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MH VAZIRI

تعريف استرس
استرس عبارت است از ⚫

فيزيكي ، ذهني وواكنشهاي

و تتغييراعاطفي كه در نتيجه 

نيازهاي زندگي فرد، تجربه

د تغييرات مي توانن.مي شوند

.بزرگ يا كوچك باشند

دگي افراد به تغييرات زنپاسخ⚫

استرس مثبت. متفاوت است

دهنده انگيزشمي تواند يك 

ي باشد در حاليكه استرس منف

مي تواند در زماني كه اين 

تغييرات و نيازها، فرد را 

.شكست مي دهند، ايجاد شود
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استرس شغلی چيست؟

استرس شغلی می تواند به 
عنوان پاسخهای فيزيکی و 

احساسی مضر تعريف 
شود و زمانی رخ می دهد 

که الزامات شغلی با 
توانايی ها، منابع يا 

نيازهای كارمندان مطابقت 
.نداشته باشد

استرس شغلی می تواندبه 
ضعف سلامت وحتي آسيب 

. ديدن افراد منجرشود
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دلايل استرس شغلی چيست؟

تقريبا ً همه معتقدند که استرس شغلی، نتيجه 
.  تعامل بين فرد شاغل و شرايط کاری اوست

گرچه نقطه نظرات متفاوتي بر اهميت 
مشخصات فردی كاركنان در مقايسه با شرايط 
کاری به عنوان دليل اوليه استرس شغلی وجود 

اين نقطه نظرات متفاوت مهم هستند زيرا . دارد
طرق مختلفی را برای پيشگيری از استرس در 

.کار، پيشنهاد می کنند
. 



...ادامه

در مشخصات فردی مانند شخصيت و شيوه تفاوت 
سازگاري فرد، مهم ترين عوامل در ايجاد استرس 

كاري در افراد است به عبارت ديگر، چيزی که 
برای يک نفر استرس زاست ممکن است برای 

.ديگری مهم نباشد

اين ديدگاه  استراتژی های پيشگيرانه اي را به دنبال 
داشته است كه تمركز بر كارمندان و راههايي براي 

كمك به آنها براي سازگاري با موقعيتهاي مختلف 
. شغلي است



...ادامه

گرچه اهميت تفاوتهای فردی نمی تواند ناديده گرفته 

شود، شواهد علمی پيشنهاد می کند که برخي شرايط 

و موقعيتهاي کاری خاص برای اغلب افراد، استرس 

شواهد موجود از تحقيقات جديد،شرايط و .زا هستند

موقعيت محل كاررا در استرس افراد بسيار موثر 

نشان داده و طراحي مجدد كار را يكي از مهمترين 

اقدامات پيشگيرانه داشته است
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:مشاغل تنش زا⚫
استرس در مشاغل مالي مثل حسابداران،بازار بورس1.

و صندوقداران بانك

استرس در مشاغل فروشگرا به علت فشار به 2.

لكارمندان بر اساس بودجه تخصيصي و ضرب العج

يع متخصصان تكنولوژي ارتباطي به علت رشد سر3.

تغييرات

متخصصان رسانه اي به علت نياز به شكار سريع4.

سوژه ها و نياز به خلاقيت سريع



...ادامه

ن نقص مشاغل پزشكي به علت نياز به تصميم گيري سريع و بدو1.

براي حفظ جان بيماران و برحورد با آلام ودردهاي انساني

ان مديران  به علت نياز به درايت و بصيرت و معاشرت با همكار2.

و زيردستان  و اعمال رويه هاي انضباطي و اخذ تصميماتي كه 

آثار درد آوري براي زير دستان دارد ،پرداختن به مسائلي كه 

يت مربوط به پست سازماني آنها نيست و تلاش براي حفظ رضا

كارمندان و نياز به مهارتهاي مردمي ، عدم تفويض اختيارات و 

گفتن و مسئوليت زياد”نه“ناتواني در 

م زياد كارمندان جزء به علت مسئوليت كم و يا فقدان كنترل بر حج3.

