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 پیشگفتار 

درصد از بزرگسالان   15ها حدود  بیش از نیمی از جمعیت جهان شاغل هستند و براساس گزارش 

شود که هزینه فراوانی ناشی از  حداقل یک اختلال روانی مبتلا بودند و تخمین زده میدر سن کار به  

 شود. افسردگی و اضطراب نیروهای کاربه دولت ها تحمیل می

نابرابری، حجم کاری بیش از حد،    –محیط های کاری ضعیف   محیط های دارای تبعیض و 

برای سلامت روان مشکلاتی در پی دارد؛ در حالیکه کار شایسته –کنترل شغلی کم و ناامنی شغلی  

برای سلامت روان مفید و بلکه ضروری است. کار شایسته از طریق تامین موارد زیر از سلامت روان  

 پرسنل حمایت می کند :  

 تامین معاش  •

 ایجاد احساس اعتماد به نفس، هدفمند و موفق بودن •

 ایجاد فرصتی برای روابط مثبت در جامعه   •

 ایجاد روتین های ساختار یافته   •

برای افرادی که دارای سلامت روان هستند، کار شایسته می تواند به بهبود اعتماد به نفس و  

 عملکرد اجتماعی کمک کند. 

همه ی نیروهای کار حق داشتن محیطی امن و سالم در محل کار را دارند. محیط های کاری 

ایمن و سالم نه تنها یک حق اساسی است، بلکه به احتمال زیاد تنش و درگیری ها در محل کار را  

به حداقل می رساند و حفظ کارکنان، عملکرد کاری و بهره وری را بهبود می بخشد. فقدان ساختارها  

حمایت های مؤثر در کار، می تواند بر توانایی فرد برای لذت بردن از کار خود و انجام کار خود به   و

خوبی تأثیر بگذارد. این می تواند حضور افراد در محل کار را تضعیف کند و حتی در وهله اول مانع  

 از یافتن شغل شود. 

افرادی که دارای مشکلات شدید حوزه سلامت روان هستند، بیشتر از شغل کنار گذاشته  

می شوند و در هنگام اشتغال، احتمال نابرابری در کار برای آنها بیشتر است. بیکاری نیز سلامت  

اندازد. بیکاری، ناامنی شغلی و مالی و از دست دادن شغل اخیر از عوامل روان را به خطر می  

 خطر برای اقدام به خودکشی هستند.

شود با اجرای مداخلات سازمانی، خطرات سلامت روانی محیط کار را به کارفرمایان توصیه می

ارزیابی، سپس کاهش، اصلاح یا حذف کنند. مداخلات سازمانی شامل: فراهم کردن شرایط کاری 

افرادی که  پذیر، یا اجرای چارچوب انعطاف .... است.  برای مقابله با خشونت و در محل کار و  هایی 

 مسئول نظارت نیروی کار هستند نیز مانند دیگران نیازمند آموزش می باشند.  

شود اقدامات زیر صورت در مجموع به منظورحفاظت از سلامت روان در محیط کاری توصیه می

پذیرد تا شاهد ارتقای سلامت روان نیروهای کار، بهبود محیط کاری و در پی آن افزایش بهره وری  

 در سازمان باشیم :  
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آموزش مدیران در خصوص سلامت روان: این آموزش به مدیران کمک می کند تا افرادی   ▪

را که مشکلات روانی را تجربه می کنند، بشناسند و به آنها پاسخ دهند. مهارت های بین  

فردی مانند ارتباط باز و گوش دادن فعال را ایجاد می کند و درک بهتری از چگونگی تأثیر  

 کند زای شغلی بر سلامت روان و مدیریت آن را در آنها تقویت میعوامل استرس 

بهبود دانش سلامت روان و   ▪ برای  نیروی کار در زمینه سواد سلامت روان:  برای  آموزش 

 کاهش انگ نسبت به شرایط سلامت روان در محل کار 

مداخلات فردی در خصوص آموزش مهارت هایی برای مدیریت استرس و درمان اختلالات   ▪

 روان، مداخلات اجتماعی و ارتقای سبک زندگی فردی  

در کشور ما و با توجه به تنوع فراوان شغلی، فرهنگی و جغرافیایی توجه ویژه به محیط کار  

بسیار مهم و حیاتی است و متاسفانه بعضا نیز شاهد حوادث تلخی در محیط کار مانند سانحه 

های روانی بعضا طولانی  های جسمی، با آسیبتلخ معدن طبس نیز هستیم که در کنار آسیب

مدت و آزارنده در بازماندگان مواجه هستیم. اگرچه در کنار این سوانح، محیط کار در شرایط  

معمول نیز نیازمند توجه ویژه به سلامت روان کارکنان همانگونه که در سطور پیشین به آن  

 اشاره شد هست. 

بر همین اساس و با توجه به شعار سال سلامت روان توسط سازمان بهداشت جهانی با  

توجه ویژه به محیط کار، کتابچه حاضر با در نظر گرفتن شعارهای روزانه هفته سلامت روان در 

سال جاری به همت همکاران دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت، درمان و  

شده است تا ضمن افزایش اطلاع رسانی عمومی، یاریگر همکاران شاغل    آموزش پزشکی تهیه

 ها باشد. ها و دانشکدهدر دانشگاه

های سرپرست پیشین دفتر، جناب آقای دکتر حامد مصلحی در  لازم به ذکر است از تلاش

 تهیه این کتابچه تشکر ویژه بعمل آورم.

با تلاش کنار هم  ارتقای سلامت روان در جامعه  امید که همه ما در  پیاپی موجب  های 

 شویم.

 

 دکتر محمدرضا شالبافان 

 سرپرست دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد 

 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 

 دانشیار روانپزشکی دانشگاه علوم پزشکی ایران  و
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 های کاری وری در محیطبهرهانگیزش، امید و 

 مقدمه

های کاری هستند. این دو عنصر وری در محیط انگیزش و امید از عوامل کلیدی در افزایش بهره

و موفقیت    سازمانیفرهنگ توانند به بهبود  گذارند، بلکه میبر عملکرد فردی کارکنان تأثیر می  تنهانه

های  وری در محیطکلی سازمان نیز کمک کنند. در این مقاله به بررسی رابطه بین انگیزش، امید و بهره

همچنین   .کاری و به تحلیل نقش این عوامل در ارتقاء کیفیت کار و رضایت شغلی خواهیم پرداخت

این عوامل توسط مدیران و همچنین روش افزایش  افزایش  هایی که کارکنان مینحوه  برای  توانند 

  د.شوانگیزش و امید خود و دیگران به کار ببرند، پرداخته می

 انگیزش در محیط کار

شود. ها و دستیابی به اهداف شناخته میای برای انجام فعالیتنیروی محرکه   عنوانبه انگیزش  

 :تواند تحت تأثیر عوامل مختلفی قرار گیردهای کاری، انگیزش میدر محیط

برآورده شدن نیازهای اولیه کارکنان )مانند امنیت شغلی و حقوق     :نیازهای اساسی ➢

 .تواند انگیزه آنان را افزایش دهدمناسب( می

های مالی یا غیرمالی  های کارکنان و ارائه پاداشتقدیر از تلاش:  قدردانی و پاداش ➢

 .منجر شود هاآنتواند به افزایش تعهد و انگیزه می

پذیر و حمایتی که در آن کارکنان احساس ایجاد فضایی انعطاف :محیط کاری مثبت ➢

 .تواند به افزایش انگیزه کمک کندارزشمندی کنند، می

 وری امید و تأثیر آن بر بهره

کند، نقش مهمی  ای بهتر هدایت مییک احساس مثبت که فرد را به سمت آینده عنوانبهامید 

 :تواند منجر بهدر عملکرد کارکنان دارد. امید می

بیشتری  نفساعتمادبهکارکنانی که امیدوار هستند، معمولاً :  نفساعتمادبهافزایش   ➢

 .دهندها نشان میدارند و تمایل بیشتری برای مواجهه با چالش

تواند استرس را کاهش داده و  وجود احساس امید در کارکنان می  : کاهش استرس ➢

 .موجب افزایش رضایت شغلی شود 

شود، زیرا امید باعث تحریک خلاقیت و نوآوری در محیط کار می  :بهبود خلاقیت ➢

 .کنند مثبت به مشکلات نگاه می بادید کارکنان 
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 وریرابطه بین انگیزش، امید و بهره

 :ای مستقیم وجود داردوری رابطهبین انگیزش، امید و بهره

کارکنان از انگیزه بالایی برخوردارند و احساس امید   کههنگامی:  وری افزایش بهره ➢

خود منجر به   نوبهبهدهند. این موضوع  دارند، معمولاً عملکرد بهتری از خود نشان می

 .شوددستیابی بهتر به اهداف سازمانی می

انگیزش و امید موجب افزایش تعهد کارکنان نسبت به سازمان شده  :  تعهد سازمانی ➢

 .کند تا با تمام توان برای تحقق اهداف سازمان تلاش کنندرا ترغیب می هاآنو 

 نقش محیط کار در انگیزش و امید 

کننده در تقویت انگیزش و امید است. یک محیط کار مثبت که محیط کار یکی از عوامل تعیین 

ارتباطات مؤثر، و فرصت تواند احساسات مثبتی را در  های رشد است، میشامل حمایت اجتماعی، 

 :کارکنان ایجاد کند

ایجاد حس  :  حمایت اجتماعی ➢ میان همکاران موجب  و    خاطرتعلقارتباطات قوی 

 .کندشود که این خود به افزایش انگیزه کمک میحمایت متقابل می

برای کارکنان   شغلیهای آموزشی و پیشرفت فراهم کردن فرصت: های رشدفرصت ➢

 .خواهد شد  هاآن باعث افزایش رضایت شغلی و احساس ارزشمندی 

 نحوه افزایش انگیزش و امید توسط مدیران

امید در کارکنان می بالا و احساس  بهرهانگیزش  افزایش  به  وری، کاهش غیبت و  تواند منجر 

کارکنانی که از انگیزه و امید بالایی برخوردارند، معمولاً عملکرد بهتری د.  افزایش رضایت شغلی شو

 دهند.  های گروهی نشان میدارند و تمایل بیشتری برای مشارکت در فعالیت

 شناسایی نیازهای فردی 

شود که هر کارمند  مدیران باید نیازها و علایق هر کارمند را شناسایی کنند. این کار باعث می

 .شوداحساس کند که ارزشمند است و به او توجه می

 ایجاد محیط کاری مثبت 

های رشد باشد. مدیران باید  محیط کاری باید شامل حمایت اجتماعی، ارتباطات مؤثر و فرصت

 .فضایی ایجاد کنند که کارکنان در آن احساس امنیت و راحتی کنند
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 ارائه بازخورد مؤثر

کمک می کارکنان  به  سازنده  نوع  بازخورد  این  بشناسند.  را  خود  و ضعف  قوت  نقاط  تا  کند 

 .و دقیق ارائه شود تا کارکنان بتوانند از اشتباهات خود درس بگیرند موقعبهبازخورد باید  

 تشویق و قدردانی

مرتب از    طوربهمدیران باید . ها را افزایش دهدتواند انگیزه آنهای کارکنان میقدردانی از تلاش

 .ها را جشن بگیرند های آنکارمندان خود تشکر کنند و موفقیت

 فراهم کردن امنیت شغلی

برخوردارند شغلی  امنیت  از  کارکنان  که  کنند  حاصل  اطمینان  باید  شامل   .مدیران  امر  این 

پرداخت حقوق مناسب، ارائه مزایا و ایجاد فضایی است که در آن کارکنان احساس کنند که آینده  

 .است شدهنیتضمها  شغلی آن

 های آموزشیایجاد فرصت

فراهم کنید تا کارکنان احساس کنند که روی آینده    یشغلهایی برای آموزش و پیشرفت  فرصت

 .گذاری شده استها سرمایهآن 

 نحوه افزایش انگیزش و امید توسط کارکنان

 :توانند با اقداماتی خاص، انگیزش و امید خود را افزایش دهندکارکنان نیز می

 تعیین اهداف شخصی

ها کمک کند تمرکز بیشتری بر  کارکنان باید اهداف مشخصی برای خود تعیین کنند که به آن

 .روی کار خود داشته باشند

 جستجوی بازخورد 

کارکنان باید به دنبال بازخورد از همکاران و مدیران خود باشند تا عملکرد خود را ارزیابی کرده  

 .و نقاط قوت و ضعف خود را بشناسند

 حفظ نگرش مثبت 

تواند به افزایش امید کمک کند. کارکنان باید  ها و مشکلات مینگرش مثبت نسبت به چالش

 .ها تمرکز کنند نه بر مشکلاتحلسعی کنند بر روی راه

 ایجاد روابط مثبت با همکاران

تواند حس حمایت اجتماعی را تقویت کند، که این امر برقراری ارتباطات مؤثر با همکاران می



 

11 

 .خود موجب افزایش انگیزه خواهد شد نوبهبه

 یادگیری مداوم 

  نفس اعتمادبههای آنان افزایش یابد و  کارکنان باید به یادگیری مداوم اهمیت بدهند تا مهارت

 .بیشتری پیدا کنند

 گیری نتیجه

موجب افزایش    تنهانه، ایجاد یک محیط کاری که در آن انگیزش و امید تقویت شود، نهایت در

تر خواهد کرد. مدیران باید با شناسایی  را نیز غنی  سازمانی فرهنگوری کارکنان خواهد شد بلکه بهره

های کارکنان، اقداماتی انجام دهند که این دو عامل کلیدی را تقویت کند. با توجه نیازها و خواسته 

ها، و ایجاد فضای حمایتی  به اهمیت این موضوعات، توجه به طراحی محیط کار مناسب، ارائه پاداش

 . های اصلی هر سازمان باشدباید جزء اولویت

تلاش انجام  ترکیب  کارکنان  خود  که  اقداماتی  با  حمایتی  محیطی  ایجاد  برای  مدیران  های 

  تنها نهتواند منجر به افزایش انگیزش و امید در محیط کار شود. این دو عنصر کلیدی  دهند، میمی

به موفقیت    تیدرنهادهند بلکه موجب رضایت شغلی بیشتر نیز خواهند شد، که  وری را افزایش میبهره

 .سازمان منجر خواهد شد
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 مقدمه:

. شغل، علاوه  دهدیممهـم زنـدگی هـر فـردی را شغل وی تشکیل    یهاجنبه امروزه، یکی از   

اینکه   تأمین    یهانه یهزبر  را  ما  و  کندیمزندگی  روانــی  تحــرک  قبیـل  از  مـا،  روانـی  نیازهای   ،

  .   دی نمایم، اعتماد و توانمندی را نیز ارضا  یخود ارزشمندبــدنی، تمــاس اجتمــاعی، احــساس  

با   ارتبـاط  شغلی،  ترفیعات  دستمزد،  و  حقوق  تغییر  سازمانی،  تغییـرات  ماننـد  شـغلی  تحـولات 

اجتمـاعی موضوعاتی هستند که به شکلی بر فرد فشار آورده    یهایدگرگونو    یکاراضافهمراجعـان،  

   .د ینمایمو او را دچار آشفتگی، نگرانی، تشویق و اضطراب 

زندگی فردی، اجتماعی و شغلی    ازجملهزندگی    یهاعرصهسلامت روان و توجه به آن در تمام  

در کاهش کارایی، از دست رفتن نیروی   تواندیمبه آن    یتوجهیباز اهمیت زیادی برخوردار است و  

افراد،    باشد.   رگذاریتأثانسانی و ایجاد عوارض جسمی و روانی   طول روز خود را در   سومکیبیشتر 

شاغلین ادامه دارد. بنابراین    ازآنپس؛ روندی که تا زمان بازنشستگی و گاه حتی  گذرانندیممحیط کار  

سلامت روان در   کند.   نیتأمانتظار دارند در محیطی کار کنند که از هر نظر، رضایت خاطر آنها را  

ایجاد  را  پرشوری  و  سالم  این، محیط  بر  علاوه  دارد.  کارکنان  بازدهی  در  زیادی  کار، سهم  محیط 

 زا استرس است. در مقابل، محیط کار پرتنش و    رگذاریتأثنیز    یوربهرهو در افزایش کارایی و    کند یم

، بلکه کارمندان را به سمت  شودی ممنجر به اتلاف هزینه و انرژی  تنها نهندارد،  ییآنجاکه آرامش در 

 یکی از کار محیط  در سلامت روانشناسی   .دهدیمتنبلی، سستی و مشکلات روحی و روانی سوق  

 و مرتبط پرکاربرد یهاحوزه  از  یکی و  است ایمنی کارمندان و سلامت با مرتبط  روانشناسی یهاشاخه 

سلامت با شغلی کار، محیط در روانشناسی  بخش   روانی فشار شغلی، حیطه در است. فرسودگی 

 .ردیگیم سرچشمه شغل  از ناشی از تجربیات که دهدیم تشکیل را یاحرفه زندگی ریناپذاجتناب 

 به سزایی منفی تأثیرات  باعث ، خود  نوبهبه و   شاغل فرد نارضایتی بروز باعث شغل، از  ناشی فشار روانی

 .شودیمخانوادگی  و فردی و اجتماعی از اعم زندگی، یهانه یزمسایر  در

تواند  حال میهای اجتماعی است که درعینو احراز موقعیت   امرارمعاشکار، یک منبع بسیار مهم  

منفی ناشی از محیط شغلی    یهاجانیه به نارضایتی، تحلیل رفتن قوای جسمی و روانی منجر شود.

