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استرس یکی از مخرر  ترریم مرداردی اسرت کر  اررر هرای اپرران ناترایری میتدانرد بر  ا رراد وارد 

کند.استرس در مدارد زیادی ب  وادد میایرد کر  یکری از متری ترریم مردارد اسرترس شرغلی میپاشرد کر  

تقدیررت شرردد.باوادد اینکرر   وارردد  بررا تدارر  برر   شاسرریت شررغت و محررت اشررتغال میتدانررد ای رراد و

استرس تا  دودی در بعضی از مشاغت طپیعری اسرت امرا بایرد برا کنتررل  رحیم و بر  مدیره  ن زمینر  

را برای بالابردن راندمان و کارکنان  رراهی سرازیی کر  در ایرم مردرد مردیران نقرش متمری دارنرد. ایرم 

و مردار،،کت  و مقرالات متعردد دربراره  تحقیق باروش مطالع  کتا  خردانی برا بررسری و مطالعر  اسرناد

استرس و مشرالت مربدطر  اترت معر ری اسرترس و اسرترس شرغلی  ارالر  راهکارهرایی بررای کننررل 

 ان ان ام گردیده و راهکار هایی برای کنترل و کاهش استرس شغلی بیان شده است.
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 مقدم  -1

و  راتییتتتغ جتتهیفتترد استت  کتته در نت ی،عتتا فیکیزی،فیذ ن یحاصتتل از واکتتن   تتا یفشتتار روانتت کیتتاستتترس ختتود 

  یرا پت یتوانتد حادهته ا یاست  کته فترد نمت دیحالت  احستاس شتد کیتو اضتطراب  دیتآ یبه وجود م یزندگ یاز این

ه نقت  پررنت  امتا باتوجته بت محتر  را عامتل آد دانست    کیتتوانتد  یدارد و مت یعامتل ختارج شتتریکنتد و ب ینیب

متتدیراد و افتتراد ستتطد اور در شتترک   تتا و ستتازماد  تتا اوس استتترس  تتا و مستتادل مربتتو  بتته کتتاری بایتتد در انهتتا 

مدیری  شود و علاوه بر اد با اموزش صتحید بایتد اجتازه ند نتد کته استترس و مشتکلات شث تی باعتا ایجتاد تتاهیر 

 یدست  امتده توستح محققتاد ،آمتوزش مهتارت  تابته  جی بق نتتادر فضای کتاری و ت تمیمات مهتا ستازمانی باشتد

است  و احستاس  یندیکلمته ناخوشتا رسگتاارد  استت یمت ریو اضتطراب و استترس افتراد تتاه یبه کا   افسردگ یزندگ

بتا روش متروری بتلا مطال ته  مقالته  نیت در ا ست ی تا بتد ن شتهیاس  که استترس  م نیا ق یاما حق دهیبه آدم م یبد

کته نتیجته اد عتلاوه بتر متدیراد بترای  بته انتواا اختتلار اضتطراب پرداختته شتده است مقاست و کتاب  تای مت تدد 

توانتتد   یمتت یزنتتدگ یآمتتوزش مهتتارت  تتا رستتدی تتا بتته ن تتر م افتتتهیبتتا توجتته بتته .عمتتوم افتتراد نیتتز مفیتتد متتی باشتتد 

فراینتد  کته متدیراد نیتز نبایتد از ایتن امتوزش  تا نافتل شتونددر د تد یواضطراب افراد را کتا   مت ،استرسیافسردگ

رشد،و توس ه اجتماعی و اقت تادی و فر نگتی جام ته بشتر نقت  مهمتی را دارنتد و قترار گترفتن افتراد در شترایطی کته 

؛ستادو  1990با تن  و فشار روانی و نگرانتی تتوام بتوده رواد و عملکترد افتراد را تحت  تتاهیر قترار متی د تد  رینک،

شتترایح  تتایی از قبیتتل ازدواب ،روابتتح، عتتدم علاقتته بتته (   تغییتتر علتت  اصتتلی استتترس متتی باشتتد در 2003و ستتادو ،

رشتتته قبتتولی ر بتتاردار شتتدد ،کتتافی نبتتودد امکانتتات رفتتا ی،داا دیتتدگی ،مشتتکلات ختتانوادگی، لا  از جملتته شتترایح 

 تتتایی متتتی باشتتتند کتتته متتتی تواننتتتد باعتتتا مشتتتکلات روحتتتی و روانتتتی منجتتتر بتتته افتتت  عملکتتترد افتتتراد 

( افستتردگی از رایتتج تتترین مشتتکلات و نتتاراحتی روانتتی 1383موستتوی،،بتته نقتتل از حستتینی و 1989شوند  سپستتلی،

اس  که ممکن اس  زندگی  تر شتثر را تحت  تتاهیر قترار بد تد، در افستردگی خشتا بته ستم  درود است  و خلتق 

منفی از اضطراب و افسردگی به وجود متی آیتد و تترس و شترم باعتا افتزای  اضتطراب متی شتود و در افستردگی نتا 

(  1992ا رواد را تحتت  تتتاهیر قتترار متتی د تتد باعتتا متتی شتتود خلتتق منفتتی باشد  ستتارتیورس،واحستتاس گنتتاه و خشتت

افستردگی دومتین بیمتتاری است  کته پتتا از بیمتاری قلبتی و عروقتتی در ستلامتی افتراد در دنیتتا شتناخته شتده استت  و 

ری بته بیمتار و  مچنین به عنواد مادر بستیاری از بیمتاری  تا تلقتی متی گتردد و  زینته  تای روانتی و اقت تادی بستیا

جام تته تحمیتتل متتی کنتتد و بتته علتت  اینکتته از شتتای  تتترین بیمتتاری در دنیتتا شتتناخته شتتده استت  بتته  متتین علتت  بتته 

