری با پيرامون، درخطر می افتد. از اندازه بيرون باشد توانايی انسا

که همه گونه فشاری را که انسان در زندگی احساس می کند دربرمی گيرد. در دنيای کنونی استرس به عنوان يکی از 
د بوده و کارکنان آفات نيروی انسانی شناخته شده است. اثرات مخرب استرس بر زندگی فردی و اجتماعی کاملا مشهو

يکی از آسيب پذيرترين قشرها در برابر استرس هستند، همچنين استرس شغلی به عنوان يکی از موانع بهره وری در 
 سازمانها مطرح است.



به همين دليل ارتقا بهداشت روانی محيط کار به عنوان يکی از مهمترين ابعاد توسعه و بهسازی منابع انسانی در 
ن عاملی برای شناخت عوامل استرس زا و ارائه راه حلهای پيشگيرانه يا درمانگر) در چند دهه اخير سازمانها (به عنوا

 توجه محققان زيادی را به خود جلب کرده است .

  

 مراحل استرس:
فشار روانی (استرس) تجربه ای است همگانی و عمومی که هرکس به کرات آن را در زندگی خود احساس کرده است، 

می تواند       »چالش«ر عمومی، فشار روانی هميشه شامل حوادث ناخوشاينــد نيست، بلکه در مفهوم برخلاف تصو
محصول موفقيتهايی خوشايند و مطلوبی نيز باشد که سازگاری مجددی را در فرد مطالبه می کند. به عبارت ديگر شايد 

است که برای فرد ضرورت پيدا می کند که  نکته اصلی در موقعيتهای استرس زا نياز به انطباق و سازگاری مجددی
برای ايجاد اين انطباق مجدد و کسب توازن، ما معمولا عکس العملهای معينی را از خود نشان می دهيم که از اين 
عکس العملها به عنوان نشانه های انطباق (سازگاری) عمومی ياد می شود. بدين معنی که بلافاصله پس از مواجه يک 

 استرس زا، نشانه های انطباق عمومی در طی سه مرحله به شرح زير در فرد ظاهر می شود:فرد با عوامل 

الف) مرحله اعلام خطر : در اين مرحله بدن با افزايش فشار خون، ترشح برخی هورمونها و کشيدگی عضلات آماده 
 مقابله با موقعيت به وجود آمده می گردد.

افزايش محرک های تنش زا به مقاومت بدن منجر می شود تا فرد بتواند در  ب) مرحله مقاومت : در اين مرحله ادامه و
مقابله با عوامل استرس زا استقامت ورزد. البته در اين مرحله برخی از هورمون های بدن نقش دفاعی مهمی دارند و 

 هر فرد نيز تا حد معينی قدرت مقابله در برابر عوامل استرس زا را دارد.

: مرحله به مخاطره افتادن توانايی بدن برای پاسخ به محرک های شديد تنش زای پياپی و جديد می ج) مرحله فرسودگی 
باشد. به عبارتی ديگر اگر استرس تا حد زيادی به درازا بکشد توان فرد تحليل رفته و موجب بروز بيماريهای روان تنی 

ه در حال انتقاد است و هيچگاه لب به تشويق نمی می شود. بطور مثال: شما اگر هر روز با يک رئيس پر توقع که هميش
گشايد، روبرو شويد، نهايتا از پای در خواهيد آمد يا اگر شما ملزم به نگهداری از يکی خويشاوندان بيمار يا عليل خود 

 باشيد و اين کار را به تنهايی انجام دهيد، خود شما به زودی دچار بيماريهای جسمی و يا روحی خواهيد شد.

ر کلی اگر شما در شرايط و موقعيتهای زير قرار گرفته باشيد، در معرض فرسودگی شغلی خواهيد بود و بايستی بطو
» نه«، جواب  يد های جد ات و مسئوليت ر برابر تعهد اقدامات عاجلی برای خروج از اين بحران بيانديشيد. الف) نتوانيد د

ت  . ج) برای مد کاری قرار گرفته باشيد  يد کل مستمر تحت فشار شدت زمان تقريبا طولانی و به ش . ب) برای مد هيد بد
. د) از نظر عاطفی بيش  ست نيافتنی تلاش کنيد اف تقريبا د ن به اهد زمان کم و بيش طولانی و بطور مداوم، برای رسيد

ر غالب  را د  ن حالت، خستگی، خودر اي اغلب د ،  کنيد  ر حال انجام آن هستيد را محتاج به نتيجه کاری که د  ازه خود از اند
 . هد د م احساس رضايت از کار بروز می کاهش انگيزه، تقليل ميزان و کيفيت اجرايی و عد

  

 ارتباط استرس با عملکرد کاری:
گفتنی است برانگيختگی هيجانی ملايم (استرس در حد مطلوب)، کارکنان را در جريان اجرای کاری که برعهده دارند، 

ه داشته و موجب تقويت دقت و صحت در عملکرد شده و لزوم وجود آن برای دستيابی به اهداف سازمان هوشيار نگ
ضروری است، ليکن در صورتيکه استرس از حد معينی بيشتر شود عملکرد فرد منفی شده و کارکنان با درهم 

 شکستگی ذهنی و فيزيکی روبرو می شوند.

