
کار طیدر مح یدرمان استرس شغل ست؟یچ یاسترس شغل  

  ست؟یچ یاضطراب استرس شغل 

کار طیدر مح یدرمان استرس شغل  

یشغل استرس  

 ماتیتصم دیمواجه است. هر روز با انیمشتر یپروژه با کمبود فرصت و انتظارات بالا ریمد کی دیکن تصور

 یو حت یفشار مداوم ممکن است منجر به اضطراب، خستگ نیکند. ا تیریرا مد مشیو ت ردیبگ یسخت

به  یشتریوزن ب د،یکه هر فشار جد کندیعمل م ینامرئ یارهیمانند زنج ،یشود. استرس شغل یشغل یفرسودگ

 طیمح یها و فشارهااز چالش ینوع استرس که ناش نی. اکندیغرق م یو فرد را در فشار روان کندیآن اضافه م

. برساند بیافراد آس یو روح یبه سلامت جسم واندتیکار است، م  

. اندازدیم هیسا زین یو خانوادگ یدارد، بلکه بر روابط اجتماع یمنف رینه تنها بر عملکرد فرد تأث یشغل استرس

مقاله از  نیاست. با مطالعه ا یضرور یآرامش در دل طوفان، امر افتنیاسترس، همانند  نیو کاهش ا تیریمد

و درمان  تیریمد یمؤثر برا یراهکارها دیتوانی، م(سلامت بیمارستان شریعتیکلینیک روانشناسی )

.دیکار به سلامت عبور کن طیمح یهاها، از چالشاز آن یریگو با بهره دیاموزیرا ب یاسترس شغل  

ست؟یچ یشغل استرس  

 نی. اشودیکار اطلاق م طیمح یهااز فشارها و چالش یناش یو جسم یاحساس یهابه واکنش یشغل استرس

 یرواقعیانتظارات غیا کار،  یفشرده، حجم بالا یهامانند کار ینوع استرس معمولا در پاسخ به عوامل مختلف

بله، با  مییبگو دیسوال با نیدارد؟ در پاسخ به ا جودفشار و نیاز ا ییرها یبرا یراه ای. اما آشودیم جادیا

. افتیبه آرامش دست  توانیم ،یکوچک در روال کار و زندگ راتییتغ جادیعلل استرس و ا ییشناسا  

دیرا بشناس یو علل استرس شغل عوامل  

 تواندیکار اشاره دارد که م طیدر مح یو جسم یروان یهااز فشارها و چالش یابه مجموعه یشغل استرس

افراد بگذارد.  ییو کارا یسلامت یبر رو یمنف راتیتأث  

 

 

 



:می پردازیم یبه طور تخصص یاسترس شغل یعوامل و علل اصلدر ادامه، به   

 

 تیفیعملکرد و ک نهیدر زم ژهیبه و ان،یمشتر ای رانیمد یاز سو یرواقعیانتظارات غادراک : یرواقعیغ انتظارات

. دهد شیبه کارکنان وارد کند و استرس را افزا یادیفشار ز تواندیکار، م  

در حل  ییاز استرس باشد. عدم توانا یامنبع عمده تواندیهمکاران م انیمتعارضات ادراک : هاو تنش تعارضات

.شودیمنجر م یتنش و فشار روان شیتعارضات به افزا نیا  

به کاهش استرس کمک کند. در مقابل،  تواندیم رانیاز همکاران و مد تیحماادراک : یاجتماع تیحما عدم

دهد شیرا افزا یفشار روان تواندیکار م طیدر مح ییو احساس تنها یاجتماع تیکمبود حماادراک   

به استرس  تواندیم ،یمال تیدرباره شغل و امن هایاز جمله نگران ،یو مال یاقتصاد طی: شرایاقتصاد یفشارها

. باشد دتریشد تواندیم یبحران اقتصاد یهادر زمان ژهیفشارها به و نیافزوده شود. ا یشغل  

