
اســترس، تجربــه اي اســت همگانــي و عمومــي كه 
ــه كــرات آن را در زندگــي و  ــرد شــاغلي ب هــر ف
ــاف  ــد، برخ ــاس مي كن ــود احس ــط كار خ محي
حــوادث  شــامل  هميشــه  اســترس  تصــور، 
ناخوشــايند نيســت بلكــه مي توانــد محصــول 
ــد  ــز باش ــي ني ــايند و مطلوب ــاي خوش موفقيت ه
كــه ســازگاري مجــددي را در فــرد مطالبــه 
ــه عبــارت ديگــر شــايد نكتــه اصلــي  مي كنــد. ب
در موقعيت هــاي تنــش زا نيــاز بــه انطبــاق و 

راهكارهايي براي كاهش استرس و 

فشار عصبي در محيط كار

ســازگاري مجــددي اســت كــه بــراي فرد ضــرورت 
ــر  ــري ب ــه نحــو مؤث ــراي آنكــه ب ــدا مي كنــد. ب پي
ــي  ــه دو نكات ــم، ب ــه نمايي ــغلي غلب ــارهاي ش فش
ــر فشــار عصبــي در محيــط  ــراي فايــق آمــدن ب ب

كار اشــاره مي كنيــم.
ــغلي نقــش  ــار ش ــاد فش ــود در ايج ــرد، خ ــك ف ي
ــا  ــد ب ــز مي توان ــود او ني ــن خ مهمــي دارد، بنابراي
ــه وجودآمــده  ــا فشــار شــغلي ب اتخــاذ تدابيــري ب

ــد. ــارزه كن مب
 الف-انجــام تمرينــات ورزشــي:  بــا انجــام 
تمرينــات ورزشــي مي تــوان ســامت روانــي و 
جســمي خــود را ارتقــا داد و فشــار شــغلي را 
ــرد. ــار ك ــري آن را مه ــه نحــو موث ــا ب حــذف و ي

 ب- آرام ســازي و آســودن : فــرد بايســتي 
هــر چنــد وقــت يــك بــار خونســردي نشــان داده و از 
تكنيك هــاي مخصــوص تــن آرامــي )كنتــرل علايــم 

حياتــي( يــا مراقبــه اســتفاده كنــد.
ــه جــاي  ــرد ب ــردي:  ف ــار ف ــرل رفت  ج- كنت
ــد، او  ــرل كن ــاع، او را كنت ــد اوض ــازه ده ــه اج اينك

ــد. ــرل كن ــاع را كنت اوض
 د- دريافــت حمايــت : فــرد بــا همــكاران قابــل 
ــي هســتند،  اعتمــاد كــه در ضمــن شــنوندگان خوب
ــاز،  ــگام ني ــه هن ــا ب ــد، ت ــرار كن ــاط نزديــك برق ارتب

حمايــت لازم را از آنهــا دريافــت نمايــد.

به مناسبت هفته بهداشت رواني
سلامت روان در محيط كار 
MENTAL HEALTH IN THE WORKPLACE

 ۲۴ لغايت ۳۰ مهر ماه ۱۳۹۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران



 فراگرفتن »نه« گفتن 
گفتــن »نــه« بــه درخواســت دوســتان يــا همــكاران 
بــراي برخــي از مــردم حتــي اگــر قــادر نباشــند آن 
كار يــا درخواســت را انجــام  دهنــد بســيار مشــكل 
اســت اغلــب آنهــا احســاس مي كننــد گفتــن »نــه« 
بــه معنــاي عــدم همــكاري يــا عــدم پذيــرش اســت 
ــي  ــرفت و ترق ــه پيش ــكاران ب ــت هم و رد درخواس
ــردي را  ــن ف ــط بي ــاند و رواب ــيب مي رس ــان آس آن
ــراي كاهــش فشــار،  ــرار مي دهــد. ب ــر ق تحــت تأثي
فــرد در پاســخ داد نبايــد، رك و جســور باشــد. نكتــه 
قابــل ملاحظــه ايــن اســت كــه گفتــن »نــه« بايــد به 

