
  :مقدمه
استرس يا فشار عصبي از مسايل بسيار حاد در سازمانهاي امروزي            

مي باشد كه سلامت جسمي و رواني نيروي كار را به خطر انداختـه              
و هزينه سنگيني را به سازمانها وارد ساخته است، فـشار عـصبي در              
 سازمان همچون آفتـي فعاليتهـا را تحليـل داده و از بـين مـي بـرد                 

اشي از شغل را بيماري شـايع قـرن نامگـذاري           بطوري كه استرس ن   
  .كرده اند

  

  چيست؟) Stress(استرس
  

استرس به مجموعه واكنشهاي عمـومي انـسان نـسبت بـه عوامـل              
بـر  . ناسازگار و پيش بيني نشده  داخلي و خارجي اطلاق مي گـردد            

خلاف تصور،فشار رواني هميشه شامل حـوادث ناخوشـايند نيـست           
و مطلـوب نيـز باشـد    قيتهـاي خوشـايند    مي تواند محصول موف    بلكه

ــنش زا   ــاي ت ــلي در موقعيته ــه اص ــايد نكت ــاق  ،ش ــه انطب ــاز ب                 ني
  .و سازگاري مجددي است كه براي فرد ضرورت پيدا مي كند

  

  :دلايل استرس شغلي
  

در محيط كاري ،موقعيتهاي زيادي هستند كه موجب استرس فـرد           
  :مي شوند

ايــت نكــردن مــسئولان از كاركنــان          حم- فقــدان تــامين شــغلي -
ــر ضــوابط-              ، فقــدان مكانيــسم هــاي كنتــرل   حاكميــت روابــط ب

 امنيت شـغلي و عـدم امكـان ارتقـاء و            عدم  -ارزشيابيهاي ناعادلانه 
   ساعات كاري نامعلوم-ساعت كارزياد،فناوري جديد -پيشرفت
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 دنبـو  -نـان و مشكلات خانوادگي و عدم اسـتراحت بـه موقـع كارك           
 - بيش از اندازه كم       حجم    حجم زياد كارها يا    - مشاوره و ارتباطات  

 -   فشار بيش از حد ناشي از غير واقعي بـودن مهلـت انجـام كـار               
نجام كارهايي كه بسيار مشكل اند و يا لزوم چنداني بـه انجـام آن               ا

  فيزيكـي   شـرايط  - نداشتن مهارت كافي در نحوه انجام كار       -نيست
- داشتن شغلي كه متناسب با شاغل نباشـد      -كارييط   مح نامطلوب

 وجود همكـاران ناخوشـايند، تقاضـاهاي زيـاد     -ترس از بيكار شدن  
بت غير معمول بـين كاركنـان و ناديـده گـرفتن            ا رق - ارباب رجوع 

 و عـدم  عـدم رسـيدگي بـه شـكايات كاركنـان      -خواسته هاي آنان 
  .حضور به موقع در محل كار

  

ر ورود به محيط كار عبارتنـد       عوامل بالقوه استرس د   
  :از
  

 ـابهام، بي تك   ي، نگرانـي از شـكل گيـري هويـت سـازماني، طـرز            ليف
  .برخورد با مديران و همكاران در جامعه كنوني

  

  : استرس در محيط كارمحيطيعوامل 
، ) نور ناكافي در محيط كاري ، تابش شديد و خيره كننده نـور            (نور  

، )بر سر و صداي ماشـين آلات      قرار گرفتن مداوم در برا    ( سر و صدا  
  .)قرار گرفتن مداوم در برابر گرماوسرما در فضاي باز(  دما
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  :اثرات استرس در محيط كار
  استرس باعث فشارهاي رواني بسياري بر روي فرد مي شود كه

 .متجلـي مـي شـود      در رفتار فـرد      ، اين فشارها به شكلهاي مختلف    
  :برخي از اين رفتارها عبارتند از