که افراد  یفشرده و انتظارات بالاست. وقت یهاکار، مهلت ادیشامل حجم ز نیسنگ ی: بار کارنیسنگ یکار بار

ابدییم شیکنند، استرس به سرعت افزا یدگیخود رس فیبه موقع به وظا توانندیکه نم کنندیاحساس م  

 تواندیم رو،یکاهش ن ای یتیریمد راتییها، تغدر ساختار سازمان، مانند ادغام راتیی: تغیسازمان راتییتغ

 ریکارکنان تأث هیروح یبه سرعت بر رو توانندیم راتییتغ نیکند. ا جادیا نانیو عدم اطم یاحساس ناامن

. بگذارند  

است.  یاسترس شغل یدیاز عوامل کل یکی فیوظا تیریو مد یریگمیدر تصم ی: احساس ناتوانکنترل عدم

 یدیکار خود ندارند، ممکن است دچار اضطراب و ناام یبر رو یکنترل چیکه کارکنان احساس کنند که ه یزمان

. شوند  

نداشته باشد،  یهمخوان یفرد یهاییها و توانابا مهارت یشغل فیکه وظا ی: وقتفیها و وظاتطابق مهارت عدم

. و استرس منجر شود یشغل تیبه عدم رضا تواندیعدم تطابق م نیکند. ا یتیکفایفرد ممکن است احساس ب  

دامن بزند.  یبه استرس شغل تواندیم یشخص یکار و زندگ نی: فقدان تعادل مناسب بیتعادل کار و زندگ عدم

به  تواندیموضوع م نیخود داشته باشند، ا یشخص یهاتیاستراحت و فعال یبرا یزمان کاف توانندیافراد نم یوقت

. منجر شود یشغل یفرسودگ  



کنند و بهبود  تیریرا مد یها کمک کند تا استرس شغلبه افراد و سازمان تواندیعوامل م نیو درک ا ییشناسا

به کاهش استرس و  توانیم ر،یپذو انعطاف یتیحما یطیمح جادی. با اندینما لیرا تسه یکار یزندگ تیفیک

. کمک کرد یوربهره شیافزا  

یاسترس شغل یها نشانه  

به  ریکنند. در ز دایبروز پ یو رفتار یروان ،یمختلف جسم یهادر جنبه توانندیم یاسترس شغل یهانشانه

می پردازیم:ها نشانه نیا کیتفک  

یجسم یهانشانه  

یگرنیو م یتنش ی: بروز سردردهاسردرد  

بوستی ایدرد، اسهال : مانند دلیگوارش مشکلات  

ها و کمرگردن، شانه هیدر ناح ژهی: به ویعضلان یدردها  

مداوم یهاتنش لیفشار خون به دل شیخون بالا: افزا فشار  

پس از استراحت یحت یدائم یمفرط: احساس خستگ یخستگ  

قیدر خواب عم یخواب نامناسب و ناتوان ای یخوابیخواب: ب مشکلات  

استرس ای ییدر عادات غذا راتییتغ لیدر وزن به دل یناگهان راتییکاهش وزن: تغ ای شیافزا  

یروان یهانشانه  

یریگمیکار و تصم یتمرکز: مشکل در تمرکز بر رو عدم  

و استرس درباره کار ینگران ی: احساس دائمیو نگران اضطراب  

روزمره یهاتیبه فعال یعلاقگیب ایغم  ،یدی: احساس ناامیافسردگ  

فیو عدم اعتماد به نفس در انجام وظا ی: احساس ناتوانیتیکفایب احساس  

و احساس خشم یعاد یهاتیبه موقع دیشد یهاواکنش: یریپذکیو تحر تیعصبان  

 

 



