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 چکیده

ی مضوع استرس ست، مویکی از گرفتاریهای اصلی بشر امروزی که طبق نظر دانشمندان زائیده تغییر و تحولات سریع اجتماعی ا

ال ثبتی در رویرات مایت و خشنودی افراد از شغلشان نه تنها باعث موفقیت روزافزون در آن شغل می شود بلکه تأثرض .باشد

 ل خود،رضایت شغلی موجب کاهش روحیه کارکنان می شود و در شوم ترین شک عدم .عمومی زندگی آنها خواهد داشت

ی مایتی شغلی نارض .دن آهنگ کار و جایگزینی کارکنان استرضایت شغلی پائین سرچشمه گروههای بی اجازه غیبتها، پائین آم

پیامدهای  وتایج ن تیاهم .تواند عامل افزایش سوانح کاری، تأخیر، کارکرد پائین، مشکلات انضباطی و دیگر مشکلات باشد

ه با توجه ب علمان، مبیشتر از سایر مشاغل است وکارکنان مراکز آموزشی یاسترس شغلی و رضایت شغلی در رابطه با شغل معلم

با  ؛ وته شده استا گذاش، تعلیم و تربیت رسمی قشر وسیعی از جامعه بر عهده آنهماهیت شغل خود رسالت ویژه ای بر دوش دارند

رس شغلی اشی از استنمنفی  توجه به تعامل معلم با دانش آموزان و نقش الگو پذیری دانش آموزان از معلم خود، پیامدهای مثبت و

نش رد درسی داو عملک شغلی معلمان علاوه بر تحت تأثیر قرار دادن معلمان، بصورت مستقیم و غیر مستقیم بر روحیهو رضایت 

تلف بر خود ر ابعاد مخواند ددر نهایت با توجه به اثراتی که استرس شغلی معلمان میت ؛ وآموزان نیز تأثیر فراوانی خواهد گذاشت

حقیق تانجام یک  ضرورت نتایج و پیامدهایی که برای رضایت شغلی بیان گردید اهمیت و آنها و سایر افرد جامعه داشته باشد و

م می این مفاهی ردی کهتحقیق حاضر در همین راستا و به لحاظ اهمیت و ارزش کارب .دقیق و جامع در این زمینه آشکار می شود

معلمان د د عملکری نقش مدیریت استرس بر بهبوبا هدف بررس پژوهش این .توانند داشته باشند طرح ریزی و اجرا شده است

 ز موضوعاتایکی  .ای است و از نوع کتابخانه صورت گرفته است و روش آن توصیفی و تحلیلیمراکز آموزشی کارکنان و

ه رین عامل بتن مهم فشارهای عصبی به عنوا .پراهمیت در دنیای پرتکاپوی امروزی بحث استرس و فشارهای عصبی و روانی است

خود  یریت را بهری و مدامراض روحی، جسمی و رفتاری انسانها توجه پزشکان، روانشناسان و دانشمندان علوم رفتا جود آورندهو

 زی برای بهامه ریدر خصوص برن استرس می تواند اطلاعات گرانبهای بنابراین مدیریت و شناسایی میزان .معطوف نموده است

نان با ر دهد تا آشور قراک آن و جلوگیری و پیشگیری از فرسودگی شغلی در اختیار مسئولینحداقل رساندن استرس ها و مقابله با 

محیط  ار ناشی ازی و فشاتخاذ تدابیر منطقی در محیط کار، فضای آرامی را بوجود آورند تا کارکنان دچار مشکلات روحی، روان

 .سازمانی نشوند کار و عوامل دورن

 واژگان کلیدی
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 مقدمه

با توجه به اینکه کارایی و عملکرد نیروی انسانی یکی از اولویت های مهم برای ارتقای بهره وری در کلیه سطوح 

روانی بر عملکرد کارکنان و در نتیجه کارایی و  عوامل( 1،2004رئوف)باشد  ف سازمان میسازمانی و دستیابی به اهدا

درجاتی از استرس می تواند در افزایش و بهبود  البته( 1392نصیری پور و همکاران،)اثربخشی سازمان، تأثیر می گذارد 

خستگی را  بیماری های جسمی، روانی و عملکرد افراد مؤثر واقع شود اما درجات بالای استرس عواقب متعددی از جمله

در صورت تداوم استرس در درازمدت، سلامتی افراد دستخوش تزلزل می شود و نه تنها خود تبدیل به  .در پی دارد

 .(2008،رنجبر عزت آبادی)گردند بلکه آثار منفی آن نیز در عملکردشان جلوه گر می گردد  افرادی رنجور و ناتوان می

این  برخی از است که اثربخشی یعنی بهبود عملکرد کارکنان سازمان های دولتی، نتیجه عوامل متعددیبهبود کارایی و 

ن امل تعییاز عو یکی .کارایی و اثربخشی کارکنان نقش تعیین کننده تری دارند عوامل در بهبود عملکرد و افزایش

های استرس و فشار (.1391رسولی،)شوند  می کننده، استرس، یعنی تنش یا همان فشار روانی است که بر کارکنان وارد

ن و وانشناسار شکان،عصبی به عنوان مهم ترین عامل به وجود آورنده امراض روحی، جسمی و رفتاری انسان ها توجه پز

بی ارهای عصکه فش به طور نمونه باید عنوان کرد .دانشمندان علوم رفتاری و مدیریت را به خود معطوف نموده است

رزند، واده و فر و خاننگرانی افراد از کا .کردن مشکلات روحی و جسمی در انسان ها ایفا می کند فراهم نقش مهمی در

ری رفت فناوان، پیشنیازهای گوناگون، انتظارات و توقعات کارکن افزایش مشکلات اجتماعی، وضع نامطلوب اقتصادی و

 زندگی و که در سایر مشکلاتی وقعات کارکنان وو نگرانی و بیم به علت منسوخ شدن معلومات، مشکلات مدیریت و ت

