
  سلامت روان

سلايت ، سازمان جهانی بهداشتتشاساط تعشیف 

عثاست است اص قاتهیت استثاط يٕصٌٔ ٔ ًْاُْگ تا سٔاٌ 

دیگشاٌ، تغییش ٔ اصلاح يحیظ فشدی ٔ اجتًاعی ٔ حم 
تضادْا ٔ تًایلات ضخصی تّ عٕس يُغقی، عادلاَّ ٔ 

سٔاٌ تاعج تأيیٍ سضذ ٔ دس َتیجّ تٓذاضت . يُاسة
سلايت سٔاَی فشدی ٔ اجتًاعی، پیطگیشی اص اتتلا تّ 

 .ضٕد اختلال سٔاَی، دسياٌ يُاسة ٔ تاصتٕاَی آٌ يی

تا تٕجّ تّ ایٍ کّ يشداٌ دس جايعّ يا تخص يًٓی اص 
َیشٔی کاس سا تطکیم يی دُْذ ٔ َیض ایٍ يسأنّ کّ صياٌ 

استشط ْای  صیادی اص سٔص سا دس يحیظ کاس يی گزساَُذ،
ضغهی َقص يًٓی تش سلايت جسًی ٔ سٔاَی آٌ ْا 

ًْچُیٍ تذنیم َقص يشكضي ٔ اساسي كاسكشدٌ ، . داسد
دس صَذگي تسیاسي اص افشاد ، سضايتًُذي اص ضغم، َقص 

    .يًٓي دس سلايتي كهي افشاد داسد

دس  فاکتىرهای استرس آور مهمدس يجًٕع، يی تٕاٌ 
 :يحیظ کاس سا  تّ پُج گشِٔ عًذِ تقسیى کشد کّ عثاستُذ اص

 
يیضاٌ سش ٔ صذا، ٔضعیت : يحیظ فیضیکی کاس -1

 .دياي يحیظ، ضشايظ يحم کاس اص َظش يیضاٌ َٕس

ضغم ْايي کّ تا خلاقیت : ياْیت خٕد ضغم -2

ًْشاُْذ يا آَٓايي کّ تا آيٕصش تّ ديگشاٌ 

ضغم دس . ًْشاُْذ، تا سضايت تیطتشي ًْشاُْذ

ْايي کّ تا يٓاست کى ًْشاُْذ ٔ کاسْاي يذي، 

 .سضايتًُذي کًتش است

ضة کاس تٕدٌ، َٕتت   ساعات کاسي،: صياٌ کاس -3

 .کاسي، ًّْ دس يیضاٌ استشط ٔاسد تش فشد يؤحشَذ

يیضاٌ دخانت افشاد دس کاسي کّ : َقص کاسکُاٌ -4

اَجاو يي دُْذ ٔ تصًیًاتي کّ گشفتّ يي 

افشاد، خطَٕت ٔ  سٔاتظ تیٍ. ضٕد اًْیت داسد

 .َضاع يٓى است

  

ضايم حاتت تٕدٌ ضغم، : عٕايم ساصياَی -5

 .آيٕصش حیٍ کاس، ْذفًُذي

ٔجٕد ْشيك اص ضشایظ استشط آٔس دس يحیظ كاس كّ دس 
تالاتّ آَٓا اضاسِ گشديذ يي تٕاَذ يُجش تّ تشٔص يطكلات 

حتي يًکٍ است . جسًي، سٔاَي ٔ سفتاسي دس فشد گشدد
دس تیًاسستاٌ ْای سٔاَپضضکی تّ تستشی ضذٌ فشد 

 .يُجش ضٕد

تّ عُٕاٌ يخال فطاس خٌٕ تالا، تیًاسي : يطكلات جسًي
 ... ْاي يضيٍ جسًي، حٕادث ٔ 

َظیشافسشدگی، اضغشاب، اختلالات : يطكلات سٔاَي
 ....حافظّ، پشخاضگشی ٔ یا اختلال دس خٕاب ٔ

يطکلاتی سفتاسی دس ُْگاو اَجاو کاس َظیش اسائّ کاس 

 .... اسگشیضی، اعتیاد تّ يٕاد یا داسْٔا ٔ ضعیف، ک

 

 

 

  

 :پیشنهاداتی برای کارفرمایان

فشاْى کشدٌ ايکاَات کافی جٓت يطأسِ ٔ  

 .دسياٌ يطكلات كاسكُاٌ

استقاء يٓاست ْایي يخم کُتشل خطى، غهثّ  

تش استشط، استثاعات تیٍ فشدی ٔ جشأت 

، اص عشيق تشقشاسي دٔسِ ْای ... يُذی ٔ
 . آيٕصضی

 .تلاش تشاي اضغشاب آٔس َثٕدٌ يحیظ كاس 

ايجاد جٕ صًیًیت، ًْذني، صذاقت،  

 . ًْكاسي ٔ احتشاو يتقاتم دس يحیظ كاس

تشای فشاْى کشدٌ  فشصت ْای تشاتش ضغهی  

 .کاسکُاٌ

پشْیض اص تعییٍ صياٌ ْاي َايتُاسة تا حجى  
 .كاس

دادٌ آصادی عًم تّ افشاد دس حذي کّ تتٕاَُذ  
 . تغییشاتي دس ضشايظ يحیظ كاس ايجاد كُُذ

 

 
 



 

 :پیشنهادات و راهکارهایی برای کارکنان 

دس صٕست تشٔص علائى اختلالات رکش ضذِ، تشای يطأسِ ٔ 

 .دسياٌ يشاجعّ ًَایُذ

یادگیشی يٓاست ْایی کّ تاعج افضایص يیضاٌ تغاتق آٌ 

ْا تا يحیظ کاس يی ضَٕذ کّ ایٍ يٓاستٓا ضايم کُتشل 

خطى، غهثّ تش استشط، استثاعات تیٍ فشدی ٔ جشأت 
 .يی تاضُذ...  ٔ  يُذی

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 :کارگران گرامی 

بهتر است بدانید ، اضطراب ، افسردگی ، 

خستگی ، عجله و شوخی در هنگام کار از علل 

 .باشد اصلی بروز حوادث ناشی از کار می 
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