یرفتار یهانشانه  

کار تیفی: افت عملکرد و کاهش کیوربهره کاهش  

آورتنش ایپرخاشگرانه  یرفتارها شیدر رفتار: افزا رییتغ  

یبه همکاران و روابط اجتماع یتوجه: کمیاز تعاملات اجتماع اجتناب  

به محل کار دنیدر رس ریمکرر و تأخ یهابتیحضور در محل کار: غ عدم  

فرار از استرس یبرا یمواد مخدر به عنوان راه ایبه مواد: استفاده از الکل  ادیاعت  

یاجتماع یهانشانه  

یو اجتماع یها و مشکلات در روابط خانوادگدر روابط: بروز تنش مشکلات  

یاجتماع ای یگروه یهاتیبه شرکت در فعال لیمشارکت: کاهش تما کاهش  

 یاسترس شغل یمنف راتیبه افراد کمک کند تا به موقع اقدام کنند و از تأث تواندیها منشانه نیا ییشناسا

 یکار و زندگ طیدر مح راتییتغ جادیها، مشاوره با متخصصان و انشانه نی. در صورت بروز اندینما یریجلوگ

.باشد دیمف تواندیم یشخص  

یاسترس شغل عوارض  

فرد داشته باشد.  یبر رو یاگسترده یمنف راتیتأث تواندیو متداول است که م یمشکل جد کی یشغل استرس  

 

شودیپرداخته م یمختلف استرس شغل یهادر مورد عوارض و جنبه یشتریب لیدر ادامه به تفص  

 

یجسم عوارض  

یو عروق یمشکلات قلب  

منجر  یموقت فشار خون شود که در درازمدت به مشکلات قلب شیباعث افزا تواندیفشار خون: استرس م شیافزا

. شودیم  

دهد شیرا افزا یو سکته مغز یخطر حمله قلب تواندی: استرس مزمن میقلب یهایماریب  



:یاختلالات گوارش  

. شوند بوستی ایمانند نفخ، اسهال  یهاضمه: ممکن است افراد دچار مشکلات سوء  

دهد و به زخم معده منجر شود شیدر معده را افزا دیاس دیتول تواندیمعده: استرس م زخم  

 مشکلات خواب

داشته باشند یناآرام یهاخواب ایبخوابند  ی: افراد ممکن است به سختیخوابیب  

و تمرکز شود یمنجر به کاهش انرژ تواندیدر طول روز: کمبود خواب م یآلودگخواب  

یعضلان یدردها  

گردن، شانه و کمر احساس  یمنجر به تنش در عضلات شود که معمولاً در نواح تواندی: استرس میعضلان تنش

. شودیم  

یمنیا ستمیکاهش س  

مختلف  یهایماریها و بکند و فرد را در معرض عفونت فیبدن را تضع یمنیا ستمیس تواندیمزمن م استرس

.قرار دهد  

یروان عوارض  

یاضطراب و افسردگ  

شود یمنجر به اضطراب مداوم و احساس نگران تواندیاضطراب: استرس مزمن م شیافزا  

به درمان دارد ازیمنجر شود که ن ینیبال یبه افسردگ تواندیاسترس م د،ی: در موارد شدیافسردگ  

 کاهش تمرکز و حافظه

اطلاعات دچار مشکل شوند یادآوریحافظه: افراد ممکن است در  مشکلات  

را کاهش دهد یوربهره تواندیکه م شودیتمرکز: تفکر و تمرکز در کار دشوار م کاهش  

یحالیو ب یاحساس خستگ  

. انجام کارها ندارند یبرا یازهیانگ ای ی: افراد ممکن است احساس کنند که انرژزهیانگ کاهش  

 



یریپذکیتحر شیافزا  

. کنند یدیو احساس خشم و ناام رندیقرار گ ریثتحت تأ یبه استرس: افراد ممکن است به راحت شتریب تیحساس  

 

یاجتماع عوارض  

روابط تیفیکاهش ک  

و دوستانه شود یمنجر به تنش در روابط خانوادگ تواندی: استرس میخانوادگ اختلافات  

ردیاسترس قرار گ ریدر محل کار: تعاملات با همکاران ممکن است تحت تأث مشکلات  

یاجتماع یهاتیاجتناب از موقع  

منجر به انزوا شود تواندیکنند، که م دایپ یاز تعاملات اجتماع یبه دور لیممکن است تما افراد  