 هایدیبیم ها و ام شغل افراد وجود دارد، همگی سبب می شوند که فرد همواره دچار هیجان ها، تنش ها، نگرانی ها،

 (.1382روی، خس) گوناگون باشد که گاه با ظرفیت روانی، بدنی و عصبی متناسب است و گاه با آن سازگار نیست

، به دلیل وجود ویژگی های استرس زایی همچون، پاسخگویی به ارباب رجوع، ومراکز آموزشی دولتی در سازمان های

حمایت مادی و معنوی از کارشناسان در مواجه با مشکلات، سیاست  نحوه برخورد مدیران سازمانی با کارشناسان، عدم

کارشناسان و مدیران، مسائل مادی به  نان میانها و خط مشی های سازمانی و تغییرات ناگهانی آنها، وجود جو عدم اطمی

تلاش  ویژه در زمینه حقوق و مزایا و سایر امتیازات مالی، بروز احساسات قدر نشناسی از سوی سازمان در برابر زحمات و

های کارشناسان در مأموریت های مختلف، فقدان فرصت های مناسب در جهت ارتقاء شغلی کارشناسان و غیره، 

این منابع متعدد استرس زا می تواند کشمکش های حل نشدنی و یا فشارهای  .دارند در معرض استرس قرار کارشناسان،

روابط بین فردی و یا مسائل مربوط به نظام  بخش عمده ای از این تنش ها ناشی از .شغلی زیادی را برای افراد فراهم کند

شغلی قرار  ذارد و به طور معمول فراتر از کنترل های فردی واداری می باشد که به طور مؤثری بر کارشناسان تأثیر می گ

شناسایی میزان استرس های شغلی کارشناسان می تواند اطلاعات گرانبهایی . (1389جی و پاشازاده، ئباب الحوا)می گیرد 

گی شغلی جلوگیری و پیشگیری از فرسود در خصوص برنامه ریزی برای به حداقل رساندن استرس ها و مقابله با آن و

هرگونه  آنان، در اختیار مسئولین سازمان ها قرار دهد تا آنها با اتخاذ تدابیر منطقی در محیط کار، فضای آرام و دور از

فشار و دلهره را به گونه ای به وجود آورند که کارشناسان دچار مشکلات روحی و روانی و فشار ناشی از محیط کار و 

چنانچه مدیران و مسئولین از میزان استرس شغلی و فرسودگی شغلی . (1387ی، ابوعل) عوامل درون سازمانی نشوند

خصوص آمادگی و توانمندی تک  کارشناسان و چگونگی مقابله با این معضل مطلع باشند، بدون شک بهتر می توانند در
                                                           
1 -Raouf 
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( 1381، سلطانی)شته باشند تک افراد در ارائه خدمات به مردم اجتماع، سنجش واقع بینانه تر و برنامه ریزی معقول تر دا

بنابراین در این مقاله، مسأله و سؤال اصلی اینست که عوامل ایجاد کننده استرس شغلی در محیط کار و روشهای مقابله با 

 اکز آموزشی دارد؟ کارکنان سازمانها ومرنقشی در بهبود عملکرد  آنها چیست و مدیریت استرس چه

 تعریف استرس

رس حالتی از اضطراب است و زمانی تجربه می شود که حوادث و مسئولیتهای یک فرد افزون بر به زبان روانشناسی، است

 .اما به زبان فیزیولوژیکی استرس میزان استهلاك و فرسودگی بدن است ؛آن کنار بیاید آن مقداری باشد که بتواند با

ده اند: استرس عبارت است از ناتوانی افراد متخصص در زمینه طب کل نگر تعاریف روانشناسان را بدین صورت بسط دا

حقیقی ذهن، جسم، حالات احساسی و معنوی که در نتیجه آن سلسله پاسخ های  در مقابله با تهدید خیالی یا

زیرا آنچه ممکن است  .دیدگاه افراد اهمیت دارد در اینجا طرز تلقی، نگرش و .فیزیولوژیکی و انطباقی ایجاد می شود

تعریف کل نگرانه استرس بیان می دارد که  .باشد، برای دیگری کمترین معنا و مفهومی ندارددر نظر کسی یک تهدید 

استرس را پاسخ  (1980،سلیه هانس. )ابعاد وجودی شخص تأثیر می گذارد استرس پدیده پیچیده ای است که روی همه

 .کرده اند یماری شایع قرن نامگذاریگروهی از صاحب نظران، استرس را ب .نامشخص بدن به هرگونه تقاضا نامیده است

وقتی که عامل ( 1386ظامی، )ناسترس، می تواند نیروها را تحلیل ببرد و فعالیت ها و تلاش ها را تحت تاثیر قرار دهد 

انسان را تحت تأثیر قرار دهد، حالت هیجانی و تفکر فیزیولوژیکی ما از سطح بهنجار و متعادل خود  استرس زا، زندگی

و مشکلات رفتاری به صورت احساس اظطزاب و افسردگی فرا  ، فعالیت شناختی، آسیب پذیر می گرددخارج شده

روان شناسان، استرس را انتظار انطباق، مقابله و سازگاری از سوی ارگانیسم ( 1387شیربیم و همکاران، )خوانده می شود 

توانایی سازگاری فرد را تحت تاثیر قرار  وانداسترس شدید و بلند مدت نظیر تغییرات زندگی می ت .تعریف کرده اند

 .(2،2002گلاسر- کی کولت)دهد، موجب افسردگی شود و ضمن آسیب به بدن، لذت زندگی را از بین ببرد 

 استرس شغلی

واجهه شده با آن م افراد استرس شغلی امروزه به مسئله ای شایع و پرهزینه در محیط های کاری تبدیل شده و تقریباً همه

هم  ت فرد واست که فرد معینی در شغل معینی دستخوش آن می شود، یعنی هم خصوصیا استرس شغلی استرسی .اند

سترس ابراین ارند، بنو محیط تأثیر متقابل بر یکدیگر دا عوامل مربوط به شغل در ایجاد آن دخالت دارند و چون فرد

