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 15/03/1400زمان پذیرش نهایی:                              80400شماره مجوز مجله:

 

 )مطالعه موردی(شغلی و راهکارهای مواجهه با آن افسردگی

 حمید کاظمی زاد حیدرباغی، فرشته اسلام خواه، کبری اسلام خواه، سعیده جعفری

 چکیده 

میق هستند عهاي خاصي است. گاه اين تحولات شغلي چنان پذيرفتن هر تغییري به خصوص در زمینه كار، نیازمند فراگیري مهارت 

 اصيي بيه هميراههر چند هر تحولي با خود شرايط و مقتضيیات خ  كه تمامي جنبه هاي زندگي فرد را نیز تحت تأثیر قرار مي دهند. 

لقيي كيرد د و مؤثر تي رو به رشدارد اما نبايد هرگز از جنبه منفي به آن پرداخت بلکه مي توان با كمي اطمینان به نفس، آن را روند

سيه موس ي گشيايدمكه با يك زمینه فکري مناسب و پذيرا، افق روشني از آينده شغلي شما كه تا پیش از اين تاريك و تلخ مي نمود، 

استرس كاري هم نتیجيه خصوصيیات فيردي كارمنيد ييا كيارگر و هيم  تحقیقاتي در خصوص NIOSHملي سلامت و امنیت شغلي 

 انجام داده است و در اين تحقیق به آنها پرداخته مي شوديط كاري موقعیت و شرا

 كلید واژه:

 افسرگي شغلي ،استرس ، تغییر، سلامت شغلي ، كار ،موقیعیت ، مشکلات 
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 راههاي مقابله با افسردگي شغلي

رايط یر و تحول شي مي كنیم كه عوامل اقتصادي و پیشرفت هاي روزافزون فناوري، لحظه به لحظه منجر به تغیامروز در دنیايي زندگ

حولات شيغلي تشغلي ما مي شوند. پذيرفتن هر تغییري به خصوص در زمینه كار، نیازمند فراگیري مهارت هاي خاصي است. گاه اين 

ا و همسيويي بي نیز تحت تأثیر قرار مي دهند. از اين رو پذيرش شرايط جديد چنان عمیق هستند كه تمامي جنبه هاي زندگي فرد را

  آنها مرهون اعتماد به نفس و برخورداري از روحیه اي پذيرا و گشاده خواهد بود.

  

 اعتماد به نفس و تغییر 

ا بيلکيه ميي تيوان ببه آن پرداخت هر چند هر تحولي با خود شرايط و مقتضیات خاصي به همراه دارد اما نبايد هرگز از جنبه منفي   

غلي شيي از آينيده كمي اطمینان به نفس، آن را روندي رو به رشد و مؤثر تلقي كرد كه با يك زمینه فکري مناسب و پذيرا، افق روشن

رسد ميي  ميه به نظر شما كه تا پیش از اين تاريك و تلخ مي نمود، مي گشايد. برخي افراد اين تغییرات را بسیار راحت تر از آنچه ك

اعتمياد  ولي به سرعتپذيرند، اما اكثر ما به دلیل تجربه هاي تلخ گذشته و ناكامي هايي كه پشت سرگذاشته ايم، در برابر هرگونه تح

اد بيه نفيس به نفس خود را از دست مي دهیم و در چنین شرايطي احساس بي كفايتي مي كنیم. اغلب اوقات، اين احساس عدم اعتم

هنگيامي كيه  كمبود دلگرمي و پشتوانه است. ريشه اصلي اين مسئله را مي توان در دوران كودكي جست وجو كيرد.همراه با احساس 

د و بيه جياي شما احساس دلگرمي كافي براي پذيرش و انجام مسئولیتي نداشته باشید، براي دوري از چالش پیش رو اقدام ميي كنیي

ييد جد دمسيئولیتینان به توانايي هاي خود مي كوشید تا بيه هير طريقيي از تعهآنکه خود را درگیر مسئله نمائید، به دلیل عدم اطم

 (1371)احدي ونیکچهر،  سرباز زند.

