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  بيماريهاي رواني ناشي از كار
  

 
  بهجت كريميان:   گردآورنده



 

  :پيشگفتار
 يآورد مشکلات روان يدر م يد و فرد و سازمان را از پاينما يکه بطور نهفته رشد م ياز مشکلات جد يکيمتأسفانه 
ناشـاخته مانـده انـد لـذا تـا مراحـل       , افـراد  يغالبأ بـرا  ييئم آن در مراحل ابتداعلا يياز آنجا, ط کار هستنديدر مح

   فشـارهاي روانـي   يامـدها يپ.نـد  ينما يم ـ يريکار  را دچار عوارض جبران ناپـذ  يرويابند و ني يرشد م يشرفته ايپ
  ،  ير بهـره ور نـه اسـت و بـه صـورت کـاهش د     يار پرهزي، بس يو چه از منظر سازمان يط کار چه از نظر فرديدر مح
  ،  کـاري  موجب بروز بيماري ها، کاهش انرژيو در درازمدت  شود يان مينما يشغل يتيش نارضايو افزا ييکارا ليتقل

   . ، عدم استفاده از منابع و قابليـت هـا و سـاير اخـتلالات ناخواسـته خواهـد شـد        وري فردي و سازماني کاهش بهره
نـوعي   در صـد كـارگران از   ٢٠ان تهيه شده در شرايط فعلـي در حـدود   كه از ممالك صنعتي جه ارقامي طبق آمار و

   .درصد غيبت هاي كار، ريشه رواني دارند ٣٠ناراحتي روحي رنج مي برند و 
آشنايي كاركنان و مديران با عوامل زيان آور رواني كه ممكن است در محيط كار خويش با ن راستا جهت يلذا در هم

هكارههايي عملي جهت مقابله و كاهش اثرات زيانبار ناشـي  ران يهمچنات سوء آنها و آن مواجهه يابندو همچنين اثر
  .ده است يه گردييمجموعه حاضر ته, ) بيماريهاي رواني شغلي ( از عوامل زيان آور رواني شغلي

  
  

  :خلاصه پشت جلد 
 ، خسـتگي مفـرط،   اطلاعات مفيدي در خصوص نشانه ها و عوارض فشـار روانـي در محـيط كـار    اين مجموعه حاوي 

 فـردي  يراهکارها، شغلي يروانبيماريهاي  از يريشگيپ سازماني يراهکارها، شغليرواني علل شايع بيماريهاي برخي 
   .مي باشد  شغلي يروانبيماريهاي از يريشگيپ

  
  :فهرست 

  مقدمه
  نشانه ها و عوارض فشار رواني در محيط كار

  خستگي مفرط 
  شغليرواني علل شايع بيماريهاي برخي 
  شغلي يروانبيماريهاي  از يريشگيپ سازماني يراهکارها
  شغلي يروانبيماريهاي از يريشگيپ فردي يراهکارها

   منابع و مآخذ

  

    
  
  
  
  

  :مقدمه 
 يطيط تحـت شـرا  ين مح ـي ـکـه ا . ميبر يط کار خود به سر ميک سوم از اوقات شبانه روز را در محياغلب ما حداقل 

   .  در ما گردد يروان واختلالات عصب يها بيجاد آسيتواند عامل ا يخاص م



 

  استرس شغلي و فشار رواني بر اثر مسائل و مشکلات واقعي يا ذهنـي در افـراد شـکل گرفتـه و روح و جسـم فـرد را       
زماني کـه محـيط شـغلي    . را از دو جنبه محيطي و فردي مي توان مورد بررسي قرار دادفشارهاي رواني  .سايدمي فر

  خواسته ها و توقعات منطقي و معقـول فـرد نباشـد موجـب واکـنش هـاي غيرمعمـول در فـرد          مين کننده حداقلأت
  رضه نا هنجـار روحـي تـاثير زيـادي     ابرخي عوامل در ايجاد ع.مي شود ،که به آن فشار رواني ناشي از شغل مي نامند

يط، فعاليـت يکنواخـت،   عدم امنيت شغلي، شرايط نامطلوب محيط کار، وضعيت نا هنجار بهداشت مح ـ. در فرد دارند
  .سر و کار داشتن با افراد پرخاشگر و عصبي، عدم تعادل کاري، نقش به سزايي در ايجاد فشار رواني بر روي فرد دارند

