
اندازه مردمک معیاری برای سنجش 
دقت تصمیمات 

محققان دانشگاه لیدن هلند دریافتند که اندازه 
مردمک چشم معیار بس��یار خوبی برای ارزیابی 

دقت تصمیمات افراد است.
به گزارش پایگاه س��اینس، محققان دانش��گاه 
لیدن در تحقیقات خود دریافتند که تغییرات آنی 
اندازه مردمک چشم داوطلبان، معیار خوبی برای 

پیش بینی دقت تصمیم گیری آنان است.
افزای��ش ان��دازه مردم��ک، ش��اخصی برای 
پیش بینی کارآیی کمتر است؛ چراکه در جریان 
تحقیقات، پس از ارزیابی اطلاعات مرتبط معلوم 
شد تصمیماتی که در زمان بزرگ شدن مردمک 
چش��م اتخاذ می ش��وند، تنوع بیش��تری دارند. 
همچنین محققان دریافتند افرادی که مردمک 
چش��م آنها بزرگتر است، در مقایس��ه با سایرین 

پایداری کمتری در مورد تصمیمات خود دارند. 
در ای��ن تحقیقات، مردمک چش��م داوطلبان 
پیش از ش��روع هرمرحله از آزمایش اندازه گیری 
شد. سپس از آنها خواسته ش��د تا درباره حرکت 
مجموع��ه ای از نق��اط گرافیکی ب��ه یک جهت 

تصمیم گیری کنند. 
نتایج حاصل از این آزمایش با یک مدل ریاضی 

ساده از نحوه تصمیم گیری مردم ترکیب شد.
براس��اس نتایج این تحقیق��ات، نحوه واکنش 
شخص که براساس اندازه مردمک چشم ارزیابی 
شد، یک ش��اخص کلیدی برای سنجش میزان 
تغیی��رات تصمیمات اتخاذ ش��ده درباره محیط 

اطراف آنها است.
زمانی که واکنش ما ش��دید تر از حالت طبیعی 
باشد، مردمک چش��م بزرگتر می ش��ود و البته 
تصمیمات اتخاذ شده دقت کمتر و معمولا نتایج 

حاصل نیز مطلوبیت کمتری دارند. 
نتایج این تحقیق��ات زمینه ه��ای جدیدی را 
برای تحقیقات بع��دی در زمین��ه افزایش دقت 

تصمیم گیری،   فراهم کرد.
گ��زارش کامل این تحقیقات در ش��ماره اخیر 
  PLOS Computational Biology نشریه

به چاپ رسیده است.

یافتهها

درباره کمردرد ناشی از استرس

استرس شغلی فرسودگی می آورد
|  امیرمحمدشهسوارانی|   روانشناس|
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استرس، هرگونه تغییر و فشار از سوی محیط است 
که فرد را وادار به س��ازگاری فعالانه مجدد با محیط 
می کند، تا ای��ن امر منجر به مص��رف انرژی، تلاش 
آگاهانه و عامدانه و در عین ح��ال تغییرات و فعل و 

انفعالاتی در بدن او می شود.
اس��ترس در ذات خود بد نیس��ت زیرا اگر نباشد 
افراد به خ��واب می روند، بنابراین ب��رای فعالیت به 
سطح حداقل بهینه ای از اس��ترس نیاز داریم، مثلا 
این سطح از اس��ترس موجب می شود تا کارمندان 
صب��ح از خواب برخیزند و به مح��ل کار خود بروند 
یا یک راننده به علایم هش��دار دهنده راهنمایی و 

رانندگی توجه کند.
اگر استرس از سطح حداقل بهینه بگذرد به عاملی 
مضر و منفی تبدیل می شود که منجر به مشکلات 

روان تنی و روانشناختی خواهد شد.
فشارخون، س��کته های قلبی و مغزی، کمردرد، 
دردهای اس��تخوانی و اس��کلتی، س��ندروم روده 
تحریک پذیر، مش��کلات و بیماری های دس��تگاه 
گوارش��ی نظیر معده درد و گلودرد ش��اخص های 

