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  :یشغل یاسترس و فرسودگ تی ریمد

 افراد شاغل  یو شخص   یکار یزندگ تیف یو بهبود ک یآورتاب  شیافزا  یمؤثر برا  یهاک ی تکن

 *1پور  یمداح هیآس

  .رانیاستان تهران، ا ، ییدانشگاه علامه طباطبا ،ی دانشکده علوم اجتماع  ، یاجتماع  یارشد مددکار یکارشناس -1

 شهر دهدشت(  مارستانیب  ی)مددکار اجتماع 

 

 ده یچک

  ی بر سلامت روان  یجد  ی منف  راتیتأث  توانند یهستند که م  یکار  ی هاطیدر مح  جیاز مشکلات را  ی شغل  ی استرس و فرسودگ

  یبرا  یمؤثر  یراهکارها  ،ی جامع و علم  دگاه ید  کیمقاله، تلاش شده است تا با ارائه    نی افراد داشته باشند. در ا  یو جسم

  فیمرتبط با وظا  یهاطور عمده به فشارها و تنشبه  یشود. استرس شغل  ی معرف  یشغل   یاسترس و مقابله با فرسودگ  تیریمد

  ی فرسودگ  گر،ید  یاشاره دارد. از سو  ی و سازمان  یاجتماع   تیو کمبود حما  ی رواقعیتوقعات غ   ،یطولان   یساعات کار  ،یشغل

را ندارد    یکار  یفشارهاتوان مقابله با    گرید کندیکه در آن فرد احساس م  انجامدیم  یو جسم  یروان  تیوضع  کیبه    یشغل

و   ی استرس شغل فیو اضطراب منجر شود. در بخش اول مقاله، ابتدا به تعر ی به کاهش عملکرد، افسردگ تواند یامر م  ن یو ا

  ط ینامناسب مح  طیکار، شرا  اد یمانند حجم ز  یاسترس شغل  جادیا  ی. سپس عوامل اصلشودیپرداخته م  یشغل  یفرسودگ

مفرط، کاهش    یستگشامل خ  زین  ی شغل  ی . علائم فرسودگشودیداده م  حیتوض  ی رواقعیغ   تظاراتاز ان  ی ناش  یو فشارها  ،یکار

استرس اختصاص   تی ریمد  یهاکی. بخش دوم مقاله به تکنردیگیقرار م  یمورد بررس  یو افسردگ  یارزشیاحساس ب  زه،یانگ

ا در  روش  نیدارد.  شغل  یبرا   یمؤثر  یهابخش،  استرس  م  جادیا  رینظ  یکاهش  زندگ  انی تعادل  و    یهانیتمر  ،ی کار 

همچون   یوربهره  یها ک یو استفاده از تکن  یبندتیزمان مانند اولو  تیریمد  یهامانند مراقبه و ورزش، و مهارت  یخودمراقبت

تا فرد بتواند   شودیاشاره م یشخص یکار و زندگ   انیم یزمان  یمرزها میتنظ تیبه اهم نی. همچنشودیم ی پومودورو معرف

فرسودگ راهکار  یریجلوگ  ی شغل   یاز  سوم،  بخش  در  تقوشودیم  یبررس  ی شغل  یآورتاب  شیافزا  یبرا  یی هاکند.    تی. 

پذ  رینظ  یارتباط  یهامهارت و  احساسات،  ابراز  و  فعال  دادن  عنوان فرصت  راتییتغ  رشیگوش  از جمله   یبرا  ی به  رشد، 

برا  یهاروش مبه  یآورتاب  شیافزا  یمؤثر  اندیآیشمار  اهم  ن ی.  بر  آمادگ  یریپذ انعطاف  تیبخش  با    یبرا  یو  مواجهه 

بخش،    ن ی. در اپردازدیم یو شخص  یکار  ی زندگ  تیفی . بخش چهارم مقاله به بهبود ککندیم د یتأک  رمنتظرهیغ   ی هاچالش

اهم طر  تیبه  از  مستمر  فرد  افتیدر  ق یبهبود  توسعه  و  آموزش  ا  ،یبازخورد،  اشاره   گرتیحما  یکار  ی هاطیمح  جادیو 

به کاهش استرس   توانندیم   کنند، یم   ی بانیپشت  گریکدیاز    رانیها همکاران و مد که در آن  ی تیحما  یکار  ی هاطیح. مشودیم

 ی ریکارگمنابع استرس و به   قیکه با شناخت دق  کندیم  یریگجهیمقاله نت  نیا  ت،یکمک کنند. در نها  یفرد  زهیانگ  شیو افزا

و    یکار  یزندگ  تیفیبه بهبود ک  توانیمثبت، م  یکار  طیمح  کیجاد  یو ا  یآورتاب  شیاسترس، افزا  تیریمد  یهاک یتکن

شوند و فرد    تیریدرست مد  یکردهایبا رو  توانندیهستند که م  ی مشکلات  ی شغل  ی. استرس و فرسودگافتیدست    یشخص

 خود ادامه دهد.  فیبه وظا شتریب یورقادر خواهد بود با آرامش و بهره

 مقابله یهاکیتکن ، یکار ی زندگ تیفیک ،یآورتاب ،یشغل  یاسترس، فرسودگ تیریمد: یدیواژگان کل
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 مقدمه : 

انتظارات  نیو همچن ، یو اجتماع  یاقتصاد یفشارها ،یکیتکنولوژ عیسر راتییکه با تغ ،یو پرتنش امروز دهیچیپ  یایدر دن

از    یکی( به  Burnout)   یشغل   یاز فرسودگ  یریشگیاسترس و پ   ت یریهمراه است، مد  یکار  یهاط یروزافزون از افراد در مح

  یهااز کارکنان با چالش  یاری. امروزه، بس(Bhárbara et al., 2017)ستشده ا  لیافراد شاغل تبد  یبرا  یاصل  یهات یاولو

تحت    ز یرا ن  شانیشخص  ی زندگ   تیفیک  تواند یبلکه م  گذارد، یم   ریآنها تأث  ی اند که نه تنها بر عملکرد فردمواجه   یاروزمره

ا  نیتریاز اصل  یکیکه    یقرار دهد. استرس شغل  ریتأث و    ییاه تنها موجب کاهش کارن  د،یآیفشارها به شمار م  نیمنابع 

 (1402 ،و همکاران ی نی)حس منجر گردد. زین یو جسم یروان  یجد یهابیبه آس تواندیبلکه م شودیفرد م یوربهره

  ادیهمچون حجم ز  ی عوامل  شود،یمواجه م  یکار  ادیز  یکه فرد با فشارها  دیآیبه وجود م  یطور خاص زمانبه   یشغل  استرس

فرد را در معرض    تواندیم   ،یرواقعیو انتظارات غ   ران،یهمکاران و مد  یاز سو  تیمناسب، فقدان حمانا  یکار  طیکار، شرا

مفرط همراه باشد و فرد را از   یخستگ  ایاضطراب،    ،یاحساس نگران  اممکن است ب  تیوضع   نیقرار دهد. ا  دیاسترس شد

با آنها   یطور مؤثرو فرد نتواند به ابد ی ها ادامه استرس  نیاز موارد، اگر ا یاریبه چالش بکشد. در بس ی و روان یلحاظ جسمان

 شود.  ل یتبد یشغل  یمقابله کند، ممکن است به فرسودگ

  یانجام کارها  یبرا  یازهیو انگ  یکه انرژ کندیاست که فرد در آن احساس م  یو جسم  یروان  تیوضع کی  یشغل  یفرسودگ

  ف یدر مواجهه با وظا  ی به کار، و ناتوان  یعلاقگ یدر عملکرد فرد، ب  دی موجب کاهش شد  تواندیم  تیوضع  نیاش ندارد. اروزمره

بمانند و فرد فرصت و   یمداوم و بدون وقفه باق   یشغل  یکه فشارها  دهدیرخ م  یزمان  ژهیوبه  یشغل  یروزانه گردد. فرسودگ

 ی به احساس خستگ  توانیم  طیشرا  نیجمله علائم ا. از  (1400  ،ی)حقاننداشته باشد  یانرژ  دیاستراحت و تجد  یبرا  ییتوانا

 اشاره کرد.  یمانند سردرد و مشکلات گوارش یمشکلات جسم یاضطراب، و حت ، یافسردگ زه، یمزمن، کاهش انگ

  ت یاز اهم  یشغل  یاز فرسودگ  یریاسترس و جلوگ  تی ریمد  یمؤثر برا  یهاک یو استفاده از تکن  یریادگی  ط،یشرا  نیا  در

کنند،    تیریخود را بهتر مد  یکار  یبه افراد کمک کنند تا نه تنها فشارها  توانندیم   هاکی تکن  نیبرخوردار است. ا  یاژهیو

