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شهرداري مشهدآرامستانهايحسين امجد يزدي كارشناس ارشد جغرافيا حوزه خدمات شهري سازمان

شهرداري مشهدآرامستانهايحوزه خدمات شهري سازمان  بهداشت كارشناس ناهيد كرمي



:قدمه م

كـه دسـتخوش تحـولات سـريعي    يجامعه امروز بشـر ؛استرس يكي از پديده هاي رايج زندگي است
مردم در موجب گرديده؛شده...صنعتي شدن ،مسائل اقتصادي و اجتماعي وهمچون شهر نشيني ،مهاجرت ،

مشـكلات امـروزي  %80كه شواهدنشان ميدهدگونه اي؛بهقرار گيرندرواني زيادي روحي فشارهاي معرض
نيزدر ده سال آينده نيمي ازمرگ و مير هادارد و پيش بيني مي گرددريشه دراسترسساكنان جوامع بشري

.خواهد بود هاي ناشي از آناسترس رواني و-همين فشارهاي روحيبراثر
برسـلامت بـدني،رواني،انگيزه   )فشارهاي روانـي (در مورد اثرات عوامل استرس زاكه امروزه عمده تحقيقاتي

سلامت افراد را در مخـاطره  ن است كه اين عوامل بصورت مستقيم و غير مستقيم بيانگر آانجام شدهكاري
محسوب ميشوديورنده بيماريهاي رواني وجسمانآبه وجودعمده به عنوان يكي از عوامل مي دهدو خودقرار

ورواني افراد ،باعث كاهش عملكرد شناختي و عاطفي آنان مي اين عوامل با فرسودن قواي جسماني چرا كه 
.گردد

مكانسـيم هـايي  يـافتن رواني درجستجويروانشاسان باليني و متخصصان بهداشتكه ساليان زيادي است 
ص هـاي بهداشـت روانـي در افـراد     بهبـود شـاخ  درجهت اجتماعي -فشار زاي روانينترل عواملدرجهت ك

درنظر مديران ارشد مـي باشـيم چراكـه    موضوع يافتن اهميت نيز شاهددرحيطه سازمانها هستندوخوشبختانه 
نمايند كاركنان تا با استفاده ازعلم وخدمات روانشناختي سعي دركنترل عوامل فشارزاي رواني آنان نيز برآنند 

وافـراد كاهش عملكـرد شـغلي  عامل موثر دراي محيط شغلي هچنين استدلال مي شودكه استرس دهندهو
مـادي و  از بـين رفـتن منـابع    مـي گـردد كـه درنهايـت منجـر بـه       علاقه وانگيزه نيروهاي انساني سازمان 

.مي گرددمعنوي 
بيش بيان ميكند كه درساليان اخيردرمحيط روانشناسي كار،مفهوم فرسودگي كاركنان) 1975(فريد نبرگ

 ـچرا كه اختلالهـاي جسـماني و  .مورد توجه پژوهشگران قرار گرفته استموارداز ساير ي يژيـا لوفيزيوي،روان
مستمر،ذخاير بـدن را تحليـل   هاي تحليل رفتن ،خستگي ،رخوت و فرسودگي جهت انطباق با تنش همچون 

.شودداده ودر برابر بيماري آسيب پذير



اي موجود در محيط شغلي كه اختلالات جسماني مانند پاسخي به عوامل استرس زرا مي توان فرسودگي 
اهش تـوان مقابلـه و مبـارزه    ك،زخم هاي معده ،فشار خون،بيماري قلبي ،سردرد ،مختل شدن دستگاه ايمني

نظيراختلالات روانشناختي وهموار شدن راه براي هجوم  ويروسها و باكتريها به بدن ،در مقابل بيماريهابدن 
)PTSDبـه نـام اخـتلال تـنش پـس آسـيبي      (شم و نشانه هاي ناشي از اضـطراب  خ،افسردگي ،اضطراب 

.را به همراه دارد؛دانست ...افت كاري،غيبت از كار،روابط سرد بين فردي وهمچون اختلالات رفتاري و
يافته هاي پژوهشي تحت تأثير استرس هاي موجود در محيط شغلي ،كاركنان مبتلابـه فرسـودگي   طبق 

رغبتـي ،كـاهش انگيـزه    حالتي از خستگي و ناكامي رواني است كه موجب بـي خود نيزفرسودگي ؛دنشومي
اين اختلال موجـب  كه ،پيشرفت شغلي ،بي احساسي نسبت به مراجعين وبي مسئوليتي درانجام كار مي شود