مع شدن عامل جرس شغلی را می توان روی هم است( 1390حسینی و همکاران، ) آیدشغلی در چنین بافتی بوجود می 

 .ظر دارندن تفاقهای استرس زا و وضعیت های مرتبط با شغل دانست که اکثر افراد، نسبت به استرس زا بودن آن ا

ی که ونه اگبه  .همچنین استرس شغلی را می توان کنش متقابل بین شرایط کار و ویژگی های فردی شاغل دانست

 (1387،ارانی و همکصادقیه اهر)آن است که فرد بتواند از عهده آنها برآید تعریف کرد  یش ازخواستهای محیط کار ب

ه میزان کارائه شد، استرس شغلی وقتی رخ می دهد  1979قاضا که توسط کارازاك در سال ت -بر اساس تئوری کنترل

 .(2000،یزدی)کنترل بر روی کار یا تصمیم گیری کم باشد  تقاضای روانی کار زیاد و

 محیط کارعوامل استرس شغلی در
موثر هستند که شناخت این عوامل و آگاهی  استرس شغلی در محیط های کاری متغیرهای زیادی به طور مستقیم بر 

عوامل استرس شغلی در محیط کار  .کمک خواهد کرد در مدیریت استرس شغلی ها از آنها به پرسنل سازمان

                                                           
2 -Kicoit. Glaser 
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 فردی، جو و ساختار سازمانی، راه و روش مدیریت منابع-یزگی های شغل، روابط میانعبارتند از: ویژگی های نقش، و

 .انسانی و فناوری و خصوصیات مادی
 تعریف مدیریت استرس

همانطور که قبلًا  .شودراهی برای مقابله با استرس است که ناگزیر به طور مداوم وارد زندگی ما می 3مدیریت استرس

از بین بردن هر مدل استرس وجود ندارد چون اساسا کارکرد اصلی استرس حفظ بقای ما در گفته شد، هیچ راهی برای 

کلی مکگونیگال در کتاب روی خوش استرس  .بخش استیعنی تجربه استرس تا حدی مفید و نجات؛ شرایط خطر است

اب را در وبسایت بوکاپو کنیم نکات کلیدی این کتپیشنهاد می .پردازدهای مثبت استرس میبه بررسی فواید و جنبه

 .مطالعه کنید
زا غیرممکن است اما خوشبختانه راهکارهای مقابله با استرس زیاد های استرسشد، حذف موقعیت طبق آنچه گفته

ایی برای رساند که پذیرش و مدیریت استرس ضروری است و این مهم سنگ بناین امر ما را به این درك می .هستند

 .استرس مزمن در زندگی ماست جلوگیری از اثرات مضر
 :همانطور که انجمن قلب ایالات متحده بیان کرده است

های کاربردی های منظم و مهارتبا استفاده از تکنیک .پایان روزانه استهای بیذهن شما مستحق چیزی بهتر از نگرانی

 .تر کمک کنیدمیقاندهی بهتر و آرامش عتوانید به ذهن خود برای سازمزا، میمدیریت استرس یا مقابله با عوامل استرس
که  شته باشندن، ممکن است شواهدی وجود داعلاوه بر ای .اندها مشاهده شدهبرخی از اختلالات اضطرابی در خانواده

ترس مزمن حال، اس ا اینب .نشان دهند اختلالات مرتبط با استرس مانند افسردگی، ممکن است دارای ارتباط ژنتیکی باشند

ا بمکن است نین مهمچ .کلی نشانه یک مسئله محیطی است مانند شغل استرس زا، مشکلات مالی یا جدایی اخیر به طور

یش بد استرس ی مستعدر بیشتر موارد، تحقیقات نشان نداده است که افراد خاص .اضطراب بیش از حدی نیز مرتبط باشد

 .از حد هستند
 چرا مدیریت استرس مهم است؟

ستفاده اندگی خود زهای مدیریت استرس در چه بدانید چه ندانید، احتمالاً از تکنیک .س نیاز دارندهمه به مدیریت استر

د مخدر، مثال، کنترل استرس با موا به عنوان .کنند، مفید نیستندتفاده میهایی که مردم اسالبته همۀ تکنیک .کنیدمی

 .هند بودهای منفی خواتژیراهای زیاد برای درمان، قطعا استنوشیدن الکل یا صرف هزینه
همۀ  باشید که به یاد داشته .های بهتر و جستجوی راهکارهایی که برای شما مفید باشند، ضروری استیافتن استراتژی

، یاز داریدنهای مدیریت استرس با آنچه شما شخصاً به آن افراد متفاوت هستند و این بدان معناست که همۀ تکنیک

ا اگر ام؛ باشد های مدیریتی باشید که با شخصیت و سبک زندگی شما سازگاربه دنبال مهارت شما باید .مطابقت ندارند

وش موثر های اولیه برای مدیریت استرس را بدانید، آلن آلکین در کتاب مدیریت استرس با ارائه پنج رمندید گامعلاقه

لعه توانید در وبسایت بوکاپو مطاتاب را میمهم این ک واکنون نکات کلیدی هم .کندبرای شروع این مسیر کمکتان می

 .کنید
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 مدیریت استرس در زندگی

درصد  30ساله هنگام استرس روانی بسیار زیاد در زندگی خود،  79تا  45مطالعه اخیر در استرالیا نشان داد که مردان 

درصدی سکته مغزی  44افزایش استرس روانی بیش از حد در زنان، منجر به  .بیشتر در معرض خطر حمله قلبی قرار دارند

این مطالعه نشان  .مطالعه دیگری به بررسی اثرات فیزیکی روی افرادی که اخیراً دچار زلزله شده بودند، پرداخت .شودمی

 :داد که
پس لرزه  90زلزله قوی و  3، مرکز نیگاتای ژاپن با 2004در سال  .یابددر پی زلزله خطر ابتلا به آمبولی ریه افزایش می

های خود ها را در اتومبیلهای خود را تخلیه کردند و بسیاری از مردم شبصد هزار نفر از ساکنان خانه .واجه شدم