بهتر تعادل  بتوانند  روان  جادیا  یشخص  و  یشغل  ی زندگ  انیم  یبلکه  از سلامت  و  برخ  یکرده  کنند.  محافظت  از    یخود 

  یخودمراقبت  یهااستفاده از روش  ،یشخص  ی کار و زندگ  ان یادل متع  جادیکاهش استرس عبارتند از ا  یمؤثر برا  ی هاک یتکن

  یاضاف  یفشارها  ازکه فرد بتواند    یاگونهزمان به  تی ریمد  نیو همچن  ،یتنفس  یهاکی مانند ورزش منظم، مراقبه و تکن

 (1401 ،و همکاران  )اکبرزاده کند. یریجلوگ

به افراد کمک کند    تواندیطور مثبت ماحساسات به  انیمانند گوش دادن فعال و ب  یارتباط  یهاآموزش مهارت  ن،یبر ا  علاوه

امر نه   نیخود برقرار کنند. ا  رانیبا همکاران و مد  یتررا کاهش دهند و روابط مثبت  یکار  طیموجود در مح  یهاتا تنش

 ,.Rajaei et al) شودیم زین تربانیتر و پشتسالم یکار یهاطیمح جادیا جببلکه مو کندیتنها به کاهش استرس کمک م

  ی آورتاب  شیو افزا  یشغل   یمقابله با فشارها  یاز جمله عوامل مهم برا  زین  دی جد  یهادگاهیو د  راتییتغ  رشی. پذ(2013

  یهاچالش  ا ب  توانندیبهتر م   نند،یبب  یریادگیرشد و    یبرا  یعنوان فرصترا به  راتییکه قادرند تغ  ی کسان  قت،یاست. در حق

 (1387)خواستار،  مقابله کنند. روشیپ 

در کاهش    میطور مستقبه  تواندیمناسب، و ورزش منظم م  هیتغذ   ،ی خواب کاف  قیاز طر  یتوجه به سلامت جسمان  ت،ینها  در

برخوردار است، قادر خواهد بود تا در   یکه از سلامت جسمان  ی باشد. فرد  رگذاریتأث  یشغل یاز فرسودگ  یریاسترس و جلوگ
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  یزندگ  ی هاجنبه یتوجه به تمام   ن،یاز خود نشان دهد. بنابرا یشتریب یورآکار تاب طیمح  یکیزیو ف ی روان ی برابر فشارها

 تعادل و کاهش استرس کمک کند.  جاد یبه ا تواندیم  ،یشخص حاتیاز جمله شغل، خانواده، و تفر

مقابله   یشغل  یبه افراد کمک کنند تا با استرس و فرسودگ  توانندیکه م  پردازدیم  یمختلف  یهاکیتکن  یمقاله به بررس  نیا

و    ، یفرد  یآوربهبود تاب  یبرا  یی استرس، راهکارها  تی ریمد  یبرا  یو کاربرد  ی علم  یهاشامل روش  ها کیتکن  نیکنند. ا

کارآمد    یی است که ابزارها  نیمقاله ا  نیا  ی هستند. هدف اصل  گرتیو حما  لمسا  یکار  یهاطیمح  جاد یا  یبرا  ی عمل  یهاروش

خود را حفظ کرده و در    یو جسم  ی مقابله کرده، سلامت روان  ی شغل  ی طور مؤثر با فشارهابه افراد ارائه دهد تا بتوانند به

 د.خود را بهبود بخشن یو شخص  یشغل ی زندگ تیفیک  ت،ینها

 

 ی شغل یدرک استرس و فرسودگ  . 1

 ی استرس شغل  ف یتعر .1.1

طور که به  شودیاطلاق م  یی هات یفرد در برابر موقع  یو رفتار  یکیولوژیزیف  ،ی روان  یهابه واکنش  ،یکل  یدر معنا  استرس،

تحت عنوان استرس    شود، یم  جاد یا  یکار  طیکه در مح  ی زمان  ژهیوهستند. استرس به   زیبرانگچالش  ا ی  زیدآمی بالقوه تهد

  شود، یرو مها روبهخود با آن یکار طیاست که فرد در مح یاز عوامل یناش نوع استرس معمولاً نی. اشودیشناخته م یشغل

 ( 1401 ،و همکاران  )اکبرزاده منجر شوند. ی روان یهابه فشار و تنش توانندیعوامل م  نیاز ا یکه برخ

صورت به  توانندیم  راتیتأث  نیبگذارد. ا  ریفرد تأث  ییکارا  یبر رو  میرمستقیغ   ای  میطور مستقممکن است به  یشغل  استرس

  ی روزمره بروز کنند. استرس شغل  یدر انجام کارها  یو ناتوان  نده یاحساس فشار فزا  ،یریگمیدر تصم  ی کاهش تمرکز، کند

  تواندیم  نیکار منجر شود، همچن  تیفیکاهش ک  جهیو در نت  یفرد  یوربهرهبه کاهش    تواندیدارد که م  تیاز آن جهت اهم

 گردد.  یگوارش  یهایماریب  یو حت  ی مشکلات قلب  ،یمانند اضطراب، افسردگ   یو جسمان  یبروز اختلالات روان  سازنه یزم

 (1393، و همکاران  اردکانیی)ابو

 به صورت زیر است: یمنابع استرس شغل

 ی اخود با اهداف بلندپروازانه   یکار  طیاز کارکنان ممکن است در مح  یاریاز اهداف بلندپروازانه: بس  یاضطراب ناش .1

  اریبس  ا ی   یرواقع یاهداف ممکن است اغلب غ   نیشده است. ا  نییتع  رانیمد  ا یسازمان    یمواجه شوند که از سو

اگر   ژهیوهمنجر شود، ب   د یبه استرس شد  تواندیاهداف م  نیبه ا  دنیرس  یباشند. فشار برا  یابیدست  یدشوار برا

 فرد نباشد.  اریها در اختبه آن  یابیدست یلازم برا ی بانیپشت ا یمنابع، زمان 

  ی شدت به استرس شغلبه  تواندیم  رانیمد  ای همکاران    یاز سو  تیسازمان: احساس عدم حما  یاز سو  تیعدم حما .2

دشوار، احساس   طیدر شرا  ژهیوبه  شوند،ینم  تیخود حما  یهامیت  ا یسازمان    یکه از سو  ی دامن بزند. کارکنان

 & Osipow)  در فرد شود.  ی دیباعث بروز اضطراب و ناام  تواند یم  تیفقدان حما  ن ی. اکنندیم  یو ناتوان  ییتنها

Spokane, 1998 ) 

را که ممکن است فراتر   ی فیاز کارکنان انتظار دارند تا وظا   رانیمد  ا ی  انیکه کارفرما  ی : هنگام یرمنطقیتوقعات غ  .3

  توانندیتوقعات م  ن یها وجود نداشته باشد، اانجام آن  یبرا  ی منابع کاف  ای ها باشد انجام دهند،  آن  یفرد  تیاز ظرف
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مواجه   یو ناکام  تیبا احساس عدم کفا  لبقرار دارد، اغ   یطیشرا  نیکه در چن  یکنند. فرد  جادیا  یاریفشار بس

 . شودیم

  ی هایکاراز حد و اضافه  شیکار ب  ،یمنابع استرس شغل  نیترعیاز شا  یکی:  یکار  یاز حد و ساعات طولان  شیکار ب .4

  یهاتیو انجام فعال  یانرژ  یفرد در بازساز  یهاییبه کاهش توانا  توانندیم  یکار   یطولان   یهامکرر است. ساعت

است   ممکن  کنند، یو استراحت عبور م  یزمان کار  یکه از مرزها  ی کارکنان   ن،یوند. علاوه بر امنجر ش  یشخص

و همکاران   اردکانیی)ابو  .گذاردیم   ریتأث  شانیمزمن شوند که بر عملکرد شغل   یو احساس خستگ  ی دچار فرسودگ

 ،1393) 

 

 ی شغل  یفرسودگ  ص یتشخ.  1.2

  نیمداوم و بدون وقفه است. ا  ی شغل  یفشارها  جهیاست که نت  یو جسم  یروان  تیوضع  کی(  Burnout)  ی شغل  یفرسودگ

  تواند یامر م  نیادامه کار را از دست داده است و ا  یو توان لازم برا  یکه فرد احساس کند انرژ  دهدیرخ م   یزمان  تیوضع

در   مدت یطولان  یهااز تنش ی طور معمول ناشبه یشغل  ی شود. فرسودگ یمنته زهیدر عملکرد و انگ یبه کاهش قابل توجه

و همکاران ی  نی)حس  . انجامد یم   ی شغل  ی تینارضا  یو حت  ،یورکاهش بهره  ،یارزشیبه احساس ب  ت یکار است و در نها  طیمح

، 1402) 

 به صورت زیر است:  یشغل  یعلائم فرسودگ

که   یاست. فرد  زهیو انگ  یانرژ  دیکاهش شد   ،ی شغل  یعلائم فرسودگ  نیتریاز اصل  یکی:  زهیو انگ  یکاهش انرژ .1

