
 

 شغلی استرس رفع برای ساده راهکارهایی

 

 مدیریت استرس شغلی

 ریزی برنامه آن برای تر کوچک های مجموعه مسئولان ویژه به مدیران تمام که است آل ایده هدفی وکار، کسب هر  توسعه و رشد,   مدیریت استرس شغلی

اشد. برای ب داشته اساسی و خاص های ویژگی سری یک باید فضا این و شود می حس جدید فضایی به نیاز شود، محقق مهم این که آن برای اما. کنند می

تواند به پویایی هر چه بیشتر اعضا و حتی خود مدیر منجر شود. در این مطلب راهکارهایی ساده اما موثر  مثال کاهش چشمگیر در سطح استرس کاری، می

 .دهیم پیرامون موارد مذکور ارائه می

 

 مشارکت صددرصدی اعضا را جلب کنید

 دارندهایی تعریف شده  وکاری، اعضا مسئولیت در هر کسب

 که به صورت روزمره موظف به انجام دقیق و صحیح آنها خواهند بود

 .شود اما همه چیز به اینجا ختم نمی

 زا از مجموعه کاری خود باشید، برای آن که قادر به دور کردن هرگونه جو استرس

 .تک اعضا را جلب کنید باید بتوانید مشارکت تک

 برقرار شود، چنانچه اتحاد در مجموعه میان تمامی افراد

 .استرس در جوانب گوناگون نیز به تدریج از میان خواهد رفت

 .دهید  کاری را مورد بررسی دقیق قرار  کاهش استرس های جالب هر فرد در راستای جلساتی هفتگی با اعضا برگزار کنید و ایده

 

 هرگونه آشفتگی در فضای کاری برخورد کنیدبا 

وکار را مورد بررسی مدام قرار داده و هرگونه عاملی را که سبب از  وکار را به حال خودش رها نکنید. مدیر مجموعه وظیفه دارد به دقت اتمسفر کسب کسب

چیزی باشد، باید بتوانید با آن برخورد منطقی داشته باشید. کند این عامل چه  شود در حد توان حذف کند. فرقی نمی میان رفتن آرامش در این فضا می

حل در صورت امکان،  حال اگر چندین عامل همزمان با هم در ایجاد چنین وضعیتی دخیل هستند چه کاری باید انجام داد؟ در این وضعیت بهترین راه

 .های موجود شود تواند تا حد بالایی منجر به کاهش آشفتگی رگ میتر و ایجاد یک تغییر بز وکار است. انتخاب محیطی مناسب جایی مکان کسب جابه
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 حامی تغییرات مثبت باشید و آنها را حفظ کنید

ضروری  های عنوان مدیری که از مهارت در فضای کار، برخورد با دید باز است. به استرس های مهم برای به حداقل رساندن یکی دیگر از گام

ه تشدید تنش های مخالف خود عاملی است که منجر ب ها و نظرات مختلف به درستی برخورد کنید. سرکوب ایده برخوردار است باید بتوانید با ایده مدیریت

وکار و مسیری که برای رسیدن به آنها در نظر دارید، به تمام نظرات چه موافق و چه مخالف گوش دهید.  شود. ضمن حفظ اهداف اصلی کسب و استرس می

 .شوند کشف و از آنها دفاع کنید می تغییرات مثبت هایی را که منجر به وکار خود، ایده توانید با مشورت و کمک اعضای کلیدی کسب از این میان می

 

 کن کنید گرایی را ریشه منفی

ویژه انواع  های کاری و به و بدبینی است. آنچه مجموعه گرایی منفی وکار را درگیر خود کند، آفت تواند یک کسب شدت مخربی که می های به ازجمله آفت

راد نیز تاثیر های مداوم خود، در روحیه سایر اف گرایی که با بدبینی شود اعضای منفی تر به آن نیاز اساسی دارند، انرژی مثبت است. بسیار دیده می کوچک

شوند. با این افراد کاملا جدی و قاطعانه برخورد کنید. حتی بهتر است آنها را از  انگیزگی کامل در کل اتمسفر کار می گذاشته و درنهایت منجر به بی

 .مجموعه خود حذف کنید

وکار خود را  ها و نقاط ضعف کسب کمبود.قت خواهید داشتنیاز به صرف مقداری وهای مذکور به خوبی عمل کرد، در مجموع برای آنکه بتوان به تمام گام

 .بررسی کرده و در راستای رفع آنها از مراحل اشاره شده کمک بگیریداند، که سبب القای استرس شده
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