(بیمتتاری افستتردگی در متتدت زمتتاد دو  فتتته بتتا 19929ستترماخوردگی  روانتتی نیتتز م تتروت شتتده اس   ستتاریتورس،

 -ی و تحریتتک پتتایری یتتا کنتتدی روانتتیداشتتتن  چنتتدین علادتتا کتته م متتوس کتتا   تمرکز،نتتاتوانی در ت تتمیا گیتتر

حرکتتتی ،احستتاس نا،احستتاس خشتتا ، احستتاس گنتتاه و افکتتار خودکشتتی و    را دارا  ستتتند عتتلاوه بتتر ایتتن عوامتتل 

گوناگونی در رابطته ایجتاد افستردگی نقت  دارنتد از جملتهل عوامتل زیست  شتناختی ماتل نوروترانستمیتر ای ستروتونین 

اجتمتاعی ماتل پیامتد ای مثتلتد زنتدگی ،محتیح زنتدگی   -امتل رواد  شتناختی،نوراپی نفترین ،دوپتامین ؛تنتیتک ؛ عو

و اخیتترا استرستتور ای مثتلتتد درونتتی ماتتل تغییتترات ستتطد ستترومی کلستتترور ،تتتری گلیستتیرید،قند و فاکتور تتای 

( افستتردگی عتتلاوه براینکتته رو  و 2005ان قتتادی را در ایجتتاد افستتردگی را دخیتتل دانستتته انتتد  داوسسس ورالتتی دیتتا،

رواد انساد رو تح  تتاهیر قترار متی د تد مشتکلات جستمی افتراد را تشتدید متی کنتد برخی از بیمتاری جستمی ماننتد 
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سردرد،میگرد،درد م ده و روده را تشتدید میکنتد و در نهایت  منجتر متی شتود قتدرت ت تمیا گیتری را از میتاد بترده و 

ن متی بترد و باعتا کتا   اعتمتاد بتنفا فترد متی تواد مراقب  از ختود را پتایین آورده است  و استتقلار فترد را از بتی

 (2007شود  آیزنبرگ،گوسس ،گولبراشتاین ،

 

 

 ماهیت و چیشتی استرس -2

م تادر   شتده است  گرفتته“ ستتثتی”بته م نتی  " Stringer" ستتینلغت  از  زبتاد انگلیستی در  استترس لااصتط

  م نتای وستی  و  یتد گستترده آد را نمیرستاند  رچنتد در ن تر گرفت ، "فشتار"کلمته می تتواد در فارسی  را دقیق آد

تتا قترد و  نگلیستی بته م نتای فشتار یتا کشت  فیزیکتی بته کتار میرفت ا از قرد پتانزد ا در زبتاد باًیواته استرس تقر

  استتفاده قترار گرفت  متورد انستاد متورددر  " فلاکت  ستثتی و" مفهتوم بتاکلمته از آد این پا ادامه یاف  و   فد ا

علتتل یتتا  در م رفتتی استتترس ایتتن چنتتین گفتت  ل ،پتتتدر استتترس و پزشتتک اتریشتتتی "ستتلیهانا  تت " 1930در ستتار 

در مفهتوم  " تانا ستتلیه" متی گتوییا  ای ختارجی را عامتل استترس و حالت  عتدم ت تادر بتدد را استترس  محر 

شتتیمیایی، ذ نتی و عتتا فی بتتدد در مقابتل  - تای فیزیکتی ال متل ، م تقتد است  استترس بیتانگر عکتایجدیتد

  استترس نتوعی فرستودگی جستمی آور، خطرنتتا  و حستتاس است   تای وحشتتتنا ،  یجتاد رویتداد تا و موق یت 

یا عا فی اس  که  ر گاه فشار روانتی و اجتمتاعی آد بتر مجموعته ای وارد شتود، بته صتورت رختداد یتا موق یت   تای 

و وفتق بتدد آدمتی بتا محتیح  خاص ت تادر شتثر را بتر  تا میزنتد و بتا نابستامانی  تایی کته در سیستتا ستازگاری

خارجی ایجاد می کند باعتا میشتود فترد را تی جتز مبتارزه و یتا فترار را بترای ختود برنگزینتد  عوامتل ایجتاد کننتده ی 

 اختتلار یتک را  تتا متدت  تا استترس (  1386گنجتی،  ( استترس را تحت  عنتواد عامتل استترس زا متی داننتد 

ایتن موضتوا کمتک کترد کته در  نگتام بتروز استترس سته سیستتا می پنداشتتند امتا زمتاد بته اهبتات  عا فی _رواد

ع بی،  ورمونی و دفاعی بدد بنا به یک  دت متقابتل بتر بتدد فترد تتاهیر متی گتاارد؛ بته  تور ماتار هابت  کترده انتد 

فقهتی که استرس عامل تض ید کننده ی سیستتا دفتاعی بتدد از  ریتق کشتتن شتماری از گلبتور  تای ستفید است   

، افترادی  تور متفتاوتی تجربته میکنتد  تر فتردی استترس را بته :  تانا ستلیه متی گویتد ( 542،1382فر منتد، 

 ستند که بهترین عملکرد را در زمانی دارنتد کته نیتاز بیشتتر و بته  بت  استترس بتاسیی دارنتد و در مقابتل افترادی نیتز 

 انتتهگر   تثریتت نقتت  ستتتند کتته بتته شتتر  پتتایین بتتودد نیتتاز و ستتطد استرسشتتاد عملکتترد بهتتتری خوا نتتد داشتت  

ناپتایر محستتوب  کته وجتود استترس و فشتار ا ت کته امتری اجتنتاب گتردد تفکتتر استترس نبایتد موجت  پیتدای  ایتن

ختود وجتود  ختودی گترا بتر ایتن باورنتد کته اگتر استترس بته میشوند ت  میشه اهتر منفتی دارنتد؛ زیترا محققتاد ت امتل

کتا و یتا متوستح موجت  تحریتک بتدد میگتردد و تتواد  نداشته باشد باید آد را ایجاد کرد  استترس و تتن  بته میتزاد