توان  گریکه د کندیخود ندارد و احساس م ی شغل فیبه انجام وظا یاعلاقه گری د  شود،یم یشغل یدچار فرسودگ

 ی ت به درس  تواندی نم  ردف  رایز  شود،یمنجر م  یوربه کاهش بهره  تیوضع  نیروزانه را ندارد. ا  یهاتیانجام فعال

 خود را انجام دهد.  فیوظا

  ی همراه است. فرد دچار فرسودگ  یورمعمولاً با کاهش عملکرد و بهره  یشغل  یو عملکرد: فرسودگ  یورکاهش بهره .2

کاهش در عملکرد  نیعلاوه، ا. به ستیطور مؤثر نبه شیتلاش کند، قادر به انجام کارها  یاگر به سخت یحت یشغل

 شتر یب  یدیناام   حساسا  جاد یمنجر شود که خود باعث ا  رانیمد  ایهمکاران    یاز سو  یبه بازخورد منف  تواندیم

 . شودیم

ها  . آنکنندیم  یدیو ناام یارزشیمعمولاً احساس ب یشغل  ی: افراد مبتلا به فرسودگیدیو ناام یارزشیاحساس ب .3

م کارها  کنندیاحساس  و    یارزش  گونهچیه  شانیکه  تلاش  ی حت  ایندارند  مثبت    یاگر  بازخورد  دهند،    ایانجام 

منجر شود که   یچرخه منف  کیبه    تواندیم  یارزشیاحساس ب  نی. اکنندینم  افتیدر  گرانید  یاز سو  یقیتشو

 فرد را از ادامه تلاش بازدارد. 

اضطراب:    یافسردگ .4 فرسودگ  گرید  ی کیو  علائم  افسردگ  ، یشغل  ی از  علائم  ا   ی بروز  است.  اضطراب  علائم    نیو 

  ی بگذارند. فرد ممکن است احساس اضطراب مداوم، نگران ریفرد تأث یو جسم ی روان تیشدت بر وضعبه توانندیم

مانند سردرد،    یسمانبه مشکلات ج  تواندیاضطراب م   نیداشته باشد، و ا  اشیشغل  ندهیدر مورد آ  ینگراندل  ای

 (1401 ،و همکاران نالوی)ز منجر شود. یعضلان ی دردها و یمشکلات گوارش
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 به صورت زیر است:  یشغل یفرسودگ  جادیعوامل مؤثر در ا

حمایاجتماع   ی ناکاف  یبانیپشت − عدم  سو  تی:  حما  رانی مد   ایهمکاران    یاز  ارتباطات  فقدان  به    تواندیم   یتیو 

 شود.  یمنته ی شغل یفرسودگ

ب − تعادل  زندگ   نیعدم  و  توانا:  یشخص  یکار  کار  ییعدم  زمان  کردن  جدا  م  یدر  استراحت  زمان  به   تواندیاز 

 قرار دهد.  ی شغل یمنجر شده و فرد را در معرض فرسودگ  یاضاف یفشارها

خود داشته باشد    یکار  طیمح  ای از خود    ییبالا  اریکه فرد انتظارات بس  ی : وقتهاتیانتظارات و واقع  نیعدم تطابق ب −

 .شود یمنجر م  ی شغل  ی به فرسودگ  تیکه در نها  د یآیوجود مبه  یدیواقع محقق نشود، احساس شکست و ناامکه به

فشارها،    نیعلائم و منابع ا  ییمسائل است. با شناسا  نیا   تیریگام در مد  نیاول  ی شغل  یو فرسودگ  یاسترس شغل  قیدق  درک

  ت یریمد  یهاشامل بهبود مهارت  توانندیم  ها ی استراتژ   نی کنند. ا  دا یها پ کاهش آن  یبرا  یمؤثر  یهای استراتژ  توانندیافراد م

ا م  یمرزها  جادیزمان،  روان  یاجتماع   تیحما  یجستجو   ،یشخص  یزندگ  وکار    ان یواضح  نها  ،یو  در  از   تیو  استفاده 

 (1395و سلوکدار،  ونی)غن باشند. شنیتیمانند ورزش و مد   یخودمراقبت یهاک یتکن
 

 

 استرس  تی ریمد یهاک ی تکن . 2

 یکار و زندگ  ن یتعادل ب  جادیا.  2.1

  ی زندگ  نیتعادل ب  جادیا  ،یشغل  یاز فرسودگ  یریو جلوگ  ی مقابله با استرس شغل  یها براروش  نیو مؤثرتر  نیتراز مهم  یکی

محو شده    یاندهیطور فزابه  یو کار  یشخص  یزندگ  انیمدرن و پرمشغله امروز که مرز م  یایاست. در دن  یو شخص  یکار

افراد  تیحائز اهم  اریموضوع بس  نیاست، توجه به ا طور متوازن خود را به   یاو حرفه  یشخص  یکه قادرند زندگ  یاست. 

 ( Sakketou et al., 2014)  رخوردار هستند.ب  یشتریب  یآورو از تاب  شوندیرو مروبه   یکنند، معمولاً با استرس کمتر  تیریمد

طور مؤثر  که به یزمان است. فرد  تیریتعادل، مد  جاد یا  یهاجنبه  نیتریدیاز کل  ی کی طور مؤثر:زمان به  تیریمد −

کند و از    یبندت یاولو  یخود را به درست  یو شخص  یکار  یهاتیقادر است فعال  کند،یم  تیریزمان خود را مد

مناسب   یزی رکند. برنامه  یریجلوگ  فیوظا   یعدم امکان انجام تمام   ا یزمان  طور هماز انجام کارها به  یاسترس ناش

شامل    تواندیم  یزیربرنامه  نیحفظ کند. ا  یکار  ی فرد را در برابر فشارها  یروان  یمنیآسا اطور معجزهبه  تواندیم

  ی برا   یزیربرنامه  نیو همچن  ح،یاختصاص زمان به استراحت و تفر  انجام کارها،   یمشخص برا  یهازمان  نییتع

 باشد.   یو خانوادگ ی اجتماع  یهاتیانجام فعال

محدود کردن    ،یشخص  ی کار و زندگ  نیمرز ب  جادیا  یمؤثر برا  یهاجمله روش   از  :یمحدود کردن ساعات کار −

ساعات روز مشغول به کار باشند    ی در تمام  دی که با  کنندیاز افراد به اشتباه احساس م  یاریاست. بس  یساعات کار

  ی استرس و فرسودگ  هبلک  انجامد، یم  یورتنها به کاهش بهرهتفکر نه  ن ی. اندیخود برآ   فیتا بتوانند از عهده وظا

اختصاص    یکه به استراحت و سرگرم  ی و زمان  ی زمان کار  انیروشن م  ی. داشتن مرزهاکندیم  د یتشد   زیرا ن  یشغل

  ی شخص  ی به زندگ  ، ی شغل  ی از انجام ندادن کارها  ی نگران  ای که بدون احساس گناه    کند یدارد، به افراد کمک م 

 ( 1402 ،و همکاران  ینی)حس خود بپردازند.
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  ی کار و زندگ  یجداگانه برا  ی کیزیف  ی فضاها  جادیا  ، یبر محدود کردن زمان کار  علاوه   جداگانه:  ی فضاها  جادیا −

مختص به کار   ییفضا   دی با  کنند،یطور ثابت کار مکه در خانه به  یکننده باشد. افرادکمک  تواندیم  زین  یشخص

  ن یخود بپردازند. ا  رهروزم  یاز آن فضا خارج شوند و به زندگ  یداشته باشند که بتوانند هنگام اتمام ساعت کار

به    تیدر نها  کیتفک  نیکند و ا  کیاستراحت از هم تفک  طیرا با مح  یکار  یکه فضا   کندیکار به مغز کمک م

 (1401 ،و همکاران نالوی)ز .کند یکمک م  ی بازده شیکاهش استرس و افزا

 

 یخودمراقبت  ی هانیتمر.  2.2

خود    ی و اجتماع   یجسم  ، ی حفظ سلامت روان  یطور منظم براکه فرد به  شودیاز اقدامات گفته م  یابه مجموعه  یخودمراقبت

فرد در برابر استرس    یآورتاب  شیکاسته و به افزا  یروان  یاز فشارها  یری طور چشمگبه  توانندیاقدامات م  نی. ادهدیانجام م

از    یدر برابر استرس شغل ژهیوبه  ی. خودمراقبت(Azad Marzabadi & Gholami Fesharaki, 2011) ها کمک کنندو چالش

در   شتریکه از خود مراقبت نکنند، ب  یدر صورت  یشغل  یافراد در معرض خطر فرسودگ  را ی برخوردار است، ز  ییبالا  تیاهم

