
 (5)انسانی نیروی با مرتبط مباحث

 ادامه مبحث استرس های شغلی و راهکارهای مدیریت استرس

 استرس تیریمد

مساله است  نیا یابیشناخت و ارز آن؛ مخرب یها گام در استفاده از استرس سازنده و اجتناب از جنبه نیاول

خود  یبه اندازه کاف دیما با نقطه شروع،به عنوان  گذارد. یاثر م گرانیچگونه استرس بر عملکرد خود و د که

 نیهمچن مواجه شویم،سازنده  ریغمرحله استرس  اممکن است ب یچه زمان میتا بدان میباش ی داشتهآگاه

  بگذارد. ریتاث گرانیچگونه استرس ممکن است بر د میبدان دیبا

و  یضرور ریاز سطوح غ یری( جلوگ1) :هستند استرس تیریحداقل دو هدف در مد یها دارا افراد و سازمان

؛ که با آن روبرو هستند ییها به چالش ییپاسخگو یبرا زهیانگ افرادکه  یمخرب استرس و فشار، به طور

 .پاسخ دادن و مقابله با استرس به طور موثراسترس در صورت وقوع ( 2) داشته باشند

استرس و  تیریمد یخود برا یها ییتواناها و  تیتوجه خود را به مسئول دیافراد با اهداف، نیبه ا دنیرس یبرا

  موثر استرس معطوف کنند. تیریدر مد شانیها شناخت نقش سازمان نیهمچن

 های مدیریت استرسکارراه

 یزندگ وهیشاصلاح 

مقابله سازنده با  یبرا خود ییتوانا شیاسترس و افزا تیریمد یبرا باید که ییکارها نیاز مهمتر یکی دیشا

در  ینقش مهم یزندگ وهیدر مورد ش یریگ میتصم .است یزندگ وهیگرفتن شدر نظرشود؛ انجام استرس 

ها  ها، چالش خواسته با زیموفقت آممقابله  یبرا فرد ییتوانا نیدارد و همچن فردو رفاه  یسلامت جسمان ریتأث

  دهد. یم شیافزارا استرس در کار  و



های مدیریت  از راه منظم ورزش کافی واندازه خواب به  ،متعادل ییغذا میرژ کیکه  است یادآوریبه  لازم

با در  به عنوان مثال .استرس است تیریمد اساسی برایبخش  کیمنظم،  یبرنامه ورزش کی استرس است.

 کیبه  ییقادر به پاسخگو ما را ساعت بعد از ناهار، ممکن استیک و تند  عیسر یرو ادهیپ کینظر گرفتن 

در  فردیمنافع کار و منافع  نیحفظ تعادل ب یمناسب برا راتییتغ جادیا نیهمچن .نمایدجلسه پر از فشار 

مهم است، بلکه  یزندگ تیفیک ینه تنها برا یحیاوقات فراغت و تفر .استکنترل استرس کمک کننده 

یی است که ها روش رهیغو  کنترل تنفس ،یساز آرام یریادگی .عملکرد کار کمک کند شیممکن است به افزا

 توان یو آرام کردن عضلات م یکیزیتنش فی یافتن از با آگاه .باشد می دیاسترس مف یها مقابله با واکنشدر 

  .نمود یریو ناسالم استرس جلوگ ندیعواقب ناخوشااز 

 نگرش اصلاح 

درصد از پاسخ دهندگان  40 ،یو دولت یسازمان خصوص 044در  یمنابع انسان رانیاز مد ینظرسنج کیدر 

 دهند. شیاسترس افزا یبه افراد کمک کرده تا تحمل خود را برا "خوش بینانه  یها نگرش"که  کردنداعلام 

استرس را در  یذهن اتیتجرب نیزا و همچن بالقوه استرس طیبه شرا ییتواند نحوه پاسخگو یما م مثبت نگرش

ما  یبرا تواند یکه بسته به نحوه برخورد ، استرس م دیداشته باش ادیبه . دهد ریی، تغشود ایجاد میکه  یزمان