تأثیرات منفی   پیدایش  نارضایتی کارکنان و  بروز  باعث   ،  ... و  پرخاشگری  استرس، خشم،  به مانند 

شود. هیجانات منفی شغلی  های زندگی اعم از اجتماعی، فردی و خانوادگی میدر سایر زمینه ییسزا

کاهد، بنا به تعریف موسسه نیروی انسانی داشته و از کارایی آنان می  انآثار نامطلوبی بر جسم و رو

آزاردهنده هیجانی  پاسخ  استرس شغلی  و سلامت شغلی،  ایمنی  نبود ملی  در صورت  که  است  ای 

 کند. ، منابع یا نیازهای کارکنان بروز میبااستعدادهای شغلی امها و الزتناسب میان خواسته 
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وظایف  با    شدنمواجهند توانایی  تمواجه هسدر محیط کار   روان  سلامت  کلاتافرادی که با مش

ل  ئ روان کارکنان موجب زالامت  به س  یتوجهیبدارند.    عیفیو عملکرد ض  دهندیمخود را از دست  

یادگیری این نکته که در هنگام مواجهه با هیجانات  .  شودیمشدن شکوفایی و توانایی بالقوه افراد  

را انجام دهد، و از طریق چه روشی میزان استرس   ییزداتنش استرس و تنیدگی، فرد چگونه  ،  منفی

در کاهش فرسودگی    تیدرنهااثرات مخرب تنش را در آدمی کاهش دهد و    تواندیمرا کاهش دهد،  

ویژه دارد.    ی هاآموزش ، نکته مهمی است که نیازمند ارائه  نیز مؤثر واقع شود  محیط کار  یهااسترسو  

و ارتقاء تعاملات    هاچالشمهم در مقابله با مشکلات زندگی و همچنین حل    ی هامهارتیکی از    رون یازا

است.    یهاطیمح تنظیم هیجان  مهارت  با  آشنایی  تنظیم هیجاکاری،  بهتوانایی  عنوان بخش    نات 

مراحل  ریناپذییجدا به  در  بینه  رشد  تعامل  موجب  مؤثر،    نجار  رفتارهای    یریگمیتصمفردی  و 

ابراز    .شودیمسازگارانه   درواقع، تنظیم هیجانی، به توانایی فهم هیجانات، تعدیل تجربه هیجانی و 

نشان داده است که تنظیم هیجان، سازگاری مثبت  در این خصوص  هاپژوهش و هیجانات اشاره دارد

 .ردیگیدر برمو این سازگاری، انطباق افراد با محیط شغلی و شرایط آن را نیز   کندیم ینیبشیپ را 

 هیجان چیست؟ 

 سازگاری  برای را بدن که هستند فیزیولوژیکی پاسخ نوعی و چندوجهی ییهادهی پد ،هاجانیه

 همواره هاجانیه  .است هیجانات زبان آموزدیم زندگی در فردی  که هر زبانی اولین  .کنندیم آماده

 هستند ییهانشانه هاجان یه همین کنیم. عمل بهتر کنند کمک که اندجادشدهیا این برای زندگی در

 به  .است دادن رخ حال در اتفاقی چه  اینکه  و است  بد یا خوب ما برای  چیزی  چه  ندیگویم ما به  که

 را ما رفتار هاجانیه .م یدهیم اطرافمان تغییرات به  ما که هستند ییهاپاسخ هاجانیه علمی، زبان

   .رندیگیم عهده بر را رفتارمان هدایت نیز بعدازآن و کنندیم فعال

 اینکه درباره که هستند یا وچهارساعتهست ی ب خبری شبکه  همانند هاجان ی ه موارد از بسیاری  در

 هیجانی ازنظر  بدن کهیهنگام مثال، برای.دهندیم اطلاعات ما به دارید یاتجربه  چه  و میکنیم کارچه 

 و شوندیم  گشاد هامردمک ،شودیم  زیاد قلب ضربان ،شودیم برانگیخته خشم یا ترس  یواسطه به

 به تا شوندیم باعث و هستند عاطفی یهاحالت یاتااندازه هاجانی ه  .ابدییم افزایش تنفس میزان

 اجتماعی ییهادهیپد هاجانیه  درواقع  .شویم شاد یا خشمگین  مثلاً کنیم؛ نیاز احساس  خاص یاوه یش

 منتقل دیگران به ار   خود احساس ما شوندیم  باعث و  سازندیم تسهیل دیگران با را  ما ارتباط و هستند

 .کنیم تنظیم را خود اجتماعی تعاملات و کنیم

که  توانیم  نیبنابرا  جزء  سه شامل که  است روانشناختی  پیچیده حالت یک هیجان  گفت 

 .میپردازیم هاآن  به ذیل در که رفتاری؛ یهاواکنش و  فیزیولوژیک پاسخ ذهنی، تجربه :باشدیم
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 تجربه ذهنی -1

 تواندینم  است، عمیق اغلب و واقعی کهیدرحال و است؛ فرد ذهن محصول ذهنی تجربه یک

 کلمات از  فراتر  و فردمنحصربه  فرد هر برای  تجربه  این  د. شو سنجیده دیگران توسط  عینی  صورتبه

 سفر، تربیت، شخصی، تجربیات فرهنگ،  استعداد، ،زیستی توانایی ذهنی، یهاییتوانا ژنتیک،  .است

 ادراک بر شغل؛ و هایسرگرم ،وپرورشآموزش سلامتی،  وضعیت زبان،    آشنایان،   دوستان، و خانواده

 .گذاردیم  ریتأث شخص  یک  ذهنی تجربه و

 پاسخ فیزیولوژیک)بدنی( - 2

 همراه  بدن در جسمی تغییرات با که هستند عصبی دستگاه برانگیختگی شامل هاجانیه اکثر

 قلب ضربان ؛شودیم برانگیخته    خشم یا ترس  واسطهبه هیجانی ازنظر بدن کهیهنگام  مثلاً.  است

 . ابدییم افزایش تنفس میزان و شوندیم گشاد هامردمک ،شودیم زیاد

 پاسخ رفتاری  -3

 و حالت ،یاچهره  یهاجلوه .کند یم اشاره هاجان یه ابراز  مختلف یهاحالت  به  رفتاری، مؤلفه

 تغییر دیگر یهاجان ی ه و ترس غم، شادی، لذت، خشم، با همراه صدا  آهنگ و اندام،  یهاحرکت 

 ،اندگرفته  صورت که یهای بررس .هستند هیجانی ارتباط شکل نیتر مهم یاچهره یهاجلوه .کنندیم

 هاآن  دنیا جای  همه  در  بنابراین، و  هستند؛ ذاتی  ،یاچهره خاص  یها جلوه  از برخی که دهندیم نشان

 .شناسندیم را

 انواع هیجان: 

 ( شودی م احساس اول که  آنچه) اولیه یهاجانیه

 هیجانی  پاسخ اولین  و بوده رس  پیش ژنتیکی لحاظ  از  که  هستند ییهاجان یه اولیه  یهاجانیه

 است ممکن بگیریم، قرار تهدید مورد اگر بنابراین .میکنیم احساس موقعیت یک در که هستند

 این. بیاید سراغمان به اندوه احساس است ممکن میشنویم را مرگی خبر وقتی. کنیم ترس احساس

 اولیه و اصلی ما هستند.   یهاجانیه. خشم، غم، شادی و ترس جزء  هستند ما غریزی پاسخ  ،هاجانیه

 (شودی م  احساس بعدی  احل مر در که آنچه) ثانویه یهاجانیه

 یهاجان یه و شوند ناپدید ،اندافته ی بروز  که  سرعتی همان به  است ممکن اولیه  یهاجانیه

 چه  واقعاً اینکه شناخت  و موقعیت و درک شودیم باعث  وضعیتی چنین  .شوند هاآن  جایگزین ثانویه

 یهاجانیه به هیجانی واکنش توان یم را ثانویه یهاجانیه.  گردد دشوار است؛ وقوع حال در  چیزی
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 احساسات داشتن  درباره که هستند ییهااحساس ،هاجانیه  این گریدعبارتبه .  کرد تعریف اولیه

 ترس است ممکن  ترسناک، موقعیت یک  در  مثالعنوانبه  .میکنیم  تجربه  دادهایرو به  خود  بلافاصله

 .شود فراهم تهدیدگر فرد با مبارزه امکان تا شده خشم به تبدیل

.  دهدیم دست به را اولیه  یها جان یه خصوص  در فرد ذهنی فرآیند از تصویری ثانویه، یهاجانیه

 یهاجان یه شدن ایجاد درونی دلایل یافتن برای  خود  از  پرسش و ذهنی فرآیند سرعت آوردن پایین

 تواندیم حتی آن، رخداد چگونگی شناخت  و  است ناهشیار اغلب فرآیند این. است مفید امری ثانویه،

 تعاملات محیط کار افراد در اوقات، از بسیاری شد گفته که طورهمان. کند  زدهرت یح نیز را  فرد خود

 نمایش به را ثانویه  هیجان  از  ناشی هیجانی رفتار  یک  خود،  اولیه احساس یجابه  اینکه دلیل  به

 هاجان یه یگذارنام و  شناخت  یادگیری بنابراین ؛شوندینم  درک یدرستبه  دیگران سوی از  ،اندگذاشته

 هم در محیط کاری و هم در زندگی شخصی افرادرا  فردی بین روابط تواندیم سالم، بیان نحوه و

 .گردد دیگران  و خود  از  بهتری درک کسب باعث و خشدبب بهبود

 کاری یهاطی محکارکرد هیجانات در تعاملات اجتماعی و 

 تحت هاتیموقعسایر   از  بیشتر روزمره از جمله تعاملات افراد در محیط کار زندگی از ییهاجنبه 

 جنبه نیترمهم هدف   یهاگروه. ارتباط با همکاران، مدیران و رندیگیم قرار  هیجانات و عواطف  تأثیر

هم در    یتری قو اجتماعی ارتباطات که  افرادی  یطورکلبهاست.   کاری  ی هاطیمحافراد در   تعاملات

 عمر  تریطولان حتی  .برخوردارند بهتری  روانی و   جسمی سلامت از دارند  کارزندگی وهم محیط  

نامطلوبی  با دیگران، ارتباط کمبود کهیدرحال،  کنندیم  درک و شناخت  .دارد پی در را پیامدهای 

 زیادی ر یتأث ما افکار و  رفتار  روی ،میکنیمتفسیر   را  دیگران  هیجانات چطور  اینکه  و داریم  که هیجانی

 فاصله یا و به شخص وابستگی ، هاآن  از دوری یا دیگران به شدن نزدیک برای ییها علامت و دارد

 گذاردیم ذهن عملکرد بر زیادی ریتأث هیجانات  .فرستدیم کردن تنبیه یا دادن پاداش او، از گرفتن

  .هستند ما رفتارهای کنندهنییتع زیادی حد تا هیجانات حقیقت در و است ناخودآگاه اغلب که

 مهم و اثربخشی ی هاتیفعالاقدامات و  تا کنند آماده را ما و بخشیده انگیزه ما به توانندیم هاجانیه

  .دهند یاری های ریگم یتصم در را ما ،تر کردنآگاه با دهیم و انجام در محیط کار به بهترین صورت

 منفی دارند. هیجانات حافظه و یادگیری با تنگاتنگی ارتباط هیجانات که اندداده نشان نیز هاپژوهش

  تواندیم ،  شودیمدر محیط کاری برای افراد ایجاد   درماندگی که و  اضطراب خشم، ترس، قوی مثل

 که خطری بر شدتبه  چون .رودیم بین از هاآنمحیطی   دید که انگار کنند. محدود را هاآن  ذهن

 .هستند متمرکز دارد قرار  شانیروبرو

 هیجانات    این تجربه  و میکنیم تجربه  را مختلفیهیجانات   ما یهمهنکته مهم این است که  
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 شود طولانی آن زمانمدت  باشد،  زیاد خیلی احساس شدت و دفعات تعداد ما زمانی که  ا است طبیعی

 طول در که کسی مثال، طوربهاست و نیاز به مداخله دارد.    یعیرطبیغ   باشد،  نامناسب آن ابراز نحوه و

 او عصبانیت شدت  یا ،کشدیم طول  او  عصبانیت یا ،شودیم یکار عصباندر محیط    بار چندین روز

 چون  یا و  کند یم عصبانی شدتبه  را  او کوچک موضوع  یک یعنی ندارد، موضوع  با تناسبی هیچ

 چنین در  زدن، آسیب پیرامون  ء اشیا و  اموال به و دیگران خودش، به کندیم شروع پس است عصبانی

 تنهانه ،شوندی م ابراز نشده کنترل شکل به هیجانات که زمانی  نیاز به مداخله و توجه دارد. شرایطی

 شدید خشم درواقع  .گردندیم هم زنندهب یآس  بلکه  نیستند، برخوردار  اجتماعی  و زیستی  کارکرد از

 اجتماعی حمایت شبکه به و شده فردی بین ارتباطات حلقه شدن شکسته به منجر  نشده کنترل و

 .رساندیم آسیب افراد

 جیتدربه  شدن، مزمن و کنترل عدم صورت در که است هیجاناتی دیگر از نیز ناراحتی و غم

 هیجانات صحیح مدیریت عدم همچنین .سازدیم منزوی  و تنها افسرده، را  فرد  و کرده طرد  را اطرافیان 

 ایشان روانی و  جسمی  سلامت  تواند یم ،دهدیم قرار  ریتأث تحت  را  افراد اجتماعی روابط   آنکه بر علاوه

. این  بیانجامد آنان  در  روانی یهااختلال  یا نابهنجار رفتارهای دیگری شکل  به  و  ساخته  مختل نیز  را 

ارتباط با همکاران خود به سر    خصوصبه موضوع   در شرایطی که نیروی کار ساعات طولانی را در 

 است. رگذاریتأث  هاآنبر عملکرد و روابط بین فردی  وضوحبه برند یم

از   است.  هاجانی هکارکردهای    نیترمهمیکی  اجتماعی  تعاملات  و  روابط  تنظیم    هاجانیه، 

  ازآنجاکه.  شوندیمو باعث ارتقاء روابط بین فردی او    کنندیمدیگران را از حالات درونی فرد مطلع  

موجودی اجتماعی است، افزایش کیفیت روابط اجتماعی در زندگی وی باعث ارتقا اکثر    ذاتاًانسان  

او    یهاشاخص در  مثبت  کارکرد    .شودیم روانی  به  لازم  اجتماعی  پیوندهای  نبود  دیگر  سوی  از 

که فرد    دهدیم. ابراز هیجان مثبت علاوه بر اینکه به دیگران نشان  زندی مروانشناختی فرد آسیب  

نزدیک شود و افراد دیگر نیز به فرد نزدیک شوند و این باعث سرایت این هیجان    ها آندوست دارد به  

. یک هیجان کامل، هیجانی است که علاوه بر اینکه خود فرد متوجه آن  دشویممثبت به دیگران نیز 

، دیگران نیز با مشاهده فرد بتوانند وجود این هیجان را در فرد تشخیص دهند و این مساله  شودیم

 . کندیمکاری ایفا  یهاطیمحدر  جملهمننقش مهمی در روابط اجتماعی افراد 

 کاری   یهاطیمح راهکارهای  کنترل و تنظیم هیجان در روابط و تعاملات افراد در 

ارزیابی و   بیرونی است که مسئول نظارت،  به معنی تمام فرایندهای درونی و  تنظیم هیجان 

که از طریق    شودیمتنظیم هیجان به فرایندهایی گفته    درواقعهستند.    ی هیجان  ی هاواکنشاصلاح  

ناهوشیارانه تعدیل    جاناتشانیهافراد    هاآن  توقعات محیطی هوشیارانه و  به  پاسخ  برای  .  کنندیمرا 
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ش افراد برای تأثیر گذاشتن روی نوع، زمان و چگونگی  لا، تنظیم هیجان به معنای تگریدعبارتبه

خودکار یا   طوربهو  هاستجان یه فرایندهای رفتاری و تجربی  تجربه و بیان تغییر طول دوره یا شدت

 . منظورشودیمراهبردهای تنظیم هیجان انجام    یریکارگبهو از طریق    اریناهش، هوشیار یا  شدهکنترل 

  احساس  از حبابی و باشید شاد اوقات، تمام در که  نیست  این هیجانات، کردن تنظیم  خوب  از

 بهره و وجودتان هیجانات یهاهیلا شناسایی   منظور باشید. بلکه داشته  اوقات تمام در  رضایتمندی

زندگی شخصی و شغلی   از مهمی بخش هیجان، تنظیم ازآنجاکه  .است  درست  شیوه  به  هاآن  از  بردن

 تواندی م آن تنظیم و هیجان در که آشفتگی نیست آورتعجب ،دهدیم اختصاص خود به را فرد هر

و    .شود  روانی  آسیب حتی و اندوهگینی به منجر با هیجانات  آشنایی  پیشگفت  موارد  به  توجه  با 

اجتماعی   تعاملات  در  هیجانات  تنظیم  راهکارهای جهت  کاری   یهاط یمحدر    خصوصبهیادگیری 

 ضروری است.  

