
چگًَِ استزس شغل ٍ هحیط کار  را هذیزیت ًوَدُ  ٍ 
 کاّش دّین؟  
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دس اٍضبؿ سخت اقتصبدی، هقبثلِ ثب چبلطْبی ضغلی ثیص اص حذ  
 .سخت ثِ ًؾش هیشسذ

 هحل دس کِ استشسی یب ٍ هیجشین کبس هحیظ ثِ خَد ثب هب کِ استشسی
 هذیشاى کبسهٌذاى، تشتیت ایي ثِ ٍ هیکٌذ عغیبى هبست اًتؾبس کبسدس

 .هیطًَذ هتحول سا هضبعفی فطبس کبسگشاى ٍ

 

 ٍخَد هقذاس کوی استشس ثخطی اص صًذگی عبدی هبست 
ُ ٍسی سا کبّص دادُ ٍ اص لحبػ فیضیکی ٍ سٍاًی  استشس صیبد ، سغح ثْش

 صذهبتی ثِ ّوشاُ داسد، 

 .پس یبفتي ساّکبسّبیی ثشای هقبثلِ ٍ کٌتشل آى هْن است
ُ ّبی صیبدی ثشای هذیشیت ٍ کبّص استشس ٍخَد داسد    خَضجختبًِ سا
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ضوب هیتَاًیذ ثیبهَصیذ کِ چگًَِ استشس کبس سا 
 هذیشیت کٌیذ

 ثشای ثْجَد ٍضعیت سٍحی ٍ خسویتقجل هسئَلیت 

 کِ هَخت افضایص استشس دس هحیظ کبس هی ضَدسعی دس حزف عبدات غیشاسادی ٍ هٌفی 

 ثشای تسْیل ٍ ثْجَد دسسٍاثظ کبسی ثب هذیشاى ٍ ّوکبساى یبدگیشی هْبست ّبی استجبعی ثْتش
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ِ ًفس خَد سا اص دست دادُ ٍ  ٌّگبهی کِ افشاد احسبس دسهبًذگی هی کٌٌذ اعتوبد ث
ُ ٍسی ٍ اثشثخطی کبّص یبفتِ  ٍ دس ًتیدِ   ِ گیش هی ضًَذ، ثْش تحشیك پزیش ٍ گَض

 . پبداش ٍ هضایبی آًْب ًیض کبّص هی یبثذ
 .  اگش علائن استشس ًبخَدآگبُ افضایص یبثذ هی تَاًذ ثِ هطکلات ثضسگی ختن ضَد

 خذا اص تبثیش هٌفی استشس ثش سضبیت ضغلی ٍ اخشایی کبس،
استشس هضهي ٍ یب حبد هغوئٌب ثش سلاهت فیضیکی ٍ سٍحی ضوب تبثیش هٌفی خَاّذ  

 .گزاضت

  
علائن ّشذار دٌّذُ استزس هضاعف در هحیط کار    
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ِ ّاي   علائن ٍ ًشاً
استزس شغلی ٍ 

 هحیط کار

 

احسبس اضغشاة، تحشیك پزیشی ٍ یب •
 افسشدگی  

 ثی تفبٍتی، اصدست دادى علاقِ ثِ کبس-•
 هطکلات خَاة -•
 خستگی -•
 هطکلات توشکض•
 تٌص عضلاًی یب سشدسد •
 هطکلات هعذُ•
ِ گیشی اص اختوبؿ •  گَض
 کبّص هیل خٌسی•
 استفبدُ هذاٍم اص داسٍّبی اعصبة یب الکل -•
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 ثب هشاقجت اص خَد استشس ضغلی سا کبّص دّیذ

ثِ سلاهت سٍحی ٍ خسوی خَد تَخِ کٌیذ ٍ ًیبصّبی خَد سا دس حذ تَاى ثشآٍسدُ  کٌیذ ّش چِ 
احسبس سٍحی ٍ خسوی ثْتشی داضتِ ثبضیذ ، ثْتش هیتَاًیذ  استشس کبسی سا هذیشیت ًوبییذ ٍ  

  .ًسجت ثِ استشس ٍ ًتبیح هخشة آى هقبٍم تش ٍ اًعغبف پزیش تش خَاّیذ ضذ 
 .  ثی آًکِ تحت الطعبؿ قشاس گیشیذ

ِ ٍخَد آٍسیذ، حتی هَاسد سیض  ُ ای دسکل صًذگی تبى ث ثشای اًدبم ایي کبسلاصم ًیست تغییشات عوذ
 .ٍ کَچك ًیض هی تَاًذ خلق ضوب سا ثْتش ٍ اًشطیتبى سا ثیطتش کٌذ

