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 چکیده

از  رس به تماميپذیر نيست. ضرورتي ندارد كه استیک واقعيت انکارناپذیر در زندگي كنوني است و گریز از آن امکان ”استرس“

ما از سوي انجامد اساكن و راكد خواهد شد كه جز به تنبلي و كودني ذهني نميزندگي حذف شود. بدون استرس، زندگي چنان 

سازد و تنها راه مقابله با ریزد و كارایي مطلوب را دچار اختلال ميهم ميبدن را به دیگر، افزایش استرس نيز نظام و سيستم تعادل

ندگي زناپذیر از زندگي همه ما تبدیل شده است. سرعت زیاد این روزها استرس به جزئي جدایي .است« مدیریت استرس»استرس 

ظر با وجود اینکه به ن. م عملکرد كافي داشته باشيمتوانيفشار هستيم و نمينيم تحتكشود بسياري از اوقات احساس باعث مي

رسد. در گذشته استرس براي بقا ي این هيجان به هزاران سال پيش ميرسد استرس با دنياي مدرن در ارتباط نزدیک است، ریشهمي

هاي جنگ اكنشوود را با كردند تا بتوانند جان خنياكانمان در برابر خطرات بيروني این هيجان را تجربه مي. ضرورت داشته است

ختل كند، عادي را م تواند كاركردبنابراین استرس فواید محافظتي خاصي برایمان دارد، اما از آنجایي كه مي؛ یا گریز نجات دهند

با هدف بررسي  ژوهشپ این. تر به این هيجان خواهيم داشتباید راهکارهاي مدیریت استرس را یاد بگيریم. در ادامه، نگاهي دقيق

و  حليليصيفي و تصورت گرفته است و روش آن توها ومراكز آموزشي نقش مدیریت استرس بر بهبود عملکرد كاركنان سازمان 

. رواني است عصبي و اي است. یکي از موضوعات پراهميت در دنياي پرتکاپوي امروزي بحث استرس و فشارهاي از نوع كتابخانه

 ووانشناسان رزشکان، امراض روحي، جسمي و رفتاري انسانها توجه پ ترین عامل به وجود آورنده فشارهاي عصبي به عنوان مهم

عات تواند اطلا ترس مياس دانشمندان علوم رفتاري و مدیریت را به خود معطوف نموده است. بنابراین مدیریت و شناسایي ميزان

ي رسودگي شغلفيري از ها و مقابله با آن و جلوگيري و پيشگگرانبهایي در خصوص برنامه ریزي براي به حداقل رساندن استرس 

نان دچار ند تا كاركجود آوركشور قرار دهد تا آنان با اتخاذ تدابير منطقي در محيط كار، فضاي آرامي را بو در اختيار مسئولين

 سازماني نشوند. مشکلات روحي، رواني و فشار ناشي از محيط كار و عوامل دورن

 واژگان کلیدی

 شغلي استرس مراكزآموزشي، و سازمانها ،عملکرد، كاركنان بهبود سترس، مدیریت استرس،امدیریت، 

 .رانیا ارس،فعلوم پزشکي  دانشگاه . بهورزخانه بهداشت اسلام آباد، شبکه بهداشت و درمان شهرستان خرامه،1

 .نرایا ،ارسف ،شهرستان خرامهآموزش و پرورش  مدیریت دبستان شهيد محمدرحيم زارعي اسلام آباد،آموزگار . 2

 .رانیا ،فارس آموزش وپرورش منطقه گله دار، اداره . دبير مدارس متوسطه اول،3
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 مقدمه

استرس زایي همچون، پاسخگویي به ارباب رجوع، ، به دليل وجود ویژگي هاي ومراكز آموزشي در سازمان هاي دولتي

حمایت مادي و معنوي از كارشناسان در مواجه با مشکلات، سياست  نحوه برخورد مدیران سازماني با كارشناسان، عدم

كارشناسان و مدیران، مسائل مادي به  ها و خط مشي هاي سازماني و تغييرات ناگهاني آنها، وجود جو عدم اطمينان ميان

تلاش  در زمينه حقوق و مزایا و سایر امتيازات مالي، بروز احساسات قدر نشناسي از سوي سازمان در برابر زحمات و ویژه

هاي كارشناسان در مأموریت هاي مختلف، فقدان فرصت هاي مناسب در جهت ارتقاء شغلي كارشناسان و غيره، 

 .دارند كارشناسان، در معرض استرس قرار

س زا مي تواند كشمکش هاي حل نشدني و یا فشارهاي شغلي زیادي را براي افراد فراهم كند. این منابع متعدد استر

روابط بين فردي و یا مسائل مربوط به نظام اداري مي باشد كه به طور مؤثري بر  بخش عمده اي از این تنش ها ناشي از

جي و پاشازاده، ئباب الحوا)غلي قرار مي گيرد ش كارشناسان تأثير مي گذارد و به طور معمول فراتر از كنترل هاي فردي و

1389.) 