عملی و جسمانی بیماری روان تنی هستند.
همچنین اختلالات مرتبط با استرس، اضطراب، 
افسردگی، اختلال دوقطبی و حتی اختلالات شدید 
روانی مانند اسکیزوفرنی به علت استرس زیاد ایجاد 

می شود.
یک��ی از فعالیت هایی که در فرد ایجاد اس��ترس 
می کند فعالیت ش��غلی و حرفه ای اس��ت. فعالیت 
شغلی؛ یک فعالیت هدفمند است که به درآمدزایی 

برای فرد منجر می شود.
در واقع شغل براس��اس محیط کاری و فرهنگ 
اجتماعی که فرد به آن تعلق دارد تعریف می شود، 
با توجه به این که افراد ش��اغل، بخ��ش عمده ای از 
ساعات روزانه خود را به اشتغال اختصاص می دهند، 
به همین دلیل، مس��ائل کاری بر زندگی آنها تأثیر 

مهمی می گذارد. 
همچنین، ش��غل برای ف��رد مفه��وم فرامادی 
دارد زیرا او خود را در ش��غل به تحقق می رس��اند و 
خودشکوفایی فرد می تواند از طریق شغلی باشد که 
او دارد، زیرا از این طریق می تواند خود را به جامعه و 

خود اثبات کند.

یکی از م��واردی که در همه مش��اغل وجود دارد، 
استرس ها و فشارهایی است که فرد موقع کار با آنها 

مواجه می شود.
اس��ترس ش��غلی درواقع تنش ها و فشارهای فرد 
هنگام انجام فعالیت محوله در رده ش��غلی اوس��ت 
ک��ه می تواند عمومی یا اختصاصی باش��د، به عنوان 
نمونه در ش��غل خبرنگاری در رده ها و سرویس های 
مختلف خبری، خبرنگاران اس��ترس های بالایی را 
تجربه می کنند اما هر خبرنگار نیز به نوبه خود درحال 
دس��ت وپنجه نرم کردن با اس��ترس هایی است که 

مختص موقعیت شغلی وی است.
استرس شغلی به طورکلی ناشی از خواست های 
ش��غلی ش��امل وظایف و کارهای محوله و در عین 
حال حمایت ها و پاداش های اجتماعی- شغلی مانند 
حقوق، ارزش  فرد از منظر س��ازمانی و اجتماعی، به 

نسبت پایین تر از الزامات است.
از آس��یب زاترین و  اس��ترس ش��غلی یک��ی 
هزینه برترین موارد موجود در س��ازمان ها و صنایع 
در سراسر دنیا شناخته می شود، همچنین به دلیل 
آن که فرسودگی شغلی ایجاد می کند می تواند علت  
بس��یاری از غیبت های کارکنان از کار، هزینه های 
اضافی تحمیل ش��ده به س��ازمان ها ب��رای درمان 

پرسنل و همچنین جایگزینی نیروی کار باشد.
اداره سلامت و ایمنی کار )HSE( برای مقابله با 
استرس و فرسودگی ش��غلی پیشنهاد داده است تا 
به صورت دوره ای یعنی هر ۶ ماه یکبار ارزیابی های 
کامل مربوط به سلامت کار و استرس و فرسودگی 
شغلی، توسط متخصصان سلامت و روانشناسان از 
کارکنان تمامی محیط های کار به عمل  آید تا به این 
ترتیب بتوان به سرعت به شناسایی و ارزیابی مسائل 
به وجود آمده بر اثر استرس و فرسودگی شغلی در 
محیط های کاری پرداخت و راه  حل های مناس��ب 

برای غلبه با این مسائل را طراحی کرد.
در صورتی که استرس شغلی بالا باشد با توجه به 
ابعاد افزایش یافته اس��ترس مانند روابط کارکنان با 
یکدیگر می توان اقدام به ارایه آموزش هایی در زمینه 
حل مساله، روابط اجتماعی، روش هایی مانند آموزش 
آرمیدگی عضلانی و مراقبه و غلبه بر افسردگی در نظر 

گرفت.

