
 استرس شغلي كاهشبهداشت رواني در محيط كار و

 

ه عوامل که به همرا را تشکيل می دهند یطيآن دسته از عوامل مح معمولا ،در يك سازمان يفشار روان ايعوامل تنش 

 .شوند یم از آن در سازمان ناشی پيامدهایو  در افراد موجب استرس ،فردی

بيماری شايع قرن نامگذاری  استرس را سازمانی،از صاحبنظران رفتار  برخی 

های روانی مواجه از جهات گوناگون با مسئله تنش مديرانو بويژه  اند کرده

 :هستند

هننای منن رر بننر   عنننوان يکننی از م   ننه  روانننی بننه  هننایتنننش .1

 .سلامت، ايمنی و آسودگی افراد مطرح است

وری و کي ينننت را کننناهش و بنننروز حنننواد  را    تننننش، بهنننره  .2

 دهد.افزايش می

هنننا و هنننای مربنننوي بنننه بيمننناریسنننارات و هزيننننهخ جبنننران .3

هنننای شنننهلی، نهايتننناي گريبنننانگير   عنننوارا ناشنننی از تننننش  

از  دقيقنننیآمنننار  اينننران، متاسننن انهدر کارفرماينننان منننی شنننود.

هنننا و پنننژوهش .اسنننترس شنننهلی در دسنننت نيسنننت  تننناريرات

دهنند کننه در برخننی کشننورهای صنننعتی، سننا يانه يک نند هننزار        هننای انمنناه شننده، نشننان مننی    تخمنني 

بننه عنننوان م ننا ،    .گننرددهننای روانننی، عننارا و يننا عننود و تشننديد مننی     مننورد بيمنناری در نتيمننه تنننش   

درصننند از  08تنننا  26 درصننند از از کارکننننان آمريکنننايی اسنننترس شنننهلی را تمربنننه کنننرده انننند.   08تنننا 56

دلار بنننرای  ميلينننارد 388 سنننا يانهدر آمريکنننا  کارکننننان آمريکنننا از خسنننتگی شنننهلی رنننن  منننی برنننند.    

هننای مننرتب  بننا اسننترس هزينننه مننی شننود. اينن  هزينننه هننا شننامل کنناهش بهننره وری ،  يبننت         ننناراحتی 

 ، هزينه های بيمه درمانی ، هزينه های مستقيم درمان و جابمايی شهلی می شود.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نتايج

 روان شناختي/ نگرشي

  رضايت شهلی 

  تعهد سازمانی 

  مشهو  بودن به کار 

  احتراه به خود 

 تحليل رفتگی 

 عواطف من ی  

 افسردگی 

 رفتاری

 يب از کار  

  ترک خدمت 

  عملکرد 

 سوانح در کار 

  سوء است اده از جسم 

 شناختي

  ت ميم گيری ضعيف 

  عده تمرکز ذهنی 

 فراموشی 

 جسماني

  سيستم قلب و رگها

 خونی 

  سيستم م ونيت در برابر

 امراا 

  سيستم عضلانی و

 جمممه ای 

  سيستم معدی و روده ای 

فشار رواني 

 شده ايجاد

 تفاوتهای فردی

 ورارت، س ، جنسيت 

  خود کميابی، رژيم  ذايی 

 حمايت اجتماعی، انطباق 

  ص ات شخ يتی، حرفه 

  ادراک از کنتر  محيطی 

عوامل 

 زااسترس 

 سطح فردی 

  تقاضاهای شهلی 

  تعارا نقش 

  ابهاه در نقش 

 اک از کنتر  محيطی ادر 

  رواب  با سرپرست 

  کار بيش از حد 

 کار کمتر از ظرفيت فردی 

 يکنواختی در کار  

 گروهيسطح 

  رفتار مديريتی 

  عده انسماه 

  تعارا درون گروه 

  عده رعايت شان 

 

  
 سطح سازماني 

  فرهنگ 

  ساختار 

  ف  آوری 

   ايماد تهيير در شراي

 کاری

 سطح فراسازماني 

 خانواده  

  اقت اد 

  زمان رفت و آمد 

  سر وصدا، گرما، شلو ی  و

 آ ودگی هوا  

  