 .حرکتی نسبی در خودروها منجر به افزایش چشمگیر آمبولی ریه شدترکیب استرس روانی و بی .خوابیدند
ین است که خودتان نحوۀ مقابله با استرس را تعیین نکته شگفت انگیز در زندگی شما ا .اما نحوۀ کنترل استرس مهم است

 .کنیدمی
فرآیند مدیریت  .تواند زندگی خود را برای بهتر شدن تغییر دهد و شما برای این کار نیازی به اجازه نداریدهرکسی می

لشی که در مسیر خود به یاد داشته باشید که هر چا .رها کردن را بیاموزید .صحیح استرس را بپذیرید و به آن اعتماد کنید

دانیم چه زمانی باید اما گاهی این خود ما هستیم که نمی؛ آوردشوید، چیزی را برای آموزش به ارمغان میبا آن روبرو می

 .کاری را ادامه دهیم و چه زمانی باید آن را رها کنیم
اگر در  .شودتنش و اضطراب ما میهای سخت، منجر به افزایش فایده ما در برخی موقعیتهمین ماندن بیش از حد و بی

کنیم خلاصه کتاب شیب را وبسایت بوکاپو مطالعه شوید، پیشنهاد میگیری میها دچار تردید در تصمیماینگونه موقعیت

های مقابله با آن به دنبال سپس در مورد راه .اولین راه برای کاهش استرس در زندگی، شناخت نوع استرس است. کنید

استرس ناشی از کار، استرس تحصیلی، استرس مدیریت یک سازمان، استرس تولید فرزند و بسیاری  .یدکسب مهارت باش

 .ها نیاز دارندای از مهارت و تکنیکهای مختلف استرس، هر کدام به مجموعهاز مدل
 مدیریت استرس که باید امتحان کنید های جهت مهارت

زا وجود متفاوتی برای مقابله با استرس یا مقابله با شرایط استرس هایکنید؟ روشچگونه استرس و فشار را تحمل می

های مناسب خود را پیدا شما فقط باید راه .هیچ قرص یا راه جادویی وجود ندارد که در هر شرایطی کارساز باشد .دارند

 .کنید و به آن پایبند باشید
 .س کردن، مدیتیشن و مدیریت استرس را توصیه کنیمتوانیم شیوه درست تنفهای روزمره میما برای مقابله با استرس

 .تر استکند، در حالی که برای دیگران، مدیتیشن پاسخی مفیدبرای برخی، تنفس بسیار عالی عمل می
 .به دنبال مواردی باشید که برای شما مفید هستند .اندهای مدیریت استرس ذکر شدهها و روشدر زیر لیستی از تکنیک

 .هدف این است که سبک مدیریت استرس منحصر به فرد خود را پیدا کنید .امتحان کنیدچندین راه را 
 :های کنترل استرس به شرح زیر هستندمهارت

 تمرین ذهن آگاهی -

ذهن آگاهی شامل توجه کافی  .فتد استا درصد بر آنچه در حال حاضر اتفاق می 100این روش کنترل استرس، تمرکز 

کنیم و احساساتی که به دنبال آن افکار در ما برانگیخته افکاری که در لحظه تجربه میبه حس نقاط مختلف بدن، 

 .توانید در هر زمان و هر مکانی ذهن آگاهی را تمرین کنید و بر افکار و بدن خود مسلط شویدشما می .شود، استمی
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های ذهن و کنید و بر واکنشر میذهن آگاهی بدین معناست که زمان و مکان مهم نیستند بلکه شما در لحظه حال سی

 .بدن خود آگاه و مسلط هستید
 تمرین مدیتیشن-

های بیرونی و درونی را نادیده گرفته و به کنیم که به شکلی ارادی و خودآگاه، تمام محركمیما در مدیتیشن تلاش 

ش برای از بین بردن مراقبه در واقع، یک رفت و روب ذهنی است، یک رو .سکوت و سکون عمیقی دست پیدا کنیم

همانطور که ورزش  .های فکری تا دوباره ذهنی پاك، منظم، بیدار و آرام داشته باشیمپاشوها و ریختریختگیهمبه

 .گذاردکند، مدیتیشن نیز بر عضلات ذهنمان تاثیر میهایمان را تقویت میکردن عضلات بدن و ماهیچه
بنابراین با گذشت زمان، ؛ یابدزا کاهش میهای استرسو ترشح هورمون به دنبال آرامش ذهن، بدنمان نیز آرام شده

 .تواند منجر به کاهش سطح استرس، افزایش تمرکز و آرامش ذهنی شودمدیتیشن می
 مهارت تنفس عمیق-

ترل و این مهم ابزاری عالی برای کن .های مراقبه یا به تنهایی انجام دادتوان در تمرینهای تنفس عمیق را میتکنیک

 :آورده شده است« ایتنفس جعبه»در زیر یک راه ساده برای شروع تنفس عمیق به نام  .مدیریت استرس است
 در یک موقعیت راحت بنشینید و چشمان خود را ببندید. 
 یک دست را روی شکم و دست دیگر را روی سینه بگذارید. 
 همینطور تا چهار بشمارید .یرون فشار دهیدها، معده خود را به ببا شروع یک دم، هنگام ورود هوا به ریه. 
 نفس را به آرامی تا چهار شماره دیگر نگه دارید. 
 کنید دست روی شکمتان برای چهار های شما خارج شود زیرا احساس میبه آرامی اجازه دهید هوا از ریه

 .شمارش پایین آمده است
 بار تکرار کنیداین عمل را چهار  .دست روی شکم شما به سختی باید حرکت کند. 