از کار بتیغ شیافزا  

. کنند بتیاز کار غ شتریاز استرس، افراد ممکن است ب یناش یو روان یمشکلات جسم لیدل به  

 

یشغل عوارض  

یورکاهش بهره  

. گذاردیم ریسازمان تأث یکار منجر شود که بر عملکرد کل تیو کم تیفیبه کاهش ک تواندیم یشغل استرس  

خطاها شیافزا  

. دهد شیباعث عدم دقت در کار شود و خطر حوادث را افزا تواندیبالاتر خطا: استرس م احتمال  

شغل رییتغ  

. رندیشغل بگ رییبه تغ میاز کار، تصم یاسترس و فشار ناش لیافراد ممکن است به دل یبرخ  

 

 



یو درمان استرس شغل کنترل  

 یهاها و روشانواع درمان یروش مختلف انجام شود. در ادامه به بررس نیبه چند تواندیم یاسترس شغل درمان

:میپردازیم یاسترس شغل تیریمد  

 

یشناختروان یهادرمان  

 یزا کمک کرده و راهکارهاعوامل استرس ییبه شناسا تواندیمشاور م ایشناس روان کی: مشاوره با یفرد مشاوره

فراهم  یروان یهاچالش یاحساسات و بررس انیب یبرا یامن یجلسات، فضا نیها را آموزش دهد. اآن تیریمد

کنندیم . 

یرفتار-یشناخت درمان  (CBT): و به  ییخود را شناسا یمنف یفکر یکه الگوها آموزندیروش، افراد م نیدر ا

. است یزندگ تیفیاسترس و بهبود ک تیریمد یمؤثر برا یابزار  

از دارو استفاده  

مانند ییپزشک ممکن است داروهاروان اضطراب،  ایاسترس  دیضد اضطراب: در موارد شد یداروها  SSRI ای 

. کنندیکمک م یروان تیکند که به کاهش علائم و بهبود وضع زیضد اضطراب تجو یداروها  

هامکملاستفاده از   

و  یتا از اثربخشو در صورت نیاز مصرف شود  نظر پزشکتحت نظر  نیتامیو ای میزیمانند من ییهامصرف مکمل 

.حاصل شود نانیها اطمآن یمنیا  

بخشآرامش یهاکیتکن  

به کاهش اضطراب و استرس کمک کرده و  توانندیم یآگاهو ذهن شنیتیبخش مانند مدآرامش یهاکیتکن

و  یتعادل درون جادیمثبت بر جسم و روان، به ا ریبا تأث یتنفس ناتیو تمر وگای ن،یذهن را آرام کنند. همچن

و  یاسترس و بهبود سلامت روح تیریمد یبرا یمؤثر یها ابزارهاروش نی. اکنندیکاهش استرس کمک م

. هستند یجسم  

 

 

 



استرس تیریمد یهامهارت آموزش  

 یبرا یمؤثر یهاکیاست که تکن یآموزش یهااسترس شامل شرکت در کارگاه تیریمد یهامهارت آموزش

و  یفرد نیب یهابه کاهش تنش تواندیم یارتباط یهامهارت تیتقو ن،ی. همچندهندیکاهش استرس ارائه م

. استرس دارد تیریدر مد یبهبود تعاملات روزمره کمک کند، که نقش مهم  

 

کار طیدر مح راتییتغ  

استرس را کاهش دهد و  تواندیآرام، م یو فراهم کردن فضا زیکار، مانند کاهش نو طیدر مح راتییتغ جادیا

و حفظ  یانرژ دیمنظم در طول روز به تجد یهااستراحت یبرا یزیربرنامه ن،یدهد. همچن شیرا افزا یوربهره

