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 (Ph.D) فرد صفری اصغر علی دکتر تدریس سوابق

 های مدیریتیتوسعه مهارتهای آموزشی دوره مدرسِّ و نویسنده

 دانشگاه، مرکزآموزش عالی، انستیتو، سازمان، شرکت و موسسه آموزشی 59در

 دانشگاه فرماندهی و ستاد )دافوس( ارتش جمهوری اسلامی ایران (1

 وزارت دفاع(  -صنایع الکترونیک ایران )صاایران (2

 دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی  (3

 دانشگاه علوم پزشکی ایران (4

 دانشگاه علوم پزشکی تهران -فرآورده های پیوندی ایران مرکز تحقیقات و بانک  (5

 دانشگاه علوم پزشکی تبریز -مرکز رشد بیوتکنولوژی دارویی (6

 واحد الکترونیکی دانشگاه آزاد اسلامی (7

 مجتمع تولیدی تحقیقاتی انستیتو پاستور ایران (8

 موسسه تحقیقات واکسن و سرم سازی رازی (9

 انتقال خونموسسه عالی آموزشی و پژوهشی طب  (11

 )تیپیکو( تامین دارویی گذاری سرمایه شرکت (11

 اردکان یزد -مجتمع فولاد چادرملو (12

 شرکت خودروسازی زامیاد (13

 شرکت خودروسازی پارس خودرو (14

 ایرانول نفت شرکت (15

 شرکت داروسازی دکتر عبیدی (16

کار سبز
خود

www.takbook.com

http://www.shokofaworld.blogfa.com/


 5  

 

safarifardas@Gmail.com 

09122137144 
 

 مشهد مقدس  -شرکت داروسازی ثامن (17

 تبریز -شرکت داروسازی شهید قاضی (18

 ایران )سها(شرکت داروسازی هلال  (19

 اصفهان  –شرکت داروسازی فارابی  (21

 شرکت داروسازی شفا (21

 شرکت داروسازی ابوریحان (22

 سینادارو لابراتوارهای دارویی شرکت (23

 شرکت داروسازی لقمان (24

 پارک فناوری سلامت پردیس -ویش دارو پ های وردهآشرکت فر (25

 گروه شفا فارمد )برکت( (26

 گروه شرکت های درمان یاب (27

 گروه صنعتی مینو (28

 ابرار مهر صنعتی گروه (29

 (تماد) داروپخش اولیه مواد تولید شرکت (31

 کرج بهارستان صنعتی شهرک -شرکت داروسازی اکتو ورکو  (31

 قزوین -مجتمع صنایع دینه ایران  (32

 یمیش فارما داروسازی شرکت (33

 هورمون ایران داروسازی شرکت (34

 شرکت داروسازی جابرابن حیان  (35

 شرکت داروسازی توفیق دارو (36

 رازک داروسازی شرکت (37

 شفا داروسازی شرکت (38

 داروپخش دارویی شیمی شرکت (39

 شهرک صنعتی کاوه، ساوه -ارسطو داروسازی شرکت (41

 شهرک صنعتی کاوه، ساوه -شرکت داروسازی آوه سینا (41

 بروجرد -شرکت داروسازی اکسیر (42

 کاشان -شرکت طبیب درمانِ پژوهش قلب (43

 کرج -شرکت زیست فناوری کوثر (44

 اشتهارد -سلامت سیناشرکت داروسازی آرین  (45

 اشتهارد -شرکت داروسازی پدیده شیمی جم (46

 اشتهارد –شرکت داروسازی هستی آریا شیمی  (47
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 اشتهارد -شرکت طبیعت زنده )سینره( (48

 شهرک صنعتی مامونیه ساوه - شرکت داروسازی نشاط دارو (49

 کرج شهر محمد - زند فارما داروسازی  شرکت (51

 بهارستان کرجشهرک صنعتی  -شرکت داروسازی آنی درمان  (51

 تبریز -فارمد پارس میلان شرکت (52

 سمنان -دارو شرکت داروسازی رویان (53

 شهرک صنعتی سیمین دشت کرج -شرکت داروسازی مصون دارو (54

 شهرک صنعتی گلگون -ایستاتیس سنجش پیشگامان شرکت (55

 هیات امنای ارزی حمایت از معالجه بیماران (56

 شرکت توزیع داروپخش (57

 کارخانجات داروپخش شرکت (58

 داروسازی آفا شیمی شرکت (59

 شرکت پخش ممتاز (61

 شهرک صنعتی کاوه، ساوه –شرکت داروسازی بهان سار  (61

 رویان های یاخته بن فناوری شرکت (62

 رویان پژوهشگاه (63

 بسیج جامعه پزشکی وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی  (64

 کانون بسیج جامعه پزشکی سازمان انتقال خون ایران (65

 صادرکنندگان تجهیزات و ملزومات پزشکی و داروییانجمن تولید کنندگان و  (66

 ی ایرانعموم جراحان علمی انجمن (67

 انجمن علمی پزشکان عمومی استان فارس (68

 ایران تالاسمی انجمن (69

 ارژنگ سلامت نوآوران شرکت (71

 خون پژوهش و پالایش تخصصی مادر شرکت (71

 خون پژوهش و پالایش شرکت (72

 ایران خون انتقال سازمان مرکزی ستاد (73

 تهران  کل انتقال خون استاناداره  (74

 خراسان رضوی  اداره کل انتقال خون استان (75

 خراسان شمالی  اداره کل انتقال خون استان (76

 سمنان  اداره کل انتقال خون استان (77

 کهکیلویه و بویراحمد  اداره کل انتقال خون استان (78
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 مرکز پلاسمافرزیس بیودارو (79

 قائمیه -مرکز پلاسمافرزیس داروپلاسما ایرانیان (81

 شهر ری -دارو مرکز پلاسمافرزیس دایا آرین  (81

 اسلام شهر -مرکز پلاسمافرزیس خوارزمی (82

 آموزشی افق فارمد موسسه (83

 موسسه آموزشی نوآوران صنعت پویای پیشرو (84

 صنعت آفاق آموزشی موسسه (85

 پویان دانش آموزشی موسسه (86

 تفکر توسعه تسهیلگران آموزشی موسسه (87

 موسسه آموزشی فیدار دانش (88

 اصفهان دانش معیار آموزشی موسسه (89

 اصفهان توسعه حامیان آموزشی موسسه (91

 موسسه آموزشی کاوشگران راستین (91

 موسسه آموزشی نوین پارسیان کرج (92

 آکادمی مدیریت دانش نوین (93

 مدیریت بهین آفرین رهیار یزد (94

 مرکز آموزش و تحقیقات صنعتی ایران (95
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 اجتماعی و جسمانی روانی، عوامل با که  است چندبعدی و پیچیده مفهومی شغلی، رضایت 

 مجموعه از معینی ترکیب بلکه نمی شود شغلی رضایت موجب عامل یک تنها صِرفا. دارد ارتباط

 رضایت احساس شغلش از زمان، از معینی لحظه در فرد که می گردند سبب گوناگون عوامل

 .نماید

 کار                    شرایط شغل، اجتماعی ارزش درآمد، جمله از مختلف عوامل بر که تأکیدی با فرد 

            شغلش از رضایت احساس گوناگون طرق به دارد، متفاوت یها آنزم در اشتغال فرآورده های و

 .می نماید

 اگر اما داشت خواهد رضایت شغلش از وی کند فراهم فرد برای را مطلوب شرایطی شغل، اگر 

کرده، احتمالا  شغل مذمّت به شروع فرد نکند فراهم را مطلوب لذت و رضایت فرد برای شغلی

 .کرد خواهد ترک را خود شغل

 شغل واقعا او که است مفهوم این به دارد بالایی شغلی رضایت گوید می شخصی صورت وقتی در 

 .  است قائل زیادی ارزش شغلش برای و دارد کارش درباره خوبی احساسات دارد، دوست را خود

 مقابل، در. است راضى شغلش از فرد کند، تامین فرد براى را مطلوب لذت نظر، مورد شغل اگر 

 و برد نمی لذت ازکارخود او ندهد، وی به را مطلوب  لذت و  رضایت نظر مورد  شغل  چه چنان

 .آید برمى آن تغییر درصدد

 است برابر کارمندان برای شغلی رضایت می کنند تصور مدیران و کارفرمایان از متاسفانه بسیاری 

 !حقوق افزایش با

 نتیجه بهترین آوردن دست به برای مهم جنبه یک کارمند، یک برای شغلی رضایت کارفرما، برای 

                کمک بیشتر شرکت به همیشه راضی کارمند یک. است ها آن از کار میزان بالاترین و

 .کند می زیادی تلاش شرکت رشد برای و شود می خسته کمتر ،کند می
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 و کار به اشتغال از صرفا انسان که لذتی احساس اول. آید می دست به منبع دو درونی از رضایت 

 های مسئولیت برخی انجام یا و پیشرفت ی مشاهده اثر بر که لذتی دوم. شود می عایدش فعالیت

 . دهد می دست انسان به فردی های رغبت و ها توانایی رساندن ظهور به و اجتماعی

 است، تحول و تغییر حال در لحظه هر و دارد ارتباط کار محیط و اشتغال شرایط بیرونی با رضایت 

 کارفرما. و کارگر بین موجود کار و روابط دستمزد، پاداش، نوع کار، میزان محیط شرایط: مانند

 شرایط نظیر بیرونی عوامل با مقایسه در باشند می خصوصیات فردی شامل که درونی عوامل 

 رضایت بین تعامل ی نتیجه شغلی رضایت .برخوردارند بیشتری پایداری و ثبات از کار، محیط

 . است بیرونی و درونی

 بسیار شتاب با قطعا اما داشت نخواهد بالایی سرعت احتمالا کارکنان در شغلی رضایت ایجاد 

 العاده فوق حدی در کارمندی رضایت داشتن نگه بالا برای شرایط همه اگر. رود می بین بالایی از

 کاملا صورت به مناسب شرایط این تاثیر دارد امکان مدیر، نامناسب برخورد یک با اما باشد

 .کند میل صفر سمت به محسوسی

 اجتماعی جایگاه و کار ماهیت و درآمد، نفس کارکنان: میزان شغلی رضایت با مرتبط متغیرهای 

کار،  فیزیکی نقش، شرایط در ابهام شغلی، عدم شغلی، ایمنی سازمانی، ارتقاء اعتبار و آن، وجهه

 فرد، ارزیابی شخصیتی های ویژگی به همکاران، توجه با ارتباطسازمانی،  فرهنگ و ساختار

 ... و عملکرد

 به تاثیرگذار عوامل مهمترین از شغلی میزان درآمد یا پاداش عملکرد های گروه همه برای تقریبا 

 به رضایت خود، کار در دیگری های راه از توانند نمی که کسانی برای عامل این .رود می شمار

 دلیل به بسیاری که است شده دیده مواردی در .است برخوردار بیشتری اهمیت از آورند دست

 .کنند می اقدام تر پایین منزلتی با هایی شغل با حتی خود شغل تغییر به حقوق کمی
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 میزان در علمی توان ضرب حاصل با است برابر مند  قانون مدنی جامعه یک در عملکرد پاداش 

منصفانه  شکل به هماهنگی این که زمانی تا معتقدند فرمول این استناد به جامعه شناسان  کار

 .ماند نمی باقی شغلی نارضایتی برای است جایی برقرار ای

 توان از بیش پاداشی کارشان از تورّم، تند شیب با آمدن کنار برای افراد جهان سوم جوامع در 

 ایجاد برای فرمول این نتیجه در. می کنند طلب میدهند، انجام که کاری میزان حتی و علمی

 توان از فارغ ما عملکرد پاداش تورّم. هرگاه پا به پای درآمد:کند می تغییر اینچنین شغلی رضایت

 در هم شغلی رضایت احساس است که وقت آن شد سو هم خریدمان قدرت با کار، میزان و علمی

 .آید می آن پی

 که هایی آن برای و باشند داشته کارکنان عملکرد ارزیابی برای مناسبی سازوکار باید شرکت ها 

 پاداش، نظیر خاص تشویقی فرصت های .بگیرند نظر در حقوق افزایش است، بهتر عملکردشان

 .می شوند کار محل در شغلی رضایت و انگیزه افزایش موجب هم سفر یا مرخصی حقوق، اضافه

 نشان با که شود ایجاد اعضا میان اطمینان این باید کار محیط و کار به شدن علاقه مند برای 

 .پیداکنند دست بالاتر مزایای آن متعاقب و جایگاه به قادرند خود توانایی و مهارت دادن

 رضایت احساس دارند، حرفه شان در ارتقاء و پیشرفت برای فرصتی و راه ببینند کارمندان اگر 

 بیشتر، مسئولیت های پذیرش با که می دانند داشت و خواهند کنونی شان کار در بیشتری

 .بود خواهد درانتظارشان نیز بیشتری پاداش درآمد و

 لذا شود، استفاده سازمان در آنان های مهارت و ها توانایی تمام از دارند دوست کارکنان 

 شود مین استفاده ها آن های شایستگی و ها مهارت تمام از که کنند می احساس که کارشناسانی

 .ندارند شغلی رضایت
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 خط. نیست مناسب است، دموکراسی رهبری سبک دارای که فردی برای سالارانه دیوان ساختار 

 باعث منعطف مشی خط و میشود شغلی منفی احساسات برانگیختن باعث غیرمنعطف مشی های

 .شود می شغلی رضایت

 مورد رشد و پیشرفت و مشکلات حل در را کارکنان عاطفی حمایت و پدرانه سبک با که مدیری 

 .است موثر کارکنان شغلی رضایت در ،دهد می قرار حمایت

 شود منجر ناراضی کارمندان داشتن به می تواند چالش، بدون و یک جانبه کار فعالیت های .