روان

تحقیق
مطالعه

نتایج یک تحقیق انجام شده که در سي ویکمین 
کنگره س��الیانه انجمن علمي روانپزشکان ایران 
ارایه ش��د، بیانگر آن است که 50درصد مراجعان 
به یک مرکز درمان زیبایي از درجاتي از افسردگي 
رنج مي بردند. دکتر س��یدمحمد سیدابراهیمي 
از سخنرانان سي ویکمین کنگره سالیانه انجمن 
علمي روانپزش��کان ایران با اعلام این خبر گفت: 
در این پژوهش اکث��ر 50درصد دیگ��ري که در 
گروه افراد افسرده قرار نگرفتند نیز اظهار داشتند 
که احس��اس غمگیني مي کنند. ای��ن درحالي 
است که احساس غم یکي از شاخص هاي ابتلا به 
بیماري افسردگي است. وي یادآور شد: از آن جا که 
بسیاري از مراجعه ها به مراکز درماني زیبایي صرفا 
جنبه رواني دارد، مي توان با تش��خیص و درمان 
این علل رواني از بسیاري درمان هاي غیرضروري 
زیبایي پیشگیري کرد. دکتر سیدابراهیمي اظهار 
داشت: در این پژوهش که در آن شیوع افسردگي 
در 184 مراجعه کنن��ده ب��ه درمان��گاه زیبای��ي 
بیمارس��تان رازي از مرداد تا مهرماه سال 1390 
مورد بررس��ي قرار گرفت، مش��خص شد، شیوع 
افسردگي در این بیماران به طرز معناداري از سطح 

معمول جامعه بالاتر بوده است.
وي گفت: براس��اس یافته هاي ای��ن تحقیق، 
بیشترین سنین ش��یوع اختلال افسردگي بین 
20 تا 30سال بوده اس��ت. همچنین بین شیوع 
افسردگي این مراجعان و سطح تحصیلات پایین 

آنان ارتباط معناداري کشف شد.
سخنران س��ي ویکمین کنگره سالیانه انجمن 

علمي روانپزشکان ایران با اشاره به این که بسیاري 
از مراجعه هاي معمول به درمانگاه زیبایي را افراد 
مبتلا به اختلالات خلقي و به خصوص افسردگي 
تش��کیل مي دهند، تصریح کرد: ضروري است با 
توجه به هزینه و باري که عمل هاي جراحي زیبایي 
و مداخلات درمان��ي مربوط به آنها بر سیس��تم 
بهداشت درمان جامعه تحمیل مي کند، مراجعه ها 

براي انجام این گونه اعمال علت یابي شود.
وي ادام��ه دارد: غربالگ��ري بیم��اران داراي 
اختلالات رواني در میان مراجعان به کلینیک هاي 
زیبای��ي و در ص��ورت ل��زوم ارجاع بیم��اران به 
روانپزشک نه تنها مي تواند سهم بسزایي در بهبود 
کیفیت زندگ��ي و روابط اجتماع��ي و حتي روند 
درمان بیماران داشته باشد که از نظر اقتصادي نیز 

مقرون به صرفه خواهد بود.
دکت��ر احمد جلیل��ي، رئیس انجم��ن علمي 
روانپزشکان نیز در حاشیه این کنگره اظهار داشت: 
درحال حاضر حدود 10هزار تخت بیمارس��تاني 
براي بیماران رواني در کش��ور وجود دارد که این 

میزان یک سوم نیاز این بیماران است.
وي افزود: در صورتي که بودجه تأمین 20 هزار 
تخت اضافي براي بیماران رواني تأمین شده، براي 
این کمبود برنامه ریزي ه��م صورت گیرد، باز هم 

رفع این کمبود سال ها به طول مي انجامد.
دکتر جلیلي تصریح کرد: کمبود تخت از جمله 
مشکلاتي است که مانع بس��تري شدن به موقع 
بیماران، ماندن آنها در لیست انتظار و مزمن شدن 

بیماري این بیماران مي شود.

