
 

  

  

اعتقاد بر این است که بیماریهایی مانند حساسیتها، 
سردردهاي میگرنی ، فشار خون ، ناراحتیهاي قلبی 

عموم . ،زخمهاي گوارشی با فشار هیجانی ارتباط دارند
ود را درمحیط کار می گذرانند مردم بیشتر وقت مفید خ

به همین دلیل شرایط محیط کار اهمیت بسیاري در 
تامین سلامت جسمانی و روانی آنها دارد و به اختصار 
برخی از عوامل که تاثیر زیادي در ایجاد استرس ناشی 

 :از کار دارند در ذیل ذکر گردیده است 
تعارض ;ابهام نقش  ;تراکم کاري  ;شرایط کاري 

روابط با  ;روابط با مافوق  ;مسئولیت  ;شغلی 
  .عدم امنیت شغلی  ;روابط باهمکاران  ;زیردستان 

  : شرایط کاري
عواملی چون شرایط نامطلوب کاري ، تندکارکردن ، 
تلاش طاقت فرساي فیزیکی ،ساعات بسیاري را در 
محیط کار گذراندن و پرکاري مفرط، موجب اختلال در 

سته کننده و تکراري و کار خ. سلامت روانی می شود
سروکار داشتن  :محیط نامطلوب فیزیکی و روانی ازجمله

با افراد تندخو و همکاران پرخاشگر علاوه بر اختلال 
سلامت روانی موجب کاهش سلامت جسمانی نیز می 
شود این افراد زودتر و بیشتر از افراد دیگر به بیماري 

  .مبتلا می شوند و دیرتر بهبود می یابند
  : کاري تراکم

بعضی افراد زمانی که خیلی نزدیک با دیگران کار می 
کنند احساس ناراحتی می کننددر حالی که اگر عده اي 

درهر . در کنار بقیه کار نکنند احساس تنهایی می کنند
می تواند باعث  )مثبت یا منفی (حالت تراکم کاري 
  .ایجاد استرس گردد
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  : روابط با مافوق
در شرایطی که کارکنان رئیس خود را فردي با فکر و 
ملاحظه کار احساس می کنندروابط دوستانه اي ایجاد می 

. شود که موجب عدم بروز استرس بر کارکنان خواهدشد
کارکنانی که احساس کنند رئیس مراعات آنها را نمی کند 

ا بی تفاوت است تحت استرس بوده و نسبت به منافع آنه
  .و بیشتر درمعرض اختلال روانی هستند

  : روابط با زیردستان
دعوت به تقسیم کار و مشارکت می تواند در برخی از 

جمله احساس تنفر و  مدیران موجب بروز استرس از
برخی از عوامل در بروز این پدیده سهیم . اضطراب گردد

  :ازهستند که مهمترین آنها عبارتند 
ناهماهنگی و ناهمسانی توانائیهاي فردي با توقعاتی  1- 

  ;که از او می رود
ممکن است وي در معرض تعارض روانی قرار گیرد  2- 

مثلا در جزیی ترین کارها دخالت کند و هم انتظار 
  ;مشارکت و تقسیم کار داشته باشد

ممکن است زیردستان و افرادي که او ریاست آنها را  3- 
است از همکاري ومشارکت در امور خودداري  عهده دار

  .کنند
  : روابط با همکاران

نبودن روابط خوب بین همکاران عامل اساسی و محور بی 
اعتمادي ، عدم صمیمیت و رقابت ناسالم یکی از عوامل مهم 

می تواندعلاوه بر روابط خوب و سالم . موجد استرس است 
ه نقش ک(سلامت روانی باعث تعادل میزان کورتیزول 

کاهش فشار  )اساسی در تسریع بهبود آسیب دیدگی دارد
  .خون و میزان مصرف دخانیات گردد
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  : ابهام نقش
از شغل و کاري که به عهده گرفته اگر شخص اطلاع کافی 

نداشته باشد بدین معنی که اهداف کاري وي چنانچه باید و 
شاید واضح و صریح نباشد و او نتواند با این اهداف 
وانتظارات خود، همکاران و مسئولیتهاي محوله ارتباط درستی 
برقرار سازد، این حالت موجب بروز افسردگی ، کاهش اعتماد 

ساس رضایت از وضع زندگی ،عدم رضایت به نفس ، عدم اح
  .شغلی و کاهش انگیزه شغلی می شود

