




مدیریت استرس و روش های کاهش استرس در محیط کار

درصدد 33حددود . یاد کرده است« اپیدمی قرن بیست و یکم»از استرس به عنوان سازمان جهانی بهداشت◦

درصدد اههدار 70از بزرگسالان در ایالات متحده احسداس اسدترس شددید را گدزارد کرده اندد و بدی  از 

.داشته اند که این امر بر سلامت جسمی و روانی آنها تأثیر می گذارد



مکانیسم جنگ یا گریز

رای اسدترس واکدن  زیزیکدی، یهندی و عدادنی بددن بد. شغل و همچنین مسائل مربوط به محیط کار، از عوامل اصلی استرس هسدتند

ا حتدی در ازراد می توانند استرس ناشی از آنچه را که روز به روز در محدیط، بددن ید. سازگاری و واکن  به تغییرات مثبت یا مننی است

ه تغییرات روانی به این واکن  توسط سیستم عصبی خودمختار بدن انسان ایجاد می شود و در نتیج. ازکارشان اتناق می ازتد، تجربه کنند

ف اسدت، معرو” جنگ یا گریز“این مکانیسم که به . وجود می آید که به زرد اجازه می دهد توجه، انگیزه و اجتناب از خطر را داشته باشد

حال، زمدانی با این. است( گریز)یا زرار ( مبارزه)یک پاسخ زیزیولوژیکی اضطراری است که هدف آن آماده کردن بدن برای عمل زیزیکی 

ز حدد که زرد به دور مداوم با چال  هایی بدون استراحت یا امکان استراحت مواجه است، این روند می تواند مننی شدود و تدن  بدی  ا

.ایجاد کند



پیامدهای جسمی و روحی استرس

ه اضدطراب هنگامی که از تعادل خارج می شدود، می تواندد بد. زعال شدن دولانی مدت پاسخ استرس می تواند بر سلامت جسمی و روانی بدن تأثیر بگذارد

واجهده بدا اضطراب یک احساس دبیعی است که می تواند هر از چند گاهی هنگدام م. مزمن تبدیل شود و در بدترین حالت منجر به ازکار خودکشی شود

ه در گدروه هنگامی که سطح استرس بالا باشد، ممکن است اختلالات اضدطرابی هداهر شدوند کد. مشکل، امتحان یا قبل از تصمیم گیری مهم هاهر شود

لات هنگامی که احسداس می کنیدد در شدرف مدرت هسدتید،اختلا. آنها زرد را از داشتن یک زندگی عادی باز می دارند. بیماری های روانی قرار می گیرند

اعی روزمدره زوبیای اجتماعی، زمانی است که احساس می کنید تحت تأثیر موقعیت هدای اجتمد. اضطرابی می توانند به صورت حملات پانیک هاهر شوند

.شدسایر زوبیاها و اختلال اضطراب زراگیر، زمانی ایجاد می شود که زرد بدون هیچ دلیل واضحی نگرانی و تن  اغراق آمیز داشته با. هستید



ادامه

دن علاوه بر اثرات یهنی، زعال شدن حالت جنگ یا گریدز شدامل تغییدرات شدیمیایی در بد◦

دت داشته این امر می تواند اثرات دولانی م. می شود که می تواند متابولیسم زرد را تغییر دهد

ندین اسدترس مدزمن همچ. باشد و منجر به بیماری هایی مانند دیابت یا زشار خون بالا شود

هدانی سدازمان ج. می تواند باعث مشکلات دیگری مانند آرتریت و بیماری های التهدابی شدود

بهداشددت نسددبت بدده سددطوگ بددالای نگرانددی و ندداراحتی در دنیددای امددروز کدده باعددث 

نددگی استرس و مدیریت استرس به بخشی از ز. می شود، هشدار داده استاسترساپیدمی

متی روزمره ازراد تبدیل شده است و بر بهره وری تأثیر می گدذارد و مشدکلاتی را بدرای سدلا