محققان دانش��گاه کالیفرنیا موف��ق به ارایه 
پوشش��ی ش��دند که می تواند خط��ر التهاب 
بافت ه��ا را در اثر کاش��ت قطعات ب��ه حداقل 

برساند.
این پوش��ش حاوی نانو ساختارهای لوله ای 
اس��ت که می تواند در بیمارانی که قطعه ای در 
بدن آنها کاش��ته ش��ده مانع از التهاب بخش 

جراحی شده، شود.
یکی از مشکلات پزش��کان در جراحی های 
مربوط ب��ه ایمپلمنت ه��ای عروق��ی، التهاب  
است که منجر به تنگ ش��دن و گاهی انسداد 
رگ ها می شود. دلیل این امر، واکنش بدن در 
مقابل وارد ش��دن یک جسم خارجی است که 
منجر به افزایش تولید س��لول های اندوتلیال 
می شود. این سلول ها به س��طح قطعه کاشته 

شده می چسبند.
تنگ��ی رگ ه��ا زمان��ی رخ می ده��د ک��ه 
س��لول های عروق��ی VSMCs تکثیر کرده 
و مقدار زیادی پروتیین بین س��لولی ترش��ح 
می کنند. با این کار مسیر حرکت خون محدود 
می شود. انس��داد رگ ها نیز زمانی رخ می دهد 

که سلول های اندوتلیال تکثیر می شوند.
برای حل این مش��کل می توان از داروهای 
ضدرش��د س��لول های VSMCs استفاده 
کرد، اما این کار منجر به کند ش��دن فرآیند 
ترمیم رگ ها ش��ده و البته فرآیند انسداد را 
نیز ب��ه تعویق می اندازد. حال��ت ایده آل این 
است که حرکت س��لول های اندوتلیال کند 

نشود، اما رشد سلول های VSMCs متوقف 
شود.

ی��ک تی��م تحقیقاتی، ب��ه رهب��ری تجال 
دس��ای از دانش��گاه کالیفرنی��ا با اس��تفاده از 
پوش��ش حاوی نان��و س��اختارهای تیتانیوم و 
نیکل )نیتینول( که لوله ای ش��کل هس��تند، 
موفق به ارایه راهکاری برای رفع این مش��کل 
شده اند. نیتینول ماده ای اس��ت که در ادوات 
زیست پزش��کی مورد اس��تفاده قرار گرفته و 
دارای تاییدیه س��ازمان غ��ذا و داروی آمریکا 
)FDA( است. قطعات ساخته شده با نیتینول 
کاملا انعطاف پذیر بوده و در مقابل پیچ خوردن 

مقاومت می کند.
دسای می گوید: پوش��ش های لوله ای که ما 
تولید کردیم، به گون��ه ای عمل می کند که به 
س��لول های اندوتلیال اجازه حرکت داده و در 
 VSMCs عین حال سرعت تکثیر سلول های
را کاهش می دهد، بنابراین مش��کل انس��داد 
رگ ها رخ نمی دهد. این پوش��ش، روند ترشح 
پروتیین های ماتریکس بین سلولی را محدود 

می کند.
به نوشته سایت نانو، پژوهشگران این پروژه 
 Nano نتای��ج یافته های خ��ود را در نش��ریه
Lett منتش��ر کرده و امیدوارند که این یافته 
آنها بتواند مش��کلات بیم��اران را بدون نیاز به 
مصرف دارو کاهش دهد. این گروه تحقیقاتی 
درحال آزمایش ای��ن پوش��ش نانولوله ای در 

حیوانات هستند.