  
  

  : شانه ها و عوارض فشار رواني در محيط كار ن

  ه هــاي منفــي و بدبينانــ شــود، حــالتي كــه بــا خســتگي روحــي ونگــرش فشــار كــاري باعــث فرســودگي روانــي مــي
  هـاي قلبـي    شـود و انـواع بيمـاري    فرسودگي رواني منجر بـه افسـردگي مـي   . باشد نسبت به خود و ديگران همراه مي

  .و سكته، اختلالات غذايي و گوارشي، ديابت و انواع سرطان را به دنبال خواهد داشت
   مفـرط  خسـتگي  فرسـودگي شـغلي ،   بارزترين عوارض فشارهاي رواني در محيط كـار اسـترس شـغلي و بـدنبال آن    

تواند  هاي ديگر كاهش داده و حتي مي يرا در مقابل بيمار بدن فردافسردگي مزمن نيز ايمني  وو افسردگي مي باشد 
  .موجب مرگ زودرس شود

  :رد که اهم آنها عبارتند از يگ ينشات م ياز موارد ي، استرس شغليت شغليسلامت و امن يو مليانست اظهارطبق 
 بدون توقفو  يطولان يساعت کار ‐١
 كار كردن بدون دخالت در روند تصميم گيريها ‐٢
 عدم امنيت شغلي و تعزيرات متناوب ‐٣
 مخاطرات فيزيكي ‐٤

  
  .  د آوردي ـپد فـرد را در  يا منف ـي ـمثبـت   ثيراتأت ـ توانـد  ياسـت و م ـ  يمتعدد يو روان ياثرات جسم ياسترس دارا

   يگذاشـتن اثـرات منف ـ   يد و درمقابل با به جادار يت و تحرک واميرا به فعال فردر مثبت، استرس يثأک تيدر حکم 
  . شود يو افسردگ يت، بدگماني، عصبانياعتماد يتواند باعث به وجود آمدن احساس ب يو مخرب م

هـاي   استرس موجب بروز نشانه هاي رواني، افسردگي، بيزاري، از بين رفتن تمرکـز در تصـميم گيـري هـا و نشـانه     
  تنفسـي و گوارشـي و برخـي     و عروقي، اختلال در خـواب و نـاراحتي هـاي    جسمي مانند سردرد، بيماري هاي قلبي

  نشانه هاي رفتاري مانند مصرف دارو، کاهش اشتها و رفتارهاي ستيزه جويانـه کـه منجـر بـه حـوادث ناشـي از کـار        
  اسـترس، بـدن را    .، مـي گـردد   و رها کردن شغل که باعث کاهش کيفيت کار و فقدان بهره وري عمومي مـي شـود  

  ن يهورمون ها از جملـه آدرنـال   ينسبت به استرس ها با ترشح برخ فرد واکنش بدن و دهد يقرار م ير حالت تدافعد
در اثر خشم، مثل گلگـون شـدن    يناگهان يها ين کوتاه بوده و برافروختگيطول عمر آدرنال. زول همراه استيو کورت

  تـر   يشـتر اسـت و باعـث اثـرات طـولان     يزول بيتدارد، امـا طـول عمـر کـور     يد را در پ ـيچهره به دنبال استرس شد
  ،   يکيولـوژ يب يسـتم هـا  يس يزول باعـث فرسـودگ  يکـورت  يو طـولان  يجيترشح تـدر . گردد يدر فرد م يو مزمن تر

   يت ، خسـتگ ي ـدر نها.  گـردد  يم يچاق ي، کاهش تمرکز حواس و حتيمنيستم ايس ي، کاهش اثربخش يه انرژيتخل
  ابـد ،  ي يکـاهش م ـ  ياندام ها و دفاع از خود به صـورت جـد   يمبدن در ترم يانائحاصل شده و تو يعات جسميو ضا
  . ابدي يش ميافزا يماريو بروز ب يسک صدمات جسميجه ريدر نت

   يدر روابـط خـانوادگ   يجـاد مشـکلات  ي، سـردرد ، ا يستم گوارش ـيچون اختلال در خواب و عملکرد سعوارض حادي 
، عـوارض   يعروق ـــ   يعـوارض قلب ـ :  قبيـل  از يعوارض مزمند ، همچنين استرس مي باش جيو روابط با دوستان نتا