 عوامل ايجاد کننده استرس شغلی:

 عمده ترين عوامل استرس زا به شرح ذيل است:بخشی از 



 الف) شرايط کاری:

عواملی چون شرايط نامطلوب کاری، تندکارکردن، مشغله شديد فکری و تلاش طاقت فرسای فيزيکی، ساعات و شيفت 
ز ن بيش ا ور بود های کاری زياد، پرکاری مفرط، عدم پرداخت حقوق مکفی، سفرها و ماموريتهای مکرر سازمانی و د

مجموعا موجب … ه، تقدم رابطه بر ضابطه و ترجيح منافع فرد يا گروهی خاص بر سايرين و ازه از خانه و خانواد اند
اختلال در سلامت روانی می شود. کار خسته کننده و تکراری و محيط نامطلوب فيزيکی و روانی ازجمله: سروکار 

اختلال در سلامت روانی موجب کاهش سلامت جسمانی نيز علاوه بر … داشتن با افراد تندخو و همکاران پرخاشگر و
 می شود، اين افراد زودتر و بيشتر از افراد ديگر به بيماری مبتلا می شوند و ديرتر بهبود می يابند.

 ب) ابهام نقش:

يد و اگر شخص اطلاع کافی از شغل و کاری که به عهده گرفته نداشته باشد، بدين معنی که اهداف کاری وی چنانچه با
شايد واضح و صريح نباشد و او نتواند با اين اهداف و انتظارات خود و نيز با همکاران و مسئوليتهای محوله ارتباط 
درستی برقرار سازد. اين حالت موجب بروز افسردگی، کاهش اعتماد به نفس، عدم احساس رضايت از وضع زندگی، 

است کمباری يا گرانباری نقش که در آن، يا از مهارتهای  عدم رضايت شغلی و کاهش انگيزه شغلی می شود. همچنين
شخص به طورکامل استفاده نمی شود و يا آنکه انتظاراتی مافوق توانائی او از وی دارند، که هر دوی آنها باعث ايجاد 

 استرس و ساير تبعات منفی در فرد می گردد.

 ج) تعارض شغلی:

ايی مواجه شود که واقعا علاقه ای نسبت به انجام آنها نداشته و يا اينکه اگر شخص در محيط کار خود با وظايف يا نيازه
می گويند. به      قبلا تصوری از انجام آن کارها در ذهن نداشته باشد در او حالتی ايجاد می شود که به آن تعارض شغلی

ه ای از الزامهای شغلی عبارتی ديگر تعارض شغلی زمانی رخ می دهد که فرد مجبور می شود همزمان تن به مجموع
بدهد که با يکديگر مغاير و يا تحقق همزمانشان ناممکن است. متداولترين مورد در اين زمينه هنگامی ديده می شود که 
فرد بين دو گروه مختلف که دو خواست و دو هدف متفاوت دارند، واقع شود و به دو سو کشيده شود و يا در شرايطی 

ا و انتظاراتی که از وی می رود تعارض وجود داشته باشد. افرادی که به مشاغل اداری و قرار گيرد که بين خواسته ه
تخصصی اشتغال دارند، بيشتر از بقيه در معرض اين فشارها قرار داشته و آسيب پذيرترند. حل مسأله، ايجاد اهداف 

له روش های مديريتی تعارض مشترک، گسترش منابع، تأکيد بر نقاط مشترک، مصالحه و نهايتا رفتارآمرانه ازجم
 شغلی هستند.

 د) ويژگيهای شغل:

ويژگيهای شغل نيز از جمله عاملهای ديگری هستند که ممکن است منجر به استرس شغلی شوند. نتايج به دست آمده از 
هار تحقيقات و بررسيها گويای آن است که جنبه های معينی از محيط کار در استرس شغلی نقش دارند. اين ويژگيها چ

دسته گوناگون را تشکيل می دهند که به اجمال عبارتند از: آهنگ کار، تکرار کار، نوبتکاری و ويژگيهايی مربوط به 
 وظيفه.

 ر) مسئوليت:

قبول يا واگذاری مسئوليت موجب استرس است، بالاخص آنکه با اختيارات مربوطه هم تناسبی نداشته باشد و به نحو 
و روان پريشی منجر می شود. هرچه ميزان مسئوليت فرد در مقابل ديگران بيشتر  چشمگيری به افسردگی، اضطراب

شود، بايد دقت و زمان بيشتری را در واکنش و برخورد با سايرين صرف کند که به همان نسبت استرس نيز بيشتر 
ن در ارتباط است. خواهد شد. مسئوليت افراد به ميزان قابل توجهی با سيگارکشيدن، فشارخون و ميزان کلسترول خو

خطر ابتلا به بيماريهای مختلف جسمانی و روانی در افرادی که مسئوليتی را درقبال اشياء برعهده دارند، به مراتب 
کمتر است. البته روحيه و برداشت (طرز تلقی) افراد از مسئوليت و مسئوليت پذيری متفاوت است که متناسب با آن 

« فاوت می باشد. منقول است که ازسه مديرپرسيدند: چه کار می کنيد؟ اولی گفت: درجه استرس زايی آن برای افراد مت
عاشق کارم « سومی گفت: » بايد زندگيمان را بچرخانيم و نان شب بچه هايمان را دربياوريم.« دومی گفت: » کارمندی.

فاوت است، بگونه ای که درجه مسئوليت پذيری و نگرش اين سه نفر به مسئوليت مت» هستم و سرزمينم را می سازم.
 است.» موفق« و سومی نماد يک فرد » اثربخش« ، دومی »کارآ« اولی نماد يک فرد 



 ز) روابط با مافوق:

در شرايطی که کارکنان رئيس خود را فردی با فکر و ملاحظه کار احساس می کنند (طرز تلقی مثبت) روابط دوستانه 
احترام و صميميت بوده، موجب عدم بروز استرس در کارکنان خواهد شد.  ای ايجاد می شود که براساس اعتماد متقابل،

بی تفاوت است (طرز تلقی        متقابلا کارکنانی که احساس کنند رئيس مراعات آنها را نمی کند و نسبت به منافع آنها
 منفی)، تحت استرس بوده و بيشتر در معرض اختلال روانی هستند.