راهکارهایی در خصوص تنظیم سالم هیجانات در تعاملات محیط کار ارائه    نجا یدر ا

 خواهد شد: 

 و دانش از برخورداری هیجانات، تنظیم در گام نخستین   بشناسید. را تانیهاجانیهالف(  

 خشم توانمی نم من بیان، دیگر به  .میکنیم تجربه  را هاآن  که  است هنگامی ژهیوبه  هیجانات از آگاهی

 .هستم خشم تجربه کردن حال در که باشم آگاه آنکه  مگر کنم تنظیم را خود

 معنای دادن  یا مجدد گیری قاب برای  روشی  عنوان به  که راهبرد این  مجدد: مثبت ب( ارزیابی

 ،نفسعزت ،ینیبخوش  با است  شده ف یتعر آن  هیجانی تأثیر  تغییر منظوربه  اتفاقات و وقایع به  مثبت

 با و مثبت رابطه سلامت و فردی بین عملکرد منفی، پایین عاطفه درجه و مثبت عاطفه بالای درجه

 یا بافت و هیجانی محرک یک درباره که کندیم کمک مجدد، ارزیابی  .دارد منفی رابطه  اضطراب

 آن به  جدیدی معنای  طریق این از  و  کنیم فکر  مجدداً است،  داده  رخ آن در  محرک  آن  که یانه یزم

 .کنیم کم منفی را هیجان شدت و داده اتفاق  یا محرک

 سعی اغلب ما هستند، یزیبرانگچالش یهادهیپد هاجان یه کهییازآنجا  ورزی: خودشفقتپ(  

 تداوم همچنان هاجان یه که  است دلیل  همین  به  و  کنیم یا کنترل  بگیریم نادیده را هاآن  میکنیم

در    .ابندییم بگیرند    یهاطیمحافراد هم  یاد  باید  خود  زندگی شخصی  و هم در   چطور کهکاری 

 را هاآن  کنند سعی آنکه یجابه کنند و بپذیرند، مدیریت   ورزی خود شفقت با را خود یهاجانیه

 خودشان از دشوار لحظات در تا دهدیم اجازه فرد به ورزی خود شفقت  درواقعنمایند.   حذف یا کنترل

 کند. حمایت
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،  دهد ی م امکان ما به  که  است باورنکردنی ابزاری  تنفسعمیق:   تنفس  آموزش و مراقبهت(  

 و شدن خود، ذهن آگاه آرام کردن به در محیط کار شدیم،    یهاتنشدچار چالش و   که یهرزمان

 .بپردازیم بدنمان در امنیت  و آرامش حس ایجاد

 یریپذب یآس و تضعیف باعث که عواملیهیجان:   از فرد جسمانی یریپذبیآس ث( کاهش

 خستگی، حالت در هاآن که ندیگویم افراد از شوند. بسیاری کنترل و شناسایی باید ،شوندیم افراد

 یهاجان یه کنترل از  مواقع این در و هستند منفی هیجانات تجربه مستعد   ...و بیماری ،یخوابیب

 اقداماتی مانند: درمان جسمانی ی ریپذب یآس کاهش ضروری است برای پس  .هستند ناتوان منفی،

 و خواب خُلق، بر تأثیرگذار داروهای مصرف از اجتناب کافی، و سالم  تغذیه جسمانی، یهایماریب

 بدنی، مورد اهمیت واقع شوند.  تحرک کافی، و استراحت

 کمک افراد  به  که  است مهارتی هیجان، و افکار یناهمجوش  هیجان:  و افکار یناهمجوشج(  

 از  استفاده مستلزم  فن،  این یری کارگبه  شود. رها خود مغلوب کننده یهاجان یه و افکار  از تا کندیم

 عنوان به  را خود یهاجانیه و افکار فرد که است این مستلزم مهارت، این از است. استفاده تجسم

 به اینکه  یا و جنگید هاآن  با نیست لازم و ندارند زیانی و شناورند ذهن در که ببیند لغاتی یا تصاویر

 .کرد رها خودشان حال به  را هاآن که است  بهتر  بلکه چسبید، هاآن 

 هستند امیدبخشی و کنندهت یتقو مثبت، جملات منطقی، یها پاسخ  منفی:  افکار با چ( مقابله

و مشکلات محیط کاری و    ها چالشدر    خود  یرمنطقیغ  و  منفی افکار به  پاسخ در  توانندیم افراد  که

 .رندیکارگبه  بهبود تعاملات خود با دیگران منظوربه

 از خاصی یهاجنبه  به تنها فرد وضعیت این دراحساسات:   و افکار بین تعادل ح( برقراری

 کار، همین  واسطه به  و ردیگیم نادیده را دیگر یهاجنبه  و کندیم توجه  تجربه  و واقعیت  یک

 تعادل ایجاد منظوربه .کندی م تجربه کار یا زندگی شخصی خود    را محل  شدیدی منفی یهاجانیه

 موارد زیر را رعایت کنند:   است  افراد ضروری احساسات، و افکار بین

 از  و کند توجه مربوطه  یها جنبه  همه به موضوع یک تبیین یا رویداد یک به توجه  در فرد  -1

 بکشد.  دست کردن لتریف

  .کند توجه  نیز خود قوت  نقاط و امتیازات به هاشکست  و ضعف نقاط به توجه  بر علاوه -2

مغلوب   و شدید یهاجانیه تأثیر تحت که افرادی از بسیاری  مثبت: هیجانات خ( افزایش

 دهندی نم خود  به  فرصتی  هرگز یا رندیگی نم نظر در را خود    بخشلذت یهاجان یه دارند، قرار  کننده

 ندرتبه  و شوندیم متمرکز غم و ترس خشم، روی بیشتر جه یدرنت .کنند تجربه  را  مثبت یهاجانیه تا

مثبت در   یهاجانیه افزایش . برایکنندیم تجربه را غرور و عشق  شادمانی،  مانند مثبت، یهاجانیه
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کار، راهبردهایی  توانیم محیط   ی زیربرنامه مثبت، رویدادهای وقوع  برای  یزیربرنامه  مثل: از 

 .پر چالش استفاده کرد  مسائل از  اجتناب  و دیگران با ارتباط ،بخش لذت یهاتیفعال

 هیجانات به نسبت افراد است ممکن مواردی در  مثبت: هیجانات به نسبت د( ذهن آگاهی

 احساس تواندیم هم آن  دلیل  .بگیرند نادیده را  هاآن  و باشند نداشته  ذهن حضور  خود، مثبت  تجارب  و

 من نباید   «اینکه همانند مخربی و ناکارآمد قواعد تأثیر  تحت  اغلب احساسات این.  باشد و گناه شرم

 اصلاح و مخرب قواعد این شناسایی  .دارند و ... قرار  »هستند غمگین همه کهیوقت هم آن باشم، شاد

 .است ضروری شناختی بازسازی فنون کمک به هاآن 
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  منابع:

  مبتلابه  افراد  در  هیجان  تنظیم و  منفی  خلق  بر  استرس  کاهش بر  مبتنی آگاهی  ذهن اثربخشی  (1

)حمی یعقوبی، عبدالله، میدی،ا  فراگیر. اضطراب اختلال  هیجانی، تنظیم راهنمای(  1390د 

 بهشتی شهید دانشگاهی جهاد انتشارات 

اضطراب یهانشانه کاهش بر هیجان تنظیم بر متمرکز آموزش اثربخشى (2 ی افسردگ و استرس، 

 هیجانی یبخشنظم یهاکی تکن(  1390)  .جفری برنتلی، .جعفری وود، متیو، کی،  مک  انیدانشجو

 .تهران دانشگاه مشاوره مرکز انتشارات .اندوز زهرا  پور، جمعه حمید حمیدپور، حسن  ترجمه.

خانم دکتر مهرنساء    فیتألتحولی دفتر سلامت روان،    یهابسته بسته تنظیم هیجانات از مجموعه   (3

 شهابی 

انگیزش مدار اخلاق  رهبری رابطه . محسن پرور گل و فریبا پاداش (4  و نوآوری برای درونی با 

 . 2و  1یهاشماره ،(1389)فناوری و علوم در 110 -103ق اخلا فصلنامهن. کارکنا خلاقیت

 کار محیط سلامت یهامؤلفه رابطه   بررسیی.  عل شجاع و محسن گلپرور علی، مهداد الهه، دهقان (5

 پژوهش و دانشم.  قش و  سرخون گاز پالایش شرکت سازمانی کارکنان اعتماد و سازمانی تعهد با

 ( 1391 )یکاربرد در روانشناسی

کاهش   عمومی، سلامت بر هیجان تنظیم بر مبتنی و رفتاری-شناختی درمان یاسهیمقا تأثیر (6

 پرستاران  شغلی استرس  و پرخاشگری
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 ن آ تیاهمسلامت روان در محیط کار و 

 مقدمه 

  یزندگ   تیفیبهبود ک  یبعد برا  نیترمهمانسان قلمداد شده و    ی اساس  ی ازهای سلامت روان، از ن

که کار در زندگی افراد   یاژهیوجایگاه    لیبه دل  (.2009بهداشت،    ی)سازمان جهان   شودیممحسوب  

کار سالم و ایمنی داشته باشـند. محیط کـار سـالم محیطـی اسـت    طیکه مح  دارندحقدارد، همه  

 در آن فراهم شود.  زیکارکنـان ن ی سلامت جسمانی، سلامت روان نیکـه ضمن تأم

  ی سازسالمسلامت روان در محیط کار یعنی پیشگیری از پیدایش مشکلات روانی در کارکنان و  

از کارکنان به دلیل عوامل موجود در محل کار گرفتار آسیب   کی چیه  کهینحوبهفضای روانی کار،  

به آن   مند علاقهو محل کار خود احساس رضایت کنند و   ها تیفعالروانی نشوند، هریک از کارکنان از  

 محل باشند. 

ها  کند تا احساساتشان را بشناسند و از آنعوامل روانی محیط کار سالم به همه افراد کمک می

را یاد    در جای درست استفاده کنند. همچنین قادر هستند با دیگران تعاملات داشته باشند و اصول

 بگیرند.  

 :کارکنانی ازنظر روانی در وضعیت مناسبی قرار دارند که

 پذیر هستند انعطاف •

 کننداسترس خود را کنترل می •

 پذیرند های خود را میمسئولیت  •

 کننددر برابر تغییرات مقاومت نمی •

 کنندمی رشد در شرکت یا سازمان •

کند تا به بالاترین حد پتانسیل خود برسند. به همین  ها کمک میترکیب تمام این موارد به آن

 .دلیل است که توجه به سلامت روان در محیط کار، اهمیت بسیار زیادی دارد

متغیرهای    ریتأثکه تحت    ندیآیم موضوعات مهمی به شمار    ازجملهسلامت روان و مولفه های آن  

 ی وربهره  منظوربهگوناگون    یهاحرفه  ی هاسازمانو محیطی زیادی قرار دارند و صنایع و    یشناختروان 

 (. 1397)دهداری و همکاران،   اندداشته به آن مبذول  یاژهیوسازمان توجه 

بر سلامت جسمی، روانی و عملکرد کاری   تواند یم  ها سازمانوجود رفتارهای کاری مخرب در  

کاری امروزی با فشار و   ی هاط یمح(. در  1399بگذارد )امراللهی بیوکی، آرامی اردکانی،    ریتأثافراد  

 .کارکنان را تضمین کنند  یوربهرهروان اهمیت دهند تا رفاه و    سلامتبهتقاضای بالا، کارفرمایان باید  

https://course-mba.ir/course/morabigari-roshd-karmandan/
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بر سلامت روان،   رگذاریتأثعوامل    نیترمهماز    کییکه    دهدی مداخل کشور نشان    یهایبررس

 .  (1388آن است )بشارت،  تیفیاشتغال و ک

 بر سلامت روانی کارمندان مؤثرعوامل 

)آون  کنندیمکار   ها نیاو مانند    یو اجتماع  ی خانوادگ  ،یاقتصاد  لیاز قب  یاریبس  ل یمردم به دلا

 . داشته باشند ی منیسالم و ا طیحق دارند که مح ل،یدل نیه همب( 2014توات،یو س

فعال و کنار هم در یک محیط کار    طوربهمحیط کار سالم به معنی حضور کارکنان و مدیران  

همه افراد، در آن تأمین    رفاه مالی   و   امنیت جسمی و ذهنی  آرام و امن برای سلامت روان است که

  .رودیمشغلی یکی از علل مهم فشار و استرس در زندگی روزمره افراد به شمار    امروزه اسـترسد.  شو

 .  دهدیمرا تشکیل  یاحرفهاز زندگی  ریناپذییجدافشار روانی بخش  کهی طوربه

شوند تا کارکنان یک سازمان  قرار گیرند، باعث می  موردتوجه  کهیدرصورتبرخی از فاکتورها،  

 . داشته باشند یخوببهبهداشت روانی در محیط کار را 

 و نقض حقوق کارمندان   ضیعدم تبع (1

 تعادل بین کار و زندگی  (2

 های محیط کار استرس  (3

 :اندازدی محیط کار را به مخاطره معواملی که سلامت روان در  

  ، سرد  ای گرم    اریبس   یهاطیمح  ،ی صوت  یآلودگ  ، ییروشنا  زانیمانند م  ی: کیزیعوامل ف -

 نامناسب و...  یهای زیآمرنگ

  ر یکار، نفوذ و اعمال قدرت مد  طیمانند نوع ارتباطات موجود در مح ی:عوامل اجتماع  -

 کارکنان و...  تیو شخص یارتباط وهیش ن،یریسا  ای

 روزشبانهدر  یمتوال یکار  یهانوبتمانند   ی:ساعات کار -

تماس با مواد   ،یمانند فشار کار  ی:و مواجهه با عوامل خطر شغل  یشغل  یهااسترس  -

 پرخطر  مارانیپرخطر، تماس با ب ییمایش

 کار  طیدر مح یزنبرچسبنقض حقوق افراد و   ض،یتبع -

امن - ارتقا  ی شغل  تینداشتن  نداشتن  شغل،  دادن  دست  از  ترس  عدم    ،ی شغل  یو 

از سو  ایو تمسخر    یمیت  یمشارکت در کارها   بیآس  تواندیمهمکاران،    یقضاوت 

 به سلامت روان فرد وارد کند.  یجد

نارضایتی فرد شـاغل و   بروز  باعث  از شغل،  ناشی  روانی  تـأثیرات   نوبهبهفشـار  باعـث  خـود، 

از اجتماعی و فردی و خـانوادگی شده،    یها نهیزممنفـی بسـزایی در سـایر     تیدرنهازندگی، اعم 
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شغلی   فرسودگی  داشت.  خواهد  دنبال  به  شغلی  را   تحملرقابلیغ   جی تدربهفرسودگی  فرد  و  شده 

نموده و با علائمی چون پرخاشگری و عصـبانیت، ناامیـدی، دلسـردی، غیبت از    زه یانگیبو    ریگگوشه 

اگر فرد انگیزه کافی برای ارائه خدمت    کهیدرصورت.  کند یم کار و کـاهش احسـاس مسـئولیت بروز  

در شغل خود داشته باشد، خود را مکلف و موظف به انجام وظایف دانسته و نسبت به شغل و محل  

 .کار خود متعهد است

 کهیطوربه  ،را با فرد و جامعه دارند وندیپ نی تریو قو  نی ترشیکار و خانواده ب میمفاه  

  تیریمد   ی خانوادگ  ی کار و زندگ  نیب  ۀدارد. اگر رابط  یی بالا  تیها ارزش و اهمآن  ن یتعادل ب  جادیا

پ   یبرا  یریناپذجبران   ی هاانیها زآن  نینشود، تعارض ب  اشتخواهد د  یفرد، سازمان و جامعه در 

 ( 44:1389)باغبان، 

از   یاتعارض نقش در کار و خانواده اشخاص متناقض است، عده  ریتأث  یمطالعات بر رو  جینتا

ا که  هستند  معتقد  برا  یهانقش  یفایپژوهشگران  و سبب حفظ    یمتعدد  است  اشخاص سودمند 

  ی مدع   گر ید  ی برخ  کهیدرحال(.  75:1379)روستازاده،  شودیبودن م  د یو احساس مف  ی اجتماع   گاه یجا

 (. 80:2009،ی)تامسون و استانوسک  اندازدیمسلامت اشخاص را به خطر    تواندیم   ها نقشهستند تعدد  

کارکنــان   امــروزی  جوامــع  بــا    طوربهدر  بیـن    یهاچالشمــداوم  تعـارض  بـا  مرتبـط 

ابتــدا تصــور    یهانقش پژوهشــگران  از  اگرچــه بســیاری  کاری و خانوادگـی روبـرو هســتند. 

ت  لاکــه کار و خانــواده دو دنیــای مجــزا هســتند، امــا مطالعــات تجربــی و مقــا  کردندیم

  دهند یم، نشــان  اند دادهو خانــواده را مــورد مطالعــه قــرار    کــه رابطــه بیــن کار  یشماریب

  رندیپذیم  ریهســتند بلکــه از یکدیگــر تأث  در ارتبــاط   باهم   تنها نهکــه ایــن دو حــوزه  

اقتصـادی و یــا  -جمعیـت شـناختی، وضعیـت اجتماعی  یهایژگیواز    نظرصرفو هــر شــخصی  

 . مســائل مرتبــط بــا کار و خانــواده قــرار دارد ری تأثســاختار خانوادگــی تحــت 

ــن مســائل در دنیــای شــغلی  ییکــی از مهــم تر  عنوانبهخانــواده  -امــروزه تعــارض کار 

گرفتــه   نظــر  کـه  شودیم در  سـازمان    شدتبه،  یـک  بـه  منحصـر  و  اسـت  افزایـش  حـال  در 

مزیـت رقابتـی در   نیترمهم عنوانبهبـرای حفـظ نیـروی انسـانی خـود  هاسازمانو تمـام  شودینم

 . داشــته باشــند یاژهیوطـم امـروزی بایـد بـه ایـن پدیـده توجـه لادنیـای پرت

: تداخـل  دانندیم شـغلی و خانوادگـی را نتیجه دو نـوع تداخـل    یهانقشپژوهشـگران تعـارض   

 از محیـط کار بـه محیـط خانـه و تداخـل از محیـط خانـه بـه محیـط کار. 

