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 چکيده

لامتي جسمي و س بر دو عامل محیط كار و فیزیولوژیكي رواني مختلف متغیرات ازدخالت كه است و حالتي وضعیت استرس

است  از واكنشهاي عمومي و شخصي نسبت به عوامل ناسازگار و غیرمنتظره محیط اي احساسي فرد بروز میكند كه مجموعه

دد و او را وادار میكند با اتخاذ روش گر مي كه موجب اختلال در سیستم سازگاري و تطبیق بدن آدمي با محیط خارجي

یا از آن دور شود. بررسیهاي جدید وتئوریهاي جامع استرس، بر تعامل فرد ومحیط  جنگ یا گریز، با خطر مقابله نموده و

آور،  آگاهانه و یا ناآگاهانه، اهمیت حوادث زیان العمل فرد در برابر استرس بستگي به تفسیر و ارزیابي تأكید دارد و عكس

ها با هدف بررسي نقش مدیریت استرس بر بهبود عملكرد كاركنان سازمان  پژوهش این .تهدیدآمیز و داراي چالش دارد

اي است. یكي از موضوعات پراهمیت  و از نوع كتابخانه ست و روش آن توصیفي و تحلیليصورت گرفته اومراكز آموزشي 

و رواني است. فشارهاي عصبي به عنوان مهم ترین عامل به در دنیاي پرتكاپوي امروزي بحث استرس و فشارهاي عصبي 

امراض روحي، جسمي و رفتاري انسانها توجه پزشكان، روانشناسان و دانشمندان علوم رفتاري و مدیریت را به  وجود آورنده

رنامه ریزي استرس مي تواند اطلاعات گرانبهایي در خصوص ب خود معطوف نموده است. بنابراین مدیریت و شناسایي میزان

كشور قرار  براي به حداقل رساندن استرس ها و مقابله با آن و جلوگیري و پیشگیري از فرسودگي شغلي در اختیار مسئولین

دهد تا آنان با اتخاذ تدابیر منطقي در محیط كار، فضاي آرامي را بوجود آورند تا كاركنان دچار مشكلات روحي، رواني و 

 سازماني نشوند. امل دورنفشار ناشي از محیط كار و عو

 واژگان كليدی

 شغلي استرس ومراكزآموزشي، سازمانها ،عملكرد، كاركنان بهبود مدیریت، استرس، مدیریت استرس،
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 مقدمه

بهبود كارایي و اثربخشي یعني بهبود عملكرد كاركنان سازمان هاي دولتي، نتیجه عوامل متعددي است كه برخي از این 

كارایي و اثربخشي كاركنان نقش تعیین كننده تري دارند. یكي از عوامل تعیین كننده،  افزایش عوامل در بهبود عملكرد و

استرس و فشارهاي عصبي به  (.8938رسولي،)شوند  استرس، یعني تنش یا همان فشار رواني است كه بر كاركنان وارد مي

روانشناسان و دانشمندان  ها توجه پزشكان، عنوان مهم ترین عامل به وجود آورنده امراض روحي، جسمي و رفتاري انسان

علوم رفتاري و مدیریت را به خود معطوف نموده است. به طور نمونه باید عنوان كرد كه فشارهاي عصبي نقش مهمي در 

كردن مشكلات روحي و جسمي در انسان ها ایفا مي كند. نگراني افراد از كار و خانواده و فرزند، افزایش مشكلات  فراهم

نیازهاي گوناگون، انتظارات و توقعات كاركنان، پیشرفت فناوري و نگراني و بیم به  اعي، وضع نامطلوب اقتصادي واجتم

سایر مشكلاتي كه در زندگي و شغل افراد وجود دارد،  علت منسوخ شدن معلومات، مشكلات مدیریت و توقعات كاركنان و

گوناگون باشد كه گاه با ظرفیت  ها، نگراني ها، بیم ها و امیدهاي همگي سبب مي شوند كه فرد همواره دچار هیجان ها، تنش