انساد را در نشاد دادد واکن  افتزای  مید تد  ایتن نتوا استترس سترع  فترد را بیشتتر میکنتد و موجت  بهتتر انجتام 

دستترس، در محتدودی    تای نیرقابتل واستطه داشتتن خواستته  تای شتدید، فترد بته در تن  ولی  شدد کار ا میشود

یتا  و منفتی حتاست در آد بتا فترد  تر کته است  پویتایی استترس حتالتییابتد   ش کتا   متیقرار میگیرد و عملکترد

فیزیولتتوتیکی باعتتا تشتتدید آد و در _( کتته عوامتتل روانتتیRabbins et.a1,2001,443 شتتده  مواجتته مابتت 
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 رنتدار نگام مواجهه فرد، تلاش برای تطابق کلی با عامل تن  زا آنتاز متی شتود کته در سته گتام خلاصته متی شتود  

 ( 24،1377 الیزاب ، آرراس و

 (228،1384 کورمن، خطر اعلام مرحله یا ع بی فشار آنازل  شدار  _گام اور 

 عامتل منفتی آهتار در برابتر ختود احساستی و فیزیکتی  تای تتواد بتا فترد مقاومت  مرحلته مقاومت  ل مرحله_گام دوم

 (85،1377 میرکمالی،  فشارزا

 و گیترد متی زا قترار استترس عامتل م تر  در  توسنی متدت بته فترد کته ای مرحلته لفرستودگی  مرحله_گام سوم 

 ( 55،137 فدوی، اس  ناتواد آد با مبارزه برای

نمیتتواد فشتار روانتی را از زنتدگی حتات کترد ولتی میتتواد  آد است  کته ی بسیار مهمی که باید بته ختا ر ست رد نکته

ویتهه امترا  شتدید قلبتی و ضت د  ایجتاد بیمتاری و مشتکل بتهی کا   داد کته باعتا ا اندازه میزاد و شدت آد را به

شتده است  کته ورود بته  تر مرحلته بتا   ای بدد نشود؛ زیرا، زنتدگی انستاد از مراحتل مت تدد و مثتلفتی تشتکیل اندام

تقستیا کترده  مابت ، خناتی و منفتیوالتتر گیلبترت و ویلبترت استترس را بته سته نتوا  فشار روانی خاصی  متراه است  

 (1376، گنجی اند

 س ل استرسی با فاز ماب  اس  که برای فرد انگیزه د نده بوده و عامل استرس زای تهدید آمیزی ندارد اوستر

 ل استرسی با فاز خنای اس   مانند شنیدد خبر وقوا زلزله در نقطه ای دور افتاده  وسترسن

ر دو گونته است  ل استترس حتاد کته ل استرسی با فاز کاملا منفی کته بتا نتام پریشتانی  تا یتاد متی شتود و بتدیسترس 

 بسیار شدید اما کوتاه مدت اس  و استرس مزمن که می تواند بسیار شدید باشد 

   سترسا

انساد به  ور کلی با استرس آمیثته اس  و بته جترآت متی تتواد گفت  بتدود استترس قتادر  بته ادامته زنتدگی نیست  

مهمتترین چتال   تای زنتدگی  تر فتردی بته شتمار متی  اما میزاد استترس  و نحتوه متدیری  و نحتوه ادرا  افتراد از

( کتارولین ستتلیه استتترس را پاستتخ نیتر اخت  اصتتی بتته  تتر 2015آید  شهستوارانی،آزاد متترز آبتتادی،حکیمی کلثتتوراد،

( شتتاید 1387گونتته فشتتلر روحتتی روانتتی وارد شتتده بتتر بتتدد ت ریتتد متتی کند  رضاخانی،پاشتتا شتتریفی،دسور و عبتتادی،

  استتترس نتتوعی احستتاس در فتترد متتی باشتتد کتته شتتثر فکتتر متتی کنتتد مجموعتته ای از بتتتواد بتته بیتتانی دیگتتر گفتت

خواسته  ا و انت اراتی که از او وجود دارد فراتتر از منتاب  ،امکانتات و توانمنتدی  تای کته در اختیتار اوست  یتا بته بتارتی 

س (ترشتد وقتی شثر فکر متی کنتد روی زنتدگی ختودش کنترلتی نتدارد بتدن   ورمتود کتورتیزور   ورمتود استتر

می کند و شثر دچار استترس متی شتود و یتا استترس  تر گونته اهتر تغییترات محتیح پیرامتونی بتر موجتود زنتده کته 

منجتتر بتتر  تتا زدد  ومیوستتتازی ت ادر روانتتی( آد موجتتود زنتتده شتتود گفتتته متتی شود  شهسوارانی،عشتتایری،لطفیاد و 

 (1389؛شهسوارانی ،رسور زاده ، با بایی،عشایری و ستاری ،2013ستاری ،
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 استرس مدیران:

در زندگی افرادی که در یکی از شت ل  تای جام ته کتار متی کننتد لستترس وجتود دارد و بته گونته  تای مثتلتد بتر  

تحتوست شتغلی  .آنها فشار وارد می آورد و  رچه این مشتانل حستاس تتر باشتد فشتار وارده بتر انهتا یسشتتر متی شتود

کتا   یتا افتزای  نیتروی انستانی و دگرگتونی  تای  ,ترفی تات شتغلی ,تغییتر حقتو  و دستتمزد,ن یر تغییرات سازمانی

تشتوی  و اططتراب متی  ,نگرانتی ,اجتماعی موضوا  ایی  ستتند کته بتر فترد فشتار متی آورنتد و او را دچتار آشتفتگی

با توجه به اینکه حتداقل یتک ستوم از عمتر متا در محتیح کتار ست ری متی شتود و از  رفتی بستیاری از روابتح و .سازند

 job stressاستترس ناشتی از کتار یتا استترس شتغلی  ,بات اجتماعی ما در  ی ستاعات کتار شتکل متی گیتردمناس

