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                                با دانلود تحقیق در مورد مديريت خستگي و استرس در محيط كار  در خدمت شما عزیزان هستیم.این تحقیق مديريت خستگي و استرس در محيط كار را با فرمت word و قابل ویرایش و با قیمت بسیار  مناسب برای شما قرار دادیم.جهت دانلود تحقیق مديريت خستگي و استرس در محيط كار ادامه مطالب را بخوانید.
  نام فایل:تحقیق در مورد مديريت خستگي و استرس در محيط كار
  فرمت فایل:word و قابل ویرایش
  تعداد صفحات فایل:9 صفحه
  قسمتی از  فایل:  
مقدمه 
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  راههاي غلبه بر مشكلات 
  چه چيزي استرس مضر را ايجاد مي كند 
  نشانه هاي استرس 
  بيماري بر استرس اثر دارد 
  پيشگيري از استرس 
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  مقدمه : 
        بسيار حيرت آور و هشدار دهنده است كه بدانيم  چگونه خستگي باعث كاهش بهره وري در مشاغل مهم مي شود . امروزه ممكن است خستگي در  محيط كار براي هركس اتفاق بيفتد از مديران عالي مرتبه گرفته تا كارمندان دون پايه  كه اين امر باعث اخلال و عدم بهره وري در مشاغل و حتي زندگي روزمره افراد گرديده  است.  
  مراتب خستگي :
        مراتب خستگي در سه رديف به شرح زير تعريف  شده است :
  خستگي درجه اول به  احساس خستگي و تنبلي و كوفتگي ساده گفته مي شود . 
  خستگي درجه دوم شامل  علامتهاي ناراحتي ورنجش – ايرادگيري – بد بيني و حتي بي اعتنايي و بيزاري  مي شود. 
  خستگي درجه سوم براي  همه بسيار خطرناك است . در اين سطح شخص احساس مي كند كه  اعتماد به نفس و يا علاقه به نيل به موفقيت را  از دست داده و بتدريج اين احساس در او بوجود مي آيد كه نمي تواند به كار خود ادامه  دهد. در نتيجه همواره شغل و ارتباطات زندگي اين اشخاص در معرض خطر مي باشد. 
  آيا مي توان از بروز  خستگي جلوگيري كرد؟ خوشبختانه راه حلهايي براي كاهش خستگي و حفظ ثبات مشاغل وجود  دارد . براي غلبه بر ساده ترين نوع خستگي كافي است شخص مدتي استراحت كند ولي در  مورد نوع پيشرفته تر آن نياز به معاينات و معالجات خاص پزشكي مي باشد. 
   
  استرس :
        خستگي به استرس مربوط مي باشد. در واقع  وجود خستگي در افراد باعث مي شود كه آنها نتوانند بر استرس غلبه كنند. آيا مي توان  از استرس دوري كرد؟ دكترHans  selye  يكي  از محققين برجسته در اين امر ، استرس را به عنوان عكس العملهاي نامشخصي كه بدن در  برابر نيازها از خود نشان مي دهد ، تعريف نموده است .  ظاهراً منظور وي اين است كه استرس پوشش و سپري  در بدن انسان است كه معمولاً هنگامي كه در مقابل موقعيت مشخصي در زندگي، كار و يا  ارتباط با ديگران از خود  عكس العمل نشان  مي دهد بوجود آيد .
   
  حقايقي  در مورد استرس :
        دانستن حقايق زير در مورد استرس ضروري و  مهم است :
  1-      بدن انسان طوري ساخته شده است كه مي تواند بر  استرس غلبه كند .
  2-      برخي از مردم   بهتر مي توانند در شرايط تنش زا كار كنند و رشد يابند. 
  3-      استرس بيش از حد و يا متناوب و يا طولاني مخصوصا  ًاگر در مورد يك عضو خاص از بدن انسان وارد شود ضرر بيشتري دارد.
  4-      دو نوع استرس خوب و استرس بد وجود دارد. 
   
  عوامل ايجاد استرس :
         بسياري از سازمانهاي روانشناسي علاقه زيادي به مقوله استرس دارند. دكترYates Jere. E .  مطالعات بسياري بر روي  عوامل استرس زا در محيط كار انجام داده است. بر اساس مطالعات وي استرس ارتباط  تنگاتنگي با شغل فرد دارد. اين عوامل شغلي مثل احساس كسالت – شرايط نامطلوب فيزيكي كار – زمان كار و اتلاف وقت – كار بيش از اندازه – اطلاعات غير لازم و بيش از حد و مشاغل كاذب مي  باشند. 
  فرهنگ و بينش كارگر در مورد قوانين  مربوط به وي در سازمان نيز، يكي ديگر از عوامل استرس است خصوصا ًدر مواردي مثل  مغايرت قوانين – ابهام قوانين – مسئوليت در برابر مردم و كشور و مرزهاي  جغرافيايي و اقليمي . ابهامات موجود در اين موارد باعث افزايش استرس مي شود.  
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