 )8910خسروي، (رواني، بدني و عصبي متناسب است و گاه با آن سازگار نیست 

با توجه به اینكه كارایي و عملكرد نیروي انساني یكي از اولویت هاي مهم براي ارتقاي بهره وري در كلیه سطوح سازماني و 

عوامل رواني بر عملكرد كاركنان و در نتیجه كارایي و اثربخشي سازمان، ( 8،0222رئوف)باشد  اف سازمان ميدستیابي به اهد

درجاتي از استرس مي تواند در افزایش و بهبود عملكرد افراد مؤثر واقع  البته(8930نصیري پور و همكاران،)تأثیر مي گذارد 

خستگي را در پي دارد. در صورت  جمله بیماري هاي جسمي، رواني وشود اما درجات بالاي استرس عواقب متعددي از 

گردند  تداوم استرس در درازمدت، سلامتي افراد دستخوش تزلزل مي شود و نه تنها خود تبدیل به افرادي رنجور و ناتوان مي

 (. 0221،رنجبر عزت آبادي)بلكه آثار منفي آن نیز در عملكردشان جلوه گر مي گردد 

، به دلیل وجود ویژگي هاي استرس زایي همچون، پاسخگویي به ارباب رجوع، نحوه ومراكز آموزشي هاي دولتيدر سازمان 

حمایت مادي و معنوي از كارشناسان در مواجه با مشكلات، سیاست ها و خط  برخورد مدیران سازماني با كارشناسان، عدم

كارشناسان و مدیران، مسائل مادي به ویژه در زمینه  طمینان میانمشي هاي سازماني و تغییرات ناگهاني آنها، وجود جو عدم ا

تلاش هاي كارشناسان  حقوق و مزایا و سایر امتیازات مالي، بروز احساسات قدر نشناسي از سوي سازمان در برابر زحمات و

ان، در معرض در مأموریت هاي مختلف، فقدان فرصت هاي مناسب در جهت ارتقاء شغلي كارشناسان و غیره، كارشناس

 .دارند استرس قرار

این منابع متعدد استرس زا مي تواند كشمكش هاي حل نشدني و یا فشارهاي شغلي زیادي را براي افراد فراهم كند. بخش 

روابط بین فردي و یا مسائل مربوط به نظام اداري مي باشد كه به طور مؤثري بر كارشناسان  عمده اي از این تنش ها ناشي از
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 (.8913جي و پاشازاده، ئباب الحوا)شغلي قرار مي گیرد  ي گذارد و به طور معمول فراتر از كنترل هاي فردي وتأثیر م

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

سودگي شغلي آنان، در اختیار مسئولین سازمان ها قرار دهد تا آنها با جلوگیري و پیشگیري از فر استرس ها و مقابله با آن و

هرگونه فشار و دلهره را به گونه اي به وجود آورند كه كارشناسان  اتخاذ تدابیر منطقي در محیط كار، فضاي آرام و دور از

 (.8911وعلي، اب) دچار مشكلات روحي و رواني و فشار ناشي از محیط كار و عوامل درون سازماني نشوند

چنانچه مدیران و مسئولین از میزان استرس شغلي و فرسودگي شغلي كارشناسان و چگونگي مقابله با این معضل مطلع باشند، 

خصوص آمادگي و توانمندي تك تك افراد در ارائه خدمات به مردم اجتماع، سنجش واقع  بدون شك بهتر مي توانند در

بنابراین در این مقاله، مسأله و سؤال اصلي اینست كه عوامل  (8918، سلطاني)بینانه تر و برنامه ریزي معقول تر داشته باشند 

نقشي در بهبود عملكرد  و مدیریت استرس چهایجاد كننده استرس شغلي در محیط كار و روشهاي مقابله با آنها چیست 

