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 چکیده

استرس تواند منجر به  ها، می و مواجهه با بحران یک حرفه پرچالش، به دلیل فشارهای زمانی، حجم بالای کار عنوان بهخبرنگاری 

برای افراد شاغل در این حوزه شود. این پژوهش به بررسی عوامل مؤثر بر استرس در خبرنگاران و ارائه راهکارهایی برای  توجهی قابل

 شامل زا عوامل استرس؛ دهد مینشان  ای تحقیقه یافته .کیفی انجام شده است این پژوهش با استفاده از روش پردازد کاهش آن می

 زا برای خبرنگاران هستند ترین عوامل استرس مهم ازجملهها  و مواجهه با بحران فشار زمانی، عدم امنیت شغلی، حجم کار بالا

ها  و خستگی مفرط روبرو هستند که بر کیفیت کار و زندگی شخصی آن خبرنگاران با مشکلاتی نظیر اضطراب، افسردگیهمچنین 

 و مشاوره روانی ورزش، مدیتیشن ازجملهکنند،  های مختلفی برای مدیریت استرس استفاده می روشخبرنگاران از . گذارد تأثیر می

های مدیریت  یادگیری تکنیک منظور بههای آموزشی برای خبرنگاران  : برگزاری کارگاهشامل های مدیریت استرس آموزش مهارت

ه ایجاد فرهنگ سازمانی مثبت که در آن خبرنگاران احساس ایجاد محیط کار حمایتی: تشویق ب ،استرس و بهبود سلامت روانی

کمک به  منظور بهدسترسی به مشاوره روانی: فراهم کردن خدمات مشاوره روانی برای خبرنگاران  کنند تسهیلحمایت و امنیت 

اسب زمان و ایجاد تعادل بین ریزی من تشویق به برنامه ،کار و زندگیبین  تعادل برقراری و ایجاد ها در مدیریت مشکلات روانی آن

توجه به فشارهای موجود در حرفه . باشد میراهکارهای مدیریتی کاهش استرس خبرنگاران  ترین عمدهاز  کار و زندگی شخصی

 تواند به بهبود سلامت روانی و کیفیت کار خبرنگاران کمک کند. خبرنگاری، اتخاذ راهکارهای مؤثر برای کاهش استرس می

 استرس ، راهکارهای کاهش: استرس، عوامل، خبرنگارانیدیواژگان کل
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 مقدمه

با وجود آن که کار، یک منبع بسیار مهم برای امرار معاش و  (2002 ،دلایل استرس در زندگی، شغل است )برونر ترین عمدهیکی از 

تواند به نارضایتی و تحلیل قوای جسمی و روانی منجر شود )کالیمو و همکاران،  احراز موقعیتهای اجتماعی است درعین حال می

ناشی از کار، یکی از ویژگی های منفی مشاغل به حساب می آید که در سراسر جهان رو به افزایش است. به طوری استرس . (1891

ی، کنترل و رفع این معضل هستند. استرس که پژوهشگران ایمنی و بهداشت محیط کار به دنبال راه حل هایی جدی برای پیشگیر

، محدودیت ها، رویدادها، ، نظیر خواسته های کاریشغلی زمانی ایجاد می شود که عوامل استرس زای مربوط به کار و حرفه افراد

 دهد میر قرار ، روح و روان فرد را با ایجاد تنش تحت فشاشرایط نامساعد، تعارض ها، ابهام در نقش و کار سنگین بدون استراحت

محیط کار برای کارکنان کشورهای  خطرات سلامتییکی از مهم ترین  عنوان بهاسترس شغلی . (2014)اسماواتی و همکاران، 

کارکرد روانشناختی و به ویژه در معرض قرارگیری تجربه های زندگی استرس زا  توسعه یافته و در حال توسعه شناخته شده است.

