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کتاب الزامات محیط کار



محیط کار و ارتباطات انسانی: 1فصل 



استرس در محیط کار
:ایدداشتهراخودزندگیعادیشرایطدرتغییرخودزندگیوتحصیلدوراندر

:مثل
امتحانشب

نزدیکبستگاندادندستاز
جدیدمدرسهبهورود

کارنامهگرفتنازقبللحظه
...وجدیدخانهبهرفتنوخانهمحلتغییر

کرد؟ایجادشمابرایعادیزندگیبهنسبتشرایطیچهوبگوییدبالاشرایطبهراجعراخوداحساس



استرس در محیط کار
چیست؟استرس

عاطفیوفیزیکیهایواکنشازایمجموعه
.شوندمیتجربهفردزندگیدرتغییرنتیجهدرکه

.استتغییرحالدردائمهاانسانزندگی
.نداردوجودتغییربدونزندگیبنابراین

.کردکنترلوشناخترااسترسعوارضوعواملبایدپس

استرسایجادمراحل



استرس در محیط کار

.داردگوناگونیهاینشانهمختلفافراددراسترس•
.استشدهآوردهاسترسهاینشانهبعدصفحهدر•



نشانه های استرس



عوارض ناشی از استرس
:کنیدنگاهزیرتصویربه•
کند؟حملتواندمیکجاتاراسنگینبارفرداینشمانظربه•
اوست؟متوجهصدماتیچهببردآخرپلهتارابارایناصراربهبخواهداواگر•
دارد؟وجودسنگینباراینازرهاییبرایراههاییچهشمانظربه•
.کندمیواردروحوجسمبهرازیادیفشارهاسنگاینماننداسترس•
روحوجسمبهزیادیهایآسیبنگیریمکمکدیگرانازآنبراییاونکنیمجداخودازراآنهااگر•

.شودمیوارد
.استضروریسلامتیحفظبرایآنکنترلواسترسنتایجشناختبنابراین•



عوارض جسمی ناشی از استرس



عوارض جسمی ناشی از استرس



اثرات روانی ناشی از استرس



اثرات استرس بر روابط انسانی در محیط کار
.کندواردآسیبنیزکارمحیطدرشماروابطبهمدتطولانیدرتواندمیاسترس•
.کنندمیدوریبدبینوپرخاشگرافرادازانسانهامعمولا•
.کنندکاردرستیبهتوانندنمیامیدنایاحوصلهبیافرادهمچنین•
:گذاردمیکارمحیطدرشماحضوربرمنفیاثردومدتطولانیاسترسبنابراین•
نفسبهاعتمادرفتنبینازوکارکیفیتکاهش•
همکارانطرفازشدنطرد•
:موفقمدیرهایویژگیازبنابراین•
فنیوعلمیتخصصداشتن•
بردباریوصبر•
شتابزدگیازپرهیز•
درایتوحوصلهباتغییراتاعمال•
همکارانوخودازاسترسکردندور•



اثرات استرس بر روابط انسانی در محیط کار



دلایل ایجاد استرس

:افتدمیاتفاقزیردلایلبهاسترس•
فردی•
کارمحیطوگروهی•

:استرسایجادفردیدلایل(1
.نیستفردیدلایلاسترسایجاداصلیعامل

.دهدمیافزایشآنرااما



دلایل ایجاد استرس

استرسایجادگروهیدلایل•



راههای کنترل استرس

.نمودحذفیاکنترلتمرینوتلاشباتوانمیرااسترسدلایلبرخی•
.کنیدکنترلتوانیدمیتلاشبارااسترسایجادفردیدلایلتمامیتقریبا•
.کنیدکنترلتوانیدمیتلاشبارااسترسایجادگروهیدلایلازبرخی•

.استشدهآوردهادامهدراسترسکنترلراههایبرخی•
:کنیدمشخصرااسترسایجادگروهیوفردیدلایلکدامهردر•
:بگیریدجدیراخودکارمحیطدرنظموبهداشت(1



راههای کنترل استرس

.دهیداهمیتخودشخصینظافتبه-۲
.باشیدداشتهکافیدقتکاری،هردادنانجامبرایلازمزمانمحاسبهدر-۳