 اكز آموزشي دارد؟ كاركنان سازمانها ومر

 تعریف استرس

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

م هانس سلیه مطرح گردید. امروزه از مفهوم استرس براي براي نخستین بار توسط روانشناسي به نا ارتباط با شرایط انسان

تأثیر مشاغل، روابط و مسئولیتهایشان در زندگي متحمل مي شوند  توصیف مقدار تنشي استفاده مي شود كه افراد تحت

 (8930عیوضي و عیوضي، )

مسئولیتهاي یك فرد افزون بر آن به زبان روانشناسي، استرس حالتي از اضطراب است و زماني تجربه مي شود كه حوادث و 

 .اما به زبان فیزیولوژیكي استرس میزان استهلاك و فرسودگي بدن است ؛آن كنار بیاید مقداري باشد كه بتواند با

افراد متخصص در زمینه طب كل نگر تعاریف روانشناسان را بدین صورت بسط داده اند: استرس عبارت است از ناتواني در 

حقیقي ذهن، جسم، حالات احساسي و معنوي كه در نتیجه آن سلسله پاسخ هاي فیزیولوژیكي و  یالي یامقابله با تهدید خ

دیدگاه افراد اهمیت دارد. زیرا آنچه ممكن است در نظر كسي یك  در اینجا طرز تلقي، نگرش و .انطباقي ایجاد مي شود

گرانه استرس بیان مي دارد كه استرس پدیده پیچیده تعریف كل ن .تهدید باشد، براي دیگري كمترین معنا و مفهومي ندارد

 (.همان منبع)اي است كه روي همه ابعاد وجودي شخص تأثیر مي گذارد 

استرس را پاسخ نامشخص بدن به هرگونه تقاضا نامیده است. گروهي از صاحب نظران، استرس را بیماري  (8312،سلیه هانس

ظامي، )نتواند نیروها را تحلیل ببرد و فعالیت ها و تلاش ها را تحت تاثیر قرار دهد كرده اند. استرس، مي  شایع قرن نامگذاري

انسان را تحت تأثیر قرار دهد، حالت هیجاني و تفكر فیزیولوژیكي ما از سطح  وقتي كه عامل استرس زا، زندگي( 8911

رفتاري به صورت احساس اظطزاب و و مشكلات  بهنجار و متعادل خود خارج شده، فعالیت شناختي، آسیب پذیر مي گردد
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روان شناسان، استرس را انتظار انطباق، مقابله و سازگاري از سوي ( 8911شیربیم و همكاران، )افسردگي فرا خوانده مي شود 

توانایي سازگاري فرد را تحت تاثیر قرار  ارگانیسم تعریف كرده اند. استرس شدید و بلند مدت نظیر تغییرات زندگي مي تواند

 (.0،0220گلاسر -كي كولت)هد، موجب افسردگي شود و ضمن آسیب به بدن، لذت زندگي را از بین ببرد د

 سترس شغلیا

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

معیني دستخوش آن مي شود، یعني هم خصوصیات فرد و هم عوامل است كه فرد معیني در شغل  استرس شغلي استرسي

و محیط تأثیر متقابل بر یكدیگر دارند، بنابراین استرس شغلي در چنین  مربوط به شغل در ایجاد آن دخالت دارند و چون فرد

سترس زا و استرس شغلي را مي توان روي هم جمع شدن عامل هاي ا (8932حسیني و همكاران، ) آیدبافتي بوجود مي 

نظر دارند. همچنین استرس شغلي را مي  وضعیت هاي مرتبط با شغل دانست كه اكثر افراد، نسبت به استرس زا بودن آن اتفاق

آن است  توان كنش متقابل بین شرایط كار و ویژگي هاي فردي شاغل دانست. به گونه اي كه خواستهاي محیط كار بیش از

 .(8911،صادقیه اهري و همكاران)د تعریف كرد كه فرد بتواند از عهده آنها برآی

ارائه شد، استرس شغلي وقتي رخ مي دهد كه میزان  8313تقاضا كه توسط كارازاك در سال  -بر اساس تئوري كنترل