افترادی کته تحت  استترس  تای زیتاد  .می تواند در ستلامتی و خشتنودی انستانها عتلاوه بتر کتارادی متوهر واقت  شتود

انتتد کتته استتترس  تتای   تتورد و کویتتک نشتتاد داده.باشتتند بتته  تتور کلتتی از ستتلام  و خشتتنودی کمتتتری برخوردارنتتد

اختتلاست رفتتاری  .پزشتکی و روانشتناختی در میتاد افتراد شتوند ,شتغلی متی تواننتد موجت  بتروز اختتلاست رفتتاری

زمینته ستاز بتروز حتوادل شتغلی و تهتاجا و پرخاشتگری جتزو اولتین و  ...م ترت دارو و  ,مانند افزای  م رت ستیگار

د ای روانشتتناختی استتترس شتتغلی در قالتت  مستتایلی  مچتتود پیامتت .بتتارزترین نشتتانه  تتای وجتتود استتترس متتی باشتتد

مشتکلات پزشتکی ناشتی از استترس شتغلی نیتز  .اختتلاست ختواب و افستردگی بتروز متی کنتد ,مشتکلات ختانوادگی

خود را ب ورت آمادگی بیشتر فرد بترای ابتتلا بته انتواا بیمتاری  تا و  مچنتین وخامت  بیشتتر علادتا جستمی ناشتی از 

 مته متا بتا تحمتل میتزاد  .استرس ماب  بتر تتازگی و ابتهتاب زنتدگی متی افزایتد.فراد نشاد می د دبیماری  ا در این ا

برخورد تا و حتتی ناکتامی  تا و نگرانتی  تا بته زنتدگی  ,رقابتهتا ,سر رستیدد مهلت  .م ینی از استرس زندگی می کنیا

از آد بته من تور کمتک  بلکته فراگیتری چگتونگی استتفاده , تدت متا حتات استترس نیست  . ا عمق و ننا می بثشد

از  .عامتل خمتودگی است  و در متا احستاس خستتگی و رختوت بتر جتای متی گتاارد ,استرس کمتر از حتد.به خود اس 

یتافتن ستطد بهینته و مطلتتوبی از  ,آنچته متا بتداد نیازمنتدیا .کنتد متی ایجتاد تتن  مفتر   استترس ,ستوی دیگتر

امتا عتلاوه بتر آد متدیراد و صتاحباد مشتانل  .نمتی کنتد ولی متا را در ختود نتر  ,استرس اس  که ما را برمی انگیزد

نباید اجازه د نتد کته ایتن مشتکلات و استترس ختانوادگی و شث تی نیتز وارد محتیح کتار انهتا شتود و روی ت تمیماد 

 ( ۱۳۸۹رد سهرابی و مکارادمها انها اهر بگاا

 اهمیت استرس شغلی -3

ناپتایر است  و زنتدگی  تر فترد از  ریتق کتار کتردد تت مین  اشتغار برای ادامه زندگی و بقای جام ته ضترورتی اجتنتاب

متی شتود کار از یکستتو متی توانتد شتتماری از نیاز تای اساستی انستتاد  مچتود پترورش رو  و جستتا، برقتراری ارتبتتا  

اجتمتتاعی، ایجتتادحا ارزشتتمندی، اعتمادبتته نفتتا و شایستتتگی را ارضتتاو نمایتتد امتتا از ستتوی دیگتتر ممکتتن استت  منبتت  

نیزباشتتد  استتترس در متتدیری  رفتتتار ستتازمانی از ا میتت  و جایگتتاه ویتتهه ای برختتوردار استت  و  اصتتولی بتتروز استتترس

ازآنجاییکه شرایح کار دادماً در حتالتغییر است ، ایتن بحتا  متواره بتا درجتات مشث تی در رابطته بتا مستادل مترتبح بتا 

ه و تحتوست در دنیتای کتار کار در سازماد وجود دارد و در چنتد د هتاخیر آ نت  حرکت  زنتدگی شتتاب بیشتتری گرفتت
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به صورت جدی تتری خودنمتایی نمتوده است  اگرچه عتده ای از صتاحبن راد، استترس را الزامتاً مثترب نمتی داننتد امتا 

 (۱۳۹۴رضایی و  مکاراد(اکار پهو شگراد م تقدند که بر ا زننده بهداشتروانی اس 

 

 چیشتی و ماهیت استرس شغلی -4

ل کتتن  متقابتتل بتتین شتترایح کتتار و ویهگتتی  تتای فتتردی  اینگونتته ت ریتتد متتی کننتتداس و آلتمتتایر استتترس شتتغلی را ر

 تای محتیح و در نتیجته فشتار ای مترتبح بتا آد بتی  از آد است  کته فترد بتوانتد از  هشانل به گونته ای کته خواستت

ی یتاد متی کنتد کته در حیطته شتغلی، پدیتده استترس شتغل( ب1987و  دیت ( 1377 راس، آلتمتایر، ا بتر آیتد عهده آد

شتغلی موضتوا بستیار مهمتی است  کته نیازمنتد استترس د  بث  اجتناب ناپتایر زنتدگی حرفته ای را تشتکیل متی د ت

توجه کسانی اس  که در جس  و جوی کار  ستتند و متی بایست  بته بتار روانتی و عتا فی شتغل متد ن تر دقت  کننتد  

مبحتتا استتترس شتتغلی استت  کتته (  امتتروزه یکتتی از مهتتا تتترین گزنتتد ستتازماد  تتا و تشتتکیلات 124، 1376 التتوانی،

  1993_1992میتتزاد قابتتل تتتوجهی از تتتن   تتارا بتته ختتود اخت تتاص داده استت  بتته  تتوری کتته  تتی ستتار  تتای 