  : تعارض شغلی
اگر شخص در محیط کار خود با وظایف یا نیازهایی مواجه 

شته و یا اینکه شود که واقعا علاقه اي نسبت به انجام آنها ندا
قبلا تصوري از انجام آن کارها در ذهن نداشته 

متداولترین مورد در این زمینه هنگامی دیده می شود که .باشد
فرد بین دو گروه مختلف که دوخواست و دو هدف متفاوت 
دارند واقع شود و به دو سو کشیده شود و یا در شرایطی قرار 

می رود تعارض  از وگیرد که بین خواسته ها و انتظاراتی که 
  . وجود داشته باشد

  : مسئولیت
موجب استرس است و به نحو چشمگیري به افسردگی ، 

هرچه میزان مسئولیت . اضطراب و روانپریشی منجر می شود
فرد در مقابل دیگران بیشتر شود وي باید دقت وزمان 
بیشتري را در واکنش و برخورد با سایرین صرف کند و 

مسئولیت افراد به . بیشترخواهدشددرنتیجه استرس نیز 
میزان قابل توجهی با سیگارکشیدن ، فشارخون و میزان 

  . کلسترول خون در ارتباط است 
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  : عدم امنیت شغلی
شغلی دائمی نیست و حفظ شغل  در شرایط فعلی دنیا هیچ

و بقا آن بستگی به میزان فعالیت خود فرد دارد ولی عدم 
آگاهی از این موضوع موجب ترس از کنار گذاشته شدن 

و بازنشستگی یکی از  )لغو یا اتمام قرارداد موقت (
چنین حالتی موجب می شود فرد . فشارهاي روانی است 

نشسته شود احساس قبل از آنکه به طور طبیعی از کار باز
ترس از تنزل مقام یا کنار . فرسودگی وکسالت روحی کند

گذاشته شدن در افرادي که می دانند به مدارج بالا و 
بالاترین سطح پیشرفت در کار خود رسیده اند بسیار 

این افراد به پرکاري می پردازند تا . شدیدتر است 
وشند همچنان خود را در اوج نگه دارند و درعین حال می ک

عدم احساس امنیت شغلی را مخفی کنند و بدین ترتیب 
    .بیش از پیش درمعرض استرس قرارمی گیرند

  

  : عوامل مادي استرس در محیط کار
  :نور

  ;نور ناکافی در کارگاه 
  .تابش شدید و خیره کننده نور در آزمایشگاه 

  :سروصدا
  ;قرارگرفتن مداوم درمعرض سروصداي ماشین آلات 

  .هاي بلند در اداره مزاحمت صدا
  : دما

  .اهاي باز فضسرماي شدید در 
  .قرار گرفتن طولانی در معرض گرما 

  .نوسان در دماي فضاي اداره 
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  استرس شغلی
  

  
  
  
  

  :تهیه کننده 
  واحد بهداشت حرفه اي

  )ره(خمینیبیمارستان امام 
  1393تابستان 
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  : هواي آلوده
  ;تنفس گازها و دودهاي سمی در آزمایشگاه فرآوري 

  .وامل بیماریزاقرارگرفتن در معرض ع
  .قرارگرفتن در معرض پرتوهاي رادیو اکتیو 

وسایل و لباس ایمنی به کارکنان  بیمارستانهابته درتمامی ال(
تحویل گردیده این کارکنان هستند که بایستی با درنظر 

از  ی،گرفتن سلامتی خویش و مسائل اقتصادي و بهداشت
  .)آنها استفاده کنند

  : رگونومیکا واملع
  .تجهیزات غیراستاندارد

  .بار کاري زیاد بر ماهیچه ها
  

  

غلبه کنیم؟ چگونه بر استرس  
  .زا دور کنیدخود را از موقعیت استرس-
 .هاي بیش از حد بپرهیزیداز واکنش-
  .به میزان کافی بخوابید-
  .از خود درمانی یا فرار از مشکلات بپرهیزید-
  .تمدد اعصاب را بیاموزید هايراه -
  .گرایانه براي خود تعیین کنیداهداف واقع-
 .خود را غرق افکارتان نسازید-
  .رشتان را نسبت به مسایل تغییر دهیدنگ-
  .اندیشی را در خود تقویت کنیدمثبت-
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