ن مرتبط، در رخداد طیف وسیعی از بیماری های روانی و جسمی و علائم بیماری سهیم است )رحماو واکنش های هیجانی 

استرس شغلی را به صورت پاسخ مضر جسمی و روانی تعریف می کند که وقوع آن وابسته به عدم هماهنگی نیازمندی  .(2010

 (2001گویی، های شغلی با توانایی ها، منابع حمایتی و نیازهای فرد شاغل است )جان

استرس شغلی به صورت عدم هماهنگی بین نیازهای شغلی و توانایی ها، قابلیت ها و خواسته های فرد تعریف می شود. تنش شغلی 

(. بر اساس مطالعات صورت گرفته، 1381دارای عوارض و پیامدهای مختلف جسمی، روانی و رفتاری است )عباسی و همکاران، 

کی از معضلهای محیط کار خبرنگاران، ضمن تهدید سلامتی افراد، منجر به کاهش بازدهی عملکرد ی عنوان بهاسترس شغلی نیز 

آید کـه در سراسـر  های منفی مشاغل به حساب می یکی از ویژگی کار ،ناشیاسترس . (1384شود )عماد و عباس زاده،  آنان می

های جدی برای پیشگیری،  حلبـه دنبال راه  محیط کارایمنی و بهداشت پژوهشگران  که به طوری .جهان به رو افزایش است

نظیر  بـه کـار و حرفـه افـراد، مربوطزا  شود که عوامل استرس ایجاد میاسـترس شغلی زمانی  هستند.معضـل این رفـع کنترل و 

دون استراحت، روح و روان بو سنگین ها، ابهـام در نقـش و کار  تعارض ، شرایط نامساعد،رویدادها ها، یتمحدودهای کاری،  خواسته

، 2015مستندات سال آخرین  طبق (.356ص  2014،و همکـاران اسـماواتی) دهد میتحـت فشـار قـرار  را با ایجاد تنشفـرد 

دنیا شناخته شده شـغل پراسـترس  10ی را یکی از در گزارش خود، شغل خبرنگار فوربزعلمی و پژوهشـی پایگاه اطلاع رسانی 

 ترینعلاوه برقرار گرفتن در فهرست پراسترس شایدو به این موضوع اشاره دارد که شغل خبرنگاری به دلیل حساسیت نوع کار،  است

 به اینو همکـاران  ی، اوکـصورت گرفت 2012در پژوهشی که به سال  نیز قرار بگیرد.مشـاغل جهـان  ترین فهرست مهمدر ها، 

 روزنامه ی وحرفه خبرنگار برند؛ ان و خبرنگاران از مشکلات روحـی و روانـی مختلفـی رنج مینگار نکته اشاره کنند که روزنامه

برا ی مقابله با اثرات فشارهای  یروش ی، در جستجوشان فعالیتافراد با توجـه بـه نوع کند که  ی این ضرورت را ایجاب مینگار

 (121ص  2011،و کیتسبوچانـان )کـار خود باشند  ناشی ازروحی 

از حد بزرگ و قوی باشند در جامعه  شها بی در شرایطی که عوامل استرس زا به طور مستمر برافراد فشار وارد کند و یا استرس

میزان رضایت و آرام از سوی دیگر خواهیم بود. در این حالت  شاحساس درماندگی و ناکامی از یک سو و کاه ششاهد بروز و افزای

. در نهایت این جریان به طور مستقیم یا دهد می شهای جبرانی و ترمیمی را افزای توان مفید جامعه رو به کاستی می گذارد و هزینه

توجه به با  (.1396رمی و همکاران ک) دهد میاجتماعی را در حوزه های مختلف تحت تاثیر قرار  عاملاتغیر مستقیم رفتارها و ت

لذا شناخت موضوعات و مسائل شوند؛  اطلاعات و اخبار محسوب میکنندگان و سازندگان زیربنایی  تهیه عنوان بهخبرنگاران اینکه 

برخوردار است. از سوی دیگر استرس  ژه ایتواند باعث تاثیرگذاری بر رسالت آنان گردد از اهمیت وی روحی و جسمی که می

بوده و وجود و انتشار هزاران مقاله و کتاب  تلایک موضوع تاثیرگذار بر مشاغل مختلف که بشر، طی قرون متمادی به آن مب عنوان به

های اقتصادی ناشی  های بسیار دور مطرح بوده خسارتها و هزینه در زمینه بررسی اثرات استرس و شیوههای مقابله با آن از گذشته
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-روانی  شاسترس نوعی واکن کند. ط به بهدشت و روان و تاثیر آن در عملکرد افراد، این مسئله را تایید میاز استرس و مسائل مربو