 یابیو ارز دانستن نقاط قوت و ضعف .سازد ندهیآ یها به چالشو غلبه  یدگیباشد و ما را قادر به رس دیمف

  .شویممتمرکز  نانهیکند تا به اهداف واقع ب ی، کمک مخود

 یاجتماع تیماح

 یماریدر مبارزه با بها  آن ییو توانا افراد یمنیبا عملکرد ا افراد ینشان داده است که روابط شخص قاتیتحق

چگونه افراد با استرس مقابله  نکهیا نییدر تع یانجیاز عوامل مهم م یکی ،دلیل نیبه هم. مرتبط است

که ما با  یروابط مثبت با افراد کنند. یم افتیها در که آن ست یاجتماع تیحما تیفیو ک زانیکنند، م یم

 استرس مربوط به شغل عمل کند. برای واسطه ایسپر  کیتواند به عنوان  یآنها م تیو حما میکن یآنها کار م

انجام کار  یبرا فردتواند به  یدر محل کار م گرانیبا د یارتباط اجتماع یدهد که برقرار یشواهد نشان م



تا کند  به افراد کمک می کمکارائه  ،یا همدردی گرانیگوش دادن به د ها کمک کند. بهتر و مقابله با استرس

 .باشند شتریب یریانعطاف پذ یازا دار ها در زمان مواجه شدن با عوامل استرس آن

 (ی)عاطف یجانیمقررات ه

ممکن است که  در محل کار ژهیبه و .میکن یم میتنظ طیشرا تحت انواع مختلفرا  خود همه ما احساسات

 ینیقوان انیکارفرما نکهیا ای میده رییتغ ای کردهپنهان  شخصی لیرا به دلا خوداحساسات  یخارج شینما

 نیهمچن استرس شود، جادیتواند باعث ا یم یمقررات عاطفایجاد  .باشندکرده  میتنظ افرادرفتار  یخاص برا

 یتعاملات اجتماع تیفیو ک تیکه بر اهم یآموزش یها برنامه. را هموار کند یتواند چرخه تعامل اجتماع یم

 را کاهش دهد. کارکنان تواند به شدت استرس یکنند، م یم دیتاک

 دیزمان خود را کنترل کن

 دیتوان یم یچه کار استرس هستند. یمنبع اصل کار کیانجام  یاز حد برا شیبتلاش  فشار زمان همراه با 

 دییو تأ جادیزمان موثر شامل ا تیریمد د؟یکنترل کن و دیکن تیریتا زمان خود را بهتر مد دیانجام ده

ها  اهداف، برنامهرسیدن به  یزمان خود برا یصرف زمان خود و سپس سازمانده یچگونگ یابیها، ارز تیاولو

 .و تعهدات خود است

مشخص  ها تیاولو نکهیدر هر صورت، بعد از ا .دیکن نییرا تع تانیها تیاست که اولو نیقدم ا نیاول نیبنابرا

 بیاست که زمان خود را به ترت نیا یگام بعد .دیکه چطور زمان خود را صرف کن دیکن یابیشد، ارز

  .دیکن یزیر برنامه

شخص  ایخواهد افتاد؟ آ یکار را انجام ندهم چه اتفاق نیاگر ا .دیرا از خود بپرس ریز یسؤال ها دیکن یسع

انجام  یبرا دیگر یها نهیکار را کمتر انجام دهم؟ گز نیتوانم ا یم ایآ کار را انجام دهد؟ نیتواند ا یم یگرید

استراحت،  یبرارا از روز  یدارد که بخش تیاهم نیهمچن وقت خود، یزیدر برنامه ر ست؟یکار چ نیا

 نیانجام ااما  .میکار را انجام دهاین هر روز  ستیاگر چه ممکن ن .دیده صیتخص یو ارتباط اجتماع تیخلاق



 یاثر بخش شیباعث کاهش استرس و افزا جهیشود و در نت یمکارها  در انجام فرد کنترل شیکار باعث افزا