ر همدلانه مي گرددتادرمحيط كارروابط انساني به ويژه درمواجهه با ارباب رجوع به گونه اي بي احساس و غي
فرسودگي اختلالي است كه وابسته به محيط كاري است )2001(براساس ديدگاه مسلچ ،اسكافلي و ليتر.گردد

بدليل وجود عوامل استرس زاي مزمن در محيط هاي شغلي ،سـندرومي در كاركنـان پديـد مـي آورد كـه      و 
ان مي دهد خود را نش،ذهني و ارتباطي ،فرسودگي ناميده مي شود و در اشكال جسماني 

زماني بيشتر احساس مي شود كه سـازمان ماهيـت   اهميت و حساسيت بررسي عوامل استرس زا در سازمانها
بـراين  .قـرار گيرنـد  خدماتي داشته و كاركنان به دليل نوع ارائه خدمات دائمادر موقعيت هاي اسـترس زايـي   

كاركنـان و مـديران محـيط    اساس ضرورت دارد تا بمنظـور فـراهم سـاختن زمينـه بهبـود عملكـرد شـغلي        
سازمانهايي كـه ماهيـت سـخت مشـاغل آن     بويژه در(روانشناختي سازمان،سطح رضايتمندي شغلي كاركنان 

دراين ؛  بـدين منظـور  دهيممورد بررسي علمي قرار را وعوامل استرس زاي موجود در سازمان )د است ومشه
يعنـي  ي از سازمانهاي مهم خدمات رسـاني  مقاله سعي بر آن شده است تا به بررسي عوامل افسردگي در يك

تا ضمن تحليل وضع ؛ پرداخته شود-مشهد مقدس-ايرانمذهبيكلانشهر بزرگترين ها درسسازمان فردو
را در جهت ارتقاءسطح كـاري و رضـايتمندي پرسـنل كـه خـود      تريموجود بتوان راهكارهاي اجرايي بهينه 

.را فراهم سازيم منجر به افزايش رضايتمندي شهروندي مي گردد
شرايط محيطيافسردگي،عوامل استرس زا، فرسودگي شغلي،سازمان ،: واژه هاي كليدي 

است يتركيبي از يك سلسله ارتباطات بين افراد،وسائل وكارهاي تفكيك شده ومحيط كار:سازمان :تعاريف

مشـترك بوجـود   ف مشـخص و  اهدابراي رسيدن به ،كه براساس خط مشي معين و هماهنگي هاي منطقي 

.استده مآ



بـوده تعـادل حيـاتي   كـه قـادر بـه ايجـاداختلال در    ،داخلي و خارجيهرنوع محرك ويا تغييردرمحيط:استرس
.ويندگتلقي شود راودرشرايط خاص بيماري 

.را گويندو وروانشناختي از كارحالت خستگي مداوم بدني:فرسودگي شغلي 
.استبدني و روانشناختي مداوموحالت خستگي كلي:فرسودگي شخصي 
بـه  ديگران در محيط كاراست كه براثر ارتباط با حالت خستگي مداوم بدني و روانشناختي:فرسودگي انساني 

.وجود مي آيد
.گويندرا؛باشدعوامل محتملي كه در حال حاضر براي كاركنان فشار زا:عوامل استرس زا

:ي همچونيط كار كه در مقولاتويژگيهايي از مح:اجتماعي محيط شغلي–محيط روان 
.طبقه بندي مي شود،ناامني شغلي پيشرفت شغلي ،تأثير بركار،اقتضائات هيجاني شغلي،اقتضائات كمي شغلي

.هفته گذشته در خود احساس مي كندرميزان آرامش و شادابي كه فرددرطول چها:بهداشت رواني
.ومي خودداردديدگاهي كه فرد نسبت به وضعيت سلامت عم:سلامت عمومي 

:   استرس
صـنعتي  وجامعه اي متمدن و درحال پيشرفت سريع تكنولوژي و توسعه اقتصادي در جامعه امروزي كه 

ها ي اخيربـه منظـور   سـال از ايـن رو در .اهداف سـازمان دارد درپيشبردنيروي انساني نقش اساسيشدن است،
منظور بهره جويي بيشـتروبهتر  ه ت رواني كاركنان بو بهداشتبالابردن كيفيت كار،حفظ و ارتقاءسطح سلام

با شناسايي عوامل مخرب روانـي وفيزيكـي شـرايط كـاري و     سعي شده است تا از طول مدت سنوات كاري 
واژه فشـار روانـي يـا اسـترس ازديربازتـاكنون      .دسـت يافـت   اين مهم ايجاد قوانين وضوابط جديد بتوان به 