فیزیولوژیک است که که فرد هنگام عدم برقراری تعادل بین تقاضا و نیازهای محیطی و توانایی و ظرفیت مواجه شدن با این نیازها 

جه سوخت و ساز بدن در برابر فشارهای زندگی است. اگرچه زندگی بدون در خود احساس میکند به عبارت دیگر استرس در

حفظ عملکرد افراد مورد نیاز است حال  منظور بهاسترس مساوی با مرگ است و مطالعات نشان میدهد که مقدار معینی از استرس 

باید این موضوع را دنبال کنند  ای حرفه کاملاخبرنگاران که بصورت  ویژهه بت و مسائل مربوط به شغل خبرنگاران لابا توجه به مشک

 .(1399مرزآبادی  آزاد) افزاید بر اهمیت موضوع هر چه بیشتر می

مورد مطالعه خبرنگاران ای با عنوان بررسی اثرات استرس شغلی بر تفکر خلاق خبرنگاران  در مقاله (9911کیا و همکاران ) 

مه کارشناسی ارشد مدیریت رسانه دانشگاه علامه طباطبایی دانشکده علوم ارتباطات های ایسنا و ایکنا، برگرفته از پایان نا خبرگزاری

 که نتایج تحقیق حاکی از آن است که استرس شغلی بر تفکر خلاق خبرنگاران تاثیرگذار است. انجام دادند

 5 در تهران شهر خبرنگاران عملکرد بر روانی فشارهای و استرس تاثیر میزان به بررسی (9919) کارانهمرق و سجادی جاغ 

نتیجة دیگر پژوهش حاضر این بود که عوامل سازمانی استرس پرداخته است،  (آنا و مهر خبرآنلاین، موج، پرس، دانا) خبرگزاری

مشاهده شد که تأثیر عوامل سازمانی استرس  t بینی نماید و با توجه به مقادیر تواند عملکرد شغلی خبرنگاران را پیش شغلی می

 (P < 01/0)ی در معادله رگرسیون معنادار است. شغل

فشار روانی( خبرنگاران صدا و ) شغلیای با عنوان بررسی عوامل موثر بر استرس  در مقاله (9911سرایی و همکاران ) اشک

و ارتباط آن  یدربعد عوامل خاص شغل خبرنگارسیمای جمهوری اسلامی ایران انجام دادند که نتایج تحقیق حاکی از آن است که 

 دارد. اریدابا استرس رابطه معن

ای با عنوان استرس شغلی انجام دادند که نتایج نتایج تحقیق حاکی از آن است که فشار عصبی و  ( در مقاله9931) قمیحسینی 

 برد. تنش شغلی، کارآمدی افراد را تحلیل می

 

 مبانی نظری

 تعریف استرس

در اصطلاح پزشــکی هم استرس بر افزایش فشار و  افســردگی، اسـترس گفته می شود. در اصطــلاح عــام به تنش، فشــار یا

تنش در سیســتم و ساختار بدن دلالت می کند؛ همان آمادگی جســمی و ذهنی بالایی که لازمه ی برخورد با شرایط و موقعیت 

پیامد فشــارهای وارد بر بــدن که موجب  اســترس را 1881در ســال سلیه . (1396های حاد و بحرانی است )گریجا کانا، 

بــه  .ناپذیر است و الزاما ً مضر نیست اجتناب رسکند. به طور کلی، است تغییراتی برای سازگار شدن و تداوم زندگی است، معرفی می

در این جا منظور لازم به ذکر است که ( 2006است )دیویسون اعتقاد سـلیه اســترس شــامل اسـترس ناخوشایند و استرس مفید 

ما از استرس، جنبه ی منفی آن است؛ چرا که استرس در حد طبیعی و متعادل باعث ایجاد انگیزه و تلاش در فرد می شود، رغبت 

و توان مقابله با چالش های محیط  دهد میبــه کار را در فرد بیشــتر می کند، کارایی و بهــره وری را در نیروی انســانی افزایش 

بالا می برد. برعکس، وقتی استرس ازحد طبیعی فراتر رود، مشکلاتی را برای فــرد به همراه مــی آورد و آثاری منفی بر کار را 