 موثر کارکنان شغلی رضایت در شغلی می توانند غنی سازی و کاری چرخش مانند مواردی

 .باشند

 به یا برده، بین از را( روانی و روحی جسمی، از اعم) کار محیط خطرات بتواند که عاملی هر 

 .دهد می افزایش را شغلی رضایت برساند، حداقل

 تواند می سازمانی، مطمئن شرایط نمودن دار خدشه با...  و بازی پارتی و تبعیض چون مواردی 

 .آورند وجود به را شغلی نارضایتی نهایت در و روانی ناایمنی احساس

 میکند، حفظ را او نیز بازار شدن آشفته صورت در حتی شرکت که باشد مطمئن کارمند یک اگر 

 امنیت احساس .کرد خواهد کار بیشتری رضایت با و کرد خواهد پیدا بیشتری شرکت اعتماد به

 درگیر مدام ذهنش که مدیری حتی و سرپرست کارمند،.است تاثیرگذارتر هم درآمد میزان از

 .باشد داشته چندانی وابستگی احساس کارش به نمیتواند است حذف احتمال

 یعنی می گردد، بر خوب کاری زندگی تعادل سیاست به اغلب کارکنان برای شغلی رضایت 

 کار کیفیت عامل، این. کند صرف نیز خود خانواده با را خود وقت می تواند کار کنار در کارمند

 .می بخشد بهبود چشمگیری میزان به را کارمند
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 از پس شک بدون هستند، فشار زیر می کنندو کار اندازه از بیش کنند احساس کارکنان اگر 

 شما بیش کارمندان دهید اجازه نباید مدیر عنوان به. می شوند دلسرد خود کار نسبت به مدتی

 .باشد داشته وجود شان انتظار توان از بیش آنان از یا کنند کار حدّ از

 تماس از اضطراری موارد از غیر و دهید اختصاص کاری ساعات به تنها را کاری ارتباط کنید سعی 

 .نمایید اجتناب هفته ها آخر در غیرکاری و ساعات در خود کارمندان با کاری ارتباطات و

 که افرادی می رسد.  صفر به نزدیک میکنند کار ساعت 55 حدود هفته در که کارمندانی بازدهی 

 میکنند کار ساعت 55 که کسانی با مفیدشان کار میزان می کنند، کار ساعت 71 هفته طول در

 نهایت در زیاد کار بدانید باید  .شود مین اضافه شده حاصل نتایج به چیزی و است برابر کاملاً

 شدت نیز به کاری بازده و شغلی رضایت متعاقباً و شود می جسمی و ذهنی فروپاشی به منجر

 .کند می افول

 دریافت مضاعف انگیزه ای اقدام این از گیرد، قرار احترام مورد خود کار محل در که فردی هر  

 .کند می

 زیاد نیز شغلی رضایت داشته اند، دوستانه و حمایتی رفتاری کارکنان با سرپرستان که جا هر 

 .است بوده

 شخصی متقابل ارتباطات زیرا یابد می کاهش شغلی رضایت باشد، بزرگتر کاری گروه چه هر 

 .شود می مشکل افراد شناخت تمامی نهایت در و تر رنگ کم همبستگی شده،احساس تر ضعیف

 کنند، انتخاب را خود همکاران یافتند اجازه مستخدمان که نتیجه یک مطالعه نشان داد هنگامی 

 .یافت کاهش کار هزینه و افزایش آنان شغلی مندی رضایت

 گذر که می برند لذت خود همکاران کنار در زمان گذراندن و کار از ای اندازه به کارمندان از برخی 

 قدری به و می کنند کار اجبار روی از که هستند هم افرادی مقابل در نمی شوند، متوجه را زمان

 .کنند ترک را خود کار تا هستند فرصت دنبال به که متنفرند خود کار از
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 کند برآورده کامل شکل به را انتظاراتش کار، آن که بود خواهد خشنود خود کار از زمانی کارمند. 

 کاری شرایط در که چرا شود، می شغلی رضایت باشد باعث تر مطلوب کاری شرایط چه هر 

 .گردد می فراهم فرد برای بهتری روانی و فیزیکی آرامش مطلوب،

 زیرا است، بیشتر هم رضایت احساس باشد آراسته تر بصری نظر از و آرام تر کاری محیط چه هر 

 .می کنند تعبیر خودشان به احترام راستای در را فضا این آرامش و آراستگی افراد

 و راحت مبلمان دلگیر، و محدود فضایی جای به گسترده و باز کاری محیط تامین مانند عواملی 

 .شود ایجاد مطلوب تری کاری می شوندشرایط باعث کافی نور تامین و استاندارد

 و تهیه با کار این. یابد بهبود افراد شغلی رضایت کند می کمک کار محیط در اکسیژن افزایش 

 .شد خواهد میسّر کار، محیط در گیاه و گل دادن قرار

 اطلاعات فن آوری حوزه ی در بروز تجهیزات مانند پربازده و کارآمد ابزارهای گذاشتن اختیار در 

 .باشند داشته کارشان از بیشتری رضایت ها آن شود می موجب کارکنان، به کمک برای

 به رسیدن و شان انجام که هایی الاجل ضرب و زیاد کاری حجم سنگین، مسئولیت های داشتن 

 به می تواند کارمندان متعهدّترین و کوشاترین مورد در حتی می رسد، نظر به غیرممکن ها آن

 می تواند ضعیف برنامه ریزی های و ناکارآمد مدیریت وقت ها، خیلی .بزند آسیب شغلی رضایت

 یا مدیر چون می شوند انجام متشنج و بحرانی حالتی در کارها .کند ملتهب و ناآرام را محیط

 .دهند انجام خوبی به را وظایف شان تا دهد مین قرار کارکنان اختیار در کافی زمان سرپرست،

 است فرما حکم متقابل محبت ایشان میان که کنند کار افرادی با علاقه مند هستند مردم .           

 محبت مورد نیز و باشند او مهربان دوستان همکارانش که است علاقه مند کارمند یا کارگر هر

 کارمندان به مرتب طور به کنید سعی .بداند خودش درباره را او نظر همواره و بگیرد قرار مدیرش

 علاقه موضوع این به کارمندان اما می کنند، خودداری کار این از مدیران دهید. بیشتر بازخورد
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 که است حالی در این بدهند، منفی بازخورد خود کارمندان به ندارند علاقه مدیران معمولاً .دارند

 .شوند مطلع نیز ضعیفشان عملکرد از دارند دوست کارمندان میدهد نشان تحقیقات

 وی عقلی و بدنی استعدادهای با که شد خواهد راضی و برد خواهد لذت کارش از وقتی شخص 

 اگر باشد، عادی افراد حد در لازم ذهنی استعداد لحاظ از کار که صورتی در. باشد متناسب

 سرانجام و خستگی و ملالت احساس زودی به بگمارند کار آن به را تیزهوش یا هوشمند شخص

 .کرد خواهد نفرت

 شغلی مزایای ندارید، را خود تیم اعضای دستمزد تغییر توانایی بخش یک مدیر عنوان به وقتی 

 برای مناسبی شغلی رضایت بوده،  همکاران تلاش های جبران برای مناسبی جایگزین می تواند

 .کند ایجاد آنان

 کار امکان: مانند این موارد داشت نخواهند کارفرما گردن بر مالی هزینه شغلی، مزایای از بسیاری 

بیمه  رایگان، غذایی های ورزشی، وعده باشگاه در منعطف، عضویت کاری خانه، ساعات از کردن

 سازمان. در بیشتر پیشرفت برای رایگان و فرصت نقل و درمان، حمل تکمیلی های

 حضور برای بیشتری هیجان و انگیزه تیم تان اعضای مختلف،  امکانات و مزایا ارائه با کنید سعی 

 .باشند داشته کار محیط در

 فعلی شغل اگر که است معنی بدین . اینکند می ایفا شغلی رضایت در مهمی نقش پیوستگی 

 خود قبلی شغلی رضایت سطح است ممکن داده، انجام گذشته در که باشد شغلی شبیه کارمند

 .دهد نسبت خود فعلی شغل به را

 وی نگرش روی بر می آورد، دست به کار محیط مختلف مولفه های از کارمند یک که تجربه هایی 

 کارمند بنابراین باشد، هیجان بدون و یکنواخت کاری کنید فرض. می گذارد تاثیر ها آن به نسبت

سرمایه  زیادی مبالغ که هستند زیادی های شرکت و ها سازمان .شود می ناراضی آن از احتمالا
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 کار درگیر فعال طور به کارکنان تا شود برانگیز چالش و جالب کارهای شان تا کنند می گذاری

 .یابد افزایش ها آن شغلی رضایت سطح شده،

 تفاوتی کارمندان،  بی کار، ترک شغلی عبارتند از: غیبت، نارضایتی سازمانی های برخی از نشانه

 های هزینه کاری، گسترش شایعه، افزایش حوادث کاری، بروز موارد تهاجم و درگیری، خراب

 اداری و ... تخلفات افزایش ها، روش شدن خنثی پائین، عملکرد ناپیدا،

 و مشارکت جنبه مهمترین شخصی پیشرفت و بدهید. رشد یادگیری فرصت سازمان کارمندان به 

 دیگر که می رسند جایی به سازمان یک در کارمندان که زمانی. است کارمندان خاطر تعلّق

 باید سازمان مدیر هر .می کنند پیدا بدی احساس شده، سرخورده ندارند، یادگیری برای چیزی

 خود کارمندان به را مبلغی ماهانه اگر .بگیرد نظر در کارمندان مداوم آموزش برای جامعی برنامه

 سازمان در خوبی بسیار اتفاق کنند، یادگیری به شروع علاقه شان مورد حوزه هر در تا بپردازید

 .است مهم سازمان برای رشدشان و پیشرفت چقدر که کرد خواهند احساس ها آن و افتاد خواهد
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 طبیعی منابع نه است، کشور آن متخصص انسانیِ نیروی هرکشوری اصیل سرمایه و ثروت              

 دارد. نیاز انگیزه به ابتکار و کار متخصص هم برای انسانی نیروی فیزیکی. و

 شرایط در و هستند متفاوت یکدیگر با افراد .نیست درست هستند تنبل برخی که جمله این 

 نیازهای کنند سعی باید مدیران .کنند نمی عمل یکسان شان متفاوت نیازهای دلیل به متفاوت

 .نمایند شناسایی سازمان در را افراد

 و ندارند کار به چندانی علاقه کنونی کارکنان مدیران شاید حتی و گذشته مدیران اکثر تصور 

 کنند می کار پول برای فقط

 ،ما دهنده هُل بزرگترین و میدهد سوق مان کارهای انجام سمت به را ما که است نیرویی انگیزه 

 .است موفقیت سمتِ به

 ارضای برای را رفتارها که هستند هایی کاستی نیازها، .شود می شروع فرد نیازهای از انگیزش 