شناسایي ميزان استرس هاي شغلي كارشناسان مي تواند اطلاعات گرانبهایي در خصوص برنامه ریزي براي به حداقل 

جلوگيري و پيشگيري از فرسودگي شغلي آنان، در اختيار مسئولين سازمان ها قرار  رساندن استرس ها و مقابله با آن و

هرگونه فشار و دلهره را به گونه اي به وجود آورند  دهد تا آنها با اتخاذ تدابير منطقي در محيط كار، فضاي آرام و دور از

 .كه كارشناسان دچار مشکلات روحي و رواني و فشار ناشي از محيط كار و عوامل درون سازماني نشوند

ي شغلي كارشناسان و چگونگي مقابله با این معضل مطلع چنانچه مدیران و مسئولين از ميزان استرس شغلي و فرسودگ

خصوص آمادگي و توانمندي تک تک افراد در ارائه خدمات به مردم اجتماع،  باشند، بدون شک بهتر مي توانند در

اصلي بنابراین در این مقاله، مسأله و سؤال  (1381، سلطاني)سنجش واقع بينانه تر و برنامه ریزي معقول تر داشته باشند 

نقشي  اینست كه عوامل ایجاد كننده استرس شغلي در محيط كار و روشهاي مقابله با آنها چيست و مدیریت استرس چه

 اكز آموزشي دارد؟ مر كاركنان سازمانها ودر بهبود عملکرد 

 تعریف استرس

تا خرد شود. كلمه استرس  واژة استرس ابتدا در علم فيزیک مطرح شد. به این معنا كه به جسمي آنقدر فشار آورده شده

براي نخستين بار توسط روانشناسي به نام هانس سليه مطرح گردید. امروزه از مفهوم استرس  در ارتباط با شرایط انسان

تأثير مشاغل، روابط و مسئوليتهایشان در زندگي متحمل مي  براي توصيف مقدار تنشي استفاده مي شود كه افراد تحت

 (1392عيوضي و عيوضي، )شوند 

توان گفت احساس تنش دروني است كه توسط استرس به معناي فشار و در اصطلاح به معناي فشار رواني است كه مي

گردد كه شود و هرگاه فشاري بر شخصي وارد شود، واكنشي در او ایجاد ميیک عامل فشار بيروني یا دروني ایجاد مي

گویند. گرچه . به این واكنش غيراختصاصي استرس و اضطراب ميتواند علائم جسمي، رواني یا اجتماعي داشته باشدمي
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تر عمل گردد و درنتيجه باعث هشيارانهها مفيد بوده و باعث افزایش كارایي جسم و روان ميدر بسياري از موارد استرس

یند. ولي ميزان گوشود كه به آن استرس خوشایند یا مثبت ميكردن و دستيابي به پاسخ سؤالات یا رسيدن به اهداف مي

-بالاي استرس عواقب زیادي همچون كاهش كارایي، تنش دروني، غمگيني، اضطراب، افسردگي، اختلالات جسمي

هاي مکرر، سردرد و... كه منجر به استرس رواني، اختلالات خواب، فراموشي و كاهش مقاومت بدن و ابتلا به عفونت

 شود.ناخوشایند یا منفي مي

هاي آید. علتبدن ما به محيط اطرافمان است كه اغلب در اثر وقایع خاصي پدید مي استرس در حقيقت پاسخ

ها با ترشح برخي نامند و این علل در افراد متغيرند. واكنش بدن ما نسبت به استرسایجادكننده استرس را استرسور مي

اي است آورد؛ اما اضطراب كلمهمي وگریز را پدیدشود و حالتي تحت عنوان جنگها انجام ميمواد شيميائي، هورمون

كه در زندگي روزمره، براي توصيف حالات و احساسات همچون سر جلسه امتحان، هنگام سخنراني و ... بسيار 