ايـن  كه باردرقرن پانزدهم لغت استرس به معناي فشار بدني مطـرح شـد  اولين،مورداستفاده قرارگرفته است
كـه  گرفته شده وبمعني سخت كشـيدن يـا بسـتن اسـت     strictusوtringaveلاتيني ريشهازواژه دانش

دكتـر هـانس سـليه    .سده چهاردهم بمعني مشقت وبدبختي يا فلاكـت پيـدا كـرد   هايميتوان آنرا در نوشته
.حركات را بعنوان عامل فشاروعدم تعادل روي بدن را استرس ناميدعوامل خارجي وم)1930(

مـي موردتهديـد قرار راسـلامتي ارگـانيزم  ،هاي محيطـي  داست كـه بوسـيله آن رويـدا   استرس فرايندي
رويدادي كه موجب تنش مي شود استرسور يـا فشـارزاي   ،وبوسيله آن ارگانيزم به اين تهديدپاسخ ميدهدگيرد

كه بانشـانه هـايي   شده اين رويداددرشرايط خاص باعث برانگيختن واكنش استرس كه شودرواني ناميده مي
اين واكنش ها مي توانند بعنوان اثرات جانبي فراينددريافت همراه مي باشدكهچون ترس،اضطراب وخشم هم

موفقيت  شخص قتي موقعيت تنش زا استمرار بيابد آنگاه بسته به ميزان و..سازش باآن باشدياتهديد ،مقابله و



برخـي از  به سعي شده استكه درذيل در مقابله با آن ممكن است شخص از لحاظ هيجان دچار نوسان شود
:گرددرخ ميدهد اشارهدر برابر فشار هاي رواني كه واكنش هاي هيجان معمول

روانيهايواكنش به فشارانواع 
استرس يك رابطه اختصاصـي بـين   :س ارائه دادهينه استررادرزمييكي ازتعاريف بسيارارزشمند1981كاپلان

كـه موجـب مـي   فشارزا ارزيـابي شـده يـا ازحـدامكانات او فراتررفتـه     عامل بوسيله اواستكهشخص ومحيط
.گيرددرمعرض خطر قرار فردسلامتيگردد

:نظريه هاي استرس 
)سخي درونداد بعنوان پا(الگوي اول-1

كه هرجانوري دربرابرتنش ازخود نشـان  تغييرات فيزيولوژيايي ومجموعه پاسخهاييمحققي بنام هانس سليه
 General(»سـندروم سـازگاري  «بنـام د نكنالگوي يكساني پيروي ميمه ازهكهوپي برددكربررسي ميدهد

Adaption Syndrom(.واكـنش از خـود تـنش زا وامـل  عبدن درسه مرحله دربرابر ، نس برآن است كهها
:نشان مي دهد

خـود همـين امـر   نمايد وبا تهديد مقابله تامي شودمرحله هشدار است كه بدن برانگيخته:مرحله نخست -
.مي گردد و كاهش پايداريماليمنابع ،زمانموجب صرف 

را از يشـترين پايـداري   پرتلاش با تهديد مواجهه شده و ببدن بصورتاست كه مرحله پايداري :مرحله دوم -
.خود نشان مي دهد

.مي رودآنچنانچه تهديد همچنان تداوم داشته باشد بدن بسوي مرحله فرسايش است كه : مرحله سوم -
سطح پايداري طبيعي

:الگوي دوم-2

واكنش هاي روانشناختي
ياضطراب،خشم و پرخاشگري ، بي احساسي و افسردگي ،اختلال شناخت: علائم رايج 

واكنش هاي فيزيو لوژيايي
افزايش ميزان سوخت وساز ،افزايش ميزان تنفس ،افزايش ضربان قلب،افزايش تنش :علائم رايج

عضلاني ،گشاد شدن مردمك ها ،ترشح آندروفين واستي اچ ،افزايش فشار خـون ، افـزايش رهـا    
شدن قند از جگر

فرسايش
پايداري   هشدار 



درمهندسي،استرس راحاصـل  .مي باشدباآن روبرو كاركه فرددرمحيط اي ازمشكلاتمجوعه درهم آميخته
وقتـي  پسكه چنانچه برقطعـه اي يادسـتگاهي واردشـودميتواندآن رادرهـم بشـكند،     جمع نيرو هايي ميدانند

.شودشيءمتلاشي ميفشارمتراكم ازميزان مقاومت شي درگذردآن
:الگوي سوم -3

كـه بيـان   استتبادلي:قرارگرفتهموردتوجه هاالگوسايرمروزبيش ازكه اشدئه اريچاردلازاروس اراين الگوتوسط
بيانگرتأثيرمتقابل فردبـرمحيط  و خواستهاومنابع بهم ميخورد تعادل بينيدهدكهماسترس زماني رخ؛ددارمي

