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 تعریف استرس 

ها را اراتر از توانایی یا منابع خود  هایی است  کم ارد ننپاست  بیعیی سمت،یر روانی و راتارب بم موییع  استتر  

اب است  و در  ترین مخابرات حرامکند. در حرام پرستتاربر استتر  شت لی یکی از شتایعبراب مقابلم ارزیابی می

 .تواند بر سلام  کارکنانر کعفع  مرایی  و ای،نی بع،ار تأثعر منفی بگذاردصورت تداوم می

دهد کم الزامات شت لی با دان،ر  ر استتر  شت لی زمانی رم می(WHO) بر استا  تیری  ستازمان سهانی بهداشت 

 .مهارت یا توانایی کارکنان متناسب نیاشد و ارص  کاای براب کنترل شرایط وسود نداشتم باشد 

نشده با اازای، خطاهاب داروییر کاه، رضای  بع،ارانر غعی  از کار و  اند کم استر  کنترل مطالیات نشان داده 

 .ترک ش ل ارتیاط ممتقعم دارد

 

 انواع استرس 

  استرس حاد

 :مدت بم یک موییع  ناگهانی مانند پاسخی کوتاه 

  (CPR) احعاب یلیی ریوب •

 ایم  یلیی بع،ار   •

 تروما یا حوادث س،یی   •

 

   
مرک   مو    درمان    ا 

 

               مرک   مو    درمان    ا 

 ویرای، :اول  

 10/4/1405تاری  :

 



 کاه، ناگهانی وضیع  بع،ار   •

 .یابد این نوع استر  می،ولاً پس از پایان موییع  بحرانی کاه، می 

 استرس م من 

 :شودر مانند زا ایجاد می مدت در شرایط استر  در اثر یرار گراتن بولانی 

 ک،یود نعروب انمانی   •

 هاب بولانی و چرخشی  شعف  •

 حجم بالاب کار   •

 تیارض با ه،کاران یا ه،راهان بع،ار   •

 مواسهم مکرر با مرگ و رنج بع،اران  •

تواند بم ارسودگی ش لیر اضطرابر اامردگی و کاه، کعفع  ع،لکرد  استر  مزمن در صورت عدم مدیری  می 

 .منجر شود

 منابع استرس در محیط بیمارستان 

 :اند اززا عیارتترین عوامل استر  مهم

 حجم زیاد کار و ک،یود نعروب انمانی   •

 پذیرب بالا در مرایی  از بع،اران  ممئولع   •

 تر  از بروز خطاهاب درمانی   •

 مواسهم با مرگر احتضار و درد بع،اران   •

 هاب شب و اختلال خواب شعف  •

 تیارض با بع،ارانر ه،راهان یا اعضاب تعم درمان   •

 ک،یود تجهعزات یا منابع   •



 مواسهم با خشون  کلامی یا اعزیکی در محعط کار   •

 

 علائم استرس 

  امل:  علائم جسم 

 خمتگی مداوم   •

 سردرد   •

 اختلال خواب   •

 تپ، یلب   •

 دردهاب عضلانی   •

 مشکلات گوارشی   •

  امل:  علائم روان 

 اضطراب   •

 پذیرب  تحریک  •

 کاه، ت،رکز   •

 احما  درماندگی   •

 کاه، انگعزه   •

 علائم رفتاری 

 ها کاه، دی  در انجام مرایی   •

 اازای، خطاهاب کارب   •

 غعی  از محل کار   •



 از ه،کاران  و دورب کردن انزوا  •

 کاه، کعفع  ارتیاط با بع،اران   •

 

 راهکارهای مدیریت استرس 

  ناسای   ودهنگام علائم استرس  .۱

پرستار باید بتواند علائم سم،ی و روانی استر  را در خود تشخعص داده و پع، از کاه، ع،لکردر ایدامات  

 .لازم را انجام دهد 

 بندی مدیریت  مان و اولویت  .۲

 ها بر اسا  وضیع  بع،ار  تیععن اولوی  مرایی   •

 ریزب مناسب در شعف   استفاده از برنامم  •

 زمان  بور هم استناب از انجام چند کار پعچعده بم  •

 واگذارب مناسب وظای  در صورت امکان   •

 (Emotional Regulation) تنظیم هیجانات .۳

 :پرستار باید در شرایط پرتن، بتواند هعجانات خود را مدیری  کندر از س،لم

 مکث کوتاه پع، از پاس  دادن   •

 اب  استفاده از خودگویی مثی  و حرام  •

 ت،رکز بر حل ممئلم بم ساب واکن، هعجانی   •

 حفظ نرام، در ارتیاط با بع،ار و ه،کاران   •

 ح ظ ارتباط مؤثر با تیم درمان .۴

 درخواس  ک،ک در زمان نعاز   •



 انتقال صحعح ابلاعات در تحویل شعف    •

 گعرب تع،ی  مشارک  در تص،عم  •

 ح،ای  متقابل معان اعضاب تعم   •

 مراقبت ا  سلامت فردی .۵

 خواب کاای   •

 ت ذیم مناسب  •

 ایالع  بدنی منظم   •

 استفاده از مرخصی و استراح  کاای   •

 حفظ تیادل بعن کار و زندگی   •

 است اده ا  حمایت سا مان  .۶

 :مانند  ک،ک گرا .  در صورت تداوم استر ر پرستار باید از منابع ح،ایتی بع،ارستان

 سوپروایزر   •

 مدیر پرستارب   •

 واحد سلام  کارکنان   •

 شناختی  خدمات مشاوره روان  •

 

 ای نا   ا  استرس رفتارهای غیرحرفه 

 :استر  نیاید بم راتارهاب زیر منجر شود

 برخورد تند با بع،ار یا ه،راه   •

 هاب بع،ار توسهی بم درخواس بی •



 انتقال استر  بم سایر کارکنان   •

 گعرب عجولانم  تص،عم  •

 هاب ای،نی  نادیده گراتن دستورالی،ل  •

 پنهان کردن اشتیاهات ناشی از خمتگی   •

 نکات کلیدی

  .ناپذیر اس ر اما یابل مدیری  اس استر  در حرام پرستارب استناب •

  .کند تشخعص زودهنگام علائم استر  از کاه، کعفع  مرایی  پعشگعرب می  •

  .اب اس ر نم ضی  پذیرب حرام درخواس  ک،ک در شرایط اشار کاربر نشانم ممئولع   •

  .بخشد مدیری  مؤثر استر ر ای،نی بع،ار و سلام  کارکنان را بهیود می  •
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