 

 استرس كاري چیست؟ 

در تحقیقي كه توسط كمپاني بیمه سنت پاول فاير و مارين انجام گرفت، مشخص شده است كه مشکلات كاري بيیش از هير مسيئله 

شکلات مربوط به سلامتي مرتبط است حتي بیش از مشکلات مالي و خانوادگي. بااينکه چالش هاي استرس زاي ديگر در زندگي، با م

شغلي مسئله اي كاملاً طبیعي و جزئي از زندگي كاري هستند، استرس در محل كار آنقدرها هم بد نیست. اما، براي بعضيي از افيراد، 

 (1386)پارسا،كار با استرس هم معنا شده است. 

http://ravanshenasi234.blogfa.com/post-36.aspx
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 ( برخي از علائم هشدار دهنده استرس شغلي عبارتند از: NIOSHي سلامت و امنیت شغلي )طبق موسسه مل

 (1379)ستوده ،ضعیف بودن روحیه  -رضايتي از كار اختلال گوارشي نا -ند مزاجي ت -شکل در تمركز م -ختلالات خواب ا -سردرد 

 

 عوامل ايجاد استرس در محل كار 

ماري ها و مؤسسه اي مسئول انجام تحقیقات و ايراد توصیه هايي براي جلوگیري از بی NIOSHموسسه ملي سلامت و امنیت شغلي 

ز الامت شيغلي، سيصدمات ناشي از كار است. از اينرو، اين مؤسسه اقدام به تحقیق و تفحص در رابطه با جوانب روانشناسي امنیيت و 

اسيترس بير  سترس هاي كار در جامعه مدرن اميروزي، تياثیرجمله استرس در محل كار، نموده است. اين مؤسسه براي بررسي بهتر ا

کيي از ر مي كند. يسلامت و امنیت كارمندان و كارگران، و راه هاي كاهش استرس در محل كار، همگام با صنعت، كار و دانشگاه ها كا

زشي و بزارهاي آمواهديد از طريق فعالیت هاي برنامه تحقیقاتي اين مؤسسه در اين رابطه، ، مطلع كردن سازمان ها براي كاهش اين ت

 ارائه گزارشي براي سلامت و امنیت شغلي مي باشد. 

اري كيگزارش اين مؤسسه عنوان مي كند كه استرس كاري هم نتیجه خصوصیات فردي كارمند يا كيارگر و هيم موقعیيت و شيرايط 

 ه استرس كاري باشد: است. اما ديدگاه هاي مختلفي وجود دارد كه چه چیز مي تواند دلیل اصلي و اولی

ر طبق يك مکتب فکري، تفاوت در شخصیت و شیوه سازگاري فرد، مهمترين مسيئله در ايجياد اسيترس كياري د —خصوصیات فرد

يين دييدگاه اافراد است. از اينرو، چیزي كه براي يك كارمند استرس زا است، ممکن است براي كارمندي ديگير مشيکل سياز نباشيد. 

ا موقعیت ي سازگاري به اي را به دنبال داشته است كه متمركز بر كارمندان و راه هايي براي كمك به آنها برااستراتژي هاي پیشگیرند

 هاي مختلف شغلي است. 

وجيود از مطبق شواهد علمي، برخي شرايط و موقعیت هاي كاري براي اكثر افراد اسيترس زا اسيت. شيواهد  —موقعیت و شرايط كار

اري كي محیط هاي عیت محل كار را در استرس افراد بسیار پرتاثیر نشان داده و تجديد ديزاين و نوسازتحقیقات جديد، شرايط و موق

 را يکي از مهمترين اقدامات پیشگیرنده دانسته است. 
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تر ه دوم را مؤثر، ديدگاNIOSHهر دو ديدگاه، راه هايي را براي پیشگیري از ايجاد استرس در محیط هاي كاري عنوان مي دارد، اما 

ه در كوان مي كند دانسته و اعتقاد دارد كه شرايط محیط كار تاثیر بیشتري بر ايجاد استرس دارد. گرارش اين موسسه شرايطي را عن

 آن احتمال ايجاد استرس در كارمندان بسیار زياد است كه اين موقعیت ها عبارتند از: 

وتيین و راحت، ساعات طولاني و خسيته كننيده كيار، و كارهياي حجم زياد كار، كم بودن ساعات استر —طرح وظائف و مسئولیت ها

 معمولي كه هیچ نیازي به مهارت هاي كارمند ندارد. 