      های سنتی و آمرانه مديريت در مواجهه با کارکنان در جهت جلوگيری از و تکنيک همچنين استفاده صرف از سبک
خصوصاً در يک مديريت سلسله مراتبی و استبدادی بيشتر موجب ايجاد استرس و تنش … بی انضباطی، تخلف، تمرد و

 گردد. در محيط کار می

 س) روابط با زيردستان:

در برخی از مديران موجب بروز استرس ازجمله احساس تنفر و اضطراب دعوت به تقسيم کار و مشارکت می تواند 
ناهماهنگی و ناهمسانی  – ۱گردد. برخی از عوامل در بروز اين پديده سهيم هستند که مهمترين آنها عبارتند از: 

: هم در ممکن است وی در معرض تعارض روانی قرار گيرد، مثلا – ۲توانائيهای فرد با توقعاتی که از او می رود؛ 
ممکن است زيردستان و افرادی که او  – ۳جزيی ترين کارها دخالت کند و هم انتظار مشارکت و تقسيم کار داشته باشد؛ 

 رياست آنها را عهده دار است از همکاری و مشارکت در امور خودداری کنند.

 ش) روابط با همکاران:

اران که عامل اساسی و محور بی اعتمادی، عدم يکی از عوامل مهم موجد استرس، نبودن روابط خوب بين همک
صميميت و رقابت ناسالم می گردد. روابط خوب و سالم می تواند علاوه بر سلامت روانی، باعث تعادل در ميزان 

 هورمونهای مترشحه (که بر اعصاب و روان موثرند)، کاهش فشار خون و ميزان مصرف دخانيات گردد.

 :ص) خطاها و اشتباهات کاری

يد بزرگترين هزينه ای که بر اثر استرس شغلی پديد می آيد و محاسبه آن نيز از همه دشوارتر است، خسارتهايی است شا
پيش بينی      که در نتيجه اشتباه کارکنانی رخ می دهد که به کارهای حساسی اشتغال دارند. مثلا فردی که شغلش

مديريت يک مجموعه کاری حساس است، ممکن است با يک جريانهای هواشناسی و يا کنترل کريدورهای هوايی و يا 
اگر يک «می گويد:        اشتباه ساده، خسارتهای جبران ناپذيری به زندگی مردم واردکند. کلام معروفی هست که

نفر، اما اگر يک مدير يا  ۲۰۰پزشک اشتباه کند تنها يک نفر از بين می رود، اگر يک خلبان اشتباه کند دست کم 
 ».دان اشتباه کند يک ملت از بين می روداقتصاد

البته ترس از اشتباه و برخورد نامعقول کارفرما يا مديريت (بعنوان يک نوع استرس) خود موجب تکرار و بروز 
اشتباهات بيشتر و به مراتب بزرگتر می شود در حاليکه برخورد منطقی و حکيمانه با اشتباهات ناشی از استرس شغلی، 

می گويد:         رفتن و موفقيت روزافزون در حرفه مربوطه می گردد. منقول است که پيتردراکرخود موجب درس گ
کسی که شايسته تر است، اشتباهات بيشتری را مرتکب می شود، چون می کوشد کارهای جديد بيشتری انجام دهد. من «

» رآن مقام بالاتر اشتباه بزرگی انجام دهد.هرگز به فردی که مرتکب اشتباهاتی نشده مقام بالاتری نمی دهم، مبادا که د
های  تصميم«است. » دو کلمه«همچنين معروف است که از مدير موفقی پرسيدند: راز موفقيت شما چه بود؟ گفت: 

، پرسيدند: شما »تجربه«است! » يک کلمه«، پرسيدند: شما چگونه تصميم های درست گرفتيد؟ گفت: پاسخ »درست
 ».تصميم های اشتباه«است! » دو کلمه«يد؟ گفت: پاسخ چگونه تجربه اندوزی کرد

 ض) تکنولوژی:

ستگاه فکس و اينترنت، باعث  هايی نظير: کامپيوتر، تلفن همراه، د ر سيمای بهره گيری از فن آوری گسترش تکنولوژی د
ه از اين امکانات، خلاقيت،  ان با استفاد تا کارمند  ارند رو کارفرمايان انتظار د ه است. از اين قت شد افزايش سرعت و د

. بنابر اين فشار روی کارکنان، به منظور انجام به موقع و بی نقص  هند را بيش از پيش افزايش د  ی و لياقت خود مند سود
اری از هوشياری  ، به منظور برخورد کنند های سنگين کار می . کارگرانی که با ماشين شود می  کارها به طور طبيعی زياد



های تکنولوژيکی  ن با پيشرفت يگر مسئله همسو شد . از سوی د ای را تحمل کنند ازه و اند  استرس بی حد  بايد ائمی، د
ت زمان بسيار کوتاهی فرا گرفته و آن را  ر مد را د  د نرم افزارهای متعد  کاربرد  و کارکنان مجبور هستند  شود مطرح می

ژی می تواند به ابزاری برای تحت نظر قرار گرفتن مداوم افراد بدل شود و يا از منظری ديگر تکنولو  کاربردی سازند 
 . رود استرس شغلی به شمار می  يکی از عوامل موثر برای ايجاد  که اين مطلب خود

 م) فرهنگ محيط کار:

که به تازگی   کند و فرقی نمی  مختلف، امری استرس زا محسوب شود  از ابعاد  تواند ايش سازگاری با محيط کار، می پيد
برای اينکه   . فرد مت باشيد ر آن بخش مشغول به خد راز د و يا اينکه برای ساليان د  ه باشيد کاری شد  يد فضای جد  وارد
مختلف، رعايت سلسله   های مختلف فرهنگ محيط کار از قبيل: الگوهای ارتباطی ميان افراد را با گزينه  خود  بتواند