  انواع فشار رواني

و درگينننرر در امنننور خنننانوادگی، مشنننکلات جنسننن ،   اجتمننناع  و همگنننان ، سروصننندا، ناهمننناهنگ  :فشاااارهان زنااادگ  

 .مسايل و رواب  قوم ، بيمارر و ناخوش ، مشکلات ما ی، مسک  نامناسب، سوگوارر

دارر مسنننئو يت، هنننار ادارر، کنننار سننننگي  و مشنننهله زيننناد، عهنننده تعارضنننات و درگينننری : فشاااارهان ادارن وساااازماني

هنننار رشننند،ارتباطات سنننازمان  ضنننعيف و ناکننناف ،  د فرصنننتبزرگنننی سنننازمان، برنيامننندن از پنننه وظنننا ف محو نننه، کمبنننو  

هنننا، قدرناشناسنننی، عنننده دريافنننت ترفينننع، فرهننننگ سنننازمانی، تهيينننر و تحنننولات   روابننن  ننننامطلوم بنننا همکننناران، تبعننني  

 .ادارر وسازمان  تهديد به از دست دادن موقعيت ادارر و سازمان 

خسننتگ ، طراحنن  محنني  کننار، طراحنن  شننهل،      تهويننه محنني  کننار، مخنناطرات بنندنی حنني  کننار،      :هااان شااغل  گراناا 

آور، طننو  سنناعات کننار، کننار   هننا، کارهننار تکننرارر و ملا ننت  ضننعف امکانننات رفنناه ، سننرعت و شننتام کننار و بننويژه دسننتگاه     

آور، ارتعاشنننات، شننني ت ، درگينننر ی بنننا سرپرسنننت ينننا سرپرسنننتان، ا نننزاه بنننه سنننکون درحننني  کنننار، کنننار سنننخت و زينننان   

 . هار محي  کارآ ودگی

 ت تنش بر انسانتاثيرا

 جنااي يااا گرياا  در هنگنناه بننروز تنننش فرآيننندهای و واکنشننهای مختل ننی در بنندن انسننان بننه وجننود مننی آينند . واکنننش        

بنننرای توصنننيف  گنننونگی برانگيختگنننی فيزيو وژينننك بننندن در    

هنگننناه مواجهنننه بنننا تهديدعاسنننترسا معرفنننی شنننده اسنننت.     

.براسنناس ايننن  فرآينننند ، در ارننر اسنننترس ، قسنننمتهای مختلنننف   

عننا  مننی شننوند و کننل سيسننتم را بننرای جنننگ يننا فننرار     بنندن ف

اي  فرآيننند باعننر تحريننك سيسننتم ع ننبی     آمنناده مننی سننازد.  

 ننندد و  خنننود کنننار عاع نننام سنننم اتيك و پنننارا سنننم اتيكا   

افنننزايش درون رينننز بننندن منننی شنننود.  ايننن  فرآينننند باعنننر    

افنننزايش رينننتم تنننن ه ،گشننناد شننندن مردمنننك ، ضنننربان قلنننب

سننه هننای هننوا ،   جشننم ،کنناهش ترشننح بننزاق ،گشنناد شنندن کي    

آزاد شنننندن گلننننوکز از کبنننند ، افننننزايش قنننندرت ماهي ننننه ،   

 افنننزايش فعا يتهنننای ذهننننی و افنننزايش سنننوخت و سننناز بننندن  

 می گردد.