  .زودرنجي يا پرخاشگري در برخورد با همكاران و مراجعين -
  . بي تفاوتي و بي علاقگي به آراستگي ظاهر خود و ديگران-
  . كاهش خلاقيت و فقدان اعتماد به نفس-
  .بي تفاوتي نسبت به كار و افزايش اشتباهات -
  . عدم توانايي تمركز بر روي كار و ناتواني در تصميم گيري-
  .ناراحتي و احساس گناه خستگي مفرط، -
  . ناتواني در تحمل اطرافيان و تمايل به انزوا-
  . بيماريهاي قلبي و هيپرتانسيون-
  

  :راههاي مقابله با استرس
  

براي مقابله با استرس ابتدا بايستي عوامل و زمينه هاي اسـترس زا             
 تــا راه كارهــاي متناســب بــا آن بــه كــار گرفتــه ، شــودشناســايي

برخي از راههاي كاهش استرس در محيط كار به شـرح زيـر             .شوند
  :است

   اطلاعات و منابع مورد نياز جهت انجام درست كارها را فراهم -
  .آوريد    

  در يك زمان فقط يك كار را انجام دهيد تا فشارهاي وارد  -
  .برخود را كاهش دهيد   
    يك راه ارتباطي براي تقابل اجتماعي بين ديگر كاركنان و-

  .مديران ايجاد كنيد    
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  .پيشنهادهاي ديگران در كمك به خود را بپذيريد  -



    انتظار   توانايي هاي خود را بشناسيد و بيش از حد از خود -
  .نداشته باشيد    

   نها را تشويق به آ نقشها و مسئوليتهاي افراد را مشخص و -
  .مشاركت در تصميم گيريها سازيد    

  مناسب فراهم آوريد و از موقعيت هاي پر محيط فيزيكي   -
  .استرس دوري كنيد    

       علايم هشدار دهنده استرس زا را تشخيص دهيد و براي  -
  .آن اقدام كنيد رفع   
  كارهايي را انجام دهيد كه برايتان لذت بخش و شادي   -

  .آفرينند   
     كساني بگذرانيد كه مصاحبت با با سعي كنيد اوقات خود را -

   نه كساني كه انتقاد كننده و ،نها برايتان لذت بخش باشدآ   
  .خرده گيرند   
   آرام نفس بكشيد ، به طوري كه قسمت پائيني شش هاي خود  -

  .را به تحرك واداريد   
  . را به كار بريديرامش بخشآتكنيك هاي   -
  درباره . يك واكنش نسبت به استرس، خشمگين شدن است  -

  . خشم خود بيشتر بياموزيدبرغلبه     
  . از بردن كارهاي اداري به منزل خودداري كنيد -
  .از انجام كار در آخر هفته يا دير وقت پرهيز كنيد  -
  به روسا حقيقت را بگوييد، از گفتن اتفاقات موجود در   -

  .دفترتان به مدير شركت نهراسيد   
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  .د نترسيد از صحبت راجع به مواقعي كه دچار استرس هستي-
 وقتي فكر كرديد كه كار زيادي داريد ، حداقل يكي از آنها را بـه                -

  .ديگري واگذاريد

  
  :نتيجه گيري

  
نارضـايتي  . كاركنان ساعات زيادي را در محيط كار سپري مي كنند         

 فرد شاغل را بيمار مـي       ،شغلي و در پي آن استرس ظرف چند سال        
اد مـي كننـد بـه       براي همين كارشناسـان بـه مـديران پيـشنه         . كند

 آنها مـي تواننـد افـراد      . استرس در محيط كار اهميت زيادي بدهند      
همچنـين  . داراي استرس را شناسايي كنند و به آنها امـوزش دهنـد           

در عملي پيشگيرانه عوامل اسـترس زا را از محـيط كـار             مي توانند   
   .حذف كنند

  
  
  
  
  

  :منابع
ــران - 1 ــايت ايـــ ــغلي(   ســـــلامت  ســـ ــترس شـــ                                    )اســـ

  18/08/1390: گيري  تاريخ گزارش
2 – www.stress – anxiety-depression.org  
  20/08/1390: تاريخ گزارش گيري  
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