
 (4)انسانی نیروی با مرتبط مباحث

 ادامه مبحث استرس های شغلی و راهکارهای مدیریت استرس

 شغلاسترس درعوامل ایجاد کننده 

که باشد  یا به گونه افراد یکار یها یژگیدهد که عوامل مرتبط با شغل با و یرخ م یزمان یاسترس شغل

عامل مرتبط با شغل وجود  نیچند. کند بیتخر ایو  تیافراد را تقو یروان شناخت ایو  یکیولوژیزیعملکرد ف

 دیعوامل استرس بالقوه، در نظر داشته باش نیدرباره اهنگام مطالعه  دارد که ممکن است نقش داشته باشند.

دهند و وجود پاسخ استرس  یپاسخ نم کسانیعوامل به طور  نیهمه افراد به ا که آنها فقط بالقوه هستند.

 یها، زمان از استرس یکه برخ دیداشته باش ادیبه  است. یمنف یشه استرسکه هم ستیآن ن یلزوما به معن

 .هستند یا حرفه تیدر موفق یشوند، عامل مهم  تیریکه به طور مناسب مد

 : شخصیت

که  یافرادبه طور مثال  .شود تأثیر تغییرات زندگی و تأثیر بر استرس می که باعثاست عاملی شخصیت 

مستعد ابتلا به استرس  شتریب -به کنترل دارند ییبالا یها یازمندینازنوع خاصی از شخصیت برخوردارند و 

ها را  دارند فرصت لیگرا هستند، تما محتاط و عمل تیشخص یکه دارا یافراد گر،ید یاز سو هستند.

 یبه احتمال کم و شوند یروبرو م راتییبا موانع و تغ یکنند و از آنها استفاده کنند و به طور کل ییشناسا

 شوند. یم یدچار استرس و فرسودگ

زا تواند منبع استرس  یم رهیو غ ادیروابط، اعت سوء ،یمشکلات خانوادگ ،یمال یمانند فشارها یعوامل شخص

 تواند دچار استرس در محیط کار شود. میهمسرش کار خود را از دست داده است، ی که کارمند کی. دباش

 

 



 :یفرد نیبروابط 

اگر  .باشدنیز استرس  عاملی برای تواند یماما باشد،  تیرضابرای  یمنبع عال کیتواند  یاگر چه کار با افراد م

 نیهستند، مشکلات برفتار نا مناسب و خشن  یدارا گرانید ایند که همکاران، ناظران و باش باور نیبر اافراد 

معمول  ریدر هر صورت غ آشکار شود. یتواند به طرق مختلف یمتعارض  نیا .ندیتوانند بوجود آ یم یفرد

 .شوند افراد یاسترس برا جادیسبب ا ییها تعارض نیکه چن ستین

 جادینه تنها باعث ا یرفتار نیچن .مهم استرس باشد اریمنبع بس کیتواند  یم زیدر محل کار ن زورگویی

و سازمان  ید در گروه کارنتوا یهستند، بلکه ماین مساله  ریدرگ مایشود که مستق یم یافراد یاسترس برا

  داشته باشد. یمنف راتیتاث یبه طور کل

 ابهام و تعارض در نقش 

توان به  یرا م یسازمان یها نقش کار باشد. یزا تواند عوامل استرس یم زیابهام در نقش و تعارض نقش ن

اتفاق  یتعارض نقش زمان .؛ در نظر گرفتانجام دهد دیفرد با کیاز انتظارات در مورد آنچه  یا وعهعنوان مجم

 داینقش تعارض پ یهاازیبا ن یفرد یازهایکه ن یزمان ایاست  رممکنینقش غ کیکه انطباق با  افتد یم

 یها کنند، ارزش صرفه نظرآن شود، ممکن است از  ینقش مواجه مدر با تعارض  افراد که یهنگام. کند یم

 ی را نشان دهند.پرخاشگرو یا  فی، اضطراب و عملکرد ضعاسترس یا علایمدهند،  رییخود را تغ یشخص