 شدیدی              نیاز خود زندگی لحظات از برخی در است ممکن شما .آورند می در حرکت به نیازها آن

 برآورده شما اجتماعی نیازهای است ممکن دیگر یها آنزم در و باشید داشته مسکن و غذا به

 راه جستجوی به وادار را شما کرده، ایجاد تنشی شما در نیافته تحقق های نیاز این. باشند نشده

 .کنند می نیازها آن ارضاء یا کاهش جهت در هایی

 در انگیزشی سیستم بهبود راستای در مدیران برای قدم اولین کارکنان نیازهای شناسایی 

 .است خود زیرمجموعه

 عاملی چه. کنند می رقابت رفتارش  دادن شکل در نیازها این همه و دارد نیاز صدها انسانی هر 

 کند؟ قدرت ارضاء فعالیت طریق از را یکی نیازها، این همه میان از شخص که شود می موجب

 .کند می تعیین را رفتار زمان، از خاصی لحظه در انگیزه ترین انگیزه. قوی
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 شدید نیاز وقتی .دارد وجود آن ارضاء برای بیشتری انگیزه باشد بیشتر نیاز شدّت چقدر هر 

 فرد رفتار محرّک طبعاً حالتی چنین در نیاز این و شود می کاسته آن شدتّ از شد ارضاء قدری

 .بود نخواهد

 از نیازها این ... و مناسب حرارت درجه هوا، خواب، جنسی، میل آب، اولیه: غذا، نیازهای 

 این .باشند می مهم زنده موجودات بقای و حفظ برای گرفته، نشات حیات اساسی فیزیولوژی

 یا دو که است این بر رسم اگر: مثال .هستند اجتماعی های سنت تأثیر تحت همچنین نیازها

 .کند می عمل گونه همان درست نیز بدن شود صرف غذا مرتبه چهار

 یادگیری حاصل و نیستند پذیر هستند، آموزش اکتسابی اولیه: غیر نیازهای های ویژگی 

است،  متفاوت افراد در آن ضعف و شدت ولی دارند همگانی جنبه مردم همه باشند، برای نمی

 دارند. زیستی کنند و مبنای می عمل یکسان

 شناسی، وظیفه خود، به احترام رقابت، محبت، شایستگی، تعلق، احساس ثانویه: نیازهای 

 دهند نشان را جسمی نیازهای که آن از بیش زیرا ترند مکتوم اولیه نیازهای از... و بخشندگی

 کند می نمو و رشد انسان که مرور به نیازها این بیشتر .هستند فکری و روحی نیازهای بیانگر

   مشکل را کارکنان بین در انگیزش ایجاد برای را مدیران های تلاش نیازها این .گردند می ایجاد

 . سازند می

 در شدّت و نوع نظر هستند، از وابسته شخصی تجربیات به شدت ثانویه: به نیازهای های ویژگی 

 دارند و اغلب وجود شخص دو در متضاد صورت به حتی نیازها می باشند، این متفاوت مردم بین

 .هستند مخفی آگاهانه شناخت از

 ًبرنامه بنابراین گذارد، می تأثیر ثانوی نیازهای بر دهد می انجام مدیریت که را عملی هر تقریبا 

 .بگیرد نظر در کارکنان ثانوی نیازهای بر را  اقدام هر تاثیر باید مدیریت ریزی
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 آسان بسیار انسانی رفتار تحلیل بود تنها انگیزه یک نتیجه واحد آن در شخص رفتار اگر             

 کارهای انجام دشواریِ به افراد محرّک کردن پیدا. آید می پیش ندرت به وضع این اما شد، می

 . است پلیسی

 را خود رضایت عدم اغلب ناراضی کارکنان هستند، مکتوم بسیار ثانوی نیازهای که جا آن از 

 بیشتر ولی دستمزد کمی مانند است تر آسان آن تشخیص که دارند می بیان چیزی از ناشی

 .نیست دستمزد سر بر راستی به دستمزد مشاجرات

 منبع و دلیل یک است، فرد نظر مورد که پاداشی که شود می مربوط مواردی به درونی انگیزش 

 انگیزش .دهد می انجام را خاصی درونی، امور های تقویت به رسیدن برای فرد یعنی. است درونی

 عامل یک دهنده پاداش منبع یا رفتار کننده تقویت منبع که کند می پیدا معنی زمانی بیرونی

 انجام را رفتاری بیرونی معین شرایط یا حالت یک به رسیدن برای فرد عبارتی به باشد، بیرونی

 . دهد می

 های انگیزه مقابل در اما شوند، می انجام شما درونی لذت و رضایت هدف با درونی های انگیزه 

 .گیرند می صورت تنبیه از اجتناب یا پاداش به رسیدن پی در بیرونی،

 هر. کنند می تلاش امتحان در قبولی برای دو هر که بگیرید نظر در را آموز دانش نفر مثال: دو 

 کاملا ها آن انگیزش است ممکن اما باشد یکسان تواند می ها آن عملکرد نتیجه حتی و رفتار چند

 شده داده وعده والدینش طرف از که ای ویژه جایزه گرفتن برای که آموزی دانش .باشد متفاوت

 به رسیدن برای که دیگر آموز دانش ولی کند می تبعیت بیرونی انگیزش یک از ،کند می تلاش

 .است درونی انگیزه یک دارای ،کند می تلاش موفقیت از حاصل لذت

 تمام و است انگیزه نوعی به شود می کاری انجام برای اقدام و حرکت باعث که چیزی آن هر 

    وجود به زمانی شغلی انگیزه .است شغلی انگیزه کند، ترغیب را فرد کار، انجام برای که عواملی
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 همچنین امور، موثردر نقش و مشارکت ثبات، و امنیت احساسِ خود شغل در فرد که آید می

 .باشد داشته نشاط و شادابی

 رضایت جلب سبب نتیجه در داده، انجام بهتر را محوله امور دارند بالاتری انگیزه که کارکنانی 

 .شوند می رجوع ارباب مندی

 برای که آن از بیش و میکنید کار معمول حد از کمتر سرعتی دارید با کمی شغلی انگیزه که وقتی 

 در گذار و گشت یا تلفن با کردن صحبت مثل اموری را برای وقت بگذارید، زمان وظایف انجام

 .می کنید صرف اینترنت

 پروژه  اتمام عدم و تأخیر. میدهد قرار تأثیر تحت را مجموعه کل کم انگیزه، یا بیانگیزه عملکرد

 را سازمان اعتبار ،شود می دیگر منابع و زمان اتلاف باعث که این بر علاوه مقرر، مهلت در ها

 .میکند دار خدشه مشتریانش مقابل

 می  منفی تأثیر نیز دیگر کارکنان روی معمولاً باشد زیرا مُسری معضلِ یک میتواند کم انگیزگی

 .کند اُفت مجموعه کل در کار نیروی روحیه شود می باعث و گذارد

 اظهار هرگونه از فارغ اول مرحله در کنید، انتخاب خود آینده برای را شغلی است قرار که هنگامی 

 را خود های انتخاب کنید سعی و بگیرید نظر در را خود شخصی علایق تنها دیگران نظرهای

 .نمایید تعیین تان علایق برمبنای

 حایز بسیار سازمان وری بهره افزایش و عملکرد بهبود برای کارکنان انگیزشی مسایل شناخت 

 کمک سازمانی انسانی منابع کاربرد بهبود به تواند می شناختی چنین کسب .است اهمیت

 و بازده در محدودیت کاهش تغییرات، مقابل در کارکنان مقاومت از جلوگیری در و کند شایانی

 سودآور سازمان یک ایجاد به و نماید کمک یکدیگر با کارکنان کاری مجادله و ستیز با مبارزه

 .شود منتهی
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 واحدی روش یا فرضیه است و هیچ مدیران وظایف مهمترین از یکی کارکنان در انگیزش ایجاد 

 .ندارد وجود افراد انگیختن بر برای

 میزان باشند داشته قرار مقبول مطلوبیت حد در پولی و مالی لحاظ از کارمندان که هنگامی در 

 روش سراغِ نیازمندیم انگیزه ایجاد جهت و کند می پیدا کاهش چشمگیری طرز به پول انگیزش

 .برویم دیگر های

 بتوانند که کنند می تصور را ای آینده و هستند چالشی های شغل خواهان عالی، کارمندان 

 با کنند می سعی ها آنسازم از بعضی دلیل همین به نمایند، تجربه را بیشتری های مسئولیت

 .دهند انگیزه خود کارمندان به تر جذاب و تر چالشی های شغل طراحی

 به ها مسئولیت و اختیارات دادن : با(شغل عمودی توسعه) سازی غنی اساس بر شغل طراحی 

 روش، این در.دهیم می توسعه عمقی جهت از را کنیم شغل زیاد را او وظایف که این کارمند بدون

( افزایش وظایف دادن انجام در شاغل مسئولیت و استقلال آزادی، کنترل، میزان) شغل محتوی

 وظایف همواره موفق کارمندان .گردد می ایجاد موفقیت و رشد جهت فرصتی وی برای و یابد می

 .میکنند تعریف خودشان برای را دشواری

 افقی طور به را ها آنشغل، به عملیاتی وظایف افزودن شغل: با افقی توسعه اساس بر شغل طراحی 

 تاثیر اما کاهد می کارمند شدن فرسوده و خستگی میزان از گرچه روش این.دهیم می توسعه

 کار چند شفل، یک انجام جای به شاغل زیرا ندارد، شاغل سازی توانمند و توسعه در چندانی

 .دهد می انجام را شغل همان با مرتبط کوچک و ساده

 به باید را شرکت در کار یها آنامک همه دهند. ارتقا را شغل شان تا دهید مجال تان کارمندان به 

 شرکت کل به نسبت که باشند داشته را حس این باید ها آن. کنید معرفی شرکت کارمندان همه

 .هستند آگاه
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 کاهش باعث بازی جناح و بازی پارتی بازی، رابطه و شود می انگیزه افزایش باعث سالاری شایسته 

 در کنند احساس کارکنان که صورتی در .گردد می مجموعه یک به کارمندان تفاوتی بی و انگیزه

 صورت این در دارد توانایی و شایستگی از غیر مبنایی شغلی پیشرفت و ارتقاء کارشان محیط

 از ها آن در کارکردن انگیزه ارتقاء و پیشرفت از امیدی نا جهت به و شوند می انگیزه بی کارکنان

 .رود می بین

 در را خود کارکنان .باشد می پیشرفت و موفقیت کسب به نیاز انسان هر اساسی نیازهای از یکی 

 را اطلاعات ترین جدید و ها تکنولوژی آخرین تا دهید آموزش تر پیشرفته های دانش و حرفه

 .کنند کسب

 شدن   دیده احساس زیرا شود می وی در انگیزه ایجاد باعث کارمند به مدیر توجه و نظارت 

( پرتلاش کارکنان ویژه به) کارمندان دربین شدید انگیزگی بی باعث مدیر توجه عدم و کند می

 .گردد می

 تنظیم را خود کارمندان حقوق که زمانی کنید پرداخت دارند ارزش که را چه آن افراد به            

 حوزه و شما کاری حوزه در ها شرکت دیگر آنچه با ها آن حقوق که شوید مطمئن کنید، می

 .است سازگار پردازند، می جغرافیایی

 افزایش درصد 5 با تنها را خود فعلی شغل گویند می کارمندان درصد 26 باشید داشته خاطر به 

 .ندهید دست حقوق از افزایش کمی خاطر به را ماهر افراد .داد خواهند ترک حقوق

 است موفق کارمندان حفظ کاری و کسب هر در موفقیت مهم نکات از یکی امروزه. 

 ِکنند کار خوب که باشید داشته انتظار کارمندتان از نباید باشید. شما تان کارکنان رفتاری الگوی 

 نمونه باید مدیر، یک عنوان به شما. نیستید گونه این خودتان که حالی در کنند، رفتار خوب و

 .باشید ها آن برای خوبی الگوی و بارز
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 ارتباط در بیشتر ها آن با باید کنید، ایجاد بیشتری انگیزه تان کارمندان در که خواهید می اگر 

 در ها آن با رو در رو گاهی چند از هر باید شما نیست، کافی مجازی دنیای ارتباط تنها .باشید

 به خواهی  کمک برای ترسی هیچ بدون نیاز صورت در بخواهید خود کارکنان از. باشید تماس

 کنند. مراجعه شما

 دهید نشان نیز کارکنانِ کار به را خود مندی علاقه و آورید پدید را کردن کار به میل کارکنان در. 