اتحادیه اروپا مسیله کنتترر و متدیری  استترس را از اساستی تترین ا تدات، و توجته بته ستلام  روانتی کارکنتاد را ستر 

م ضتلی فتردی نمتی باشتد و نمتی تتواد بته تنهتایی بتا آد  لوحه ی ا دات متدیریتی قترار داده است  چترا کته استترس

مقابله کترد و بته چتاره اندیشتی و  مکتاری ستازمانی نیتاز است   از دسیتل ا میت  و برختورداری جایگتاه ویتهه مبحتا 

استرس در مدیری  رفتتار  تای ستازمانی میتتواد بته نیتر قابتل جبتراد بتودد و گتزات بتودد  زینته ی تتاهیرات منفتی 

مشتکلات  تایی کته دنیتای (  از قبیتل  269،1383 ، جستمی، روانتی و رفتتاری اشتاره کترد  فثیمتیآد بر ستلام  

کتار، انت تاراتی صن تی و فرا صن تی به عنواد پر رن  ترین دلیتل افتزای  استترس بته وجتود آورده است  متی تتواد بته 

و ناکارآمتد بتودد ا لاعتات، که ستازماد  تا از کارکنتاد دارنتد، پیشترف  تکنولتوتی، نگرانتی  تای مربتو  بته قتدیمی 

متتدیریتی،  تتدت قتترار دادد طرفیتت  جستتمانی و روانتتی افتتراد و تحتت  شتت اا قتترار دادد آد  اشتتاره نمتتود  مشتتکلات

روانتی مثتلتد _(  به دنبار تجربته کتردد استترس شتغلی، کارکنتاد دچتار بیمتاری  تای جستمانی1381،23علتوی، 

د کته حتتی متی توانتد منجتر بته نتاتوانی و از کارافتتادگی افتراد میشوند و یا باعا تستری  رونتد ایجتاد بیمتاری متی شتو

 فضتای بتر گستترده ای  تور بته کته است  ستازمانی و  تای اجتمتاعی پدیتده یکتی فشارع تبی  رحتار  بته بشتود

در واقت  میتزاد (  542،1 فر منتد، گتاارد  فقهتی متی تت هیر  تا آد روانتی و بهداشت   تا انستاد روابتح ستازماد،

( استترس شتغلی م لتور 1377،37نفوریتاد ، کته بیتانگر ستلام  فترد و یتا تشتکیلات است  مطلوب استترس است  

عللی اس  که منب  مثتلفتی دارد و ایتن منتاب  متی توانتد بته محتیح بیرونتی و یتا درونتی ستازماد، ختود شتثر و یتا 

  مکاراد مربو  باشد 

 بقته کته در یکتی از ردیتده است  عوامل استرس زا در تحقیقتات گونتاگود بته صتورت مثتلتد  بقته بنتدی و بیتاد گ

 ( ل1388 برومند،  عوامل استرس زا به اخت ار به چهار گروه  بقه بندی شده اندذیل بندی 

 (ند ایمراحل و فرا ،ینیع حیساختار ا، شرا  ا، اس یسل   یسازمان عوامل  .1

 )عدم انسجام گرو ی، عدم حمای  اجتماعیل   عوامل گرو ی  .2
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 (تماعی، خانوادگی، محلی، مالی و فن آوریتغییرات اجل   عوامل فردی  .3

اما  بقه بندی دیگری نیتز در رابطته بتا عوامتل استترس زای شتغلی وجتود دارد کته اشتاره بته آد بته گستترش دیتد متا 

 کمک خوا د کرد 

عوامتل استتترس زای زمتانی ل یکتتی از عمتده تتترین و پتتر رنت  تتترین مسلفته ی ایجتتاد استترس در کارمنتتداد و متتدیراد 

که مربو  بته مستادل کتاری ای متی شتود کته بیشتترین حجتا کتار، در کمتترین زمتاد خواستته متی شتود و اس  چرا 

فشار کار زیاد از یک سو و کمبتود وقت  از ستوی دیگتر موجت  بتروز آد متی شتود  از دسیتل دیگتر متی تتواد بته ایتن 

 صی برخوردار اس  از ا می  و حساسی  خا "وق   لا اس "موضوا اشاره کرد که در فر ن  ما ضرب المال 

 نوا م ارضه ت رید می گردد ل 3عوامل استرس زای رویارویی ل در نتیجه ی واکن  بین فردی اس  و در 

 ت ار  نق  ل ناسازگاری اعضای یک گروه یا سازماد

 ت ار  مسیله ل اختلات ن ر در حل و ف ل یک مسیله

 ت ار  واکن  ل شکس  در کار به عل  نزاا و خ وم  متقابل

ستازماد ایتن نتیجته حاصتل گشت   27کارمنتد بثت   تای خ وصتی از  1291بتر روی   NNLبا تحقیتق موسسته 

مورد مهمترین عوامل استترس شتغلی کته بته تتر  کتار منجتر متی شتود مربتو  بته عامتل استترس  10مورد از  7که 

 د از کار اس  زای رویارویی اس   ت میا تر  کار کارمنداد حاصل خستگی بی  از حد یا به اصطلا  برید

عوامل استرس زای متوق یتی ل  متاد  تور کته از نتام  پیداست  ایتن عامتل بته محتیح و شترایح زنتدگی فترد اشتاره 

دارد و از نمونه  ای بارز آد متی تتواد بته ل ستاع   تای  توسنی، جتدا بتودد از  مکار تا، تغییترات بتا سترع  زیتاد و 

 چاش  ای مستمر اشاره کرد 

از انت تتار ل استتترس ناشتتی از ایتتن عوامتتل از رختتداد ای نیتتر قابتتل پتتی  بینتتی و و قابتتل عوامتتل استتترس زای ناشتتی 

 تهدید بودد نش ت میگیرد 

 

 تدبیر و کیاست مدیران در راستای کنترل استرس کارکنان -5

  مته توست ه و رشتد جهت  در ختود ا تدات بته بتواننتد تتا دارنتد نیتاز بث  اهر و کارآمد مدیراد به  ا سازماد امروزه