 .بسیار زیاد است و مهارتی است که باید آن را امتحان کنید« ایتنفس جعبه»مزایای 
 انجام یوگا -

این ترکیب  .کندهای بدنی ترکیب میها و حالتهای ذهن آگاهی، مدیتیشن و تنفس عمیق را با حرکتیوگا ایده

« یوگا نیدرا»از انواع یوگا،  .پارچگی بین ذهن و بدن بیفزایدتواند بر انعطاف پذیری، تناسب کلی بدن و یکفیزیکی می

یوگا نیدرا در هندی به معنی . بهترین تمرین برای بدن و ذهن است و یک حالت مراقبه عمیق برای مدیریت استرس است

به الگوهای  کند تااستفاده از یوگا نیدرا برای مقابله با استرس مؤثر است زیرا به شما کمک می .است« خواب یوگی»

 .های زندگی را بیشتر بپذیریدتفکر رایج دسترسی داشته باشید و در حالت ایده آل، آنها را تغییر داده و فراز و نشیب
کنید، این حالت درست در آستانه خواب قرار اید و به طور نیمه هیپنوتیزمی استراحت میوقتی عمیقاً به درون کشیده شده

همچنین مطالعه کتاب  .تواند به خواب بهتر و بهبود عملکرد شناختی کمک کندن مییوگا نیدرا همچنی .گیردمی

 .کندآگاهی برای آغازگران برای افزایش آگاهی بیشتر از ذهن، بدن و افکارتان به شما کمک میذهن
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 ترایجاد محیطی ساده -

ی و ساده سازی فضاهای زندگی نظافت، سازمانده .تواند باعث سردرگمی ذهنی شودبه هم ریختگی در زندگی می

ایجاد یک محیط ساده  .تواند تأثیرات عمیقی بر سطح رفاه و استرس شما داشته باشد)مانند اتاق خواب یا محل کار( می

 .به دانش طراحی داخلی نیاز دارد
ذهنی خود ایجاد فرد باید به خوبی معیارهای روانشناسی، رنگ و چیدمان را بشناسد تا بتواند فضایی در خور نیازهای 

گرایی را دانید سادهاگر نمی .تر نگه دارید، ذهن آرامتری خواهید داشتهر چه محیط زندگی و کار خود را مینیمال .کند

کنیم که حاوی راهکارهای عملی برای داشتن گرایی را به شما پیشنهاد میباید از کجا شروع کنید، مطالعه کتاب ساده 

 .استه دور از انباشتگی زندگی پرمعنی، هدفمند و ب
 تغییر سبک زندگی -

دهید و همچنین میزان آب دریافتی بدن شما به صورت روزانه، هم از نظر خورید، تمرینات ورزشی که انجام میآنچه می

 .گذاردجسمی و هم از نظر روحی، بر سلامتیتان تأثیر می
 .شوداد احساس تنبلی و خستگی در شما میتحرك و خوردن غذاهایی چرب، اغلب باعث ایجیک شیوه زندگی بی

 .تغییر سبک زندگی یک دستورالعمل مؤثر و کاربردی برای مدیریت استرس است
دهد و ذهنتان را های منظم قلبی و عروقی و خوردن غذاهای سالم، به شما انرژی لازم را ا میاز طرف دیگر، انجام تمرین

 .های خود را تحت کنترل داشته باشیدنترل کرده و هورموندارد تا استرس را کبیدار و هوشیار نگه می
های فعلیتان خوب توانید با داشتهاینکه می .سازدها، نوع نگاه شما به زندگی، سبک زندگی شما را میعلاوه بر همه این

ر این زمینه نیاز کنید؟ اگر به آگاهی بیشتری دها، احاساسات تلخی را تجربه میزندگی کنید یا همیشه در حسرت نداشته

 .تواند زندگی را از دریچه تازه و متفاوتی به شما نشان دهددارید، مطالعه نکات کتاب انبساط می
 بهبود خواب -

وقتی در طول روز با استرس  .شودخواب کافی در شب، باعث کاهش سطح استرس و بالا نگه داشتن سطح انرژی می

 .زا خواهید داشته با آن دارید و کنترل بهتری برای پاسخ به شرایط استرسشوید، ظرفیت بالاتری برای مقابلروبرو می
قبل از  .کندمیزان خواب بسته به خصوصیات هر فرد متفاوت است اما هفت تا هشت ساعت خواب برای همه کفایت می

 .خواب نیز به هیچ چیز فکر نکنید، فقط به این که باید خوب و عمیق بخوابید، تمرکز کنید
 مدیریت استرس در محل کار

با این  .زا در زندگی، میزان مشخصی از استرس در محل کار ممکن است اجتناب ناپذیر باشدمانند دیگر عوامل استرس

عوامل متعددی را عامل  یسازمان بهداشت جهان .حال، استرس بیش از حد ممکن است گاهی در محیط کار ایجاد شود

 :د، از جملهداناسترس در محل کار می

 (حمایت کم از افراد )عدم توجه به استعدادها، مسائل حقوقی و مالی 
 (های بین فردی )کارکنان با یکدیگر یا کارکنان با مدیرانتعارض 
 فقدان آزادی و تشخیص در فرآیند تصمیم گیری 

یت استرس شغلی آورده شده در زیر چندین نکته کلیدی برای مدیر .تواند استرس محل کار را تجربه کندهر کسی می

 :است
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 جلسات پیاده روی را امتحان کنید -

ا ، جلسه رک دفتر شلوغبه جای برگزاری یک جلسه در ی .کنیدجلسات پیاده روی دقیقاً همان چیزی است که تصور می

ه ان اجازرو دیگ برگزاری جلسات در خارج از اتاق به شما .بیرون از فضا ببرید و در حین صحبت کردن راه بروید

ای عالی برای هنمون« طبیعت درمانی» .ث و همکاری، از هوای تازه، ورزش و آزادی برخوردار شویددهد تا هنگام بحمی

 .کنترل استرس است
 یاد بگیرید که با خستگی تصمیم کنار بیایید -

زمان کوتاه با گیری در یک دهد که افراد پس از تصمیمای است که هنگامی رخ میپدیده 4خستگی تصمیم

کند و این منجر به انجام کارهایی مانند های افراد اغلب اُفت میکیفیت تصمیم .شوندگیری دیگری مواجه میتصمیم

