
 بهداشت روان كاركنان در هر سازمان                              

 
شتغال به كار همراه با ايجاد يك منبع درآمد به افراد كمك مي كند تا        ستند. ا سانها ه شاغل بخش مهمي از زندگي ان م

كنند. در اوتر  خواستتته هاش شتتخوتتي خود را برآارده ستتاختها شتتبمه هاش ايتمااي تشتتم ل داده ا به يام ه خدم  
س . مردم       تمنولو سترس ها مربوط به مح ط كار ا ضي از اين ا سترس هاش مختلفي ايود دارد كه ب  ژش يديد در دن ا ا

احساس مي كنند كه سوار بر يك دستگاه تردم ل هستند ا فرار از آن اممان پذير ن س . همه چ ز با سرا  ا شدت در       
فرد ا لحظه اش براش تفمر در تنهايي ايود ندارد. كاملاً قابل درك اس  كه   حال انجام اس  ا ه چ فرصتي براش توقف  

شد. ب شتر            اين شمل از زندگي ا چن ن فشارهايي سبب اضطراب ا مشملات راحي ا يسمي فرااان براش فرد خواهد 
 افراد شاغلا فشارهاش رااني در كار را به گونه اش تجربه كرده اند.

 فشار رااني ا كار
حدش كه فرد را در يريان كارش كه براهده دارد هوشتت ار نگه داردا مف د استت  ا انستتان با رابرا شتتدن با  استتترس تا 

استتترس به آن دستتته از الگوهاش رفتارش راش مي آارد كه قبل از آن برايش كارايي نداشتتته استت . براش برخي افراد   
در برخي ديگرا به سبب فشارهاش رااني كارا   استرس محركي اس  كه انجام ب ضي كارها را حتمي مي سازدا اما گاهي     

فرسودگي شغلي يا كارزدگي ايجاد شده ا شخص توان مقابله با آن را نداشته ا مي تواند براحتي زندگي اا را تح  تأث ر      
 قرار دهد. 

شدن آن مي تواند بر             شم ا...ا طولاني  ضطرابا خ سردگيا ا سترس كارش بر راان مثل اف شي از ا ضررهاش نا  در كنار
سازمانيا افزايش غ ب  كارش ا         شغلي ا ت هد  ضايتمندش  سماني ن ز تأث ر بگذارد ا در نت جه بااث كاهش ر سلام  ي
كاهش بهره ارش گردد. ب شتتتتر اق  افراد در مح ط كار مي گذرد ا به هم ن دل ل مح ط كار اهم   زيادش در تأم ن           

 سلام  يسماني ا رااني افراد دارد. 
 رااني در مح ط كاراوامل مؤثر بر فشار 

شار ه ئ  مديره يا ر  ض  ف مديري ا تغ  رات      ف شملات مديري ا املمرد  سازمان به مدير يا كاركنانا م ساش اداره يا  ؤ
شرف  تمنولو      سازمان از كارمندانا پ  سازمانيا برچسب زدن به كاركنانا انتظارات ا توق ات  نگراني از  ژش امديريتي ا 

اتا مهم بودن شرايط كارا دير رس دن به سركارا خشون ا تب  ضا محرام شدن از حقوق       كهنه شدن م لومات ا اطلاا 
يا پاداش يا اضتتافه كاراناستتازگارش ب ن افراد ا نزا  با هممارا ترس از اخراشا مشتتغول   دهني مداام با مستتا ل كارشا  

نگراني مادران كارمند نستتب  به اضتتع  نگراني افراد نستتب  به كارا خانواده ا فرزندا دارش ااضتتان خانواده از يمديگرا  
كودكان خود ا احستتاس گناه به خاطر دار بودن از فرزندانا مشتتملات ايتماايا اضتتع اقتوتتادش ا ن ازهاش گوناگونا 
سته كننده ا تمرارشا كار         شرايط بد كارشا مح ط ف زيمي ا رااني نامطلوبا كار خ وم م گ رش هاا  سه م نبودن در ت

اد ا طولانيا توقع كاركنان ا .... بااث مي شود يك فرد شاغل از لحظه ب دارش تا هنگام خواب   خ لي كم ا كار خ لي زي
همواره دچار ه جانا تنشا نگراني ا ترس باشد كه گاهي با ظرف   يسميا اوبي ا رااني اش متناسب اس  ا گاه با      

 آن سازگار ن س  ا بهداش  راان اا را به خطر مي اندازد.
 ن در مح ط كاراهم   بهداش  راا