 گيرد.مورداستفاده قرار مي

بر به زبان روانشناسي، استرس حالتي از اضطراب است و زماني تجربه مي شود كه حوادث و مسئوليتهاي یک فرد افزون  

 .اما به زبان فيزیولوژیکي استرس ميزان استهلاك و فرسودگي بدن است ؛آن كنار بياید آن مقداري باشد كه بتواند با

 های استرسنشانه

هاي رایج استرس شامل این موارد با وجود اینکه امکان دارد هر یک از ما استرس را به شکل خاصي تجربه كنيم، نشانه

 :هستند

 اختلال در خواب

 توجه وزنافزایش یا كاهش قابل

 درد در ناحيه شکمي

 هاي پنيکحمله

 سردرد

 دشواري تمركز

 تند شدن ضربان قلب

 خستگي

 فشار بودناحساس تحت

 رفتارهاي غيرعادي

 استرس شغلی

شده  استرس شغلي امروزه به مسئله اي شایع و پرهزینه در محيط هاي كاري تبدیل شده و تقریباً همه افراد با آن مواجهه

است كه فرد معيني در شغل معيني دستخوش آن مي شود، یعني هم خصوصيات فرد و هم  اند. استرس شغلي استرسي
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و محيط تأثير متقابل بر یکدیگر دارند، بنابراین استرس  عوامل مربوط به شغل در ایجاد آن دخالت دارند و چون فرد

استرس شغلي را مي توان روي هم جمع شدن عامل  (1390حسيني و همکاران، ) آیدشغلي در چنين بافتي بوجود مي 

نظر دارند.  هاي استرس زا و وضعيت هاي مرتبط با شغل دانست كه اكثر افراد، نسبت به استرس زا بودن آن اتفاق

همچنين استرس شغلي را مي توان كنش متقابل بين شرایط كار و ویژگي هاي فردي شاغل دانست. به گونه اي كه 

 (1387،صادقيه اهري و همکاران)آن است كه فرد بتواند از عهده آنها برآید تعریف كرد  حيط كار بيش ازخواستهاي م

ارائه شد، استرس شغلي وقتي رخ مي دهد كه ميزان  1979تقاضا كه توسط كارازاك در سال  -بر اساس تئوري كنترل

 (.2000،یزدي)تقاضاي رواني كار زیاد وكنترل بر روي كار یا تصميم گيري كم باشد 

 سازمان محیط کار وعوامل استرس شغلی در

موثر هستند كه شناخت این عوامل و آگاهي از  استرس شغلی در محيط هاي كاري متغيرهاي زیادي به طور مستقيم بر

 كمک خواهد كرد. در مدیریت استرس شغلی ها آنها به پرسنل سازمان

 عوامل استرس شغلي در محيط كار عبارتند از: 

 ویژگي هاي نقش، ویزگي هاي شغل

 فردي-روابط ميان

 جو و ساختار سازماني

 انساني و فناوري و خصوصيات مادي راه و روش مدیریت منابع 

 

 عوامل استرس شغلي در محيط كاروسازمان -1شکل 

شناخت عوامل روان شناختي، محيط كار را روشي مي دانند كه از آن راه مي توان درك  :ویژگی های نقش-1

 .درستي از استرس شغلي به دست آورد
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ن ه هاي سازمادهد كه بين انتظارات یا خواسته هاي فرد و انتظارات و خواست زماني رخ مي نقش فشار ناشي از

اري قش، گرانبناند: ابهام  ویژگي نقش را موثر بر استرس شمردهناسازگاري وجود داشته باشد. نتيجه پژوهش ها چهار 

 .نقش، كمباري نقش و ناسازگاري نقش

دهد كه روشن نباشد نقش فرد چيست، از جمله اینکه به روشني معلوم نباشد  ابهام نقش زماني رخ مي :1ابهام نقش

 نقش زماني به استرس منجر مي ابهام است.هاي فرد معيني كدام معيني چيست یا حدود مسئوليت  هدف از شغل كه

آید كه فرد حس اطمينان دارد. وقتي استرس در نتيجه ابهام نقش پدید مي  وري و پيشرفت باز ميشود كه فرد را از بهره 

 .دهد اش از دست مي بيني خود را در نقش كاريو پيش 

شد.  ترس خواهدز شغل معيني است برآید، دچار اساگر فرد نتواند از پس انجام كاري كه بخشي ا :گرانباری نقش

آید كه  ي پيش مياست زمان گرانباری کمی كه توان به دو معنا دانست. در معناي اول مفهوم كار بسيار زیاد را مي

به  باری کیفیگران يفرد براي انجام تمام كارهایي كه در شغل محول وجود دارد وقت كافي ندارد. در معناي دوم یعن

 .معني است كه فرد شاغل تمام مهارت هاي لازم را براي انجام شغل معيني ندارد این

 2گرانباری شغل

زیاد  ار بسيارفهوم كماگر فرد نتواند از پس انجام كاري كه بخشي از شغل معيني است برآید، دچار استرس خواهد شد. 