.برفرد استومحيط
يطخواسته هـاي مح ـ كه ايبه گونه؛كاروويژگيهاي فردشاغل استشرايطكنش متقابل بين:استرس شغلي 

.است كه فرد بتوانداز آنها برآيدحدي كاروفشارهاي مرتبط باآن بيش از
:نشانه هاي استرس شغلي 

گيانگيزشدن ،بي حاضربي ميلي و باتأخيرسركار ،)رايجترين پيامد(نارضايتي ازشغل:نشانه هاي رواني -1
اضطراب وافسردگي،امورانجام دادن درست براي 

س موجب بيماريهاي گوناگون در فرد شده و گاهي نيز بيماريها را تشـديد مـي   استر: نشانه هاي جسماني-2
. كند

:اين نوع علايم به دو گروه مستقيم و غير مستقيم تقسيم مي شود كه : نشانه هاي رفتاري -3
رفتارهـاي  ،خودداري از كار كردن ،پرخوري يا بي اشتهايي (استستقيم متوجه خود فرد شاغل منشانه هايي 

كه به است پيامدهايي نشانه هاي غير مستقيم شامل، اما)همكاران يا اعضاي خانوادهره جويانه در برابستيز
)رها كردن شغل ، فقدان بهره وري فرسودگي شغلي يا بيرمقي(؛سازمان يا تشكيلات اداري برمي گردد

هـر چنـد   .ديده مي پندارندكه بسياري افرادآن را با استرس شغلي يك پواژه فرسودگي اصطلاح رايجي است
.فرسودگي جسماني، عاطفي ورواني است:فرسودگي شغلي داراي سه وجه

علائـم ناشـي   مده ترين مي شودوعليل رفتن ذخيره هاي انرژي فردحاصلتحپس از:فرسودگي جسماني-1
....كمبودانرژي،خستگي مزمن،ضعف وبي خوابي و:ازآن عبارتند از

يان يافتن ذخيره هاي جسماني و ادامـه يـافتن شـرايط شـغلي اسـترس زا      به موازات پا:فرسودگي عاطفي-2
و در نهايت كاهش رضايت كلي شـخص  ...بوجود ميĤيد و احساسهايي مانند افسردگي ،درماندگي و نااميدي و

.را به همراه دارداز زندگي 
ان خودباديدمنفي يا ارباب رجوع سازمان وهمكاركارمشتريان شركتفردشاغل نسبت به:فرسودگي رواني-3

.نمايدبرخورد مي



: ناشي ازكاركنان سازمانها عامل اصلي و اوليه ايجاد فرسودگي شغلي:علل پيدايش فرسودگي شغلي 
.مدت قرارگرفتن فرد تحت فشار هاي رواني و عصبي شديد وطولاني- 1
گردد اتخاذ مي جهت راهبري و هدايت سازماناصلي آن درسرپرستان توسط سازمان كه يسبك مديريت- 2

پيش ) با توجه به شرايط موجوددرسازمان وكاركنان(بگونه اي كه اگرروش صحيح و مناسبي. ؛ مي باشد
فراهم و را پيشرفت شغلي كاركنان هاي ارتقاء وكاهش استرس و زمينهگرفته شود ميتواند باعث

.گردد كاريغيراينصورت عاملي جهت افزايش استرس محيط 

:عوامل استرس زاي شغلي 
با توجه به مطالعات پژوهشگران ،پيرامون عوامل مؤثر در تشديد استرس شغلي محيط كـار در يـك نگـاه    
كلي عوامل ذيل را بيش از ساير موارد مي توان مؤثر شمرد كه در اين مقاله سعي شده است بطور اختصار به 

.بررسي هريك از آنها پرداخته شود
تن عوامل استرس زا و فشار هاي ناشي از نقش فرد در پديد آمدن اسـترس شـغلي   درپي ياف: شنظريه نق-1

.دسته ابهام نقش ،گرانباري نقش ،كمباري نقش وناسازگاري نقش تقسيم مي شود4مي باشد كه خود به 
ليمنجربه ايجاداسـترس شـغ  ؛چراكهردبيشتري داكارگري يايدي تأكيدمعمولابرشغلهاي:ويژگيهاي شغل-2

.مي باشدوظيفه قابل تفكيك دسته،آهنگ كار،تكراركار، نوبتكاري وويژگيهاي مربوط به4مي گرددودر
:روابط موجود در محيط هاي كاري -3