کـه انتظـارات و زمـان صـرف شـده برای کار و    افتدیم خانـواده، زمانـی اتفـاق  -تداخـل کار 

تی را ایجـاد  لازندگـی شـخصی فـرد باهـم ناسـازگارند و ایـن ناسـازگاری بـرای هـر دو حیطـه مشـک
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 نه یدرزمت بسـیاری  لاخانــواده را بــا مشــک-. درهمیـن راســتا، پژوهشــگران تعــارض کارکند یم

مرتبـط   مشـکانددانستهخانوادگـی  زناشـویی لا،  نارضایتـی  خانوادگـی،  خشـونت  قبیـل  از    ،تی 

و انجـام ناکارآمـد وظایـف   ق لاتی والدیـن شـاغل، افزایـش خطـر ط ـلامافزایـش خطـر بـرای سـ

 .والدینـی و همسـری

تحـت  ی کـه  متغیرهایـی  از  کار  ریتأثکـی  قـرار  -تعـارض  خشـنودی ردیگیمخانـواده   ،

خانوادگـی اسـت. خشـنودی خانوادگـی، باور فـرد مبنـی بـر ایـن اسـت کـه فـرد بـه هنـگام نیـاز  

سـطح روابـط بیـن اعضـای  دهندهنشاناز خانـواده خـود کمـک دریافـت کنـد، همچنیـن  تواندیم

، رضایتمنـدی  کند یم کـه از اعضـای خانـواده دریافـت    ییها تیحماخانـواده، رضایتمنـدی فـرد از  

فـرد از سـطح مهـر و محبـت بیـن اعضـای خانـواده و همچنیـن بـه معنـی رضایتمنـدی از شـیوه  

 اعضـای خانـواده بـا یکدیگـر اسـت.  ی گذرانوقت

محققیـن،   یافتـه  اسـتناد  زندگـی    واسطهبهکارکنـان    کهیهنگام بـه  نقـش  تقاضاهـای 

فرزندانشـان    لمثـ  -شانیخانوادگ و  بیمـار  افـراد  یـا  سـالمند  والدیـن  از    فشارتحت  –مراقبـت 

نقــش   تکالیــف  انجــام  بــرای  نتواننــد  و  وقـت    شانیشغلباشــند  و  را لازمـان  کافـی  و  زم 

ایـن صـورت   بـه  ایــن    هاآن تخصیـص دهنـد،  منبــع  از  و  کــرده  و گنــاه  ناتوانــی  احســاس 

 . شوندیمناخشـنود   شانخانوادهناکامــی یعنـی 

خانـواده بــر  -در پژوهـش خـود نشـان دادنـد کـه تعـارض کار(،  2018)منسـا و همـکاران  

، در پژوهــش خــود  (2015)اعظمــی و همــکاران    .خشــنودی خانوادگــی تأثیــر منفــی دارد

کار بــا خشــنودی خانوادگــی  - خانــواده و تعــارض خانــواده-نشــان دادنــد کــه تعــارض کار

 .مرتبـط اسـت

، کیفیــت روابــط  ردیگیمخانــواده قــرار  -تعــارض کار  ریتأث متغیــر دیگــری کــه تحــت  

مختلفـی از مسـایل مالـی تـا روابـط جنسـی    یهاجنبهزناشــویی اســت. روابــط زناشــویی شـامل  

و موفـق، بـدون توجـه بـه   بخشتیرضاو عاطفــی اســت. دســت یافتــن بــه یــک زندگــی  

نخواهــد    ریپذ امکان ش در راسـتای بهبـود و ارتقـای آن،  لاموضـوع کیفیـت زندگـی زناشـویی و تـ

نشــان داد کــه    (،2016)توســط فلــوز و همــکاران    شدهانجامشــد. نتایــج یــک فراتحلیــل  

 خانـواده و کیفیـت رابطـه زوجیـن رابطـه منفـی معنـاداری وجـود دارد.  -ر بیــن تعــارض کا

، نیـز در پژوهـش خـود بـر زنـان شـاغل نشـان دادنـد زنانـی کـه  (2014)آمیسـاه و همـکاران

شـغلی تعارضـات  زناشـویی  -دچـار  رضایـت  هسـتند،  بـا    یترنییپاخانوادگـی  مقایسـه    نان زدر 

 . گــروه کنتــرل دارنــد
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خانـواده  -کیفیــت فرزندپــروری متغیــر دیگــری اســت کــه تحــت تاثیــر تعـارض کار

پیشـنهاد    یهادگاهی د.  ردیگیمقـرار   فرزندپـروری کـودکان،  کـه،    کند یمرفتارشناسـی در مـورد 

تعامـل بـا    ریتأث، رفتــار والدیــن کـه تحـت  افتد یم فرزندپــروری در خانــواده اتفــاق    کهیدرحال

، اثــرات مســتقیم و غیرمســتقیمی ردیگیماجتماعـی، سـاختاری و ســازمانی قــرار    یهاطیمح

 .  گذاردیموالدیــن و کــودک   تعاملاتبــر 

تعـارض کار(2017)دیــن و همـکاران   پژوهـش خـود دریافتنـد کـه  یــک  -، در  خانــواده 

از محیــط خانوادگـی والدیـن و رفتارهـای فرزندپـروری    کنندهنییتععامــل   اجتماعــی اصلــی 

پژوهـش کوکلیـن و همـکاران   .شودیممحسـوب   تعــارض کار(2016)نتایـج  داد کـه  نشـان   ، -

با خ والدیــن  لاانــواده  بــا  نتایـج  ریپذک یتحرتــر  بـود.  همـراه  ناسـازگار  و  صمیمـی  کمتــر   ،

- تـری از تعـارض کارکـه والدینـی کـه سـطح بالا   ، نشـان داد (2016)مطالعـات ویـرا و همـکاران  

 . دارنـد یترنییپا تیفیباکفرزنـد - ، تعامـل والدکنند یمانـواده را تجربـه خ

اثــرات نامطلــوب تعــارض    امــروزه روانشناســان صنعتــی و ســازمانی بــرای کاهــش 

و تحقیقـات    ها پژوهشفـردی، خانوادگـی و سـازمانی،    ی امدهای پ کار بــر  -خانــواده و خانــواده-کار

متمرکــز   گــر  تعدیــل  متغیرهــای  یافتــن  بــر  را  خانواده.  اندکردهخـود  خــود،  -تســهیل 

میزانــی کــه مشــغله فــردی در حــوزه خانوادگـی باعـث افزایـش میـزان عملکـرد فـرد در طـول  

 . سازدیمرا مشــخص  شودیمیــق شــخصی لازمـان صــرف شــده بــرای ع 

کـه منافـع حاصـل از منابعـی کـه   دهد یم  خـود هنگامـی رخ-تسـهیل خانواده  گریدعبارتبه

اســت، موجــب تقویــت عملکــرد یــا اثرگــذاری بــر زمــان اختصـاص    آمده دستبهدر خانـواده  

ع  بـه  از طریـق تجربـه تسـهیل خانوادهلاداده شـده  خـود -یـق شـخصی شـود. منابـع خانوادگی 

 . شودیممنجـر بـه سرریزشـدگی بــه انــرژی فــردی شــخص 

خانواده خانوادگــی  -تســهیل  منابــع  چــرا  اینکــه  دادن  توضیــح  منظــور  بــه  خــود 

  بالا،  کنندیم  یگذارهیسرمامختلـف زندگـی    یهاحوزهممکــن اسـت سـطوح انـرژی کـه افـراد در  

   .ببـرد، مفیـد اسـت

چندگانـه ممکـن اسـت    یها نقش، مشـارکت در  (1977)بـا توجه بـه فرضیـه توسـعه مارکـس  

بـرای رشـد و عملکـرد    تواندیمو منابـع را بـرای فـرد فراهـم کنـد کـه    هافرصتتعـداد بیشـتری از  

قـرار گیـرد. ایـن مطلـب بـر ایـن    مورداستفاده(  کار و خانــواده) بهتــر در هــر دو حــوزه زندگــی  

نقـش   یـک  در  شـدن  درگیـر  و  همانندسـازی  کـه  اسـت  اسـتوار  بـه    تواند یممفهـوم  منجـر 

شــود  یهاتیهوو    هانقش  یسازیغن تسـهیل    یسازیغن،  یطورکلبه .دیگــر  یـا  و  نقـش  بیـن 
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نقـش دیگـری   در  را  زندگـی  نقـش، کیفیـت  یـک  تجربیـات در  میزانـی کـه  بـه معنـی  سـازی 

 .  ، تعریـف شـده اسـتبخشدیمبهبـود 

، در مطالعــه خــود دریافتنــد کــه حمایـت همسـر باعـث  (1999)گرینهــاوس و بیوتــل  

، در پژوهـش خـود بـر روی والدیـن  (1999)اری و همـکاران  .  شودیم کار  - کاهـش تعـارض خانـواده

حمایت همسـر در کاهـش اثر نقـش والدینـی در تشـدید تعـارض    کنندهلیتعدنقـش    یکنگهنگ

انجـام شـد، نتایـج    (2006)در پژوهشـی کـه توسـط کاتـو و کانـای   .خانـواده را نشـان دادنـد-کار

بیـن زن و شـوهر و انجـام کارهـای    کارمیتقسهمسـر و    یریپذانعطافنشـان داد کـه    آمدهدستبه

 .  خانـواده رابطـه منفـی دارد-منـزل بـا تعـارض کار

خانـواده ممکـن  -کــه نتایــج منفــی مرتبــط بــا تعـارض کار  دانند یماکنــون    ها سازمان

 . بگـذارد ریتأثاز طریـق غیبـت، جابجایـی و کاهـش عملکـرد شـغلی  ها آناسـت بـر عملکـرد 

کاهــش وقــوع ایــن پیامدهــای منفــی و کمــک بــه اعضــای خــود   منظوربه هاهیاتحاد

را وادار بـه ایجـاد محیـط کاری    ها سازماندر ایجــاد تعــادل میــان الزامــات نقـش کار و خانـواده،  

طریـق  اندکردهدوسـتانه  -خانواده از  و    یسازادهیپ .  در  -خانواده  یهااستیسراهکارهـا  دوسـتانه 

میـزان تعارضـی که کارکنـان در   احسـاس    یهاطهیحسـازمان،  زندگـی کاری و خانوادگـی خود 

کاهـش  کنندیم و    ها آن آن خشـنودی    واسطهبهو    ابد ی یم،  خانــواده  شــغل،  از کل    ت یدرنهااز 

دوسـتانه، تســهیل  -ایجـاد یـک محیـط کاری خانواده  . هـدف نهایـی  ابد ی یمافزایــش    شانیزندگ

 خانــواده و پیامدهـای منفـی آن اسـت. -خانــواده و کاهــش تعــارض کار-تعــادل کار

خانـواده کاری  محیـط  یـک  را   -اجـزای    طبقه  دوبـه    توانیمدوسـتانه 

 : مفهومـی متمایـز تقسـیم کرد

 :خانـواده، شـامل- یـا مزایـای کار هااستیس، هابرنامه)الف( 

ســاعات    یسازفشرده، ماننـد سـاعت کاری تغییـرپذیـر، دورکاری،  ریپذانعطافترتیبـات کاری    

شــغل؛   تســهیم  هفتــه،  ماننــد    یهایمرخصکار  خانوادگــی،  پـدری/   ی هایمرخصپزشــکی/ 

مراقبتـی، ماننـد خدمـات ارجاعـی مراقبـت از کـودکان / سـالمندان، مراقبـت    ی هاکمکمـادری؛  

کمــک    ی هابرنامهاز کـودکان در محـل؛ خدمــات منابــع، ماننــد ســمینارهای کار/ خانــواده،  

 دهــی بــه کارکنــان؛ 

 :دوســتانه، ماننـد- فرهنــگ خانواده )ب( 

فرهنـگ کار/ خانـواده   از یک  ادراکات مثبـت  ، سرپرسـتان و همـکاران  کنندهتیحماایجـاد 
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پیامدهـای  ریپذانعطافو    کنندهتیحما کاهـش/ حـذف  از   یاحرفه،  اسـتفاده  بـه  مربـوط  منفـی 

  .دوســتانه در محیــط کار، و غیــره - مزایــای خانوادگــی

 کنند؛  مطالعات متعدد، تـعارض کار با خانواده را در دو شاخه تقسیم می 

؛ میشل،   254:2000تداخل خانواده با کار و تداخل کار با خانواده )کارلسون و ویلیامز و کاسمار،

دهد که وظایف شغلی از وقت، تعهد و انرژی فرد  زمانی رخ می  :خانواده  - (. تـعارض کار630:2004

یابد و در مقــابل، تعارض  های خانـوادگی کاهش میتوانایی فرد برای ایفای نقـش  جهیدرنتکاهد و  می

 موقع به های خانوادگی، مانع از انجام درست و  افتد که وظایف و مسئولیت کار زمانی اتفاق می  -خانواده

های متفاوت  دهد که درخواست شود و در هر دو مورد تداخل نقش زمانی رخ میتکالیف شغلی می

 (.  630:2004کند )میشل،  ها را دشوار میآن  موقع بهدادن درست و  های شغلی و خانوادگی انجامنقش

 شوند:  خانواده به سه دسته تقسیم می  - از طرفی تعارض متقابل کار

شود که در مقدار زمان صرف شده در یک حوزه  تعارض بر پایۀ زمان، وقتی ایجاد می •

های حوزۀ دیگر مثل خانواده اختلال به وجود  با نیاز  شدنمواجه مثل کار، به دلیل  

 آید. می

زا بودن  دهد که عملکرد یک نقش به دلیل استرس تعارض بر پایه فشار، زمانی رخ می •

خوابی یا مراقبت از کودک  نقش مقابل کاهش یابد. مثل خستگی حین کار به دنبال بی

 های منزل و مسئولیت 

ها ایجاد  جایی بین نقشجابه   ۀجیدرنتتعارض بر پایه رفتار، مشکلات رفتاری است که   •

 (. 254:2000شود )کارلسون و ویلیامز و کاسمار،می

حیطه   جانبههمهسلامت   این  تناسب  و  تأثیر هماهنگی  تحت  مدیران افراد  بنابراین،  است.  ها 

های زندگی  و راهکارهایی، به کارکنان خود در اداره کردن مسئولیت   هااستیباسها بایستی  سازمان

و   کرده  کمک  خانوادگی  و  آن  حال نیدرع کاری  حرفۀ  ترک  از  و  کنند  حفظ  را  خود  ها  کارکنان 

 (. 1370:45پیشگیری کنند)ایلدیریم و آیکان، 

اندک در این  بودن موضوع تعادل بین کار و خانواده و تحقیقات    ی چندوجهبه دلیل پیچیدگی و  

آید. بر اثر همین برداشت نادرست است که  اغلب در درک و تفسیر آن مشکلاتی به وجود می  ،مورد

به    طرفکیکنند که منافع  بسیاری از افراد کار و خانواده را به دو امر کاملاً جدا از هم تقسیم می

 (.17:2008شود)آدام،شود و منجر به تعارض کار با خانواده میضرر طرف مقابل تمام می

توانند اثر متقابل و نقش مکمل برای  کارلسون و همکاران معتقد هستند که کار و خانواده می



 

31 

شود و حمایت خانواده  یکدیگر داشته باشند؛ به این صورت که با کار کردن نیازهای خانواده برآورده می

(.  254:2000آورد )کارلسون و ویلیامز و کاسمار،موجبات تقویت روحی و جسمی کارکنان را فراهم می

رابینز مقابل  میالز  خانواده  و  کار  بین  تعارض  که   کندمی  بیان  در  مشکل  ایجاد  سبب  شود  اماً 

 (. 48:2004)رابینز،

مقدمۀ رسیدن به تعادل بین کار و خانواده آن است که مدیران و سایر افراد جامعه به این نگرش 

می که  اولویت برسند  و  توان  همسویی  این  کرد.  هماهنگ  و  همسو  را  جامعه  و  سازمان  فرد،  های 

افراد جامعه را آماده   هماهنگی نتایجی به همراه دارد که ضمن ایجاد رضایت و خوشنودی فردی، 

 انجام دهند.  یخوببه های اجتماعی مشارکت جویند و وظایف شغلی خود را کند تا در فعالیتمی

توانند با مدیریت کردن تعادل بین کار و زندگی خانوادگی، کارکنانی شاد  ها میمدیران سازمان 

مندی، وفاداری و تعهد به سازمان، عملکردی مؤثر در شغل خود و خوشنود داشته باشند که با علاقه