آید كه فرد براي انجام تمام  زماني پيش مياست  گرانباری کمی توان به دو معنا دانست. در معناي اول كه را مي

ن معني است كه به ای گرانباری کیفی كارهایي كه در شغل محول وجود دارد وقت كافي ندارد. در معناي دوم یعني

 .فرد شاغل تمام مهارت هاي لازم را براي انجام شغل معيني ندارد

 یي هاي فرد كمتر از اندازه ممکن به كار گرفته ميشود كه مهارت ها و تواناوضعيتي گفته مي : به 3کمباری نقش

شوند. به طوركلي زماني پيامد ناخوشایندي دارد كه توان كاركنان بيش از آن باشد كه براي شغل محول به آنها لازم 

 .مي باشد کمی و کیفی شامل دو حالت گرانباری است. كمباري نقش نيز مشابه

هنگامي اتفاق مي افتد كه پذیرش مجموعه اي از الزامات شغلي با پذیرش مجموعه اي دیگر در  :4ناسازگاری نقش

 (1390ابراهيمي وجوادي، )تضاد است 

نگ كار، دسته كلي آه ویژگي هاي شغلي كه بر استرس شغلي تأثير دارند را مي توان در چهار ویژگی های شغل -2

 .وظيفه، تقسيم بندي كرد تکرار كار، نوبت كاري و ویژگي هاي مربوط به

 

 

                                                           
1 - Role ambiguity 
2 - Role overload 
3 - Role underload 
4 - Role conflict 
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 5آهنگ کار

وسيله عامل یا  است كه به سرعت عمليات و توليد به آهنگ ماشینی شود: نوع اول آهنگ كار به دو نوع تقسيم مي

گ آهن ومشود مثل وضعيت كارگر در نقطه اي از خط توليد. نوع د منبع دیگري غير از فرد شاغل كنترل مي

 .كندفرد شاغل یا شخص دیگري در محيط كار فرایند كار را كنترل مي  است كه در این حالت انسانی

 6تکرار کار

ي كاري اختي یعنا یکنویهر چه شغل معيني تکراري تر باشد به احتمال بيشتري در پيدایش استرس نقش دارد. واژه تکرار 

آنکه شود بي مي یکساني تکرارهاي تکليف شده به طور پياپي و با ترتيب  كه درطي آن مجموعه مجزایي از فعاليت

 .هاي معين دیگري موجب گسستگي یا وقفه در آنها شوند فعاليت

 7نوبت کاری

 جر ميترس منكار كردن در ساعت هایي خارج از ساعت كاري معمول روزانه عامل دیگري است كه ممکن است به اس

انگيزه  وهي ذهني غير مسقيم و مستقيم در بازدنوبت كاري به طور . …نشاني، خدمات بيمارستاني و  شود مانند آتش

یي لات زناشوكند نظير مشک گذارد. همچنين فرد را دستخوش فشارهاي ناشي از زندگي خانوادگي نيز مي كاري اثر مي

 .جتماعيمشکلاتي نظير جدا افتادن از جامعه و محروم ماندن از مشاركت هاي ا ؛ وو مراقبت از فرزندان

شغلي دارد. دست  در محيط كار، همواره رابطه موثري با استرس کیفیت روابط کارکنان فردیروابط میان  -3

ان و ا سرپرستوابط برفردي دیده شده است: روابط با همکاران، روابط درون گروه هاي كار،  كم چهار نوع روابط ميان

 .رهبران و روابط با مشتریان یا مراجعان

 روابط با همکاران/روابط گروه کار

ين دليل كند، به هم كافي مانند سپري در ميان گيرنده، فرد را از آثار منفي استرس محافظت مي حمایت اجتماعی

ن ا همکاراستي بسكه روابط  يكاركنان روابط با همکاران و روابط درون گروه كار از اهميت زیادي برخوردار است.