شاني هاش رااني ا اختلالات رفتارش در كاركنانا ي ني    ش  راان در مح ط كار ي ني مقاام  در مقابل پ دايش پري بهدا
ستتالم ستتازش فضتتاش رااني كارا به نحوش كه ه چ يك از كاركنان به دل ل اوامل مويود در محل كار گرفتار اختلال  

  ها ا محل كار خود احساس رضاي  كنند ا الاقمند به آن محل باشندا همه    رااني نشوندا هريك از كاركنان از ف ال  



كاركنان قادر به ايجاد راابط مطلوب با مح ط كار ا اوامل مويود در آن باشتتتند ا هر يك از كاركنان نستتتب  به خودا 
ره يا سازمان احساس   رؤساا همماران ا به طور كلي نسب  به مح ط كار خود ا خووصاً نسب  به يايگاه خود در آن ادا     

 مثبتي داشته باشند. 
بهداش  راان كاركنان در هر سازمان ا مؤسسه از يمله مسا ل مهمي اس  كه بايد به آن تويه شود ا مديران بايد به         
ن راش انستتاني ا تأم ن اممانات رفاهيا خواستتته ها ا ن ازهاش آنان به انوان ااملي براش افزايش كارايي ا ستتط  بهره 

 ه كنند.ارش توي
سترس زا قرار مي           شتر از ديگران در م رض حوادث ا شغل خود دارند ب  سئول تي كه در  سبب م سازمان به  مديران يك 
گ رند ا به هم ن دل ل ب شتتتر بايد مراقب اضتت    اوتتبي ا رااني خود باشتتند. لذا مديران ا كاركنان بايد با آگاهي از 

مارگ رش راهمارهاش املي براش افزايش قدرت تحمل ا       م زان تحمل نستتتب  به ستتتط  استتتترس پذيرش خود ا ب     
سازمان حرك  كنند تا            ش  رااني  سازش مح ط ا ارتقاش بهدا سالم  ستاش  شته ا در را شارپذيرش فردش خود قدم بردا ف

ژش هايي كه ناخواستتته صتترش تنش هاش محل كار مي شتتود براش ارتقان كم   ا ك ف   ا تحقف اهداش ستتازمان  انر
 گرفته شود. مربوطه به كار

 :ارا ه توص ه هايي براش رس دن به بهداش  رااني مطلوب در مح ط كار

ستراح  به      شناخ  موق   ا تجربه در كارا ا شد ابارتند از:  برخي از راه ها كه مي تواند براش مديران ا كاركنان مف د با
 موقعا پره ز از اشتغال به چند كار ا هدش گرا بودن. 

ساييا ارزيابي ا كنترل        شنا ش  راان در مح ط كار مي تواند تا حداد زيادش از تنش يلوگ رش كند.  صول بهدا رااي  ا
اوامل زيان آار در مح ط كاراايجاد يو صم م  ا همدليا صداق ا هممارش ا احترام متقابل در م ان كاركنانا پره ز از 

ا شناسايي است دادهاش بالقوه كاركنان ا فراهم ساختن شرايط براش      اامال راش هاش مبتني بر زار ا ايبار در مح ط كار
بالف ل شتتدن ا رشتتد ا شتتموفايي اين استتت دادها در حد توان ا اممانات مح ط كارا استتتفاده صتتح   از افمار ا نظرات 

 ز قضاات هاش كاركنان در توم م گ رش هاا اطلا  رساني در مورد گزارش املمرد ا برنامه هاش آينده سازمانا پره ز ا   
سايي دلايل ااق ي كم كارش ا غ ب  از كارا        شنا ساس رفتار كاركنانا  سطحي ا مبتني بر پ ش داارش در مورد كار ا ا
سا ل        شملات ا م سط مدير يا ر  سا تويه به م صلگي ا بي الاقگي به كارا كم تويهي ا بي دقتي كاركنان تو بي حو

ساختن كاركنا       شنا  وي ا خانوادگي كاركنانا آ شرايط ارتقان از لحاظ المي ا  شخ ن با ااق    مح ط كارا فراهم آاردن 
سازماني          سازمان ا حذش آن دسته از م  ارها ا اوامل  شري  اهداش ا خط مشي  املي در ف ال تي كه به آن مشغولندا ت