 علائم و ناراحتي های ناشي از استرس

 جسماني شناختيروان

 بی ،وسواس ، یپرخاشگر ی،افسردگ ،اضطرام

يأس  ،فکر من ی و مخرم طرز،و وحشت ترس،وصلگیح

 ملا  و د تنگ  ،آزردگ  خاطر ،و اندوه

کلسترو  ،عضلات یگرفتگ،سوء هاضمه ،د  درد،سردرد

 اختلالات، یمنيا کاهش،بالا  فشارخون،بالا

 نا،تعرق،ها و پاهاشدن دست سرد،مداوه  یخستگی،جنس

  منظمی ضربان قلب

 رفتاری )شناختي( ادراكي

عده ربات  ، عده امکان تمرکز برکار يا مطلب  مشخص

 ،گيررعده قدرت ت ميم ،تباه و خطاکاریاش ،رأر

کاهش قدرت ت کر ،کاهش کارآ ی ،فراموشکارر فزاينده

کاهش  ،افزايش تخيلات و توهمات بيهوده ،و تمسم

 ،باق  ماندن در ت ورات گذشته  انديشه عقلا   و

 محتاي شدن بيش از حد

تهاون  ، فتور و رخوت ،تهييرات ناگهانی در رفتار و عادات

آوردن به مواد رور، ازدياد در م رف دخانيات ، وکاهل 

 هار فزاينده درمحل کاريبت  ، مخدر و ا کل

تمايل به بازنشستگ   ،ييرکارهجابما ی و ت ،ناشناس وقت،

افزايش مشاجره  ،افزايش ميزان حادره آفرين  ،زودرس

امتناع از اجرار دستورات،  اجتنام از  ،ويژه در محل کاربه

 تعهدات آنکار و ا زامات و 



 

 استرس و بيماريها

اسننترس مننزم  و بلننند منندت بننر روی سيسننتمهای مختلننف بنندن ارننر مننی گننذارد و از اينن  طرينن  اسننت کننه          

افننرادی  کنننه در محنني  اجتمننناعی ، خننانوادگی و شنننهلی     .مننی توانننند باعننر بنننروز انننواع نننناراحتی هننا شنننود    

رير تحريکنننات سنننم اتيك درگيننر مشنننکلات متعننندد هسنننتند هميشننه در وضنننعيت جننننگ و گرينننز و تحننت تنننأ   

بننه سننر مننی برننند .در طننو  زمننان ، هنگننامی کننه اينن   فرآيننندها مکننرراي در حننا  وقننوع باشننند ، اعضننای              

مختلنننف بننندن د نننار آسنننيب منننی شنننوند و تعننناد  آنهنننا از بننني  منننی رود  . بعضنننی از پژوهشنننگران بنننيش     

 بخنننشش را در دو ريهنننای منننرتب  بنننا تنننن بيما  .يهنننا را ناشنننی از اسنننترس دانسنننته انننند  بيمار درصاااد 58از

.بيماريهننايی مانننند  ننند. دسننتگاه ايمنننی طبقننه بننندی کننرده ا     ننناراحتی هننای وابسننته بننه دسننتگاه ع ننبی و     

فکنننی  ، آسنننم ، سنننندره روده تحرينننك پنننذير    -سنننردردهای تنشنننی و ميگنننرن ، اخنننتلا  م  نننل گيمگننناهی  

از طنننرف  .نننندلکنننرد دسنننتگاه ع نننبی شنننناخته شنننده او بيمننناری سنننرخرگهای قلنننب    ناشنننی از اشنننکا  درعم

 اصنننلا ،زخنننم معنننده ، آن نننولانزا ، آ نننرژی ، آرترينننت روماتويننند عروماتيسنننم م  های مکنننررديگنننر  سنننرماخوردگي

لا  در دسنننتگاه ايمننننی منننرتب   ا اخنننتبننن ،ماريهنننای خنننود ايمننننی  و حتنننی سنننرطان   بي ،و وره روده بنننزر 

ضنننطرام منننزم  ، . هم نننني  نننناراحتی هنننايی ماننننند فشنننار خنننون ، سنننکته ، کمنننرد درد ، بيخنننوابی، ا هسنننتند

 په از ضربه را نيز می توان به آنها افزود . تنشیديابت ، خستگی مزم  ،اختلا  

  تفسيدگي يا فرسودگي شغلي)كارسوختگي(

کننه وجننه مشخ ننه   ی  ، عنناط   و دمننا  کننفيزيقننوای   دگشننهننیتحليننل و ت حا ننت ت سننيدگی عبننارت اسننت از  

 نوميننندر،   و   قنننوار فيزيکننن ، ضنننعف منننزم ، تحلينننل بنينننه، احسننناس تنهنننا    کشنننفرو نق نننان و، آن، هماننننا