 عدم .کرد خواهد تقویت را کارکنان انگیزه شود، کار به علاقهِ تقویت و ایجاد باعث که عاملی هر

 .شود تولیدات  می و خدمات کیفیت کاهش موجب غیرمستقیم و مستقیم طور به  کار به علاقه

 کند. تبدیل افسرده شاید و تفاوت بی فردی به را پرسنل زمان، مرور به است ممکن همچنین

 ورزش همچون دارند، دوست را رقابت فعال، کارمندان ها، بخش بیشتر کنید. در اضافه را رقابت 

 .کرد خواهید بازی آنان سطح هم گاهی نیستند، خوب خیلی کنید که بازی تیمی مقابل در اگر

 به باید کند، احساس را خود فعال کارمند شدن خسته خطرِ مدیر، ببرید. اگر بالا را ها مسئولیت 

 را او انرژی و وقت که باشد چیزی نباید پروژه این. بدهد او علایق بر خاص مبتنی ای پروژه وی

 نقش مالکیت و گویی جواب به که باشد چیزی باید بلکه افزاید، می اش کاری بار بر یا بگیرد

 سازماندهی یا داوطلبانه فعالیت راهبری مسئول فرد عنوان به را او برای مثال. بیفزاید وی کنونی

 .شود می وی در مجدد انگیزه و تنوع باعث این .کنید منصوب شرکت ورزش تیم

 مدیران تا گردد می موجب و آید می بوجود کار در سرعت اختیار تفویض کنید. با اختیار تفویض 

 کارکنان به. آورند دست به سازمان در سازی دگرگون و خلاقیت و نوآوری برای کافی فرصت

 امور در گیری تصمیم اختیار کارکنان با صورت این بدهید. در گیری تصمیم در مشارکت اجازه

 .دهند می  انجام تر تمام هرچه دقت رابا محوّله امور لذا کنند می بودن اهمیت با و غرور احساس

 کارمندان به دادن انگیزه در می تواند بودن اخلاق مدار دادن کنید نشان رفتار اخلاق مدارانه 

 به خود نظر تحمیل و زورگویی از .بیاورد همراه به افتخار با توام سازمان، حسی برای و باشد موثر
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 مثل به مقابله صدد در نشده، ناراحت کارکنان آلود اخم های چهره کنید. از خودداری دیگران

 .نباشید

 لذتّ فضای به کارمندان برای باید شرکت. نیست کارمندان کار محل صرفاً شرکت،  نرود یادتان 

 خانواده شما، همکاران .باشد خانواده اعضای از یکی مانند باید شرکت رئیس و شود بدل کار از

 .هستند تان دوم

 تا که دهید اطمینان تان کارمندان به. باشید تان کارمندان شخصی برنامه های و اهداف حامی 

 .کرد خواهید حمایت ها آن شخصی رویاهای از ممکن جای

 کارمند به پیروزی و است. شکست کارمند پیروزی و شکست معنای شرکت به پیروزی و شکست 

 همدیگر با کارمند و شرکت برنامه های و اهداف وقتی .است شرکت پیروزی و شکست معنای

                   وقتی .داشت را بلندمدت همکاری یک انتظار می توان گاه آن باشند، داشته تطابق

 سازمان انگیزشی سیستم باشد داشته وجود سازمانی اهداف و فردی اهداف بین خوانی هم

 .بود خواهد موفق

 کندکه کار ای اداره در خواهد می کسی دهید. هر کار برای جذّابی و خوب مکان کارکنان، به 

              . باشند داشته خوبی احساس کارکنان که شود باعث و است کننده تحریک و تمیز آن محیط

 بیشتری انرژی با نیز ها آن کنید، فراهم تان کارمندان برای خوشایند و پویا شاد، محیطی شما اگر

 .کرد خواهند کار

 هستند         سازمان مثبت اعضایِ و مشتاق شاد، کنید. کارکنان تشویق بودن شاد به را کارکنان

خیر.  یا هستند راضی شما و کارفرما کار، از تان نیروهای آیا بنگرید. است مُسری ها آن نگرش و

 .شود می پخش نارضایتی این نباشند، راضی اگر
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 کنند کار حسابی را روز طول تمام باید شما کارکنان که بگذارید کنار را اشتباه تصور این .

 تا کنید ایجاد استراحت اتاق بهتر. شد خواهند خسته روز طول در و هستند انسان شما کارکنان

 .دهند خودادامه کار به بهتر مدت، کوتاه استراحت یک از بتوانندبعد ها آن
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 توقع گوناگون، نیازهای اقتصادی، و اجتماعی مشکلات خانواده، کار، به نسبت افراد نگرانی 

 عدم شغلی، امنیت عدم ها، مهارت و معلومات شدن منسوخ دلیل به نگرانی کارکنان، از سازمان

 شده  موجب همگی...   و بیکاری بالای کارکنان، نرخ وتوقعات مدیریت مشکلات شغل، ایمنی

 وامیدهای ها بیم ها، ، تنشها آنهیج دچار همواره خواب، هنگام تا ی بیداری لحظه از افراد است

 دچار را ها آن و نیست متناسب ها آن روانی -بدنی ظرفیت با اوقات برخی که باشند گوناگون

 .کند می عصبی فشار

 توانایی، میزان برای ،کند می وارد فرد بر که را فشاری که است شغلی سالم و مناسب شغل یک 

 !نباشد خارج او توان از و باشد مناسب آید، می پیش برایش که مشکلاتی و فردی کنترل میزان

 و فیزیکی سلامتی اما باشد نمی ناتوانی و بیماری نبود معنی به صِرفا کاری سلامت که این با 

 محیط آن در نباید فرد و شود می شامل را کاری خوب محیط و اجتماعی موقعیت کامل، ذهنی

 .باشد داشته ضعف و ناراحتی احساس

 ( استرسStressبه ) لغت از استرس اجبار است و واژه فشار، نیرو، معنای Stringer   

 .است شده گرفته “سختی” معنی به

 ،عادی، وضعیت با متفاوت خارجی وضعیت یک با تطبیق برای فرد که است پاسخی استرس  

 .هد بروز می خود جسمانی از یا روانی رفتار صورت به (جسمی و روحی فشارهای شدن وارد) 

 بیرونی) باشد چه هر زا استرس عامل که معنی این به. است اختصاصی غیر استرس، پاسخی  

 ،دهد می نشان که واکنشی در انسان بدن باشد، هرکه نیز استرس معرض در فرد و( درونی یا

 که شود موجب عاملی هرگاه دیگر بیان به. کند می پیروی معینی و یکسان عام، الگوی از همواره

( هایی واکنش) پاسخ خود به خود طور به دهد، دست از را تعادلش و ثبات و شود تنش دچار بدن

 .برسد خود همیشگی پیشین و حالت به و گرداند باز را رفته دست از تعادل تا دهد مینشان  
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 با را خود کوشد می و شود می خارج خود معمول حالت و وضعیت از خارجی های محرک اثر بر فرد 

 . دارد نام تلاش استرس این از حاصل تنی روان واکنش.نماید سازگار و منطبق ها آن

 که حالی دارد در روانی جنبه بیشتر اضطراب زیرا نیست یکسان کاملا اضطراب با استرس 

 .است جسمی -روانی های جنبه دارای و نیست روانی حالتی استرس صرفا

 رویدادهای که آورند می وجود به بدن در واکنش اندازه همان خوشایند آور هیجان رویدادهای 

 کند می ایجاد استرس اندازه همان آور، هیجان بسیار خبر یک .کنند ایجاد توانند می ناخوشایند

 .کند می ایجاد بد خبر یک که

 شود سازمانی اهداف به نیل جهت در فرد تلاشِ و انگیزش موجب که استرس از سطحی 

 .شود می عملکرد افزایش باعث و است مفید سازمان برای سازمانی رفتار دیدگاه از 

 کار در عصبی فشار گونه هیچ کارکنان اگر باشند که داشته توجه مهم امر این به باید مدیران 

 .کند پیدا کاهش ها آن نوآوری و خلاقیت مدتی از پس است ممکن نکنند، احساس خود

 منفی پدیده یک عنوان به استرس به نباید و دارد وجود نیز مثبت استرس که این وجود با 

 توجه آن منفی های جنبه و عوارض به بیشتر شود می صحبت استرس از که زمانی نگریست،

 !شود می

 مطابق کار الزامات وقتی که هستند مضرّی احساسی و فیزیکی های پاسخ شغلی، استرس 

 و بیماری به است ممکن و پیوندند می وقوع به نیستند، کارکنان  نیازهای یا منابع ها، توانایی

 .شوند منجر کارکنان هم جراحت

 نیستند یکسان مفاهیم این اما شود، می گرفته اشتباه چالش با غالبا شغلی استرس مفهوم .

 جدیدی های مهارت تا دهد می انگیزه افراد به و است بخش انرژی روانی و فیزیکی لحاظ به چالش

 رضایت احساس کنند، می غلبه چالشی بر افراد وقتی. شوند استاد شان شغل در و بیاموزند را

 .است مهم ثمربخش و سالم کار برای احساس این و دارند
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 و تمرکز انرژی، توان، از مشخصی سطح که رود می انتظار ما از شغلی، های موقعیت از یک هر در 

 از فراتر انتظارات، این اگر. کنیم صرف خود شغلی وظایف ایفای برای را خود اختیار در منابع

 .کنیم می تجربه را شغلی استرس ما باشند، مان دسترس در منابع

 ،تغییر مزمن، سردرد حوصلگی، کم خلقی، کج برخی از نشانه های استرس عبارتند از: نگرانی 

 سینه، در فشار پرخاشگری، و خشم خواب، خوابی و اختلالات بی جسمی، خستگیِ قلب، ضربان

 سرد یا و شدن داغ اشتهایی، بی دهان، خشکی کردن، عرق معده، سوزش گوارشی، اختلالات

 تغییر سرگیجه، احساس تمرکز، دادن دست از سیگار، به میل ها، دست و  بدن لرزش بدن، شدن

 کشیدن، آه غمگینی، پراکنده، بدنی دردهای حافظه، شدن کم ادرار، تکرّر تنفس، آهنگ

 دست صورت، از پوست شدن سرخ التهاب، آشفتگی، تنهایی، به تمایل اجتماعی، گیری کناره

 و ... مشکلات تحمل برای مخدر مواد یا الکل از استفاده جنسی، میل دادن

 به نیز، خود شخصی زندگی در که است تبعاتی همان شبیه شغلی، استرس فیزیولوژیک تبعات 

 افزایش مختلف، های بیماری بدن، ایمنی سیستم شدن ضعیف. کنیم می تجربه استرس همراه

 استرس فیزیولوژیک تبعات جمله از بدن، های بخش سایر در درد ی تجربه و درد سر خون، فشار

 .هستند

 و شود می وزن کاهش باعث استرس فردی در یعنی هستند متفاوت افراد استرس در های نشانه 

 استرس آقایان بعضی در حتی. بود خواهد گوارشی و معده مشکلات دلیل استرس دیگر فرد در

 .شود می صورت روی های جوش و سر موی ریزش به منجر نهایت در شغلی،

 ی جمله از که دارند وجود هم آن شناسی روان اثرات شغلی، استرس فیزیولوژیک اثرات کنار در 

 و نفس به اعتماد کاهش پذیری، تحریک افزایش افسردگی، اضطراب، ایجاد به توان می ها آن

 .کرد اشاره حافظه کارکردهای در ضعف
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 فشار تحت که کسانی. دهد می بروز ناکارآمد رفتارهای شکل به را خود نهایت در شغلی استرس 

 بروز خود از بیشتری تکانشی رفتارهای. کنند می بحث و جرّ بیشتر هستند، شغلی استرس

 رفتارهایی قالب در را خود فرسایش این. شوند می گرفتار اراده قدرت فرسایش دام در و دهند می

 و غیرضروری های ریسک فرد، شخصیت و منش از خارج رفتارهای رانندگی، در دقتی بی مانند

 .دهد می نشان ناخواسته های گریه یا رفتن در کوره از سریع

 است شغلی تعلق کاهش و عاطفی استعفای شغلی، استرس رفتاری تبعات ترین عمیق از یکی .

