
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 از دستته  آن بتا ی د،حتیباشت  داشتته ی میصم و دوستانهی حالت خود

 از کته  دیت کنی ست  . زنتد یری مت  هم به را شما اعصاب کهی همکاران

ی م نشان قاتیتحق .دیکن یخوددار کار محل دری ریدرگ و اختلاف

. دارد افتراد  هیت روحی رو بری مثبت ریتاث زین زدن لبخند که دهد

 .دیبزن لبخند شهیهم دیکنی سع پس

 
 یو   خود   شغل از اگر :دیبدان را خود تیموقع قدر-3

 جنبوه  بوه ی نود   به دیکنی سع دیستینی راض خد ی ک ر تیمدقع

 مثبوت  نکتوه  چند ی  یک ت  دیکنی سع. دیکن نگ ه خد  ک ر مثبت

ی لو یخ که دیکن فکر مدضدع نیا به ی  دی بیب را خد  ک ر مدر   ر

 .هستند شم  رتبه و شغلی آرزو  ر افرا  از

 بوه  مو   یا:اللهب   رضباتت  جلب   و كار انجام-4

 را تونش  و اسوتر   زا یو م و هد   یم ک هش را اضطراب خداوند

 حوووداقل بوووه اسوووت ی اموووروزی زنووودگ نفوووکیلا جوووزو کوووه

 تنهو   نوه  ب شود  خودا  رضو یت  جلب برای ک ر که زم نی.رس ند یم

 .است بخش لذت بلکه ندار  خستگی

  ر گورا  ی  بوه  کموک  ب  ت  دیکنی سع: دتگران به كمك-5

 .دیکن تیتقد خد   ر را مثبت احس سه ی خد  ک ر محل
 همچبون  دتگبري  عوامب   شبد  گفته كه مواردي بر علاوه

 موسببی   كببا، ر كردنرخببوا  مناسبب رور   تغذتببه

 گفتنرتوجبه  نه ناخوشاتندرقدرت اخبار به توجه ملاتمرعدم

 م اتسه وعدم  ا استرس ا،راد با معاشرت حالرعدم  مان به

 و كبرده  دور خبود   نبدگ   ا  را اسبترس  دتگران با خود

 .كنیم تجربه را نشاط و آرامش

 isaarsci.ir:منبع

 

 

 

 درمانی بهداشتی وخدمات پزشكی علوم دانشگاه

 اردبیل

 شهر مشگین ودرمان بهداشت شبكه

 شهر مشگین( عج)ولیعصر بیمارستان

 

:موضوع  

شغلي استرس  

 

   :تنظيم و تهيه

اسماعيلي زهرا  

اي حرفه بهداشت كارشناس  

 

 
 

 دائمی شغلی هیچ دنیا ف لی شرایط در: شغلی امنیت عدم

 فترد  خود ف الیت میزان به بستگی آن بقا و شغل حفظ و نیست

 گذاشته کنار از ترس موجب موضوع این از آگاهی عدم ولی دارد

 فشارهای از یکی بازنشستگی و ) موقت قرارداد اتمام یا لغو( شدن

 بته  آنکته  از قبل فرد شود می موجب حالتی چنین . است روانی

 وکستالت  فرستودگی  احساس شود بازنشسته کار از طبی ی طور

 که افرادی در شدن کنارگذاشته یا مقام تنزل از ترس .کند روحی

 ختود  کتار  در پیشترفت  سطح بالاترین و بالا مدارج به دانند می

 تا پردازند می پرکاری به افراد این . است بسیارشدیدتر اند رسیده

 عدم کوشند می حال درعین و دارند نگه اوج در را خود همچنان

 پیش از بیش ترتیب بدین و کنند مخفی را شغلی امنیت احساس

 .گیرند قرارمی استرس درم رض

 :کندی م کمتر را شما استرس که راهكار

ی ست   که است نیا نکته نیاول :روزانه کار در نظم -1

 کهار  محهل  بهه  زودتر قهیدق چند که دیکن

 و مرتبی زیر برنامه یک دیبتوان تا دیشو وارد خود

 شما به امر نیا.دیباش داشته خود روزمره کاری برا حیصح

 دیکنی س  برسیدی روح آرامش یک به تا کندی م کمک

 یتک  امکتان  صتورت  در. دیت کن مرتتب  را ختود  کار زیم تا

 میتنظت  دیت ده انجتام  روز هر دیبا که رایی کارها از ستیل

 .دیکن عمل ستیل آن اساس بر و کرده

 
 کته  ستین مهم :دیباش مهربان و شیاند مثبت -2

 بتا  صتحبت  هنگتام  در کته  دیت کن ست ی  امتا  دیت داری حالت چه

 همکاران



 

