


تعریف

عدمازناشیکهاستمضریروحیوجسمیپاسخاسترس:کارالمللیبینسازماننظراز

.استاهاتقاضباشدنهمگامبرایافرادتواناییوادراکیمنابعوهاخواستهدرکبینتعادل

هایواستهخکهایگونهبهفردهایویژگیوکارشرایطبینمتقابلکنش:دیگرعبارتبه

.برآیدآنعهدهازبتواندفردکهاستآنازبیشکارمحیط



نشانه های استرس شغلی

نشانه های روانی

نشانه های جسمانی

نشانه های رفتاری



نشانه های استرس شغلی

ازناشیهایناراحتیاثربرکهشناختیوعاطفیهایمشکلازدستهآنازعبارتند

.کنندمیبروزشغلیاسترس

بیزاریوانزواناکامی،احساسملالت،اضطراب،افسردگی،:هانشانه

نشانه های روانی



عبارتند از بیماریها و مشکلات جسمانی ناشی از شغل

بیماریهای قلبی عروقی: بارزترین نشانه

نشانه های استرس شغلی

نشانه های جسمانی



امدهایپیوکنندمیبروززندگیوکارمحیطدرفردازکهبرخوردهاییورفتارهاازعبارتند

.داردهمراهبهخودباسازمانیوفردی

...وجوییستیزهاشتهایی،بیپرخوری،کار،ازخودداری:فردیپیامدهای

ره وریبهکاهشکار،ازناشیحادثهافزایششغل،کردنرهاکار،ازغیبت:سازمانیپیامدهای

نشانه های استرس شغلی

نشانه های رفتاری



عوامل تاثیرگذار بر استرس شغلی

فردیعوامل

محیطیعوامل



عوامل فردی
شخصیتهایویژگی

الفنوعرفتاریالگوی•

کنترلاحساس•

جنسیت

مقابلههایپاسخومنابع

عوامل تاثیرگذار بر استرس شغلی



اجتماعیحمایت

عاطفیحمایت•

اجتماعییکپارچگی•

ملموسحمایت•

اطلاعاتیحمایت•

حرمتحفظ•

عوامل فردی

عوامل تاثیرگذار بر استرس شغلی



مقابلههایپاسخومنابع

مشکلبهمعطوفمقابله:مقابله•

هیجانبهمعطوفمقابله

دهندمیتغییرراوضعیتکههاییپاسخ:پاسخ•

ددهنمیتغییروضعیتبهنسبترامابرداشتکههاییپاسخ

کنندمیمهاروقوعازپسراآوراسترسپیامدهایکههاییپاسخ

عوامل فردی

عوامل تاثیرگذار بر استرس شغلی



نقشهایویژگی

نقشابهام•

نقشگرانباری•

نقشکمباری•

نقشناسازگاری•

عوامل محیطی

عوامل تاثیرگذار بر استرس شغلی



شغلهایویژگی

کارآهنگ•

کارتکرار•

کارینوبت•

وظیفهبهمربوطهایویژگی•

عوامل محیطی

عوامل تاثیرگذار بر استرس شغلی



فردیمیانروابط

کاریهایگروهوهمکارانباروابط•

رهبرانوسرپرستانروابط•

مشتریانومراجعانباروابط•

سازمانیساختاروجو

عوامل محیطی

عوامل تاثیرگذار بر استرس شغلی



انسانیمنابعمدیریتروشهایوراه

کارمحیطبهورود•

آموزشنبود•

حرفهیاشغلحفظوساختن•

عملکردبازخورد•

هاپاداش•

شغلیآیندهدرابهاموتامیننداشتن•

کارترک•

عوامل محیطی

عوامل تاثیرگذار بر استرس شغلی



مادیخصوصیاتوآوریفن

روشنایی•

صداوسر•

دما•

حرکتوارتعاش•

آلودههوای•

ارگونومیکعوامل•

عوامل محیطی

عوامل تاثیرگذار بر استرس شغلی



راههای مقابله با استرس شغلی

آنهاینشانهواسترسهایعاملبرابردردائمیمراقبت

استرسدربارهروزانهیادداشتدفترنگهداری•

ایماهیچهوضعیتازپیوستهمراقبت•

تنشدماسنجکاربرد•

پیشگیرانه



راههای مقابله با استرس شغلی

استرسعواملبرداشتنمیانازومنابعسازیآماده

اجتماعیمهارتهایآموزش•

آموزیجرئت•

گشاییمشکلمهارتهایآموزش•

زااسترسهایعاملکردنتحمل•

شناختیارزیابی•

شناختیبازسازی•

شناختیتمرین•

پیشگیرانه



راههای مقابله با استرس شغلی
آوراسترسهایبرانگیختگیفرونشاندن

عمیقتنفس•

ایماهیچهتدریجیسازیآرام•

شهودیمراقبه•

بنسونفن•

تشخیصیمراقبه•

خودبهتلقین•

کردنهیپنوتیسمخود•

شدههدایتتصور•

یوگا•

زیستیبازخورد•

بدنیورزش•

پیشگیرانه



راههای مقابله با استرس شغلی

زندگیدرسازگاریایجادبااسترسهایعاملازجستندوری

کاروخانوادهمیانتعادلایجاد•

حرفهوکارریزیبرنامه•

رفتاریالگوهایکردندگرگون

الفنوعرفتاریالگوی•

مقابلهمنابعدادنتوسعه

اجتماعیحمایت•

وقتتنظیم•

گرانهمبارزه



شیوه های مداخله در محیط کار

نقشهایویژگی

شغلهایویژگی

فردیمیانروابط

سازمانیجووساختار

انسانیمنابعمدیریتسیستم



راهکارهای کاهش و مدیریت استرس

کنیدتولیدخوبافکار

ببریدبینازراخودموفقموقیتدادندستازترس

دهیدتغییرراخودتاندیگراندادنتغییرازقبل

بگیریدکمکاسترسکاهشبرایکردنفکرفرصتاز

کنیدمقایسهخودتانباتنهاراخودتان

کنیدکنترلراخودخشمخلاقیتبا

گوییحقیقتاصل

کنیدمدیریتپولتانمانندراخودتانوقت



راهکارهای کاهش و مدیریت استرس
نزنیدحرص

نکنیدفکرگویندمیکهآنچهومردمبه

کنیدتاسفابرازیاسپاسگزاریبلافاصلهکهبیاموزید

کنیدقبولراشنیدننهوبیاموزیدراگفتننه

نکنیدفراموشرانیایش

بگیریدوبدهید

تلاش

باشیدپذیراکمیرازندگیناملایمات

بخندید



موفق و سلامت باشید