ن به ه اذعاكدانند بر عکس كاركناني  شوند همکاران خود را مقصر مي دارند وقتي كه دستخوش استرس شغلي مي

 .یندس آن برآپو از  توانند با استرس شغلي مقابله كنند داشتن بيشترین همبستگي گروهي دارند، بهتر از دیگران مي

 روابط با سرپرستان

شوند تا كاركنانشان كمتر  گيرند، موجب مي در پيش مي 8 روش میانه روی ني كه در رهبري زیردستان خودسرپرستا

گيري، مشاركتي فعال داشته باشند و دهد در تصميم دستخوش استرس شوند. این شيوه رهبري به كاركنان اجازه مي

                                                           
5 .  Work pace 
6 - Ripitition of work 
7 - Shift work 
8 - Moderate 
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است براي كاركنان زیردست استرس زا باشد، بلکه كند. روابط سرپرستي نه تنها ممکن ارتباط دوسویه خوبي ایجاد مي

 .ممکن است سرپرستان نيز دستخوش استرس شوند

 روابط با مراجعان و مشتریان

تند، تادگي هسوان افدهد كه یک دسته از كاركناني كه همواره در خطر دریافت استرس شغلي و از ت یافته ها نشان مي

 .ن است مانند كاركنان خدمات درمانيكساني اند كه كارشان عرضه خدمات به دیگرا

تري هند، استرس كمساختارهایي كه قدرت تصميم گيري بيشتري به كاركنان خود مي د ساختار و جو سازمانی -4

 .ایجاد مي كنند

، ر سازمانيتوان به ساختا هاي مربوط به سازمان بستگي دارد كه در این بين مي استرس شغلي با شماري از ویژگي

 .در درون سازمان، فرهنگ سازماني و قلمرو سازماني مقام/سطح

 9ساختار سازمانی

كنند.  جاد ميدهند استرس كمتري ای بيشتري به كاركنان خود مي گیری قدرت تصمیم به طور كلي ساختارهایي كه

متري كشغلي  و از استرس كنند عملکرد بهتري دارند هاي مسطح، رضایت شغلي بيشتري ایجاد مي كاركنان سازمان

شود  يرمعناتر مپدهند برایشان  گيري افزایش یابد، كاري كه انجام مي شکوه دارند. هر چه مشاركت كاركنان در تصميم

 .شود: خودمختاري، مسئوليت، اطمينان، حس كنترل و مالکيت و چندین احساس در آنها تقویت مي

 10مقام/ سطح در داخل سازمان

 يشوند، بررس مي ترین سطح سلسله مراتب سازماني قرار دار، بيشتر دستخوش استرس ينكاركناني كه شغلشان در پای

 .اند هاي انجام شده این نظر را تایيد كرده

 11فرهنگ سازمانی

ني كه هاي فرهنگ سازما فرهنگ سازمان مجموعه باورها و انتظارات مشترك اعضاي سازمان است. یکي از ویژگي

اي هد و بند زگوناگون است وجود رقابت است. مدیراني كه درگير در بازي هاي قدرت و هاي عاملي براي استرس 

 .زایي بر زیردستان خود تحميل كننداند ممکن است خواسته ها و انتظارات استرس  سياسي

 12مرز و بوم سازمانی

یابي را عامل  ویند. بومگ كند مي مرز و بوم به فضا یا عرصه شخصي فعاليت هایي كه فرد شاغل درون آن كار مي

قلمرو كند ) استرس نيرومندي براي كاركنان دانسته اند. براي مثال شخصي كه به تنهایي و جدا از دیگران كار مي

استرس  (قلمرو مادركند ) است در مقابل فردي كه در یک فضاي گروهي با چند نفر دیگر كار مي ( ممکنبیگانه

                                                           
9 - Organizational structure 
1 0 - Position/Level 
1 1 - Organizational Culture 
1 2 - Organizational territory 
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حالت نيز ممکن است یعني اگر به هم پيوستگي قلمرو مادر سست باشد فردي كه در بيشتري را تحمل كند بر عکس این 

 .كند احساس خوشایندي بيشتر و استرس كمتري را تجربه كند قلمروي جداافتاده كار مي

شيوه هاي كار در مدیریت منابع انساني، بر ميزان استرس هاي وارده بر افراد تأثير  روش مدیریت منابع انسانی-5