تر از همه الگوهای رفتاری و کاری کارفرما و  ر صورت نياز) و مهم مخصوص (د مراتب، رعايت فرم و پوشش
خواه ناخواه به   ر نتيجه فرد ه است. د های از پيش تعيين شد ، ملزم به رعايت يکسری خط مشی همقطارانش همراه کند

های  ، سياست ر بسياری از موارد د.  شود ه می اد ای با همکاران و يا حتی با مقامات بالاتر سوق د ه يد سمت مشکلات عد
 . آيند استرس به حساب می  ر محيط کار، از مهمترين منابع توليد شغلی و يا شايعات بی پايه و اساس د

 گی: ن) مشکلات شخصی يا خانواد

ری را با مسائل کا  های شخصی خود ، معمولاً تنش يگر هستند گی و يا شخصی د چار مشکلات خانواد انی که د کارمند
گی و خستگی مفرط شده و به  که موجد حالتهايی همچون افسرد  آورند به محيط کارشان می  ه و آنها را با خود مخلوط کرد

تا   شود و همين امر سبب می  کنند ا می ی کاهش پيد بسيار زياد  هايش تا حد ه و انگيزه تبع آن توجه وی بر کار متمرکز نشد
 به خوبی بر نيامده، عملکرد وی را تحت تاثير قرار داده و موجب استرس شود.  های شغلی خود ه مسئوليت از عهد

 و) خصوصيات فردی:

استرس ها به خصوصيات افراد نيز بستگی دارند. مثلا: افرادی که احساسشان با ثبات است، آرامند، بخود مطمئن 
 ثبات احساسی مثبت می گويند. هستند، در نتيجه در مقابل استرس نيز مقاوم هستند، که آنها را افراد با

برخی از افراد احساساتشان با ثبات است اما جنبه منفی دارد، اين اشخاص عصبی و افسرده هستند و در مقابل استرس 
 به آنها اطمينانی نيست، يعنی تحت فشارهای استرس زا مقاوم نيستند و زود شکسته می شوند.

مل استرس را دارد و فردی که ثبات احساسی منفی دارد تحمل استرس بطور کلی فردی که ثبات احساسی مثبت دارد تح
 را ندارد.

همچنين تيپ شخصيتهايی که دارای خصوصياتی همچون انجام کارها با سرعت زياد، شتابزدگی، انجام چند کار در يک 
 استرس بالا هستند.زمان، کنار نيامدن با اوقات فراغت، سر و کار با اعداد و موارد مشابه را دارند نيز مستعد 

 ه) عدم امنيت شغلی:

در شرايط فعلی دنيا هيچ شغلی دائمی نيست و حفظ شغل و بقا آن، بستگی به ميزان فعاليت خود فرد دارد ولی عدم 
آگاهی از اين موضوع، موجب ترس از کنار گذاشته شدن (لغو يا اتمام قرارداد موقت) و يا بازخريد و بازنشستگی پيش 

. چنين حالتی موجب می شود فرد قبل از آنکه به طور طبيعی از کار بازنشسته شود، احساس فرسودگی از موعد گردد
وکسالت روحی کند. ترس از تنزل مقام يا کنار گذاشته شدن در افرادی که می دانند به مدارج بالا و بالاترين سطح 

ری می پردازند تا همچنان خود را در اوج نگه پيشرفت در کار خود رسيده اند بسيار شديدتر است. اين افراد به پرکا
دارند و درعين حال می کوشند عدم احساس امنيت شغلی را مخفی کنند و بدين ترتيب بيش از پيش در معرض استرس 

 قرار می گيرند.

و همچنين تغيير و تحولات سازمانی بخصوص اگر با اجرای تمهيدات لازم همراه نباشد، موجد استرس ناشی از امنيت 
 آينده شغلی خواهد بود.



 

 

 ی) ساير عوامل:

عواملی همچون: نحوه ارزيابی عملکرد کارکنان، فقدان بازخورد از عملکرد، قطع برخی مزايا و پاداشهای شغلی و 
وجود مشکلات مالی فرد، عدم پايبندی مديريت نسبت به تعهدات خود، شکاف معنوی ميان مديران و کارکنان و بروز 

تبعيض و ناکامی ها، عدم ارتباط ميان خانه و محل کار، رقابتهای ناسالم، همجواری (تراکم) کاری، شايعات منفی، 
کمبود وقت، ساير عوامل فيزيکی و مادی همچون نور، سر و صدا، دما، ارتعاش و حرکت، هوای آلوده، عوامل 

 ….ارگونوميک و

  

 علائم (نشانه های) استرس شغلی:
ی همه يکسان نيست و اين به خاطر اين است که واکنش افراد در برابر عوامل استرس زا با نشانه ها و آثار استرس برا

ر  ت زمان قرار گرفتن د شماری از قبيل: موقعيت و شرايط کاری مختلف، مد يکديگر متفاوت است. و به عوامل بی
 . ارد بستگی د… و  ه به فرد شد  معرض استرس و ميزان استرس وارد

از: نشانه های روانی، نشانه   اع تقسيم بندی هايی که از نشانه های استرس شغلی صورت گرفته عبارتنداما يکی از انو
 های جسمانی و نشانه های رفتاری.