  ر وری بهوره  کو هش   ر اس سوی   دامول  از یکی شغلی استرس

  ر اموروزه  و بود ه  پرسونل   ر روانی و جسمی  دارض ایج   و ه  س زم  

 بور  ا تقو   . است رایج بسی ر  رم نی بهداشتی ه ی مراقبت ک رکن   می  

 فشو ر    میگرنوی  سور ر ه ی  حس سویته    م نند بیم ریه یی که است این

 ارتبو    هیجو نی  فشو ر  بو   گدارشوی   زخمهو ی  قلبی ن راحتیه ی   خد 

 گذراننود  موی  کو ر   رمحیط را خد  مفید وقت بیشتر مر م  مدم . ارند

 سوممت  تو مین   ر بسوی ری  اهمیوت  کو ر  محویط  شورایط   لیل همین به

 تو ییر  کوه   دامول  از اختصو ربرخی  بوه  و  ار  آنهو   روانوی  و جسم نی

 :است گر یده ذکر ذیل  ر  ارند ک ر از ن شی استر  ایج    ر زی  ی

   کو ری  نو مطلدب  شورایط  چود    وداملی : کهار   شرایط -

  رمحیط را بسی ری  س   ت فیزیکی فرس ی ط قت  تمش تندک رکر  

 موی  روانوی   رسوممت  اخوتم   مدجب مفر   پرک ری و گذراند  ک ر

 روانوی  و فیزیکوی  نو مطلدب  ومحویط  تکوراری  و کننده خسته ک ر .شد 

 .پرخ شگر همک را  و تندخد افرا  ب   اشتن سروک ر :ازجمله

 
  یگرا  ب  نز یک خیلی که زم نی افرا  بعضی: کار  تراکم -

  ر ای  وده  اگور  کوه  حو لی  کننود ر  می ن راحتی احس   میکنند ک ر

 ک ری تراکم  رهرح لت .کنند می تنه یی احس   نکنند ک ر بقیه کن ر

 .گر   استر  ایج   ب  ث تداند می ( منفی ی  مثبت(

 

 

  هوده  بوه  کوه  ک ری و شغل از ک فی اطمع شخص اگر: نقش ابهام -

 شو ید  و ب یود  چن نچوه  وی کو ری  اهودا   کوه  معنوی  بدین ب شد نداشته گرفته

 و همکو را   خود    وانتظو رات  اهدا  این ب  نتداند او و نب شد صریح و واضح

 بوروز  مدجوب  ح لوت  ایون  سو ز    برقورار   رسوتی  ارتبو    محدلوه  مسئدلیته ی

 زنودگی  وضوع  از رضو یت  احسو     دم   نفس به ا تم   ک هش   افسر گی

 .شد  می شغلی انگیزه ک هش و شغلی رض یت   دم

 
 وظو ی  بو    بو   خود   ک ر محیط  ر شخص اگر: شغلی تعارض -

  یو  و نداشوته  آنهو   انجو م  بوه  نسوبت  ای  مقه واقع  که مداجه شد  نی زه یی

 مدر  متداولترین.نداشته ب شد ذهن  ر ک ره  آ  انج م از تصدری اینکه قبم

 کوه  مختلو   گوروه   و بوین  کوه فور    شود   می  یده هنگ می زمینه این  ر

 و شد  کشیده سد  و به و شد  واقع متف وت  ارند هد   و و  وخداست

 رو  موی  و از کوه  انتظو راتی  و ه  خداسته بین که قرار گیر  شرایطی  ر  ی

 .ب شد  اشته تع رض وجد 

 بوه  چشومگیری  نحود  بوه  و اسوت  اسوتر   مدجوب  : مسهوولیت  -

 مسوئدلیت  میوزا   هرچوه  .شود   می منجر روانپریشی و  اضطراب افسر گی

  ر را بیشوتری  وزمو     قوت  ب یود  وی شود   بیشوتر   یگورا   مق بول   ر فر 

 نیوز  اسوتر    رنتیجوه  و کنود  صور   سو یرین  بو   برخودر   و واکونش 

   سیگ رکشوید   بو   تودجهی  ق بول  میزا  به افرا  مسئدلیت .بیشترخداهدشد

 .است ارتب    ر خد  کلسترو  میزا  و فش رخد 

 

 

 فر ی را خد  رئیس ک رکن   که شرایطی  ر: مافوق با روابط -

 کوه  میشد  ایج   ای  وست نه کنندروابط می احس   ک ر وممحظه فکر ب 

 احسو    کوه  ک رکنو نی .خداهدشود  ک رکن   بر استر  بروز  دم مدجب

 است تف وت بی آنه  من فع به نسبت و کند نمی را آنه  مرا  ت رئیس کنند

 .هستند روانی اختم   رمعرض بیشتر و بد ه استر  تحت

 مشو رکت  و کو ر  تقسیم به   دت: زیردستان با روابط -

 جملوه  از اسوتر   بوروز  مدجوب  مودیرا   از برخوی   ر تدانود  موی 

 و تنفر احس  

 هسوتند  سهیم پدیده این بروز  ر  دامل از برخی .گر   اضطراب

 :از  ب رتند آنه  مهمترین که

 می او از که تدقع تی ب  فر ی تدان ئیه ی ن همس نی و ن هم هنگی-1

 .رو 

  ر موثم  گیر  قرار روانی تع رض معرض  ر وی است ممکن-2

 ک ر تقسیم و انتظ رمش رکت هم و کند  خ لت ک ره  ترین جزیی

 .ب شد  اشته

  هوده  را آنهو   ری ست او که افرا ی و زیر ست   است ممکن -3

 .کنند خد  اری امدر  ر ومش رکت همک ری از است  ار

 
 همکو را   بوین  خودب  روابوط  نبد  : همكاران با روابط -

 ن س لم رق بت و صمیمیت  دم   ا تم  ی بی محدر و اس سی   مل

 .است استر  مدجد مهم  دامل از یکی

 