 مقاطع کردن  طولانی و ناهار زمان در کردن تلف وقت کار، محل به رسیدن در عامدانه تأخیرهای

 شغل به دلبستگی کاهش های مصداق جمله از همکاران، سایر با تعامل کاهش نیز و استراحت

 .است

 کرد تقسیم کلی دسته سه به توان می را شوند می کار محیط در شغلی استرس باعث که عواملی :

 غیر اتفاقات فردی، های هدف در تعارض نقش، در ابهام نقش، در تضاد مثل: فردی عوامل -الف

 فرآیندهای سازمانی، ساختار شامل: سازمانی عوامل -ب اقتصادی، مسائل و شخصی منتظره

 و سازمان فیزیکی شرایط شغلی، الزامات ارتباطی، عوامل سازمانی، های مشی خط سازمانی،

 عوامل و سیاسی عوامل اقتصادی، عوامل شامل: محیطی عوامل -سازمان، ج حیات مراحل

 .تکنولوژیکی

 فرد، سازگاری شیوه و شخصیت مانند فردی مشخصات در تفاوت فکری، مکتب یک طبق بر 

 نفر یک برای که چیزی دیگر، عبارت به. است افراد در کاری استرس ایجاد در عوامل ترین مهم

 به را ای پیشگیرانه کارهای راه دیدگاه این. نباشد مهم دیگری برای است ممکن است زا استرس

 با سازگاری برای ها آن به کمک برای هایی راه و کارمندان بر تمرکز که است داشته دنبال

 .است شغلی مختلف های موقعیت

کار سبز
خود

www.takbook.com

http://www.shokofaworld.blogfa.com/


 34  

 

safarifardas@Gmail.com 

09122137144 
 

 و امنیت بر مستقیمی تأثیر ،(شغلی زاهای استرس) بودن پراسترس کاری شرایط معرض در 

 مداخله میان این در توانند می هم موقعیتی عوامل دیگر و فردی عوامل اما دارد، کارکنان سلامت

 همانند طراحی کاری شرایط موارد از برخی. سازند تر ضعیف یا تر قوی را تأثیر این تا کنند

 استرس به منجر است وظایف، شیوه ی مدیریت،  روابط بین افراد، نگرانی های شغلی و ... ممکن

  شوند.

 پر وظایف شیفتی، کار و طولانی کاری ساعات کم، استراحت زمان سنگین، کار: وظایف طراحی 

 بر کنترل حس نداشتن و نیاز مورد های مهارت نداشتن اهمیت، کم و همیشگی وجوش جنب

 .شرایط

 عدم سازمان، در ضعیف ارتباطات گیری، تصمیم در کارکنان مشارکت عدم: مدیریت ی شیوه 

 خانواده دار دوست های سیاست وجود

 ناظران و همکاران سوی از کمک یا حمایت وجود عدم و بد اجتماعی محیط: افراد بین روابط . 

 مختلف های سمِت داشتن زیاد، مسئولیت نامطمئن، یا متضاد شغلی انتظارات: شغلی های نقش. 

 سریعی تغییرات و ارتقا یا پیشرفت رشد، فرصت و شغلی امنیت وجود عدم: شغلی های نگرانی 

 .ندارند را ها آن آمادگی کارکنان که

 دهند می خود کارکنان به بیشتری گیری تصمیم قدرت که ساختارهایی: سازمانی جوّ و ساختار 

 .کنند می ایجاد کمتری استرس

 یا هوا آلودگی سروصدا، شلوغی، مانند خطرناک یا نامطلوب فیزیکی شرایط: محیطی های نگرانی 

 .ارگونومیک شرایط

 مطلوب طور به شغل انجام برای لازم اطلاعات ای پاره آن در که معینی شغلی وضعیت: نقش ابهام 

 و وری بهره از را فرد که انجامد می استرس به زمانی واقع در نقش ابهام. اند کننده گمراه یا نارسا

 .دارد می باز پیشرفت
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 دچار برآید، است معینی شغل از بخشی که کاری انجام عهده از نتواند فرد اگر: نقش باری گران 

 . شد خواهد استرس

 شود نمی استفاده کامل طور به فرد های مهارت از وضعیت این در: نقش باری کم. 

 پذیرش با شغلی الزامات از ای مجموعه پذیرش که افتد می اتفاق هنگامی: نقش ناسازگاری 

 .است تضاد در دیگر ای مجموعه

 وجود استرس وقتی. کنند کمک کاری عملکرد شدن بهتر به است ممکن استرس از سطوحی 

 عملکرد کند پیدا افزایش استرس که چنان. شوند می کسالت و تنبلی دچار کارکنان باشد نداشته

 پیدا ها چالش با رویایی برای بالایی روانی و ذهنی آمادگی کارکنان و رود می بهبود سمت به

 در و بیشتر کارکنان توانایی از تقاضاها رود، فراتر بهینه سطح از استرس مقدار اگر .کنند می

 .یابد می افت عملکرد سطح نتیجه

 مشکلات مانند دهد کاهش را استرس های نشانه سرعت به است ممکن استرس مدیریت آموزش 

  که چند هر. دارند را اجرا سهولت و بودن صرفه به مزیت همچنین درخواب؛ اختلال و اضطراب

 مدت کوتاه ها آموزش این مفید اثرات: دارند هم مهم ضرر دو استرس مدیریت های برنامه

 بر زیرا کنند می انکار را استرس ای ریشه دلایل اهمیت اغلب ها آموزش این علاوه به هستند،

 .محیط بر نه هستند متمرکز کارمند

 افراد در بسیاری رفتاری عوارض و روانی عوارض فیزیولوژیکی، عوارض ایجاد باعث استرس 

 و دارند خود کار انجام به کمتری توجه کنند می تحمل را زیادی استرس که افرادی. شود می

 استرس کلی طور به. کنند وارد هایی آسیب سازمان افراد دیگر و خود به است ممکن بنابراین

 . آورد می پایین را کارکنان وری بهره و بازدهی شغلی

 او سازمانی تعهد و شغلی عملکرد روی بر فرد، سلامت روی منفی تأثیر بر علاوه شغلی استرس 

 یک یا تیم یک در شاغل افراد تک تک که است منطقی اساس، این بر. گذارد می تأثیر نیز
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 کاهش های راه و شغلی استرس روی بر سازمان یا تیم سرپرست و مدیر ویژه طور به و سازمان

 .بگذارند وقت و شوند متمرکز آن،

 ،خاصی روانی حالات دچار عصبی فشارهای تاثیر تحت سازمان، رجوع ارباب و کارکنان مدیران 

 منعکس سازمان بازدهی و ها فعالیت در مستقیماً که زنند می اعمالی به دست و شوند می

 . گردد می

 اهداف سمت به تر سریع حرکت و خلاقیت جهت در آن از استفاده و استرس کردن مدیریت 

 آموزش با ها آنسازم. است کرده پیدا رواج ها آنسازم در که باشد می اهدافی از یکی سازمانی

 مدیریت و استرس آورنده وجود به عوامل بهتر شناخت هدف با مدیران و خود کارکنان موثر

 .کنند پیشگیری آن عواقب و منفی های استرس از توانند می آن بهتر کردن

 بر نامطلوبی تأثیرات و کند می مداخله فردی زندگی و شغلی عملکرد در استرس شغلی وقتی 

 پذیرتر انعطاف و تر قوی شوند، برآورده نیازها وقتی. دهید انجام کاری باید گذارد، می سلامتی

 موجب و دهند افزایش را انرژی بخشند، بهبود را خو و خلق تواند می کوچک مسائل. شد خواهید

 .شوند کنترل احساس

 استرس قوی ی دهنده تسکین هم باز بشود، تبدیل هم روزمره ای وظیفه به اگر حتی منظم ورزش 

 دهند، می افزایش را انرژی شوند، می تعریق و قلب ضریان افزایش موجب هوازی تمرینات. است

 بسیار روزانه هوازی تمرین دقیقه 31. کنند می آسوده را بدن و ذهن و سازند می شفاف را تفکر

 .کنید تقسیم هم بخش سه یا دو به را آن توانید می لزوم صورت در البته. است خوب

 تان کمک تمرکز و انرژی خون، قند داشتن نگاه ثابت به مکرر و کوچک های وعده در غذا خوردن 

 ها نگرانی شدن بیشتر موجب الکل مصرف .گیرد می را وخو خلق تغییرات جلوی کار این. کند می

 اعتیاد و استفاده سوء موجب است ممکن شغلی، استرس کاهش منظور به الکل نوشیدن. شود می
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 بخش آرامش نظر به است ممکن هم کار در شدن غرق و استرس هنگام در کشیدن سیگار. شود

 .شود می بیشتر نگرانی موجب و است کننده تحریک نیکوتین اما باشد،

 احساسی تعادل عدم و استرس موجب هم خوابی بی. شود خوابی بی موجب تواند می استرس 

 .باشد شب در خواب ساعت 8 باید تان هدف باشید؛ داشته بندی زمان تان خواب برای. شود می

 با احساسات گذاردن اشتراک به. هستند حیاتی استرس، های دوره بر غلبه برای نزدیک روابط 

همچنین  .کند می کمک استرس تسکین به رو، در رو صورت به ویژه به دوستان، و خانواده اعضای

 تقسیم استراحت و ها مسئولیت اجتماعی، های فعالیت خانواده، کار، میان تعادل با را خود زمان

 .کنید

 انجام برای نیاز مورد زمان که دارند تمایل افراد معمولا. نکنید ایجاد خود برای حد از بیش تعهد 

 انجام «است بهتر» که کارهایی و شوند انجام «باید» که کارهایی میان. بگیرند کم دست را وظایف

 وظایف فهرست انتهای به توانید می دارند، کمتری اهمیت که را وظایفی. شوید قائل تمایز شوند،

 .کنید شان حذف اصلا یا کنید منتقل

 تواند می هم زودتر دقیقه 15 یا 11 حتی کار محل به رسیدن. کنید ترک زودتر را منزل کنید سعی 

در  .دهد افزایش را استرس است ممکن کار محل به رسیدن دیر. کند ایجاد چشمگیری تفاوت

 ذهن یا بروید راه کنید؛ ریزی طرح خود برای روز طول در را منظمی استراحت های ضمن زمان

 .دهد می افزایش را وری بهره ناهار برای کار محل یا کار میز از شدن دور. کنید خالی را خود

 را آن برسانید، انجام به باید را نامطلوبی کار اگر. کنید بندی اولویت اهمیت ترتیب به را وظایف 

به عبارت دیگر  .شود می کاری روز ی بقیه کیفیت بهبود موجب کار این. دهید انجام تر سریع

 .کنید تمرکز مرحله یک روی فقط بار هر و کنید تقسیم کوچک مراحل به را ها پروژه

 تغییر که دارید انتظار کارکنان سایر از اگر. کند کمک همه در استرس کاهش به تواند می مصالحه 

 غیرقابل مسائل نکنید همچنین سعی .باشید داشته تغییر به تمایل باید هم خودتان کنند،
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 کنترل توانید می که نمایید تمرکز مسائلی روی. کنید کنترل را دیگران رفتار ویژه به کنترل،

 .خود مدیریت جمله از کنید،
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 نداشتن و مختلف کارهای به بودن درگیر دلیل به که است آمده پیش شما برای تاکنون آیا 

 کردن، کار برای شما حوصله ندارید، خوبی حال کنید احساس کافی، استراحت برای فرصت

 و روسا همکاران، مشتریان، با ارتباط برقراری هرگونه و دیگران با زدن حرف دوستان، ملاقات با

 است؟ شده کم مرئوسان

 بوجود شود خستگی انجام مناسب شرایط در کار و باشد افراد توانائی حد در فعالیت وقت هر 

 فیزیولوژیک عادی خستگی .شود می طرف بر استراحت و خواب با معمولاً و است طبیعی آمده

 انجام و طولانی و یکنواخت کارهای اثر در است ممکن ساده خستگی همین است اما جبران قابل

 هائی ناراحتی و عوارض مدتی از پس و آید در مزمن صورت به تدریج به نامساعد شرایط در ها آن