ّویي حبلا ضشٍؿ کٌیذ ،ثِ صٍدی هتَخِ خَاّیذ ضذ کِ ثب اًتخبة ًکبت هثجت دس صًذگی ،تغییش 
 ! قبثل تَخْی دس صًذگی تبى، هحیظ کبسی ٍ هحیظ خبًِ پذیذ خَاّذ آهذ
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 تحزک داشتِ تاشیذ

توشیٌبت ایشٍثیك یك سٍش دسهبًی هؤثش ضذ استشس، افضایص خلق،  •
.  افضایص اًشطی، افضایص َّضیبسی ٍ تٌص صدایی اص فکش ٍ خسن است

ِ هذت دقیقِ  30حتی هی تَاًیذ ثشای سّبیی اص استشس ثیطتش ّش سٍص ث
 ًَثت دس سٍص اًدبم دّیذ 3یب 2ٍسصش کٌیذ، اهب هی تَاًیذ ایي کبسسا عی 
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ُ ّاي غذایی هٌاسة اختیار کٌیذ    ٍعذ

ُ ّبی غزایی دس عَل سٍص هی تَاًذ سغح • حدن غزایی کن ثب افضایص ٍعذ
قٌذ خَى پبییي ثبعث  .  قٌذ خَى ثذى تبى سا دس حذ هغلَثی ًگبُ داسد

تحشیك پزیشی ٍ اضغشاة هی ضَد ٍ اص عشف دیگش پشخَسی ثیص اص حذ  
 . ضوب سا سست ٍ ثی حبل هی کٌذ

 

www.ModirIran.ir 



 خَاب کافی داشتِ تاشیذ

 .استشس ٍ ًگشاًی،هی تَاًذ ثی خَاثی ایدبد کٌذ•
 .اهب ثیخَاثی ّن هیتَاًذ ضوب سا هستعذ استشس کٌذ•
ٍقتی کِ ضوب اص خَاة هحشٍم ضَیذ، تَاًبیی تبى کِ هسئَلیت  •

 .سسیذگی ثِ استشس است ثِ خغش هی افتذ
ٍقتی کِ ضوب ثِ خَثی استشاحت کشدُ ایذ ثب استشس ضغلی ٍ هحل •

 .کبس ثسیبس سبدُ تش ثشای حفؼ تعبدل سٍحی خَد، عول هیکٌیذ
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ِ ریشي هتعادلی داشتِ تاشیذ•  تزًاه
ِ تبى سا تحلیل ٍ ثشسسی کٌیذ•  هسئَلیت ّب ٍ ٍؽبیف سٍصاً
 .کبس هذاٍم ٍ ًذاضتي تفشیح  کبسِ صجش ضوب سا لجشیض خَاّذ کشد•
ثیي کبس ٍ صًذگی خبًَادگی  ،فعبلیتْبی اختوبعی ٍحشفِ ضخصیتبى ، •

 . هسئَلیت  ّبی سٍصاًِ ٍاٍقبت فشاغت تعبدل ثشقشاس کٌیذ
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 کبّص استشس ضغلیراّکار ّایی تزاي 

 ثب اٍلَیت ٍ سبصهبًذّی 
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 .کارّایتاى را پشت سز ّن ردیف ًکٌیذ ٍ سعی کٌیذ کِ در طَل رٍس تزًاهِ تاى فشزدُ ًثاشذ

 ها غالثا هیذاًین کِ کارّایواى ّز کذام چقذر طَل هیکشٌذ، پس تِ درستی تزًاهِ ریشي کٌیذ

 .اگز کارّاي سیادي دٍرتاى ریختِ،تیي آًْایی کِ خیلی  ٍاجثٌذ ٍ یا ًیستٌذ تفاٍت قائل شَیذ

 .  کارّایی را کِ ٍاقعا لاسم ًیستٌذ تِ اًتْاي فْزست اهَر رٍساًِ تفزستیذ ٍ یا حذفشاى کٌیذ

ًکٌیذتیش اس حذ خَد را درگیز تعْذات کاري   
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دقیقِ سٍدتز تیذار شذى هیتَاًذ تیي تا عجلِ سز کار رسیذى ٍ یا تا آراهش  15- 10حتی 

 .رسیذى  تفاٍت سیادي ایجاد کٌذ

 !پس تا ایي عول تِ کارتاى استزس اضافِ ًکٌیذ

شَیذسٍدتز اس خَاب تیذار   
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 استشاحتْبی کَتبُ هٌؾن داضتِ ثبضیذ

