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  مقدمه:

 شدن بان نباید با بیش از حد کار کردن و مواجه اصولا کار کرد

های سنگین سلامت جسمی و اختلال در روابط بین  هزینه

مولا با ی که مشغول به کار است معفردی همراه گردد.هر فرد

درجاتی از فشار کاری ناشی از استرس رو به رو می شود. صرف 

قهه مند است هر نظر از این که فرد تا چه اندازه به شغل خود علا

از استرس در نهاد خود می باشد. در کوتاه  حرفه دارای درجاتی

رانی برای رسیدن به مدت ممکن است شما با فشار ناشی از نگ

ما فوق یا زمان بندی های محدود کاری مواجه  انجام دستورات

شوید. اما وقهتی که این فشارها مزمن می شوند به نوعی سرریز 

ان خطرناک سمی و هم سلامت روشده و هم برای سلامت ج

امری رایج بوده و  د بود. شوربختانه فشارهای مزمن کارینخواه

 رعنوان منبع مهمی از استرس به شمار می رود. این ده بشغل 

ی از این اتوانید از بخش عمده  حالی است که شما عملا نمی

فشارهای شغلی کناره گیری نمایید. با این وجود می توان با 

لی شغ کردن نکاتی کاربردی به مدیریت این تنش های رعایت

 پرداخت.

منابع رایج این استرس ها منابع اصلی استرس های شغلی:

فرصتهای ،ی بالاحجم کار،حقوق و دستمزدهای پایینشامل 

 الشداشتن شغل های بدون چ،و پیشرفت شغلی محدود ارتقاء

عدم ،قدان وجود حمایت های اجتماعی مناسبف،و یکنواخت

عارض در ، ت وجود اختیار کافی در امور مرتبط با شغل خود

 درخواست ها و توقهعات حرفه ای یا ابهام در شرح وظایف شغلی

 می باشند. 

غیر قهابل کنترل:استرس های شغلی  تاثیرات استرس های شغلی

معمولا با پایان ساعات کار تمام نشده و همچنان سلامت 

جسمی و روانی شما را تحت تاثیر قهرار می دهند.محیط های 

 دل درد، توانند ریشه بروز مشکلاتی نظیر سردرد، کاری می

کاهش زود از کوره در رفتن و  حوصلگی،  بی اختلال خواب،

.همچنین فشارهای کاری دراز مدت می توانند به باشندز تمرک

 ف سیستم ایمنییع و ت فشار خون بالا بی خوابی، ، اضطراب

باعث بروز این فشارها خود همچنین ممکن است .گردندمنجر 

 د.ترکیب این فشارهای و بیماری های قهلبی شونافسردگی، چاقه

خود به عوامل آسیب زا به ، با تجارب استرس بالای شغلی 

خوری، پیروی از عادات غذایی بد، سیگار پر متی نظیرسلا

 تبدیل می شود.کشیدن یا حتی سوء مصرف مواد و الکل 

 راههای مدیریت استرس های شغلی:

برای یکی دو هفته علل استرس های شغلی خود را بیابید:-1

 و نوع پاسخ خودتان علت های بروز استرس خود در محیط کاری

 ،ه محیط و اطلاعات دربار بنویسید.افکار، احساساتنها را به آ

 محیطی درگیر این علت ها هستند، شامل افراد و شرایطی که

نحوه واکنش همچنین کنند و  می ها کمک که به این علت

نشان دادن خود را بنویسید. نوشتن استرس های شغلی می 

 ای شکل گیری آنها و نوعهتواند به شما برای درک و یافتن الگو

 واکنش شما به این استرس ها کمک کند.

جای استفاده از ه بپاسخهای مناسب را در پیش بگیرید: -2

روش های اشتباه نظیر پر خوری و مصرف سیگار تلاش نمایید 

انتخاب های درست را برای مدیریت استرس های شغلی خود 
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د یعالیت فیزیکی از جمله یوگا که شادر پیش گیرید.هر نوع ف

 آن است برای کاهش این استرس ها پیشنهاد می شکلبهترین 

دا از جگردد. برای تفریح و گردش به اندازه کافی وقهت بگذارید. 

