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نیروی انسانی 
ارزشمندترین 
سـرمــایــه هـر 
سازمـان است

سلامت روان در شاغلان

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

عوامل اجتماعی مؤثر بر سلامت روان را توضیح دهند.

عوامل محیطی مؤثـر بر سـلامت کارکنان را شرح دهند.

راهکارهای ارتقای سلامت روان درمحیط کار را بیان کنند.
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دانشکده علوم پزشکی اسدآباد

مقدمه 

از  بــه عــنــوان یکی  کــار  سلامـــت روانـــی محیط 

مهم ترین ابعاد توسعه و بهسازی منابع انسانی 

در سازمان ها در چند دهه اخیر توجه محققان 

زیادی را به خود جلب کرده است.

هــمــان طــور کــه مــی دانــیــم مــهــم تــریــن ســرمــایــه 

عنوان  به  که  است  آن  انسانی  نیروی  سازمان، 

غنی ترین منبع سازمان در راستای تحقق اهداف 

آن گام بر می دارند. برای پیشرفت و رشد کشور 

انسانی  نیروی  از  باید  ابتدا  زمینه ها  همه  در‌ 

سالم، متفکر و خلاق استفاده کرد زیرا استفاده 

روانــی  و  از سلامـــت جسمی  کــه  نــیــروهــایــی  از 

می شود.   بهره وری  افزایش  موجب  برخورداند، 

همچنین ثابت شده کارکنانی که سلامت روان 

بیشتری دارند نسبت به کارکنان دیگر از تعهد 

سازمانی بیشتری برخوردارند.
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مفهوم سلامت روان

ــنـــی،  ذهـ رفــــــاه  شـــامـــل  روان  سلامــــــت  مـــفـــهـــوم 

احــســاس خــودتــوانــمــنــدی، خــودمــخــتــاری، کفایت، 

تشخیص  تــوانــایــی  و  نسلی  بین  درک همبستگی 

اســتــعــدادهــای بــالــقــوه هــوشــی و عــاطــفــی در خــود 

است. به عبارت دیگر می توان گفت: سلامت روان 

از رفاه است که در آن فرد توانایی هایش را  حالتی 

با استرس های معمول  باز می شناسد و قادر است 

و  نظر شغلی مفید  از  کــرده،  تطابق حاصل  زندگی 

سازنده باشد و به عنوان بخشی از جامعه با دیگران 

مشارکت و  همکاری داشته باشد. 

سلامت روان و محیط کار

فرد  که  است  محیط هایی  مهم ترین  از  کار  محیط‌ 

آن  در  را  وقت خود  از  اعظمی  بخش  بزرگسالی  از 

سپری می کند. بر این اساس روشن است که عوامل 

او  در شغل  را  فــرد  عملکرد  کــار  محیط  در  موجود 

تحت تأثیر قرار می دهند که این مسأله در نتیجه 

از شــرایــط محیطی  متأثر  روانـــی  عــوامــل  وســاطــت 

بــررســی چنین  نتیجه  ــن  ــری روشــن ت شــایــد  ــت.  اسـ

تأثیراتی افزایش بازده و عملکرد کارکنان است. تمام 

و  کارخانه ها  ادارات،  سازمان ها،  کــاری،  محیط های 

مراکز تولیدی و غیره درصدد افزایش کارایی کارکنان 

اولین  سالم  محیطی  ایجاد شرایط  و  خود هستند 

ایــن راســتــاســت. از سوی  و اســاســی تــریــن گــام در 

دیگر بهداشت و سلامت جسمی و روانی افراد در 

جنبه های دیگر زندگی فردی، خانوادگی و اجتماعی 

تأثیر دارد، به طوری که در جوامع مختلف به تأمین 

سلامت افراد توجه شایانی شده و برنامه ریزی ها و 

 هزینه های کلانی صرف این امر می شود.

روبه رو  مختلفی  استرس های  با  امروز  دنیای  در  ما 

هستیم که بعضی از این استرس ها مختص محیط 

کار است. نزاع با یک همکار، محروم شدن از پاداش، 

دیر رسیدن به محل کار و فشار از سوی هیأت مدیره یا 

مدیران سازمان را می توان نمونه هایی از استرس های 

محیط کار نامید. سازمان بهداشت جهانی در سال 

1991 اعلام کرد افراد شاغل در جامعه از ابتلا، آسیب 

و میرایی بیشتری برخوردارند. در یک بررسی یک 

ساله که توسط »سندرسون« و همکارش انجام شد، 

افسردگی به عنوان یک اختلال شایع در جمعیت 

در حال کار شناخته شده است. سازمان بین المللی 

کار، اختلالات روانی را یکی از دلایل عمده بیماری، 

غیبت از کار و مرگ در محیط کار، در سراسر جهان 

اعلام کرده است. مشکلات سلامت روان در محیط 

کار، ممکن است از طریق افزایش خطاهای شغلی، 

تصمیم گیری ضعیف، از دست رفتن انگیزه و تعهد 

با‌ همکاران باشدکه باعث  کاری، تنش و تعارضات 

کاهش کارایی کارکنان می شود. 