 .ددار

در خصوص متغيرهاي مادي، استرس زماني رخ مي دهد كه حداقل شرایط زیستي  فناوری و خصوصیات مادی -6

 (1390ابراهيمي و جوادي، )فراهم نباشد 

 :شرایط شغلی که می تواند موجب ایجاد استرس شود

از مهارت كارمند حجم كار زیاد، كم بودن ساعات استراحت، شيفت كاري طولاني و كارهایي كه  :طراحی وظایف

 استفاده نمي كنند؛

 فقدان مشاركت كارمندان در تصميم گيري، ارتباط ضعيف مدیریت با كاركنان؛ :سبك مدیریت

عدم امنيت شغلي و فقدان فرصت براي رشد، پيشرفت و تغييرات سریع براي آنچه كه كارمندان  :نگرانی های کاری

 براي آن آماده

 نيستند؛

 ارزش هاي جامعه در ميان افراد مختلف باشد ممکن است باعث ایجاد استرس شود؛وقتي  :ارزش های جامعه

 (1387صادقيه اهري و همکاران،) استانجام دادن كار كم نيز یکي از علل استرس  :فشار کاری کم

 تغییر سازمانی

هاي توصيه شده در مشاوران و كارشناسان جهت مشاوره در زمينه راه یکي از راه هاي كاهش استرس شغلي، دعوت از

باشد. این نگرش، مستقيم ترین راه براي كاهش استرس در كار است، كه شامل  خصوص بهبود شرایط كاري مي

عوامل استرس زا مي باشد. مزیت آن اینست كه  شناسایي جنبه هاي موفق كار و طراحي استراتژي براي كاهش یا حذف

 .رتبط استبه طور مستقيم با دلایل ریشه اي استرس در كار م

به عنوان یک قائده كلي، در فعاليت هایي كه براي كاهش استرس شغلي در محل كار انجام مي گيرند باید اولویت را به 

تغييرات سازماني و مدیریت استرس، مفيدترین روش براي پيشگيري از استرس در  تغييرات سازماني داد. تركيبي از

 .محيط كار مي باشد

 عوارض مخرب استرس زیاد

 کاهش عملکرد مغز در زندگی

اما وجود استرس زیاد و ؛ زا در زندگي، چندان متوجه این مشکل نشوندشاید خيلي از افراد طبق عادت به شرایط استرس

 .دهدطولاني مدت به شدت كيفيت زیست و عملکرد مغز شما را كاهش مي
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شود و این هاي مغز شما نابود ميبخشي از سلولزماني كه استرس دارید و مدت زمان طولاني در این شرایط هستيد، 

 .كنداتفاق حافظه و یادگيري شما را تهدید مي

 تضعیف سیستم ایمنی بدن 

؛ دهدهاي جسمي را افزایش ميكند و احتمال ابتلا به انواع بيمارياسترس زیاد به شدت سيستم ایمني بدن را ضعيف مي

هایي مانند د و طولاني مدت قرار دارند، بيش از دیگران به بيماريهاي شدیبنابراین كساني كه در معرض استرس

 .شوندهاي تنفسي، قلبي، گوارشي و دیابت مبتلا ميسرماخوردگي، آنفولانزا، بيماري

 های قلبی و سکتهبیماری 

ها كنترل نشود آن بنابراین اگر استرس در؛ كساني كه به استرس مزمن مبتلا هستند بيش از دیگر افراد احتمال سکته دارند

 .ها منجر شودتواند به مرگ آنو یا از راهکارهاي مدیریت استرس استفاده نکنند، مي

 تحت تاثیر قرار دادن رابطه جنسی و باروری 

اما وجود استرس زیاد در زندگي، به ؛ ممکن است خيلي از افراد از تاثير استرس بر رابطه جنسي و باوري مطلع نباشند

دهد. دهد. وجود استرس، ميل جنسي زنان و توانایي جنسي مردان را كاهش ميرد را تحت تاثير قرار ميشدت این دو مو

همچنين احتمال بروز سندروم پيش از قاعدگي را افزایش داده و در صورت بارداري به سقط جنين یا زایمان زودرس 

 .شودمنجر مي

 بروز رفتارهای پرخطر 

شود. در این صورت بسياري از مدت در زندگي، به بروز رفتارهاي پرخطر منجر مياسترس و اضطراب شدید و طولاني 