 (.0222،یزدي)كنترل بر روي كار یا تصمیم گیري كم باشد  تقاضاي رواني كار زیاد و

 سازمان محيط كار وعوامل استرس شغلی در
موثر هستند كه شناخت این عوامل و آگاهي از  استرس شغلی در محیط هاي كاري متغیرهاي زیادي به طور مستقیم بر 

عوامل استرس شغلي در محیط كار عبارتند از: كمك خواهد كرد.  در مدیریت استرس شغلی ها   آنها به پرسنل سازمان

انساني و فناوري  و ساختار سازماني، راه و روش مدیریت منابعفردي، جو -ویژگي هاي نقش، ویزگي هاي شغل، روابط میان

 و خصوصیات مادي
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 عوامل استرس شغلي در محیط كاروسازمان -8شكل 

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

 .استرس شغلي به دست آورد

دهد كه بین انتظارات یا خواسته هاي فرد و انتظارات و خواسته هاي سازمان ناسازگاري   زماني رخ مي نقش ازفشار ناشي 

اند: ابهام نقش، گرانباري نقش، كمباري   وجود داشته باشد. نتیجه پژوهش ها چهار ویژگي نقش را موثر بر استرس شمرده

 .نقش و ناسازگاري نقش
3ابهام نقش

دهد كه روشن نباشد نقش فرد چیست، از جمله اینكه به روشني معلوم نباشد   رخ ميابهام نقش زماني  :

شود   نقش زماني به استرس منجر مي ابهام هاي فرد معیني كدام است. معیني چیست یا حدود مسئولیت  هدف از شغل كه

آید كه فرد حس اطمینان و پیش  د مي دارد. وقتي استرس در نتیجه ابهام نقش پدی  وري و پیشرفت باز مي كه فرد را از بهره 

 .دهد  اش از دست مي  بیني خود را در نقش كاري 
اگر فرد نتواند از پس انجام كاري كه بخشي از شغل معیني است برآید، دچار استرس خواهد شد. مفهوم  :گرانباری نقش

آید كه فرد براي   است زماني پیش مي یگرانباری كم توان به دو معنا دانست. در معناي اول كه  كار بسیار زیاد را مي

به این معني  گرانباری كيفی انجام تمام كارهایي كه در شغل محول وجود دارد وقت كافي ندارد. در معناي دوم یعني

 .است كه فرد شاغل تمام مهارت هاي لازم را براي انجام شغل معیني ندارد
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 4گرانباری شغل
بخشي از شغل معیني است برآید، دچار استرس خواهد شد. مفهوم كار بسیار زیاد را اگر فرد نتواند از پس انجام كاري كه 

آید كه فرد براي انجام تمام كارهایي   است زماني پیش مي گرانباری كمی توان به دو معنا دانست. در معناي اول كه  مي

به این معني است كه فرد شاغل تمام  گرانباری كيفی كه در شغل محول وجود دارد وقت كافي ندارد. در معناي دوم یعني

 .مهارت هاي لازم را براي انجام شغل معیني ندارد

5كمباری نقش
شوند. به   شود كه مهارت ها و توانایي هاي فرد كمتر از اندازه ممكن به كار گرفته مي به وضعیتي گفته مي  :

باشد كه براي شغل محول به آنها لازم است. كمباري طوركلي زماني پیامد ناخوشایندي دارد كه توان كاركنان بیش از آن 

 .مي باشد كمی و كيفی شامل دو حالت گرانباری نقش نیز مشابه
6ناسازگاری نقش

هنگامي اتفاق مي افتد كه پذیرش مجموعه اي از الزامات شغلي با پذیرش مجموعه اي دیگر در تضاد  :