تعاریف و کارکرد سلامت  روانی در محیط کار

سلامت روانی همان سلامت فکر و قدرت سازگاری 

فرد با محیط و اطرافیان است. ایجاد فرصت برای 

شکوفایی استعدادها، توانایی ها و کنار آمدن با خود 

و دیگران یکی از اهداف مهم و اساس سلامت روانی 

است. تقریباًً هریک از کارکنان از ابعاد مختلف تحت 

تأثیر فشارهای عصبی روانی قرار دارند که مهم ترین 

آن ها عبارتند از: عوامل شخصی، عوامل گروهی با 

با همکاران در محیط کار مربوط  و  ارتباط  به  آنچه 

می شود، عوامل سازمانی با آنچه به ساختار محل 

کار او ارتباط پیدا می کند و عوامل برون سازمانی.

عوامل محیطی مؤثر بر سلامت کارکنان

1. روشنایی و نور محیط کار
مختلف  کـــاری  مــحــیــط هــای  در  مختلف،  مشاغل 

و  بــاز  در محیط های  از مشاغل  برخی  دارنــد؛  قــرار 

در  مــی شــونــد.  انــجــام  بسته  محیط های  در  برخی 
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مناسب  و  کافی  روشنایی  میزان  بسته  محیط های 

و هم  نــور کم  به طــوری که هم  اســت  اهمیت  حایز 

داشته  فرد  روی  منفی  تأثیرات  می توانند  زیــاد  نور 

باشند. برخی از این تأثیرات جسمی است و برخی 

دیگر روانی هستند. کار در محیط های بسته کم نور 

و همچنین پرنور اغلب با خستگی و تحریک پذیری 

فرد همراه هستند. افرادی که در چنین محیط هایی 

کار می کنند بازده مناسبی ندارند و اغلب ویژگی های 

منفی روانی از خود نشان می دهند.

2. سر و صدا در محیط کار
دستگاه شنوایی انسان به دامنه محدودی از اصوات 

حساس است به طوری که اصوات و سروصداهایی 

که در طیف بالای این دامنه قرار می گیرند برای فرد 

آزاردهنده هستند. چنین صداهایی علاوه بر ایجاد 

مشکلات شنوایی در فرد تغییرات جسمانی و روانی 

لحاظ جسمانی  از  مــی آورنــد.  وجــود  به  نیز  دیگری 

ــان قلب،  ــی، تــغــیــیــرات ضــرب فــشــردگــی عـــروق خــون

بــالارفــتــن فشارخون،  گــشــادشــدن مــردمــک چــشــم، 

کــرد.  مشاهده  مــی تــوان  را  و...  عــضلات  کشیدگی 

پرخاشگری، بی اعتمادی و تحریک پذیری در افرادی که 

در محیط های پرسرو صدا کار می کنند دیده می شود.

3. درجه حرارت و رطوبت محیط کار
کار در محیط هایی با حرارت نامناسب، بسیار سرد 

شــده ای  شناخته  مشکلات  با  همراه  گــرم  بسیار  یا 

برای افراد است، مانند مشکلات جسمانی از جمله 

بــدن،  مــقــاومــت  آمـــدن سطح  پایین  مــفــاصــل،  درد 

سرماخوردگی، ناراحتی های دستگاه تنفسی و غیره. 

رنگ ها نیز با تأثیری که بر روحیه و شرایط روانی فرد 

می گذارند به عنوان یک عامل محرک یا کسالت آور 

عمل می کنند. رنگ محیط کار علاوه بر تناسب آن با 

نوع کار باید با شرایط روانی افراد نیز سازگاری خوبی 

داشته باشد. تأثیر آلودگی و بهداشت محیط کار نیز 

کاملًاً روشن و واضح است. تراکم کار، ساعات کار و زمان 

کار عوامل مهم دیگر هستند. تراکم کار، انجام کار در 

ساعات نامناسب که با خستگی و ضعف جسمانی 

و روانی برای فرد همراه هستند، با تداوم در طول زمان 

سلامت جسمی و روانی فرد را تهدید خواهند کرد.