.ایجاد می کند که در ابتدا ممکن است خامود بماند، اما بعد بدتر می شود



نشانه های استرس

عدلاوه . بدتر شدوداگر احساس اضطراب، ترس، غم، ناامیدی یا عصبانیت می کنید، ممکن است از استرس رنج ببرید، که می تواند با علائم زیزیکی◦

خدود نشدان داریدد، رزتدار متنداوتی ازاسترسوقتی. بر تغییرات عادنی، استرس می تواند خود را از دریق تغییر در رزتار و بدن شما نشان دهد

جربده کنیدد، با استرس شما می توانید مشکلات خدواب را ت. می دهید، مانند گوشه گیری، سازد ناپذیری، پرخاشگری یا عصبانی تر از حالت عادی

شدیدن سدیگار، برخی از ازراد شروع بده ک. می توانید تحریک پذیر یا حساس تر باشید، و حتی عادات جنسی تان ممکن است تحت تأثیر قرار بگیرد

.رداسترس همچنین می تواند بر نحوه تعامل شما با خانواده و دوستانتان تأثیر بگذا. مصرف بیشتر الکل و حتی مواد مخدر می کنند

ابدد، میدزان و تعدداد تننت تدان ازدزای  می ی. با وجود استرس، بدن شما همچنین از علائمی مانند سردرد، حالت تهوع و سوءهاضمه رنج می برد◦

و بددون از بدین بدرود، بده سدرعتعوامل استترساگر. بیشتر از حد دبیعی عرق می کنید، تپ  قلب یا انواع مختلف درد را احساس می کنید

.عوارض جانبی به حالت عادی بازمی گردید، اما اگر ادامه یابد، می تواند برایتان عوارض دولانی مدت داشته باشد



مراحل مدیریت استرس

ر آسدتانه می توانید زنگ های هشدار مانندد د. در این مرحله بدن، خود را به بهترین شکل ممکن برای مقابله با استرسی که در حال تحمل آن هستید آماده می کند:زنگ خطر.1

.یک رویداد یا زرامود کردن وهایف یا ضرب الاجل ها داشته باشید

هدابی هورمون هدای ضدد الت. در اینجا بدن سعی می کند به حالت عادی خود بازگردد و به برخی تغییراتی که در مرحله هشدار رخ می دهد مانند التهاب پاسخ می دهد:مقاومت.2

.برای تسکین آن ترشح می شوند، اما معمولاً پاسخ های موقتی هستند که مشکل اساسی را حل نمی کنند

داندد و مقاومدت در ر گاگر علت استرس ناپدید شود یا بتوانید به دور موقت از آن دور شوید، بدن شما شروع به بهبود می کند، سیستم شما را به سطح دبیعدی بازمی:بهبودی.3

.را آغاز می کنداسترسبرابر

اق خواهیدد انطبدله اگر به موقع برای بهبودی اقدام نکنید، چه با دور شدن از عوامل استرس برای استراحت یا حل مشکلی که باعث استرس شما می شود، وارد مرح:سازگاری.4

واب، کمبود استرس مزمن می شود و کنترل سلامتی شما را به دست می گیرد، به عنوان مثال، مشکلات خ. شد که شامل پذیرد آن به عنوان بخشی از زندگی روزمره شماست

.انرژی، تغییر در عادات غذایی یا مشکل در برخورد با احساسات

ا کی یا مقابله ب، بدن شروع به بیمار شدن می کند، مواد مغذی کاه  می یابد و ممکن است نیاز به بستری شدن در بیمارستان، کمک های روان پزشاسترس مزمنبا:خستگی.5

.علائم ازسردگی داشته باشید



فرسودگی شغلی

شدما احسداس. نامیدده می شدودفرستودگی شتغلیهنگامی که به مرحله زرسودگی می رسید، چیزی رخ می دهد که معمولاً◦