 .زندگی فردی و اجتماعی او دارد که مانع پیشرفتش خواهد شد
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 ماهیت استرس

ناچیزی از آن داریم. استرس چیز مبهمی است و که شناخت بسیار  واژه ی اســترس را به راحتــی بــه کار می بریم؛ در حالی

تعریــف کامل و دقیقی نــدارد اما همه ی مــا آن را تجربــه کرده ایــم. بدین ترتیب، استرس چیست؟ چه عاملی آن را به وجود 

أ مشکلات متعدد و تواند منش کند و می های متفاوتی بروز می آورد؟ واقعیت این است که استرس در افراد گوناگون به شــکل می

واکنش افراد در برابر استرس با یک دیگر متفاوت است و چندان قابل پیش بینی نیســت. واکنش به  جدی در سلامت ما باشد.

استرس، بیش از آن که به شدت محرک به وجود آورنده ی آن بستگی داشته باشد، به حساســیت فیزیکی و میزان اســتعداد 

ی دارد. برخی افراد در برابر استرس، آرام و خون سردند، بنابرایــن، گوناگونی و تفــاوت واکنش ها هیجانــی شــخص بســتگ

 .(1396موضــوع را پیچیده و در عین حال جذاب می کند و درک و شناخت آن را ارزشمند می سازد )گریجا کانا، 

 دهند؟ افراد چگونه به استرس پاسخ می

های رفتاری همانند چهره کسانی  بینی است این پاسخ و پرتنش بسیار گوناگون و غیر قابل پیش واکنش افراد در شرایط پر استرس

شرایط و اوضاع مشابه و یکسان در افراد  .ها، تنوع بسیار دارد بینیم ا طرح و نقش روی برگ که در خیابانی شلوغ و پر رفت و آمد می

نوع و چگونگی . کند و این امر به ذهنیت هر فرد بستگی دارد د میهای گوناگونی ایجا مختلف و حتی در یک شخص خاص، واکنش

توان بر میزان خشم و عصبانیت  طوریکه به راحتی میه العمل فرد، اغلب تعیین کننده میزان فشار روانی وارد بر اوست؛ ب عکس

تر و  ی و متخاصم سریعرسد، افراد عصب فردی که ناراحت است افزود؛ درست مثل آب گرمی که به سرعت به نقطه جوش می

دهند و افراد عصبی و مضطرب به  پاچگی بیشتری از خود نشان می زدگی و دست شوند؛ اشخاص عجول شتاب تر عصبانی می راحت

 .شوند سرعت دلواپس و نگران می

 آستانه استرس

، ترس، خشم، اضطراب خشونت صدا، هایی مثل درد، سر و آستانه تحریک پذیری افراد مختلف است و به هنگام رویارویی با موقعیت

فرد دیگری با  .کند در حالی که فردی بدون تغییر و تحول درونی زیاد استرس و فشار را تحمل میدارد.  و غیره با یکدیگر تفاوت

افراد های  های زیادیست که ما در توانایی شود. این امر شبیه به تفاوت رود و عصبانی می ترین عامل محرکی از کوره در می کوچک

خوابی، تمرکز روی حرفه، ارتباط با دیگران یا حساسیت نسبت به حوادث  کم وشی،ک هایی مانند سخت گوناگون سراغ داریم؛ توانایی

های تربیتی و  های شخصیتی، عادت توان به ساختار ژنتیکی، پیشینه خانوادگی، ویژگی ها را می تفاوت میان انسان .پیرامون خود

توان واکنش او را در برابر وضع  در صورت آگاهی از پیشینه و ساختار شخصیتی و خلق و خوی فرد، می .ادتاثیرات محیطی نسبت د

 .(1396 گریجا کانا،) کردبینی  پرتنش و پر استرس پیش

 استرس شغلی

افراد  های مرتبط با شغل دانست که بیشتر زا و آنگونه وضعیت های سترس توان روی هم جمع شدن عامل استرس شغلی را می

به عبارت دیگر استرس ناشی از شغل استرسی است که فرد معینی بر سر شغل  ؛نسبت به استرس زا بودن آن اتفاق نظر دارند