خوردن کیک و بستنی برای شام بعد از یک روز سخت در محل کار یا فریاد زدن بر سر کودکان هنگام درخواست 

 .کمک برای تکالیفشان شود
ن حد امکا د را تااز تصمیم به این معناست که تعداد تصمیماتی که باید در یک روز انجام دهیکنترل خستگی ناشی 

ک داشتن ی .سازی کلی زندگی کاری و تفویض بهتر وظایف اتفاق بیفتدتواند از طریق سادهاین امر می .محدود کنید

دن ت محدود کری و یادگیری جهگیرفرآیند رایج برای تصمیم گیری، اختصاص زمان بیشتر به خود برای تصمیم

 .های قابل انتخاب خود مهم استگزینه
 استرس معلمان

ترس اس. ستاتدریس حرفه بسیار جالبی است در عین حال پر چالش و دشوار که امکان بروز استرس در آن زیاد 

ردگی و ، افسباضطرا ،ناراحتی را می توان تجربه آموزگار از احساسات منفی ناخوشایند از قبیل خشم، آموزگار

 .قرچه داغی( به نقل از 1978دیگران کریاکو و کرد )جنبه های کاری یک آموزشگاه تعریف  عصبیت ناشی از برخی

مدت  سترس طولانیمی تواندنتایج ناخو شایندی به همراه داشته باشد از جمله اینکه ا در امر تدریس استرس زیاد

و از  ش نمایدنبرد در نتیجه وقت و نیروی کمتری صرف کار آموزدرامر تدریس باعث می شود معلم از کارش لذت 

اثیر ن کلاس تش آموزاکند روی کیفیت ارتباط با دان کیفیت کار کاسته شود دوم اینکه معلم وقتی استرس را تجربه می

 .می تواند به بیماری منجر گردد منفی می گذارد علاوه بر اینها استرس طولانی مدت

 سترس در معلماننشانه ها و علائم ا

 :از جمله نشانه ها و علائم استرس در معلمان می توان به موارد زیر اشاره نمود

 ، دیر آمدن و میل به ترك سریعتر مدرسهغیبت کردن- 

 .ندکاهش بهره وری در امر تدریس به ویزه برای معلمانی که در گذشته به شدت کارآ مد بوده ا- 

 دبکارکیری عبارات منفی علیه خو- 

 نشانه ها ی جسمانی شامل سردرد و بروز مشکلات در صدا- 

 رعایت نکردن قوانین و مقررات مدرسه 

 احساس از دست دادن کنترل شغلی یا زندگی شخصی- 
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 منابع استرس معلمان

از جمله سؤالات جمعی که در باره استرس مطرح می شود این است که چه عواملی تولید استرس می کند؟ چرا و 

 بعضی از افراد بیشتر تحت تاثیر استرس قرار می گیرند و دیگران می توانند در برابر آن مقاومت کنند؟ چگونه

 ویژگیهای شخصیتی و استرس

 که اغلب کارهایشان را با حداکثر سرعت انجام می دهند به هنگام استراحت "تیپ شخصیتی الف "با معلمان 

 این .می کنند و همیشه در حال شتاب هستند پرحرفی ،ض نمی کننداحساس گناه دارند، کارهایشان را به دیگری تفوی

که در مجموع در برخورد با مسائل زندگی  "تیپ شخصیت ب "عده در برابر استرس آسیب پذیرند نسبت به معلمان با

ه چیز را نگرش و برخورد ملایم تری دارند علاوه بر این معلمانی که منبع کنترل آنها بیرونی است یعنی معتقدند که هم

عوامل بیرونی کنترل میکنند و از خود آنها کاری ساخته نیست این افراد معتقدند که نمی توانند روی اتفاقات و امور مهم 

زندگیشان تاثیر بگذارد و تحت تاثیر این ذهنیت وقتی با مشکل جدی روبرو می شوند احساس یاس و در ماندگی می 

معلمان با شخصیت روان رنجور نیز در برابر استرس آسیب  .استرس آسیب پذیرترند بنابراین، این عده هم در برابر .کنند

به علت اینکه از آستانه کوتاهی برای تهدید آمیز بودن اوضاع برخوردارند این افراد اغلب انتظار بد ترین حوادث  .پذیرند

که ممکن است اتفاق نیفتد این قبیل افراد را دارند و مدام به بسیاری از حوادث احتمالی و فرضی فکر می کنند حوادثی 

بر ویژگیهای شخصیتی عوامل دیگری از قبیل تدریس به  علاوه .، زود رنج و فاقد اعتماد به نفس هستنداغلب ناراضی اند

شغل ، مقابله با تغییراتی که در ، فشارهای زمانی و بار کاری، شرایط کاری نا مناسبدانش آموزان بی انگیزه و مشکل دار

نیز به  (معلمی وجود دارد، مسؤ لیتهای زیاد ارزیابی شده مداوم از جانب دیگران )دانش آموزان، اولیاء، مدیر و معلمان

 .عنوان منابع استرس معلمان شناسایی شده اند

 مدیریت زمان

گیری  تصمیم مکاران،ا اولیاء و ه، ملاقات بامتحانات ،اداری کارهای : تدریس،معلمان با وظائف متعددی روبرو هستند

 .بنابراین شما معلمان با بکارکیری مهارتهایی از وقت خود به شکل بهنری استفاده نمائید ...ر امور مدرسه ود

 متوجه زمان باشید- 

 فعالیتهایتان را اولویت بندی کنید- 

 .نماییدریزی  ( برنامهبلند مدت )سالانه ( وروزانه(، میان مدت )هفتگیمدت )زمانتان را در محدوده های کوتاه - 

 .برای هر فعالیتی زمان مناسبی را در نظر بگیرید- 

 .کارهای ساده و جزیی را به سرعت انجام داده و آنها را از سر راه بردارید- 

 .انجام بعضی از فعالیتها را به دیگران تفویض نمایید- 

 خود پی جویی

را پیش خود بررسی کند به عنوان خود پی جویی شناخته هر روشی که از طریق آن فرد شاغل وضعیت یا رفتار خاصی 