ئله می تواندد این مسد. می کنید تحت زشار قرار گرزته اید، از نظر عادنی تخلیه شده اید و نمی توانید به هر خواسته ای پاسخ دهید

احسداس شما را به از دست دادن علاقه و انگیزه، کاه  بهره وری و اززای  احساساتی مانند ناامیدی، رنج ، بی انگیزگی و ایدن

ی زنددگی زرسودگی شغلی می تواند اثرات بسیار مننی در تمدام زمینده ها. که چیز دیگری برای از دست دادن ندارید، منجر شود

مدام در محل کار حتی ممکن است به قیمدت پایدان کدار شدما ت. شما از جمله خانه، زندگی اجتماعی، سلامت و کار داشته باشد

اند شما را شود، به اخراج شدن منجر شود، یا اگر احساس می کنید انرژی تان کم است و هیچ چیز دیگری برای ارائه ندارید، می تو

.به ترک شغل سوق دهد



استراتژی های مدیریت استرس

تغییر ادراک )، احساسات(برای تغییر موقعیت، کاری انجام دهید)برای مدیریت استرس، چندین تکنیک و استراتژی ممکن است مربوط به عمل ◦

(.  شدوددر هنگام مواجهه بدا موقعیت هدایی کده نمی توانیدد آنهدا را کنتدرل کنیدد اسدتناده می)و پذیرد ( خود نسبت به یک موقعیت استرس زا

:کمک می کندموقعیت های استرس زااستراتژی های مدیریت استرس درباره همه چیزهایی است که به شما در مقابله با



باشیدقاطع.1◦

آنچهیرتغیبهشروعوبودخواهیدزعالدهید،انجامقادعانهامااحتراموهمدلیباراکارایناگر.دهیدتوضیحمی دهدآزارراشماآنچهوداریدنیازمی خواهید،کهراآنچهوضوگبهباید◦
.کردخواهیدمی دهد،قرارزشارتحتراشماکه

دهیدراکاهشخودتنشسطح.2◦

صتشخیرامهموضروریمواردتاباشیدداشتهآرامیلحظاتروزهرکنیدسعی.دهیدکاه راخوداسترسپیشرزتسرعتمحرک هاوآلارم هاخود،هوشمندگوشیکردنخامودبا◦
.شویدشارژدوبارهتاداریدنیاززمانبهاسترسازجلوگیریبرای.دهید

کنیدمدیریتراخودزمان.3◦

.ببریدلذتآنازکهکنیدایجادروتینیک.نباشیدمشغولوپوش تحتروزکلدرکهکنیدسازماندهیدوریراخودوهایف◦

کنیدتعیینرامرزتانوحد.4◦

واسترسمدیریتهبمسئلهاین.باشداولویتدرشمانیازهایبهنسبتدیگراننیازهایندهیداجازهوکنیداولویت بندی.کنیدمشخصدیگرانوخودبرایرازمانیوتعیینراقوانینی◦
.می کندکمکخودبهاحترام

برداریدحدازبیشکردنفکرازدست.5◦

پذیرد،مثبتنگردحنظمانندتکنیک هاییمی توانیداستراتژی ها،اینباموزقیتبرای.کنیدآرامراخودیهنوپرتراحواس تان.کنیدخودداریحدازبی تحلیلوتجزیهاز◦
استنادهازاجتناب،استراحتوخوابعلایق،وسرگرمی هابرایگذاشتنوقتورزد،انجامیوگا،یامدیتیشنماننداعصابتمددتکنیک هایتمریندهید،تغییرنمی توانیدکهموقعیت هایی

.باشیدروانسلامتپزشکانیاروانشناسمانندحرزه ایکمکدنبالبهبگذارید،وقتخودخانوادهودوستانبامخدر،موادیاالکلاز



چگونه استرس در محل کار را کاهش دهیم؟

در میان بزرگسالان است و ایدن امدر در دهده هایبزرگ ترین عامل استرسمطالعات متعددی وجود دارد که نشان می دهد کار تا حد زیادی◦