عمده روابط حـاكم فـي مـابين افـراد     محققاننظربنا بر اظهار .اين عامل رابطه موثري با استرس شغلي دارد
:سازمان به سه صورت 

روابط بـا سرپرسـتان و رهبـران   -3روابط درون گروههاي كاري          -2ن               رااروابط با همك-1
چنانچه روابط با همكاران ضعيف باشد فرد دچار احساس نگرانـي و خطـر،كم اعتمـادي    كهمرسوم مي باشد

جهـت  امليع ـآن راميتوان نيز رابطه سرپرستان و مديران با كاركنان درخصوصگردد ؛ مي...،كم حمايتي و
دستان يرزبر ت يو مديرچنانچه سرپرستان در رهبري، به شمار آوردكاهش استرس كاركنان و يا افزايش آن

فرسودگي شغلي علل عمده پيدايش 

وجود استرس هاي شديد و طولاني 
شرايط كاري نا مساعد در 
سازمان

وضعيت تأهل يا تجرد اكم بر سازمانسبك رهبري نامطلوب ح



به كاركنان اجـازه  چرا كه خود روش ميانه روي رادرپيش بگيرند كاركنان كمتر دستخوش استرس مي شوند
روابط دربا هم داشته باشند نيزخوبي،ارتباط دوسويههامي دهند تا با داشتن مشاركت فعال در تصميم گيري 

بصـورت و عمـدتا  شناخته شـده اسـت   قوه استرس زابعنوان يكي از روابط بالكهنيزبا مراجعان و مشتريان
كاركناني كـه كارشـان   دربخصوص(.صورت مي گيردكنش هاي متقابل با مشتريان و مراجعان در محيط كار

راه ،فرهنگ سازمانو سطح داخل سازمان ،ساختار سازمان ،مقام).خدمات به ديگران استمستقيم عرضه
وروش مديريت ؛منابع انساني ،نبود آموزش ،نداشتن تأمين و ابهام در آينده شغلي ،انتقال شـغلي ،سروصـدا و   

است كه مي توانند پيامد هاي زيان آور جسـماني و روانـي را   يجمله مسائلازنداشتن آرامش در محيط كاري 
موضوعات مطـرح شـده و ودر نظرگـرفتن محـيط وشـرايط      بهباتوجهحال .داشته باشدالباركنان بدنبراي ك

،انجـام سطح كلانكاري آرامستانهاي كشور،تحقيقات متعددي درجهت شناخت متغيرهاو كشف روابط آنهادر
برروحيه اسازمان فردوس هبه بررسي موردي ميزان تأثيرگذاري محيط كاري اجمالطوربهكهپذيرفته است

:پرسنلي دركلانشهر مشهد مي پردازيم 
صـورت  » فردوس هـا سازمان بررسي ميزان افسردگي درپرسنل «تحت عنوان طرح پژوهشي1382درسال 

ارتبـاط معنـي   سـازمان  اين بين بيماري،محيط ونوع كارپرسنل گرفت كه طبق نتايج حاصله به نظرمي رسد
ــز بيشــتري داشــته باشــدميزان افســردگي وشــيوع آن  هرچــه فردســابقه كــاري يعنــيداري وجــود دارد ني

آسيب رواني بيشتريوشده هشناختختساين دسته ازمشاغل بعنوان مشاغل باتوجه به اين امركه.استبيشتر
كـه گرديـده برآورددرصـد  24.4مجموعـه مجموع ميانگين افسردگي دركلدركه .براي پرسنل بهمراه داردرا 

سال همچنين درراستاي طرح فوق طرح ديگري در.انندگان مربوط مي باشدبه غسالان ورآنبيشترين ميزان 
وامل استرس زادرمحيط شـغلي آرامسـتان  عكاركنان وتعيين درخصوص بررسي سطح فرسودگي شغلي1385

) انسـاني -شـغلي -شخصـي (پرسشـنامه هـاي فرسـودگي   كه اين باربااستفاده ازپذيرفتانجام اين كلانشهر
باهـدف كـاربردي نمـودن    ،عوامل استرس زاي محيط شـغلي به بررسياجتماعي-كپنهاگن،پرسشنامه رواني

كه نتايج حاصله ازآن گوياي بالا بودن ميزان فرسودگي شخصي و شغلي درافراد شـاغل در  شدهطرح پرداخت
گروهبطورمتوسط،ونسبت به مردان برخوردار بوده اندكه از نظرجنسي زنان ازدرصد بالاتري .سازمان مي باشد