 مرحله این در اگر کند که ایجاد فرد در روحی و جسمی اختلالات تب، خواب، کوفتگی، مانند

 خستگی نهایت در و عصبی خستگی و عمومی خستگی مزمن، خستگی صورت به نشود درمان

 .کند می مختل را فرد ذهنی و جسمی اعمال وتمام آید می در مفرط

 به عادی اضطراب و نارضایتی افسردگی، عصبانیت، ناامیدی، احساس زندگی، از هائی دوره در 

 معمول حد از بیشتر را منفی هیجانات این شغلی فرسودگی حالت در افراد رسد،اما می نظر

 .کنند می تجربه

 عارضه از فعال یِها نماساز افرادِ از توجهی درصدِ قابل که دهد می نشان تحقیقات نتایج 

 .هستند رنج در شغلی فرسودگی

 روش در فرد گذشتگی خود از علت به که است ناکامی و خستگی از حالتی شغلی، فرسودگی 

 .آید می وجود به شود مین دلخواه نتیجه وصول به منجر که ارتباطی یا و زندگی و کاری

 روانی و نگرشی هیجانی، عاطفی، جسمی، فرسودگی شامل که است شغلی، نشانگانی فرسودگی 

 .است فرد در شخصی پیشرفت و عملکرد بودن پایین احساس شدید با توام بوده،
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 مدت طولانی گرفتن قرار دنبال به روانی و هیجانی فیزیکی، شغلی، خستگی فرسودگی 

 و رغبت و کم افراد توانائی و قدرت آن در که است حالتی ها نشانه این.است سخت کارِ درموقعیت

 .یابد می کاهش فعالیت و کار انجام به ها آن تمایل

 نوع این که شخص گرفتن قرار استفاده سوء مورد احساس و شدید شغلی، خستگی فرسودگی 

 از فرد که است حالتی همچنین. شود مین برطرف نیز مرخصی از استفاده و استراحت با خستگی

 توجه مورد او عمل و کار که کند می احساس و کرده تصور دیگران از کمتر را خود شخصیتی نظر

 .گیرد نمی قرار

 فیزیکی،  مانند خستگی شرایط می تواند که  است مزمن استرس از شغلی، حالتی فرسودگی

 آورد. وجود به فرد بودن و ناکامی را در بی خاصیت روانی، بدبینی، انزوا، احساس خستگی

 است شغلی استرس ناپذیر اجتناب پیامدهای ترین عمده شغلی از فرسودگی. 

 که             شغلی یا خود که کنند می پیدا را تمایل این هستند شغلی فرسودگی دچار که افرادی 

 . دهند جلوه اعتبار بی را خویش زندگی کلی طور به و خویش کار محل سازمان دارند، عهده به

 و کنند می نگاه خاکستری عینک با بیشتر را خود اطراف متلا به فرسودگی شغلی جهان افراد 

 شخصی پیشرفت که کنند می پیدا را احساس این و ببینند را زندگی های زیبایی توانند نمی

 شخصی پیشرفت اند نبوده قادر نیز گذشته در رسند می نتیجه این به ضمنا است، کُند ها آن

 .داشت نخواهند پیشرفتی نیز آینده در پندارند می و باشند داشته زیادی

 شناخته رسمیت بیماری به عنوان به جهانی سطح میلادی در 2122 سال از شغلی فرسودگی 

 .است شده

 مدیریت درستی به که کار محیط مزمن استرس" را شغلی فرسودگی بهداشت، جهانی سازمان 

 انرژی، کمبود احساس: است گرفته نظر در آن برای نشانه را سه کرده، توصیف "است نشده
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 پوچی احساس یا منفی گرایانه احساساتِ یا شغل با روحی فاصله فرسودگی؛ افزایش و خستگی

 شغلی. و حرفهای کارآمد شغل؛ کاهش به نسبت

 ترک با اغلب احساسات که و عواطف تمام دادن دست از چیز، همه از بریدگی شغلی فرسودگی 

 .است همراه فعالیت

 زندگی و (کار) شغلی فعالیت بین تعادل فاقد که کسانی شغلی: خطر فرسودگی معرض در افراد 

 ورزند،  می خصومت مردم با است، تکراری و یکنواخت هستند، کارشان خود شخصی

 تحت که ، کسانی(پزشکان مثل) هستند افراد مرگ و زندگی ی باره در گیری درگیرِتصمیم

 نیاز دقیق توجه به کارشان که رهبران، کسانی و کنند، مدیران می کار سخت و دشوار شرایط

 مطلوبی اهداف به شان های تلاش کنند می احساس که است، افرادی مردم با کارشان و دارد، سر

 .شود منجر نمی

 گردند، در می بر کار سر از روند، دیر می کار سر شغلی: زود فرسودگی مستعد افراد خصوصیات 

 تعطیلات یا مرخصی به ندرت برند، به می منزل به را هستند، کارها کار مشغول خوردن، غذا حین

 جیره خود فرزندان و همسر برای را است، وقت کارشان خاطر به ،ها آن رفتن روند، تفریح می

 یک  در طولانی است و مدت نظم بی ها آن خوردن است، غذا نظم بی ها آن کنند، خواب می بندی

 دارند. کار به اشتغال ثابت، شغل

 کیست مددجو که ندارد اهمیت شان برای هستند و دیگران به کمک صدد در همواره که افرادی 

 رسیدگی ها آن به باید و هستند کمک نیازمند مددجویان، که دارند توجه مسئله این به بلکه

 برای را ها آن درون، از نیرویی طرف یک از باشند، می روبرو مضاعف فشار با کارکنان این .شود

 این اگر .دهند می قرار فشار تحت را آنان مراجعان، دیگر سوی از و کند می تحریک بهتر عملکرد

 سوی به سازمان به متعهد فرد شود، اضافه سازمانی زای فشار عوامل به آور فشار عوامل

 .گردد می هدایت شغلی فرسودگی
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 را شغلی فرسودگی رود می دارند کمتراحتمال کارشان مورد در خشنودی احساس  که افرادی 

 .کنند تجربه

 و کنند     می دریافت دیگران از نیز بازخوردی و دارند خود همکاران با خوبی روابط که کارکنانی 

 کمتر دهند قرار تاثیر تحت را خود کار محیط توانند می کنند می احساس که کسانی طور همین

 .آیند در پای از رود می احتمال

 است شده مجرد گزارش افراد به نسبت متاهل اشخاص بین در شغلی فرسودگی از کمتری موارد. 

 از مواردی و اجتماعی های حمایت گرم، عاطفی روابط وجود به شاید نیز امر این احتمالی دلیل

 .باشد قبیل این

 قابل یا سازمان اهداف با افراد بودن آشنا نقش از عوامل موثر در فرسودگی شغلی است: نا  ابهام 

 ها، محدودیت ها، مسئولیت اهداف، نبودن مشخص و آنان، روشن برای اهداف این نبودن درک

 یک به ورود آغاز همان خود از شغلی وظایف به افراد کامل اختیارات، ناآشنایی و انتظارات

 سازمان.

 را احساس این هرگز شاغل فرد شود میمحوّله سبب  وظیفه به نسبت آگاهی عدم ی نتیجه 

 .باشد موفق و ارزشمند خود، کار انجام در تواند می که نکند تجربه

 روی بر متناقض های درخواست یا ها خواسته که دهد می رخ زمانی نقش نقش: تعارض تعارض 

 هم را کار چندین بود مجبورخواهد دارد، متعارضی های مسئولیت که شخصی .شود افراداِعمال

 خواهد مبتلا شغلی فرسودگی درنهایت و کار از خستگی به نتیجه، در و برساند انجام به زمان

 تعداد باید که حالی در دهد افزایش را تولید که رود می انتظار تولید مدیر از برای مثال .شد

 .دهد کاهش را خود ی مجموعه زیر نیروی
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 از بیش و فراوان های مسئولیت و کاری پیشنهادهای به توانند نمی افراد نقش: بعضی ازدیاد 

 تحمیل خود به را زیادی وظایف و ها مسئولیت نتیجه در بگویند، نه شود می ها آن به که حدی

 .دارند قرار شغلی فرسودگی به ابتلا معرض در بیشتر افراد چنین.نمایند می

 چگونه هیچ محیطی و فردی دلایل به خود کاری محیط و درسازمان افراد از نقش: برخی نبود 

 بدون را خود کاری محیط در موظفی ساعات تمام و ندارند سازمان آن اهداف پیشبرد در نقشی

 ها آن در نقش نداشتن و پوچی احساس نتیجه در کنند می سپری کاری ترین انجام کوچک

 .داشت خواهد دنبال به را شغلی فرسودگی آن استمرار که آید می بوجود

 نشود انجام کاری هیچ است که آن دنیا در کارها ترین سخت. 

 شغلی از عوامل  وظایف دادن انجام در  افراد بالقوه استعدادهای و توان همه از گیری بهره عدم

 موثر در ایجاد فرسودگی شغلی است.

 اورژانس، پزشک تولید، می گردد. مدیر روانی فشار تجربه  شغلی سبب بروز انتظارات شیوع 

 کمتر شغلی انتظارات دارای کتابدار زیاد و شغلی تقاضاهای دارای نشان آتش و هواپیما خلبان

 .است

 و انسانی نیروی تجهیزات، وسایل و نیاز، مورد بودجه وجود عدم لازم: مانند امکانات وجود عدم 

 .باشند پاسخگو شرایط این در توانند نمی که زیرا مدیران، برای ویژه به نیاز مورد ملزومات سایر

 رویی، دو انظباطی، بی و نظمی بی ناعادلانه، های ناسالم: مانند ارزیابی سازمانی فرهنگ وجود 

 های کنترل قدرشناسی، وجود عدم حمایتی، فرهنگ وجود عدم شکنی، قانون ناسالم، ارتباطات

 خلاف اعمال و تعارض نفاق، فردی، منافع کردن دنبال طلبی، منفعت انعطاف، قابل غیر و شدید

 .عرف و شرع

 اند نکرده کسب را شغل احراز برای لازم های آموزش که شغل: افرادی احراز برای آمادگی عدم 

 .دارند را شغلی فرسودگی به شدن مبتلا برای بیشتری آمادگی
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 شامل کمّی کاری تراکم های مؤلفه .است کیفی و کمّی های مؤلفه شامل کاری کاری: تراکم تراکم 

 کاری تراکم .دارد وجود ها آن به رسیدگی برای کمی زمان که است ازحد بیش های خواست در

 .شود می مربوط شغل پیچیدگی به کیفی

 و مشکلات با مواجهه در هستند بالایی نفس عزت دارای که شخصیتی: افرادی های ویژگی 

 می سعی پایین نفس عزت با افراد که حالی در هستند فعال و مقاوم خطرناک های موقعیت

 .کنند اجتناب و دوری شکل، این به هایی موقعیت کننداز

 کند می تجربه را ناسودمندی احساس و است پائین شغلی فرسودگی به مبتلا فرد نفس عزت. 