در این تعریف چند نکته مهم قابل توجه است؛ شخص شاغل تا چه اندازه از تجربه . (1311راس رندال، ) شود معینی دچار آن می

تازه کار(، میزان قدرت و ضعف او در مقابله با شرایط موجود چقدر است )منظور قدرت سازگاری  برخوردار است )کارآزموده است یا

دهند که تجارب نامطلوب افراد با وجود  ها نشان می پژوهش .دهد است(، او چه نوع شخصیتی از خود در محیط کار نشان می

دهد در نتیجه، به  ویی با مشکلات و ناملایمات را کاهش میها و توانایی رویار فشارهای روحی و روانی به مرور قدرت تحمل سختی

 (1399شود )سلطان محمدی،  های رفتاری، شناختی و هیجانی می فرسودگی شغلی و بروز مشکلات فراوان در زمینه
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 عوامل ایجاد استرس

ه از این میان عوامل سازمانی خود توان تقسیم کرد ک عوامل ایجاد استرس را به سه دسته عوامل فردی سازمانی و برون سازمانی می

 .شود به دو گروه عمده عوامل ربوط به خود سازمان و عوامل مربوط به شغل تقسیم می

 عوامل فــردی

منابع گوناگون فشار در افراد مختلف بــه بــروز واکنش هــای متفــاوت منجر می شــود. برخی از مردم بهتر از ســایرین می  

توانند با این عوامــل مقابله کنند و از عهده ی مبارزطلبی هــای محیط برآیند؛ در حالی کــه بســیاری از مــردم با توجه به 

قاومت انــد؛ بدین معنا که اگر در م مســتعد فشارهای روانی هســتند و در برابر آن ها ً کامــلا بی صفــات و خصوصیات فردی،

در یک آزمون روانی  .موقعیت های فشــارزا قرار می گیرند، از عهده ی مقابله با عوامل فشار بر نمی آیند و دچار مشکل می شوند

ه اند و هر کــدام از این گونه ها خصوصیات روانی ویــژه ای دارنــد. واکنش شخصیتی افراد به دو گروه )الف( و )ب( تقسیم شد

 .هــای مربوط به رویدادهای فشارآور نیز اغلب به گونه های )الف( و )ب( در افراد مربوط می شود

 ه ی الف دارای صفاتی به شرح زیرندفراد گونا

 .روزهــای تعطیل نیز به جای اســتراحت، وقت خود را به کار می گذرانندبیــش از انــدازه ی لازم کار می کنند و -

 ند.پرخاش گرند و کارها را به گونه ای خشن انجام می ده-

 .به خود فشــار می آورند که هر کاری به موقع انجام گیرد -

 .به وقت و زمان بسیار اهمیت می دهند -

 .ندآرامــش و ســکون ندارنــد و اغلــب بی قرار-

 .کوشــند همــه ی کارها را یک جا انجام دهند اغلــب چنــد هــدف را با هــم انتخاب می کنند و می-

 .رسند از کمی وقت نگران اند و اغلب شتاب زده به نظر می -

 زیــر را دارنـــدافراد گروه ب خصوصیات روانی  .به طور کلی، این گروه از مردم، پرخاش گر، رقابت طلب و دارای معیارهای برترند

 .آرام و بردبارند-

 .صبر و شکیبانی دارند -

 .کارهایشان همراه با تفریح است و از کار لذت می برند -

 .در برخورد با دیگران ملایم و آرام اند -

 .نســبت به وعده های خود خیلی نگران نیستند -

 .با دیگران به رقابت نمی پردازند -

 ند.می کنند و از اوقات فراغت خود لذت می بربدون احساس گناه استراحت  -

 .کارهــا را به ترتیب انجام می دهند و در یک زمان، چند کار نمی کنند -

 .از لاف زدن و گزافه گویــی خوششــان نمی آید-

برابر حوادث و  به طور کلی، افراد گروه ب شخصیت هایی آرام و آسان گیرند، موقعیت ها را همان گونه که هســت می پذیرند؛ در

، دهد میبه طوری کــه، مطالعــه ی دو گــروه یــاد شــده نشــان  .وقایع خون سردند و کم تر از فشار عصبی رنج می برند

مدیرانی که دارای شــخصیت گونه ی الف باشــند، بیش تر از مدیران گونه ی ب اســتعداد درگیر شدن با مســائل روانی و ابتلا 