  .، را بدنبال دارد  ص استيقابل مشاهده و تشخ يکه به سخت يروانـ  يو عوارض روح ياستخوانـ  يچه ايماه



 

 يهايماريب:  ان شده استين بيعوارض استرس چن يزو بهداشت کار ن يمنيره المعارف ايبراساس مطالب مندرج در دا
  .بدن يمنيستم ايمعده و بالاخره کاهش قدرت س ي، زخمها ، سرطان ي، خودکش ي، حوادث شغل يعروقـ  يقلب

   : عبارتند از يط کارياحساس استرس و فشار در مح ينشانه ها 
، يتينارضـا از حـال رفـتن ، برخـي سـردردها ،      ، ،ضـعف  ندانه ، بيخوابيژواكنش هاي روان ن:  يروان ينشانه ها) الف
 ير همکـاران و حت ـ يا ساياز کار  يو دلزدگ ي، انزوا، فقدان تمرکز، خستگي، اضطراب، ملامت، احساس ناکاميسردگاف

  .سازمان متبوعه
  :شامل : يجسمان ينشانه ها) ب

  .از قبيل تنش و درد : نشانه هاي عضلاني  •
يري ذال تحريـك پ ـ مه، استفراغ، ترش كردن ، اسـه ضها ء، سو اختلال هضم : روده اينشانه هاي معدي ـ   •

 .قولون
 از قبيل تپش قلب ، بي نظمي ضربان قلب، و درد زير پستاني :نشانه هاي قلبي  •
 .از قبيل تنگي نفس و نفس نفس زدن : نشانه هاي تنفسي  •
 .از قبيل قائدگي دردناك ، سرد مزاجي، و ناتواني جنسي: نشانه هاي تناسلي  •

  ،  از کـار کـردن   يخـوددار :  )گـردد  يم ـ بـاز  يلات اداريان و تشـک امدش به سـازم يکه پ( يرفتار ينشانه ها) ج    
   يرخأ، ت ـ يورز و عنـاد  يگـران، دشـمن  يانه دربرابر ديزه جوي، رفتار ستيياشتها يا بي ي، پرخور مصرف روزافزون دارو

  ...از کار، رهاکردن شغل و يش حوادث ناشي، افزايط کار، کاهش بهره وريبت در محيو غ
، موارد استعفا،  بت هايش تعداد غي، افزا کاهش عملکرد مناسب:جمله  از يسازمان يامدهايپ يان استرس داريهمچن

  .باشد يم... و  ي، کاهش تعهد سازمان يت شغليکاهش رضا

   خستگي مفرط

  سـورمناژ  . يكي از عوامل در بروز اختلالات رواني مي باشد وقتي كه خستگي ناشي از كار به طور كامل ترميم نشـود  
  .بوجود آمده و باعث بروز اختلالات رواني خواهد گرديد ) ستگي مفرط خ( 

  سورمناژ وقتي بوجود مي آيد كه خستگي روزانـه در اثـر اسـتراحت برطـرف نشـده و هـر روز مقـداري بـاقي مانـده          
  و روي هم انباشته شود كه در اين صورت اختلالاتي از قبيل كاهش قدرت كـار ، كـم حوصـلگي و بـي علاقـه بـودن       

و عدم تحمل نشان مي دهد  بروز مي نمايد در اين حالت ضمن اينكه شخص نسبت به محيط و شرايط كار حساسيت
به علاوه سردرد ، درد ستون فقـرات و بـي خـوابي    . عصبانيت و تحريك پذيري نسبت به همكاران و خانواده نيز دارد 

  .نيز جزو علايم اين سورمناژ مي باشند 
عـوارض  شـامل  شـود و پيامـد آن،    ايجاد فرسـودگي شـغلي مـي    فرد منجر به  به وارده انيطولاني شدن فشارهاي رو

