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:استرس 

عکس العمل فرد براي سـازگاري نسـبت بـه محرکـی کـه الزامـات فیزیکـی        •

.وردابوجودمیوروانی گسترده اي رابراي او 

استرس زمانی بوجود میاید که فرد احساس کند از او چیز خواسـته شـده   •

بنابراین هر عاملی که باعث شود فرد احسـاس  . که از عهده آن بر نمی اید 

. عدم توانایی در انجام کارش را بدهد عامل استرس زا است



:انواع استرس

کـه شـخص آن را انگیـزه     اسـترس خـوب اسـت و در مـوقعیتی ایجـاد میشـود      :یوسترس   1.

 .دهنده یا الهام بخش ارزیابی می کند

ماننـد خبـر وقـوع    . اشاره به محرك حسی دارد که تاثیري بـر جـاي نمـی گـذارد     :  نوسترس2.

زلزله در یک نقطه دورافتاده

اسـترس حـاد بسـیار شـدید     . حاد و مـزمن   : استرس بد است که دوحالت دارد: دیسترس3.

استرس مـزمن کـه خفیـف یـا شـدید اسـت و اثـر آن در        . بوده و به سرعت از بین می رود

.طولانی مدت باقی می ماند



:استرس شغلی 

استرس شغلی را می توان روي هم جمع شدن عاملهاي اسـترس زا و وضـعیتهاي مـرتبط بـا     

همچنـین  . شغلی دانست که اکثر افراد نسبت به اسـترس زا بـودن آن اتفـاق نظـر دارنـد     

استرس شغلی را می تـوان کـنش متقابـل بـین شـرایط کـار و ویژگیهـاي فـردي شـاغل بـه           

گونه اي که خواست هاي محیط کار بیش از آن اسـت کـه فـرد بتوانـد از عهـده آنهـا برآیـد        

در بعضـی مـوارد بـه کـارگیري فـرد در کـاري کـه بـا توانـایی هـا و اطلاعـات او            . تعریف کرد

.همخوانی ندارد و یا تغییر در فعالیت کاري او می تواند باعث ایجاد استرس در فرد شود



:اثرات استرس

 کم خوابی یا پرخوابی و ) واماندگی یا بریدن از کار ( افسردگی : اثرات روانی ،….

 بیماریها یی از قبیل فشار خون ، تپش قلب ، گرفتگی عضله ، زخـم  : اثرات سلامتی

. …معده و 

  عملکرد پایین ، غیبت ، تاخیر و : اثرات کارایی…



: بصورت کلی استرسعلل 

مانند تضاد در نقش ،ابهام در نقش، تعـارض و هـدف هـاي    : عوامل فردي 1.

فردي، اتفاقات غیرمنتظره شخصی 

شـامل سـاختار ،فرآینـد هـا و خـط مشـی هـاي سـازمانی ،         : عوامل سـازمانی 2.

...عوامل ارتباطی ، الزامات شغلی ، شرایط فیزیکی سازمان و

شامل عوامل اقتصادي، سیاسی و تکنولوژیکی: عوامل محیطی3.



: از نگاهی دیگر علل استرس

شغل فرد1.

نقش2.

مکان کنترل3.

تعارضات سازمانی حل نشده قبلی4.

زمان محدود جهت انجام کارها5.



عامل شغل -1

ویژگی هاي شغلی که بر استرس شغلی تاثیردارند را می توان در چهاردسـته کلـی بـه    •

:شرح زیر تقسیم کرد

آهنگ کار1.

تکرار کار2.

نوبت کاري3.

ویژگی هاي مربوط به وظیفه4.



عامل نقش -2

:چهار ویژگی مهم نقش را میتوان به شرح زیر نام برد•

وضعیت شغلی معینی کا در آن پاره اي اطلاعات نارسا یا گمراه کننده باشد :ابهام نقش 1.

اگر فرد نتواند از عهده انجام کـاري کـه بخشـی از شـغل معینـی اسـت       : گرانباري نقش2.

.برآید دچار استرس می گردد

.در این وضعیت از مهارت هاي فرد بطور کامل استفاده نمی شود: کمباري نقش 3.

هنگامی اتفاق می افتد که پذیرش مجموعه اي از الزامـات شـغلی بـا    : ناسازگاري نقش 4.

. پذیرش مجموعه اي دیگر در تضاد باشد



:شرایط شغلی که میتواند موجب ایجاد استرس شود

...حجم کارزیاد، کم بودن ساعات استراحت، شیفت کاري طولانی و: طراحی وظایف   •

فقدان مشارکت کارمندان در تصمیم گیري ، ارتباط ضعیف مـدیران و  :سبک مدیریت  •

کارکنان

وقتی ارزش هاي جامعه در میان افـراد مختلـف باشـد ممکـن اسـت      : ارزش هاي جامعه•

.باعث ایجاد استرس شود

.انجام دادن کار کم نیز یکی از علل استرس می باشد: فشارکاري کم •



پیشگیري از استرس شغلی 

:مرحله متمایز می شود 3پیشگیري شامل 

تعیین مشکل -1

مداخله   -2

ارزیابی   -3



:روش هاي کاهش استرس

روشهاي فردي      -1

مدیریت زمان  -تمدد اعصاب                -ورزش و استراحت                        -                    

هدف گذاري مبتنی بر پیروزیها ي کوچک  -شبکه حمایت اجتماعی                       -                  

طراحی مجدد کار                                                                                                                      -3ایجاد مراکز مشاوره    -2برنامه هاي رفاهی    -1: روشهاي سازمانی  -2  



نتیجه گیري:
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