، سابقه ای از اندیشه ها و احساساها، تعداد بروز رفتار خاص یا مقیاسهای ارزیابی که به مشاهدات و ثبت رویدادها میشود

از  ، در واقع خود پی جویی نوعی دفترچه یاد داشت روزانه محسوب می شود کهرویداد به دست می آید شدت یک

ها و پیامد های یک رویداد را می شناسد و متوجه میشود که رفتارها و احساساها هستند که پیش و یا  طریق آن فرد پیشینه

، مساله می تواند در رابطه با دانش آموزان باشد اجتناب از مواجهه و رویارویی با مسائل .شوند پس از رویداد ظاهر می
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نخواندن دانش آموز که اگر شما به عنوان معلم بتوانید در چنین موقعیتی آرامش خود را  ، خستگی یا درسمثلا بیقراری

، دانش آموز مورد نظر هم آرام می گیردو شما بهتر می توانید خود داری نمایید حفظ کرده و از مواجهه با چنین مسایلی

 .راه های مؤثر تری برای رفع مشکل بیابید

 خود آرام بخشی
 رامخود آ. )یلکسیشرای ناشی از کاردر مدرسه سعی کنید بدن خود را با استفاده از شیوه های مخصوص بعد از خستگیه

 .، در حالت آرامش قرار دهیدبخشی(

 مثبت اندیشی

آنها لذت  نید و ازکد فکر اگر بیشترین استرس شما مربوط به مدرسه است میتوانید به علایقی که در بیرون از مدرسه داری

 ببرید

 5دگیگشو

د، حبت نکنیصیگران دوقتی سعی کنید در باره مسایل خود با  .مسایل و احساسات خود را با دیگران در میان بگذارید

سایل به مزداری علاوه بر این سعی در با .مقداری انرژی از شما گرفته می شود که این خود باعث استرس می شود

از آنها خواستند که  ( طی مطالعه ای در مورد دانشجویان1986سال )پن باکر و دیگران در  .وسواس فکری منجر می شود

از  ین تعدادااد که دنتایج مطالعه نشان  .مسایل و مشکلات خود را بنویسند یا در مورد آنها با دیگران صحبت کنند

ور دار تری بر خشنی بیدانشجویان نسبت به گروه مقایسه در طی چند ماه بعد کمتر بیمار شدند و از سلامت جسمی و روا

لمان ر بین معسترس دگری و فریمن تاکید دارند که صحبت کردن با همکاران تاثیر قابل ملاحظه ای بر کاهش ا .بودند

 .دارد

 افزایش تواناییها و مهارتها

اره ر بنید که ددریس کتاگر از شما خواسته شود از یک روش تدریس که با آن آشنایی ندارید استفاده کنید یا درسی را 

ی های جدیدد مهارتاما با شرکت در گارگاه های آموزشی می توانی؛ موضوع آن علم کافی ندارید دچار استرس میشوید

کر دمن و زاسی) .یدمیزان علم و آگاهی خود بیفزایید و از این طریق استرس خود را کاهش ده را کسب کنید و یا بر

لمان را سوی مع ا ی آموزشی بتواند مهارتهای اداره کلاس ازخاطر نشان کرده ند که اگر این گارگاه ه 1992من(

 .یابد افزایش دهند مقدار زیادی از استرس معلمان کاهش می

صت به واقع فر در .یدر نهایت به این نکته توجه داشته باشید که تنها شما هستید که می توانید به خودتان کمک کند

 . حداقل رساندن استرس به دست خود شماست

 یجه گیرینت

ر ند، شانس خوبی برای کاهش استرس دشرح داده شدمقاله های مدیریت استرس که در اجرای برخی از مهارتبا 

 .مایندنمی نترل س را بهتر کد بلکه استرناسترس را در خود کاهش ده ندتواننه تنها می .افراد وجودداردزندگی روزمره 

 .یمز بیاموزل را نیرك درونی را بشناسیم بلکه نحوۀ مدیریت این عوامنه تنها عوامل مح ی بایستاین مهم است که م
هر فردی متفاوت است و هیچ راهکاری برای همه  .کنار آمدن با استرس یک عامل اساسی در بهبود کیفیت زندگی است

استراتژی مقابله با  به همین دلیل، انتخاب بهترین .توان یک نسخه مشابه را برای همه پیچیددر حقیقت، نمی .مناسب نیست
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سازمان های دولتی به دلیل داشتن ویژگی های  ؟استرس بسیار مهم است اما قبل از آن ببینید استرس شما ناشی از چیست

مکان های  و فشارهای داخلی مشاغل در زمان و (توقعات ارباب رجوع)تنش زایی همچون فشارهای خارجی مشاغل 

لذا با توجه به اجتناب ناپذیر  .ه در درون سازمان، در معرض استرس قرار دارندمختلف کار و موقعیت های به وجود آمد

استرس زا و لزوم پیشگیری از آثار روانی و رفتاری استرس بر شاغلان حرفه، به کار گیری  بودن برخی از عوامل

بر عهده مدیران  مقابله ای، از جمله وظایفی است که تمهیداتی برای بهبود شرایط محیط کار و آموزش روش های

توجه خاص  شیوع قابل توجه اختلال در استرس شغلی در بعد کارایی فردی نیازمند .سازمان های دولتی می باشد

مداخلات ویژه می باشد که از این مداخلات می توان مداخلات سازمانی مانند ترغیب کار گروهی، شرکت دادن پرسنل 

عارضات و ابهام های شغلی و افزایش کنترل بر رخدادهای شغلی، حمایت های شغلی، کاهش ت در تصمیم گیری ها،

بسیاری از محققان  .سازگاری در محیط کار را نام برد مداخلات روانشناختی برای کاهش استرس شغلی و افزایش