 (1401تبار،  یجان یو عل ی)مرتضو .رند یگیقرار م یو جسمان یمعرض ابتلا به اختلالات روان

کاهش استرس، مراقبه و    یبرا  یخودمراقبت  یهاکیتکن  نیترجیاز را  یکی  (: Mindfulness)  یآگاه مراقبه و ذهن −

از افکار   کندیم  ی و سع  کندیطور خاص به لحظه حال توجه مروش، فرد به نی است. در ا ی آگاهذهن یهانیتمر

منف و  احساسات مزاحم  بگ  یو  اردیفاصله  ا  هانیتمر  نی.  فرد  م  نی به  را  به  دهند یامکان  عمکه  با    یترق یطور 

و   قیتنفس عم  یهانیتمر نیروزمره رها شود. همچن یهایت و نگراناحساسات خود در ارتباط باشد و از مشکلا

 مؤثر هستند.  اریکاهش استرس و اضطراب بس یطور خاص برابه شنیتیمد

عم  ناتیتمر − آرام    قیعم   تنفس  :قیتنفس  راه  یکیو  برا  عیسر  یهااز  مؤثر  انجام    یو  با  است.  استرس  کاهش 

خود را آرام کرده و ضربان قلب و فشار خون خود را کاهش    یعصب  ستمیس  تواندیفرد م  ق،یتنفس عم  ناتیتمر

و از افکار   کندبه تنفس خود توجه  یشتریطور آگاهانه و با کنترل بکه فرد به شود ینوع تنفس باعث م نیدهد. ا

طور مؤثر عمل به  تواندیآور مزا و اضطراب در مواقع استرس  ژهیوبه   کیتکن  نی . اردیفاصله بگ  یو احساسات منف

 ( 1400 ،و همکاران ی)قراباغ کند.

فرد    ن،یتمر  نیکاهش استرس و اضطراب است. در ا  یشده برااثبات  یهااز روش  یک ی  زین  شنیتیمد  :شنیتیمد −

درون خود معطوف کند. با    یو تمرکز خود را بر رو  ردیفاصله بگ  ی رونیب  یایطور کامل از دنکه به  کندیتلاش م

.  شودیم   جادیا  یشتریرها شده و آرامش ب  یرون یب  ی تصورات خاص، ذهن از فشارها  ا یتنفس، کلمات    یتمرکز بر رو

  یرفاه روان  شیخواب، کاهش اضطراب و افزا  تیفیبه بهبود ک  تواند یم  شنیتیاند که مدمطالعات متعدد نشان داده

 کمک کند. 

منظم: − مؤثرتر  یکی  ورزش  ورزش  براروش   نیاز  هورمون   یها  بدن  ورزش،  هنگام  است.  استرس  با    ی هامقابله 

م  نیاندورف به  کند یآزاد  هورمون که  م  یخوشحال  ی هاعنوان  م  شوند یشناخته  طببه  توانند یو  سطح    یعیطور 

  خواب و   ت یفیبهبود ک  ،یمنیا  ستمیس  تیورزش منظم به کاهش وزن، تقو   نیاسترس را کاهش دهند. همچن

 ی هواز   یها . ورزششودیفرد در برابر استرس م  یآورتاب  شیباعث افزا  جهیکه در نت  کند یکمک م  یانرژ  شیافزا



نوین درعلوم انسانی، علوم اجتماعی و روانشناسی یافته های    فصلنامه     451-291صفحات  -1دوره    -3شماره    

Journal of new findings in Social Sciences, Educational Sciences and Psychology 

135 
 

  ، ی)حقان هستند.  د یمف  اریکاهش استرس و اضطراب بس  یبرا  ژهیوبه  یسوارشنا و دوچرخه   دن، ی دو  ، یروادهی مانند پ 

1400) 

 

 زمان   تیری مد  یهامهارت.  2.3

زمان خود باشد،    تیری که فرد قادر به مد  ی است. زمان   یمقابله با استرس شغل  یبرا  یضرور  یهااز مهارت  ی ک یزمان    تیریمد

 ی ریناتمام جلوگ  یاز انباشت کارها  یو استرس ناش  یکرده و از پراکندگ   یبندتیطور مؤثر اولوخود را به  یکارها  تواندیم

 کند. 

 ی بندتیاست. با اولو  فیوظا  یبندتیزمان، اولو  تیریمد   یها براروش   نیترید یاز کل  یکی  :ف یوظا  یبندت یاولو −

  ن یکند. ا  ی خوددار  یرضروریغ   یتر هستند شروع کرده و از انجام کارهاکه مهم  ییاز کارها   تواندیکارها، فرد م 

ا به فرد  را م   نیکار  ک  overwhelmed  ا یکه احساس گم شدن    دهد یامکان  از حجم  باشد.    ار شدن  را نداشته 

از ماتر  فیوظا  یبندتیاولو  یبرا  یمختلف  یهاروش تسک "روش    ا ی  زنهاوریآ  س یوجود دارد، از جمله استفاده 

 . شوندیم یبنددسته تیو فور تیروزانه بر اساس اهم ی که در آن کارها "ستیل

روش به فرد کمک   نیاست. ا  "پومودورو"زمان، روش    تیریمد  یبرا  دیمف  یها از روش   یکی  :"پومودورو"روش   −

استراحت.   قهیدق  5کار و سپس    قهیدق  25کند، معمولاً    میکوتاه تقس  یهاخود را به بخش  یتا زمان کار  کند یم

خود تمرکز   فیظاو یطور مؤثرتر رو کند و به یریجلوگ یذهن یکه فرد از خستگ کند یکمک م یبندمیتقس نیا

بر   یشتریکرده و تمرکز ب یریجلوگ  یرضروری غ   فیتا از انجام وظا کندیبه فرد کمک م نیروش همچن نیکند. ا

 داشته باشد.  ی اتیمهم و ح  یکارها یرو

. به  دیآیدست مها بهاز تلاش  ٪20از    جیاز نتا  ٪80که    د یگویم   "پارتو"قانون    ا ی  80/20  قانون  :80/20قانون   −

را از زمان   یوربهره  نیشتریتمرکز کند تا بتواند ب  فیوظا  نیرگذارتریو تأث  نیترمهم  یبر رو  دیفرد با  گر،یعبارت د

اثر را   نیشتریکنند که ب  یی را صرف کارها   خود  یبه افراد کمک کند که انرژ  تواندیقانون م  نیخود بدست آورد. ا

 (World Health Organization, 1996)  ند.کن یدارند، خوددار یکم ریکه تأث یی دارند و از انجام کارها

  ی هاکیها مواجه هستند، استفاده از تکناز افراد با آن  یار یکه بس  یکار  یو فشارها  یاحرفه  یزندگ   ی هایدگیچیتوجه به پ   با

  نات یانجام تمر  ، یکار و زندگ  نیتعادل ب  جادیکننده باشد. اکمک  یطور قابل توجهبه  تواندیم   یاسترس و خودمراقبت  تیریمد

بهبود سلامت    ،یوربهره  شیبه افزا  تواندیبلکه م  کند،یبه کاهش استرس کمک م   نهازمان، نه ت   تیریو مد  یخودمراقبت

  نیطور مداوم به ااست که افراد به ازین  ،یمقابله با استرس شغل یشود. برا ی منته یشغل  ت یرضا ش یو افزا  ،یو جسم یروان

 (1401 ،و همکاران نالوی)ز .ندکن یسازادهیروزمره خود پ  ی ها را در زندگتوجه داشته باشند و آن ها ک یتکن

 

 

 ی کار و زندگ نی تعادل ب جادیا یهاروش. 1جدول
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 روش مزایا 

 های منظم مرخصی و استراحت  مدت.طولانیاجازه به کارکنان برای بازیابی انرژی و کاهش فشار ناشی از کار  

 ساعات کاری منعطف  تطبیق ساعات کاری با نیازهای شخصی برای ایجاد تعادل بهتر بین کار و زندگی.

 تمرینات آرامش ذهنی  انجام تمریناتی مثل یوگا و مدیتیشن برای افزایش آرامش و کاهش استرس. 