محـيط بـيش   درمجمـوع همچنـان  ولـيكن  شناخته شدند سال بيشترين گروه سني آسيب پذير40تا30سني 
.داشته استعوامل تنش زا بودن خود را محفوظ،ازساير

توزيع درصد افراد با فرسودگي بالا
شغلي شخصي انساني كل

89% 91% 80% 94%



جنسيتبه تفكيكدر محيط كار استرس اولويت بندي عوامل فشار زايي 
زنان مردان كل كاركنان

سختي كار غيير درشرايط كاريت تغيير درشرايط كاري
عدم امنيت شغلي تغيير شغل عدم امنيت به دليل تغيير شغل 

اجتماعي
بدهي مالي ارباب در برخورد با پريشاني روحي 

رجوع
ارباب در برخورد با پريشاني روحي 

رجوع
بد رفتاري مراجعين يعدم امنيت شغل درگيري با مدير

كمي حقوق احساس تنهاي درمحيط كار احساس تنهاي درمحيط كار
نگاه منفي جامعه به شغل بيماري نگاه منفي جامعه به شغل

احساس تنهاي درمحيط كار نگاه منفي جامعه به شغل بدهي مالي
پريشاني روحي ارباب رجوع كمي حقوق كمي حقوق

تغيير شغل بدهي مالي انوادگيمشكلات خ
تغيير درشرايط كاري مشكلات خانوادگي سختي كار

بيماري بدرفتاري مراجعين بدرفتاري مراجعين
توسط سليقه اي قوانين اجراي 

مسئولين
سختي كار ن توسط يانوه اي ققاجراي سلي

مسئولين
تبعيض در محيط كار تبعيض در محيط كار تبعيض در محيط كار

حجم زياد كار توسط اي قوانين سليقه اجراي 
مسئولين

عدم ارتباط مستقيم با مدير

درگيري با همكاران عدم ارتباط مستقيم با مدير دوري محل كار تا منزل
وظايف شغليناآشنايي  ساعات زياد كار ساعات زيادكار

دوري محل كار تا منزل حجم زياد كار
دستور هاي اداري فوري
ط كاركمبود امكانات و ابزار در محي



شيفت كاري شب
درگيري با ارباب رجوع

ناآشناي با وظايف شغلي خود
درگيري با همكاران

عوامل حادثه آفرين در محيط كار

:راهكارهاي كاهش استرس در آرامستان 

حال با توجه به بررسي هاي بعمل آمده در خصوص شناسايي عوامل تاثير گذار بر ميـزان اسـترس   
ي به شرح ذيل پيشنهاد مـي گـردد اميـد اسـت     يو يا كاهش آن در محيط كاري، راهبردهاكنان كار

سالم و دوست داشـتني  يدر جهت ايجاد محيطبا اتخاذ راهكارهاي بهينه ترندبتوانمديران شهري
.رندبردامؤثرتريگامهاي ) بويژه مشاغل سخت (براي كاركنان شاغل در ارگانهاي دولتي 

: زماني راهبردهاي سا
هر سازمان آن است كه موجباتي را فراهم آورد تـا فشـارهاي وارده بـر    در يف مديريت ايكي از وظ

سازمان ها در زمينه هاي مختلف بر كاركنان خود فشار رواني وارد مي .افراد در سازمان كاهش يابد
رد آمدن محركهـاي  آورند ، راهكارهاي مختلفي وجود دارد كه مديريت هر سازماني مي تواند مانع وا

:گردند؛ كه اعم آنها عبارتند از تنش زا بر كاركنان 
:الف

پيشنهادات اجرايي به مديريت سازمان 
:بكارگيري افرادي كه �

.به آن حرفه علاقمند هستند*
.از ويژگيهاي شخصيتي لازم براي انجام دادن درست وظايف شغلي برخوردارند*
مسئوليت هاي يك شغل انتخاب مي شود ، احتمال وارد آمدن وقتي مناسب ترين فرد براي تصدي *

، بنابراين احتمال ابتلاي او به عارضه فرسودگي شغلي صورت مي پذيردتنش هاي رواني به او كمتر 
.نيز كاهش مي يابد



كـه از روش هـاس علمـي آزمـايش و انتخـاب      براي دستيابي به اين هدف ، بهترين راه آن است *
.صورت نياز از همكاري متخصصين روانشناسي بهره بگيريداستفاده كنيد و در

برگزاري دوره هاي آموزشي جهت متصديان مشاغل گوناگون ، با لحاظ نمودن برنامه ريزي �
بر اساس نتـايج حاصـله از تجزيـه و تحليـل شـغلي شـركت       ي، طراحي و اجراي دوره ها