 .باشد شغلی پرسنل معتقدند که این مداخلات نه تنها باید در محیط کار انجام گیرد، بلکه آموزش آنها جزء برنامه های

البته به نظر می رسد در مورد گروهی که دچار اختلال جدی در استرس شغلی یا فرسودگی شدید شغلی هستند، نیاز به 

 .می باشد مداخلات فردی

 برای کاهش استرس وکارکنان مراکز آموزشی  پیشنهادهایی به معلمان

ار علم که فشموظیفه هر  .انجام است فی غیرقابلزای مخرب و مندر برخی موارد کاهش و از میان بردن عوامل استرس -

سترس و زا، به مطالعه علایم و نشانگان اکند این است که علاوه بر شناسایی عوامل استرسروانی را بر خود احساس می

اوم و زاها مقهای علمی دقیق، خود را علیه استرسهای مقابله با آن بپردازد و بکوشد با روشها و مکانیسمهمچنین شیوه

 .بدین وسیله سلامت خود را تامین کند

 .کندهای جسمانی به فائق آمدن بر استرس کمک موثری میدهد تحرك و فعالیتتحقیقات نشان می -

توان استرسی را که به وجود آمده است، تخفیف داد یا بر استرسی که متمرکز کردن فکر، می یا 6به وسیله بیوفیدبک- 

 .ه دارد، کنترل بیشتری پیدا کردوجود داشته است و ادام

حمایت  فهمند و از اومی برقراری روابط اجتماعی نزدیک با همکاران و کسانی که مورد اعتماد فرد هستند و دردش را -

 .تواند به کاهش استرس یا حداقل مقابله با پیامدهای آن منجر شودکنند، میو پشتیبانی می

هند و به دهای تفریح را به خود اختصاص زنگ .صرفا در کار محصور نکنند لازم است در محیط مدرسه خودشان را -

 .دآموزان نیز بیاموزند که از مراجعه به معلم و رفع اشکالات درسی در ساعات تفریح خودداری کنندانش

مدت ها برای های خود را شناسایی و سعی در زدودن آنها کنند و اجازه ندهند این ضعفنقاط ضعف و محدودیت -

 .طولانی چیره و باعث بروز استرس و مشکلات جدید شود

 ار نباشد،سان سازگانتخاب شغل، انتخاب شیوه زندگی است و انتخاب زندگی که با خلق و خوی و شخصیت و منش ان -

 .شودباعث استرس و فشار روانی در همه عمر می

انگیز، شاطنهای دیگری از زندگی که د به جنبهبکوشی .هر چند کار لازمه زندگی است، اما همه زندگی کار نیست -

 .ارضاکننده و لذتبخش است نیز توجه داشته باشید
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 .اختصاص دهید ...بخش ناچیزی از وقت روزانه خود را برای پرداختن به آنچه دوست دارید، مثل نقاشی، هنر، رایانه و -

های پرفشار در دیگران و ترك فوری محیط با جلوگیری از حساسیت بیش از اندازه و کاهش سطح توقع خود از -

 .توانند تا حدی به آرامش برسندصورت عدم موفقیت در اصلاح آن می

 زای شغلی تا حدیآمیز تا حد ممکن خودداری کنید؛ هرچند بعضی از عوامل استرسهای تنشاز ورود به محیط -

 .ناپذیرنداجتناب

 :کندمورد چگونگی مقابله با فشار روحی توصیه می رابرت الیوت، متخصص قلب دانشگاه نبراسکا در

 .ارزش حرص نخوریدبرای چیزهای بی -

 توانید با مشکلات بجنگید یا از آنها بگریزید، هر چه در دل دارید، بیروناهمیت تلقی کنید و اگر نمیهمه چیز را کم -

 .بریزید

 .بور نباشید چند کار را با هم انجام دهیدریزی در زندگی، خود را چنان آماده کنید تا مجبا برنامه -

 .دهیدبرید و احساس خوبی درباره آنها دارید، فشار خود را کاهشاز طریق صرف وقت برای اموری که لذت می -

دهد که این اضطراب، تفکر یا گیرد و اجازه نمیزمانی که فرد استرس را به عنوان یک هشدار در نظر می فرمول موفقیت

 استرس، بخش بسیار مهمی از تداوم حیات است، به عنوان .گیری کندتواند تصمیمتحت تاثیر قرار دهد بهتر می اباور او ر

 برای افزایش منابع ذهنی و داشتن زندگی .کند و پیام دیگری جز احتمال وجود خطر به همراه نداردهشدار عمل می

 .کنید تر و قابل کنترل به پیشنهادهای زیر توجهشادتر، سالم

 .آور خود توجه کنیدبه احساسات اضطراب -

 .حتی اگر بر این باورید که در فهرست سیاه خدا قرار دارید .ایمان به خدا و ایمان به خود را فراموش نکنید -

 .گیری از منطق خود کمک بگیریدسپس برای فکر کردن و تصمیم- 

 منابع

 .شهر تهران س در فرسودگی شغلی دبیران دوره راهنمایینقش فرهنگ سازمانی مدار بررسی .(1386) قدسیاحقر، 

دادستان، تهران:  ترجمه پریرخ .یا استرس بیماری جدید تنیدگی .(1377)، جین بنجامین استورا .فصلنامه تعلیم وتربیت

 .انتشارات رشد

 .پور، تهران: انتشارات بازتاب ترجمه ی غلام رضا خواجه .استرس شغلی .(1385) زابتیالآر راس، راندل؛ ام آلتمایر، 

 .استرس شغلی و مدیریت آن .(1392) .بی نا

میزان استرس شغلی کتابداران و مدیران کتابخانه های عمومی وابسته  بررسی .(1389).پاشازاده، ف و ؛باب الحوائجی، ف

 16،نهاد کابخانه های عمومی کشور، دورهفصلنامه  .(مطالعه موردی شهر تهران)های عمومی کشور  به نهاد کتابخانه

 103-122-، صص پاییز 62،پیاپی 3،شماره
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