كار و يا تكراري بودن كار و يا كار در شرايط خطرناك 
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چرا مديران بايد نگران استرس شغلي 

كارمندانشان باشند؟
.كارمندان پر استرس ممكن است دچار افسردگي يا عصبانيت شوند

كارمنداني كه استرس و فشار زيادي را تحمل مي كنند از مرخصي هاي استعلاجي 
.بيشتري استفاده مي كنند

كارمندان ناراضي معمولا پس از اينكه مبالغ زيادي روي آموزش آنها سرمايه 
گذاري مي شود كار راترك، و اين مبلغ مجددا بايد بر روي يك كارمند جديد 

.سرمايه گذاري شود

.استرس شغلي بازدهي و بهره وري  كاركنان را كاهش مي دهد

مي اشتباهات انجام گرفته توسط كارمندان پر استرس باعث كارهاي با كيفيت پايين
.شود

افرادي كه استرس بسيار زيادي را متحمل مي شوند توجه كمتري به انجام كار 
خود دارند و احتمال اين وجود دارد كه در اثر غفلت از تجهيزات كاري به 

.خودشان يا ديگران آسيب برسانند
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شرايط شغلی که ممکن است منجر به استرس 

:شود

حجم كار زياد، كم بودن ساعات استراحت، ساعات و : طراحي وظايف
شيفت کاری طولانی؛ كارهاي روتين که اساسا ً مفهومی ندارندو از 

.مهارت کارمند استفاده نمی کنند، و حس کنترل در آنها کم است

فقدان مشارکت توسط كارمندان در تصميم گيری، : سبک مديريت
ارتباطات ضعيف در سازمان، فقدان سياستهاي خانواده دوستي

محيط اجتماعی ضعيف و فقدان حمايت يا کمک از : روابط بين شخصي
.طرف همکاران يا مافوقها

توقعات شغلی متعارض يا نامطمئن، مسئوليت بيش : نقش های کاری
از اندازه



...ادامه

عدم امنيت شغلی و فقدان فرصت برای رشد، : نگرانی های کاری
ن پيشرفت، يا ارتقاء؛ تغييرات سريع برای آنچه که کارمندان برای آ

.آماده نيستند

: شرايط ناخوشايند يا خطرناک فيزيکی از قبيل: شرايط محيطی
.شلوغی، سرو صدا، آلودگی هوا، يا مشكلات ارگو نوميكي

وقتي ارزشهاي جامعه در ميان افراد مختلف باشد :ارزشهاي جامعه
هر جامعه اي ارزشهاي خاص .ممكن است باعث ايجاد استرس شود

خود را دارد كه افراد در مراجعه به آنها در صورت عدم آشنايي و 
.رفتار درست ممكن است دچار استرس شوند

انجام دادن كار كم نيز يكي از علل استرس :كاري كمفشار 
درماندگي سر رفتن حوصله،نار ضايتي سلامتي را كاهش مي .است
دهد
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مراحل ايجاد استرس

تبديل به اعلام اعلام خبر

خطر در مغز

تفسير توسط 

هيپوتالاموس

اخطار الكترو

اي شيميايي بر

هيپوفيز

ترشح هورمون از 

هيپوفيز براي غدد

فوق كليوي

فعاليت غدد

آدرنال و 

ترشح 

دكورتيكوئي

ام ارسال پي

براي تمام

غدد بدن

افزايش 

فعاليت 

طحال 

افزايش 

ز گلبول قرم

ن افزايش اكسيژ

غذا و افزايش 

قدرت لخته شدن

خون
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كبد مواد قندي

و ويتامين آزاد

مي كند

افزايش ضربان 

قلب

جاري شدن خون از پوست 

به سمت ماهيچه ها

سردي دست و 

پا

حالت تهاجمي 

همه ارگانيسمها

MH VAZIRI
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علائم استرس

جسمی، کم حوصلگی، سردرد، تغيير ضربان قلب، خستگی⚫

خشم و پرخاشگری، بی خوابی، فشار در سينه، اختلال

گوارشی، سوزش معده، عرق کردن، خشکی دهان، 

زش بی اشتهايی، داغ شدن و يا سرد شدن بدن، غمگينی، لر

بدن، ميل به سيگار، از دست دادن تمرکز، احساس 

، سرگيجه، تغيير تنفس، تکرر ادرار، کم شدن حافظه

فتگی، دردهای بدنی پراکنده، آه کشيدن، تمايل به تنهايی، آش

...التهاب، سرخ شدن پوست صورت و
MH VAZIRI
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راههای مقابله با استرس شغلی

تقريبا ً نيمی از شرکتهای بزرگ در ايالات متحده، . :مديريت استرس
چند نوع آموزش مديريت استرس را برای نيروی کارشان، تدارک 

برنامه های مديريت استرس به کارگران راجع به ماهيت . می بينند
و منابع استرس، اثرات استرس بر سلامت، و مهارتهای شخصی 