،  شود کند و يا برعکس خيلي حساس مي تفاوتي پيدا مي فرد حالت بيمي باشد بگونه اي كه  عوارض روانيو جسمي 
ناکـامي، خسـتگي    گيري صحيح، عدم ثبـات،  تفاوتي، عدم تصميم حوصلگي، کسالت، بي پذيري، بي هاي تحريک حالت
گيـرد و ثبـات خـود را از دسـت      کند، معمولا تصميمات درست نمـي  بداخلاقي و عصبانيت پيدا مي ،دلسردي  ،مفرط
  دهـد و گـاهي شـرايط را     گيرد مطمئن نيست و تصـميماتش را دايـم تغييـر مـي     دهد و يا حتي وقتي تصميم مي مي

  از نظـر جسـمي هـم فـرد     . اي بـراي کـار کـردن نـدارد     انگيزهشود و  کند و دچار افت کارايي مي به حال خود رها مي
.  شود خوري مي خوابي، دردهاي عضلاني و حتي گاهي اسهال، پرخوري و کم دچار سردرد، تپش قلب، تنگي نفس، بي

  . تغيير در روابط کاري و خانوادگي و حتي افسردگي از ديگر پيامدها است
   .اطفي ، مسـخ شخصـيت و كـاهش عملكـرد شخصـي اسـت       اصـلي خسـتگي ع ـ  فرسودگي شغلي شامل سه مؤلفـه  

  خسـتگي جسـمي ، خسـتگي هيجـاني ، خسـتگي ذهنـي و عـدم موفقيـت         : نشانه هـاي فرسـودگي شـغلي شـامل     
نگرش منفي نسبت به افراد ، نگـرش تمسـخرآميز نسـبت بـه      ، در انجام وظايف محوله است كه موجب روحيه پايين

  .  گرددير مكرر شغل و رفتار گريز از واقعيت مثل مصرف مواد مخدر مي پيشرفتهاي شغلي ، غيبت از كار ، تغي



 

  : فرسودگي شغلي شامل  شش عامل سازماني مؤثر معرفي شده در ايجاد
 ميزان كنترل كم يا زياد بر كار ، پاداش كم ، نداشتن ارتباط اجتماعي ، تبعيض در محيط كـار  حجم كار كم يا زياد ،

  . مي باشد حيط كارتضاد ارزشي بين ارزشهاي م
  : شغليرواني  شايع بيماريهاي عللبرخي 

تخصصي شدن شرايط كار در كنار فوايـد بسـياري كـه دارد از      :تقسيم كار پيچيده و تخصصي شدن مشاغل  ‐١
  .حيث روحي و رواني از دو جهت آسيب زا ست

فيلم چـارلي  ( ر، انجام كار يكنواخت و تكراري را براي فرد موجب مي شود تخصصي شدن و تقسيم كا ‐الف 
  .فرسودگي شغلي و خستگي روان نتيجه چنين فرآيندي است). چاپلين عصر جديد

اين حالات رواني بر اثـر كـار تخصصـي فـوق العـاده      : احساس عدم تأثيرگذاري در توليد نهايي سازمان  ‐ب 
  مـي كنـد    احسـاس  وار كوچك را بـه صـورت يكنواخـت انجـام مـي دهـد       فرد يك ك .شديد ايجاد مي شود 

  .در توليد نهايي نقش چنداني ندارد
در نتيجه اين دو وضعيت يعني كار يكنواخت و احساس عدم مشاركت مـؤثر در توليـد نهـايي ممكـن اسـت،      

شـنهاد نمـوده اسـت ،    ، نظريه كار پاره پاره را پي ژرژ فريدمن خستگي روان حاصل شود به همين دليل اخيراً 
  . كاري كه فرد در يك مؤسسه به چند وظيفه شغلي مي پردازد

 
اكثر كاركنان زيرخط فقر زندگي مي كنند ، لذا عدم بـرآوردن نيازهـاي اسـتاندارد شـده     : م حقوق مكفي عد ‐٢

  موجبـات  ) به دليـل عـدم تناسـب پـاداش بـا وظيفـه انجــام شـده          (مادي از يك سو و احساس بي ارزشي 
 .رس هاي رواني در كار مي شوداست

مي دانيم در جامعه ما فرصت هاي شغلي متناسببا عرضه نيروي كـار   ) : عدم علاقه به شغل ( سردي نقشدل ‐٣
  استعداد و آينده شـغلي را بـراي انتخـاب مـثلاً رشـته تحصـيلي         قه، وجود ندارد در نتيجه اگر سه فاكتور علا