راهکارهای ارتقای سلامت روان در محیط کار

• تاب آوری را در خود تقویت کنید.	

• به وظایفی که هر روز انجام می‌دهید معنا دهید. 	

شخصیت،  مسخ  از  جلوگیری  بــه  دیــدگــاه  ایــن 

از دیدگاه   خطرناک‌ترین جنبه فرسودگی شغلی 

فرد، کمک می‌کند.

• قــابــل اعتماد 	 ــراد  ــ اف ــا  ب ــورد احــســاســاتــتــان  در مـ

صحبت کنید.

• به خود حق بدهید که در رابطه با بحران‌ها و فشار 	

کاری ناشی از آن احساسات منفی تجربه کنید، 

باشید. نداشته  شرمندگی  احساستان  بیان  از 

• به نگرانی‌های همکارانتان گوش دهید و به خاطر 	

را  آن‌هــا  می‌دهند  انجام  که  ارزشمندی  کارهای 

تشویق کنید. 

• در 	 اضطراب  موجب  افرادی‌که  با  را  خود  ارتباط 

شما می‌شوند محدود کنید.

• رویدادهای اجتماعی خلق کنید. 	

• است 	 انگیز  هیجان  بزرگ  اتفاق‌های  بزرگداشت 

موفقیت‌های  مانند  کوچک  مناسبت‌های  امــا 

روزمره، موفقیت فرزندان و ‌همکاران و تولدها را 

نیز جشن بگیرید.

• در 	 کنید.  حفظ  را  دوستانه  و  خانوادگی  روابــط 

ندارید  حضوری  ملاقات‌های  امکان  که  صورتی 

ــری از طــریــق  ــی‌الامــکــان بـــه صــــورت تــصــوی حــت

تلفنی  یا  و  باشید  تماس  در  مجازی  کانال‌های 

با‌هم ارتباط داشته باشید.

• ــی که 	 از قبل ســرگــرمــی داشــتــیــد در روزهــای اگــر 
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سرکار نیستید زمان‌هایی را هر چند کوتاه به آن 

اختصاص دهید، کتاب بخوانید، موسیقی مورد 

علاقه تان را گوش دهید و فیلم و سریال ببینید.

• کـــار در ســاعــت‌هــای اســتــراحــت و 	 در مــحــیــط 

و  بیماری  به  غذاخوردن در مورد مسایل مربوط 

بحران صحبت نکنید.

• کنید. 	 بیشتر  را  خود  فیزیکی  فعالیت  و  تحرک 

یکی از راهبردهای پیشگیری از فرسودگی شغلی 

در مراقبت‌های بهداشتی، ورزش است. فعالیت 

بدنی فواید متعددی برای سلامت روانی، عاطفی 

انجام  بــه  شــدن  متعهد  دارد.  شما  جسمی  و 

حداقل 30 دقیقه ورزش در روز، پیاده‌روی، دویدن 

یا یوگا، به شما در پیشگیری از فرسودگی کمک 

می‌کند. وقتی ورزش می‌کنید، به ذهن خود برای 

استراحت و تمرکز روی سایر چیزها در کنار کار 

فرصت می‌دهید. 

اگر مطمئن نیستید که چگونه ورزش را در برنامه 

خود قرار دهید، با زمان کم شروع کنید. ممکن 

است روز خود را با یک کیلومتر یا بیشتر پیاده روی 

شروع کنید، یا ممکن است به عنوان بخشی از 

استراحت ناهار خود در پارک قدم بزنید. شرکت 

در یک کلاس تمرین ورزشی منظم بعد از کار راه 

مناسب دیگری است که به گنجاندن ورزش در 

برنامه روزانه شما کمک می کند.  همکاران خود را 

برای ورزش گروهی تشویق کنید.

• بین کار و زندگی شخصی تا جایی که می‌توانید 	

که  زمــان‌هــایــی  کنید  کنید. سعی  بــرقــرار  تـــوازن 

زندگی  در  را  خــود  قبلی  نقش  نیستید  ســرکــار 

داشته باشید و از اخبار دور باشید. 

• تغذیه خوبی داشته باشید و ساعات استراحت 	

خود را بیشتر کنید.

• فشار 	 تحت  می‌کنید  احــســاس  صــورتــی‌کــه  در 

زیادی ناشی از کار هستید و نمی‌توانید کارهای 

از تیم سلامت  انجام دهید  را مثل قبل  روزمــره 

روان کمک بگیرید.
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