
 (3انسانی) نیروی با مرتبط مباحث

 ترجمه فارسی به تاکنون که مدیریت های کتاب جدیدترین از یکی ازاست  تلخیصی و ترجمه رو پیش متن

 های در زمینه عزیزان شما شده انجام های ترجمه یا و تولیدی های نوشته تمایل صورت در .است نشده

 .فرمایید مند بهره خود نظرات از را ما .گردید خواهد بارگذاری صفحه همین در انسانی، منابع مختلف

 قزوین پزشکی علوم دانشگاه توسعه معاونت مطالعات دفتر

‌های‌شغلی‌و‌راهکارهای‌مدیریت‌استرس‌استرس

‌‌(1)‌شغلی‌‌استرس

به  ،سوال شوددر کار  استرس بارهما در از اگر است.ره روزمواژه پرکاربرد در زندگی  کیکلمه استرس 

به نظر   .کنیم اشاره میاز حد  شیبو فشار  استرساز احساس  یشخص یها داستان گفتنبه  ادیز احتمال

 کیدر در مورد استرس خود را  یتواند تجارب شخص یو ماطلاعاتی دارد در مورد استرس  فردیرسد هر  یم

عریفی از تا با ت است لازم استرس به طور سازنده، تیریمداسترس و نحوه درک  یبرا .مطرح کندزمان 

 استرس به بحث وارد شویم.

پاسخ غیر اختصاصی بدن به "ه است کرد فیتعر نیاسترس، استرس را چن قی(، پدر تحق4791) لیهانس سا

 ".شود یهر تقاضایی که بر آن تحمیل م

 فیعرت، رندیگ یدر نظر م یروانشناخت ای یپاسخ روانشناس کیبه عنوان از افراد استرس را  یاریاگر چه بس

 درک استرس، لازم است که اساس یبرا که استبدان معنا  نیا به واکنش بدن اشاره دارد. سایل

محدود  درون فرددر تواند  یاوقات م یگاه استرس،روانیبه لحاظ  .میدرک کننیز را  استرس یکیولوژیزیف

 .باشد می تر دهیچیپ اریمرتبط با استرس بس یواقع یکیولوژیزیف راتییاما تغ شود.

 

‌:استرس‌یامدهایپ



 اثرات و  .ستین یکم زیجامعه چبرای  یها و به طور کل به سازمانو  استرس به افراد یها‎نهیعواقب و هز

  باشد. یروان ای یپزشک ،یتواند رفتار یمشکلات مرتبط با استرس م

 موارد یدر برخ همچنین ممکن است شود، یعصبانیا  مار،یرنج، بزود فردممکن است  اختلالات رفتاریدر 

د. در بیشتر واکنش نشان ده تینسبت به آن وضعممکن است  ای کشیدهرنج زای موجود ‎از وضع استرس

 تیماه وضع نیاست که ا یهیبد .نیست به طور موثر و مناسب با آرامش تیقادر به حل وضعموارد فرد 

استرس  د،یدر موارد شد دهد. میقرار  ریرا تحت تاث و غیره...دوستان دان، با سرپرستان، کارمن فردروابط 

 . تواند منجر به خشونت در محل کار شود یم

را به دنبال خواهد  عوارض پزشکیو درنتیجه  داردفرد سلامت  یبرا یجد اثراتاسترس  یرفتار یامدهایپ

 شتریب یبه طور کل فرد شود که یاندازد و باعث م یرا به خطر م فردبدن  یمنیا ستمیساسترس ، داشت

اختلال در تمرکز، حافظه و ناشی از استرس؛ خواب  یالگوهابا تغییر  همچنین .دگرد یماریبمستعد 

همه مرتبط با  تیو آرتر ، فشار خون بالا، سردردسرطان ،یسکته مغز ،ی. حملات قلبرخ می دهد یاریهش

 کند. یبدتر م ها را این وصعیتاسترس  ایاسترس بوده 

ممکن است  دهد. عدم کنترل استرس یقرار م ریرا تحت تاث فرد یشناختروان از لحاظ  نیاسترس همچن

 ،یریدرگ ،یدیتواند احساسات ترس، ناام یاسترس م و اضطراب شود. نییعزت نفس پا ،یمنجر به افسردگ

هم با استرس مرتبط  یشغل یتینارضا .کند کیرا تحر یسردرگم ایو  ییغم و اندوه، گناه، تنها ب،یفشار، آس

 .شود، اغلب مربوط به استرس است یو انزوا مشخص م ینیبدب ،ی، که توسط خستگیشغل "یفرسودگ" .است

ثبت شده است، اما بیشتر  یو کارکنان پزشک سی، افسران پلیکارکنان خدمات انسان انیدر م یفرسودگ

 قرار دهد. ریتحت تاث ها ها و شغل تواند افراد را در انواع مختلف حرفه یم

 ،یبهداشت یها مراقبت یمال یها نهیهز است. بسیار زیادها  سازمان یاسترس برا فیضع تیریمد یامدهایپ

 بتیدرصد از غ 97از  شیزده شده است که ب نیتخم است. ادیز اریبس یور زمان از دست رفته و کاهش بهره

  .مربوط به استرس است در کار



‌بد‌‌یا‌استرس:‌خوب

از استرس اجتناب  ها عوارض و هزینههمه  نیچرا با ا است کهشود این  میسوالی که در اینجا مطرح 

  برای پاسخ به این سوال وجود دارد:دو پاسخ  ؟شود ینم

  .میکن یریاز استرس جلوگزندگی روزمره عادی در  میتوان یما نم نسبتا ساده است: : پاسخاول

 به و بوده تر دهیچیپ یپاسخ تا حدود نیا .میکار را انجام ده نیا میخواه یما نم میاگر بتوان یحت نکهیا :دوم

 اریتوانند بس یها م از استرس یآن، برخ یمنف یها نهیبا وجود تمام عواقب و هز .نیاز دارد یشتریب حیتوض

سطوح استرس مناسب به ما کمک  دهد. شیما را افزا و تحرک زهیانگ ،یتواند انرژ یم و سودمند باشند

  .میرا ارتقاء دهخودمان  حیصح یریگ میو تصم یآگاه ،کرده توجه تا به خودکند  یم

مشابه  طیبه شرا یاست که افراد ممکن است به طور متفاوت پیچیده در زمینه استرس تیواقعاین مساله یک 

فرد ممکن  کی یدهند. برا یم مختلف به آن پاسخ یها وهیاست و مردم به شروانی  استرس پاسخ دهند.

 ناراحت کننده باشد. اریممکن است بس یگرید یبرا بخش، و یو انرژ انندهزیانگبر اریبس تیوضع کیاست 

 جادیشود، ممکن است باعث ا یم گرانید یآنچه سبب استرس برا میداشته باش ادیکه به مهم است  پس

استرس آور است ممکن  اریبسبرای ما رسد  یکه به نظر م یزیبرعکس، چو  نشود ما یاحساس استرس برا

 نشوند. آن متوجه اصلا ای باشد که به گونه گرانید یاست برا

 ادامه دارد...
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