 روتین روزانه منظم  نظمی.های ناشی از بیبرای کاهش استرس ایجاد ساختار و سکون در زندگی روزانه  

 های ارتباطی تقویت مهارت  کند.ها که به کاهش استرس کمک میبهبود روابط کاری و جلوگیری از سوءتفاهم

 حساسیت به سلامت روان  های مدیریت استرس برای کارکنان. شناسی و کارگاههای روان ارائه مشاوره 

 

 

 ی آورتاب  شیافزا . 3

 یارتباط یهامهارت  تیتقو.  3.1

و   رگذاری. ارتباطات تأثشوندیشناخته م یآورتاب یدی از ارکان کل یکیبه عنوان  یقو یارتباط یهاارتباطات مؤثر و مهارت

روزمره مقابله کنند، بلکه موجب بهبود روابط   یهاها و استرس با چالش  یطور مؤثرکه به  کنند یتنها به افراد کمک مسالم نه

  توانند یطور مؤثر داشته باشند، مرا به  گرانیبرقرار کردن ارتباط با د  یی اگر افراد توانا  قت،ی. در حق شوندیم   زین  ی و شغل  یفرد

 ی آور تاب  شیبرخوردار شوند که خود باعث کاهش سطح استرس و افزا  یشتریب  یاجتماع   یهاتیاز حما  یدر مواقع بحران

 . شودیم

ا  یاز اصول اصل  ی کیگوش دادن فعال:   − ا  نیارتباطات مؤثر، گوش دادن فعال است.  معناست که فرد در   نیبه 

طور  که به  کنند یافراد احساس م  ی طرف مقابل معطوف کند. وقت  یهاهنگام مکالمه، توجه کامل خود را به صحبت 

  نیاعتماد در ارتباطات شود. در ا  ی فضا  کی   جاد یها و اموجب کاهش تنش  تواندیم   نیا  شوند، یم  ده یشن  ی واقع

تا    کند یتوجه م  زین  یرکلامیغ   یهابلکه به زبان بدن و حالت کند،یتنها به کلمات توجه منوع گوش دادن، فرد نه

تا در    ندکیگوش دادن فعال به فرد کمک م   طرف مقابل را بهتر درک کند.  ی واقع   یازهایبتواند احساسات و ن

  ن یگوش دهد. ا  گرانید   یهاآرام و بدون قضاوت به صحبت   یکردیزا، با روو استرس  زیبرانگچالش  یهاتیموقع

 م یرمستقیطور غ برخوردار شود، بلکه به  گرانید   یازهایاز مشکلات و ن  یکه فرد از درک بهتر  شودیتنها باعث م نه

 کند.  یریها و روابط نادرست جلوگاز سوءتفاهم ی ناش ی هاترس از اس تواندیم

طور مؤثر و مثبت ابراز احساسات به   ییآور، تواناافراد تاب  یهایژگیاز و  یکیمثبت:    یاوه یابراز احساسات به ش −

  رگذاریبر کاهش استرس تأث  میطور مستقبه  تواند یم  ،یریتنش و درگ  جادینوع ابراز احساسات، بدون ا  نیاست. ا

  یهاتیدر موقع  ژه یوو درک متقابل است، به یاحترام، همدل   ده دهنکه نشان  ییباشد. استفاده از کلمات و رفتارها

احساسات    توانند یآور مبه حفظ روابط سالم و مؤثر کمک کند. افراد تاب  تواندیاست، م  اد یکه استرس ز  یشغل
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استفاده از جملات   یجامثال، به  ی. برااورندیفشار ب  گرانیبر د   نکهینند بدون اک  ان یصورت صادقانه بخود را به

  ی مشکل را بررس  ن یبا هم ا  د ییای ب"مانند    یاز جملات  توانی، م"است  رممکنیکار غ  نیا"مانند    یو تهاجم  یمنف

بلکه به    کند،یم  تیتنها روابط را تقونه  انینوع ب  نیاستفاده کرد. ا  "م؟یبهتر عمل کن  میتوانیچطور م"  ا ی  "میکن

 . کندیکمک م زیحل مشکلات ن

 

 ی ریپذ و انعطاف  رییتغ  رشیپذ.  3.2

  یاست. زندگ  دی جد  طیدر برابر شرا  یریپذو داشتن انعطاف  راتییتغ  رشیپذ  یی آور، تواناافراد تاب  ی اساس  ی هایژگیاز و  یکی

  ن یسازگار کند تا بتواند از ا  راتییتغ  نیبتواند خود را با ا  د یو تحولات مختلف همراه است و هر فرد با  راتییهمواره با تغ

 ی برا  یها را فرصتآن   رات،ییمقاومت در برابر تغ  یجاآور هستند، بهکه تاب  یکند. افراد  یبردارتحولات به نفع خود بهره

 . کنند یارتقاء خود استفاده م یبرا  یطیو از هر شرا  نندیبیرشد م

آور  است که افراد تاب  نیا  راتییتغ  رشینکات در پذ  نیتراز مهم  ی کیرشد:    یبرا  یبه عنوان فرصت  راتییتغ  دنید −

 ن یخود. ا  تیامن  یبرا  یدی نه تهد  کنند،یاستفاده م   شرفتیو پ   یریادگی  یفرصت برا  کیعنوان  به  راتییاز تغ

ها  به آن   دگاه ی د  نی. اروندیم  راتییبه استقبال تغ  ریپذ فباز و انعطا   یها، با ذهنترس از ناشناخته   یجاافراد به

خود   یشغل  ای  یرشد شخص  یها براحال از آن   نیدشوار عبور کنند و در ع   طی از شرا  یراحتتا به  کند یکمک م

  هامیت  ای   های ها، استراتژدر روش  یمداوم  راتییکه ممکن است تغ  یکار  طیطور مثال، در محاستفاده کنند. به

  دیجد  یهاروش  یریادگی  یبرا   یعنوان فرصتبه   راتییتغ  نیاز ا  ،ینگران  یآور به جاباشد، افراد تاب  داشتهوجود  

 زیچچیاست و ه  ریناپذ اجتناب  رییکه تغ  شوندیافراد متوجه م  نی. در واقع، اکنندیو بهبود عملکرد خود استفاده م

  ستادهیها ادر برابر چالش یشتریبا اعتماد به نفس ب توانندیها م اصل، آن نیا رش ی. با پذستین یدائم  یدر زندگ

 (Nejat et al., 2006) . ابندیمشکلات ب ینوآورانه برا یی هاحلو راه

مقابله با مشکلات    یبرا  ی ذهن  ی آور، آمادگمهم افراد تاب  یهایژگ یاز و  یکیمواجهه با مشکلات:    یبرا  ی آمادگ −

  یهات یکه در وضع  یزمان  یو حت  کنندیآماده م   رمنتظرهیمواجهه با مشکلات غ   ی افراد همواره خود را برا  نیاست. ا

ماسترس  قرار  اتخ  یی توانا  رند، یگیزا  و  آرامش  برنامه  ماتیتصم  اذ حفظ  دارند.  را  با    یبرا  یزیردرست  مواجهه 

برنامه  یبحران  طیشرا ا  تواندیم   ن، یگزیجا  یها و داشتن  از فشارها  نیبه  تا    ط یاز شرا  یناش   ی افراد کمک کند 

  یمشکلات، به معن  یبرا  ی اثبات خود استفاده کنند. آمادگ  یبرا  یعنوان فرصتها بهکاسته و از آن  رمنتظرهیغ 

علاوه بر کاهش استرس، به   ، یآمادگ  ن یکند. ا  رییتغ  طیاست که هر لحظه ممکن است شرا  تیواقع  نیا  رشیپذ

 ط یطور مثال، در شراآماده کند. به  ها تیموقع  نیترمواجهه با سخت  یکه خود را برا  دهد یامکان را م  نیفرد ا

اولو  عیسر  راتییتغ  ای که ممکن است منابع محدود    یشغل  یبحران افراد تاب  جادیا  هاتیدر  با  شود،  آور قادرند 

طور مؤثر از منابع موجود هماهنگ کنند و به  د یجد طیسرعت خود را با شرابه  یریپذو انعطاف قیدق یزیربرنامه

 (1400 ،و همکاران ی)قراباغ   استفاده کنند.
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 یاعتماد به نفس و خودباور  تیتقو.  3.3

 مان یخود ا  یهاییآور معمولاً به توانااست. افراد تاب   یاعتماد به نفس و خودباور  ،یآورتاب  یاتیح  یهااز جنبه   گرید  یکی

  رد،یگیقرار م  رشانی که در مس  یاها و موانع سرسختانهکه در برابر چالش  کند یها کمک مباور به خود، به آن  نیدارند و ا

که قادر است    کندیفرد احساس م  رایز کند،یبه کاهش استرس کمک م میطور مستق به نفس به اد اعتم نیمقاومت کنند. ا

 ها عبور کند. از بحران  گرانیبا کمک د ای  ییتنهاو به د یاز پس مشکلات برآ

طور که هستند آور معمولاً با خودشان صادق هستند و خود را همان: افراد تابهاتیمحدود رشیو پذ یریخودپذ −

که    کندیها کمک م به آن   یریخودپذ  نیخود است. ا  یهاو ضعف  هاتیمحدود  رشیپذ  یبه معنا  نی. ارندیپذیم

  نیمداوم تمرکز کنند. ا  یریادگیو    شرفتیپ   یبر رو  ه،اشتباهات گذشت  ای   هایشرم از ناتوان  ا یاحساس گناه    یجابه

  ی شتر یب  یر یپذافها و مشکلات، انعطکه فرد در مواجهه با شکست   شودیخود باعث م  رشیو پذ  ینوع خودآگاه

 داشته باشد. 