نی و عصبی را دارند. مدیران گروه الف از لحاظ شخصیت اســترس پذیرترند و در نتیجه، آسیب پذیرتر از مدیران گونه به فشــار روا

 (1311علوی، )ی ب هستند 
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سازمان ملل متحد استرس شغلی را  1882طوری که در سال  ای برخوردار است، به استرس شغلی از لحاظ روانی از اهمیت ویژه

انست. چندی بعد نیز سازمان بهداشت جهانی آن را مشکلی همه گیر در جهان اعلام نمود. سازمان بین المللی بیماری قرن بیستم د

درصد تولید ناخالص داخلـی تخمـین زده اسـت  3.5تا  1های وارده بـر کشـورها بـه علت استرس شغلی را  کار، هزینه

درصـد نیـروی کـار کشورهای  30مشخص شده اسـت کـه حـدود های مختلف  در تحقیق (.2011)حـاجیامینـی و همکاران، 

دهد  برند. این میزان در کشورهای در حال توسعه بیشتر است. استرس شغلی زمانی رخ می توسعه یافته از استرس شغلی رنج می

هـای شغلی و تأثیر آن  اسـترسدر همین راسـتا  .های فرد هماهنگی نباشد ها و خواسته ها، قابلیت که بین نیازهای شغلی با توانایی

رو میشود که ارتباطی با ظرفیتهای کنونی یا نیازها  بر کارایی افراد مورد توجه واقع شده است. فرد در محیط کار با بایـدهایی رو بـه

، هایش ندارد، دچار ناهماهنگی و تعارض میشود و تنها راه کاهش آن سازگاری شخص با شرایط تازه است )رحیمی وخواسته

قویترین نظریه روانی اجتماعی استرس، بیان میکند که خاستگاه استرس نه در فرد و نه در محیط  عنوان بهلازاروس  .(2001

به بیان دیگر استرس بیانگر  (.1866صورت منفرد وجود ندارد، بلکه حاصل تبـادل ایـن دو بـا یکـدیگر اسـت )لازاروس،  به

زا نشاندهنده برخی مطالبات موقعیتی نظیر رخـداد شـدید یـا درد  ونـی و عوامـل استرسها و هیجانات ادراک شـده در شناخت

 (2006لازاروس،) اسـتمـداوم 

 در نظریه تبادلی لازاروس، دو نوع ارزیـابی وجـود دارد: ارزیـابی اولیـه و ارزیـابی ثانویـه. در ارزیابی اولیه، فرد متوجه وجود خطر

کند و آن را با توانایی سازگاری و کنار  وانـد در مـورد آن خطر انجام دهد فکر می نویه، به کاری که میتشود و در ارزیابی ثا می

زا تابعی از ترکیب ماهیـت آن رویـداد،  طبق این نظریه سازگاری موثر فرد با رویداد استرس .دهـد آمدن خـود بـا آن تطـابق مـی

ارزیـابی شناختی فرد از آن رویداد، منابع سازگاری فرد در مقابله با آن رویداد و راهبـرد واقعـی کنـار آمـدن فرد است )لازاروس و 

ار بر آنان تأثیرگذار برند و محیط ک اکثر مردم بیش از نیمی از اوقات بیداری خـود را در محـل کار به سر می (.1894فولکمن، 

 1881لازاروس  (.2001و دیگران،  کوپر) استشده  مسائل کار و محیط آن بیشتربه است. مقارن با صـنعتی شـدن جهـان، توجـه 

کند توجه کرده است.  العاده را بر شخص تحمیل می های غیرمعمول و فوق یک وضع برونی که خواست عنوان بهبه استرس )تنیدگی( 

در تعریف فوق استرس و  .های بارز استرس )تنیدگی( هستند ، ناتوانی در یک امتحان مهم جدایی از همسر، از نمونهسیل، توفان

هانس سلیه  .باشند تعریف شده است های غیر معمول و تنش زا می تنیدگی ناشی از رخدادی بیرونی که به وجود آورنده حالت

شود  سیم کرده است. در اغلب موارد استرسی که هنگام ازدواج تجربه می: استرس را به استرس منفی و مثبت تق1856-1816