. دارد یاسترس نقش مؤثر تیریکه در مد کند،یتمرکز کمک م  

 

یبدن تیو فعال ورزش  

 کی یوخو کمک کند. حتبه کاهش استرس و بهبود خلق تواندیمانند ورزش منظم، م ،یبدن تیو فعال ورزش

بر سلامت جسم و  یمثبت ریتنش را کاهش داده و ذهن را آرام کند، که تأث تواندیکوتاه در طول روز م یروادهیپ

. روان دارد  

 

یاجتماع تیحما  

است که  یعاطف تیحما افتیو در اتیتبادل تجرب یبرا یتیحما یهاشامل شرکت در گروه ،یاجتماع تیحما

با آنان،  کیارتباط نزد یاز دوستان و خانواده و برقرار تیحما ن،یرا کاهش دهد. همچن ییاحساس تنها تواندیم

. کندیکمک م سبهتر استر تیریکرده و به مد تیرا تقو یعاطف یبانیو پشت تیاحساس امن  

 

یسبک زندگ میتنظ  

 تیبه بهبود وضع توانیو متعادل م یمغذ یسالم است که با مصرف غذاها هیشامل تغذ یسبک زندگ میتنظ

است و به  یحفظ سلامت روان ضرور یو توجه به استراحت مناسب برا یخواب کاف ن،یکمک کرد. همچن یروح

. کندیروزانه کمک م یانرژ شیکاهش استرس و افزا  



خود را بهبود  یزندگ تیفیکرده و ک تیریرا بهتر مد یبه افراد کمک کنند تا استرس شغل توانندیها مروش نیا

. هر شخص دارد یازهایو ن یفرد طیبه شرا یبخشند. انتخاب روش مناسب بستگ  

 

یدر استرس شغل یطیعوامل مح کنترل  

رفاه  شیمنظور کاهش تنش و افزاکار به طیمح طیبهبود شرا یبه معنا یدر استرس شغل یطیعوامل مح کنترل

می پردازیم:ها کنترل آن یهاو راه یطیعوامل مح نیاز مهم تر یبه برخ ریکارکنان است. در ز  

 

یکیزیف طیمح  

 ،یعیاستفاده از نور طب ژهیومناسب، به یدارد. نورپرداز یدر کاهش استرس شغل یکار نقش مهم یکیزیف طیمح

مناسب باعث  هیتهو جادیدما و ا میتنظ ن،یچشم کمک کند. همچن یو کاهش خستگ هیبه بهبود روح تواندیم

به کارکنان  زیاستراحت ن یآرام برا یها. فراهم کردن مکانشودیو کمبود تمرکز م یاز احساس ناراحت یریجلوگ

. دهند شیخود را افزا یقوا کنند و بازده دیتا در طول روز تجد کندیکمک م  

 

فضا دمانیچ   

 یاکار به گونه یفضا یبر کاهش استرس داشته باشد. طراح یادیز ریتأث تواندیم یکار یکارآمد فضا دمانیچ

 یفضاها جادیا ن،ی. همچنکندیم یریجلوگ یو ناکارآمد یآسان باشد، از شلوغ زاتیبه منابع و تجه یکه دسترس

کند و به بهبود  تیرا تقو تیو حما یارحس همک تواندیهمکاران، م نیتعامل و ارتباط بهتر ب یبرا یاجتماع

. کمک کند یروابط کار  

 

یو فناور زاتیتجه   

 زاتیاست. ابزار و تجه یدر کنترل استرس شغل یدیاز عوامل کل یکیمناسب  یو فناور زاتیاز تجه استفاده

و بهبود  یجسم یهابیبه کاهش آس توانندیم م،یقابل تنظ یزهایراحت و م یهایمانند صندل ک،یارگونوم

را  یبار کار تواندیمناسب م یورفنا یافزارها و ابزارهانرم یریکارگبه ن،یکارکنان کمک کنند. همچن یراحت