.هر دوره كنندگان در
در كنتـرل موقعيـت هـا    ،هاي افراد تحـت نظـارت شـما   فراهم آوردن زمينه اي كه مهارت �

اگر فرد نتواند بر موقعيت مربوط به شغل خود كنتـرل داشـته باشـد ، فشـار     . افزايش يابد 
.رواني زيادي را تحمل مي كند

تنبيه و توبيخ كمتر استفاده كنيد و اگر قصد داريد افراد تحت نظارت شما بهتر از روش هاي�
ي كردن عامل را به كار گيريد و طي آن ، وقتي رفتار مناسبي از آنان كار كند روش هاي شرط

.سر زد به نحوي رفتارشان را تقويت كنيد و از روش هاي تنبيهي استفاده نكيند
خطر آفرين در سازمان را به حداقل برسانيد و موجباتي را فراهم آوريد كه افـراد در  شرايط�

.ار نگيرندتنش زاي اضافي قرمعرض خطر و محرك هاي
براي رفع خستگي كارگران ميتوان در كار روزانه آنها تغييراتي داد و با جابجـا كـردن آنهـا    �

دع بايد طبق اصول و برنامه صحيح انجام پذيروتنوعي دركارشان به وجود آورد ، البته اين تن
ريحي همچنين مي توان محيط هاي مناسب كارگري به وجود آورد و با تنظيم برنامه هاي تف. 

.و دسته جمعي خستگي روزانه آنها را كاهش داد 
سازمان را بهبود بخشيد و موجباتي را فراهم آوريد كه كيفيت موجود درشبكه هاي ارتباطي �

سازمان ، در بهترين وضع خود باشند و نيز اطمينان حاصـل  و كميت ارتباط ها در
، پيشنهادات و انتقادات خود را در رابطه با هر فرد كنيد كه افراد مي توانند نظرات و شكايات

.يا موضوع ، به راحتي و بدون ترس و نگراني و به شيوه اي منطقي ارائه دهند 
وانند در اين شما هستيد كه با رفتار سنجيده خود مي توانيد به مرئوسان بياموزيد چگونه ميت

.يا رئيس خود صحبت كنندهر زمينه اي بدون ترس ونگراني با سرپرست

محيط آرامستان سازي زيبا�
)ن انواع رنگ هاي متنوع شتبه دليل نزديكي به طبيعت و دا(فضاي سبز توسعه *
مي تواند بخش عمده اي از نازيبايي هـاي بصـري   كهكار بردن آب به عنوان عنصر اصلي زيبائيب*

نظيـر آب در قالـب انـواع    (عي نزديـك نمايـد  محيط را كاهش داده و محيط را كاملا به وضعيت طبي
...)آبنماها ، فواره ها ، بركه ها ، جوي هاو



وجود صـداهاي طبيعـت ماننـد صـداي آب،     (پرندگان ، ماهي هاماننداجزاء زندهاستفاده از ديگر*
.)مي تواند عاملي براي كاهش استرس باشدصورت ملايمبه... صداي پرندگان و

زنده سازه هاي معماري مانند انواع و اقسام سنگ براي كف سازي ها ، چوب اجزاء غير بكارگيري*
مي توانند در افزايش زيبائي هاي محيطي سهم عمده و به سـزائي  .... براي ايجاد نماهاي مختلف و

.داشته باشند 
زيـرا بـر اسـاس    ،كاشي كاري هاي زيباي ايرانـي در فضـاي آرامسـتان    نقوشاز بيشتراستفاده*

ديدن اين نقوش و تصاوير سـنتي و ايرانـي باعـث آرامـش و     : انجام شده ثابت گرديده تحقيقات
.مي شود دكاهش استرس وارده بر افرا

ايجاد شرايط لازم و امكانات مناسب و اثر بخش آموزشي براي كاركنان سـازمان و آشـنا   �
، توزيع و مصرف نمودن آنان با اهداف سازمان ، وظايف شغلي و نقش آنان در فرايند توليد

و خدمات ارائه شده توسط سازمان كالاها
.... )رفاهي ،درماني ، تفريحي و(توجه كافي مديريت سازمان به امور كاركنان �
افراد در سازمان به ويـژه  افـرادي   شغليايجاد امكانات لازم براي رشد و ترقي يا ارتقاي�

.خود انجام وظيفه نمايند توان حد لازم است در زماني محدود كاري بيش از كه
ميـرود افـراد   رهماهنگ نمودن ميزان پرداخت حقوق و مزايـا بـا ميـزان كـاري كـه انتظـا      �

.درسازمان انجام دهند 
.ارزيابي عملكرد شغلي افراد مناسب نمودن نظام�

با ارائه كمك هـاي . تحقيقات نشان مي دهد كه امكان بهبود و بازگشت سلامتي به فرد وجود دارد 
اگر از ميزان فشارهاي رواني وارد بر . ايي يابدهمناسب ، فرد مي تواند از فرسودگي جسم و رواني ر

 ـ د، وافراد كاسته شود ، اگر افراد مبتلا به فرسودگي شغلي مورد حمايت سرپرست واحد محل كار خ
سرگرمي هاي تفريحات سالم وهمكاران ، دوستان و آشنايان قرار گيرند و اگر اين افراد براي خود 

داشته باشند ، حداقل بعضي از آنان نگرش هاي مثبتي  نسبت به كـار خـود پيـدا    خارج از محل كار
البته بايد در نظر داشـت كـه ايـن تـرميم يـا      . ميكنند و بهره وري آنان مانند سابق بهينه مي شود 

بردهاي درسـت ،  حاصل مي شود كه فرد به خود كمك كند و با به كارگيري راهيبازتواني در شرايط
.خود را از دام فرسودگي شغلي نجات دهد 

:ب
:پيشنهادات اجرايي به افراد 

پژوهشگران و محققين علوم روانكاوي پشنهاد مي نمايند در صورتي كه از فرسودگي شغلي دررنج 
:را انجام دهيدهستيد يا مي خواهيد از مبتلا شدن به آن مصون بمانيد اقدامات زير 



امكان شرايط فيزيكي يا رواني كار خود را تغييير دهيد و چنانچه قادر بـه ايجـاد   در صورت �
تغيير دهيد و مسئوليتي را كه از عهده چنين تغييراتي نمي باشيد ، بعضي از رفتارهاي خود را

.انجام دادن آن بر نمي آيد ، قبول نكنيد 
همان جلسـه اول متوجـه   استفاده كنيد و در) ريلكسيشن ( از روشهاي خاص ايجاد آرامش �

بـراي ايجـاد   .خواهيد شد كه تا چه ميزان در ايجاد آرامش براي شما موثر واقع مـي شـود   
دار آرميدگي ، مراقبه مثل آموزش نظام( حالت آرامش روشهاي گوناگوني معرفي شده است 

شما مي توانيد ضمن آشنايي با اين روشها از طريـق شـركت در جلسـات آموزشـي     ...  ) و 
وه هاي مقابله با فشار رواني ، شيوه هاي مقابله با فشار رواني و تا آن ميزان كه وقت بـه  شي

چند لحظه در محيط كـار خـود ايـن شـيوه هـا را بـه كـار        شما اجازه مي دهد ، حتي برا ي
زيرا اگر روشهاي بهتر و اثـر بخـش   . روش هاي كارآمد براي انجام كارها دنبال كنيد .گيريد

، متوجه مي شويد هميشه روشي بهتر براي انجـام  برگزينيدجام دادن كارها براي اني راتر
در وقت و نيروي مصرفي شما صرفه جويي شود كه موجب مي گردد. وجود دارد هادادن كار

.
ساعته تان يك سـاعت چـرت بزنيـد گـاهي     3كه وسط كار استراحت كنيد ، منظور اين نيست �

.يك ساعت به يك ساعت معجزه مي كند دقيقه اي در فواصل 10استراحت هاي 
به هم را نزديك به هم رهاي شبيه انيد گاهي حجم كارتان زياد نيست اما آن قدر ككتنوع ايجاد �

مـي توانيـد رج بزنيـد ؛ يعنـي كارهـاي سـبك و       . انجام مي دهيد كه خودتان خسته مي شويد 
 ـعلاقه بـه  سنگين يا آنها كه بيشتر لذت بخش هستند را بين آنها كه كمتر  ان داريـد انجـام   ش

.بدهيد
در صورت نياز با مراجعه به مشاوران روانپزشكي ميتوان از برخي داروها بهره جسـت ؛ خـواب   �

كافي و بازگشت به طبيعت نيز در اين امر كمك كننده است ر نهايت درصورتي كه همـه فنـون   
به طور موقت يا دائم ، كـار يـا   پيشنهادي را به كار گرفتيد و در مورد شما كم اثر بود ، مي تواند

. شغل خود را تغيير دهيد و به كار ديگري بپردازيد 
يادگيري تصويرسازي ذهني، به زمان بيشتري نياز دارد اما روشي عالي براي (تصويرسازي ذهني�

.بخشيدن به بدن استمدتي رهاشدن از استرس و آرامش
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