 .(8932جوادي،  ابراهیمي و)است 

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

 .تكرار كار، نوبت كاري و ویژگي هاي مربوط به وظیفه، تقسیم بندي كرد

 7آهنگ كار
یا منبع است كه به سرعت عملیات و تولید به وسیله عامل  آهنگ ماشينی شود: نوع اول  آهنگ كار به دو نوع تقسیم مي

است كه  آهنگ انسانی شود مثل وضعیت كارگر در نقطه اي از خط تولید. نوع دوم  دیگري غیر از فرد شاغل كنترل مي

 .كند ر این حالت فرد شاغل یا شخص دیگري در محیط كار فرایند كار را كنترل مي د
 تکرار كار

استرس نقش دارد. واژه تكرار یا یكنواختي یعني كاري كه هر چه شغل معیني تكراري تر باشد به احتمال بیشتري در پیدایش 

هاي   آنكه فعالیت شود بي  هاي تكلیف شده به طور پیاپي و با ترتیب یكساني تكرار مي  درطي آن مجموعه مجزایي از فعالیت

 .معین دیگري موجب گسستگي یا وقفه در آنها شوند
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 8نوبت كاری
شود   اري معمول روزانه عامل دیگري است كه ممكن است به استرس منجر ميكار كردن در ساعت هایي خارج از ساعت ك

. نوبت كاري به طور غیر مسقیم و مستقیم در بازدهي ذهني و انگیزه كاري اثر …نشاني، خدمات بیمارستاني و   مانند آتش

شكلات زناشویي و مراقبت از كند نظیر م  گذارد. همچنین فرد را دستخوش فشارهاي ناشي از زندگي خانوادگي نیز مي  مي

 .مشكلاتي نظیر جدا افتادن از جامعه و محروم ماندن از مشاركت هاي اجتماعي ؛ وفرزندان
در محیط كار، همواره رابطه موثري با استرس شغلي دارد. دست كم  كيفيت روابط كاركنان روابط ميان فردی -3

مكاران، روابط درون گروه هاي كار، روابط با سرپرستان و رهبران و فردي دیده شده است: روابط با ه  چهار نوع روابط میان

 .روابط با مشتریان یا مراجعان
 روابط با همکاران/روابط گروه كار

كند، به همین دلیل روابط با   كافي مانند سپري در میان گیرنده، فرد را از آثار منفي استرس محافظت مي حمایت اجتماعی

كه روابط سستي با همكاران دارند وقتي كه  يكاركنان گروه كار از اهمیت زیادي برخوردار است.همكاران و روابط درون 

دانند بر عكس كاركناني كه اذعان به داشتن بیشترین همبستگي   شوند همكاران خود را مقصر مي  دستخوش استرس شغلي مي

 .و از پس آن برآیند توانند با استرس شغلي مقابله كنند  گروهي دارند، بهتر از دیگران مي
 روابط با سرپرستان

 روش ميانه روی سرپرستاني كه در رهبري زیردستان خود
شوند تا كاركنانشان كمتر   گیرند، موجب مي  پیش مي در 3

گیري، مشاركتي فعال داشته باشند و ارتباط  دهد در تصمیم  دستخوش استرس شوند. این شیوه رهبري به كاركنان اجازه مي

كند. روابط سرپرستي نه تنها ممكن است براي كاركنان زیردست استرس زا باشد، بلكه ممكن است  بي ایجاد ميدوسویه خو

 .سرپرستان نیز دستخوش استرس شوند
 روابط با مراجعان و مشتریان

تند، كساني دهد كه یك دسته از كاركناني كه همواره در خطر دریافت استرس شغلي و از توان افتادگي هس  یافته ها نشان مي

 .اند كه كارشان عرضه خدمات به دیگران است مانند كاركنان خدمات درماني
ساختارهایي كه قدرت تصمیم گیري بیشتري به كاركنان خود مي دهند، استرس كمتري ایجاد  ساختار و جو سازمانی -4