.داشته باشند یکه کارکنان احساس فشار کمتر یطورکند، به لیکاهش دهد و کارها را تسه  



یسازمان یهاتیحما   

سلامت  یهابرنامه جادیکنند. ا یسازادهیپ یکاهش استرس شغل یرا برا یتیحما یهااستیس دیبا هاسازمان

 ن،یکمک کند. همچن یاسترس و مشکلات شخص تیریها در مدبه آن تواندیکارکنان م یروان و مشاوره برا

اضطراب  تواندیم د،یجد یهاکیتکن یریادگیها و بهبود مهارت یبرا یآموزش یهاها و کارگاهفراهم کردن دوره

. دهد شیرا کاهش دهد و اعتماد به نفس کارکنان را افزا دیجد یاز کارها یناش  

 

 ارتباطات مؤثر 

 طیمح کی جادیکمک کند. ا یبه کاهش استرس شغل تواندیو کارکنان م رانیمد نیارتباطات مؤثر ب تیتقو

ها کنند، به کاهش سوءتفاهم انیباز و شفاف، که در آن کارکنان بتوانند نظرات و مشکلات خود را ب یارتباط

به حل  تواندیم ت،یریبه مد یطیمشکلات مح یبرا یدهگزارش یهاستمیس جادیا ن،ی. همچنکندیکمک م

. منجر شود یکار طیمشکلات و بهبود شرا ترعیسر  

 

یسازمان فرهنگ  

که در آن از  ییفضا جادیداشته باشد. ا یبر کاهش استرس شغل یادیز ریتأث تواندیمثبت م یسازمان فرهنگ

 تیحما ن،ی. همچنشودیم یشغل تیو رضا زهیانگ شیشود، باعث افزا یکارکنان قدردان یهاتیها و موفقتلاش

کند و به  تیکارکنان تقو انیرا در م تیحس تعلق و امن تواندیم یبه همکار قیهمکاران و تشو نیب یاجتماع

. کاهش استرس کمک کند  

 

یساعات کار میتنظ  

 ایمنعطف  یاز کار کمک کند. ارائه ساعات کار یبه کاهش استرس ناش تواندیطور مؤثر مبه یساعات کار میتنظ

خود برقرار کنند.  یشخص یکار و زندگ نیب یکه تعادل بهتر دهدیامکان را م نیبه کارکنان ا ،یامکان دورکار

قوا کنند و تمرکز و  دیتا کارکنان تجد کندکمک  تواندیمنظم در طول روز م یهابه استراحت قیتشو ن،یهمچن

. خود را حفظ کنند یوربهره  

 

 



یفشار کار تیریمد  

 نیب فیعادلانه وظا میاست. تقس یکاهش استرس شغل یبرا یدیکل یهااز راه یکی یمؤثر فشار کار تیریمد

استفاده از  ن،یاحساس فشار را کاهش دهد. همچن تواندیفرد، م کی یبر رو یاز بار اضاف یریو جلوگ میت یاعضا

به انجام  یشتریتا با آرامش ب کندیطور مؤثر، به کارکنان کمک مکارها به عیتوز یزمان برا تیریمد یهابرنامه

.بر کار خود داشته باشند یشتریخود بپردازند و احساس کنترل ب فیوظا  

 

در زنان شاغل یشغل سترسا  

باشد. در ادامه  یاز عوامل متعدد یناش تواندیزنان شاغل است که م یمهم برا یهااز چالش یکی یشغل استرس

. میپردازیدر زنان م یاسترس شغل تیریمد یو راهکارها راتیتأث ل،یدلا یبه بررس  

 

در زنان شاغل یاسترس شغل لیدلا  

استرس  شیبه افزا تواندیم یاو حرفه یخانوادگ یهااز زنان در مورد نقش ی: انتظارات اجتماعیاجتماع یفشارها

. منجر شود  

استراحت  یبرا یزمان کاف ،یو اجتماع یخانگ یهاتیمسئول لی: زنان ممکن است به دلیتوازن کار و زندگ عدم