 (. 44:1389دهند)باغبان، ارائه می

 : کار  –خانواده و خانواده  -در حیطۀ تعارض کار  شدهمطرحهای ها و نظریهمدل

  خانواده: -تعارضات کار یهامدل بررسی 

 های عمومیمدل

از مدل   فشارهای   وجودخانواده    -های کارمدل ناسازگاری فشار نقش  های روش عمومی یکی 

  -کند و چون بروز تعارض کارمی  تشدید  را  تعارض  وقوع  کار،  محل  نیز  و  خانواده  سوی  از  زمانهم

به   خانواده نتیجۀ حضور دو نقش متضاد از سوی قلمروهای کاری و خانوادگی است؛ در این مدل 

باشد، فرد    تیبااهمکند که اگر برای فردی نقشی  اهمیت نقش تأکید شده است. این مدل بیان می

های دیگر  آن دارد که به تداخل در نقش   نسبت به  تریتری گذاشته و تعهد بیشبیش  وقتآن برای  

 (.73:1985شود )گرینهاوس و بیوتل،منجر می

مدل دیگر در روش عمومی،مدل خصایص نقش کاری تقاضاهای ساختاری خانواده و تعارض  

 ست.  اخانواده  -کار

های جداگانه انجام  ترین وظایف کاری و خانوادگی در مکانبیش  ازآنجاکهعوامل مرتبط با زمان:   (1

های کاری و خانوادگی دسترسی ندارند. بنابراین،  شود، افراد عموماً در زمان یکسان به نقشمی

 (.  825:2005به ایفای نقش دیگر قادر نیستند )وایدانوف، زمانهم طوربه

تواند بر فراهم بودن شرایط روانی و  های کاری یا خانوادگی: این عامل میسرایت روانی از نقش (2

تواند هم مثبت و هم  میزان انرژی در دسترس برای ایفای نقش دیگر تأثیر گذارد. این سرایت می
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آمیز در یک نقش و انتقال آن به نقش دیگر از انرژی لازم برای ایفای منفی باشد. شرایط تنش

می دیگر  می  کهیدرحالکاهد  نقش  نقش  از  شودرضایت  منتقل  دیگر  نقش  به    تواند 

 (.33:2005)آیکان،

ای در کنندههای شغلی، خود نقش تعدیلو کنترل افراد بر موقعیت  تیجنسدر مدل وایدانوف   (3

 خانواده دارد.   -تعارض کار 

شود که فرد شاغل  باعث می  یکاراضافهبر پایۀ مدل وایدانوف، کار کردن در ساعات طولانی و   (4

های خانوادگی داشته باشد و کار در عصر یا شب یا آخر هفته  تری به فعالیتدسترسی فیزیکی کم

( همچنین 44:1389)باغبان،  دارندیبازمکارهای خانوادگی در مواقع ویژه   انجام دادنها را از آن 

های مربوط به مراقبت  اوقاتی که با فعالیت  ژهیوبههای خانوادگی  میزان زمان صرف شده در فعالیت

از فرزندان مرتبط است، ساعات کار همسر و تعداد و سن فرزندان، احتمال دخالت با ساعات کار  

 کند. انرژی فرد کمک می یساز یته بار نقش و  اضافهبهدهد و را افزایش می

های  تری از فعالیتکنند، سهم بیشها تا ساعات طولانی کار میاز سوی دیگر زنانی که شوهران آن  (5

در هماهنگی برنامۀ زمانی کار و    جهیدرنتگیرند و  داری و مراقبت از کودک را بر عهده میخانه

ها، مسئولیت شوند. افزایش تعداد فرزندان و کم بودن سن آن وظایف خانوادگی دچار مشکل می

کند و احتمال عدم دسترسی فیزیکی به کار را افزایش داده  تر میمراقبت از کودکان را سنگین 

 (. 26:1385)رستگار خالد،  شودها نسبت به وظایف خانوادگی میموجب افزایش اشتغال ذهنی آن

خانواده فـران   - ها و پیامدهای تـعارض کارایندپیش  مـدل   عـمومی  روش   در  دیگر  هایمدل  از

نخست باید پیشایندهای مهم کاری و خانوادگی را نسبت به تعارض و    مـدل  این  است در   راسل کوپر

 سلامتی سنجید؛  

باید سنجه و  دوم  کاری  نقش  هر دو  را در  فرد  عمومی سلامتی  و  اختصاصی  معیارهای  و  ها 

 خانوادگی بررسی کرد؛  

سوم باید ماهیت دو سویۀ تعارض به معنای تداخل کار با خانواده در برابر تداخل خانواده با کار  

 در نظر گرفته شود.  

زای کاری و خانوادگی توجه  های تنشهای جنسیّتی، قومی و نژادی در روندچهارم باید به تفاوت

  (.44:1389شود)باغبان، 

 های مبتنی بر حمایت اجتماعیمدل

ها  ترین آنهای مبتنی بر حمایت اجتماعی است که از مهم های مورد بحث مدلاز دیگر مدل

خانواده کارلسون و پرو است. در این مدل تأثیر حمایت اجتماعی دریافت شده از    - مدل تعارض کار
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کار تعارض  بر  یا خانواده  کار  بررسی  -محیط  اجتماعی  خانواده  و حمایت  برای    عنوانبهشده  راهی 

(. مطابق استدلال کارلسون و پرو 22:1389،  )صلاحیان و همکاران   است  شدهمطرحکاهش تعارض  

کند، بر کل فرایند  ممکن است درجۀ حمایت اجتماعی که یک فرد در یک موقعیت معین دریافت می

کند، تأثیر گذارد بدین ترتیب چنان چه فرد در شغل خود با تعارض یا ابهام  تنشی که او تجربه می

اجتماعی منصفانه از همتایان شغلی  نقش مواجه شود و در مقابل حمایت  را  کند    افتیخود درای 

از تعارض نقش را درک نخواهد کرد و چنان چه فرد مجبور باشد زمان   ادیزاحتمال به   فشار منتج 

تواند تأثیر منفی  کند، میزیادی را صرف کار خود کند، حمایت اجتماعی که از همسرش دریافت می

 (.44:1389)باغبان،  .فشار کار را حذف کند 

 های مبتنی بر تقاضا و انتظارات کاری و خانوادگی مدل

های مبـتنی بر تقاضاها و  در مبـحث تعارض کار و خانـواده، مدل  شدهمطرحهای سـوم  مدل

های  ار انتظارات نقشفش  مدل  های کاری و خانوادگی هستند که یکی از انواع آن، انتــظارات نقش

  های نقش  از  ناشی   هایتقاضا  که  است  شده  فرض  مدل   این  در.  ستا  کاری و خانوادگی کوک و رسو

روانی و فشار فیزیکی منجر شوند: اول اینکه انتظارات   فشار   به  شیوه  دو   به   توانندمی  خانوادگی   و   شغلی

ها متضمن فشار برای تسلط بر زمان آزاد شخص هستند تواند زمانی که آن ها میمجاور هر یک از نقش

خانواده منجر شوند و در نتیجه با ایفای انتظارات پیوسته با نقش دیگر فرد    -به تعارض بین نقشی کار

  بار اضافهکلی نقش و    باراضافهتواند به افزایش  های دوگانه میتداخل پیدا کنند؛ دوم اینکه ایفای نقش

های کاری و  های کاری و غیر کاری منجر شوند. انتظارات نقشنقش در هر یک از قلمروهای نقش

کاری جدا از فعالیت معمول روزانه به افراد فشار های  خانوادگی با افزایش تقاضا برای بسط فعالیت

از نقشآورند که زمان بیشمی (. منابع اصلی  44:1389)باغبان،    ها اختصاص دهند تری به هریک 

تواند، با زندگی خانوادگی فرد تداخل  و برنامۀ کاری شیفتی است که می  یکاراضافهفشار در کار شامل  

اندازه    گسترش   موازاتبهداری است. معمولاً  کند. منابع عمدۀ فشار زمانی در خانواده نیز، ازدواج و بچه

تر  های خانوادگی فرد بیشها( انتظارات ناشی از نقشو تعداد و سن آن  دار شدنبچهخانوادۀ )تأهل و  

از میزان آزادی فرد برای کاهش تنش ناشی از افزایش تقاضاهای کاری کاسته   جهیدرنتشود و  می

تواند موجب بروز فشار و پیامدهای  نقش کاری و تعارض بین نقشی می  باراضافهین شرایط  شود. در امی

ها کار  شود که آنمی  مردان سبب منفی در شغل و در خانه شود؛ بدین ترتیب که افزایش ساعت کار

تری  ها رضایت کمهمسر آن   جهیدرنتتری را در خانه انجام دهند یا از حضور خود در خانه بکاهند و  کم

کند.   تجربه  شوهرش  خانوادگی  نقش  عملکرد  می  حال نیدرع از  نقشی  بین  سلامت  تعارض  تواند 

به نارضایتی شغلی و خانوادگی منجر   تیدرنهااندازد و    جسمی و روانی مردان و زنان شاغل را به خطر 

 (.26:1385)رستگار خالد، شود
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  عقلایی  دیدگاه  دو  که   است  مدل فشار نقش شغلی کاراسک   مدل دیگر در این دسته،

 .کندمی   مطرح  خانواده -کار تعارض مفهوم تبیین در  را نقش جنسیّتی  و

 میزان  با   خانواده  و   کار   در  شده   صرف   ساعات  بین   که  است  این  عقلایی   دیدگاه   اصلی  قضیۀ 

. هر چه اشخاص ساعات زیادتری را در نقش شغلی و  است برقرار  مستقیمی رابطۀ شده تجربه تعارض

تر خواهد شد و چون اغلب  خانوادگی بگذرانند، احتمال اینکه تعارض بین نقشی را تجربه کنند، زیاد

های مربوط به  از جنس ساعاتی که به فعالیت  نظرصرفشاغل هستند،    وقتتمامافرادی که در کار  

کنند، بنابراین، در میان  تر از مقدار زمانی است که در شغل صرف میدهند کمخانواده اختصاص می

از تداخل خانواده در شغل بیش با خانواده  احتمال تجربۀ تداخل شغل  تر است)امیر زنان و مردان 

مردان  37:1388سالاری، با  مقایسه  در  زنان  البته  اجبار    برحسب(.  یا  تمایل  کار  جنسیّتی  تقسیم 

تمایل دارند که    ادتر در خانه و امور خانوادگی دارند، ولی مردانتری برای گذراندن ساعات زی بیش

کند که زنان تداخل خانواده با شغل  ساعات زیادتری را در شغل صرف کنند. لذا این دیدگاه مطرح می

بیش بیشرا  را  خانواده  با  شغل  تداخل  مردان  و  مردان  از  میتر  تجربه  زنان  از  )رستگار    کنندتر 

 (.  26:1385خالد،

شود که بر اساس آن جنسیّت هم،  در برابر دیدگاه عقلانی، دیدگاه جنسیّتی نقش مطرح می

گذارد و هم رابطۀ بین ساعات  افراد تأثیر می  شده تجربهخانوادگی    -مستقیم بر تعارض شغلی   طوربه

 (. 33:2005کند ) آیکان،خانواده تعدیل می -صرف شده برای شغل و خانواده را با تعارض کار

 خانواده -کنندۀ تعارض کارعوامل تعدیل

  ، کننده لیتعد  منابع  عنوانبه  که   هستند   مهم   های ویژگی  از  کار  در  آزادی عمل و حمایت اجتماعی 

که   داد   نشان  شغلی،   ویژگی   از  بخش  این   دربارۀ   تحقیقات.  دهد می  کاهش   را  خانواده   - کار  تعارض

کار  تعارض  با  معکوس  ارتباط  کاری  در محیط  اجتماعی  اجتماعی   -حمایت  دارد. حمایت  خانواده 

ارتباط نسبتاً قوی با هر دو نفوذ مثبت و منفی کار با خانواده داشت. کارمندانی که سطح بالای حمایت  

  تجربه   را  خانواده  -کار  تعارض  از  پایینی  سطح  کنند،می  دریافت  اجتماعی را از همکاران و سوپروایزر

 (. 22:1389 ،همکاران و  صلاحیان)برعکس و کرد خواهند

ها شاغل هستند، در دو گروه  منابع تعارض و فشار در زندگی زوجینی که هر دوی آن

 گیرد. درونی و بیرونی قرار می 

در خانه، مراقبت از فرزندان و تعارض   کارمیتقسبار اضافی نقش،    : های بیرونی شاملاسترس

 نقش است.  
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است که به ناکامی    یشناختروانعقاید مربوط به خودکارآمدی و نیازهای   های درونیاسترس

می منجر  ناراحتی  نقشو  اساس  بر  شدن  اجتماعی  شامل  و  به شوند  شدید  میل  جنسیّتی،  های 

 (.  26:1385پیشرفت، فقدان زمان برای صمیمیت و مسائل ویژه برای زنان و مردان است )رستگار خالد،

دار را بر عهده بگیرند که هر دو نقش  زوجین شاغل باید هم نقش فرد شاغل و هم فرد خانه

ها و وظایف بسیاری دارد. مخصوصاً اگر زوجین فرزندانی هم داشته باشند، با نقش اضافی  مسئولیت 

می ایجاد  خستگی  و  برنامهفشار  به  را  خود  توان  تمام  زوجین  اینکه  دلیل  این  به  های  ریزی شود؛ 

دهندۀ تعامل تأکید  های پاداششود. اما بر جنبهکنند، فرد دچار خستگی میشده صرف میبندیزمان

زدن بر  شود. زوجینی که هر دو شاغل هستند، زمان زیادی را صرف بحث کردن، مذاکره و چانهنمی

 (. 44:1389شود )باغبان، کنند و این کار به کاهش صمیمیت منجر میهای زندگی میسر مسئولیت 

  و   جسمی  ازنظر  باید   مرد   اینکه  و   تأکید دارد  خانواده   سرپرستی  و   آورینان  به   نقش سنّتی مرد 

های ارتباطی بر زن مسلط  زمینه   تمام   در  و   نکند   خالی   شانه  مسئولیت  بار  زیر  از  و  باشد   قوی  عاطفی 

 باشد و همچنین بتواند تصمیمات لازمه را اتخاذ کند.  

نقش سنّتی زنانه نیز ایفای نقش همسری و مادری به بهترین وجه است. بر طبق مفهوم سنّتی، 

  دشده ییتأهای  ها را مطابق با الگوها اختصاص دهد و آنزن باید وقت خود را به مراقبت و آموزش بچه 

  اجتماعی تربیت کند. 

اما مفاهیم جدید از نقش جنسی فرد بر فردیت شخص تأکید دارد، مرد شریک زندگی است و 

از فرزندان همکاری می  انجام دادنبا همسرش در   او را در تصمیمات وظایف خانه و مراقبت  کند. 

می نمیشرکت  او  خویشتن  تحقق  و  تمایلات  برآوردن  مانع  و  و  دهد  )گروسی  شود 

 (.   122:1389زاده،آدینه 

های سنّتی جنسیّتی تغییر چندانی نداشته است و  های جنسیّتی، نگرشتغییر نقش  وجود  با

شود. حتی اگر زوجین ها حتی در تربیت کودک نیز آشکار میعدالتی در تقسیم مسئولیتمسألۀ بی

ها نظارت دارند. برای افرادی از قبیل پرستار بچه را استخدام کرده باشند، معمولاً زنان بر این برنامه

تر کرده و  کنترل خود را کم  آرامآرامهای خانه، زنان باید قادر باشند  رسیدن به عدالت در مسئولیت 

تربیت فرزندان قبول کنند  را در  آغاز نقش پدری خود بکنند و سهم واقعی خود  به  مردان شروع 

 (. 44:1389)باغبان، 

 تعارض کار و خانواده است.   در شدهمطرحمباحث   گریاز دمبحث کودکان و زوجین دو شغله 

زندگی   چرخۀ  مراحل  از  یکی  کودک  تغذیه  و  پرورش  بارداری،  شدن،  فرزنددار  به  تصمیم 

تواند به عاملی  دار شدن میشلوغ و دقیق، نیاز به بچه  ۀشدیبندزمانخانوادگی است. در یک برنامۀ  
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دهند. و  آشفتگی سوق می  یسوبه را    شدهمیتنظهای  ناپذیر تبدیل شود که ناگهان برنامهبینیپیش

می زوجین  در  تعارض  و  تنش  ایجاد  میسبب  رخ  زمانی  نقش  تعارض  رویدادهای  شود.  که  دهد 

ها  های خاصی برای ملاقاتافتد. مثلاً گاهی اوقات از قبل زمان، اضطراری و مهم اتفاق میرمنتظرهیغ 

می شـخص  تنظیم  فرزند  زمان  همین  اگر  و    شود  ماریبشوند،  ایجاد  والدین  کاری  نقش  تعارض 

سرنوشتعملکرد و  مهم  وظایف  با  خانواده  کاری  های  و  )فاتحی  شودمی  زمانهمساز  زاده 

 (.103:1385نقوی،

 های جنسیّتی است.  اجتماعی شدن بر اساس نقش ماز دیگر مباحث مه

رفتارهایش را سازگار کند، در غیر این  کند تا  عضویت در یک خانواده دو شغله فرد را مجبور می

صورت ممکن است برای فرد مشکلاتی ایجاد شود. مردی که همسرش شاغل است، باید یاد بگیرد  

پوشک بچه را عوض کند، غذا بپزد و مشوق موفقیت همسرش باشد. در عوض زن نیز باید یاد بگیرد  

این حال فردی که مجبور است عقاید  که در محل کارش خود را نشان داده و از خود دفاع کند. در  

 (.37:1388شود )امیر سالاری،دار و عمیق دربارۀ خودش را عوض کند ممکن است دچار مشکل  ریشه 

 شود. ها در کار و خانواده خلاصه می در جامعۀ ایران مفاهیم و ارزش

شود، اعضای خانواده در ایران تماس پیوسته  خانواده در جامعۀ ایرانی منبع حمایتی محسوب می

 و مداوم با هم از طریق تلفن و ملاقات دارند و هویّت فرد ارتباط تنگاتنگی با هویّت خانوادگی دارد.