اعویٌبى داضتِ ثبضیذ کِ داضتي  استشاحتْبی کَتبُ دس عَل سٍص رّي ضوب سا ًؾن  

 .ّوچٌیي هی تَاًیذ ثِ دٍس اص هیض کبس هکبًی سا ثشای ًبّبس اهتحبى کٌیذ. هیذّذ

قذم صدى خبسج اص هحیظ هیض کبس ثِ ضوب آساهص دادُ ٍ ثبصدُ ضوب سا ًِ تٌْب کن ًویکٌذ  

 .ثلکِ آى سا افضایص هیذّذ
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 ساٌّوبییِ  هذیشیت

 ضغلیثشای کبّص استشس  
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 ٍؽبیف سا اٍلَیت ثٌذی کٌیذ

یك لیست اص کبسّبی کِ  ضوب ثبیذ اًدبم دّیذ، ٍ ساُ حل آًْب سا ثِ تشتیت اّویت 

 .هطخص کٌیذ

اگشاًدبم کبسی ثشای ضوب ًبخَضبیٌذ است آى سا صٍدتش اص . اٍلَیت ثبلا هَسد اٍل است

 .هبثقی سٍص ثشای ضوب خَضبیٌذ خَاّذ ثَد. ثقیِ اًدبم دّیذ
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 گاهْاي کَچک تزاي اًجام پزٍصُ ّا 

اگش یك پشٍطُ ثضسگ ثِ ًؾش هی سسذ ،  ایدبد یك ثشًبهِ گبم ثِ گبم کوك کٌٌذُ 

 .است

توشکض ثش هذیشیت یك قذم دس یك صهبى هطخص ثْتش اص کٌتشل ّوِ کبسّب ثصَست  

 .ّوضهبى است

www.ModirIran.ir 



 تفَیض اختیار کٌیذ

چِ دس . لاصم ًیست ضوب ّوِ کبسّب سا خَدتبى ثِ تٌْبیی اًدبم دّیذ

خبًِ ، چِ دس هحیظ کبس، اگش ثقیِ افشاد هیتَاًٌذ کبسی اًدبم دٌّذ، 

 چشا  اخبصُ ًوی دّیذ قسوتی اص کبسسا آًْب اًدبم دٌّذ؟

 .ثِ ایي تشتیت استشس غیش ضشٍسی سا کن کشدُ ایذ
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 کبّص استشس دس هحل کبس  
 اص عشیق ثْجَد َّش ّیدبًی  

حتی اگش دس هحیغی ّستیذ کِ دائوب ضشایظ استشس صای آى دس حبل افضایص است  ، ثبص ّن هی تَاًیذ 

ٍ آى سا ثش خَد تسلظ داضتِ ٍ اعتوبد ثِ ًفستبى سا حفؼ کٌیذ ثِ ضشعی کِ َّش ّیدبًی سا ضٌبختِ 

 .ًوبییذتقَیت 

 .استَّش ّیدبًی تَاًبیی هذیشیت ٍ استفبدُ اص احسبسبت خَد دس ساّْبی هثجت ٍ سبصًذُ 

   ،هیکٌیذسَی خَد خزة ًسجت ثِ خَدتبى خَش ثیي کشدُ ٍضوب دیگشاى سا ثِ ایي تشتیت 

، سٍاثظ سا ثْجَد ثخطیذُ ٍ استشس ٍ فطبس  کٌبس آهذُ ّوکبساىتفبٍت ّبی هَخَد ثیي خَد ٍ ثب 

   .هی دّیذکبسی سا کبّص 
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 َّش ّیدبًی دس هحیظ کبس

 :َّش ّیدبًی دس هحیظ کبس داسای چْبس اخضای اصلی است 

 .احسبسبت دسًٍی خَد سا ثطٌبسی ٍ دس ٌّگبم تصوین گیشی آًْب سا ّذایت کٌیذ --خَد آگبّی 1)

تَاًبیی کٌتشل احسبسبت ٍ سفتبسخَد سا ثذست ثیبٍسیذ  ٍ خَد سا ثب ضشایظ هختلف تغجیق  --هذیشیت خَد2)

 .دّیذ

 .تَاًبیی ثِ حس، دسک، ٍ ٍاکٌص ًطبى دادى ثِ احسبسبت دیگشاى سا دس خَد تقَیت کٌیذ  --آگبّی اختوبعی 3)

 .ثِ ایي تشتیت دس سٍاثظ اختوبعی خَد احسبس ساحتی ثیطتشی خَاّیذ ًوَد

 .تَاًبیی ثشای الْبم ثخطیذى، ًفَر، ٍ استجبط ثب دیگشاى ٍ هذیشیت گشفتبسی ّب --سٍاثظ هذیشیت 4)
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 تا سپاس اس تَجِ ٍ ّوزاّی شوا
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