يــك روش مناســب باشــد. 
 برنامه ريزي براي زندگي خود 

و  وظايــف  اولويت بنــدي  و  ســازماندهي  عــدم 
ــدف  ــه ه ــع بينان ــدم درك واق ــن ع ــا همچني كاره
ــه آنهــا مشــكل اســت، اســترس و  كــه دســتيابي ب
فشــار عصبــي فراوانــي بــه وجــود مــي آورد. داشــتن 
ــد اســترس را كاهــش  ــه مي توان اهــداف واقــع بينان
ــه  ــد نســبت ب ــراد باي ــن منظــور اف ــراي اي ــد. ب ده
ــرفتي  ــرا پيش ــوده زي ــادق ب ــود ص ــاي خ توانايي ه
كــه نتواننــد از عهــده آن برآينــد يكــي از بزرگتريــن 
ــراي تعييــن  ــا خواهــد شــد. ب ــع پريشــاني آنه مناب
اولويتهــا و اهــداف واقــع بينانــه مي تــوان يــك قلــم 
و كاغــذ برداشــت، اهــداف شــخصي، كاري و زندگــي 
را نوشــت بهتــر اســت حتــي چيزهايــي كــه بــه نظــر 
ــورد  ــر م ــت ه ــته و اهمي ــت نوش ــن اس ــر ممك غي
مشــخص شــود. ســپس مــواردي كــه واقــع بينانــه 
اســت مشــخص مــواردي كــه بســيار ســخت و غيــر 
ممكــن اســت حــذف شــود. ممكــن اســت تصميــم 
گيــري در برخــي مــوارد نيازمنــد زمان بندي باشــد، 
ــده  ــال آين ــا س ــاه ي ــراي م ــداف ب ــه اه ــاً اينك مث
چيســت؟ مي تــوان يــك برنامــه كوتــاه مــدت و يــك 
برنامــه بلنــد مــدت درســت كــرد. بــا ايــن شــيوه مي 
شــود بــا تغييــرات كوچكــي در زندگــي بــه ســادگي 
بــه خيلــي از اهــداف قابــل دســترس رســيد. وقتــي 

ــرآورده مي شــوند اعتمــاد بــه نفــس  كــه توقعــات ب
ــه  ــترس ها ب ــا اس ــد ب ــرد مي توان ــي رود و ف ــالا م ب

نحــو مؤثــري برخوردكنــد.
 سامان دهي امور 

ــوان  ــادي ميت ــاي زي ــازماندهي امور،كاره ــراي س ب
انجــام داد: زمــان كوتاهــي را بــه اســتراحت كــردن 
ــتن  ــد بس ــر درح ــي اگ ــود. حت ــاص داده ش اختص
چشــم ها بــراي چنــد لحظــه و آرامــش يافتــن 
ــن، فقــط  ــا تلف ــردن ب ــان صحبــت ك باشــد؛ در زم
بــه تلفــن جــواب داده و كار ديگــري انجــام نشــود؛ 
اگركارهــاي زيــادي بــراي انجــام دادن وجــود دارد، 
ــيوه  ــن ش ــولاً اي ــوند. معم ــدي ش ــد اولويت بن باي
ــام دادن  ــراي انج ــن روش ب ــن و مؤثرتري موفق تري
ــي  ــود. زمان ــه نش ــام كار عجل ــت؛ در انج ــا اس كاره
ــائل  ــورد بامس ــوه برخ ــه نح ــردن ب ــر ك ــراي فك ب
ــادي را  ــغل هاي ع ــب ش ــود اغل ــاص داده ش اختص
ــه  ــدن نام ــل خوان ــق مث ــه كاري دقي ــا يــك برنام ب
هــا در اول صبــح مي تــوان بــه خوبــي انجــام 
ــا و  ــرار ملاقات ه ــر ق ــا تغيي ــه ب ــه روزان داد؛ برنام
ديدارهايــي كــه نمي تــوان بــه آنهــا عمــل كــرد بــه 
هــم نخــورد، زمــان خــوردن ناهــار و چــاي از دســت 
ــه  ــود ك ــم ش ــوري تنظي ــر كار ط ــود؛ دفت داده نش
فــرد شــاغل بــراي جــواب دادن بــه تلفــن يــا قــرار 
دادن اشــياء در قفســه مجبــور باشــد بايســتيد و راه 
بــرود؛ بــه حمايــت كــردن و حمايــت شــدن مــردم، 
ايجــاد عــزت نفــس و احتــرام در محيــط كار توجــه 