كاهش عوارض جراحی های پروتز با نانو پوشش فلزی افسردگي 50درصد مراجعان يک مركز درمان زيبايي

  در مورد مرگ والدين
 به كودكان دروغ نگويید 

|  مهنازقراولباشی|   کارشناسارشدمشاوره|

 باید حقیقت مرگ والدین را به کودکان گفت، 
اما نحوه گفتن آن باید متناس��ب با سن و میزان 

واقع گرایی کودک باشد.
نباید درباره مرگ والدین به کودکان دروغ گفت. 
این که گاهی خانواده ها به کودکان می گویند پدر یا 
مادر آنها که فوت کرده به سفر رفته و باز می گردد، 
اشتباه اس��ت و باعث می ش��ود کودک همیشه 

منتظر   باشد.
در هیچ موردی نباید به کودکان دروغ بگوییم 
و باید بس��ته به س��ن و میزان واقع گرایی کودک 

حقیقت مرگ والدین را به او اطلاع دهیم.
برای محدوده س��نی ح��دود 2  س��ال باید به 
کودک گفت پدر یا م��ادر تو رفته و دیگر پیش ما 
برنمی گردد، اما برای بچه های بزرگتر و در سن 7 
 سال یا بیشتر که مفاهیم مرگ را درک می کنند، 
می توان گفت پ��در یا مادر تو م��رده، چون همه 
آدم ها ی��ک روز از دنیا می روند و دیگر نمی توانند 
زندگی کنند و باید ان��واع دلایل مرگ را نیز برای 

آنها توضیح داد.

باید برای کودکان با سن بالاتر از خاطرات پدر 
و مادر سخن گفت. باید همواره به کودک بگوییم 
پدر و مادر اگر چه نیس��تند، اما ما آنها را دوس��ت 

داشتیم و خواهیم داشت.
این که برخی ت��لاش می کنند دیگ��ر از پدر و 
مادر مرده برای کودک حرف نزنند، اشتباه است. 
نباید ک��ودک را با دنیای غمگینش تنها بگذاریم 
و بای��د کاری کنیم کودک درب��اره آن صحبت و 

احساساتش را تخلیه کند.
درخصوص حضور کودکان در مراس��م دفن و 
خاکسپاری والدین نیز خاطرنش��ان می شود به 
هیچ وجه کودکان 2 تا 3  سال نباید در این مراسم 
شرکت کنند، زیرا موجب ش��وکه شدن کودک 
می شود، اما برای کودکان با سن بالاتر می توان آنها 

را به خاکسپاری برد.
حضور کودکان در مراسم خاکسپاری بستگی 
به سن آنها و میزان درکشان دارد. در برخی موارد 
کودکان ۶ سال درک حضور در این مراسم را دارند 
و در برخی موارد سن مناسب حدود 12 تا 13 سال 

است.
حضور کودکان کوچک در خاکسپاری و این که 
به آنها بگوییم پدر و مادر تو زیر این خاک هستند، 
نادرس��ت اس��ت، اما برای کودکان با س��ن بالاتر 
می توان تش��ریح کرد که بدن فرد بعد از مدتی از 
کار می افتد، دیگر نفس نمی کشد و آن زمان او را 

به خاک می سپارند.

ناراحتی  اعصاب را با گوشت 
بلدرچین درمان كنید 

|  زهراراغبی|   متخصصتغذیه|

گوشت بلدرچین برای درمان ناراحتی های 
روان و اعصاب مفید است.