 .مي كنند
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توان به ساختار سازماني، مقام/سطح   این بین مي هاي مربوط به سازمان بستگي دارد كه در  استرس شغلي با شماري از ویژگي

 .در درون سازمان، فرهنگ سازماني و قلمرو سازماني
 ساختار سازمانی

كنند.   دهند استرس كمتري ایجاد مي   بیشتري به كاركنان خود مي گيری  قدرت تصميم به طور كلي ساختارهایي كه

و از استرس شغلي كمتري شكوه  كنند عملكرد بهتري دارند  یجاد ميهاي مسطح، رضایت شغلي بیشتري ا  كاركنان سازمان

شود و چندین   دهند برایشان پرمعناتر مي  گیري افزایش یابد، كاري كه انجام مي  دارند. هر چه مشاركت كاركنان در تصمیم

 .شود: خودمختاري، مسئولیت، اطمینان، حس كنترل و مالكیت  احساس در آنها تقویت مي
 سطح در داخل سازمانمقام/ 

هاي   شوند، بررسي  ترین سطح سلسله مراتب سازماني قرار دار، بیشتر دستخوش استرس مي  كاركناني كه شغلشان در پایین

 .اند  انجام شده این نظر را تایید كرده
 فرهنگ سازمانی

هاي فرهنگ سازماني كه عاملي   ویژگيفرهنگ سازمان مجموعه باورها و انتظارات مشترك اعضاي سازمان است. یكي از 

اند   هاي گوناگون است وجود رقابت است. مدیراني كه درگیر در بازي هاي قدرت و زد و بند هاي سیاسي براي استرس 

 .زایي بر زیردستان خود تحمیل كنند ممكن است خواسته ها و انتظارات استرس 
 مرز و بوم سازمانی

یابي را عامل استرس   گویند. بوم  كند مي  فعالیت هایي كه فرد شاغل درون آن كار مي مرز و بوم به فضا یا عرصه شخصي

ممكن (قلمرو بيگانهكند )  نیرومندي براي كاركنان دانسته اند. براي مثال شخصي كه به تنهایي و جدا از دیگران كار مي

استرس بیشتري را تحمل كند  (مرو مادرقلكند )  است در مقابل فردي كه در یك فضاي گروهي با چند نفر دیگر كار مي

  بر عكس این حالت نیز ممكن است یعني اگر به هم پیوستگي قلمرو مادر سست باشد فردي كه در قلمروي جداافتاده كار مي

 .كند احساس خوشایندي بیشتر و استرس كمتري را تجربه كند
 .انساني، بر میزان استرس هاي وارده بر افراد تأثیر داردشیوه هاي كار در مدیریت منابع  روش مدیریت منابع انسانی-5

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

 (8932ابراهیمي و جوادي، )فراهم نباشد 

 :شرایط شغلی كه می تواند موجب ایجاد استرس شود

م بودن ساعات استراحت، شیفت كاري طولاني و كارهایي كه از مهارت كارمند حجم كار زیاد، ك :طراحی وظایف

 استفاده نمي كنند؛
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 فقدان مشاركت كارمندان در تصمیم گیري، ارتباط ضعیف مدیریت با كاركنان؛ :سبك مدیریت

كارمندان براي عدم امنیت شغلي و فقدان فرصت براي رشد، پیشرفت و تغییرات سریع براي آنچه كه  :نگرانی های كاری

 آن آماده نیستند؛

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

 (8911صادقیه اهري و همكاران،) استانجام دادن كار كم نیز یكي از علل استرس  :فشار كاری كم

 تغيير سازمانی

مشاوران و كارشناسان جهت مشاوره در زمینه راه هاي توصیه شده در وت ازیكي از راه هاي كاهش استرس شغلي، دع

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

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

 .مستقیم با دلایل ریشه اي استرس در كار مرتبط است

به عنوان یك قائده كلي، در فعالیت هایي كه براي كاهش استرس شغلي در محل كار انجام مي گیرند باید اولویت را به 