قـه و اسـتعداد    غلي و محدوديت انتخاب شغل افراد از فـاكتور عـلا  مهم بدانيم معمولاً به دليل فرصت هاي ش
صرف نظر مي كنند و فقط به اين مي انديشند كه يك شغلي داشته باشند و اين موضوع موجبـات دلسـردي   

 .، موضوعي كه به دلسردي نقش تعبير مي شود آنان را به شغل فراهم مي سازد
  ماني است كه فرد چندين كار را همزمـان انجـام مـي دهـد     تعارض نقش ز) :  چند شغله بودن(ض نقش تعار ‐٤

كمبود حقـوق مكفـي معمـولاً بـه      متأسفانه كاركنان ادارت به دليل.  و انجام هر يك در تضاد با ديگري است
  سمت مشاغل دوم و سوم هدايت شده اند كه خود تعارض نقـش را بـراي آنـان موجـب شـده و ايـن پديـده        

 .مي افزايد يدر محيط شغلبر فرسودگي و خستگي رواني 
كه كارمند يا مدير در انجام وظايف شغل با انتظارات  فشار نقش زماني است ) :توقعات متناقض  (شار نقش ف ‐٥

  ، يك مدير از كارمند انتظاري داشته باشد و همكاران انتظار ديگر ، ارباب رجوع  متفاوت روبرو مي شود ، مثلاً
وستان هر يك انتظارات خاصي را از دارنده يك موقعيت شغلي ممكـن اسـت   خويشان و د ،  اقوام ،  همسايگان

  . داشته باشند
  .اين وضعيت فشار براي كاركنان و مديران فراهم مي سازد كه خود موجب خستگي رواني و فرسودگي مي گردد

  در محـيط كـار فـردي     اما از آنجايي كه آسيب هايي در بيرون از محيط كار هم به فرد وارد مي آيد كه تأثير بسزايي
  ،  ، لذا به عنوان عامل ششم بايد فرد ايـن آسـيب هـا را بشناسـد و بتوانـد آنهـا را كنتـرل كنـد         و اجتماعي وي دارد

  كـه نگرانـي هـايي را بـراي فـرد ايجـاد        اده است يا مربوط به سطح اجتمـاعي ها يا مربوط به محيط خانو اين آسيب
، نگراني ناشي از سرعت تعليـم  زندان نگراني ناشي از تكنولوژي و صنعتي شدنمي كند، مانند نگراني تأمين آينده فر

  . و امنيت اجتماعي ، امنيت فرهنگي و اجتماعي



 

  در هر صورت فرد بايد از يك طرف بار اين نگراني هـا را بشناسـد و از تـداخل آن در محـيط كـار جلـوگيري نمايـد        
  خـانوادگي و جايگـاه اجتمـاعي و نگرانـي هـاي كاركنـان خـود         و از طرف ديگر مديران بايد شناخت نسبي از وضـع 

   .داشته باشند
  :شغلي  يروان بيماريهاي از يريشگيپ سازماني يراهکارها

 ...) سر و صدا ، نور ، حرارت و . ( ط کار يمح يو شغل يکيزيط کار از نظر عوامل فيمح ينه سازيبه ‐١
 يتهايمسـئول  يواگـذار . (  فـرد  يهـا  يبا توانـائ )  يکار يت هايمسئول( زان فشار کار ياز تناسب ماطمينان  ‐٢

 .)گردد يدر فرد م يروان يش از حد توان فرد باعث بروز استرسهايب يکار
  . نـد يخـود اسـتفاده نما   يکـه کارکنـان از مهارتهـا    يزه و فرصـتهائ ي ـ، انگ جاد تفـاهم يا يمشاغل برا يحطرا ‐٣

 ) همة کارکنان يبرابر برا يشغل يجاد فرصتهايا (
، همچنين فرد بايـد بـراي كـار آمـادگي قبلـي       ک از کارکنانيت هر يواضح و شفاف از نقش و مسئولريف تع ‐٤

  كسب كند ، براي اين منظور راهنمايي در انتخاب شغل ، كارآموزي قبلي و آشـنا كـردن وي بـا محـيط كـار      
 .لازم است