ن ردكه از لحاظ اخلاقيا انستتاني ا فرهنس ستتازماني صتتح   تلقي نمي شتتودا ادم تب  ض در مح ط كارا صتتادر نم  
دستتورات متناقضا مورد تويه قرار دادن نظر كاركنان در مواقع انتقال يا تغ  ر پست ا راهنمايي گرفتن در صتورت براز    
مشملا مضايقه نمردن از بمار بردن تشويف به موقعا داشتن اطلا  كافي از نو  كار هريك از كاركنان ا م زان مهارت      

ز از بردن كارهاش ادارش به منزلا استتتفاده به موقع از مرخوتتي  ا تخوتتص آنانا هماهنگي كار ا مستتئول   ا پره  
شاار يا              سي ا اريا  به م ستر ستگي به كاركنانا د ستراح  لازم در موقع خ شار كارشا دادن ا ووص پس از ااش ف بخ

 راانشناس سازمان در صورت ن از ا.... مي تواند بااث ايجاد مح ط كارش لذت بخش ا برانگ زاننده شود. 
كارآزموده بايد طورش رفتار كند كه حتي كارمندش كه در پاي ن ترين رده شغلي مشغول به كار اس  به اهم       يك مدير

مقام خود ا نقشي كه در يام ه ايفان مي كند پي ببردا س ي در بهبود راابط ب ن همماران نمايدا از انتقاد شديد كارمندان    
صلاح     شتباهات را قابل اغماض ا ا س ن قرار    خوددارش كرده ا ا سن انجام اظ فه را مورد تح پذير يلوه دهدا ل اق  ا ح

 دهدا از بزرگ نمايي نمات منفي پره ز كند ا از بمار بردن ابارات تشويف آم ز دريغ نمند.



ستراح  كوتاه چند دق قه اش در        شود را رااي  نمايند مثل: ا سم ا راان در مح ط كار مي  سلام  ي مواردش كه بااث 
ستفاده از موس قي ملايم از طريف پ جر در زمان كوتاهي از راز به خووص در سااات آخر كه خستگي       فواصل كارشا ا 

ضوابط بدان           ساس  شاد در اتاق هاا تزي ن اتاق مطابف م ل كارمند الي بر ا ستفاده از رنس هاش  شودا ا زياد ديده مي 
سلامي الي با     شئونات ا ستفاده از لباس هاش مطابف با  ستفاده از اممانات رفاهي مثل     افراط ا تفريطا ا شادا ا رنس هاش 

ارداهاش تفريحيا گردشگاه هاا ينس هاش شادشا همايش ها ا..... فراهم كردن مح ط ف زيمي مناسب ا تلاش يه     
 يذاب   مح ط كار حتي با گذاشتن يك گلدان كوچك راش م ز يا كنار اتاقا يا يك امس زيبا زير ش شه م ز.

ستفاده از طب   ا رژيم         بمار بردن راه كارهاش ضلانيا ا سازش ا سترس مثل تمن ك هاش تنفس ام فا آرام  كاهش ا
غذايي مت ادل ا طب  ياخواب كافيا برنامه ارزشتتي منظم ا... در طول زندگي رازمره به فرد كمك مي كند تا بتواند بر 

 استرس ها فا ف آيد ا از اوارض يسماني ا رااني ناشي از آن در امان باشد. 
 
 شخوات يك مح ط كار سالمم

سمي ا رااني كاركنان آن به همان اندازه مورد تويه ا الاقه              سلام  ي س  كه  سالم آن ا سازمان  وات يك  شخ م
 مديري  سازمان قرار گ رد كه تول د ا بهره ارش مورد تأك د قرار مي گ رد.

سازمان بااث بهبود راابط مي گردد كه ا        سط مدير  ش  راان تو صول بهدا سئله به خودش خود به ارتقان  رااي  ا ين م
بهداشتت  راان در مح ط كار ا كاهش استتترس مح ط كار در ب ن مديرانا كارفرماها ا كاركنان هر ستتازمان كمك مي 

 كند. 
ر  س يا مدير بايد تلاش كند تا مح ط كار براش كاركنان اضطراب آار نباشد ا كاركنان احساس امن   شغلي كنند ا با 

وق ا انگ زه ا به دار از هرگونه خشما درگ رش ا استرس ب هودها به اظايف خود امل كنند ا از شادش ا نشاط ا ش

طرفي مدير ن ز با كمترين م زان استرس ا كمترين فشار رااني ب شترين م زان رضاي  شغلي را در خود ا كاركنان 

 بويود آارد ا با ارتقان كمي ا ك في به سم  اهداش سازمان قدم بردارند