استرس در محیط  تغییرات سازماني و مدیریت استرس، مفیدترین روش براي پیشگیري از تغییرات سازماني داد. تركیبي از

 كار مي باشد

 يجه گيرینت

با توجه به اینكه كارایي و عملكرد نیروي انساني یكي از اولویت هاي مهم براي ارتقاي بهره وري در كلیه سطوح سازماني و 

عوامل رواني بر عملكرد كاركنان و در نتیجه كارایي و اثربخشي ( 82،0222رئوف)باشد  دستیابي به اهداف سازمان مي

درجاتي از استرس مي تواند در افزایش و بهبود عملكرد افراد  البته(8930نصیري پور و همكاران،)سازمان، تأثیر مي گذارد 

را در پي دارد. در  خستگي مؤثر واقع شود اما درجات بالاي استرس عواقب متعددي از جمله بیماري هاي جسمي، رواني و

صورت تداوم استرس در درازمدت، سلامتي افراد دستخوش تزلزل مي شود و نه تنها خود تبدیل به افرادي رنجور و ناتوان 

 (. 0221،رنجبر عزت آبادي)گردند بلكه آثار منفي آن نیز در عملكردشان جلوه گر مي گردد  مي

و )زایي همچون فشارهاي خارجي مشاغل (توقعات ارباب رجوعسازمان هاي دولتي به دلیل داشتن ویژگي هاي تنش 

مكان هاي مختلف كار و موقعیت هاي به وجود آمده در درون سازمان، در معرض  فشارهاي داخلي مشاغل در زمان و

و رفتاري استرس زا و لزوم پیشگیري از آثار رواني  استرس قرار دارند. لذا با توجه به اجتناب ناپذیر بودن برخي از عوامل

مقابله اي، از جمله  استرس بر شاغلان حرفه، به كار گیري تمهیداتي براي بهبود شرایط محیط كار و آموزش روش هاي

وظایفي است كه بر عهده مدیران سازمان هاي دولتي مي باشد. شیوع قابل توجه اختلال در استرس شغلي در بعد كارایي 
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باشد كه از این مداخلات مي توان مداخلات سازماني مانند ترغیب كار توجه خاص مداخلات ویژه مي  فردي نیازمند

حمایت هاي شغلي، كاهش تعارضات و ابهام هاي شغلي و افزایش كنترل  گروهي، شركت دادن پرسنل در تصمیم گیري ها،

ام برد. بسیاري سازگاري در محیط كار را ن بر رخدادهاي شغلي، مداخلات روانشناختي براي كاهش استرس شغلي و افزایش

شغلي پرسنل  از محققان معتقدند كه این مداخلات نه تنها باید در محیط كار انجام گیرد، بلكه آموزش آنها جزء برنامه هاي

باشد. البته به نظر مي رسد در مورد گروهي كه دچار اختلال جدي در استرس شغلي یا فرسودگي شدید شغلي هستند، نیاز به 

. این مطالعه مي تواند بستري براي انجام مطالعاتي براي سنجش اثربخشي مداخلاتي كه جهت مي باشد مداخلات فردي

 .كاهش استرس شغلي انجام خواهد گرفت باشد

 فهرست منابع

بررسي رابطه استرس نقش با مشتري مداري و عملكرد شغلي فروشندگان در خرده  (.8932)جوادي، م.  و ؛ابراهیمي، ع

 81-8.، صصزمستان 89،بازاریابي، شماره فروشي ها. مدیریت

فصلنامه  .شهر تهران نقش فرهنگ سازماني مدارس در فرسودگي شغلي دبیران دوره راهنمایي بررسي (.8911) قدسياحقر، 

 .رشد دادستان، تهران: انتشارات ترجمه پریرخ .یا استرس بیماري جدید تنیدگي (.8911)، جین بنجامین استورا .تعلیم وتربیت

 .(. استرس شغلي. ترجمه ي غلام رضا خواجه پور، تهران: انتشارات بازتاب8915) زابتیالآر راس، راندل؛ ام آلتمایر، 

میزان  بررسي (.8913) .پاشازاده، ف و ؛باب الحوائجي، ف :استرس شغلي و مدیریت آن. قابل دسترسي در (.8930) بي نا.