الم سـازي محـيط و ارتقـاء    بـه س ـ  تقاء شيوهاي مديريت آموزش فرد جهت افزايش تحمل و فشـارپذيري ، ار ‐٥
هـاي سـازماني مـي شـود     ي هايي كه صرف تـنش  ژبهداشت رواني افراد كمك كرده و موجب مي شود تا انر

 .صرف اجراي دقيق و مفيد كار شوندم
   ر دارديتـأث  يکـه بـر شـغل و    يتهـائ يهـا و فعال  يري ـم گيمشـارکت در تصـم   يدادن به کارکنان بـرا فرصت  ‐٦

 .زايش خودباوري در كاركنانو همچنين ايجاد انگيزه و اف
 يآت ـ يو دور نما يشغل يشرفتهايت درباره توسعة مشاغل و پيارتباطات در شرکت و کاهش عدم قطعبهبود  ‐٧

 .حرفه و شغل مورد نظر جهت کارکنان
مراسم  ي، برگزار نارهايشرکت کارکنان در سم. (  ان کارکنانيدر م يارتباطات اجتماع يبرا يفرصتهائايجاد  ‐٨

 ...)ها و و مناسبت
  . باشـد  ز مطابقت داشتهير از ساعات کار نيکارکنان در غ يتهايازها و مسئوليکه با ن يکار به نحو يمان بندز ‐٩

ه ي ـد قـوا و روح يبه امور منزل و خانواده و تجد يگديجهت رس ي، فرصت کافيفرد در خارج از ساعات ادار( 
 .)فردا داشته باشد يبرا

در تقسـيم   و بايد برقرار شود و تكليف حدود كار هركسي مشخص باشـد در محيط كار و ترتيب صحيح نظم  ‐١٠
 .كار بايد عدالت و انصاف رعايت شود 

 .تجاوز نمايد  اعات كار روزانه و تعداد روزهاي كار در هفته نبايد از حدود پيش بيني شده در قوانين كارس ‐١١
ار در پيشـگيري از خسـتگي مـوثر    كار يكنواخت اغلب خسته كننده است ، ايجـاد تنـوع در ك ـ   آنجايي كهاز  ‐١٢

 .خواهد بود 
شـود ، درصـورت    گذرد بيشتر عـارض مـي   به نسبت زماني كه از استراحت و غذاي كارگر ميچون خستگي  ‐١٣

ــا اســتراحت كوتــاه و نوشــيدن  امكــان بايــد ترتيبــي داده شــود كــه در فواصــل معــين كــارگران    بتواننــد ب
 .مايعات مناسب رفع خستگي كنند 

  .ساعت در روز تجاوز نكند  ٤ي سخت بهتر است اضافه كار انجام نگرفته و در مشاغل عادي از مورد كارهادر  ‐١٤
  تفاده از تعطيلات و مرخصي ساليانه اهميت زيـادي در جلـوگيري از عـوارض خسـتگي دارد كـه بايسـتي       اس ‐١٥

 .استفاده نمايد از مرخصي هاي قانوني خود فرد مورد توجه قرار گرفته و هر 
  محـيط غيرشـغلي همـراه     در خارج از محيط كار بايد مورد توجه قرار گيرد زيـرا اگـر   كاركنانسايش رواني آ ‐١٦

  آسـايش و آرامـش نداشـته باشـد      فـرد  جتمـاعي باشـد و  ا با تشويش و اضـطراب هـاي متعـدد خـانوادگي و    
 .قادر به رفع خستگي كار نخواهد بود 

 .تفريحات سالم و وسايل ورزش استفاده از  ‐١٧



 

 
  : شغلي يروان بيماريهاياز يريشگيپ فردي يراهکارها
  .يد خود را به طور روشن مشخص کن يت کاريو مسئول ين کاريقوان ‐١
 . ديس خود صحبت کنيا رئيخود به سرپرست  يباره مشکلات کاردر ‐٢
ات ي ـخود را با مطالعـه و اسـتفاده از تجرب   يها ييد و مهارت ها و توانايخود باور داشته باش يها ييتوانابه  ‐٣