الف) نشانه های روانی: شامل نارضايتی، افسردگی، احساس خستگی مفرط، اضطراب و تنش، ملامت خود، احساس 
 …حواس و ناکامی و نااميدی، انزوا، بيزاری، پرتی

ب) نشانه های جسمانی: مانند: سردرد، بيماريهای قلبی و عروقی و انواع آلرژيها، اختلال درخواب، ناراحتيهای تنفسی، 
 افراط را می توان نام برد که البته تشخيص برخی از آنها مشکلتر است.  ر حد عصبانيت د

ی فردی مانند خودداری ازکارکردن، مصرف ج) نشانه های رفتاری: که خود بر دو نوع است: نشانه های رفتار
برابرخانواده و بروز مشکلات خانوادگی. به   روزافزون دارو، پرخوری و يا بی اشتهايی، رفتار ستيزه جويانه در

طورکلی نشانه های رفتاری پيامدش به سازمان يا تشکيلات اداری بر می گردد که نشانه های رفتاری سازمانی را 
 جمله: غيبت از کار، رهاکردن شغل، افزايش حوادث ناشی از کار و فقدان بهره وری.می دهد، از  تشکيل

شايان ذکر است چنانچه ميزان استرس سازمانی به طور چشمگيری افزايش يابد، فرد ممکن است مبتلا به سندرم 
ن تخليه هيجان فراهم نباشد و شود که فرد اجازه ابراز عقيده نداشته باشد، امکا سازمانی شود. اين سندرم زمانی ايجاد می

 امنيت شغلی وی به حداقل ممکن رسيده باشد.

که هر چه جو سازمان برای کارکنان هدف، خوشايندتر، مثبت تر و  در بيمارستانهای ايلام نشان دادنتايج يک پژوهش 
اجبار، افسردگی، اضطراب، ترس مرضی و روان  –های وسواس  از کيفيت بيشتری برخوردار باشد، بروز اختلال

انی بيان داشت که جو سازم  با توجه به نتايج به دست آمده می توان چنين  پريشی کاهش می يابد و بالعکس. بنابراين
تواند باعث آرامش خاطر و تقويت  افراد از اهداف سازمان، نقش پاداشها، رويه ها و ارتباطات می  يعنی ادراک مثبت

  و بروز اختلال روانی راکاهش دهد.  روحی کارکنان شده

 روشهای مقابله با استرس:
شيوه های متفاوتی برای مقابله با فشار روانی وجود دارد که کاربرد هر يک از روشها به نوع ادراک هر فرد از 

پرداخته می موقعيت و نوع ارزيابی او بستگی دارد که در ذيل به دو روش عمده برای مقابله با استرس در محيط کار 
 شود :



هايی را در مورد طبيعت منابع استرس و مواردی همچون  برنامه مديريت استرس، آموزش مديريت استرس: -۱
تواند علائم استرس نظير  دهد. آموزش مديريت استرس می به کارکنان می… و سازی های آرام مديريت زمان و تمرين

انجام است. اما اين برنامه اضطراب و اختلالات خواب را به سرعت کاهش دهد و دارای مزايای رايگان بودن و راحتی 
عيب عمده است: اثرات سودمند بر روی علائم استرس اغلب کوتاه مدت است. در اين برنامه از بعضی از  ۲دارای 

 شود زيرا تمرکز بر روی فرد است نه محيط. پوشی می ای استرس چشم علت های ريشه

انی مهمترين روش مستقيم کاهش استرس در کار : در مقابل تکنيک مديريت استرس، تغيير سازمتغيير سازمانی  -۲
زای کار همانند حجم کار اضافی و با طراحی راهکارهای کاهش استرس همانند  های استرس است و با شناسايی جنبه

ای  شود. مزيت اين روش اين است که به طور مستقيم با علل ريشه به اين هدف نائل می  بکارگيری اصول ارگونومی،
های  درگير است ولی بعضی اوقات مديران چندان با اين نگرش موافق نيستند زيرا تغييراتی را در روشاسترس در کار 

کند. به عنوان يک قاعده کلی برای کاهش استرس شغلی  ريزی توليد و يا ساختار سازمانی ايجاد می انجام کار يا برنامه
ها در اين زمينه نيز  ترين تلاش کاری داد. اما حتی جدیبايد اولين اولويت را به تغييرات سازمانی برای بهبود شرايط 

ها را به طور کامل برای تمام کارکنان حذف کند، از اين رو تلفيقی از تغيير سازمانی و مديريت  تواند استرس نمی
 گيری از استرس در محيط کار است. استرس، روش بهتری برای پيش

 ر دهيم؟گيری از استرس تغيي چگونه سازمان را برای پيش

 های کارمند است. مطمئن شويد که حجم کار متناسب با استعدادها و توانائی -۱

 های فرد درآن کار وجود داشته باشد. ای طراحی شود که به فرد انگيزه دهد و امکان استفاده از مهارت کار به گونه -۲

 های کارمند به وضوح مشخص شده باشد. وظايف و مسئوليت -۳

 گيری در کار خود داده شود. مکان مشارکت در تصميمبه کارمندان ا -۴

 بهبود ارتباطات، پيشرفت شغلی و اميد به استخدام قطعی در کارمندان. -۵

 فراهم کردن امکان تبادلات اجتماعی بين کارمندان. -۶

از قبيل روش البته صاحبنظران سازگارانه ترين روش برای مقابله با استرس را، اتخاذ يک روش فعال و متکی به خود 
 برنامه ريزی و مساله گشايی دانسته اند.

  

 راهکارهايی برای تقليل استرس و بهبود سلامت روانی:
ه و  ست آورد د تا نيروی تازه به  آوريد  آنرا به وجود  ، سعی کنيد اريد و اگر زمان ند  وقت بگذاريد  خود  برای وجود -۱

 . ا کنيد های تازه پيد انگيزه

مخرب   به هيچ وجه به سيگار و ساير موارد  ، سعی کنيد اريد ی قرار د يد تحت استرس شد  کنيد احساس میزمانی که -۲
 . يد گی به کار بند های روزمره زند های مثبتی برای مقابله با استرس تا روش  . تلاش کنيد روی نياوريد

به   ورزی که خود ترس و وحشت، خشونت و کينه  انندو از افکاری م  منفی بافی رها کنيد  و بند  را از قيد  ذهن خود -۳
 . وری ورزيد ت د ، به شد شوند موجب خلق استرس بيشتری می  خود