 اهل و جو طلب، رقابت شغلی: افراد کمال فرسودگی مستعد افراد شخصیتی های ویژگی 

 آمیز و اشخاص واجد مبالغه و غیرواقعی های زمان، دارا بودن هدف به نسبت پیشرفت، حساس

 .هستند شغلی فرسودگی به ابتلا معرض در بیشتر  A نوع شخصیت

 به متمایل شخصیت دارای مدیران اغلب  A سایر به بیشتری عصبی فشار معرض در هستندو 

 .دارند قرار کارکنان

 و زمان که( ها آنبیمارست شاغلین مانند) اجتماعی خدمات مراکز کارکنان که است شده مشاهده 

 می شغلی فرسودگی دچار سهولت به کنند، می سایرین به کمک صرف را ای ملاحظه قابل نیروی

 .نمایند می تنش و اضطراب دچار را نیز( بیماران)مددجویان ترتیب این به شوند

 7/4 غیبت استرس از ناشی ناتوانی یا فرسودگی علت به هفته هر در پرستاران درصد              

 .است شغلی های گروه سایر از بیشتر درصد 81 که کنند می

 صمیمانه ی رابطه که افرادی به نسبت پرسنل و سرپرستان بین گرم و دوستانه روابط بودن پایین 

 فرسودگی به ابتلا معرض در بیشتر اول گروه افراد شود می سبب دارند خود سرپرستان به را تری

 .باشند داشته قرار شغلی
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 محیط مشکلات فرد طبیعی طور به زیرا شود زناشویی اختلافات باعث تواند می شغلی افسردگی 

 . گردد می آزاری کودک یا همسرآزاری باعث و کند می منتقل خانواده و منزل به را خود کار

  بردن،  لذت از ناتوانی و علاقه دادن دست ناراحت، از یا زیاد خوابی، خواب مانند بیعلائمی

 و گوارشی بی ارزشی، اختلالات و گناه قراری، احساس خستگی، بی و ناامیدی، بی حالی احساس

 بخش لذت( فرد برای) سابقاً که هایی فعالیت و ها سرگرمی از بردن لذت یا علاقه یبوست، فقدان

 کردن، احساس تمرکز( در) شدن، اشکال خسته انگیزگی، زود ، بی(جنسی روابط شامل) بودهاند

 غیرعادی، عدم مزمن، سردرد، زودرنجی خیالی، دردهای یا بی اهمیت وقایع خاطر به شدید گناه

گیری و   تصمیم در مشخص، مشکل توضیح بدون افتادن گریه به خود، یکباره ظاهر به توجه

 دوستان از نشانه های فرسودگی شغلی می توانند باشند. و خانواده از گیری گوشه

 می  تجربه را علائم این شما خودکشی. اگر به خودکشی، اقدام به اندیشیدن مرگ،  به اندیشیدن

 .گرفته اید قرار خطرناکی مسیر در بود که خواهد شما برای هشداری منزله ی به این کنید،

 شغلی و شخصی مسئولیت های بود نخواهید قادر دیگر شما شغلی، فرسودگی بروز صورت در 

 .دهید انجام خوبی به را خود

 اقتصادی شرایط از ناشی تواند می بالاتر ی سابقه با تر و مسن کارکنان در شغلی فرسودگی بروز 

 و همکاران و مدیران سوی از لازم احترام کسب عدم کافی، رفاهی امکانات نداشتن موجود،

 .باشد مدیریتی و های سرپرستی پست در تر پایین کار سابقه با افراد نمودن جایگزین

 شدید استرس وضعیت مانند دقیقا اما باشد امان بی استرس ی نتیجه است ممکن فرسودگی 

 مبتلا افراد. شود می روانی سلامت شدید رفتن بین از باعث زیاد فشار با همراه استرس. نیست

 آورند در خود کنترل راتحت چیز همه بتوانند ها آن اگر که کنند تصور توانند می هنوز استرس به

 از معمولا شما .است کفایت عدم معنای به فرسودگی که حالی در داشت، خواهند خوبی احساس
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 فرسودگی که شوید متوجه نمی همیشه شما که درحالی هستید خودآگاه بودن استرس تحت

 .دهد می رخ موقع چه شغلی

 همیشه ها آن. کند می تهدید را موفق افراد زندگی که است خطراتی از یکی شغلی فرسودگی 

 می توانند که این بر اعتقادشان و شخصیتی خاص ویژگی علت به افراد این. مراقب باشند باید

 .نمی شوند خطر این متوجه اوقات بیشتر دهند، انجام را کاری هر

 بیدار خواب از صبح یک که نیست این گونه و نمی افتد اتفاق ناگهانی به طور شغلی فرسودگی 

 مرور به .دارد خزنده و موذی طبیعتی پدیده این. شده اید شغلی فرسودگی دچار ببینید و شوید

 .می سازد دشوار ما برای را آن شناسایی موضوع، همین و کند می رخنه ما وجود در

 دیگران برابر در و پذیرند نمی را خود بیماری ، شغلی مبتلایان به فرسودگی متاسفانه بیشتر 

 .گیرند می جبهه

 نمی رود بین از خود به خود نیست، آنفولانزا مانند شغلی باشد فرسودگی یادتان . 
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 هستند روبرو وری بهره و انسانی نیروی به مسائل مربوط بسیاری با ها سازمان در مدیران امروزه 

 فصل و حل .کرد فصل و حل تکنولوژی توسعه و فنی سازوکارهای با توان نمی را ها آن همه که

 نیروی عواطف و احساسات به بیشتر توجه به احتیاج ها آنسازم روی پیش مسائل از بسیاری

 .دارد موثر کاری های گروه توسعه چگونگیِ همچنین و انسانی

 هوشی بهره که اند برده پی نکته این به متخصصان IQ موفقیت ی کننده تضمین تواند نمی بالا 

 مطلوب عملکرد که دهد می نشان یافته ها همچنین. باشد اش زندگی جوانب تمامی در شخص

 برای خوبی کننده پیش بینی نمی تواند است، ارزیابی قابل طریق بهره هوشی از که تحصیلی

 .باشد فارغ التحصیلی از پس زندگی در فرد موفقیت میزان

 چه هر کنند می تصور مردم از بسیاری IQ نیز موفقیت احتمال بنابراین باشد، بیشتر خودشان 

 بالایی هوشی ضریب از کنند ثابت که کنند می را خود تلاش تمام مردم از بسیاری. است بیشتر

 موفق شوند، می گرفته هوشی ضریب تعیین منظور به که هایی آزمون در مثلا اگر و برخوردارند

 .  ستها آن انتظار در آمیزی موفقیت ی آینده که شوند می مطمئن بیایند بیرون

 های موفقیت صاحب ندارند بالایی هوشی ضریب که افرادی که اند کرده مشاهده دانشمندان 

 و زدند گسترده تحقیقات به دست هستند، لذا مختلف مشاغل و شخصی زندگی در بزرگی

 .داد پاسخ را تناقض این درستی به EQ هیجانی هوش سرانجام

 هوش چقدر هر و هستیم متفاوتی واحساسات هیجانات دارای ها آنانس ما که است این واقعیت 

 . داشت خواهیم زندگی در بهتری تعامل بشناسیم، بهتر را هیجانی

 هدایت و رهبری چون گوناگون، های فعالیت بر مهمی تاثیرات و کاربردها تواند می هیجانی هوش 

 و روانی بهداشت و سلامتی تربیت، و تعلیم خانوادگی، زندگی شغلی، مسیر توسعه دیگران،

 .باشد داشته موثر کاری های گروه توسعه
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 روابط یا کند کنترل را احساساتش نتواند که بالا هوشی بهرة و منطقی های توانایی با فردی 

 هوشی بهرة با فردی ولی شود، می روبرو مشکل با اش کاری محیط در کند بنا را خوبی اجتماعی

 برانگیختگی، خود، احساسات بر مدیریت با بالا از هوش هیجانی برخورداری حال عین در و عادی

 های جایگاه به تواند می بیشتری احتمال با سازمان در مطلوب اجتماعی روابط داشتن و همدلی

 .کند پیدا دسترسی بیشتر های موفقیت و بهتر

 هوشی بهرهIQ 15 حدود نیست، در افزایش است، قابل مورثی و اکتسابی غیر زیادی حد تا 

 . باشد داشته نقش ها موفقیت در درصد 21 تا 11 اندازه به تواند و می شود می تثبیت سالگی

 هیجانی هوش EQ است، ثابت آموختن ، قابلشود می نمایان بیشتر افراد عملکرد و رفتار در 

 است. افزایش قابل زندگی طول نیست و در

 آن از دهیم و تمیز را دیگران و خود عواطف که این هوش عاطفی یعنی تواناییهیجانی یا  هوش 

 مناسب مدیریت قدرت همچنین کنیم، استفاده دیگران و خودمان برای انگیزه ایجاد جهت در

 .باشیم داشته دیگران با ارتباط در و مان درون در را مان عواطف

 برای دیگران و خود عواطف یا و  احساسات دهی سازمان توانایی یا هیجانی ظرفیت هوش 

 دیگران است. با روابط در ها آن از استفاده و  خود برانگیختن

 "و احساسات بین زیادی های پیوستگی بلکه نیستند، یکدیگر از مستقل "عاطفه" و "شناخت 

 برخورد چگونگی) تفکر فرایند بر هم تواند می عاطفه .دارد وجود انسان اجتماعی حیات افکاردر

 کنیم می عمل و فکر ما چه آن رفتار و ها قضاوت تفکر، محتوای بر هم و( اجتماعی اطلاعات با ما

 .است ما عاطفی های واکنش و حالات تاثیر تحت ما ی روزمره های تصمیم از بسیاری .بگذارد اثر

 در را فردی خصایص و ها مهارت از ای مجموعه که است چتری همانند عاطفی یا هیجانی هوش 

 را ها آن توان نمی چشم با که هستند ای گونه به هامعمولا مهارت این .است کرده جمع خود زیر

 .کرد ملاحظه
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 مبتنی بر که نرم های مهارت از ببرند بالا را سازمان اثربخشی که این برای ها ناسازم امروزه 

 .کنند می استفاده باشند، می عواطف

 کارکنان،توسعه داری نگه و حفظ بکارگیری، چون هایی زمینه بر تاثیر با هیجانی هوش                

 بخشی اثر غیره، به و آنان شغلی ارتقای شغلو احراز برای افراد گزینش  مستعد، افراد سازی به و

 . می کند کمک سازمان

 به را خود شناسند، احساسات می خوبی به را خود بالا: احساسات هیجانی هوش با افراد ویژگی 

 طور به دیگران احساسات کنند، با می درک نیز را دیگران کنند، احساسات می هدایت خوبی

 شغلی. روابط خواه و عاطفی روابط ممتازند خواه زندگی از ای هرحیطه کنند، در می برخورد مؤثر

 های کشمکش ندارند، درگیر تسلط خود عاطفی زندگی پایین: بر هیجانی باهوش افراد ویژگی 

 خود احساسات خوب درک به دارند، قادر ضعیفی عملکرد زندگی و درکارهستند،  درونی

 برخورد مؤثر طور به دیگران احساسات نیستند و با دیگران احساسات درک به نیستند، قادر

 کنند. نمی

 کردن،  جویی سکوت، عیب نظیر احساسات مستقیم غیر بیان :پایین هیجانی هوش با والدین

  عاطفی، بدرفتاری و خشونت. مسئولیت مشکلات، عدم نهادن سرپوش یا گناه، انکار احساس

 و همدلی، شادی حرارت، و بودن، عشق،گرمی  مهربانی، حساس :بالا هیجانی هوش با والدین 

 مستقیم بودن و بیان بین هیجان، خوش پر و داشتن نفس به شناسی، اعتماد سرزندگی، حق

 عواطف.

 اطرافیان شان و خودشان احساسات توانند می بالاست، ها آن در هوش هیجانی سطح که افرادی 

 این. کنند مدیریت دارد، وجود لحظه در که احساساتی به توجه با را رفتارشان و کنند درک را

 .دارند مختلف شرایط مدیریت در خوبی عملکرد افراد
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 به حالت ازیک هیجانات تغییر وچگونگی ها آن ازعلل و آگاهی پیچیده هیجانات درک توانایی 

 ها مهارت این از برخوردارند، توانایی این از که مدیرانی. نامند می هیجانات درک را دیگر حالت

 استفاده           مهربانی ابراز و شوخی طریق از ها اختلاف حل و خود اشتیاق و شور گسترش جهت در

 عدم یا برانگیختن موجب چیزی چه که بفهمند توانند می ها توانایی این کمک به ها آن. کنند می

 برنامه دیگران با را بهتری همکاری توانند می نتیجه در و شود می ها گروه یا افراد برانگیختن

 .کنند ریزی

 این که دیگران است. مدیرانی و درخود هیجانات کردن اداره و کنترل توانایی هیجانات: مدیریت 

. سربزند ها آن از روز، طول در بیگاه و گاه های بدخلقی دهند نمی اجازه هستند، دارا را توانایی

 به را بد روحیه و بدخلقی که کنند می استفاده منظور این به ها آنهیج مدیریت توانایی از آنان

 کارکنان برای منطقی ای شیوه به را آن بروز علت و منشأ یا نکنند وارد اداره و کاری محیط

 . دهند توضیح

 و مسایل حل مطلوب، نتایج کسب به درکمک ها آنهیج از استفاده توانایی هیجانات، کاربرد 

 .است ها فرصت از استفاده

 91 %نسبت هیجانی هوش به توان می را آید می دست به سازمان رهبری در که هائی موفقیت 

             خود هیجان مهار و درک برای موثری های راه که هستند کسانی سازمانی رهبران بهترین. داد

 .اند یافته دیگران و

 تأثیر بردیگران کردارشان و گفتار که دانند می دقیقاً هوش هیجانی از برخوردار مدیران            

 .دهند می تغییر را آن باشد، داشته منفی تأثیر است ممکن رفتارشان و کلام اگر و گذارد می

 دارند عصبی فشار بار که را حوادثی می توانند برخوردارند، بهتر بالا هیجانی هوش از که افرادی 

 برابر در دارند، پایینی نمره نظر این از که افرادی برعکس، .کنند اداره هستند ناخوشایند و
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می  ناامیدی دچار بیشتر و می دهند نشان خود از سردکننده تری دل واکنش های مذکور حوادث

 .کنند ایجاد دیگران و خود زیادی برای منفی و ناگوار پیامدهای است ممکن گردند و

 ناگوار وقایع به نسبت بیشتری انطباقی و سازشی پاسخ های مطلوب، هیجانی هوش دارای افراد 

 بالایی عصبی فشار که حوادث این با را خود توانند می بهتر و می دهند نشان خود از منفی و

 .دهند تطبیق دارند

 می کنند تلاش خودشکوفایی جهت در بیشتر است، بالا ها آن هیجانی هوش که افرادی.             