 .آورندافراد براي رهایي از حس استرس یا فراموش كردن مقطعي آن، به اعتياد و یا مصرف مکرر الکل روي مي

پر سرعت، رفتارهاي  تواند سلامتي فرد را به شدت كاهش دهد و در مواردي به فوت او ختم شود. رانندگياین مورد مي

قمار و ... از جمله رفتارهاي پرخطري هستند كه افراد براي رهایي موقتي از استرس  جنسي كنترل نشده، روي آوردن به 

 .آورندها روي ميبه انجام آن

 راهکارهای مدیریت استرس

باید آن را به كار گرفت. ترین راهکارهایي است كه براي مدیریت استرس تغيير در شيوه و سبک زندگي یکي از مهم

انجام این كار و در كنار آن كمک گرفتن از روان درماني، كمک بسياري به كاهش استرس، علائم آن و شيوه مدیریت 

 .كندآن مي

 :توان به موارد زیر اشاره كردترین راهکارهاي مدیریت استرس مياز مهم
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 تغییر در رژیم غذایی 

هایي با روزانه بکاهد. مصرف نوشيدني اضطراب تواند از سطح استرس ومقدار زیادي مي ایجاد تغيير در رژیم غذایي به

 .اي و ... به خوبي در این مسير براي شما موثر خواهد بودبخشي، پرهيز از خوردن غذاهاي آماده و كارخانهخواص آرام

 اختصاص دادن زمان به خود   

س اختصاص دادن زمان مشخصي به خود است. بهتر است در طي روز ترین راهکارهاي مدیریت استریکي دیگر از مهم

 .یا هفته زمان مشخصي را به خودتان اختصاص دهيد و در این زمان كارهایي را كه دوست دارید انجام دهيد

در  ها و عوامل آزاردهندهتواند ضعفكند و در این شرایط به خوبي ميرو ميتوجه به خود، شما را با احساساتتان روبه

 .زندگي را بشناسيد

 نوشتن احساسات

؛ سركوب استرس، نادیده گرفتن آن و به حا خود رها كردن این احساس، باعث مشکلات زیادي در شما خواهد شد

هاي خود نگران نشوید. در پایان روز تمام احساسات خود را روي كاغذ ها و استرسرو شدن با ترسبنابراین از روبه

 .ها را بخوانيد. پس از آن كاغذ را دور بيندازید و تلاش كنيد به آرامي بخوابيددقيقه آنبياورید و براي چند 

 شناسایی منابع استرس 

دانند كه منبع این احساس و ترسي كه شوند، اما به طور دقيق نميخيلي از افراد متوجه احساس اضطراب در خودشان مي

 .هاست، چه چيزي استهمراه با آن

اما ؛ نابع استرس، خصوصا درباره استرس مزمن، در ابتدا آسان نباشد و شما را به هيچ نتيجه دقيقي نرساندشاید شناسایي م

  .ها برنداریدبهتر است دست از تلاش براي فهميدن آن

 از خودتان بپرسید

 شود؟هایي این استرس با شما همراه ميدقيقا چه زمان •

 قعيتي آن را احساس كردید؟براي اولين بار در چه زماني، كجا و در چه مو •

 شود؟چه عواملي به تشدید آن منجر مي •

 .كنند كه منبع استرس خود را شناسایي كنيداین سوالات تا حدودي به شما كمک مي

تواند شما را در این زمينه راهنمایي و منشا استرس شما اگر در این كار موفق نبودید، صحبت با یک روانشناس كاربلد مي

 .ندرا شناسایي ك

 مدیریت زمان 

افتد. در این موارد بهتر است چند كار كوچک اما در بسياري از موارد بروز استرس به دليل كمبود زمان اتفاق مي

 :اثرگذار را انجام دهيد
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 .هاي كوچک تبدیل كنيدكارهاي خود را به قسمت •

 .بندي كارها را از یاد نبریداولویت •

عتمد بسپارید. هميشه لازم نيست همه كارها را خودتان به تنهایي انجام بخشي از كارها را به افراد متخصص و م •

 .دهيد

 .بندي داشته باشيدریزي و زمانبرنامه •

ها، عقب یا جلو نيازي به تعهد افراطي به كارها نيست. بخش كوچکي از نظم ذهني خود را به تغيير در برنامه •