سازی با  در جامعۀ ایرانی خانواده نقش مهمی در به وجود آوردن ساختار اجتماعی دارد و آشنا

بافت خانواده انجام می ایران منعکسمشارکت اجتماعی، در محیط و  کنندۀ  شود. تأثیر خانواده در 

ها و مفاهیم خانواده و تأثیر آن اصول اخلاقی و زندگی اجتماعی فرد است. بنابراین، با توجه به ارزش

ها به ویژه  خانواده در جامعه ایران ممکن است متفاوت با دیگر فرهنگ  -روی افراد و ارتباط بین کار

 های غربی و فردگرایانه باشد. فرهنگ

های کاری مثل جوامع  اجتماعی را در محل  -های اخیر جامعۀ ایران تغییرات دموگرافیکیدر دهه

، مشارکت  کردهلیتحصهای بالای زندگی و افزایش تعداد زنان  غربی تجربه کرده است. به علت هزینه 

آور خانواده بودند به  خانوادۀ سنتی که مردان تنها نان  جهیدرنتاست،    افتهیشیافزازنان در محل کار  

کنند. به دلیل این تغییرات،  جایگزین شده است که هر دو زن و مرد کار می  ی هایآرامی با خانواده

 .کنندکارکنان مرد و زن ایرانی تعارض بین کار و زندگی را مشابه کارکنان کشورهای غربی تجربه می
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 اشتغال در چند شغل 

تری را صرف امور  شود شخص زمان بیشبدیهی است که اشتغال به بیش از یک شغل سبب می

کاری کرده و در مقابل دیگر توانی در ارائه نقش مفیدی در زندگی خانوادگی نداشته باشد. ساعات 

تواند سبب کاهش رضایت از  طولانی کار زمان استراحت و تفریح را در کارکنان کاهش داده و می

 .(29:2006زندگی در کارکنان شود)کریز واکز و همکاران،

که همسر   افرادینشان داد که    جیهمسر نتا  یشغل  توضعی  با   کار  –تعارض خانواده  ۀ  طیح  در

  یترشیتعارض ب  %18/0افراد    ری دارند)دو شغله هستند( نسبت به سا  ی هم شغل آزاد و هم دولت  ها آن 

 . کنندیرا احساس م

  ش یبا افزا  حاکی است  هایبررس  جاینت  یو اجتماع   ی خانگ  یهانقش  ی زمانهماز    ی مشکلات ناشدر  

و   یریخواهد داشت)سف  یاهمسر در امور منزل، مشکلات زنان شاغل کاهش قابل ملاحظه   یهمکار

 (. 68:1385زارع،

م  یهانقش اشخاص  در  و سلاماسترس   تواندیچندگانه  باشد  ب  تزا  به خطر  در  که    ندازدیرا 

مؤثر و کارآمد مانند مشارکت همسر، فرد احساس تسلط بر    یی ارویرو  ی هاصورت استفاده از روش

 (.   33:1386فرد، ی و خاقان ی)خسرو شودیم  جادیا تیو رضا  تیو در او احساس کفا کندیم طیشرا

همکاری و حمایت همسر باعث کاهش اثرات بد یک نقش در نقش دیگر شده و با کاهش تداخل 

 (. 125:2009شود )کریمی،در وظایف کاری و خانوادگی سبب بهبود وضعیت سلامت کارکنان می

نقش تعارض بین  ارتباط بین فشار نقش،  نقش تعدیلآری و همکاران  کننده  ها و سلامتی و 

ها متوجه  بررسی کردند. آن یکنگهنگنفر از والدین  243ای را در حمایت همسر و رفتارهای مقابله

  - ای در بار اضافۀ نقش والدینی در تعارض کارکنندهشدند که مشارکت و حمایت همسر تأثیر تعدیل

همسر به وظایف خارج  ازحدشیبرسد اشتغال  (. به نظر می44:1389کند ) باغبان، خانواده بازی می

 دهد. را به شکل معناداری افزایش می شاغلاناز خانه مشکلات تداخل نقش در  

 و کارمندان  رانیبه مد یاهیتوصسلامت روان در محل کار؛ 

 چگونه مشکلات سلامت روان را تشخیص دهیم؟ 

در   است  برای   یهابخشممکن  باشد.  گذاشته  تأثیر  روانمان  روی  مشکلی  ما  زندگی  دیگر 

 تشخیص یک مشکل روانی یک قاعده کلی وجود دارد: 

 این مشکل مانع از ادامه زندگی به شکل عادی شود. 

 دارد.  انمانیاطرافتأثیر زیادی روی 
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 دهد. تغییر می یکلبهدر طول چند هفته روحیه ما را 

 شود.باعث ایجاد افکار خودکشی می

 تشخیص مشکل روانی در محل کار

، از  میاشده  پرتحواس خسته هستیم، منزوی و    ازحدشیباگر در محیط کار متوجه شویم که  

لازم است غرق   ازآنچهو بیشتر    میاشده  ومرجهرجیم، دچار  ر، تعلل و توقف دامیکنیمهمکاران دوری  

در موارد شدیدتر در خود ما یا    است.   شدهروشن   روانمان، چراغ هشداری برای سلامت  میشویمکار  

  ییهانشانهیکی از همکارانمان ممکن است طغیان خشم، غیبت در محل کار، عدم مراقبت از ظاهر و 

 است.  کنندهنگران دیده شود که بسیار  یخوابکماز 

به فرهنگ و باوری که نسبت به سلامت روان داریم   ها آنو اقدام برای رفع  هانشانهبررسی این 

به   راجع  کنند،  امنیت  احساس  همه  که  باشد  طوری  فضا  اگر  کار  محیط  در  دارد.  بستگی  نیز 

  سلامت روان در دورکاری  . باید این نکته را هم در نظر داشته باشیم کهکنند یمصحبت    شانیها ینگران

 .دارد نیاز را خود ویژه  راهکارهای هم

 عوامل خطر مرتبط با کار برای سلامت روان 

باشد. داشته  وجود  کار  محیط  در  است  ممکن  روان  برای سلامت  زیادی   بیشتر عوامل خطر 

  ی هایستگیشا  و  هامهارت  ،  مدیریتی  و  سازمانی  محیط  ،  کار  نوع  افراد،  بین  تعامل  به  مربوط  خطرات

 کارکنان برای انجام کار است. کنان و پشتیبانی موجود برای کار

 خطرات سلامت روان در محل کار عبارتند از: 

 ایمنی و بهداشت ناکافی  یهااستیس •

 ارتباطی و مدیریت ضعیف یهاوه یش •

 یا کنترل کم بر حوزه کاری خود   یریگمیتصممشارکت محدود در  •

 سطح پایین حمایت از کارکنان  •

 ر یناپذانعطافساعات کاری  •

 وظایف اهداف سازمانی نامشخص •

 حجم کاری زیاد  •

 قلدرمآبانهآزار و اذیت روانی یا رفتارهای   •

 

https://simiaroom.com/blog/%D8%AD%D9%81%D8%B8-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%AF%D8%B1-%D8%AF%D9%88%D8%B1%DA%A9%D8%A7%D8%B1%DB%8C/
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 چند راهکار برای حفظ سلامت روان در محل کار 

 درباره احساسات خود صحبت کنید 

، صحبت کنید. این نشانه ضعف نیست. درست است که صحبت درباره  دیهست  ناراحت  کهیوقت

با او حرف    دیتوانیم  دیکنیماستراحت در محل کار دشوار است ولی اگر همکاری دارید که احساس  

بزنید، این کار را انجام دهید. اما اگر کسی را پیدا نکردید که با او حرف بزنید با دوستان یا خانواده  

 خود راجع به فشارهای کاری صحبت کنید. 

 فعالیت داشته باشید

و تمرکز شما را افزایش دهید. ورزش فقط به معنای رفتن    نفساعتمادبه  تواند یمورزش منظم  

به باشگاه نیست. اگر شغل شما دارای فعالیت بدنی است یا بیماری جسمی دارید، یک ورزش ذهنی  

 باشد.  رگذاریتأث  تواندیم دور کند،   تانیشغلشما را از روتین  یالحظهو آرام که تنها 

 خوب غذا بخورید

رژیم غذایی بر سلامت جسم و در پی آن روی سلامت روان شما تأثیر دارد. درست است که 

سالم    یهاانتخاب،  یزیربرنامهبا    توانیمحفظ الگوی سالم غذا خوردن در محل کار دشوار است، اما  

داشت. برای خوردن غذا از میز کار دور شوید، از میوه و سبزیجات بیشتری استفاده کنید، در هنگام  

 غذا خوردن راجع به غذای دیگران نظر ندهید چون ممکن است فرد مقابل شما استرس بگیرید. 

 در تماس باشید 

روابط کلیدی برای سلامت روان ما هستند. اینکه در یک محیط کاری، حمایت از سلامت روان  

نتوانیم با دیگر همکاران یا با مدیر خود ارتباط برقرار کنیم، اثر   که نیابالا باشد، بسیار مهم است.  

خوبی ندارد. همچنین سعی کنید در خارج از محیط کار روابط خود با دوستان و خانواده را حفظ 

 کنید. 

 کمک بخواهید 

از ما فوق بشری نیستیم. همه ما ممکن است خسته شویم. از محیط کاری خود یا    کدامچیه

 کمک بگیرید تا در صورت لزوم شما را به جلسه مشاوره راهنمایی کند.  دیتوانیمیک پزشک عمومی 

 استراحت کنید 

  وآمد رفتتغییر موقعیت یا تغییر سرعت کار برای سلامت روان شما بسیار مفید است. در حین 

را تفریح کنید    هاهفتهموسیقی یا پادکست گوش دهید، مسیرهای متفاوتی را امتحان کنید، آخر  
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هرچند کوتاه. در روزهایی که خانه هستید سعی کنید از فکر کردن به کار یا محیط کار بپرهیزید و  

 خواب را فراموش نکنید. کهنیا

 انجام دهید که در آن مهارت دارید  اکاری ر

علاقه    هاآنهست که عاشق انجام آن باشید؟ در محیط کار کارهایی را که بیشتر به    یکارچه 

 دارید، انجام دهید و دیگر وظایف را برای زمانی بگذارید که بیشترین حوصله و صبر را دارید.

 بپذیرید که چه کسی هستید

را افزایش دهید.    نفستانعزتهستید.    فردمنحصربهما  شهرگز تلاش نکنید شبیه دیگران باشید.  

کوچک بردارید  یهاگامرا بشناسید و بپذیرید و اگر دوست دارید تغییرشان دهید،  تانیهاضعفنقطه 

 باشند.  کنندهکمک  توانندیمو صبور باشید. تمرینات ذهن آگاهی در این زمینه 

 از دیگران مراقبت کنید 

، زیردست یمیتهمشما  کندینمزندگی کاری شما فرصتی برای مراقبت از دیگران است. فرقی 

 را بالا ببرد.  نفستانعزتایجاد ارزش کند و   تواندیمیا مدیر هستید. کمک کردن به دیگران 

 نحوه مراقبت از همکاران 

ممکن است صحبت کردن با یک همکار دخالت    که  چرااست؛    زیبرانگتیحساساین مورد بسیار  

  دیتوانیمدر امور یا زندگی شخصی او تلقی شود. چند مورد هست که برای ارتباط مؤثر با همکاران  

 در نظر بگیرید. 

 گوش دادن فعال

رابطه هر  برای  دادن  برای  گوش  که  است  اصطلاحی  نیز  فعال  دادن  گوش  است.  حیاتی  ای 

از تکنیک ها در نظر گرفته شده است. موقع صحبت تماس چشمی داشته باشید، برخی   یامجموعه 

 .  …مستقیم بپرسید و سؤالاترا دوباره تکرار کنید،  دیشنویم از چیزهایی که 

 مدیریت احساسات

تعجب و    یهانشانهبشنوید. اما نباید    کنندهناراحت ممکن است در گفتگو با دیگران چیزهای  

 به شما اطمینان کرد. شدیمقضاوت نشان دهید. باید این حس را ایجاد کنید که 

 چند حقیقت انکارناپذیر

منجر به مشکلات    تواندیمکار برای سلامت روان مفید است؛ اما محیط کار منفی   •

 ی شود. انجسمی و رو
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 دارند.  یتوجهقابلافسردگی و اضطراب تأثیر اقتصادی  •

کار معمولاً گزارش   • اذیت در محل  و  بر    تواند یمو    شود یمآزار  زیادی  تأثیر منفی 

 سلامت روان داشته باشد. 

 :در راستای ایجاد محیط کار سالم  مؤثرمداخلات  

محیط کار نباید خطر جانی برای کارکنان ایجاد کند تا  ر:  مرتبط با کا  کاهش عوامل خطر (1

 .فتداها نیز به خطر نیسلامت روان آن 

کارکنانت (2 در  روان  سلامت  مشکلات  به  و    ستا  لازم  :وجه  اختلالات   ی هانشانهعلائم 

مانند  یشناختروان  افراد  اضطراب،  :  در  فقدان یریگگوشه پریشانی،  کار،  از  مکرر  غیبت   ،

، برای  شده ییشناسا .... مواد و مصرفانگیزه و انرژی برای انجام وظایف محوله، پرخاشگری، 

 .رفع آن به فرد کمک شود

از نظرات کارکنان (3 ، موجب یریگمیتصممشارکت دادن کارکنان در  :  پشتیبانی و حمایت 

شده و به حفظ سلامت روان افراد در محیط کار    یریپذتیمسئولانتقال حس مدیریت و  

 .کند یمکمک 

ها  به آن  پاداش  شناخت نقاط قوت کارکنان و اعطاین:  کارکنا  یاحرفهپیشرفت   یهابرنامه (4

 .است مؤثردر ایجاد انگیزه کاری بسیار 

این ن:  کارکنا  نیازهای  توجه به (5 آنان در  از  افراد و حمایت  نیازهای مادی و معنوی  درک 

 .برای حفظ سلامت روان کارکنان ضروری است  هانه یزم

عوامل    ازجملههمکاری بین افراد در محیط کار و احساس ارزشمندی،  :  روابط بین فردی (6

در حفظ سلامت روان است؛ صمیمیت، همدلی، گوش دادن و قضاوت نکردن همکاران،    مؤثر

 .کند یمبه افزایش سطح سلامت کارکنان در محیط کار کمک  

  شان یهاتیمسئولزمانی که افراد احساس کنند وظایف و  :  فظ تعادل میان کار و زندگیح (7

با یکدیگر تداخل دارد، بین کار و زندگی خود احساس تعارض  در محیط کار و خانواده 

. این موضوع علاوه بر آسیب به کارکرد شخص در محیط کار و خانه، سلامت روانی  کنندیم

فرد را به خطر انداخته، موجب کاهش کارایی، احساس درماندگی، کاهش رضایت و تعهد  

 .شودیم شغلی 

در هر محیطی    یزنبرچسبتبعیض، نقض حقوق دیگران و    :رعایت مساوات در محیط کار (8

مانعی جدی برای داشتن سلامت روانی مناسب است. محیط کار نیز از این قاعده مستثنی  

 .بروز بسیاری از مشکلات روانی است سازنهیزمنیست. تبعیض، 
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برای    یکاردوبارهکم کردن کارهای اضافه و جلوگیری از  ،  اصلاح و بهبود فرایندهای کاری (9

 .است مؤثرپیشگیری از فرسودگی شغلی 

 کار  طیسلامت خود در مح یبرا

بلند شده    زیاز پشت م  د،یبکش  قینفس عم  د،یبه ذهن خود استراحت ده  یقدر  یدر ساعات کار

   .دیبخور وهیم د،یبا همکاران صحبت کن ی کم د، ی برو راه یو قدر

 د ییمحترمانه »نه« بگو یرمنطقیغ  یهادرخواست و به  دیاموزیمهارت »نه گفتن« را ب

را به آن    یزمان خاص  د یبا  ازی. در صورت ندیدر حد امکان کار را کمتر به خانه ببر  دیتلاش کن

 .که فرزندان به خواب رفتند  یزمانل مثا یبرا  د؛یاختصاص ده

در انجام کارها نداشته   انهگرای  بوده، از خود انتظارات کمال  نی بواقعخود    یهاییتوانانسبت به  

 ..دیباش

 .دیکن یزیربرنامهآن  یخود در نظر گرفته، برا یهفته برا انی پا لاتیتعط
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 محور سلامت روان در محیط کار مداخلات اجتماع یسازنهیزم

 مقدمه

دستیابی فرد به رفاه    و زندگی روزمره    برایبه عنوان یک سبک زندگی و رویکردی    1سلامتی

و تعادلی است که شخص میان خود و محیط زندگی برقرار کرده و در    شدهیمعرفجسمانی و روانی  