مهارت  − دانسته توسعه  و  تابها  افراد  بهها:  اآور  هستند.  خود  بهبود  حال  در  مداوم  به    نیطور   ی ر یادگیافراد 

  یهاکه فرد مهارت  ی دارند. هنگام  یاژهیخود توجه و  یهاییتوانا   تیارتقاء دانش خود و تقو  د، یجد   یهامهارت

 . شودیخود موجب کاهش استرس م نیو ا ابدییم  شیاعتماد به نفس او افزا کند، یرا کسب م یخاص

 ها و چالش ایمزا ها،ک یتکن -  یآورتاب  شی استرس و افزا  ت یریمد: 2جدول 

مدت زمان مورد   هامثال

 نیاز 

 تکنیک/روش  مزایا  هاچالش

آگاهی،  مدیتیشن ذهن

 مراقبه 

دقیقه در  10-30

 روز 

تمرین  نیاز به آموزش و  

 مداوم 

کاهش اضطراب، بهبود  

 تمرکز
 مدیتیشن

تنفس دیافراگمی، تنفس  

4-7-8 

نیاز به تمرین همیشگی  دقیقه در روز  10-5

 برای اثربخشی 

آرامش فوری، ساده در  

 یادگیری 
 تمرینات تنفسی 

 5-3دقیقه،   30-60 دویدن، شنا، یوگا 

 بار در هفته

ذهن،  بهبود سلامت بدن و   نیاز به زمان و تعهد 

 افزایش انرژی 
 ورزش و فعالیت بدنی 

های حمایتی، مشاوره  گروه 

 شناسی روان 

بستگی به نیاز 

 شخص دارد 

پیدا کردن شبکه  

 پشتیبانی مناسب 

افزایش احساس امنیت،  

 کاهش تنهایی
 پشتیبانی اجتماعی 

نیاز به مهارت و تنظیم   تنظیمات روزانه  تصویب یک برنامه روزانه 

 اولویت 

استرس ناشی از  کاهش  

 وری سررسیدها، افزایش بهره 
 مدیریت زمان 

های  کار از راه دور، ساعت 

 ها پذیر در شرکت انعطاف 

بستگی به تنظیمات 

 سازمان دارد 

هماهنگی با نیازهای  

 سازمان 

 ساعات کاری منعطف  تعادل بهتر بین کار و زندگی 

تمرین تفکر مثبت، استفاده  

 از جملات انگیزشی 

مدت و  طولانی

 مستمر 

نیاز به مهارت ذهنی و  

 پذیرش 

بهبود حال روحی، افزایش  

 اندیشی مثبت
رهایی ذهنی از افکار  

 منفی
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ها و سبزیجات،  مصرف میوه 

کاهش مصرف قند و  

 هاچربی 

نیاز به تنظیمات  

 دائمی

محدودیت در دسترسی  

 به غذاهای سالم 

افزایش انرژی، کاهش  

 خستگی 
 تغذیه سالم 

تنظیم یک روتین خواب  

 منظم 

مشکلات خواب ناشی از   ساعت در شب  9-7

 استرس و سایر عوامل 

بهبود عملکرد روزانه،  

 افزایش تمرکز 
 خواب کافی 

جلسات گروهی، بررسی  

 هاپیوسته سیاست 

ها  بستگی به سیاست 

و فرهنگ سازمان  

 دارد 

مقاومت در برابر تغییرات  

 سازمانی 

افزایش  بهبود محیط کاری،  

 حمایت شغلی 
فرهنگ سازمانی  

 مثبت 

 

نه تنها از خود مقاومت نشان   ، یزندگ  ی ها و فشارهاکه در مواجهه با چالش  دهد یامکان را م نیبه افراد ا  یآورتاب شیافزا

به بلکه  آن دهند،  از  سازنده  و  مؤثر  تقوطور  کنند.  عبور  انعطاف  رات ییتغ  رشیپذ  ،یارتباط  یهامهارت  تیها  و    ،یریپذو 

و    دهیچیپ   یایتا در دن  کنندیهستند که به فرد کمک م  یاز جمله عوامل  یاوراعتماد به نفس و خودب  شیافزا  نیهمچن

و    نالوی)ز طور مؤثر عبور کند.روزمره به  ی ها و فشارهارا تجربه کند و از استرس  یبزرگتر  ی هاتیوفقم  ، یپرچالش امروز

 (1401 ،همکاران

 

 ی و شخص  یکار یزندگ  تیفیبهبود ک . 4

 تعهد به بهبود مستمر . 4.1

است. افراد موفق همواره در   بخشتیرضا  یو شخص  ی شغل  ی داشتن زندگ  یاصول برا  نیتریدیاز کل  یکیبهبود مستمر  

عملکرد کمک    شینه تنها به افزا   نیطور مستمر ارتقا دهند. ابه  یو عاطف  یذهن  ،یتلاش هستند تا خود را از نظر مهارت

احساس   ا ی  شرفتیاز عدم پ   ی و موجب کاهش استرس ناش  کند یم  تیتقورا در فرد    نانیو اطم  تیبلکه احساس رضا  کند،یم

 (1398 با،یبشارت و شک ، یفی)شر. شودیتوقف م

از د  افت ی ارتقاء مداوم عملکرد، در  یها براروش  نیتراز مهم  یک یبازخورد منظم:    افتیدر − است.   گرانی بازخورد 

  ینقاط ضعف و قوت فرد  ییبه شناسا  یادیکمک ز  تواند یم  ان، یمشتر  یحت  ا ی  رانیبازخورد سازنده از همکاران، مد

  شودیگام بردارد، بلکه باعث م  شرفتیپ   ریتا در مس  سازد یم  رتنها فرد را قاداطلاعات ارزشمند نه  نیداشته باشد. ا

خود باعث کاهش استرس و اضطراب   نیخود داشته باشد. ا  یشغل  یزندگ  یبر رو  یشتری که فرد احساس کنترل ب

با احساس عدم انجام وظا  نانیاطممرتبط  باشودیم  ف یدر  بازخورد  ارتقاء فردطور مبه  د ی.  با هدف  و    ی نظم و 

  ح ی طور صح بازخورد به رشیپذ  یگرفتن چگونگ  ادی  ن،یعملکرد. همچن یابیارز  یشود و نه صرفاً برا ارائه یاحرفه 

رشد   یبرا  یعنوان ابزار تا از آن به   کندیاست که به افراد کمک م  یمهارت مهم  د،یتهد   ایو بدون احساس دفاع  

  را  ییزهایرا اعمال کنند و چه چ  راتییتغ  دیتا بفهمند کجا با   کندیاستفاده کنند. بازخورد منظم به افراد کمک م

 کنند. تیدر خود تقو
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که  یافراد ل، یدل نیاست و به هم رییامروز به سرعت در حال تغ یکار  یایها: دنمداوم و توسعه مهارت یریادگی −

  ی و فشارها  دیجد  طیبا شرا  قیتطب  ییخود هستند، از توانا  یهامهارت  یو ارتقا  یریادگیطور مداوم در حال  به

 جاد یمنجر به ا  تواندیبلکه م  کند،یکمک م  یتنها به ارتقاء شغلمداوم نه  یری ادگی .  برندی م  یشتریبهره ب  یکار

مرتبط با حوزه   یهاخواندن کتاب  ،یآموزش  یهاو اعتماد به نفس در فرد شود. شرکت در دوره  یحس خودباور

  تواندیم ، یارتباط یهامهارت ایزمان  تیرینرم مانند مد  یهامهارت یریادگی یو حت نارهایشرکت در سم ،یکار

از دانش و   یبکاهد. وقت   یشغل  یهادر برخورد با چالش  ییاز عدم توانا  یناش  یهااز استرس   یمؤثر  رطوبه فرد 

خلاقانه و    یهاحلها عبور کند و راهاز چالش  یتا به راحت  ند یبیخود مطمئن باشد، خود را قادر م   یهامهارت

  یشغل  یباعث کاهش فشارها   یعیطور طبمستمر به  یهاتلاش  نیا  ب،یترت  نیکند. به ا  دایمشکلات پ   یبرا  یموثر

 (1400 ،و همکاران ی)قراباغ .شودیمختلف م طیشرا یبرا ی از عدم آمادگ یو استرس ناش

 

 گرتیحما  یکار  ط یمح  جادیا.  4.2

  ریتأث  تواندیم   یتیحما  یکار  طیمح  ک یافراد دارد.    یآوردر کاهش استرس و بهبود تاب  ی مهم  ارینقش بس  یکار  طیمح

خود بهتر کنار    یشغل  ی هاتا با چالش( داشته باشد و به افراد کمک کند  Burnout)   یشغل  یدر کاهش فرسودگ  یادیز  اریبس

 کنند.  ی و قدردان یبانیپشت ت،یدر آن افراد احساس امن هشود ک یطراح یابه گونه دی با یطیمح نی. چنندیایب