درصد از دلایل اسدترس ناشدی از کدار 46تحقیقات منتشر شده توسط موسسه استرس آمریکا نشان می دهد که . اخیر رشد زیادی داشته است

.بی  از حد است

درصد باقی ماندده ناشدی 28و عدم امنیت شغلیدرصد از6درصد از دلایل استرس به خادر اتناقات دردناک در زندگی شخصی و کاری، 20◦

.از عوامل دیگری مانند زندگی شخصی است

بدرای ایی آنهدا استرس ناشی از کار به عنوان پاسخی به خواسته ها و زشارهایی هاهر می شود که با توانایی ها یا دان  کارمند تناسب ندارد و توان◦

سدتان و اگرچه در موقعیت های مختلف اتناق می ازتد، اما وقتی احسداس می کنندد کده از سدوی سرپر. پاسخگویی مناسب را به چال  می کشد

.ی شودهمکاران خود حمایت نمی شوند و احساس می کنند کنترلی بر نحوه برخورد با خواسته ها یا زشارها ندارند، میزان استرس بیشتر م



محتوای کار

حجتم این امتر شتامل. به خودِ کار و عواملی مانند یکنواختی، محرک های کم یا تعیین تکالیف بی اهمیت مربوط می شود◦

یرمنعطتف، این مسئله نیز تحت تأثیر یک برنامه غ. کاری نیز می شود که ممکن است در یک زمان معین بیش از حد باشد

رعت، روش ها و عدم کنترل بر فرآیندهای کاری، س. زمان  بندی بد شیفت ها یا غیرقابل پیش بینی بودن تکالیف کاری است

.محیط کار نیز می تواند استرس ایجاد کند



زمینه کاری

ت بدودن م مهاردر مورد پیشرزت شغلی، وضعیت، حقوق، عدم امنیت شغلی، کمبود زرصت های ترزیع، سیستم های ارزیابی عملکرد نامشخص، یا بی  از حد یا ک◦

ه بدد بدا همچنین شامل روابط بین زردی، زمانی که ارتبادات نامناسب هستند یا کارمند از حمایدت برخدوردار نیسدت، رابطد. برای یک موقعیت در سازمان است

.زرهنگ سازمانی، ارتبادات و رهبری ضعیف نیز در این گروه هاهر می شود. همکاران، خشونت یا آزار و اییت در محل کار



کارکنان چگونه می توانند با استرس در محل کار کنار بیایند؟

خوردناختلالاتخستگی،معده درد،سردرد،شاملوهستندزیزیکیخیر،یاهستیداضطرابدچارکارمحلدرمی دهدنشانکهعلائمیازبرخی◦

در.هستندهاچیزسپردنخادربهیاکردنزکرتصمیم گیری،یاتمرکزدرمشکلمثال،عنوانبهوهستندشناختیدیگرعلائم.می شوندخوابو

ازاستممکنداده اید،تشخیصراشدهیکرعلائمازبرخیاگر.ببریدرنجعصبانیتیاتن غم،احساسمانندعاطفیعلائمازاستممکننهایت،

رازیرموارداآمریکروانشناسیانجمن.دهیدانجامآنکاه برایمی توانیدکهداردوجوداقداماتیوتکنیک هاخوشبختانه،.ببریدرنجکاریاسترس

:می کندپیشنهاد



عوامل استرس زای خود را تشخیص دهید–

ایدن موضدوع . نیددی کیک دزتر خادرات داشته باشید که در آن بتوانید موقعیت هایی را که باعث استرس شما می شوند، احساس تان و واکن  شما بده آنهدا را شناسدای

.می تواند به شما کمک کند الگوهایی را در علل و واکن  های خود پیدا کنید

پاسخ های سالم به استرس خود بدهید–

ی سرگرمی، مطالعده، زعالیت بدنی، زمان برا: برخی از گزینه ها عبارتند از. زمانی که احساس می کنید تن  اززای  می یابد، سعی کنید انتخاب های سالمی داشته باشید