 ضعف ارتباطات در شركت يا سازمان و فقدان سیاست هاي خانواده دوستي  —شیوه مديريت

 محیط اجتماعي غیر پشتیبان  —روابط میان فردي

 متناقض؛ مسئولیت هاي بیش از اندازه توقعات شغلي نامشخص و  —نقش هاي كاري

 ناامني شغلي، فقدان موقعیت پیشرفت و ارتقاء  —نگراني هاي كاري

ني و راحتي شرايط ناخوشايند و گه گاه خطرناک مثل ازدحام جمعیت، سروصدا، آلودگي هوا، فقدان تکنولوژي ايم —شرايط محیطي

 كار 

ر تياده ام، اگيويید: بله، من در حال حاضر كمي عصبي هستم چون از كار عقب افاسترس با كار بیشتر درمان مي شود. ممکن است بگ

 مدتي حسابي كار كنم و اين عقب ماندگي جبران شود، مشکل حل خواهد شد. اما نه، چنین نخواهد شد 

  زيرا:

  .عقب ماندگي مربوط است استرس محل كار در اثر عقب ماندن از روند كاري ايجاد نمي شود. بلکه به احساس شخص درباره اين .1

در بسیاري از مشاغل، كاركنان تقريبا همیشه از برنامه عقب هستند زيرا كارشان بسیار زياد است و انجام دادن تمام وظايف به  .2

ار نیروي كار بیشتري نیاز دارد. اگر در زماني محدود براي انجام شدن مقدار زيادي كار يا رساندن پروژه به زمان تحويل، سخت ك

كنید اشکالي ندارد. اما در بسیاري از مواقع اين فشار كار موقت تبديل به يك استاندارد جديد مي شود. پس راه حل كار بیشتر براي 

رسیدن به استاندارها نیست زيرا در بسیاري از محیط هاي كاري چنین عملي غیر ممکن است. راه حل اين است كه درباره كاري كه 

خوبي داشته باشید و به خاطر كار ناتمام خود عصبي نشويد. اين گفته به اين معنا نیست كه به كار اهمیت  تمام كرده ايد احساس
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ندهید، بلکه منظور اين است كه بدانید عصبي شدن از كارايي شما خواهد كاست، كار كمتري انجام خواهد شد و شما عصبي تر مي 

 (1996)رابرت، .بايد اين چرخه بیمار را بشکنید .شويد

 

 واقعیت چیست؟  

 شيد. بيه ايين فراموش نکنید: استرس در اثر كار ايجاد نمي شود. داشتن احساس بد و ناخوشايند به كار موجب بروز اسيترس خواهيد

ساس خيود اين ها، اح ترتیب، تغییر ساعات كار، مسئولیت ها، اولويت ها يا محل كار بي نتیجه خواهند بود، مگر اين كه شما علاوه بر

ف را ن بيه ايين هيدت به كار و محیط كار خود را تغییر دهید. برنامه هاي مبارزه با استرس هم تنها در صورتي كه بتوانند رسيیدنسب

راي بيتغییري كه  ترل اوضاع را به دست بگیريد و هر گونهممکن سازند، موفق خواهند بود. اگر دچار استرس هستید، بايد خودتان كن

ا افتخيار كاري خود ب گذر از احساس نگراني، بي كفايتي يا تزلزل موقعیت شغلي خود لازم مي دانید را اعمال نمايید و بر دستاوردهاي

خواهيد از میان بر ها تنش هاي كاري رانگريسته و احساس كنید كه ديگران نیز از شما قدرداني مي كنند. رسیدن به اين مرحله نه تن

  .داشت، بلکه شما را به فردي كارآمد، خلاق، موفق و شاد تبديل خواهد كرد

 

 چرا بايد كارفرمايان نگران استرس هاي كاري باشند؟

ت مشکلي اس اراسترس و فشار روحي واقعه اي كاملاً طبیعي است. اما، با افزايش نیازهاي زندگي كاري و شخصي، استرس در محل ك

ت كه شان داده اسكه ممکن است نتايج جسمي، فکري و مالي هم براي كارفرما و هم براي كارمندان به دنبال داشته باشد. تحقیقات ن

 واهد شد، كيهكار توام با استرس و محیط هاي كاري پر استرس موجب افزايش غیبت، ديركرد و تمايل كارمندان به ترک شغلشان، خ

وجيه يادي بيراي تزتاثیر منفي بر موفقیت شركت مي گذارد. كارفرمايان، مديران، ناظران، و صاحبان شركت، دلايل  همه ي اين موارد

 به میزان استرس كارمندانشان دارند. 