  3و تفریح   2رابطه مشخصی میان محیط کار، سکونت  دهد یم. این نگاه نشان  پردازدیمآن به فعالیت  

 (1)، وجود دارد.ند یگزیبرمکه فرد برای زندگی خود  یاوهیشو سلامتی، علاوه بر 

 چنین است:   شودیمبر این اساس تعریفی که امروزه از ارتقای سلامت روان داده 

، برای کنترل زندگی خود و بهبود بخشیدن به  4فرایند افزایش قابلیت افراد و اجتماعات  "    

محیطی با    ی هاتیحماافراد،    5یآورتابکه با استفاده از راهبردهایی اعم از تقویت    روانشانسلامت  

  " .ردیگیم، تعاملات و احترام به شرافت فردی صورت  6توجه به فرهنگ ، برابری ، عدالت اجتماعی 

 (1380)رفیعی 

از اهمیت انسان  آاهمیت سلامت روان و نقش    درواقع یک    عنوانبهن در بقای جامعه حاکی 

است و ارتباطی   رگذاریتأثزندگی انسان    یهاجنبهموجود اجتماعی است. این مقوله مهم بر تمامی  

 (2دارد.) آندر یک جامعه و افراد  8یوربهرهو  7و تعاملی چشمگیر با بهزیستی دوطرفه

و نیز شناخته شدن نقش    سوکیاجتماعی از    یهابیآسمشکلات و    روزافزونامروزه با افزایش  

از   9محور اجتماع   یکردهایروو    یامحله  ی هاتشکل،   نهادمردم  یهاسازمان پیشگیری  و  کنترل  در 

اجتماعی ،ارتقای سلامت اجتماعی و سرمایه اجتماعی از سوی دیگر،نیاز مبرم به طراحی  ی هاب یآس

استقرار یک مدل   از    د ینمایممطرح    شیازپ شیبرا    محوراجتماعو  استفاده  از کشورها  در بسیاری 

این    راتیتأث  محوراجتماعرویکردهای   توسعه  و  داشته  بیشتر   تواندیم   هامدلمناسبی  به مشارکت 

نیز توسعه همکاری بین بخشی میان    یهایزیربرنامهدر    یردولتیغ   یهاسازمانمردم و   و  سلامت 

اقدامات حوزه سلامت منجر گردد    یافزائهمبه    تیو درنهاو دولتی منجر شود    یردولتیغ   یهابخش

طریق   از  اجتماعی  توسعه    محوراجتماع  ی هامدل.ارتقاء سلامت  و  اجتماعی  سرمایه  افزایش  باعث 

 ( 3.)دهدیماجتماعی را کاهش   یهابیآسمحلی شده و نرخ 

 
1 health 
2 residence 
3 fun 
4 gatherings 
5 Resilience 
6 Social justice 
7 welfare 
8 Productivity 
9 Community oriented 
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  عبارتنددر محیط کار  نشان داد که به ترتیب مشکلات کارکنان    ها نیانگیممقایسه  در پژوهشی ،

خانواده سازمانی،  اقتصادی،  مشکلات  کارکنان  1از:  مشکلات  بیشترین  فرهنگی.  و  روان  سلامت   ،

اقتصادی درآمد ناکافی، در محور سازمانی؛ مشکلات اقتصادی و ناکافی بودن تسهیلات و    ٔ  نهیدرزم

، در محور سلامت  هاخانواده ازیموردنآموزشی   یهادورهوام مسکن، در محور خانواده؛فقدان و کمبود 

و فرزندان    ها خانوادهافراد گرایش به علائم اختلال روانی و در محور فرهنگی ضعف    %19روان حدود  

،  3، سن2جهت شرکت در مراسم مذهبی بود. همچنین نتایج حاصله با متغیرهایی همچون جنسیت 

 .قرار گرفت لیوتحله یتجز، سابقه کاری و نوع مسکن مورد 5، درجه4تحصیلات 

نتایج این تحقیق نقش مهم نیازسنجی از طریق تحقیق مشارکتی که باعث شناسایی مشکلات  

آغازین و اولیه برای توسعه پژوهش در    ی را گام  گردد یم و همچنین توانمندی کارکنان در این امر  

 ( 4) .دهدیمحوزه سلامت نشان 

از   یکی  کار  محیط  در  ایمنی    ی هاشاخهروانشناسی سلامت  و  با سلامت  مرتبط  روانشناسی 

  دهد یمرا تشکیل    یاحرفهزندگی    ر یناپذاجتنابکارمندان است. در حیطه شغلی ، فشار روانی بخش  

و فشار روانی ناشی از شغل باعث بروز نارضایتی فرد    ردیگیمکه از تجربیات ناشی از شغل سرچشمه  

زندگی، اعم از اجتماعی و فردی   ی هانه یزممنفی بسزایی در سایر    راتیتأثخود، باعث    نوبهبهشاغل و 

 . شودیمو خانوادگی 

روانی که به دلیل عوامل موجود  اختلالات بهداشت روانی در محیط کار یعنی جلوگیری از بروز 

. بهداشت روان به همه ما  گرددیم فضای کار سالم   باعثو    د ی آیمدر محیط کار در کارکنان به وجود  

. موضوع بهداشت روانی  بردیمروانی یا رفتاری رنج    یهایماریببه کسانی که از    فقطنه مربوط است  

با کارایی فردی و اجتماعی افراد    چراکهبسیار مهم است،    هادولتو    هاسازمانآن برای مردم ،    نیتأمو  

 (  5است. ) خوردهگرهعلمی ،صنعتی جامعه  یهاشرفتیپ و در کنار آن با  

که هدفش   است  اقداماتی  انجام  معنای  به  اجتماع  ارتقای سلامت  افراد،    یتوانمندسازبرنامه 

از اهداف اختصاصی این برنامه   هست  ترسالمو جوامع برای ارتقای رفتارها و ایجاد محیط    هاسازمان

 (6موارد زیر را ذکر نمود: ) توانیم

 تسهیل مشارکت مردم از طریق تشکیل کمیته محلی-1

 مسئولین  کاهش فاصله میان مردم و -2

 محلی نیمسئولارتقا همکاری بین بخشی میان  -3

 حساس سازی مردم و مسئولین نسبت به اهمیت سلامت اجتماعی-4

 
1 family 
2 gender 
3 age 
4 education 
5 degree 
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 مردم در جهت شناسایی ,پیگیری در رفع مشکلات اجتماعی یتوانمندساز-5

 افزایش سرمایه اجتماعی -6

 تخصیص بهینه منابع-7

 محلی در جهت ارتقای سلامت مردم  ی هاداشته از  مؤثراستفاده -8

 شهری  یزیربرنامهواقعی مردم در  یازهاینتوجه به -9

سلامت روان در محیط کار   محوراجتماعمداخلات    رسدیمبه نظر    ذکرشدهبه موارد    با توجه

 (7.)شودیم ان کن کار یوربهرهباعث افزایش 

  و   شود  منجر  فرد  روان  سلامت  تهدید  به  تواندیم  اجتماعی  ـ  اقتصادی  وضعیت  در  تعادل  عدم

  و  امکانات  عادلانۀ  توزیع  ،کنندهتیحما  یهاشبکه   مثل  پیرامونی،  اجتماعی   و  اقتصادی  عوامل  تقویت

  دیگر،  سوی  از.  داشته باشد  دنبال  به  را  روان  سلامت  سطح  ارتقای  تواندیم  اجتماعی  تعاملات  بهبود

  ارتقاء .گذاردیم اثر جمعی تعاملات شیوۀ و اجتماعی عملکرد بر روان سلامت وضعیت نامساعد بودن

  شده   محلی  توسعه  و  اجتماعی  سرمایه  افزایش  باعث  محوراجتماع   یها مدل  طریق  از  اجتماعی  سلامت

 دهد .  می  کاهش را اجتماعی یهابیآس نرخ و

  های   تشکل  و   سازمانهای)  آنها   های  نماینده   یا  و  مردم  توسط  بایستی  محور  اجتماع  مداخلات

 جهت   در  دولتی  سازمانهای  نقش  حال  این  با.  گیرد  صورت  مردم  نیازهای  راستای  در  و(  نهاد  مردم

  دولتی   سازمانهای  دیگر  عبارت  به.  است  اهمیت  با  همچنان  اقدامات  این  نظارت  و  دهی  جهت  شناسایی،

  نهاد   مردم   سازمانهای   و   مختلف  اجتماعات  سلامت  ارتقاء  اهداف   جهت  در  بایستی   بهداشت  وزارت  مثل

 نماید.  عمل وآماده  شناسایی را

 از  بهتر  دلیل چند  به شوند  می  آشنا محور اجتماع های برنامه  با فعال  صورت به مردم  که  وقتی

  شوند. واقع موثر کلان اهداف  به رسیدن در توانند  می  ها دولتی

  عزت   احساس  کنند  می  مشارکت  خود  محله  اجتماعی  و  فردی  توسعه  فرآیند  در  مردم  که  وقتی -

  تری بالغ  و  تر مسئول شهروندان  به  و  یافته افزایش  آنها  در اجتماعی  و  فردی  بخشی  اثر خود  ،  نفس

 .  شوند می تبدیل

  نگهبانان   به   را  آنها  و  نموده  تقویت  را  جامعه  و  محله  به  تعلق  و  مالکیت  احساس  مردم  مشارکت  - 

 نماید   می مبدل  خود دستاوردهای پاسبانان و

  و   برده   بهره  آنها   داوطلبانه   خدمات  از  بتوانند   تا   نماید   می   کمک  ها   دولتی   به   مردم   مشارکت  -

 . برند  پیش به مردم باهمراهی را ها  برنامه از بسیاری

 و   تر  دلسوزانه  نحو  به  عمومی  اموال  کننداز  می  مشارکت  محلی  فعالیتهای  در  مردم  که  وقتی  - 

 . یابد  می  کاهش  عمومی وسایط   و اماکن تخریب نرخ ترتیب  بدین نمایند  می مراقبت موثرتری

  سرمایه  بالارفتن  با   و   گردیده   منجر  اجتماعی   پیوندهای   افزایش  به  محور  اجتماع  اقدامات  -  

   (8). یابد می  کاهش  اجتماعی ناهنجاریهای نرخ اجتماعی
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اجتماعی در    -3 اجتماع محور در حوزه سلامت  بهبود مداخلات  برای  پیشنهادی    26معرفی مدل 

محله حاشیه ای کشور،دکتر  حاجبی احمد ، محمد صادقی مهرو ، سجاد پور آرزو ، پیمان دار نیلوفر  

،1393    

 ،بررسی و رتبه بندی مشکلات کارکنان به منظور نیازسنجی در زمینه پژوهش های علوم رفتاری  -4

 ایمان  کریمی  ،  اسفندیار آزاد مرزآبادی 

  ایمنی  و بهداشت سراسری همایش.  کار محیط در شاغلین  عملکرد  بر  روانی بهداشت تاثیر بررسی-5

 ( 1392. )فوژان  خراسانیان  و ارسلان، صفرپور  کار، طیبی سهیلا، 

اجتماعی در    -6 اجتماع محور در حوزه سلامت  بهبود مداخلات  برای  پیشنهادی    26معرفی مدل 

محله حاشیه ای کشور،دکتر  حاجبی احمد ، محمد صادقی مهرو ، سجاد پور آرزو ، پیمان دار نیلوفر  

،1393    

بررسی نقاط ضعف و چالش های برنامه های ارتقای سلامت اجتماع محور در سه دهه ی اخیر: -7

 1392،صفورا دژپسند،  فرح سادات بحرینی،  نسترن کشاورز محمدی،راهکارهایی برای آینده

  دکتر فتحعلی   کامبیز،  زاده   دکتر عباچی  سهیلا،   اجتماعی امیدنیا   سلامت  آموزشی  راهنمای   و  بسته-8

  فهیمه لواسانی

 

 

https://www.magiran.com/author/%d8%a7%d8%b3%d9%81%d9%86%d8%af%db%8c%d8%a7%d8%b1%20%d8%a2%d8%b2%d8%a7%d8%af%20%d9%85%d8%b1%d8%b2%d8%a2%d8%a8%d8%a7%d8%af%db%8c
https://www.magiran.com/author/%d8%a7%db%8c%d9%85%d8%a7%d9%86%20%da%a9%d8%b1%db%8c%d9%85%db%8c
https://www.magiran.com/author/%d9%86%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d9%86%20%da%a9%d8%b4%d8%a7%d9%88%d8%b1%d8%b2%20%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af%db%8c
https://www.magiran.com/author/%d9%81%d8%b1%d8%ad%20%d8%b3%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%aa%20%d8%a8%d8%ad%d8%b1%db%8c%d9%86%db%8c
https://www.magiran.com/author/%d8%b5%d9%81%d9%88%d8%b1%d8%a7%20%d8%af%da%98%d9%be%d8%b3%d9%86%d8%af


 

48  



 

49 

 وری  تشخیص و مداخله زود هنگام اختلالات روانی در محیط کار و افزایش بهره

 مه :مقد

از رفاه و آسایش است دراین حالت فرد             با    تواندیمسلامت روان در محیط کار حالتی 

  داکردهیپ دسترسی    خودروزانه خود کنار بیاید، به نحوی سازنده کار کند به فعالیت کامل    یهاتنش

کمک   خود  جامعه  به  جسمانی  کندو  سلامت  با  همراه  کار،  محیط  در  روانی  بهداشت  اهمیت  و  . 

افراد است.    یاجتماع  ، حمایت،  روانی  فشار  تواند منبع رضایت،کار میجزء ضروری از سلامت کلی 

باشد. بدون تردید توجه جدی به دنیای کار از سوی مشاوران    یدیناامتعارض، هیجان، ارتباط، خشم و  

اولویت مهمی برخوردار است. تشخیص و مداخله   از   زودهنگامسازمان و متخصصان سلامت روان 

محیط در  روانی  اصلیاختلالات  از  یکی  کاری  میهای  زمینه  این  در  اقدامات  از   باشد.ترین  یکی 

سلامت روانی و جسمانی کارکنان هر سازمان در حد معقول یا   نی تأم  دیتأکو    موردتوجههای  زمینه 

است، م   بهینه  آگاه  فعالیتیمدیران  آنان هماهنگ ساختن  اصلی  افراد تحت  دانند که وظیفه  های 

حال اگر یک یا چند نفر از    سازمان است.  شدهنییتعهای از قبل  نظارتشان جهت دستیابی به هدف

افراد تحت نظر نظارت یک مدیر گرفتار یک یا چند اختلال شایع رفتاری یا پریشانی روانی باشند،  

وری شناسی بهرهانجام دهد از طرف دیگر در روان  یدرستبهتواند وظیفه خود را  نمی  موردنظرمدیر  

های سلامت روان در  شده است. برنامه  دی تأکدر سازمان  کارآمد  منابع انسانی    یریکارگبهانتخاب و  

را به درمان متصل کند و برای کمک به   ها آنتواند افراد در معرض خطر را شناسایی و  محل کار می

هایی را ایجاد کند. اولویت دادن مدیران به مسائل مربوط کاهش و مدیریت استرس حمایت  افراد در

های بهداشتی را برای مشاغل و کارکنان  های مراقبتتواند هزینهبه سلامت روان در محیط کار می

 0خود کاهش دهند

 کار در محیط  ی شناخت روان لاتیوع اختلاش

 روزافزون   طوربهمطالعات نشان دادند که مشکلات سلامت روان در میان جوامع انسانی           

  30تا    19  هرسالهدهد که  از سراسر دنیا نشان می  شدهی آورجمع شواهد  .  در حال گسترش هستند

کنند. بر اساس این آمارها  بالینی را تجربه می  یشناختروانهای  درصد از جمعیت کلی جامعه اختلال

.در  اندبردهرنج از مشکلات سلامت روان    بارک یکل جمعیت بزرگسال حداقل برای    چهارمکینزدیک به  

در میان کارکنان حدوداً از هر سه نفر یک نفر سطح    متحدهالاتیاهای مربوط به محیط کار  بررسی

دهند. همچنین مطالعات نشان داد، استرس دومین مشکل بهداشت  بالایی از فشار روانی را گزارش می

درصد کارکنان را در   22متوسط    طوربهمحیط کار در اروپاست که بیشترین گزارش را داشته است.  
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دهد که در میان  از انگلستان نشان می آمدهدستبهدهد. اطلاعات قرار می ریتأثکشور اروپا تحت  27

افسردگی اضطراب   ازجملهمشکل رایج سلامت روان    بارکینفر یک نفر حداقل    6از هر    حدوداً کارکنان  

می تجربه  را  استرس  به  مرتبط  مشکلات  اختلالات  یا  مانند  روان  سلامت  شدیدتر  مشکلات  کند. 