ــاي شــود. ويژه
 تفكر مثبت 

چگونگــي تفكــر نســبت بــه شــرايط و وضعيت هــاي 
ــه محيــط و  ــراد نســبت ب ــر واكنــش اف گوناگــون ب
ــر  ــذارد . اگ ــادي مي گ ــر زي ــف تأثي ــرايط مختل ش
فــرد بتوانــد وضعيــت هــا و شــرايط را مثبــت 
ــترس  ــطح اس ــود س ــد ب ــادر خواه ــد ق ــي كن ارزياب
خــود را كاهــش دهــد. امــا اگــر داراي افــكار منفــي 
ــد و در  باشــد ســطح اســترس در او افزايــش مي ياب



ــاند. ــيب مي رس ــود آس ــدن خ ــه ب ــه ب نتيج
 آموختن مهارت هاي جديد 

گاهــي اوقــات يادگيــري يــك مهــارت جديــد 
ــك  ــترس كم ــش اس ــراد در كاه ــه اف ــد ب مي توان
ــه  ــاد گرفتــن نحــوه پاســخ ب ــال، ي ــراي مث ــد. ب كن
خواســته هاي همــكاران، اعضــاي خانواده و دوســتان 
همــراه بــا اعتمــاد بــه نفــس و جرأت منــدي بــدون 
ــان و افزايــش اســترس  اينكــه موجــب ناراحتــي آن

شــود.
 فراگيري مهارت مديريت زمان 

ــت و  ــا از وق ــود ت ــب مي ش ــان موج ــت زم مديري
زمــان بــه خوبــي اســتفاده شــده و در نتيجــه 
ــد. ــت را كاهــش ده ــود وق اســترس ناشــي از كمب

 افزايش مهارت هاي حل مسئله 
اين امر به دريافتن راه حل هاي مناسب براي برخورد 

و رويارويي با وقايع استرس زا كمك مي كند.
 تغييرات مثبت در سبك زندگي 

ــردن  ــنا ك ــا ش ــاده روي ي ــل پي ــم مث ورزش منظ
بــه آرامــش روانــي كمــك مي كنــد، اســتفاده 
تنفــس  ماننــد  آرامــي  تــن  تكنيك هــاي  از 
عميــق، تنــش و شــل كــردن عضــات، بــراي 
ــام  ــت انج ــان جه ــترس؛ اختصــاص زم كاهــش اس
ــو  ــش؛ گفتگ ــش بخ ــاي لذتبخــش و آرام فعاليت ه
بــا اعضــاي خانــواده و دوســتان بــه منظــور حمايــت 
عاطفــي مناســب؛ مصــرف غذاهــاي ســالم، مغــذي و 

ــي ــواب كاف ــش؛ خ نيروبخ

 مهرباني با خود 
ــل در  ــث تداخ ــترس كاري باع ــه اس ــي ك هنگام
ــود  ــا خ ــد ب ــاغل باي ــرد ش ــود، ف ــي كار ش بازده
مهربــان تــر باشــد و ســعي نمايــد ســكان  زندگــي 
را در دســت گيــرد در ايــن حالــت توجــه بــه 
ســامتي و بــرآورده كــردن نيازهــاي روانــي و 
ــر  ــا ه ــت. مطمئن ــم اس ــيار مه ــرد بس ــمي ف جس
چقــدر فــرد شــاغل احســاس بهتــر داشــته باشــد، 
ــاوم  ــرب آن مق ــج مخ ــترس و نتاي ــه اس ــبت ب نس
تــر و انعطــاف پذيرتــر خواهــد شــد. در واقــع لازم 
ــه وجــود  نيســت تغييــرات عمــده اي در زندگــي ب
ــد در  ــز مي توان ــك ني ــرات كوچ ــي تغيي آورد، حت
ــوه اي  ــر بالق ــي تاثي ــي روان ــرايط روح ــود ش بهب
ــا مــرور زمــان و در نظــر گرفتــن  داشــته باشــد. ب
نــكات مثبــت زندگــي، تغييــرات قابــل توجهــي در 
زندگــي و محيــط كاري حتــي محيــط خانــه پديــد 