 

 نتايج مالي 

رمنيدان كارمنداني كه استرس و فشار زيادي را تحمل مي كنند، از مرخصي هاي استعلاجي بیشتري استفاده مي كنند و نسبت بيه كا

 راضي و خشنود، احساس ناتواني بیشتري مي كنند. 
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ايين  ورک مي كننيد كارمندان ناخشنود و ناراضي معمولاً پس از اينکه مبلغ زيادي روي آموزش آنها سرمايه گذاري مي شود، كار را ت

 مبلغ باز بايد روي يك كارمند جديد سرمايه گذاري شود. 

 ا نیز كاهش مي دهد. استرس كاري بازدهي و بهره وري كار ر

ا ي رسند، و يياشتباهات انجام گرفته توسط كارمندان پراسترس باعث تولید محصولات مشکل دار و ناقص مي شود كه يا به فروش نم

 بعد از فروش مورد اعتراض و دادخواهي خريداران قرار مي گیرند. 

 نتايج احساسي 

 ت شوند. كارمندان پراسترس ممکن است دچار افسردگي يا عصبانی

بيال ري را بيه دنبا افزايش میزان استرس آنها، مصرف مشروبات الکلي يا مواد مخدر در آنها افزايش مي يابد كه خيود مشيکلات بسيیا

 خواهد داشت. 

 نتايج امنیتي 

غفليت  ه در اثرد كافرادي كه استرس بسیار زيادي را متحمل مي شوند، توجه كمتري به انجام كار خود دارند و احتمال اين وجود دار

 به تجهیزات كاري، خودشان يا ديگران آسیب برسانند. 

 د. اران فرد شودر موارد شديدتر، استرس ممکن است منجر به خشونت يا آسیب رساندن، يا حتي اقدام به قتل كارفرما يا ساير همک

 تاثیرات استرس كار بر سلامتي 

ايج زييان ور نباشيد، نتيالزامات يك كار با توانايي ها، منابع، نیازهاي كارمند جطبیعت كار با سرعت گردباد در حال تغییر است. وقتي 

گوارشيي، و  اخيتلالات ميزاو و خيواب، اخيتلالات"آور جسمي و احساسي براي او به دنبال خواهد داشت. گزارش عنوان مي كند كه: 

ود. شيور دييده ميي است خیلي سريع رشد كرده و به وف سردرد، و اختلال در رابطه فرد با خانواده و دوستان نمونه هايي از مشکلاتي

چيون رشيد  تشخیص اين علائم اولیه استرس كاري بسیار آسان است. اما تاثیر استرس كاري بر بیماري هاي ميزمن دشيوارتر اسيت،

 (1379ستوده ،)د. بیماري هاي مزمن زمان بسیار طولاني تري مي برد و ممکن است تحت تاثیر عواملي غیر از استرس هم قرار بگیرن

NIOSH  گزارش مي دهد كه شواهد نشان مي دهد كه استرس در محل كار نقش بسیار مهمي در انيواع مختلفيي از بیمياري هيا و

 مشکلات مربوط به سلامتي دارد، به ويژه: 
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 عروقي -بیماري هاي قلبي

 اسکلتي -مشکلات عضلاني

 اختلالات روحي و رواني 

ي مراقبت هاي د. هزينه هاتنها بر خود فرد وارد مي آيد، بلکه كار و شركت محل كار او را نیز متاثر مي كن تاثیر اقتصادي اين موارد نه

 بیشتر گزارش شده است.  50سلامتي و بهداشتي براي افراد پراسترس تا %

 كارفرمايان و مديران براي كاهش اين استرس چه مي توانند بکنند؟ 

 واز دوسيتان  ار، افراد بايد تلاش كنند تا بيین كيار و خيانواده، تعيادل ايجياد كننيد و جمعييبراي كاهش میزان استرس در محیط ك

اييد حل كار هيم بهمکاران پشتیبان و همدل، و ديدگاهي مثبت درمورد محل كار خود داشته باشند. اما اين به تنهايي كافي نیست، م

ليي رمايان كنتردر محل كار وجود دارد. بااينکه ممکن است كارف سازماني سالم و سلامت باشد. راه هاي مختلفي براي كاهش استرس

نيد خیير، اميا چ روي اين مسئله نداشته باشند كه آيا شركتشان ويژگي هاي لازم براي كاهش میزان استرس كارمندان ان را دارد ييا

سيت ييا نيه. ي كيار آنهيا مناسيب هتغییر مي تواند كمك كننده باشد، همچنین افراد خود مي توانند تصمیم بگیرند كه محیطي بيرا