 راس در وری بهتره افتزای  و  متا نگی ایجتاد بترای ستازماد رستمی نماینتده عنتواد بته متدیر.یابنتد دست  جانبته

 متدیری  ستبک  تای و متدیری  اعمتار چگتونگی گترو در ا تدات تحقتق در ستازماد موفقیت  و دارد قترار ستازماد

 کارکنتاد در قتوی انگیتزه و روحیته آمتدد وجتود بته باعتا ستازماد  تر در مدیر مناس  رفتاری الگو ای. اوس  موهر

متدیراد، مهتا تترین مشتکلات   امروزهد تد متی افتزای  ختوی  حرفته و شتغل از را آنتاد رضتای  میتزاد و شود می

عامل بر  ا زننده ی بهداشت  روانتی ی نتی استترس است  کته بتروز فراگیتر و نفتوذ کننتده آد باعتا کتا   عملکترد 

کلامتی، افت  کمیت ، کیفیت  کتار، بتازد ی و بهتروری _ تای رفتتاری کارکناد، دیرکترد و یتا نیبت  آد  تا، خشتون 
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 استترس متدیری (  1378،45  رشتیدی، متی شتود و متی بایست  در بستیاری از حتوزه  تا متورد بررستی قترار گیترد

 رابطته یتک در کته استرستی گیترد  قترار متدیراد دقیتق توجته متورد بایتد که دارد وسی ی کاربرد  ا سازماد در امروزه

 نثوا تد رفت    بتین از نیتز م لتور نرونتد، بتین از آد علتل یتا علت  چنانچته و کنتد متی کتار م لتولی و علت 

Decenzo2006,9)انستانی روابتح اصتور و ستازمانی رفتتار متدیری  ن تر از ع تبی فشتار رفت   رفتی   از 

 هتروت از بثشتی عنتواد بته عمتلاً است ، تتن  گرفتتار دلیتل  تر بته کته پرستنلی و باشد می ای ویهه ا می  دارای

 ن تر زیتر رفتتاری ن تر از را  تا آد کته است  متدیراد وطیفته ایتن و گیرنتد می قرار خسارت م ر  در جام ه م نوی

 ع تبی و فشتار ای استترس بتروز نماینتد  چتود در  تر ستازمانی تتلاش خستارت شتدد وارد از جلوگیری در و داشته

 بته اقتداماتی استترس  تا نتوا ایتن کتا   و یتا جلتوگیری جهت  افراد متی تواننتد می باشند، اجتناب نیر قابل بدخیا

 کته استتراتهی  تایی مهمتترین میشتود از جملته تقستیا بته دو دستته فتردی و ستازمانی اقتدامات ایتن که آورند، عمل

 متی شتود ل استتراح ، متدیری  نق ،گتروه  تای پیشتنهاد افتراد در ستطد فتردی بته استترس بتا مقابلته جهت 

از  گشتتودگی استت  کتته یکتتی زمتتاد و ختتود نتتاایی، متتدیری  دوستتتاد(، ورزش، رتیتتاپشتتتیبانی  مچود ختتانواده و 

 متورد کته فتردی بترای را و مشتکلات  استترس زا وقتای  شتثر است  و استترس درمتاد بترای را کار تا بهتترین

 میکند  و می تواند  مدلی موهری داشته باشد ت رید اس  وی اعتماد

 

 تیشنتادات ب  مدیران سازمان ها -6

 مثتلتد ستطو  زای عوامتل تتن  تتا میشتود  راحتی متدیری  وستیله بته ستازمانی استترس متدیری  را کار تای

 بته کمتک  تای از شتیوه ب ضتی یتاکنترر شتوند  حتات کارکنتاد شتغلی فشتار کا   یا جلوگیری من ور به سازمانی

 سح مدیراد به شر  ذیل اس  لتو کارکناد

حمتایتی ل امتروزه بنتا بتر ایتن دلیتل کته اکاتر ستازماد  تا از ستاختاری رستمی و نیتر ان طتات پتایر  سازمانی جو ایجاد

برخوردارند، بر استرس کارکنتاد دامتن متی زنتد کته بتا مشتارک  دادد آد  تا در ت تمیمی گیتری امتور متی تتواد جتو 

 حمایتی ایجاد نمود و استرس را کا   داد   

 از پیشتگیری فنتود  مچتود  تای برنامته موفتق ازستازماد  تای ریکارکنتاد ل در بستیا بته کمتک  تای برنامته

 بته کمتک  تای برنامته «عنتواد  تحت  درمتانی پیشتگیرانه و ستایرفنود جستمی و روحتی و درمتاد برنامته استترس،

 گردد  اقدام حرفه ای درماد و برای شناسایی موق  به استرس علادا میشود موج  که دارد وجود » کارکناد

 شترک   تای در بتویهه کتار در استتراح  زمتاد برستازماد  تا، حتاکا جهتانی رقابت  ستایه کافی ل در استراح  زماد

 انستانی نیتروی متدت بلنتد در ولتی ستازماد  است  ایتن نفت  بته مدت درکوتاه  رچند .اس  کا   یافته المللی، بین

 میکند  فرسوده را حیاتی سازماد

 استترس اولیته ازدسیتل مستتقیا، سرپرست  یتا متدیر بتا بتویهه دیگتراد، بتا بثت  نارضتای  مساعی ل روابتح تشریک

 قرارگترفتن، احتترام وعشتق اعتمتاد، متورد احستاس شتود، بیشتتر افتراد ت امتل است    رچته کارکنتاد شتغلی درمیتاد

 میگردد  تقوی 
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 کته کار تای ب تایرد، بیشتتری مستیوولی  ستازماد عضتو کته میشتود باعتا کتار مجتدد کتار ل  راحتی مجدد  راحی