يتيشن،  های آرام سازی فکر و روح مثل: مد ه و از روش به آرامش رجوع کرد  ارد تا جايی که امکان د  سعی کنيد - ۴
و  را د  گی خود شيوه زند  ر شويد ين سان قاد ، تا بد اريد ور نگه ند ظر دن را نيز از ن ريلکسيشن، تنفس عميق و ورزش کرد

 . ر صورت بروز استرس مزمن، با پزشک متخصص مشورت کنيد . د مرتبه از نو معنا بخشيد



ه ب  استرس، خود  . قبول وجود هيد را کاهش د  و همقطارانتان، ميزان استرس موجود  های خود با جشن گرفتن موفقيت - ۵
، کارايی  هيد را گسترش د  معيارهای ارتباطی خود  گی است. سعی کنيد ر شيوه سنتی زند يک تغيير بزرگ د  معنای ايجاد

 . يگران نيز بهره بگيريد ه و از تجربيات د اد را افزايش د  و شايستگی خود

ی  از نظر فيزيکی، روحی و اقتصاد را  . برای رويارويی با هر تغييری خود مغرور نشويد  ازه به خود بيش از اند -۶
  توانند ه همچون موارد زير می های ساد ، برخی تمرين ر محيط کار تحت فشار قرار گرفتيد . اما زمانيکه د ه کنيد آماد

تکيه   لی خود ) روی صند که کمر کاملا صاف باشد ی (بطوری راهگشای مشکلات شما باشند: به راحتی و به طور عمود
ن  اخلی بد های د ن اعصاب و ماهيچه . اين کار کمک بزرگی به آرام کرد متمرکز شويد  ن خود ی نفس کشيدو رو  هيد د

از تصوير   سعی کنيد…)  ۱۶ – ۱۷ – ۱۸ – ۱۹ – ۲۰(  و شمارش معکوس را آغاز کنيد  . و يا راحت بنشينيد کند می
 . بهره بگيريد  های ذهنی خوشايند سازی

اميک  کد  و ببينيد  ی کنيد اً اولويت بند د ه و آنها را مجد هی کرد را از نو ارزيابی و سازماند  های خود اف و خواسته اهــد - ۷
 . ار هستند افتان از اهميت بيشتری برخورد ن شما به اهد از آنها برای رساند

يگران نيز  . از د معين کنيد هايتان را ن به خواسته ن هر چه بيشتر مسير رسيد تر کرد برای آسان  های خود انايیتو  -۸
که حتما به   اشته باشيد : به خاطر د آوری کنيد تان ياد وقت يکبار به خود  . نيازهای انسانی تان را هر چند حمايت کنيد

 . اريد زمانی برای تفريح و آرامش هم نياز د

      ه را ر خانواد ر محيط کار و د د گی، ر زند . عوامل استرس زا د های مبارزه با استرس را آموزش ببينيد تکنيک -۹
و استرس را کاهش   ار شويد ه و مشاور برخورد وستان، اعضای خانواد از حمايت د  توانيد ر اين راه می . د رديابی کنيد

 . هيد د

  ر خود ا دعوامل زير ر  گی سالم به طور قطع بايد . يک زند کنيد نبال می را د گی سالمی  که شيوه زند  مطمئن شويد -۱۰
  . مطمئن باشيد اريد مطلوب نگه د  ر حد ن را د تا سطح انرژی بد  ر استراحت کنيد و آنقد  ازه کافی بخوابيد : به اند هد جای د

تا شما   شود ناسالم باعث می . رژيم غذايی کنيد نبال می لی را د و رژيم غذايی متعاد  کنيد ه می که از غذاهای سالم استفاد
فون  تان مد ی ر زير نيازهای ماد د  که شايد  به نيازهای روحی خود  . سعی کنيد اشته باشيد ه و احساس خوبی ند بيمار شد

 . ، جانی تازه ببخشيد ه باشند شد

تا جسم و   کاری کنيد  توانيد . با اتکا به اين روش می های مختلف نظير تفريحات آرام بخش را تجربه کنيد فعاليت  -۱۱
 . ور شود ر کوتاه د ت زمانی هر چقد مشکلات برای مدذهنتان از 

تواند تاثير آرامش  ورزش جسمانی مداوم و نيز عبادات و انجام اعمال و مناسک مذهبی و ارتباط با خالق يکتا می  -۱۲
 بخش و بهبود دهنده بر بدن و ذهن داشته باشد.

متحول نموده و منطقی فکر کرده و خوشبين باشيد. اکنون به رفتار غير منطقی خود را با تغيير دانش و بينش خود   -۱۳
 چند شيوه تفکر منطقی توجه کنيد:

به زمان حال توجه کنيد (نتيجه گيری شتابزده نکنيد) مثلا: او قرار ملاقات ما را لغو کرد ولی گفت که فردا زنگ     *
ندارد، من وقت آزاد خود را با کتابی که به تازگی خواهد زد، بنابراين دليلی بر اينکه همه چيز تمام شده است، وجود 

 ام سپری خواهم کرد. خريده

اين *به واقعيات تکيه کنيد (از فاجعه آميز کردن بپرهيزيد )مثلا :من در اولين امتحان خود کمترين نمره را گرفتم ولی 
. من به ديدنش خواهم رفت و به معنی ناکامی در درس شيمی نخواهد بود. من متوجه نبودم که استاد چه می خواهد

 خواهم فهميد که در امتحان بعدی چه انتظاری دارد.

کشيد، احتمالا خسته بوده است. اين به  واقع گرا و عينی باشيد (از شخصی کردن اجتناب کنيد) مثلا: او خميازه می  *
 معنی دوست نداشتن من توسط او نيست.