نگنننرن من ننن  نسنننبت بنننه کنننار و فعا ينننت، ، ارر گنننانههنننار من ننن  دربننناره خويشنننت ، بيهنننوددريافنننت و برداشنننت

ادان مانننندن حاصننل زحمنننات، عقنننيم  پننناجننر و  بنننیاحسننناس   ، نن راگپنننو زننندگی و اطرافينننان اسننت. هم نننني ،   

 و شهنننار خنننويهنننا وکوشنننش  بنننا مح نننو  تنننلان گانگنننير، بيدتشنننويش وتقننن مانننندن انتظنننارات مربنننوي بنننه 

 منننان ايننن  عارضنننه را تشنننکيل  أهنننا، عوامنننل تو ره ايننن  کوشنننش بننناتلقينننات ديگنننران در  هنننا وداوری   ازهاآگننننا

 دهندیم

 بيكاری

گننر ا ارزد.هننايش مننی عننوارا  بيکنناری، آن نننان وخننيم اسننت کننه گننو ی، داشننت  کننار و شننهل بننه همننه تنننش          

و عنننده اشنننتها  از حننندر کوتننناه تمننناوز نمايننند، ازنظنننر روانننن  بنننه رفتنننارر مخنننرم و زيانبنننار     مننندت بيکنننارر 

، بننناز بنننودن سيسنننتم، در تنننداوه حينننات، نقنننش اساسننن  دارد.ينننك     سيسنننتمیبرمبننننای نگنننرن  .انمامننندمنننی

سيسننتم منننزوی و بسننته  نان ننه بننه حننا  خننود رهننا شننود ، سننرانماه بننه سننوی بننی نظمننی و تعنناد  ايسننتا               

و خاصنننيتی از آن حا نننت کنننه بنننه آنتروپنننی مرسنننوه اسنننت ، تننندريماي افنننزايش منننی يابننند. بنننا حرکنننت منننی نمايننند 

تبنناد  اطعلاعننات اسننت کننه يننك سيسننتم بنناز ، نظنناه وجننودی خننويش را بننا شننراي  محيطننی هماهنننگ مننی               

 کند و نظاه مندی سيستم را در مقابل انهداه و فروپاشی مح وظ می دارد.

 راهكارهای مديريت و مواجه  با استرس

حقيقننات نشننان داده اسننت کننه يننك برنامننه منن رر بننرار مهننار و مننديريت تنننش، باينند گننرايش بننه هننر دو جنبننه           ت

يننك برنامننه جننامع باينند نگرشننی کننل نگرانننه بننه انسننان و ويژگيهننايش داشننته           داشننته باشنند. فننردی و سننازمانی  

کامنننل  یسنننر حنننا  احسننناسسنننلامت عبنننارت اسنننت از: WHOبهداشنننت  یسنننازمان جهنننان فينننطبننن  تعر باشننند.

بهتنننر آن اسنننت کنننه مداخلنننه بنننرای مهنننار یا. هم نننني  و معننننو یاجتمننناع ،یذهنننن ،یمنننانيه ،یجسنننم عدر ابعننناد

 .صورت گيردپيشگيرانه  استرس با رويکردی 

 

 



 

 

 

 

 

 يسازمان فردی

 سازن با شراي  محيطی •

 بهبود قابليت مهار و کنتر  •

 آرميدگی -ت  آرامی  •

 ورزن عبرای آرامش وتقويت جسما  •

 مناسب تهذيه  •

  بهبود هون هيمانی    •

 تهييرات شناختی عت کر م بتا  •

بننندن ماننننند   –روشنننهای مختلنننف ذهننن      •

 يوگا  ،مراقبه و بيوفيدبك

 معنويت  •

 خنده درمانی و شادی •

 