مطالعه موردي شهر )هاي عمومي كشور  هاي عمومي وابسته به نهاد كتابخانهاسترس شغلي كتابداران و مدیران كتابخانه 

 800-، صص پاییز 10،پیاپي 9،شماره 81،. فصلنامه نهاد كابخانه هاي عمومي كشور، دوره(تهران

829. 

ت استرس برنامه هاي آموزشي مدیری تأثیر (.8932) .مقیم بیگي، ع و ؛حسیني، ز. معیني، ب. هزاوه اي، س. م. آقاملایي، ت

 .02-022.پرسید بر استرس شغلي پرستاران. مجله پزشكي هرمزگان، سال پانزدهم، شماره سوم، پاییز، صص بر اساس الگوي

عوامل استرش زاي شغلي كتابداران شاغل در كتابخانه هاي دانشگاهي وزارت علوم، تحقیقات  بررسي 8910) .خسروي، م. (

 .طرح پزوهشي، مركز اطلاعات و مدارك علمي ایران، تهرانتهران از دیدگاه آنان،  و فناوري شهر

 :بررسي رابطه بین استرس و عملكرد كاركنان سازمانهاي دولتي استان زنجان. قابل دسترسي در(. 8938) .رسولي، س

prz90.blogfa.com/post/8. 

 علوم دانشگاه مجله. مدیران در شغلي هاي استرس اپیدمیولوژیك الگوي(. 8915. )ح محسني، و .م رحیمي، و .ح سوري،

 https://www.sid.ir/fa/journal/ViewPaper.aspx?id=57100. 95-01(, 12)85 ،گیلان پزشكي
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آموزش مهارت هاي مدیریت استرس بر افزایش سلامت روان  اثربخشي 8911) .شفیع آبادي، ع. ( و ؛شیربیم، ز. سوداني، م

 .دانشجویان

 (.8911)سیف نژاد، ش.  و ؛ع ،س. نقي زاده باقي ،اهري صادقیه .81-1تابستان، صص  1،شماره 0،اندیشه و رفتار، دوره

 در مدیران و كاركنان (استرس)عوامل ایجاد كننده فشار رواني  بررسي

 در سازمان مدیریت وبرنامه ریزي استان اردبیل. قابل دسترسي .كارشناسي ارشدپایان نامه دانشگاه علوم پزشكي اردبیل. 

http://eprints.arums.ac.ir/2325: 

 بهداشتي خدمات و پزشكي علوم دانشگاه مجله. پرستاران در شغلي استرس(. 8913. )م حرازي، و .ز كلاني، و .ه عبدي،

 .https://www.sid.ir/fa/journal/ViewPaper.aspx?id=33630. 08-81(, 2)1 ،یزد صدوقي شهید درماني

استرس، روشهاي مقابله با فشار در محیط كار. مؤسسه آموزشي و پزوهشي نواي  مدیریت (.8930)عیوضي، ن.  و ؛عیوضي، م

 .طلوع مهر

 نوآوري. مدارس مدیران شغلي رضایت بر شغلي استرس میزان تاثیر بررسي(. 8932. )م ابراهیمي، و .ا قاسمي، و .ه غفوریان،

. 21-99((, 02 مسلسل)2)1(, تربیتي علوم در تازه يها اندیشه) آموزشي مدیریت هاي

https://www.sid.ir/fa/journal/ViewPaper.aspx?id=160127 
علي شیرافكن، سیامك  ترجمه محسن دهقاني، بهمن نجاریان، ،فشار رواني كنترل .(8911) اس گرینبرگ، جرالد.
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