 .ببینتد را ختود عملکترد و نتیجته شتود برختوردار بیشتتری عمتل آزادی از د تد، انجتام دارد تتری مشتثر تدت 

 یابد  کا   استرس که خوا ندشد باعا اینها سرانجام

 ن ترات، اقتدامات و  تا دیتدگاه اعتراضتات، بیتاد بترای بته کارکنتاد متدیراد دادد فرصتی برای بیاد خود ل بتا فرصت 

ت ارضتات فترا ا متی کنتد  بتا تبتادر ا لاعتات بتین متدیراد و کارکنتاد بتا چاشتنی ای از جتو من تور رفت   به را سزم

اگر حمتتایتی ایجتتاد شتتده، ت ارضتتات حتتاکا بتتر ستتازماد  تتا از بتتین متتی رود و ستترع  حتتل مستتادل افتتزای  متتی یابتتد 

 انجتام در شتادشغل و بداننتد دلگترم شتوند کارشتاد بته نستب  استتو  مهتا و م نتی بتا چقتدر رشتادکارکناد بدانند کا

 استترس عوامتل بته توجته صترت را ذ نشتاد و وقت  کته دارد احتمتار است ،کمتر ا میت  حادز سازمانی  ای ف الی 

 .بنمایند سازمانی زای

 د تد متی را پیتام ایتن فتردی  تر بته بتاستر بته مشتانل ستازماد داختل از اراده ترفی ات و ارتقا درجه سازمانی ل ارتقاو

بتا   متراه شتغلی هبتات ایجتاد کارکنتاد، بترای پتاداش بهتترین و شتود متی داده بهتر پتاداش عملکرد و وفاداری به که

 شود امنی  شغلی خود را وابسته به عملکردشاد بدانند  می سب  خود عمل این که اس  سازماد داخل در ارتقاو

 

 نتی   گیری  -7

میکننتد و تنهتا تتاهیرات تثریت  گرایانته استرس، م ضلی آشنا، که  مگاد در زنتدگی روزمتره بتا آد دست  و پنجته نترم 

ی آد را در محیح کاری و فتردی در بتین پرستنل  تا را بررستی کتردیا  بتا توجته بته میتزاد تتاهیر استترس در ستطو  

مثتلد زنتدگی، آگتا ی بته چیستتی و ما یت  استترس امتری ضتروری و مهتا است  کته در ستطد فتردی و ستازمانی 

 کته است  تربیتتی نقت  آنتاد، اصتلی  تای نقت  از باشتندکه یکتی بایتدآگاه رادمتدی نهای  درباید در الوی  قرارگیرد 

باشتد و بته  متین علت  بتا پیتروی از را بترد  تای پیشتگیری از استترس  ت هیرگتاار رواد کارکنتاد و رو  بتر تواند می

ت  تتای آمتتوزش مهتتار متتی تواننتتد بهتتترین تتتاهیر را بتتر ستتلام  کارکنتتاد و بتته  بتت  افتتزای  نتتتایج ستتازمانی گاارنتتد 

زندگی یکتی از بهتترین و متوهرترین روش بترای کتا   استترس و اضتطراب و افستردگی توستح محققتاد متورد تاییتد 

قرار گرفته عبارت اند از لتوانایی  ای روانتی اجتمتاعی بترای رفتتار ستازش متوهر ماننتد عتزت نفتا ضت ید ،نتاتوانی در 

ر متی ستازد تتا بته طتور متوهرتری در قبتار چتال   تای بیاد احساسات و فقداد مهارت  ای ارتبتا ی کته افتراد را قتاد

 ( 1393زندگی روزمره مقابله کنند   اتین و  مکاراد؛

 

 منابه و ماخا 

مردیریت اسرترس کارکنران در سرازمان ، نامر  دوره کارشناسری ارشرد تایران، محمداداد  شرنی-

 ( .1399) میلابارویکرد اس

 .(1388، مدیریت بتره وری ) راسدی مدیریت نشری  قتی  رهمند نا ر، -

https://pnmktk.science-journals.ir/
https://science-journals.ir/
https://science-journals.ir/
https://www.sid.ir/journal/632/fa
https://www.sid.ir/journal/632/fa


 های نوین در مدیریت کارآفرینی و توسعه کسب و کارنشریه پژوهش

 ISSN 2717-2570                                                          170تا  159از ، صفحه: 1401 زمستان، 4شماره ، 3جلد

https://pnmktk.science-journals.ir                                                        https://science-journals.ir    

       

                                                                                                                       ری چاکری و همکارانصف                                  بررسی استرس و تاثیرات استرس در محیط های شغلی      
                                                                                               

168 

 

 (.1361،)گن ی،  مزه،(1382)هفتی،چاپ رشد، تتران: روانی،شناسی  سی  سعید، شاملد،-

 .ص 67، (1316 ) بتداشت روانی، تتران، نشر ارسپاران، چاپ هشتی،-

 .یریت تایای سازمان، انتشارات  روزش، تپریزدم (،1382،) قتی  رهمند، نا ر-

 .مدیریت عمدمی، چاپ دهی، نشرنی، تتران(، 1376، ) الدانی متدی-

 .مدیریت ر تار سازمانی، نشرهشتان(  1383،)  خیمی،  رزاد-

مراررا خداار  ترردر، سررازمان لاغ ،اسررترس شرغلی(،  1195)  اس، رانردال  ر، التمررایر، الیزابرت امر-

 . نعتیمدیریت 

مدسشرر  تحقیقررات و  اعفری مقرردم،،مرردیریت اسررترس، دیدیررد ای. وتررم، کرریی اس کمرررون-

 . مدزش مدیریت

 .بتداشت روانی، انتشارات ارسپاران ، مزه،گن ی- 

مردارس،  مردیران بررای مد قیرت راه در اسرترس ،( 1375 ) ویلپررت چرم گملر،، ،اچ والترر-