ــد آمد. خواه
 قطع مصرف سيگار 

كشــيدن ســيگار حيــن اضطــراب و اســترس اگرچــه 
ممكــن اســت احســاس آرامــش را بــه فــرد تلقيــن 
كنــد، امــا در حقيقــت، نيكوتيــن موجــود در ســيگار 
يــك مــاده مخــدر محــرك اســت كــه خــود افزايــش 

دهنــده اســترس اســت، نــه كاهــش دهنــده آن.
 خواب به حد كافي 

ــراه دارد و  ــه هم ــي را ب ــي، بي خواب ــترس و نگران اس
ــتر  ــترس بيش ــتعد اس ــاغل را مس ــرد ش ــي ف بي خواب
مي كنــد. اگرچــه هنــگام عــدم خــواب كافــي در 



ــق  ــود تطاب ــرايط موج ــا ش ــدن ب ــبانه روز، ب ش
ــتن  ــد داش ــد فواي ــي نباي ــد ، ول ــبي مي ياب نس
خوابــي آرام و كافــي را در حفــظ تعــادل روحــي 

ــرد. ــكار ك ــي ان و روان
 برنامه ريزي متعادل 

فــرد شــاغل بايــد برنامــه، مســئوليت ها و 
وظايــف روزانــه را تحليــل و بررســي كنــد. 
كار مــداوم و نداشــتن تفريــح، صبــر فــرد را در 
ــر  ــع بهت ــرد. در واق ــد ك ــز خواه ــك آن لبري ي
اســت بيــن كار و تفريــح و زندگــي خانوادگــي، 
تعــادل  فــردي  و  اجتماعــي  فعاليت هــاي 

برقراركــرد.
 عدم تعهدات كاري بيش از حد 

بهتــر اســت برنامــه هــاي كاري پشــت ســر هــم 
قــرار نگيــرد. معمــولا مشــخص اســت كــه براي 
هــر كاري تقريبــا چــه زمانــي لازم اســت. اگــر 
ــرد  ــردن ف ــه گ ــادي ب ــف زي ــرار اســت وظاي ق
شــاغل نهــاده شــود، بهتــر اســت بيــن كارهــاي 
ــد.  ــل ش ــاوت قائ ــروري تف ــر ض ــب و غي واج
كارهايــي كــه از اهميــت كمتــري برخوردارنــد، 
ــا بــه  بايــد در انتهــاي فهرســت قــرار گيرنــد ي

كلــي حــذف شــوند.
 ارتقاي هوش هيجاني 

هــوش هيجانــي، توانايــي اداره و  بــه كارگيــري 
صحيــح احساســات در راه مثبــت و ســازنده 
اســت. از ايــن طريــق فــرد شــاغل بــا ديگــران 
ــتر  ــا را بيش ــرده و آنه ــرار ك ــاط برق ــر ارتب بهت
ــاو  ــا تف ــد. ب ــه ســوي خــود جــذب مــي نماي ب
ــار  ــران كن ــود و ديگ ــن خ ــود بي ــاي موج ت ه
ــام داده و  ــده، احســاس ســرخوردگي را التي آم
ــي  ــود دور م ــط خ ــش را از رواب ــترس و تن اس
كنــد. هــر قــدر ضريــب هــوش هيجانــي بيشــتر 
باشــد، اســترس كمتــري در محيــط كار تجربــه 
ــي  ــوش هيجان ــبختانه ه ــد. خوش ــد ش خواه
ــت  ــه اي اس ــع خصيص ــت، در واق ــي نيس ارث
ــاي آن  ــري و ارتق ــه يادگي ــادر ب ــراد ق ــه اف ك
ــرد را  ــر ف ــاي زي ــن مهارت ه ــتند. آموخت هس
قــادر مي ســازد تــا هــوش هيجانــي را در خــود 
ــي  ــاط غيركلام ــاي ارتب ــرده و راه ه ــكوفا ك ش
واكنــش  چگونگــي  آموختــن  بيامــوزد:  را 