 (1996)رابرت،

 علت اهمیت صحبت در مورد شیوع اختلالات رواني اجتماعي در محیط كار چیست ؟

  : در يك مجموعه كاري اختلالات رواني به دو گروه عمده تقسیم مي شوند  

  . ا( مشکلاتي كه در بین همه مردم وجود دارد 

% از جمعیت كشور دچار اين  30كاري مي باشد و مطالعات مختلف بیانگر اين است كه  مشکلاتي كه خاص محیط هاي صنعتي و(2

 .اختلالات مي باشند

 . مشکلات رواني خود را از پزشك يا سرپرست خود مخفي مي كنند . دلیل اين مساله ترس از بدنامي است كناناغلب كار

 فشار رواني و كامیابي

اي، بايد تنش و فشار روحي ايجاد كنیم. به جريان يافتن آدرنالین درخونمان نیاز داريم. ولي ما براي انجام كار به نیکوترين شیوه 

 .تنش زياده از حد، موضوع متفاوتي است

شايع ترين علامتهاي فشار بي نهايت شغل عبارتند از خستگي، بي خوابي، فشار خون، سردرد، زخم، ترش كردن، ناتواني در تمركز يا 



 ماهنامه علمی تخصصی پایا شهر

ISSN 2980-7786 

 8 

 .ييآرمیدن و بي اشتها

چنانچه افسردگي بالیني موردتوجه قرار نگیرد، احتمالاً از تنش محل كار ناشي مي گردد. چه بسا افسردگي به عنوان اعمال تکانشي 

)براساس انگیزش ناگهاني( يا بي نتیجه، زودرنجي )تندمزاجي( و خشم، دير رسیدن و تمايل به دوري جستن از همکاران نمايان 

 (1368)سادات ، .گردد

 

 امل تنش شغلي چیست؟ع

گري ین، علت ديیت سنگكار زياد و تعارض شخصیت )به ويژه با بالادستان( دو نمونه از رايج ترين علل تنش شغلي است. قبول مسئول

 .است

ش جودوه شايد از ارند ككساني كه در مشاغل مديريت انجام وظیفه مي كنند، غالباً از حجم زياد كار شکوه مي كنند. اما امتیازي د

رويي، تنش ي رويابي خبر باشند و آن نرمش پذيري است. اين قدرت در آنهييا هست كييه ازطريق جستار )بحث و گفت و گو( و حت

 .محل كار را بزدانید

، رخ ري سرگرمنداي دفتاين حالت پیوسته براي ساير كاركنان مانند كارگراني كه در خط تولید كار مي كنند يا كسانيي كه به كاره

 ي سازند كهموارد  هد. پژوهش ثابت مي كند پیشه هايي كه ملال آور و يکنواخت به نظر مي رسند همان قدر بر انسان فشارنمي د

 .مشاغل اجرايي كارآمد

 پنج واكنش اساسي در برابر تنشهاي محل كار

 شريك غم ديگران بودن بي آنکه گامهاي اساسي درجهت تغییر وضعیت برداشته شود؛ !

 از سنگیني كار، طولاني تر و بیشتر كاركردن؛ براي كاستن !

م اهتري انجادت كوتمروي آوردن به تلاش جالب واكنشي به منظور اينکه بتوانیم سرزندگي را بازگردانده و كار بیشتري را در  !

 .دهیم

 سیر كار رامه در رف شدجسماً از شغل خويش كناره گرفتن يا آن را رها كردن و به دنبال كار ديگري گشتن يا زمان و توان ص !

 كاهش دادن؛

 .تجزيه و تحلیل وضع، بازبیني راهبردها و به جست و جييوي راهکيارهياييي براي دگرگون سازي موارد پرداختن !
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ا چه حد از تعملي ترين واكنش است به شرطي كه تشخیص دهیم موقعیت شغلي ما  5در نگاه اول، به نظر مي آيد كه واكنش شماره 

یيز نرين كوششيها خارو است. موارد وابسته به كنشها و قواعد پديد آمده توسط ديگران چنان فزون است كه حتي سازنده ت اختیار ما

يي كيه شيغلي ميان اسيت. از آنجيا» پذيرش مسيئولیت«قادر به تضمین آن نیستند. آنچه كه مي توان تضمین كيرد احساس نیکوي 

 .براي هر كس متفاوت است» راه حل صحیح« شرايط فردي خیلي زياد فرق مي كند، از اين رو

 (1368دات ،)سا .به ياد بسپاريد كه امکان دارد راهکارهاي مستقیمي براي مشکلات حاصل از تنش شغلي وجود نداشته باشد
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