 حجم کار

تواند منجر به  یم ،کم اریکار بس یدگیچیپ افراد در محل کار شود. یبرا استرستواند موجب  یحجم کار م

ممکن است استرس  . گاه فرداضطراب و استرس شودتواند منجر به  یکار م ادیز اریبس یدگیچیو پی خستگ

هدر رفته  یکار خسته کننده و تکرار کیدر  اش یکه استعداد و انرژ داعتقاد دار زمانی تجربه کند کهرا 

 سطح مهارت ایافراد  یها ییکه از توانا یو مطالبات یتواند از الزامات شغل یاسترس مگاه  گر،ید یاز سو است.

  حاصل شود. ؛است شتریافراد ب



 کار یذات تیماه

در  به عنوان مثال استرس زا هستند. أهستند که ذات یفیشامل وظا یاز مشاغل خدمات عموم یبرخ

، ریمرگ و م یامدهایپ ،تیمسئول یسطوح بالا کیو کنترل تراف سیپرستاران، افسران پل هایی نظیر شغل

از  یقابل توجه یو رفتار یروان ،یکیزیعلائم فبالا؛  یطیو عوامل مح یسازمان یها تیهمراه با انواع محدود

  .شود ایجاد میاسترس را 

 یکار طیشرا

 یروان تیتواند بر وضع یم درجه حرارت و سر و صدا، نور، بو کند. دیتواند استرس را تشد یم زیکار ن طیشرا

از مشاغل  یبرخ شوند. یدر کارگران مموجب بروز سطوح استرس  زین یکار طولان یها ساعت .بگذارد ریما تاث

 یگرما، درجه خطر و حت ن،یعلاوه بر ا. باعث استرس شود تواند یم زیاد ایفاصله کوتاه  با شامل مسافرت

 .باشند استرس زا مهم یرهایتوانند متغ یکنند م یدر آنها کار م که افراد ییها اتاق یطراح

 عدالت سازمانی

اگر کارکنان احساس کنند که آنچه  منبع استرس باشد.تواند  یم زین شود میما ناعادلانه رفتار با  کهدرک این

از آن  شیدر سازمان ب گرانیکنند که داگر آنها فکر  ژهیکنند، به و ینم افتیهستند در افتیدر ستهیرا که شا

  تواند منجر به اضطراب و استرس شود. یم امر نیکنند، ا یم افتیدهند در یکه انجام م یزیچ

 یسازمان طیمح

دخالت  ایعدم مشارکت  ،یادار یها استیس بگذارد. ریتواند بر سطوح استرس تاث یم زیکار ن یسازمان طیمح

بودن   و کم فیارتباطات ضع شود.تواند منجر به استرس کارکنان  یم فیها و ارتباطات ضع یریگ میدر تصم

 یسازمان راتییتغ یدر ط مثال، یبرا .نمایداسترس  یدیام و نا فضعدچار را  افرادتواند  یمشارکت م زانیم

 ریارتباط غ ن،یعلاوه بر ا شود. یترس و استرس م ت،یسطح عدم قطع شیباعث افزا فیقابل توجه، ارتباط ضع

  دهد. شیاز ابهام و اختلاف در نقش را افزا یتواند استرس ناش یموثر م



 و بلعکسکار محل خانه به  از

و همکارانشان   شانیها ممکن است بر خانوادهشود،  منتقل میبه خانه که  کارکنان یتنش و مشکلات کار

 ریتوانند بر کار آنها تأث یمهم  کنانکار یشخص یها و مشکلات مربوط به زندگ تنشهمچنین  و بگذارد ریتاث

 یبر رو یتواند فشار یم یروزمره زندگ یها ان، مراقبت از سالمندان و خواستهکودک مراقبت از .بگذارند

  ند.شو ناشی می وکار یزندگ طرفهدو  از ارتباطها  از آن یاریکند، که بس جادین اکناکار

 ادامه دارد...
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