برای کاهش استرس، تعليم می دهد به طور مثال، تمرين های 
....مديريت زمان يا استراحت، يوگا 

ممکن است به سرعت نشانه های استرس را آموزش مديريت استرس 
کاهش دهد مانند مشکلات اضطراب و اختلال درخواب؛ همچنين 

. مزيت به صرفه بودن و سهولت اجرا را دارند
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...ادامه

يكي از راههاي كاهش استرس شغلي دعوت : تغيير سازمانی
از مشاوران و كارشناسان جهت مشاوره در زمينه راههاي 

اين نگرش . توصيه شده در بهبود شرايط كاري مي باشد
که . مستقيم ترين راه برای کاهش استرس در کار است

شامل شناسايي جنبه هاي موفق كار و طراحي استراتژيها 
. يي براي كاهش يا حذف عوامل استرس زا مي باشد

مزيت نگرش اين است که به طور مستقيم با دلايل ريشه ای 
گرچه، مديران گاهی با اين . استرس در کار سروکار دارد

زيرا باعث تغييرات در کارهای . نگرش موافق نيستند
معمول يا برنامه های توليدی، يا تغييراتی در ساختار 

.سازمانی می شود



...ادامه

عنوان يک قاعده کلی، فعاليتهايي كه برای کاهش استرس به

تغييرات شغلی درمحل كار انجام مي گيرند بايد اولويت را 

اما حتی دقيق . قرار دهندسازماني براي بهبود شرايط كاري 

ترين اثرات بهبود شرايط کار برای حذف استرس به طور 

به اين دليل، يک . کامل برای تمام کارمندان، بعيد هست

ترکيبی از تغييرات سازمانی و مديريت استرس اغلب 

مفيدترين نگرش براي پيشگيري ازايجاد استرس درمحل كار

.مي باشد
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پيشگيری از استرس شغلی

در تمام موقعيت ها، فرايندي براي برنامه های پيشگيری استرس شامل 
.تعيين مشکل، مداخله، و ارزيابی: سه مرحله می باشد 

حداقل  آمادگي براي برنامه جلوگيري از استرس شامل موارد زير مي 
:باشد

(دلايل، هزينه ها، و کنترل)در باره استرس شغلی ايجاد آگاهي عمومي 

از تعهد و حمايت مديران مافوق از برنامهاطمينان

ودر گير شدن در تمام مراحل برنامهمشاركت كارمندان 

به طور مثال، آموزش )برای هدايت برنامه ايجاد ظرفيت فنی 
(.تخصصی برای کارمندان يا استفاده از مشاوران استرس شغلی

مشاركت كارمندان به همراه مديران با هم در يک کميته ياكارگروه 
حل مشکل می تواند يک نگرش ويژه ومفيد برای توسعه برنامه 

.پيشگيری استرس باشد
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مقابله با استرس سازمان
شناسايي استرس و علت يابي⚫

جذاب كردن مشاغل⚫

آموزش و توسعه مهارتها⚫

پاداش و ترفيع⚫

(استخدام دقيق و بدون عجله)كارمنديابي و انتخاب⚫

صندوق بازنشستگي⚫

مبارزه با نژاد پرستي و تبعيض جنسي⚫

تدوين برنامه اي براي افزايش سطح آگاهي افراد از هزينه⚫
هاي استرس در محل كار

تدوين برنامه هايي كه كارمندان علائم استرس را تشخيص⚫
دهند

MH VAZIRI



...ادامه

تدوين برنامه مشاور براي كاركنان⚫

-تهيه امكانات ورزشي)طراحي برنامه هاي پكيجي كاهش استرس⚫
(معاينات پزشكي منظم-بيمه هاي كارآمد-زمان انعطاف پذير كار

ايجاد تنوع غذايي⚫

پيشگيري به جاي درمان استرس⚫

دريافت بازخورد از ميزان موفقيت اقدامات انجام شده⚫

مرتب كردن ميزكار و بيرون ريختن موارد زائد⚫

استفاده از گل -نور مناسب-رنگ شاداب)بهينه سازي محيط كار⚫
(وگياه

تشخيص زمانهاي افزايش استرس براي )مطالعه الگوهاي كار⚫
(دفترچه ياداشت استرس()پيشگيري از آن

برنامه -درجه بندي اهداف)مديريت زمان و اولويت بندي كارها⚫
(تخصيص زمان-ريزي كارها



باتشکر فراوان از توجه شما عزيزان

در کنارخانواده 

محترم سلامت وشاد 

باشيد