 شود. یم

 :مجدد شغل یطراح

از منابع  یتواند برخ یمجدد شغل م یاصلاح و طراح شود. یم یکار ناشخود  تیها از ماه از استرس یبعض

است، اما ممکن  یمسئله سازمان کی یادیمسئله تا حد ز نیاگرچه ا کند. لیاسترس مربوط به کار را تعد

 یمثبت یها ، تفاوتمیآنها برخورد کن اچگونه ب نکهیا ایخودمان  یشخص یاز کارها یبرخ رییتغ یاست ما برا

کنترل و استقلال، مشارکت در  شیافزا یاز جمله تلاش برا -شغل یساز یمجدد و غن یطراح .میکن جادیا

اگرچه  مشاغل کمک کند. نیمرتبط با ا یها تواند به کاهش استرس یم – جیو بازخورد در نتا یریگ میتصم

انجام  یکه در شغل بخش دولت یفیوظا تیو ماه یشغل یها تیها در گسترش مسئول تیمحدود یبرخ

 کمک کند.خیلی کار  کیتواند به  یم یجزئ راتییتغ یاوقات حت یشود وجود دارد، گاه یم

 

 ی:عوامل سازمان ریسا

شدن کارکنان توجه داشته  یدر استخدام، انتخاب و اجتماع رانهیشگیپ یها یبه استراتژ دیها با سازمان

 سازمان باشد. بهتر از منطبق شدن فرد با نانیاطم یفرصت برا کیبه عنوان  دیاستخدام و انتخاب با باشند.

داده شوند، احتمال کار  تیو کامل درباره ماه قیبه افراد قبل از استخدام اطلاعات دق اگر به عنوان مثال،

اغلب در کمک  یعموم یها سازمان وجود دارد. یشغل تیو سطوح بالاتر رضا یانتظارات واقع یبرا یشتریب

توانند به کارکنان  یم ییبرنامه ها نیچن کنند. یمشارکت نم یا و توسعه حرفه یزیر برنامه دربه کارکنان خود 

 . کنند ییرا شناسا ازیتوسعه مورد ن یها فرصتها، آموزش و  ها کمک کنند تا مهارت آن رانیو مد

 دهند. شیکارکنان را افزا انیو ارتباطات م یاجتماع تیتوانند آگاهانه حما یها م سازمان ن،یعلاوه بر ا

و حسن  تیفرهنگ مشخص شده با احترام متقابل، حما کیتلاش کنند که  دیها و رهبران آنها با سازمان



 کی جادیدر کاهش استرس و ا یمثبت جیتواند نتا یم یراتییتغ نیچن شود. جادیهمه کارکنان ا انیدر م تین

 جیکنند تا در ترو قیتوانند کارکنان را تشو یارتقاء سلامت م یبرنامه ها کند. جادیکار ا یمناسب برا طیمح

 میمربوط به رژتوانند اطلاعات  یم یارتقاء سلامت یها برنامه سالم مشارکت کنند. یزندگ وهیش کی یرفتارها

  ارائه دهند. یو حفظ سلامت یابیدست یمختلف برا یها ورزش، و روش ،ییغذا

شود  یکه باعث م یتیریمد یها وهیش مهم است. اریاسترس بس خوب تیریهمانطور که قبلا اشاره شد، مد

کارگران  یرا برا ییها کنند و فرصت یارتباط برقرار م یاهداف واضح به خوب با کنند، یافراد احساس ارزشمند

و  کردهایرو نیهمه ا. شوند ینقش م و تعارض نانیکنند و باعث کاهش احساس اضطراب، عدم اطم یفراهم م

در خدمات  یدفرو توسعه  تیحما ،یگذار ارزش یبرا یتلاش عموم کیاز  یبه عنوان بخش دیاقدامات با

تواند بر  یم نیدارد، همچن یمثبت راتیتأثاگر چه اعتدال  است. یسازمان یزندگ تیاسترس واقع باشد. یدولت

 .داشته باشد یمنف ریکارکنان تأث یور سلامت، رفاه و بهره

 ادامه دارد...
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