اعطنننار قننندرت و اختيننننارات لازه بنننه افنننراد بننننرار      •

 کنتر  تهييرات

برقنننرارر ارتباطنننات صنننحيح و کننناف  بنننا افنننراد در        •

 زمان مناسب

 اتهار آموزش  درزمينه ارتباطمهاجرار برنا •

 هار انتقا  برار موارد  زوهگيری از مديريتبهره •

هننار آموزشنن  بننرار ايمنناد    هننا وکارگنناه ارا ننه برنامننه  •

 تهيير در فرهنگ سازمان  و ادارر

هننار مننرتب  بننا شننهل افننراد مانننند مشننخص      فعا يننت •

 ها نمودن شرح وظايف، اختيارات، مسئو يت

ش کنننار و ارگوننننوم  در  گينننری از اصنننو  دانننن  بهنننره •

 واگذارر کارها به افراد

   هار مديريت تنشاجرار برنامه •

 های بهداشتی فراگيربرنامه

هننننار صننننرفاي پيشننننگيرانه اسننننت و هننننار جننننامع تننننروي  بهداشننننت رواننننن  و جسنننم ، فراتننننر از رون برنامنننه 

و نحنننوه هنننار زنننندگی، بهبنننود کي ينننت   هنننار لازه بنننرار مهنننار و منننديريت تننننش، بنننازنگری شنننيوه    آمنننوزن

هننار قننانون   هننار درمننان ، توسننعه محمننل  گيننرد. افننزايش قابننل ملاحظننه درهزينننه   زيسننتمندر را نيننز در بننر مننی  

هننار شننهل  يننا سننخت  و    بننرار پيگننرد کي ننرر و حقننوقی کارفرمايننان درصننورت بننروز عننوارا ناشنن  از تنننش         

آور   را ا نننزاههنننار هنننر  نننه فراگيرتنننر بهداشنننت    آورر کارهنننا، نينننز بنننه نوبنننه خنننود، اجنننرار برنامنننه     زينننان

هننار پژوهشنن  تننوأه بننا اينن  برنامننه نشننانگر آن اسننت کننه افننراد موفنن  بننه تننرک دخانيننات، تهييننر         نمايد.يافتننهمننی

ار در تقلينننل مينننزان مخننناطرات سنننلامت خنننود کسنننب شنننيوه زنننندگی و کننناهش تننننش، پيشنننرفت قابنننل ملاحظنننه

ابنننل ملاحظنننه نشنننان داده و  هنننار آن عبنننه سنننبب بيمننناررا تننننز  قهنننار درمنننان  و  يبنننتنمنننوده، حمنننم هزيننننه

 . ورر کار آنها افزايش يافته استبهره

 

 

 

 

 مناسب تهييرات سازمانی

 مديريت استرس فردی

 محي  کاری سا م

 استرس کاهش ناراحتی هاو علا م

 کارکنان راضی و مو د

 سازمان سودآور و رقابتی



 احساسات مثبت گام برای مهار استرس  01

 .نگراني را ب  تنهايي تحمل نكنيد .0

 واقعيت را پيدا كنيد. .2

 اقدام كنيد. .3

 از بدن و سلامت خود مراقبت كنيد. .4

 . در لحظ  زندگي كنيد .8

 مثبت باشيد. .6

 گذاريد.ها را كناربای مدت كوتاهي نگراني بر .7

 برای خود هدف و برنام  داشت  باشيد. .5

 از خود درماني پرهي  كنيد. .9

 .نعمت های خود را شمارش كنيد  .01

تحقيقااات نشااان داده انااد احساسااات مثباات    

مانناااد عشااار ا قااادرداني و دلساااوزی باعااا   

ايجاااد ويااعيت هاام  وا در قلاام و باادن مااي      

شاااود. در مقابااال در اثااار تجربااا  احساسااااتي  

شااما ناامياادی ا اسااترس و ايااطرا     ماننااد خ

الگااوی يااربان قلاام نااامنظم و  شاافت  مااي شااود 

. 

 

 

 

 معرفي كتا 

ا، تننننش هنننای شنننهلی کنتنننر  ، مهنننار و منننديريت آن ، شنننيراز  انتشنننارات کوشنننا     1335ع فقينننه ، نظننناه ا ننندي   

 .مهر

 ،  بازخور زيستی عبيوفيدبكا، زير جاپ.ا1303فقيه ، نظاه ا دي  و اميد ص ات   ع