 .ديه خصوص همکاران با سابقه بالا ببرگران بيد
 .ديداشته باش ياز لحاظ زمانبند يدرست يزيمحوله برنامه ر يانجام کارهادرخصوص  ‐٤
 ـ  شـما  ييزان توانـا ي ـا عـدم تطـابق آن بـا م   ي ـ ياد بودن حجم کاريا زيصورت کم در  ‐٥   س مربوطـه  ي، بـا رئ

 .ديبه صورت محترمانه و دوستانه مطرح نمائ
د دانست که چگونه بـا  ين صورت خواهيد و در ايداشته باش يآگاه ن سازمان خود کاملاًيستها و قوانيااز س ‐٦

 .يد معقولانه و ناعاقلانه برخورد کن يرغ يرفتارها
  ،کمبـود جـا،    ينـد مثـل شـلوغ   ي كاد م ـي ـوجود دارد که استرس شما را ز ييزهايط کارتان چيدر محاگر  ‐٧

 .ديدا کنيمشکلات خود پ يک راه حل برايد و يحبت کنبا همکاران خود ص...  ياد و آلودگيز يصز و صدا
 .گران با شما رفتار کننديد ديکه انتظار داريد همانطوريهمکاران خود محترمانه برخورد کنبا  ‐٨
  ل جهت اسـتراحت و تمـدد اعصـاب    يتعط يروزها د و از اوقات فراغت ويرا به کار بپرداز يعات مقرر کارسا ‐٩

 .ديبه نحو احسن استفاده کن
 .ديش کنورز ‐١٠
 را انجام دهيدو مرين هاي مربوط به تمدد اعصابت ‐١١
 يتهـا يبـدون خـوردن صـبحانه فعال    مثلاً.  است يکاهش استرس ضررور يسالم و متعادل برا ييم غذايژر ‐١٢

 .فرد را کم کند ييواند کاراي تن مي، نهار سنگ رودي ش نميپ يتان به خوب يو ذهن يکيزيف
شـب قبـل،    د مـثلاً يابيد که با آرامش در محل کار خود حضور ينم کيتنظ يخود را طور يت صبحگاهعادا ‐١٣

دن بـه محـل کـار خـود     يزود رس يبرا ييد و وشهايد تا صبح خانه را زودتر ترک کنيز را آماده کنيهمه چ
 .ديدا کنيپ
، به ديدگاه  حتي ده دقيقه استراحت :در يك روز كاري بهره ببريد)  و استراحت (بيشترين مقدار تنفس از  ‐١٤

  ، بـا همكارتـان پيرامـون مسـائلي غيـر از شـغل        روي كنيـد  قـدري پيـاده  .  بخشـد  ني شما طراوت مـي ذه
مطمـئن باشـيد پـس از ايـن      .چشمايتان را به آرامي ببنديد و چنـد نفـس عميـق بكشـيد    .  صحبت كنيد

  .احساس بهتري خواهيد داشت 

  : منابع و مĤخذ
  

 دانشگاه تهران از کار ، انتشارات يناش يهايماري، ب ، صمد يقضائ ‐١
 ، انتشارات ارجمند٢،طب كار و بيماريهاي شغلي ج) ١٣٨٥(همكاران .../ماشاءا ، نژادعقيلي  ‐٢
، انتشارات و چـاپ سـازمان   )کار ين الملليسازمان ب(  I.L.Oو بهداشت کار، سازمان  يمنيا ره المعارفداي ‐٣

 .يفرهنگ و ارشاد اسلام
 شيرايتشارات نشر وکار، ان ي، روانشناس) ١٣٨١( ، محمود يعتچسا ‐٤
 .يعال ي، انتشارات هنر سرا يصنعت ي، روانشناس) ١٣٤٨( يحيي اسفرجاني ،  ‐٥
  آشـنايي بـا نيازمنـديهاي سيسـتم مـديريت ايمنـي و بهداشـت         ، )١٣٨٤. (ناصر صادقي فر ، /،مينونمازي  ‐٦

 .، انتشارات مركز آموزش و تحقيقات صنعتي ايران  OHSAS 18001حرفه اي 
 .انتشارات رسانش  اجتماعي محيط كار ،ـ  ، مديريت عوامل رواني)١٣٧٩(نقي محمد براهني ،  ‐٧
 ) با كسب اجازه"( خدمات مشاوره اي صنعت نفت " سايت ‐٨
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