.بگیریدنظردرآنبرایبیشتریزمانهمیشه
کارساعتاغازازقبلدقیقه۴۰شمادارید،نیاززماندقیقه۳۰کار،محلبهمنزلازرفتنبرایاگرمثلا

.شویدخارجمنزلاز
امتناعکارآنقبولازاست،کمآناجراییاکاریدادنتحویلبرایشدهتعیینزمانشمانظربهاگر-۴

.کنید
.کنیداقدامآنبندیزمانوریزیبرنامهبرایکاریهراجرایازقبل-۵
.(کتابهمین۴فصلموضوع).کنیدرعایتدقتبهراارگونومیوسلامتایمنی،اصول-۶

.کنیدتشریحراخودقدرتوضعفنقاطمنصفانهوبنویسیدراخودروزانهرفتارهای-۷
.کنیدمشورتمیدانیدموفقیانسانهایراآنهاکهافرادییامشاورباخود،ضعفنقاطرفعبرای

زندگیوکاربینعدالترعایتتاکنیدتنظیمایبرنامه.نباشیدغافلخویشخصوصیزندگیاز-۸
.سازدامکانپذیرشمابرایراشخصی



راههای کنترل استرس

هایگیاهوگلازکارتان،محیطشادابیبرایاست،میزپشتیااتاقداخلشماکارمحیطاگر-۹
.کنیداستفادهخودمیزاطرافدرکوچکآپارتمانی

.بخواهیدحلراهآنهاازوکنید،مطرحهمکارانتانباراخودمشکلات-1۰
.بگوییدنههمکارانجایبهناهایخواستهبرابردر-11
.کنیدعوضراخودوضعیتنگرانی،احساسیاناراحتیهنگام-1۲

.بکشیدعمیقنفسبخورید،اببزنید،قدممثلا
.کنیدیادداشتوبپرسیددقیقاًراخودمسئولیتهایووظایفجدید،محیطیکدراشتغالازقبل-1۳
دجدیکارمحیطباتابگیرید،خودمافوقمقامیااداریواحدازراخودکارمحیطسازمانینمودار-1۴

.شویدآشنا



راههای کنترل استرس

.یدکنمیلکاملطوربهراصبحانهکارشروعازقبلهاصبحدهیداهمیتصبحانهغذایوعدهبه-1۵
.(...وهنریکارهایمطالعه،ورزش،)باشیدداشتهنظردرسرگرمییکحتماًکارکناردرخودبرای-1۶

.بدهیداختصاصکردنفکربهرادقایقیروزهر-1۷

.کنیدتوجهنیزآنمثبتنکاتبهناخوشایند،پدیدههربامواجههدر-1۸
پیشحلیراهخداوندباشید،مطمئنوکنیدمطرحخود،خدایباراآنهامشکلات،بابرخورددر-1۹

.گذاشتخواهدشماپای



راههای کنترل استرس

.کنیددوستیاخلاقباوایمانباافرادبا-۲۰
نکردهرتشکاوازآنخاطربهحالاتاودادهشمابهخداکهکنیدفکرنعمتیبهخوابازقبلشبهر-۲1

.بخوابیدسپسوکنیدتشکرخداوندازاید،
.بیاشامید(نوشدمگرم،شیر)گرمنوشیدنییکخوابازقبل-۲۲

.کنیدرعایتراخوابدرنظم-۲۳
.کنیدخودداریاسترسایجادصورتدرهیجانپرآهنگهایبهدادنگوشاز-۲۴

.دارندشماازمناسبترناشرایطکهکنیدفکرهاییانسانبهشدیدناامیدوقتهر-۲۵

.کنیدمطالعهرااسترسمدیریتبامرتبطکتب-۲۶

.کنیدمطالعهراموفقافرادزندگی-۲۷
.باشیدداشتهلببرلبخندمواقعاکثرکنیدسعی-۲۸

.اهیدبخوحلیراهوکنیدمشورتروانشناسییاامینمشاوربااسترسیشدنطولانیصورتدر-۲۹



راههای کنترل استرس

.کنیدرعایترااعتدالکردنیسرخغذاهایخوردندر-۳۰
.کنیداستفادهبیشترراپزآبغذاهای

.کنیداجتنابکالباسوسوسیسمصرفاز

.کنیداستفادهغذاییوعدههایدرتازهسبزیجاتومیوهاز