ــرد  ــه ف ــه ب ــي ك ــتفاده از روش هاي ــا اس ــترس ب ــه اس ب
آرامــش و انــرژي مثبــت منتقــل كنــد؛ برقــراري ارتبــاط 
ــات و  ــرد احساس ــن راه، ف ــي، از اي ــات درون ــا احساس ب
كــرد ؛  خواهــد  كنتــرل  بيشــتر  را  خــود  هيجانــات 
ــه  ــاد ب ــر اعتم ــا ب ــه تنه ــردي ن ــات ف ــناخت احساس ش
ــا كنتــرل  نفــس مي افزايــد، بلكــه باعــث خواهــد شــد ت

ــود. ــال ش ــود اعم ــتري روي خ بيش
ــش  ــال آن افزاي ــه دنب ــي و ب ــوخ طبع ــردن ش ــه ك پيش
توانايــي مقابلــه بــا چالشــهاي زندگــي. هيــچ چيــز بهتــر از 
شــوخ طبعــي و خنــده نمــي توانــد ســد دفاعــي اســترس 
ــه رو شــدن بــدون هيــچ  را بشــكند؛ آموختــن نحــوه روب
ــدن  ــار آم ــدم در كن ــات ق ــكلات. ثب ــا مش ــه اي ب واهم
ــد  ــرد را توانمن ــود، ف ــاي موج ــا و تفاوت ه ــاد ه ــا تض ب
مي ســازد؛ از آنجايــي كــه بــا ارزشــترين دارايي هــاي يــك 
ســازمان، نيــروي كاري آن اســت، لــذا بــر عهــده ســازمان 
اســت كــه جهــت كاهــش ميــزان اســترس كاركنــان خود 
ــا  ــه ب ــد مقابل ــزي يــك شــيوه جدي ــه طــرح و برنامه ري ب
اســترس روي آورد. هــر چقــدر كــه ســازمان بــراي ايــن 
ــده آل  ــه شــيوه اي ــد، ب ــه صــرف كن طــرح، وقــت و هزين

تنــش زدايــي نزديكتــر خواهــد شــد.
ــت در  ــي و عصباني ــات منف ــر احساس ــه ب غلب

ــط كار محي

ــرل  ــه كنت ــم ك ــده اي ــه رو ش ــرادي روب ــا اف ــا ب ــه م هم
احساساتشــان را ســركار از دســت مي دهنــد، درهــا 
را مي كوبنــد، ســر همــكاران يــا مشــتري ها فريــاد 
زود  خيلــي  كــه  مي گوينــد  چيزهايــي  و  مي زننــد 
در  كــه  ديده ايــم  را  اشــخاصي  پشــيمان مي شــوند. 
ــود را  ــت خ ــوي عصباني ــد جل ــات كاري، نمي توانن جلس
ــت شــده  ــد و نظراتشــان مخالف ــا عقاي ــد؛ چــون ب بگيرن
ــا  ــاي آنه ــه ج ــري را ب ــرد ديگ ــه ف ــن ك ــا اي ــت ي اس
و  منفــي  احساســات  جلــوي  مي تــوان  نشــانده اند 

عصبانيــت را در محــل كار گرفــت:
 قــدم زدن جهــت فروكــش كــردن عصبانيــت: در طي 
ــن،  ــرار گرفت ــراد ق ــورد اي ــگام م ــك جلســه كاري، هن ي
ــم،  ــگام خش ــود. هن ــرل ش ــت كنت ــت عصباني ــر اس بهت
بهتــر اســت از آن محــل دور شــد، بهانــه اي آورده شــود 
ــت فروكــش  ــا عصباني ــت ت ــرون رف و از محــل بحــث بي
ــردن خشــم فرصــت داده  ــوش ك ــراي خام ــر ب ــد؛ اگ كن
شــود، مي تــوان كنتــرل احساســات را دوبــاره بــه دســت 

آورد.