 .دهيدافتادن پروژه، بروز اشتباه در آن و ... اختصاص 

 مراقبه و مدیتیشن 

و خودآگاهي را جدي بگيرید و آن را به یک روتين در زندگي خودتان تبدیل كنيد.  مدیتيشن مراقبه ذهني، تمرینات

به مرور زمان باعث آرامش روحي شما، كاهش استرس و بهبود حالت اضطرابي در شما خواهد  آگاهيذهن تمرینات

 .شد

 تنفس عمیق 

كه تنفس عميقي كه همه توجه و تمركز شما را به سمت خودش خبرند. درحاليعجزه تنفس عميق بيخيلي از افراد از م

ویژه براي كاهش استرس در لحظه، بسيار مفيد است. در لحظات پر استرس براي چند دقيقه به آرامي كند، بهجذب مي

این تنفس معطوف كنيد و اجازه دهيد افکار در جایي بنشينيد و چند نفس عميق بکشيد. تلاش كنيد تمام توجه خود را به 

 .مزاحم به ذهن شما وارد شده و بدون توجه از آن خارج شود

 صحبت کردن و ارتباط با دوستان 

بنابراین صحبت كردن، ؛ دوستان قابل اعتماد و نزدیک به شما، تاثير زیادي در مدیریت و كنترل اضطراب شما دارند

ها راهکار بسيار خوبي براي رهایي شما از استرس و خالي شدن ذهنتان از افکار آنارتباط داشتن و وقت گذراندن با 

 .مزاحم است

ها را از ميان افراد قابل اعتماد و بنابراین براي كنترل و مدیریت استرس، صحبت كردن با دوستانتان را از یاد نبرید و آن

 .امن انتخاب كنيد

 روان درمانی 

راهکارهاي مدیریت استرس كمک گرفتن از روان درمانگر و روانشناس متخصص است. چراكه یکي دیگر از موثرترین 

است و باید به شکل  كودكي در بسياري از موارد، خصوصا در برخورد با استرس مزمن، ریشه این استرس و ترس در

  .اي و اساسي درمان شودریشه
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را برطرف كرده و علائم و دردهاي ناشي از استرس را در تواند مشکل شما خوبي ميدر این شرایط یک فرد متخصص به

 .شما كاهش دهد

توانيد راهکارهاي مدیریت استرس را زیر نظر او تمرین كنيد تا به ثبات و آرامشي همچنين با مراجعه به روان درمانگر مي

 .ذهني برسيد

 یجه گیرینت 

 توقعات ،تنش زایي همچون فشارهاي خارجي مشاغلبه دليل داشتن ویژگي هاي  ومراكز آموزشي سازمان هاي دولتي

مکان هاي مختلف كار و موقعيت هاي به وجود آمده در درون  ارباب رجوع و فشارهاي داخلي مشاغل در زمان و

استرس زا و لزوم پيشگيري از  سازمان، در معرض استرس قرار دارند. لذا با توجه به اجتناب ناپذیر بودن برخي از عوامل

ني و رفتاري استرس بر شاغلان حرفه، به كار گيري تمهيداتي براي بهبود شرایط محيط كار و آموزش روش آثار روا

مقابله اي، از جمله وظایفي است كه بر عهده مدیران سازمان هاي دولتي مي باشد. شيوع قابل توجه اختلال در  هاي

مي باشد كه از این مداخلات مي توان مداخلات توجه خاص مداخلات ویژه  استرس شغلي در بعد كارایي فردي نيازمند

حمایت هاي شغلي، كاهش تعارضات و  سازماني مانند ترغيب كار گروهي، شركت دادن پرسنل در تصميم گيري ها،

 ابهام هاي شغلي و افزایش كنترل بر رخدادهاي شغلي، مداخلات روانشناختي براي كاهش استرس شغلي و افزایش

ا نام برد. بسياري از محققان معتقدند كه این مداخلات نه تنها باید در محيط كار انجام گيرد، سازگاري در محيط كار ر

شغلي پرسنل باشد. البته به نظر مي رسد در مورد گروهي كه دچار اختلال جدي در  بلکه آموزش آنها جزء برنامه هاي

اشد. این مطالعه مي تواند بستري براي انجام مي ب استرس شغلي یا فرسودگي شدید شغلي هستند، نياز به مداخلات فردي

 .مطالعاتي براي سنجش اثربخشي مداخلاتي كه جهت كاهش استرس شغلي انجام خواهد گرفت باشد
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