 در را خودشکوفایی متغیّر که عواملی .است IQ از تر بیش خودشکوفایی در هیجانی هوش تاثیر

 تعهد خود،  اهداف به رسیدن برای آمادگی کسب برای تلاش و توانایی:از عبارتند می گیرد بر

غنی  خود و  بالقوه توانایی های ساختن ، شکوفاها آن راستای در تلاش و خود علایق به نسبت

 زندگی. سازی

 می تواند کار محیط در( دیگران و خود  عواطف اداره و درک یعنی) عواطف مدیریت چگونگی 

 و عاطفی مهارت های همچنین. باشد داشته دیگر افراد شغلی رضایت و عملکرد بر زیادی تاثیر

 .هستید آن طالب که دارد شغلی احراز در مهمی تاثیر اجتماعی

 که زمانی. دارد بسیاری اهمیت دوستانه، چه و باشد کاری چه سازمان، در کارمندان میان ارتباط 

 نتیجه در رسد، می بلوغ و موفقیت اوج به ارتباط این دارند، بالایی هیجانی هوش کارمندان

 دنبال به و شود می بیشتر سازمان در کارمندان خوب حس و صمیمیت رضایت، روانی، وضعیت

 .کند می پیدا افزایش عملکردشان هم آن

 آزمون در دارد، بالایی اجتماعی تعامل به نیاز که مشاغلی برای استخدام و گزینش در مدیران 

 .کنند می توجه هیجانی هوش به استخدامی
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 داد نشان شد، انجام انسانی نیروی استخدام حوزه در فعال مدیر 2611 از بیش روی که تحقیقی 

 IQ به نسبت بالاتری EQ کنند  می استخدام که کارمندی دهند می ترجیح افراد این از درصد 71

 .باشد داشته

 و تایید آوردن دست به دنبال به لزوما و کنند می کار درونی انگیزه افراد با هوش هیجانی بالا با 

 .نیستند دیگران تشویق

 دوستان به و نیستند نیرنگ و رویی دو حیله، دنبال به خود روابط افراد با هوش هیجانی بالا در 

 .کنند می کمک دریغ بی شان

 را ها آن ای لحظه های واکنش و احساسات بدهند اجازه این که جای به بالا هیجانی هوش با افراد 

 .دهند  می نشان درست واکنش و کنند می مدیریت را افکارشان کند، کنترل

 حفظ را خود آرامش است، زیاد استرس و کاری فشار که افراد با هوش هیجانی بالا زمانی 

 .کنند می

 های واکنش دادن نشان جای به و کنند می کنترل را شان افراد با هوش هیجانی بالا احساسات 

 .شود حل مشکل تا کنند می صحبت منطقی شدید،

 موفق دیگران اعتماد جلب در .کنند برقرار موثری ارتباط توانند افراد با هوش هیجانی بالا می 

 .گیرند می قرار اطرافیان احترام مورد معمولا و هستند

 خودشناسی مسیر در یا دارند کافی شناخت خودشان به نسبت یا بالا هیجانی هوش دارای افراد 

. کنند می عمل تر ضعیف مواردی چه در و هستند توانمند مسائلی چه در دانند می ها آن. هستند

 بهبود برای و بپذیرند را شان های ضعف و کنند تقویت را شان قوت نقاط کنند می تلاش بنابراین

 .کنند تلاش ها آن

کار سبز
خود

www.takbook.com

http://www.shokofaworld.blogfa.com/


 57  

 

safarifardas@Gmail.com 

09122137144 
 

 درستی شیوه به انتقاد اگر حتی. شوند نمی ناراحت انتقاد به نسبت بالا هیجانی هوش دارای افراد 

 کنند می بررسی آن جای به شوند؛ نمی آزرده طولانی مدت برای مقابل طرف از باشد، نشده مطرح

 .کنند اصلاح را خودشان است، جا به گفته مخاطب آن چه اگر تا

 کارمندان درک در کنند، می تمرین آن تقویت برای و دارند بالایی هیجانی هوش که مدیرانی 

 افزایش را شان سازمان هیجانی هوش توانند می هایی روش چه از دانند می ها آن. هستند موفق

 .دهند ارتقا را سازمان عملکرد و بازدهی هوش، نوع این از استفاده با چطور و دهند

 توانایی اما کنند، کنترل را بیرونی شرایط توانند نمی دانند می بالا هیجانی هوش دارای مدیران 

 جای به بنابراین. دارند را دهند می نشان بیرونی شرایط به نسبت که واکنشی و خودشان کنترل

 نشان درست واکنش و کنند می فکر منطقی گذرا، و شدید احساسات از ناشی واکنش دادن نشان

 .دهند می

 در که شان اطرافیان و خود که احساساتی توانند می دارند، بالایی هیجانی هوش که مدیرانی 

 .دهند نشان واکنش احساسات این با متناسب و کنند درک را دارند لحظه

 دارای مدیر یک EQ آشفته و مضطرب پروژه شکست خاطر به کارمند که زمانی داند می بالا 

 هوش که مدیری مقابل در .دهد نشان عصبانیت سر از واکنشی و کند توبیخ را او نباید است،

 پروژه شکست روی فقط و ندارد توجهی کارمند اضطراب و احساسات به ندارد، بالایی هیجانی

 چیزی از اوضاع نتیجه در. کند می بیشتر را او اضطراب کارمند توبیخ با مدیر این. است متمرکز

 .شود می بدتر هست، که

 درست تصمیم از بعد ها آن. هستند تأثیرگذار و قاطع افرادی بالا هیجانی هوش دارای مدیران 

 روابط عین در دارند، بالایی EQ که مدیرانی. هستند پذیر مسئولیت و متعهد شوند، می اجرا وارد

. دهند نمی استفاده سوء اجازه و کنند می مدیریت خوبی به را ها آن کارمندان شان، با صمیمانه

 .است سازمان در مدیریتی های مهارت ترین مهم از یکی گیری تصمیم در قاطعیت
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 کار ها آن تایید آوردن دست به و دیگران رضایت برای دارند، بالا هیجانی هوش که مدیرانی 

. دهند می انجام کار خودشان پیشرفت بخاطر و دارند درونی اهداف و ها ارزش ها آن. کنند نمی

 درست دانند می که مسیری به هم باز نکند، تشویق یا تایید را ها آن هم هیچکس اگر بنابراین

 .کنند می هدایت صحیح مسیر در را سازمان و دهند می ادامه است،

 هیجانی هوش سنی هر در. است آن بودن یادگیری قابل هیجانی، هوش ی درباره نکته مهمترین 

 .کرد تقویت را آن و آموخت توان می را

 و داد آموزش افراد به را آن توان می ولی دارد وجود فرد هر درون ذاتی طور به هیجانی هوش 

 هوش آن نتیجه در که داد افزایش دیگران و خود عواطف به نسبت را افراد آگاهی و دانش

 .یافت خواهد افزایش نیز هیجانی

 شود می بیشتر عمر، افزایش هوش با این که دهد می نشان ها یافته. 

 به نسبت افراد در  حساسیت .، ایجاد..نیست دادن پند معنای به هیجانی هوش آموزش 

              در موجود عاطفی ابعاد به نسبت افراد دانش و آگاهی افزایش و خود عواطف و احساسات

 شان آموزش هوش هیجانی است. درون
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 های آموزشی فهرست دوره

 (Ph.D) دکتر علی اصغر صفری فرد
 

 های آموزشی مدیریت کاربردیدوره 

 سرپرستی اصول 

 اثربخش اختیار تفویض کارهای راه 

  کنیم؟ استخدامرا  هانبهتریچگونه 

 بدهیم؟ یتیمدیر موثر بازخورد چگونه 

 شویم آشنا مدیران ای حرفه اخلاق با 

 پاسخگویی سازمانی 

 مدیریت اساسی کن، رکار و کسب سازی سیستم 

 سازمان در موثر تغییر مدیریت کارهای راه 

 مهارت های حرفه ای مدیران 
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 چگونه یک مدیر موفق باشیم؟ 

 عامل )عمومی( غیر پدافند 

 توانمند سازی منابع انسانی 

 مدیریت درموثر  کنترلی سیستم طراحی  

 م گیری را بیاموزیممهارت تصمی 

 کاری موثر هایِ تیم و ها ایجاد گروه 

 کارهای توسعه فردیراه 

 آیین تشریفات 

 مجامع عمومی در مدیران صحیح رفتار   

 اثربخش جلسات برگزاری فنون و اصول 

 مدیریت در موثر ریزی برنامه و گذاری هدف 

 ،اسناد( گفتار، حفاظت در سازمان )فیزیکی 

 پیشنهادها نظام از موثر مندی بهره 

 اثربخش مداری مشتری کارهای راه با آشنایی 

 مشتریان شکایات به نظام رسیدگی 

 دانش مدیریت 

 و سازمان یادگیرنده سازمانی یادگیری 

 )آداب رفتاری در سازمان )ویژه کارمندان 

 )آداب رفتاری در سازمان )ویژه نیروهای خدمات 

  رجوع اربابتکریم 

 رفتار درست کارکنان حراست و نگهبانی 
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 های آموزشی رفتار سازمانیدوره 

 سازمان در نوآوری و خلاقیت ایجاد کارهای راه 

  اثربخش داشته باشیم سازمانی فرهنگچگونه 

  سازمانی شهروندی رفتارراه کارهای توسعه  

 کارکنان در انگیزه و توسعه ایجاد کارهای راه 

 سازمانی ارضتع مدیریت راهبردهای 

 یسازمانفردی و  موفقیت در هیجانی هوش نقش 

 موثرّ سازمانیِ و انسانی ارتباطات برقراری 

 آن از پیشگیری های راه و شغلی فرسودگی 

 شغلی استرس مدیریت کارهای راه و استرس 

 کارکنان در شغلی رضایت ایجاد کارهای راه 

  شهروندی فرهنگالزامات شهرنشینی و آشنایی با 

 سمیّ و ناسازگار قلق، بد دشوار، کارکنان با صحیح رفتار 

 

 های آموزشی سیستم مدیریت کیفیتدوره 

 نظام ( 5آراستگیS+2S) 

 جامع  کیفیت مدیریت (TQM) 

 کیفیت  مدیریت سیستم (QMS) 

 کیفیت  کنترل های حلقه(QCC) 

 کیفیت  ریسک مدیریت (QRM) 

 کایزن - مستمر بهبود مدیریت  (KAIZEN) 
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( Ph.D) علی اصغر صفری فرددکتر 

 نویسنده و مدرّسِ

 مدیریتی هایمهارت توسعههای آموزشی دوره

09122137144 

09232825682 

 safarifardas@Gmail.com
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 "خودکار سبز"

 مدیریتی هایمهارت آموزشی توسعه شبکه
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eitaa.com/green_pen 
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 "خودکار سبز"

 شبکه آموزشی نکات کلیدی مدیریت
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