
 

 

  بسمه تعالی

  دانشگاه علوم پزشکی شیراز

  بیمارستان حاج محمد اسماعیل امتیاز 

  مرکز فوریتهاي جراحی شهید رجایی

  

استرسراهکارهاي کاهش   

یوسف زاده .متهیه کننده :  

 کارشناس بهداشت حرفه اي

 

 
 
 

1395زمستان   

  

توانید در محیط کار هر چیزي را تحت کنترل خود شما نمی

ا این واقعیت بدین معنا نیست که در شرایط سخت درآورید، ام

  قدرت انجام هیچ کاري را ندارید. 

وقتی در محیط کار احساس ناراحتی کنید، اعتماد به نفستان را 

دهید و ممکن است کج خلق و عصبی شوید. این امر از دست می

آورد و انگیزه کاري خود را نیز از دست وري شما را پایین میبهره

 . در این راستا، علائم استرس محیط کار عبارتند از:دهیدمی

  احساس اضطراب، زودرنجی و یا افسردگی     •

  علاقگی به کاربی     •

  گرفتگی عضلات یا سردرد     •

  درد معده     •

  اختلال در خواب     •

  خستگی     •

  عدم تمرکز     •

  انزواي اجتماعی     •

    استفاده از مواد مخدر یا الکل     •

ی استرس بیش از حد در محیط کار، شما را از انجام وقت

دارد و حتی زندگی شخصی و یا سلامت روزمره باز می  کارهاي

دهد، زمان آن رسیده که وارد جسمی شما را تحت تاثیر قرار می

    عمل شوید و کاري کنید!

  : شود معرفی می کاهش استرس  روش 9در اینجا 

  ) با کارهاي عملی شروع کنید1

ضد استرس به دفتر کار بیاورید،   یک ماساژور بدن یا توپمثلا 

آن را جلوي چشم بگذارید و وقتی متوجه شدید که برخی 

ها را تشویق کنید از این همکارانتان به استراحت نیاز دارند، آن

وگویی میان شود گفتوسایل استفاده کنند. این کار باعث می

دفتر ایجاد شود. در شما شکل بگیرد و فضاي شوخی و خنده در 

تر شود و اعضاي تیم به هم نزدیکاین صورت، فضا سبک می

شود افراد به هاي عملی هم باعث میشوند. بکارگیري شیوهمی

ها دور کنند و هم حس صورت موقت ذهن خود را از چالش

    ها افزایش یابد.همکاري میان آن

  ) یک تخته تاثیرگذار درست کنید2

مورد تایید قرار بگیرد. در دفتر کارتان  هر کسی دوست دارد 

هایی را اي قرار دهید و یادداشتتوانید تختهفضایی را که می

تواند ها میروي آن بچسبانید مشخص کنید. این یادداشت

اند، اتفاقات کارهاي کوچکی که همکارانتان براي شما انجام داده

کري که از هاي تشداري که در دفتر رخ داده، نامهجالب و خنده

اید یا حتی کاریکاتورهاي جالبی که در مشتري دریافت کرده

اید را در بر بگیرد. صداي خنده دیگران و هاینترنت پیدا کرد

ها بشناسند، نه تنها ها شما را از روي این یادداشتاینکه آن

دهد، بلکه آن تخته روش تاثیرگذاري براي استرس را کاهش می

    است. دور هم جمع کردن افراد

  ) راه بروید3

هایی که انجام یک کار عملی دارد، راه رفتن تاثیر به جز مزیت

زیادي در کاهش استرس دارد. با همکارانتان قرار بگذارید که 

  ویژه پرسنل



 

 

روي برگزار کنید. به جاي اینکه در یک اي را در حال پیادهجلسه

ها بخواهید در حین اتاق کنفرانس یا کافه بنشینید، از آن

گردشی در اطراف ساختمان اداره داشته باشید. به وگو گفت

کند و باعث افزایش انرژي علاوه، هواي تازه ذهن شما را پاك می

  شود. در طول روز می

زوما نباید در جلسات کاري صورت بگیرد. به طول کلی این کار ل

دهد، اثبات شده که ارتباطات اجتماعی استرس را تسکین می

    کند.چون ذهن شما را موقتا از کار دور می

  ) تغذیه مناسب داشته باشید4

هاي غذایی متعدد اما کم حجم، علاوه بر اینکه قند خوردن وعده

دهد و باعث ي خوبی به شما میکند، انرژخون شما را تنظیم می

   شود تمرکزتان بالا رود.می

  گاه دیر نکنید) هیچ5

عادت کنید که هر کاري را زود انجام دهید. اگر روزتان را به این 

رسید با دویدن به سوي خاطر که دیرتان شده و به جلسه نمی

محل کار شروع کنید، در واقع قبل از اینکه روز کاري شروع 

اید. این عجله کردن باعث استرس وارد کرده شود، به خود

شود ضربان قلب شما بالا رود و این احساس را داشته باشید می

گذارد و در که یک چیز اشتباه تا آخر روز بر کارهاي شما اثر می

    آید.وري شما پایین مینتیجه بهره

  ) لبخند بزنید6

شما سبک خندید، نه تنها بار ذهنی زنید یا میوقتی لبخند می

شود، بلکه تغییرات جسمی مثبتی در بدن شما به وجود می

شود اطرافیان شما نیز احساس آید. لبخند زدن باعث میمی

راحتی بیشتري داشته باشند. به علاوه، هر کسی دوست دارد با 

افرادي سر و کار داشته باشد که مثبت هستند و لبخند زدن را 

اگر به طور خاص، روز  دهند.به اخم کردن مداوم ترجیح می

هاي ها و جوكاید، سعی کنید نکتهسختی را شروع کرده

دار پیدا کنید و بخوانید، به تخته تاثیرگذارتان نگاه کنید و خنده

  نهار کنار دوستان بامزه بنشینید.هاي استراحت و یا در زمان

  

  

  

  هاي منظمی داشته باشیداستراحت)7

دقیقه ممکن است  90ر درست است که استراحت کردن در ه

وري به نظر برسد، اما در فضایی که ارتباطات مداوم مغایر با بهره

وجود دارد، چند بار استراحت کردن در طول روز بیش از هر چیز 

هاي دهد وقفهدیگري اهمیت دارد. تحقیقات جدید نشان می

وري را به میزان قابل تواند تمرکز و بهرهکوتاه در حین کار می

   بالا ببرد. توجهی

سعی کنید وقت نهار کار را کنار بگذارید و از این زمان براي 

  ارتباط برقرار کردن با دیگران استفاده کنید.

  ) نفس عمیق بکشید8

ها و سموم از بدن دور شوند، شود تنشنفس عمیق باعث می

ذهن و بدن آرام بگیرد و سیستم ایمنی تقویت شود. نفس 

   .کندشما را تقویت میکشیدن درست سیستم عصبی 

  گرا بودن را کنار بگذارید) وسواس کمال9

در پایان باید گفت همه چیز به خودآگاهی و هوش احساسی 

زا و مدیریت آن عواملی بستگی دارد. با شناخت عوامل استرس

که قابل کنترل هستند و وسواس نداشتن روي عواملی که 

جاد تعادل در زندگی ها را کنترل کنید، امکان ایتوانید آننمی

تر تر و سالمتوانید فردي شادشود. در نتیجه میشما ایجاد می

    باشید.

  

  

   منابع:

 forbes  

helpguide  