است که    یران یوجود مد ،یتیحما  یکار  طیمح  ک ی  یاصل  یهااز جنبه  یکیو همکاران:    رانیمد  یاز سو  یبانیپشت −

  ی. وقتکنندیها توجه مآن  یاو حرفه  یفرد ی ازهایو به ن  کنندیم تیها حمابه کارکنان خود اعتماد دارند، از آن

افراد احساس م از آن   رانی که مد  کنندیکه    ی دگاه یرا با د  یشغل   یفشارها  کنند،یم  تی ها حماو همکارانشان 

را فراهم کنند که کارکنان بتوانند  ییفضا د یبا رانیمد نی. اکنندیو کمتر احساس استرس م نندیبیم یترمثبت

 ی از سو  یو اجتماع  یروان  ی بانیکنند. پشت  ان یو مشکلات خود را ب  هایرد شدن، نگران  ا یبدون ترس از قضاوت  

که در    یهمدل و حام  یهامیکند. کار در ت  فا یا  یکار  یهادر کاهش استرس   ی نقش مهم  تواندیم  زیهمکاران ن

به شدت از سطح استرس و اضطراب فرد   تواندیجمع است، م  کیاز    یاحساس کند که بخش  ی ها هر فردآن 

  میاحساس تعلق به سازمان و ت  کنند، یم  تی حما  گریکدیاز    یفشار کار  ا ی  یانکه در مواقع بحر  یبکاهد. همکاران

 . کاهندیم  یشغل یهاکرده و از تنش تیرا در افراد تقو

مثبت   یوجود فرهنگ سازمان  گر،تیحما  یکار   طیمح  یهایژگیاز و  گرید  یک یمثبت:    یتوسعه فرهنگ سازمان −

نوع    نیمتقابل بنا شده باشد. ا ی بانیو پشت تی همچون احترام متقابل، انصاف، شفاف  ییها است که بر اساس ارزش 

مشغول به کار هستند، که    یداشتنعادلانه و دوست  طیمح  کیکه افراد احساس کنند در    شودیفرهنگ موجب م

 زه یباعث بهبود انگ تواندی. فرهنگ مثبت مکندیکمک م  یکار  طیمح  یهاخود به کاهش استرس و اضطراب   نیا

سطح    نی بالاتر  از  د یفرهنگ با  نیشود.  ا  یسازماندرون  ی هایریکارکنان شود و باعث کاهش درگ  ی شغل  ت یو رضا

شود.   تیتقو  یاجتماع   یدادهایو رو  هاشیهما  ،یآموزش  یهابرنامه  قیطور مستمر از طرآغاز شود و به  یتیریمد

  ی ها و قدردانها، ارائه پاداشحل نظر در مورد مشکلات و راهبحث و تبادل  یجلسات منظم برا  یمثال، برگزار  یبرا

 فرهنگ کمک کنند.  نیا تیبه تقو  یهمگ  تواندیطور منظم، و توجه به سلامت روان کارکنان م از کارمندان به
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ستراحت و ا یبرا یی که کارکنان بتوانند از فضاها یاگونهبه یکار طیمح یبخش و مناسب: طراحآرامش یفضاها −

استراحت،  ی هابخش مانند اتاق آرامش ی برخوردار است. فضاها یادیز تیاز اهم زیاستفاده کنند، ن یانرژ یاب یباز

به کارکنان کمک کنند    توانندیسبک م   یهاورزش  ا ی  شنیتیانجام مد  یبرا  ییها گوشه  یحت  ا ی  ،یداخل  یهاباغچه

علاوه بر بهبود    ییهاطیمح  نیبه ادامه کار بپردازند. چن  یبالاتر  هیو روح  یکاسته و با انرژ  یکار  یتا از فشارها

 .کنندیکمک م زیو استرس ن یرفاه کارکنان، به کاهش احساس خستگ

تعادل    جیترو  ،ی تیحما  یکار  طیمح  کیاز ارکان    گر ید  ی کیکار:    طیدر مح  یو شغل   یشخص  یزندگ   نیتعادل ب −

معقول و منعطف وجود دارد و کارمندان    یکه ساعات کار  یکار  ی هاطیاست. در مح  ی و شغل  یشخص  ی زندگ  نیب

. کارمندان قادر  ابدییاسترس کاهش م   زانیخود استفاده کنند، م  یشخص  یها ی و مرخص  لاتیاز تعط  توانندیم

کاهش    یشغل   یاحتمال فرسودگ  لیدل  نیخود خواهند بود و به هم  ی و شغل  ی خانوادگ  ی بهتر زندگ  ت یریبه مد

 (1395و سلوکدار،  ونی)غن .ابدییم

 

 ی کار  طی کاهش استرس در مح  ی هاکیاستفاده از تکن. 4.3

در    ی نقش مهم  تواندیم  زیکاهش استرس ن  ی هاک یاستفاده از تکن   ، یتیحما  ی فضا  جاد یعلاوه بر ا  ،یکار  ی هاطیمح  در

، و  قیمدت، تنفس عمکوتاه  یهاشنیتیهمچون مد  ییهاشامل روش  ها کیتکن  ن یکند. ا  فایا  یشغل   یزندگ   تیفیبهبود ک

بهتر    یکار  طیمح  یها روزانه و استرس  یتا با فشارها  کند یکه به افراد کمک م  شودیکاهش استرس م   یجلسات گروه

مؤثر    ی هااز راه  یکی  تواند یبه کارکنان م  ها کیتکن  نیآموزش ا  یبرا  یآموزش  ی هاها و برنامهکارگاه  ی. برگزارندیا یکنار ب

 استرس باشد. کم  یکار طیمح کی جادیا یبرا

افراد   یآورتاب  شیهستند که به افزا یعوامل نیترو تعهد به بهبود مستمر از مهم  گرتیحما  یکار  طیمح کیو حفظ    جادیا

  کاهند، یم  ی شغل  یتنها از استرس و فرسودگنه  هاط یمح  نی. اکنندیها کمک مآن   یو شخص  یکار  یزندگ  تیفیو بهبود ک

  یهاط یاصول در مح  نیا  ج ی. با تروابند ی بالاتر به اهداف خود دست    زهیو انگ  یکه با انرژ  دهندیامکان را م  نیبلکه به کارکنان ا

  تیرضا  یخود برخوردار شوند و به طور کل  ی و شغل  یشخص   یدر زندگ   یبالاتر  تیفیدر کنار کار، از ک  توانند یافراد م  ،یکار

 (1402 ،یزاده و مراد)صاحب را تجربه کنند. یشتریب تیو موفق

 

 یریگجهینت. 5

  ی بر زندگ  یاو گسترده   یمنف  راتیتأث  توانندیهستند که م  یزیبرانگو چالش  یاز مشکلات جد  یشغل  یو فرسودگ  استرس

به اختلالات   توانندیبلکه م   دهند،یافراد را کاهش م   یورکار و بهره  تیفیتنها کمشکلات نه  نیافراد بگذارند. ا  ی و شغل  یفرد

  یی بالا  تیاز اهم  یشغل  یاسترس و مقابله با فرسودگ  تی ریمد  ل، یدل  نی. به همندمنجر شو  زین  ی و اجتماع   یجسمان   ،یروان

 برخوردار است. 

از منابع    که  دیآیبه وجود م   یزمان  استرس و   زیبرانگچالش  طیمواجهه با شرا  یخود برا  یهاییتوانا  ای فرد احساس کند 

وقت  فیوظا دارد.  کم  راه  یفشارها  نیا  ی خود  بدون  م   تیحما   ای مؤثر    ی هاحلمداوم  مواجه  به    تواند یم  شوند، یمناسب 
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  یفشار کار  یجهیکه نت  شودیاطلاق م  یایو جسمان  یاحساس  ت به حال  ی شغل  یشود. فرسودگ  یمنته  ی شغل  یفرسودگ

و    علاقهیخود ب  فیکه از انجام وظا  کندیحالت، فرد احساس م  نیاست. در ا  یو احساس ناتوان  ،ی زگیانگیاز حد، ب  شیب

 . شودیخسته شده است و معمولاً دچار کاهش عملکرد م 

باعث    تواند یم   یشغل  ی دارد. فرسودگ  زین  یبر عملکرد سازمان   ی منف  راتیبلکه تأث  زند، یم   بیتنها به فرد آسنه  ده یپد   نیا

ا  بتینرخ غ   شیافزا  ،یورکاهش بهره   ک ی عنوان  توجه به آن به   ن،یکار شود. بنابرا  طیدر مح  یمنف  یفضا  جادیاز کار، و 

 است.  یضرور یرددر سطح ف ژه یوها و بهدر سازمان تیاولو

مهم    اریبس  یآورتاب  شیاسترس و افزا  تیریمد   یهاکی استفاده از تکن  ،ی شغل  یاسترس و فرسودگ  یکاهش اثرات منف  یبرا