 .اول چاپ اب د، انتشارات       بیگی، خشایار و  یروزبخت مترداد ترام 

برا   ن رابطر  و سرازمانی عدامرت از ناشری اسرترس سرطم بررسری ،( 1377 )ندرالردیم نردری،-

 بازرگرانی، دانشرگاه مردیریت رشرت  ارشرد کارشناسری نامر  تایران سرترستان، و مدیران عملکرد

 مشتد.  ردوسی

 منرابه گررایش دولتری یریتمرد رشرت  ارشرد کارشناسری نامر  ( ،تایران1395عپاس مترنیرا، ) -

 کارکنان. استرس بر سازمانی اد و مدیریت سپک انشانی تاثیر

( اهتتر بثشتتی آمتتوزش مهتتارت  تتای زنتتدگی بتتر کتتا   علایتتا افستتردگی 1391آرزو،ت دولتشا ی،ب وعستتگری ا 

 82-89(،18 1دان  آموزاد ،مجله دانشگاه علوم پزشکی گیلاد،

اهتتر بثشتی آمتتوزش مهتتارت  تتای زنتتدگی بتتر میتتزاد  (1390 ولتتوی،   م، ش ، و امیتتری، م ، ملتتک پتتور؛ بقتایی مقتتدم

 305-310(؛14 5حرکتی ،مجله علوم رفتاری ،-اضطراب،شادی و کنترر خشا نوجواناد با ناتوانی جسمی

(اهتر بثشتی آمتوزش مهتارت  تای زنتدگی بتر ستازگاری فرزنتداد شتا د و ایاارگر مجلته 1392حاتمی،م،و کاوسیاد ب  

 44-57(،2 2ی مدرسه ،روانشناس

(بررستتتتی 1388حستتتتن پور،د کردی،مس ودی،صتتتتالحی،تالی،فروزنده،نادری پور،کلهتتتتو،گنجی،کایری،رحیمی،حبیبی 

 71-77(1تاهیر آرام سازی پیشرونده عضلانی بر اضطراب ،مجله دانشگا ی علوم پزشکی شهر کرد، 
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هیر امتتوزش مهتتارت  تتای زنتتدگی بتتر ( تتتا1392حستتین خانزاده،ا؛رشتتیدی،د یگانه،  زارعی فتت ؛  و قنبتتری،د  

 548-558(،7 12میزاد اضطراب و پرخاشگری دانشجویاد مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی فسنجاد،

(بررستی اهتر بثشتی آمتوزش مهتارت  تای زنتدگی بتر کتا   اضتطراب 1393د اقین و؛عا د وحید،اصغرنهاد فریتد، 

 104-126(14 4ایی،و افسردگی افراد با ناتوانی جسمی ،ف لنامه افراد استات

(منتتاب  استتترس دانشتتجویاد مجلتته اندیشتته و رفتتتار در رواد شناستتی 1378رضتتاخانی ،پاشتتا شریفی،دسور،شتتفی  آبتتادی 

 16-7(9 16بالینی ،

(بررستتی تتتاهیر آمتتوزش مهتتارت  تتای زنتتدگی در کتتا   اضتتطراب کودکتتاد ،ششتتمین 1392سلطانی،س یدی،رضتتوانی 

 نوجواد ،تبریز،ایرادکنگره بین المللی رواد پزشکی کود  و 

(تتتاهیر استتترس بتتر توجتته انتثتتابی و متمرکتتز بینتتایی بتتا در 1389شهسوارانی،رستتور زاده، با بایی،عشتتایری و ستتتاری  

 169-194(4 6ن ر گرفتن اهر آد در آموزش و یادگیری ،مجله اندیشه  ای نوین تربیتی ،

  اضتطراب مجلته علمتی دانشتگاه علتوم (بررستی تتاهیر آمتوزش مهتارت  تای زنتدگی در کتا 1385شریفی -ش بانی

 120-112( 2پزشکی 

(،اهتتر بثشتتی آمتتوزش مهتتارت  تتای متتدیری  استتترس بتتر افتتزای  ستتلام  رواد 1378شیرییا،سودانی،شتتفی  آبتتادی 

 7-18(2 8دانشجویاد،مجله اندیشه و رفتار،

ل و دانتت  (اهتتر  تت  فشتتاری بتتر اضتتطراب پرستتتاری،مامایی و اتتتا  عمتت1388موسوی،میرزایی،رضتتا ستتلطانی، 

 89(،18 71آموزاد مجله دانشگاه علوم پزشکی گیلاد ،

،متتدیری  استتترس متتدیراد ستتازماد 1394رضتتایی، م تتطفی و ن متتتی، اصتتغر و تتتاجری، من تتور و رضتتایی، وجیهتته،-

 ای رسانه ای،اولین کنفرانا بتین المللتی نقت  متدیری  انقتلاب استلامی در  ندسته قتدرت ن تام جهتانی  متدیری ، 

 https://civilica.com/doc/402714د، فر ن ، امنی ، حسابداری(،تهراد،سیاس ، اقت ا

 

(تتاهیر آمتوزش گرو تی مهتارت 1388ن متی ستوگلی ت ته؛محمود علیلتو ،بابتاپور خیرالتدین و  وفتاد تبریزی،مهرنتوش 

 تتای زنتتدگی در کتتا   نشتتانه  تتای اضتتطراب و افستتردگی ب تتد از پیونتتد عتترو  کرونتتر  مجلتته رواد پزشتتکی و رواد 

 50-56(،1 15شناسی بالینی ایراد، 

(تتتاهیر امتتوزش مهارتهتتای زنتتدگی بتتر بهبتتود بهداشتت  روانتتی علایتتا جستتمانی و 1388وستتد پور،گروستتی فرشتتی، ی

 123-137(،1 3اضطراب م لوسد جسمی بهزیتی شهرستاد تبریز،مجله زد و مطال ات خانواده 

 

Shaffer, M. (1982). Life after Stress. New York & London: Plenum Press p23- 
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