گوش��ت و تخ��م  بلدرچی��ن ب��ه لح��اظ 
ارزش غذای��ی و درمانی، بس��یار مورد توجه 
اس��ت. می��زان پروتیین موجود در گوش��ت 
بلدرچین از پروتیین گوش��ت سایر پرندگان 
و نش��خوارکنندگان معمولی 5 تا 10 درصد 

بیشتر است.
وجود عناصر معدنی کمیاب و ویتامین های 
مختلف در گوش��ت این پرنده باعث شده که 
گوش��ت آن برای درمان بعضی از بیماری ها 
مانند آسم، تشنج، فشارخون، ضعف اعصاب 

و ناراحتی های روانی و بی خوابی مفید باشد.
گوش��ت بلدرچین منبع خوب نیاس��ین، 
فس��فر، مس، تیامین، ریبوفلاوین، ویتامین

B۶، روی، آهن و سلنیوم است.

تخم بلدرچین در مقایس��ه با تخم مرغ، به 
مراتب ارزش غذای��ی بالاتری دارد. یک تخم 
بلدرچی��ن هر چند که از لح��اظ وزنی حدود 
یک پنجم وزن تخم مرغ معمولی را دارد، ولی 
نس��بت به تخم مرغ دارای 5 برابر فسفر، 7/5 
برابر آه��ن، ۶ برابر ویتامی��ن B1 و 15 برابر 

ریبوفلاوین است.

نحوه مراقبت از دندان های شیری
نوشیدن آبمیوه های شیرین به خصوص در 
شیشه شیر باعث پوس��یدگی دندان کودکان 

می شود.
یک سوم کودکان از 3سالگی از پوسیدگی 
دندان رنج می برند زیرا آبمیوه را با شیشه شیر 

می خورند.
مقامات بهداش��تی انگلستان هشدار دادند 

و گفتند، والدین بدون این که متوجه باشند، 
بس��ته های آبمی��وه دارای ش��کر هس��تند، 
شیشه ش��یر را پر از این آبمیوه های ش��یرین 
کرده و به دس��ت کودکان خ��ود می دهند تا 
بنوشند و فکر می کنند این کار بی ضرر است.

این نوشیدنی های شیرین به طور مستقیم 
روی دندان ه��ا اثر گذاش��ته و تولید اس��ید 
می کنند که باعث پوسیدگی زودرس دندان 
و از بین رفتن مینای دندان می شوند که خود 

موجب شکننده شدن دندان نیز می شود.
دندانپزشکان در انگلستان گفتند، والدین 
فک��ر می کنن��د دندان های ش��یری درحال 
افتادن هس��تند و به آنها اهمیت نمی دهند، 
درصورتی که نگه داشتن این دندان ها بسیار 
پر اهمیت اس��ت و بهتر اس��ت ب��ه کودکان 
خود به جای آبمیوه های ش��یرین، 5 میوه و 
سبزیجات را مخلوط کنند و به شکل آبمیوه 

هر روز به کودکان بدهند.
به گفت��ه پزش��کان، ای��ن دس��تورالعمل 
به طور فزاینده ای مفید و بهتر از بس��ته های 
آبمیوه های ش��یرین اس��ت که ب��رای دندان 
مضر هس��تند؛ بدترین کار والدین این است 
که آبمی��وه را در شیش��ه ریخت��ه و درحال 
چرت زدن کودک ب��ه وی می دهند؛ در طول 
دوره استراحت ترشح بزاق باعث از بین رفتن 
دندان می ش��ود و این بدتر از زمانی است که 

کودک بیدار است.

مراقبت از دندان شیری:  
*توقف نوش��یدنی های شیرین و جایگزین 

کردن آب
*ش��روع مس��واک از 2 س��الگی حتی اگر 
دندان ها شیری باش��ند )دوبار در روز و هربار 

به مدت 2 دقیقه(
*درصورت مشاهده کردن دندان ها به رنگ 
قهوه ای تیره یا روشن به دندانپزشک مراجعه 

و مشورت شود.