زيرا او رفته است، اين احساس …… نی نکنيد) مثلا: من الان تنها هستم خوش بين باشيد (پيامدهای منفی را پيش بي   *
در شرايط حاضر طبيعی است. حتی اگر من نتوانم کسی ديگر را بخوبی او پيدا بکنم، باز هم وقتی آماده باشم می توانم 

 فردی جديد و متفاوت را پيدا کنم.

نمی خواهد مثل  ن است که با او موافق نباشم. او) مثلا: اين حق مبا خود مهربان باشيد (بايدها را برخود تحميل نکنيد   *
 من باشد. عقايد خود من اعتبار لازم را دارند.

ديدگاه خود را داشته باشيد (برچسبهای منفی را از خود دور کنيد) مثلا: من ممکن است که الان نتوانم، اما آن به     *
 معنی بازنده بودنم نيست.

از خودگويی مثبت و القای تلقينات سازنده استفاده کنيد. مثلا: امروز روز خوبی خواهد بود يا من به طور مکرر     *
 می توانم اين کار را انجام دهم، من می توانم اين مشکل را حل کنم.

 د.دقيقه قبل از وقت کاری زودتر به محل کارتان برسيد تا يک روز توام با آرامش در پيش داشته باشي ۱۵حداقل  - ۱۴

 به حافظه تان اعتماد نکنيد و هر مطلبی را يادداشت کنيد. - ۱۵

برای زندگی شخصی و کاری خود برنامه ريزی داشته باشيد و سعی نکنيد هميشه فراتر از برنامه حرکت کنيد.   -۱۶
 نگوئيد.» بله«اگر کاری را نمی توانيد به موقع انجام دهيد قول آنرا ندهيد و به هر تقاضايی 

 ر رابطه با معيارهای کاری واقع بين باشيد.د - ۱۷

 هميشه شوخ طبعی را حفظ کنيد. حتی عوامل استرس زا نيز می توانند گاهی جالب و خنده دار باشند. - ۱۸

 خودخوری نکنيد و مشکلات و مسائل خود را در درون خود نريزيد و با يک مشاور بازگو نمائيد.  -۱۹

 کنيد. ق و مراقبه نمائيد، بويژه وقتی که احساس استرس شديد میزمانی را صرف نفس کشيدن عمي  -۲۰

 هر روز عصر برنامه های کاری فردا را اولويت بندی کنيد و برای آنها مهلت تعيين کنيد. - ۲۱

به اصول مديريت زمان اهميت داده و از افرادی که وقتتان را تلف می کنند دوری کنيد. همچنين قبل از آنکه به   -۲۲
 تلفن بزنيد از خود سوال کنيد آيا اين تلفن مهم است؟کسی 

 سعی کنيد زمانی به اداره برويد که با شلوغی خيابان و ازدحام و ترافيک همراه نباشد.  -۲۳

 از خودتان هميشه سوال کنيد آيا می شود بخشی از کار را به ديگری تفويض کرد؟ - ۲۴

 يد. گوش کنيد تا بتوانيد ديدگاه ديگران را بشناسيد.هميشه از دريچه ديد ديگران به قضايا بنگر - ۲۵

مثبت انديش باشيد و ضمن شناخت و قبول محدوديتها و ضعف های خود بجای تمرکز روی آنها بر روی نقاط  - ۲۶
 قوت و منابع خودتان تمرکز و تاکيد نمائيد. و در ضمن به جنبه های مثبت موقعيت استرس زا توجه کنيد.

 سخت نگيريم، چون خيلی از مشکلات امری طبيعی است و ارزش نگرانی ندارد. - ۲۷

 ورزشی و رژيم غذايی مناسب، تفريح و بازی و سرگرمی داشته باشيم.  ياد بگيريم برنامه - ۲۸

 با احساسات و عواطف دوستانه انرژی مثبت ايجاد کنيم. - ۲۹

مند يابی، جذب و گزينش با انجام مصاحبه های شغلی و از طريق مديران سازمانها نيز می توانند در فرايند کار  -۳۰
استراتژيهای مصاحبه همچون استراتژی استرس، متقاضی شغل را در موقعيت های فشار روحی، روانی و يا عصبی 



قرار داده و عکس العمل وی را در خصوص ميزان استرس پذيری او ثبت نمايند تا ملاکی برای تصميم گيری در 
ب و گزينش وی باشد. همچنين می توانند برای ساير کارکنان خود نيز با اجرای طرحهای مختلف ميزان خصوص جذ

تحمل پذيری آنان را بالا ببرند تا بتوانند عوامل مختلف را خنثی کرده و کمتر با تنش و استرس روبرو شوند. افزايش 
جويی در وقت و افزايش بهره وری فردی و توان تحمل کارکنان در مقابل تنشها و استرسهای شغلی موجب صرفه 

 سازمانی می شود.

يکی ديگر از اموری که از وظايف و اختيارات مديران سازمانها در بحث بهبود و بازسازی فاکتورهای بهداشت  - ۳۱
ه می باشد. کيفيت زندگی کار يعنـی نـوع نگـرش افـراد نسبت ب» کيفيت زندگی کار«روانی می باشد توجه به موضوع 

های مناسب برای         شغل خود. يعنی اين که تا چه ميزان اعتماد متقابل، توجه، قدرشناسی، کار جالب و فرصت
گذاری (مادّی و معنوی) در محيط کار، توسط مديران برای کارکنان فراهم شده است. درجه کيفيت زندگی کاری  سرمايه

 شود. انگيزه بالا در کارکنان برآورد می درون سازمان از طريق اندازه گيری رضايت، غيبت کم و

مديران سازمانها با بهره گيری از قابليتهای علومی همچون ارگونومی می توانند به رفع عوامل استرس زا از  - ۳۲
های محيط کار، آشنايی کامل  ها و شرايط انسان، استرس محيط کار کمک نمايند. چرا که علم ارگونومی با مطالعه قابليت