طور نه تنها مقاومت نشان دهد، بلکه به  ، یو زندگ   ی شغل  ی هاتا در مواجهه با چالش  کنندیها به فرد کمک م روش  نیاست. ا

پس از    یعاد  تیبازگشت به وضع  یافراد برا  ییتوانا  ینابه مع  نهیزم  نیدر ا  یآورها عبور کند. تابمؤثر و سازنده از آن

 دشوار است. طیها و شرامواجهه با بحران 

،  یتنفس  ناتی، تمرشنیتیمؤثر شامل مد  یهاکیاز تکن  یکاهش استرس: برخ  یهاکیآموزش و استفاده از تکن −

افراد کمک   توانندی( هستند که م CBT)   یرفتار  یشناخت  یهاکی( و تکنMindfulness)  یآگاه، ذهنوگای به 

استرس با  تا  بهکنند  بها  کنار  مؤثرتر  اندیایطور  آرامش ذهن  توانندیها مروش  نی.  تنش  ،یموجب    یهاکاهش 

تمرکز دارند،   یکه بر توجه و حضور در لحظه جار ی آگاهذهن  یهاکیتکن ژهیو و بهبود تمرکز شوند. به یجسمان

 گذشته خلاص شوند.  یهایمانیپش ای  ندهیآ  ی هایاز نگران  یناش   یهابه افراد کمک کنند که از اضطراب   توانندیم

آور است. افراد تاب  یتیحما  یاجتماع   یهاداشتن شبکه  ،یآورعوامل تاب  نیتر از مهم  یکی:  یاجتماع   یبانیپشت −

به    یبرخوردارند که در مواقع بحران  یشناسمشاوران روان  ی خانواده، دوستان، همکاران و حت  یهاتیمعمولاً از حما

 ت یاحساس امن  تیبا استرس مؤثر هستند بلکه موجب تقو ابلهتنها در مقنه  ها یبانیپشت نی. اکنندیها کمک م آن 

  ت ی از اهم کنند، یفراهم م ی و روان یعاطف تیکه حما  یاجتماع  یساختارها ن،ی . بنابراشوندیدر فرد م نانیو اطم

 برخوردارند. یادیز

زمان   تیری مد  یریادگی  ،یکاهش استرس شغل  یمؤثر برا  یهااز روش   یکی:  فی وظا  یبندتیزمان و اولو  تیریمد −

کارآمدتر    ی کنند، معمولاً قادرند تا با تعهدات خود به شکل  ت یریوقت خود را مد  توانند یم  یکه به خوب  یاست. افراد

  ن یطور مؤثر بو چگونه زمان خود را به  رندیقرار گ  تیدر اولو دیبا   ف یکه کدام وظا دانندیافراد م  نیمواجه شوند. ا

که بدون احساس فشار،    دهد یامکان را م  نی ها امهارت به آن  ن یکنند. ا  میتقس  ی و شخص  ی شغل  یهات یمسئول

 اهداف خود را دنبال کنند. 

فرد    یبه آن توجه شود. وقت  دی با  یشغل  یاست که در مقابله با استرس و فرسودگ  یاز اصول  یک ی  یکار و زندگ  نیتعادل ب

و کار خواهد داشت.    ی از زندگ  یشتریب  تیخود را داشته باشد، احساس رضا  یشخص  یکار و زندگ  نیزمان ب  تیریمد   ییتوانا

فرد نفوذ کند و بر روابط    یشخص ی به زندگ یبه راحت تواند یم  یشغل استرستعادل وجود نداشته باشد،   نیکه ا یدر صورت

 بگذارد.  یاو اثرات منف  یو اجتماع  یخانوادگ

است.   یضرور  حیداشتن زمان استراحت و تفر  ، یو روان   ی حفظ سلامت جسم  یمنظم: برا  ی هاو استراحت   یمرخص −

 لات یتعط  ا یمدت  کوتاه  یهای کارکنان فراهم کنند که در طول سال از مرخص  یامکان را برا  نیا  دی ها باسازمان
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به استراحت بپردازند و دوباره با    رند،یکار فاصله بگ  ازکه    دهد یفرصت را م  نیها به افراد ازمان  نیاستفاده کنند. ا

 خود بازگردند.  فیبه وظا شتریب یانرژ

کمک کند، ارائه   یکار و زندگ  نیتعادل ب  جادیبه ا  تواندیم  که  ییاز راهکارها  گرید  یکیمنعطف:    یساعات کار −

  یخود ساعات کار  یشخص  طیکه طبق شرا  دهدیاجازه را م  نیامکان به افراد ا  نیمنعطف است. ا  یساعات کار

 دارند.  یبه امور شخص یدگ یبه رس ازیکه ن  یدر مواقع  ژهیوکنند، به میخود را تنظ

به سلامت روان کارکنان خود داشته    یشتریب  تیحساس  د یها بانسبت به سلامت روان: سازمان  تیحساس  شیافزا −

  ی درماناسترس و جلسات روان   تیریمد  یهاکلاس  ، یشناسروان  یهامانند مشاوره  یتیحما  ی هااستیباشند و از س

ا  یبرداربهره  یگروه افراد ک  توانندیاقدامات م  نیکنند.  تا احساس فشار کمتر  مکبه  باشند و    یکنند  داشته 

 کنند.  دایرا پ  یو شخص یشغل  یهامقابله با استرس ییتوانا

 

 یشغل  یمقابله با استرس و فرسودگ یبرا   یعمل  شنهاداتیپ.  5.1

  توانندیوجود دارد که م  ی عمل  شنهادیپ   نیکه ذکر شد، چند یی هاعلاوه بر روش  ،ی شغل یمقابله با استرس و فرسودگ یبرا

 افراد مؤثر باشند:  یو شغل یفرد  یزندگ تیفیدر بهبود ک

  تواند یاز جمله خواب، غذا، ورزش، کار و استراحت، م  ،ی منظم در زندگ  نیروت  میروزانه منظم: تنظ  نیروت  کی  جادیا .1

  ینظمیاز ب  یناش   یهاخود داشته باشد و از بروز استرس   یبر زندگ  یشتریبه فرد کمک کند تا احساس کنترل ب

 کند. یریجلوگ

به    تواندیو تمرکز م  شنیتیمد  ناتیدر روز به تمر  قهی: اختصاص دادن چند دقیو آرامش ذهن  شنیتیمد  نیتمر .2

  کیتمرکز بر    ا ی  قیهمچون تنفس عم  یاساده  یهاکیتکن  ی کمک کند. حت  ی آورکاهش استرس و بهبود تاب

 در کاهش اضطراب و استرس داشته باشد.  یادیمثبت ز راتیتأث تواند یموضوع خاص در هنگام استراحت، م

توانایارتباط  یهامهارت  تیتقو .3 ش  یی:  به  احساسات  مح  یاوه یابراز  در  مؤثر  و  نه  طیمثبت  کاهش  کار،  به  تنها 

.  شودیم  زین   یاجتماع   یهاتیحما  شیو افزا  یبط کارروا  تیفیبلکه باعث بهبود ک  کند، یکمک م  ی اجتماع   یهاتنش

 ها و اختلافات را کاهش دهد. از سوءتفاهم  یناش  یفشارها  تواند یارتباط مؤثر م  یچگونگ  یریادگی  ب،یترت  نیبه هم

مقابله با استرس است. ورزش   یمؤثر برا  یهااز روش  ی کی  ی بدن  ی هاتیمنظم: ورزش و فعال  یجسمان  ی هاتیفعال .4

 کمک کند.  یبهبود خواب و کاهش علائم افسردگ  ،یانرژ شیبه کاهش اضطراب، افزا تواندیمنظم م

تنها  نه  توانند یافراد م  ، ی کار و زندگ  نیتعادل ب  جاد یو ا  یآورتاب  ش یاسترس، افزا  تیریمد  ی هابا استفاده از روش  ت،ینها  در

است که   نینکته ا  نی ترتر شوند. مهممقاوم  یو شخص  یکار  یهاخود را بهبود بخشند، بلکه در برابر چالش  یزندگ  تیفیک

  یمشکلات را کاهش داد و حت  نیا  یراحتبه  توانیمناسب و سازنده، م  یهااز روش  ادهزا و استفعوامل استرس   ییبا شناسا

به نوبه    زین  ی تیمثبت و حما  ی فرهنگ سازمان  ک ی  جادی ره برد. ابه  ی و شغل  یرشد شخص  یبرا  یی ها عنوان فرصتها بهاز آن 

  یفرد  یزندگ  تیفیبه بهبود ک  تینها   درداشته باشد، که    یشغل  یدر کاهش استرس و فرسودگ  یمثبت  راتیتأث  تواندیخود م

 . کندیهمه کارکنان کمک م  یو شغل
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