تغذیه

کودکان

اقدامات مناسب برای کاهش استرس شغلی  

 پوشیدن لباس مناس��ب، انجام ورزش 
صبحگاهی، ریلکسیشن،  کاهش مصرف 
سیگار و قهوه و افزایش مصرف چای سبز و 
گل گاوزبان و البته خندیدن نقش موثری در 
کاهش استرس شغلی دارد. استرس شغلی 
به تمامی موارد تنش زایی گفته می شود که 
منجر می شود تا فرد برای رهایی از تنش به 
سازگاری مجدد برسد. بر این اساس باید به 
افراد آموزش داده شود تا هر زمان احساس 
کردند در محیط کاری دچار استرس شغلی 
شده اند دس��ت به اقداماتی جهت کاهش 
تنش بزنند. سازمان ها باید برای کارکنان 
خود دوره هایی ترتیب دهند که اس��ترس 
شغلی و شاخص های آن را شناسایی کنند. 
زمانی که این ش��اخص ها شناسایی شوند 
افراد می توانند با اقدامات س��اده استرس 
خود را کاهش دهند. تنظیم مبلمان اداری 
یکی از عوامل موثر در کاهش تنش شغلی 
اس��ت. اگر مبلمان تنظیم نش��وند فشار 
زیادی به جسم افراد وارد می شود بنابراین 
تنظیماتی که براساس ارگونومی صورت 
می گیرد نقش موثری در کاهش استرس 
شغلی دارد. همچنین چیدمان اداری باید به 
گونه ای باشد که فرد احساس آرامش کند. 
بر این اساس نظم در محیط کار می تواند با 
چیدن وسایل روی میز  تنظیم فایل های 
رایانه و همچنین در نظر گرفتن پوشه ای 
برای نامه های اداری باشد. کارکنان جهت 
کاهش استرس باید از لباس های راحت و 
کفش مناسب استفاده کنند تا هنگام کار با 

تنش ناشی از این موارد مواجه نشوند.
انج��ام ورزش صبحگاه��ی در کاهش 
استرس شغلی موثر اس��ت. افراد علاوه بر 
ورزش های صبحگاهی س��عی کنند تا به 

ازای هر یک یا دو ساعت کار جهت کاهش 
تنش های جسمانی نرمش های کششی 
انجام دهند. همچنین انجام ورزش روزمره 
که س��ه بار در هفته و هر بار به مدت یک و 
نیم ساعت است، نقش موثری در کاهش 
استرس به ویژه استرس ش��غلی دارد. این 

رویه باید بیش از ۶ ماه به طول انجامد.
 انج��ام 5 دقیق��ه آرمیدگ��ی عضلانی 
)ریلکسیشن( و کاهش مصرف دخانیات، 
قهوه، چای سیاه و افزایش مصرف چای سبز 
و گل گاو زب��ان نق��ش موث��ری در کاهش 
تنش های ش��غلی دارد.  یکی از تنش های 
کارمندان اداری نماز پی��ش از نماز بعدی 
است بنابراین جهت کاهش استرس شغلی 

می توانیم نماز را در دقایق اول آن بخوانیم.
مدیران جهت افزایش بهره وری و کاهش 
تنش ناشی از مسائل شغلی باید ظرفیت 
کاری کارکن��ان خ��ود را ارزیاب��ی کنند. 
متاس��فانه برخی مدیران ظرفیت شغل را 
می بینند درحالی که باید ظرفیت فردی را 
دید که به آن شغل اشتغال دارد. همچنین 
آم��وزش مهارت های روابط بی��ن فردی و 
ارتباط کارمن��دان با یکدیگ��ر در کاهش 
استرس ش��غلی موثر است. گفتن لطیفه 
متناس��ب با مضامین اخلاقی و تش��کیل 
باش��گاه های خنده درمانی برای کارکنان 
نقش موثری در کاهش استرس آنها دارد.  
مهم ترین سوال برای سیستم های شغلی 
در کاهش استرس افزایش حمایت شغلی 
متناسب کردن نیاز شغل با توانمندی های 
کارمندان و افزایش حمایتی قوانین در کنار 
ارایه آموزش های مداوم و متناسب با شغل و 
مهارت های کاهش استرس شغلی از سوی 

سازمان ها است.