وهای استاتيک و ديناميک بدن انسان، احتياط، خستگی، آموزش و طراحی ابزارها به حمايت انسان در حين کار به نير
يابد، در نتيجه کارايی نيز افزايش پيدا  های بی مورد کاهش می آمده است و با رعايت اصول آن فشار کار و خستگی

 شود. ع کارگران و هم منافع کارفرمايان تأمين میتوان گفت با اجرای اين اصول، هم مناف کند و در نهايت می می

همچنين سازمانها برای مقابله با تاثيرات منفی استرس می توانند اقدامات ذيل را مورد توجه قرار دهند: متناسب   -۳۳
ه از های کارمند، طراحی شغل بگونه ای که به فرد انگيزه دهد و امکان استفاد سازی حجم کار با استعدادها و توانائی

های افراد به وضوح مشخص شده باشد، به کارمندان  های فرد در آن کار وجود داشته باشد، وظايف و مسئوليت مهارت
گيری در کار خود داده شود، امکان بهبود ارتباطات، پيشرفت شغلی و تشويق به صورت  امکان مشارکت در تصميم

 …ن فراهم گردد وبرابر تسهيل گردد، امکان تبادلات اجتماعی بين کارمندا

کنيم تا  هايی را پيشنهاد می اگر به دليل جبر زمانه به کاری اشتغال داريد که چندان مطابق ميل شما نيست روش - ۳۴
صدر خود را بالا ببريد. به خود بقبولانيد فعلا وضع موجود همين است،  تبعات آن به حداقل برسد: قبل از هر چيز سعه

ر اين ارتباط چندان مقصر نيستند و شرايط اضطراری است و به تعبيری در شرايط اگرچه مطلوب نيست. ديگران د
اضطراری انسان ممکن است حتی گوشت مردار را نيز بخورد. در مرحله بعد بهتر است همين کاری را که از آن 

ن خود بازخوردهايی توانيد خوب انجام دهيد. به اين ترتيب از ارباب رجوع و مديرا ناراضی و متنفريد تا آنجا که می
 تواند در تغيير روحيه شما موثر واقع شود. دريافت خواهيد کرد که می

آيا اين “چند نفس عميق و فکورانه بکش و سعی کن مشکل خود را در ژرف نمايی قرار دهی. از خود سوال کن  - ۳۵
 ، پس بسيار سخت گير هستيد.است” نه“اگر پاسخ ” مشکل تا يک سال ديگر باقی می ماند؟ يا تا ده سال می ماند؟

کار ديگری به غير از آنچه که در حال حاضر انجام می دهيد و سبب استرس شماست، انجام دهيد. می توانيد   -۳۶
استراحت کنيد، کتابی بخوانيد، به يک دوست تلفن بزنيد، يک فيلم تماشا کنيد، پياده روی کنيد يا هر چيز ديگر. وقتی که 

دقيقه طول می کشد که سطح استرس شما  ۱۰ايل به پرخاشگری داريد، کار شما بازده ندارد. تنها احساس می کنيد که تم
 کاهش يابد!

استرس ديگران را تقبل نکنيد و به خاطر داشته باشيد که شما می توانيد تنها خودتان را تغيير دهيد نه ديگران را.  - ۳۷
د و بپذيريد که چيزهايی وجود دارند که شما هرگز تغيير نخواهيد ضمنا آنچه که می توانيد تغيير دهيد را شناسايی کني

 داد.

وظايف با بيشترين استرس يا سخت ترين کارها را اول از همه در طول روز انجام دهيد و برنامه ريزی کنيد.   -۳۸
منبع استرس خواهد زيرا زمانی است که شما بيشترين انعطاف پذيری را در مقابل استرس داريد که باعث از بين رفتن 

 شد.

) يا به باشگاه  شويد  مند های روحی گروهی نيز بهره تمرين  (تا از فوايد  يتيشن و يوگا ثبت نام کنيد ر کلاس مد د - ۳۹
ه و از نو  اد را تغيير د  ان طريق، مسير تمرکز خود تا بد  يگر برويد های ورزشی د ورزشی و ايروبيک و يا ساير کلوب

و احساس   ايد ه ر آمد و بيش از پيش از پای د  اريد ر مراحل آخر خستگی قرار د .اگر د ی کنيد را طبقه بند  دهای خو اولويت



، از يک متخصص خوب و يا يک  اريد ند  ای به شغل و کار خود ه است و هيچ علاقه شد  انگيزگی شما بسيار زياد بی
 . روانشناس کمک بگيريد

مره به عنوان سرگرمی به کارهای مورد علاقه خود نيز بپردازيد. اين کار روحيه شما بد نيست در کنار کار روز - ۴۰
هايی که در انتهای روز يا هفته  های شغلی خود را در فرصت توانيد استرس و ناراحتی را بهتر خواهد کرد. همچنين می

طلب مشورت و   يکان و عزيزان خود ز نزدا  توانيد کنيد، با رفتن به طبيعت و کوه و غيره فراموش کنيد و يا می پيدا می
کند و شما همچنان با شغل خود درگيری داريد،  ها کمکی به شما نمی کدام از اين روش . اما اگر واقعا هيچ حمايت کنيد

 ارزد. های روانی نمی های قلبی و ناراحتی مطمئن باشيد ادامه کار به ريسک بيماری

  

بد     و استرس شغلی در محيط کار ارتباط مستقيم و تنگاتنگ دارند بطوريکه در پايان متذکر می گردد اخلاق کاری
اخلاقی در محيطهای کاری موجب استرس شغلی و وجود استرس نيز موجب بداخلاقی در کارکنان می گردد. البته 

 عواملی که بر روی اخلاق کاری تاثير گذارند، متنوع می باشند. 
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