. قوا نداشته باشند دیو تجد  

به  تواندیفشار م نیتعادل برقرار کنند. ا یخانوادگ فیشغل و وظا نیب دیچندگانه: زنان معمولا با توقعات

. و استرس منجر شود یاحساس فرسودگ  

در  یو نابرابر یتیجنس ضیمانند تبع ییهازنان با چالش ع،یاز صنا یاریکار: در بس طینابرابر در مح نسبت

. کند دیاسترس را تشد تواندیمواجه هستند که م یشغل یهافرصت  

در زنان یاسترس شغل راتیتأث  

:شامل راتیتأث نیزنان داشته باشد. ا یو روان یبر سلامت جسم یمنف راتیتأث تواندیم یشغل استرس  

. و اختلالات خواب ی: مانند سردرد، مشکلات گوارشیجسم مشکلات  

. و کاهش اعتماد به نفس ی: از جمله اضطراب، افسردگیروان مشکلات  



. شود یمنجر به کاهش تمرکز و عملکرد شغل تواندی: استرس میوربهره کاهش  

 یراهکارها یریکارگزا و بهعوامل استرس ییاست. با شناسا یاتیح یزنان شاغل امر یبرا یاسترس شغل تیریمد

 طیمح جادیکار خود کمک کنند. ا طیدر مح یوربهره شیو افزا یزندگ تیفیبه بهبود ک توانندیمؤثر، زنان م

زنان کمک  یکار طیبه کاهش استرس و بهبود شرا تواندیم زین انیکارفرما یو درک متقابل از سو یحام یکار

. کند  

در مشاغل مختلف یشغل استرس  

شود. در  جادیا یمختلف لیبه دلا تواندیاز مشاغل است و م یاریدر بس جیرا یهااز چالش یکی یشغل استرس

:میپردازیمشاغل مختلف و عوامل مؤثر بر آن م یدر برخ یاسترس شغل یادامه، به بررس  

 

یمارستانیو ب یدرمان مشاغل  

سلامت  یبرا ادیز یهاتیو مسئول یساعات طولان ،یکار یفشار بالا لیبه دل یدر مشاغل پزشک یشغل استرس

مواجه هستند که  یو اضطرار یبحران طیاغلب با شرا ) کادر درمان ( . پزشکان و پرستارانشودیم جادیا مارانیب

 طیدر شرا قیو دق عیسر یریگمیبه تصم ازیشود. ن یاضطراب و مشکلات روان ،یشغل یمنجر به فرسودگ تواندیم

. دهدیم شیرا افزا یروان یهافشار، چالش  

یتیریمد مشاغل  

به اهداف و  دنیرس یدشوار، فشار برا یهایریگمیاز تصم یغالباً ناش یاسترس شغل ،یتیریمشاغل مد در

 یسازمان یهاحال به چالش نیبر عملکرد کارکنان نظارت کنند و در ع دیبا رانیبزرگ است. مد یهامیت تیریمد

 یاز سو یکاف تیاگر حما ژهیوبهمنجر شود،  ییبه اضطراب و احساس تنها تواندیفشار م نیپاسخ دهند. ا

.سازمان وجود نداشته باشد  

یصنعت مشاغل  

و  یوربهره شیافزا یخطرناک، فشار برا یهاطیکار در مح لیمعمولاً به دل یدر مشاغل صنعت یشغل استرس

به دقت بالا در کار  ازیو ن یکیزیممکن است با خطرات ف نهیزم نی. کارگران در اشودیم جادیا یساعات کار طولان

حوزه ممکن است به  نیسخت کار در ا طیرامنجر شود. ش یو روان یبه مشکلات جسم تواندیروبرو باشند، که م

. منجر شود یزندگ تیفیو کاهش ک یفرسودگ  

 دکتر معصومه موحدی متخصص روان شناسی سلامت 



 

 

 