برید زمان مشخصی را برای  اینکه با انجام چه فعالیتی لذت می

ن ، داشتاسترسبهتر این موضوع صرف نمایید. برای مدیریت 

 مولفه هایبرای این منظور رعایت  بسیار مهم است. خواب کافی

اولیه بهداشت خواب مانند عدم مصرف دیرهنگام کافئین و انجام 

یلی گوشی و وسا فعالیت های محرک در شب همانند بازی با

 .له اندنظیر آن از این جم

در دنیای دیجیتال :مرزهایی برای کار خود تعیین کنید-3

بودن امری معمولی است. با این حال برای  ت فشارامروزی تح

مرزبندی هایی را مشخص نمایید.این چهارچوب ها شغل خود 

 ل خودید شامل امور ساده ای نظیر عدم چک کردن ایمنمی توان

 واب دادن به تلفنخانه در پایان شب و یا ج ح ور در در زمان

های کاری سر شام باشد. اگرچه افراد دارای راه کارهای منحصر 

خود  فردی برای ایجاد تعادل بین کار و زندگی شخصیه ب

واند ت چنین مرزبندی بین این دو حیطه می هستند اما تعیین

 فعل داشته باشد.لنقش مهمی در کاهش استرس های بالقوه و با

خود زمان صرف کنید، برای جلوگیری از  برای بازیابی توان

اثرات منفی استرس مزمن و فرسایش شغلی ما نیاز داریم که 

داشتن این سطح  پیش از فی برای رسیدن به دورانازمان ک

 غاسترس صرف نماییم. این فرایند مستلزم آن است که برای فار

برای انجام ندادن زمانی  شدن از استرس های مرتبط با شغل،

 حتی فکر نکردن به این امور را مد نظر قهرار دهیم. امور شغلی و

تعطیلات شما را خراب کند. این امر  ،هرگز اجازه ندهید کار

ار ر کتهد از گذراندن این دوره استراحت ببعشود شما  باعث می

ار طور کامل از ک ایتان این امکان وجود ندارد که بهکنید. اگر بر

ا بگیرید که ب های کوتاه را برای خود در نظر منفک شوید دوره

ر کاری روی فعالیت های غی،وشی همراه خودخاموش کردن گ

فکر تتنفس عمیق و  روش هایی نظیر مدیتیشن،متمرکز شوید.

کردن) به شکلی که روی لحظه اکنون بدون قه اوت کردن 

د در کاهش استرس بسیار کمک کننده نتمرکز نمایید(می توان

چند دقهیقه ای فعالیت های  باشند. روزانه زمان کمی را به انجام

یا بیرون غذا خوردن  پیاده روی و ساده نظیر تنفس عمیق،

 رییز دیگن به چاختصاص دهید. توانایی تمرکز بدون فکر کرد

توانید آن را به تمام  است به نحوی که می رمرور امکان پذی به

 .ی زندگی تان تسری دهیدفعالیت ها

 

از آنجا که سلامت :با مسول مافوق خود صحبت کنید -4 

شما این  قوپرسنل با بهره وری در کار رابطه دارد، مسول ماف

رفاه  کاری که در آن امکان ارتقاء طمحیدارد که  راانگیزه 

اهش استرس کشود را ایجاد نماید. برای می کارکنانش فراهم 

مشکلات و جای مطرح کردن ه های خود با او صحبت کرده و ب

هایی برای کاهش استرس های  شکایت کردن ببینید چه راه

 ای کمک بهزمانی که بخشی از برنامه برشغلی شما وجود دارد. 

تان در حوزه مدیریت زمان شکل گرفت شما جهت بهبود مهارت

ن امیآن گاه سایر عناصر کاهش استرس شغلی نظیر منابع ت

ه آنها اشاره میتوانید به از سوی کارفرما ک کننده رفاه تان

 ارزش تر ، باوقهعاتی که از شما وجود داردنمایید،شفاف سازی ت

کردن عملکرد شغلی تان با چالشی تر کردن آن و انجام وظایف 

حرفه ای معنی دارتر و یا ایجاد تغییراتی در محیط فیزیکی کار 

کاری شدت فرسایش شغلی را نیز  می توانند با کم کردن فشار

 تقلیل بخشند.

پذیرفتن کمک از دوستان قهابل از دیگران کمک بگیرید:-5

اعتماد و اع ای خانواده می تواند به مهارت شما برای مدیریت 

استرس بیفزاید.کارفرمای شما هم ممکن است منابعی از 

مدیریت استرس مانند برنامه های توانمندسازی و یاری رسان، 

اطلاعات آنلاین مفید در مورد کار، امکانات ارائه مشاوره و ارجاع 

به مراکز سلامت روان را در اختیار داشته باشد.اگر  پرسنلش

باشید شاید نیاز باشد می شما همچنان تحت فشارهای شغلی 

به یک روان شناس که قهادر باشد به شما برای مدیریت بهتر 

استرس هایتان و تغییر رفتارهای ناسالم مرتبط با سلامتی کمک 

 .کند مراجعه نمایید
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