شود استرس منفی است و استرس منفی معمولاً صدمه بیشتری وارد  استرس مثبت و استرسی که هنگام مراسم تدفین تجربه می

  .کند می
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 گیرند وامل استرس زا در سه طبقه اساسی جای میع

 

 : عوامل استرس زا9 شکل

 
شوند. تعصب، تبعیض،  های شخصی تقسیم می های محیطی و محدودیت ی محدودیت ها به دو بخش عمده ها: ناکامی ناکامی -

های جسمانی، توانایی محدود  شوند و معلولیت های رایجی هستند که از محیط ناشی می نارضایتی شغلی و مرگ فرد عزیز ناکامی

 های شخصی هستند. احساس گناه و کنترل مشخصی منابع ناکامی مبتنی بر محدودیتبرای انجام دادن برخی از تکالیف، تنهایی، 

شود. ضروریات یکی جلوی ارضای  ی متضاد ناشی می ها: در خیلی از مواقع استرس از وقوع همزمان دو یا چند نیاز با انگیزه تعارض-

اما باید تصمیم بگیرد برای ترفیع در شغل خود از  گیرد. برای مثال اگر شخصی خود را به یک شغل متعهد بداند دیگری را می

کند  ی خود را تأمین کند در حالی که سعی می ی خود دل بکند یا تعهد شغلی خود را کاهش دهد تا آسایش خانواده خانواده

 شود. تصمیم بگیرد دچار تعارض می

ای خاص ناشی  های خاص یا رفتار کردن به شیوه به هدف ها بلکه از فشارهای رسیدن فشارها: استرس نه تنها از ناکامی و تعارض - 

 شود. می

زا، غیرقابل تغییر و همراه با کنتـرل بسـیار انـدک ارزیـابی شود،  از نظـر فـولکمن و لازاروس، زمـانی کـه یـک موقعیـت استرس

کـه موقعیـت، قابـل تغییـر ارزیـابی  مقابل، زمانیافراد تمایل دارند تا با راهبردهای هیجـان ی بـا آن موقعیـت، مقابله نمایند. در 

دن فـولکمن و لازاروس، ) دشـو ها و واکـنش هـای کـنش محـور و راهبردهـای مقابلـه مسأله محور، ترجیح داده می شود، پاسخ

1890) 

 

 ناکامی ها

 تعارض ها

 فشارها
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 روش تحقیق

 کتابخانه ای است. نوع تحقیق توصیفی، روش بکار گرفته شده، کیفی مبتنی بر منابع

 

 یافته های تحقیق

زای متعددی همراه باشد. برخی از این عوامل شامل موارد زیر  تواند با عوامل استرس برانگیز، می یک حرفه چالش عنوان بهخبرنگاری 

 هستند

خبرنگاران معمولاً تحت فشار هستند تا اخبار را به سرعت منتشر کنند، به ویژه در شرایط بحرانی یا رویدادهای  فشار زمانی:- 

 فوری

 .تواند باعث استرس شود بار کاری زیاد و نیاز به پوشش چندین رویداد یا موضوع به طور همزمان می حجم کار بالا:

ها یا نوسانات اقتصادی  دست دادن شغل خود به دلیل تغییرات در رسانه خبرنگاران ممکن است با خطر از عدم امنیت شغلی:

 .مواجه شوند

تواند تأثیرات روانی و عاطفی زیادی  آمیز می پوشش اخبار مربوط به جنگ، بلایای طبیعی یا حوادث خشونت ها: مواجهه با بحران 

 .بر خبرنگاران داشته باشد

 .زا باشد تواند استرس باط با منابع مختلف و تأمین اطلاعات دقیق میفشار برای برقراری ارت تعامل با منابع: 

تواند بر  رو شوند که می خبرنگاران ممکن است با انتقادات شدید از سوی خوانندگان، همکاران یا مقامات روبه انتقاد و بازخورد:

 .ها تأثیر بگذارد اعتماد به نفس آن

برانگیز باشد و موجب استرس  تواند چالش شش اخبار و رعایت اصول اخلاقی میگیری در مورد نحوه پو تصمیم مسائل اخلاقی:

 .شود

تواند بر زندگی شخصی و روابط خانوادگی خبرنگاران  : ساعات کاری نامنظم و نیاز به سفرهای مکرر میعدم تعادل کار و زندگی

 .تأثیر منفی بگذارد

فناوری  .تواند موجب افزایش فشار و استرس شود سب اخبار و اطلاعات میها و خبرنگاران برای ک رقابت شدید بین رسانه رقابت: 

 زا باشد تواند استرس های جدید می تغییرات سریع در فناوری و نیاز به یادگیری مداوم ابزارها و پلتفرم و تغییرات سریع:

بهترین شکل ممکن به وظایف خود ادامه  زا از اهمیت بالایی برخوردار است تا خبرنگاران بتوانند به مدیریت این عوامل استرس 

 .دهند و سلامت روانی خود را حفظ کنند

 نتیجه گیری

 :شود می اشاره راهکارها این از برخی به زیر در. است متنوعی مدیریتی رویکردهای نیازمند خبرنگاران استرس کاهش
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 مدیریت های تکنیک درباره خبرنگاران برای آموزشی های دوره و ها کارگاه برگزاری: استرس مدیریت های مهارت آموزش -

 .بدنی تمرینات و عمیق تنفس مدیتیشن، مانند استرس،

 به تواند می که مکرر های کاری اضافه از جلوگیری و کاری ساعات برای مناسب ریزی برنامه ایجاد :مناسب کاری ساعات تعیین-

 .شود منجر استرس و خستگی

 مواقع در حمایت و مشاوره ارائه منظور به خبرنگاران برای روانشناسان و مشاوران به دسترسی کردن فراهم :روانی حمایت تأمین -

 .بحرانی

 مثبت ارتباطات به تشویق ازجمله کند، تقویت را پشتیبانی و همکاری حس که محیطی طراحی :مثبت کاری محیط ایجاد -

 .تیم اعضای میان

 .شود وارد ها آن بر کمتری فشار تا خبرنگاران از بینانه واقع انتظارات و اهداف تعیین: بینانه واقع انتظارات تنظیم -

 فشارهای کاهش و قوا تجدید برای تعطیلات و استراحت های زمان از استفاده به تشویق :استراحت برای زمان کردن فراهم -

 .روحی

 .ها تنش کاهش و تیمی روحیه تقویت برای تفریحی و اجتماعی های فعالیت سازماندهی: تفریحی های فعالیت ترویج-

 و دهند کاهش را کاری بار توانند می که پروژه مدیریت افزارهای نرم و ابزارها از گیری بهره :مناسب های فناوری از استفاده -

 .دهند افزایش را کارایی

 .بگذارند میان در مدیران با را خود مشکلات و نظرات راحتی به بتوانند خبرنگاران که فضایی ایجاد :بازخورد به تشویق-

 .کند می کمک استرس کاهش به که بدنی های فعالیت و ورزش به تشویق :جسمانی سلامت به توجه -

 بخشد بهبود را ها آن روانی سلامت و کرده کمک خبرنگاران استرس کاهش به تواند می راهکارها این اجرای
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Abstract 

Journalism, as a challenging profession, can lead to significant stress for people working in this field due to time 

pressures, high volume of work, and facing crises. This research examines the factors affecting stress in journalists 

and provides solutions to reduce it. This research was conducted using a qualitative method. The research findings 

show; Stressors include time pressure, job insecurity, high workload, and facing crises are among the most important 

stressors for journalists. Journalists also face problems such as anxiety, depression, and extreme fatigue that affect 

the quality of their work and personal life. Journalists use various methods to manage stress, including exercise, 

meditation, and psychological counseling Stress management skills training includes: holding training workshops 

for journalists to learn stress management techniques and improve mental health, creating a supportive work 

environment: encouraging the creation of a positive organizational culture where journalists feel supported and safe, 

facilitating access to psychological counseling: providing services Psychological counseling for journalists in order 

to help them manage psychological problems and establish a balance between work and life, encouraging proper 

time planning and establishing a balance between work and personal life is one of the main management strategies 

to reduce the stress of journalists. Paying attention to the pressures in the journalism profession, adopting effective 

strategies to reduce stress can help improve the mental health and quality of work of journalists. 
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