یدد و زعالیت هدای سدعی کنیدد کدازئین را محددود کن. دستیابی به کینیت خواب خوب همچنین به مدیریت استرس کمک می کند. رزتن به کنسرت یا بازی با خانواده

.تحریک کننده در شب را به حداقل برسانید

حد و مرزتان را تعیین کنید–

نبرای انجام وهایف کاری در خانه، برنامه هایی را تنظیم کنید، مانند محدود کردن زمان جوابدهی به ایمیل ها یا لحظات پاسخ دادن به تلن



زمانی را برای قطع ارتباط و استراحت در نظر بگیرید–

.، مهم است که برای بازگشت به سطح عملکرد قبل از استرس، زمان های استراحت و آرام  را در نظر بگیریدفرسودگی شغلیبرای جلوگیری از

از تکینک های آرامش بخش استفاده کنید–

.از تکنیک های آرام  بخشی مانند مدیتیشن، تننت عمیق یا تمرکز حواس استناده کنید

با سرپرست خود صحبت کنید–

سعی کنید بدا .  بردرا بهبود می بخشد و بنابراین شرکتی که در آن کار می کنید از ترویج یک محیط کار سالم سود میبهره وریاگر سلامتی شما در سطح خوبی باشد،

، مددیریت کنیدد و  ایدردهسرپرست خود گنت وگویی واضح و روشن داشته باشید تا برنامه ای بیابید که به شما امکان می دهد استرس هایی را که در کار خود شناسایی ک

.دمنابعی را که نیاز دارید، آنچه از شما انتظار می رود و آنچه باید تغییر دهید تا زضا راحت تر شود را به تنصیل شرگ دهی. عملکرد خود را بهبود بخشید

پشتیبانی دریافت کنید–

گیریداگر همچنان تحت زشار استرس کاری هستید، با یک روانشناس صحبت کنید تا مدیریت استرس خود را یاد ب. حمایت دوستان و خانواده خود را بپذیرید



مدیریت استرس در محل کار برای کارفرمایان

کنید و ری مثبت شروعرهبکارزرمایان با درک علل و پیامدهای آن، چگونه می توانند استرس را در محل کار کاه  دهند؟ شما می توانید اقداماتی را انجام دهید، از 

ندده آنهدا در کار مشورت و با آنها صحبت کنید تا نامشخص بودن آیعوامل استرس زامهم است که با کارمندان خود در مورد. در موقعیت های استرس زا آرام بمانید

صمیماتی که به آنها این زرصت را بدهید تا در ت. گود دادن به آنها و ملاقات های حضوری باعث می شود احساس کنند شنیده می شوند و باارزد هستند. کاه  یابد

.بر کارشان تأثیر می گذارد، شرکت کنند، به آنها احساس مشارکت بدهید

ی اجتنداب از ضدرب الاجل های غیرواقعد. شما باید با احترام به کرامت هر یک از کارمندان و صبوری و بردباری در برابر آزار و اییت و خشونت با درگیری مقابله کنیدد

اف را بدرای انتظارات خود را روشن کنید، نق  ها، مسدئولیت ها و اهدد. کنید و مطمئن شوید که وهایف برای هر کارمند بر اساس توانایی ها و منابعشان مناسب است

ناخت ارائده جدوایز و ایجداد انگیدزه، شد. مهم تر از همه، مطمئن شوید که اقدامات مدیریت با ارزد هایی که شما اعلام می کنید همسدو باشدد. یکدیگر مشخص کنید

بدین مددیریت اسدترس و همچندین ارتقدای تعامدل اجتمداعیکاهش استترس،دستاوردها و برنامه ریزی دوره های کاری بالقوه استرس زا نیز اقداماتی هستند که به

.کارکنان کمک می کنند
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