دهد. با  قرار می  ریتأثدرصد از جمعیت شاغل را تحت    3تا    1سایکوتیک و اختلالات دوقطبی حدوداً  

توان به این نتیجه رسید ها در مقیاس وسیع میاز این بررسی  آمدهدستبهکنار هم قرار دادن نتایج  

است. به عبارتی،    ایش  افزکه مشکلات سلامت روان تا حد زیادی در محیط کار دنیای صنعتی در حال  

افراد است  این نتایج به این معنا است که محیط کار یک زمینه ایده آل برای توسعه سلامت روان 

خدمات روانشناختی را ندارند یا دریافت    دریافتامکان  اختلالات روانپزشکی  .بیشتر کارکنان دارای  

کارکنان  کنندینم اینکه  به  توجه  با  یابد.  انتقال  آنان  کار  محیط  به  مداخلاتی  چنین  اینکه  مگر   ،

درصد از ساعت بیداری خود را در کار صرف کنند محیط کار زمینه مهم برای    60توانند حدود  می

افراد فراهم می لذا به سازمانبهبود سلامت روان و کیفیت زندگی  از ها توصیه میکند.  شود فراتر 

رویکردهای سنتی واکنش به بیماری روانی حرکت کرده و به سمت پیشگیری و ارتقای سلامت روان 

 .گام بردارند

 ارتقا سلامت در محیط کار  

نان  کهای ارتقای سلامت در محیط کار سعی بر این دارند که به کاراخیر برنامه  یهادر سال         

کمک کنند تا از وضعیت مزمن خود را مدیریت کنند و در مراقبت از سلامت خود پویا باشند. این  

ها با توجه به بالا رفتن سن نیروی کار و افزایش بار مشکلات سلامتی مزمن بر نظام سلامت و  برنامه

سازمان جهانی    ازنظرارتقای سلامت در محیط کار    مؤثرهای  یابد. برنامهاقتصاد ملی رشد و توسعه می

  :عبارتند از 1کار

به وجود آوردن و نگهداری یک نیروی کاری امن و سالم برای بهبود کیفیت زندگی   قیاز طر.1

 .در کار روانیو   یمانجسکاری و بهبود سلامت 

خانواده و یا  ، بهتر با خطرهای روانی اجتماعی و مشکلات کاری یامقابلهان توانایی کنبه کار .2

  ها آنبهزیستی و عملکرد کاری    که بر  را  الکلو    موادخشونت و یا مصرف  ،  اضطراب  ازجملهفردی  

 .گذارند را بدهدمی ریتأث

ان کمک کنند تا مهارت بیشتری در مدیریت وضعیت موجود  کنها باید به کاربرنامه  گونهنیا .3

از    تیفیباک  زندگیسبک  و مقاوم به تغییر خود پیدا کنند و در مراقبت از سلامت خود پویا باشند تا  

 
1 International labour office ( ILo)  
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 .خواب و وضعیت فیزیک خود را ارتقا دهند ، رژیم غذاییقبیل 

 اهمیت سلامت روان در محیط کار

اهمیت باشند،  توانند نسبت به سلامت خود بیامروزه افراد در حالتی قرار دارند که نمی        

منفی زیادی روبرو هستند. عوامل روانی محیط کار سالم به همه افراد  و    های مثبت  افراد با چالش

در جای صحیح به کار ببرند. همچنین قادر    هاآنکند تا احساساتشان را شناسایی کنند و  کمک می

 ازنظر را یاد بگیرند. کارکنانی که   مؤثرهستند با دیگران تعاملات داشته باشند و اصول مهارت ارتباط 

، کنترل استرس و ریپذ ت ی مسئول، ریپذ انعطافسلامت روان در وضعیت مناسبی قرار دارند که بتوانند 

  ی ریناپذجبران کنند. نادیده گرفتن سلامت روان در محیط کار نتایج  در برابر تغییرات مقاومت نمی

 :  به همراه خواهد داشت چهار پیامد آن عبارت است

شود همچنین ها سرگردان میالف (عدم تمرکز کافی : وقتی که فرد مشکلات روانی دارد ،ذهن

 .شود که تمرکز کافی نداشته باشند باعث می ت یدرنهاکنند و افراد روی مشکلاتشان تمرکز می

هایی که نیاز به  کنیم دستیابی به مهارتب( میزان عملکرد شغلی: وقتی احساس ناراحتی می

تواند عملکرد مناسب در کار خود داشته شود ،نمیمی  زیبرانگچالشدارد    یریپذانعطافخلاقیت و  

 . باشیم

تواند  می  محیط کار و فضای روانی کار    یسازسالم: کمبود اهداف سیاست  یریگمیتصمج( قدرت  

 شود. ضعیف می یریگمیتصممنجر به عدم کنترل افکار منفی و قدرت 

عاطفی احساس خوبی نداشته باشیم برقراری ارتباط خوب    ازنظر د(برقراری ارتباط: وقتی که  

به همکاران   ازحدشیببسیار دشوار است و نبود آن در محیط کار منجر به برداشت اشتباه یا واکنش 

  . شودیم

 های کاری ضرورت اجرای برنامه پیشگیری از مصرف مواد در محیط

مصرف مواد و الکل بدون هیچ شکی یک مشکل جدی است. یکی از دستاوردهای مهم، توسط 

است، شناسایی مصرف مواد و الکل به عنوان یکی از مشکلات    شدهتیحماسازمان بهداشت جهانی  

از کشورهاست .مصرف   عامل مهم در حوادث،   عنوانبهالکل    مواد و اساسی محیط کار در بسیاری 

های مرتبط با آن است. محیط  و هزینه ریوممرگغیبت از کار، افت عملکرد شغلی، سوانح و حوادث، 

های مهم اجرای برنامه سیاست پیشگیرانه است. به عبارتی، محیط کار یکی از عناصر  کار یکی از کانال

الکل در اجتماع    مواد وتغییر نگرش و رفتار مصرف    باهدف   محوراجتماعاصلی برای اجرای برنامه  

مشخص احتمال مصرف مواد و در   طوربهاست که    شدهییشناساچندین ویژگی در محیط کار    است.

 : ها عبارت استدهد این ویژگیمحیط کار افزایش می
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 استرس شغلی،  ✓

 قوانین کاری نامناسب ✓

 در دسترس بودن مواد  ✓

 گذراندن زمان طولانی دور از خانواده ✓

 نامناسب شیفت کاری  ✓

 (روانی) اضطراب ،افسردگی اختلالات ✓

 فرسودگی شغلی

اثر استرس           از فرسودگی جسمی، عاطفی و ذهنی است که در  فرسودگی شغلی حالتی 

فرسودگی در کار، شکلی از استرس مزمن    .شودطولانی مدت، کار بیش از حد یا نامناسب ایجاد می

از جمله احساس خستگی، بدبینی و  تواند به شکلو شدید است که می آزاردهنده  های مختلف و 

هایی رخ  های کاری پرفشار یا موقعیتفرسودگی اغلب در محیط  .احساس شکست مداوم ظاهر شود

اند و احساسات ناخوشایندی  های خود غرق شدهکنند زیر بار مسئولیتدهد که افراد احساس میمی

   .کنندرا تجربه می

 فرسودگی شغلی هشداردهندهعلائم 

 از دست دادن انرژی و احساس فرسودگی جسمانی و روانی  (1

 و خلق پایین   یریپذک یتحر (2

 مشکلات مرتبط با استرس مانند افسردگی سردرد کمردرد (3

 ناخشنودی یا احساس موفقیت در شغل   (4

 :1مزمنپیشگیری از فرسودگی شغلی یا سندروم خستگی 

نیاز دارد با    یهرکسانتخاب شغل یکی از مسائل و موضوعات مهم سازگاری شغلی است،          

شغل مناسب خود را انتخاب کند .علت عمده عدم رضایت افراد از شغل خود بیشتر   ترتمامهرچه دقت  

استعداد و مهارتشان. طبق تعریف    نه ضعف   موردنظرتا شغل    هاستآنجنبه عدم سازگاری عاطفی  

 توان یماین اختلال    یشناسسبب گذشته باشد، در    آنبایست از شروع ماه می  6این سندروم حداقل  

 به استرس شغلی و عوامل بیولوژیک فرد نام برد. 

 :اشاره نمودتوان فرسودگی شغلی راهبردهای زیر می از برای پیشگیری 

 
1 Chronic fatigue syndrome 
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)اختصاص دادن زمان برای   های متنوع برای بهبود وضعیت بدنی خود استفاده کنیدبرنامه-1 

 ( ورزش و برنامه غذایی مناسب

است. حتی برای    مؤثرهای آرامش عضلانی، این روش برای ایجاد آرامش  استفاده از روش -2

 . دیریکارگبهچند لحظه در محیط کار خود این شیوه را 

توان با استفاده از روش خاصی که طی آن اوقات کار فرد به  استفاده از مدیریت زمان، می-3

وری تلاش خود را افزایش داد و زمان کمتر کار بیشتری انجام  های مختلف تقسیم شود. بهرهبخش

 .داد

های شخصیتی لازم برای هستند و از ویژگی  مند علاقهغلی بگمارید که به آن  ا شمافرادی را به  -4

های یک  ترین فرد برای تصدی مسئولیتانجام دادن درست وظایف شغلی برخوردارند. وقتی مناسب

انتخاب می احتمال وارد آمدن تنششغل  برای وی کمتر میشوند  روانی  عارضه های  نهایتاً  شود و 

 .یابدفرسوده شغلی نیز کاهش می

ها  کنترل موقعیت  ٔ  نهیدرزمهای افراد تحت نظارت شما  موجباتی را فراهم آوریم که مهارت  -5

داشته باشد، احتمالاً ناچار خواهد    خودکنترلافزایش یابد. اگر فرد نتواند بر موقعیت مربوط به شغل  

 .بود فشار روانی زیادی را تحمل کند

شرایط خطرآفرین در سازمان را به حداقل برسانید و موجباتی را فراهم آوریم که افراد در  -6 

 .های اضافی قرار نگیرندهای تنشمعرض خطر محرک

های ارتباطی در سازمان را بهبود ببخشید تا افراد نظریات، شکایات و انتقادهای خود  شبکه -7

 .بدون ترس و نگرانی به شیوه منطقی ارائه دهند یراحتبهرا در رابطه با هر فرد یا موضوع 

 استرس شغلی

ابتدا بر روان فرد  می  یطورکلبه          بسزایی دارد و    ریتأثتوان گفت استرس یا تنش روانی 

تواند بر جسم  کند این استرس میمی  نینشخانهگردد .حتی او را  مخل زندگی و کار او می  کهی نحوبه

  آورند. های قلبی عروقی و گوارشی را به وجود میبیماری  درازمدتبگذارد. این اختلالات در    ریتأث

شود. استرس روانی هم بر روان هم بر جسم آسم، میگرن ،صرع و دیابت نیز با استرس تشدید می

ها و علائم پیشگیری از ایجاد  با استفاده از نشانه  زودهنگامزایی دارد، شناسایی  اثرات مخرب و بیماری

شیفتی نوعی استرس جسمی و روانی    کارخواهد بود. در ضمن    کنندهکمکها بسیار  این قبیل بیماری

افراد   جسمانی و    افراد با بعضی خصوصیات  برخی شود. به همین خاطر  محسوب می  کار نوبتبرای 

شیفت شب داشته باشند. افرادی که اختلالات روانپزشکی دارند   خصوصبه  یکارنوبتتواند  روانی نمی

می  یکارشب  باوجودنیز   مشکلات  تشدید  بیدچار  یا  شوند.  را    یخوابکمخوابی    ریپذ کیتحرافراد 
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نیاز   جهیدرنتنماید و سایکوز و همچنین اختلالات اضطرابی را تشدید می ، یدوقطبکند و بیماری می

افراد در    رود، مصرف داروها بالا می این   شیفتبا عنایت به عوارض جانبی داروها صلاح نیست که 

شود. فردی دچار مشکل می  یکارشب کاری داشته باشند فردی که به بیماری مزمن مبتلاست در  

تواند حین کار این موارد را  بایست دارو را مرتب مصرف کند تغذیه رژیمی داشته باشد و نمیکه می

شود.  تشدید می  یکارشب ،صرع در  فشارخونهایی مانند دیابت،  کامل رعایت کند به بیماری  طوربه

درصد این افراد دچار    20بلافاصله شرایط را تحمل کند. حدود    تواند ینم  کارشبیا    کارنوبتافراد  

های عصبی، گوارشی و قلبی عروقی  شوند که شامل نشانهها و علائم عدم تحمل کار شیفتی مینشانه

  باکارانجامد به سندروم عدم تطابق  ماه به طول می  6که حداقل    هانشانهاز این    یامجموعه است .

 . شوندمبتلا می 1شیفتی

 داد   قرار  یموردبررستوان در سطح فردی و سازمانی  مقابله یا کنار آمدن استرس شغلی را می

از همه امکانات معقول و انسانی برای کنترل اوضاع و   در تلاش برای مقابله با استرس شغلی باید 

فشار روانی بر ما به حداقل    بارانیزاحوال فشارها استفاده کرد و موجباتی را فراهم آورد که اثرات  

توان از گرفتار آمدن به دام بسیاری  . اگر به افراد یک سازمان آموزش داده شود که چگونه می  برسد

های جسمانی و  ممانعت کرد، درصد کارکنان که به همین دلیل دچار اختلال  زاتنشهای  از محرک

روش و فنون بسیار،    یریگکاربهتواند با  ها نیز میکنند. مدیریت سازمانشوند کاهش پیدا میروانی می

  لهیوسنیبدپاکسازی کنند .  توجهقابلبه میزان    زاتنشهای  محیط سازمان محل کارشان را محرک 

   کند. وری شغلی افزایش پیدا میکارایی، اثربخشی و بهره

 مقابله با استرس شغلی  راهکارهای فردی 

هایی هستند که فرد  ن آ  فشارزاهای  ترین راهکارهای مقابله با یا کنار آمدن با محرکدسترس  -1

گیرد تا خود را کمتر در معرض فشار روانی در محیط کار یا خانواده قرار زندگی خود به کار میدر  

 . دهد

 .بینی را در خود تقویت کنیم و از بدبینی اجتناب کنیمخوش -2 

سرسختی خود را تقویت    ،  ورزش  ،  ها مانند تصویرسازی ذهنیانجام دادن بعضی تمرین   -3

 .کنید

رفتارمان با دیگران را فراموش نکنیم بدانیم که   ، درهای مناسببودن در موقعیت طبعشوخ  -4

 .  تواند ما را از شر بعضی از فشارهای روانی نجات دهد طنز و شوخی و شادی معقول می

 
1 Shift work maladaption syndrom 
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ر برخورد با دیگران سعی کنیم دلیل یا دلایل رفتار دشوار پرخاشگرجویانه آنان را با خود  د  -5

 .درک کنیم و به این وسیله فشار روانی کمتری دریافت نماییم 

 .  را تمرین کنیم و بدانیم که گاه میوه شکیبایی فعال و بسیار مطبوع است بودن بایشک - 6

گیریم که کنترل فشار روانی ناشی از آن یا مقابل و کنار آمدن با  در شرایطی قرار می  یوقت  -7

 .  کنیمموقعیت   برای ما امکان ندارد برای مدتی کوتاه ترک زاتنشعوامل 

 .  داشته باشیم  منظم رای زندگی و روزهای خود برنامهب -8

 10های روزانه و هفتگی خود بدانیم و تحت هر شرایطی روزانه حتی  ورزش را جز برنامه  - 9

 .های ساده ورزشی اختصاص دهیمدقیقه از وقت خود را برای انجام تمرین 

 :سازمانی مقابله با استرس شغلیراهکارهای 

شفاف باشد برای مثال با آنان بگویند که باید    باید هدف اصلی سازمان برای کلیه کارکنان   .  1

وری شغلی و سازمانی در حد بهینه برسند ابهام کارکنان در  همکاری صمیمانه هم به سطوح بهره

 .شود و فشار روانی کمتری را تجربه خواهند کردنقش خود کمتر می

توان از منابع  ترین فرد برای تصدی هر شغل در سازمان میاگر نظم ارزیابی انتخاب مناسب.2

منابع انسانی بالنده و فهیم کمتر گرفتار  به  اطمینان    و با    انسانی سالم هوشمند و توانمند برخوردار شد

 . شودعوارض منفی ناشی از فشار روانی می

ها و فنون ارگونومی به پیشگیری از وقوع حوادث و سوانح در کار همچنین روش  یریکارگبه 03

   . شودافزایش سطح ایمنی شغلی در سازمان می

توان به کارکنان یاری داد  های مرتبط با خلاقیت و نوآوری در سازمان میبا پرورش مهارت  .  4

های ابداعی  در کار جلوگیری کند و در برخورد با این عوامل روش  فشارزاتا از وقوع بسیاری از عوامل  

 . نو در جهت مقابله یا کنار آمدن استفاده کنند 

و فشار روانی که در رابطه با شغل و محیط   طرفک یازانگیزش و خوشنودی شغلی کارکنان  . 5

توان بر کنند رابطه معکوس وجود دارد با کاهش فشار روانی میخود و محیط کار خود تجربه می

 . میزان انگیزش و خوشنودی شغلی کارکنان افزود

افراد به سازی فرهنگ و جو سازمانی میغنی.6 ابتلای  از  توان بستر مناسب جهت پیشگیری 

و   جو  اساس  این  بر  آورد.  فراهم  را  روانی  فشار  عوارض  و  شکل   یاگونهبه  ی سازمانفرهنگعوارض 

جزیره امن روانی برای افراد تحت نظرشان   اصطلاحبهکه باعث ایجاد نوعی محیط آرام یا    ردیگیم

بیان   موردنظرهای  امنیت کامل افکار خود را در زمینه   بااحساسبتواند    کارکنانگردد. و هر یک از  

 .دارند
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توان از منابع انسانی سالم هوشمند ترین فرد برای تصدی هر شغل در سازمان میبا انتخاب مناسب.7

کمتر و توانمند برخوردار شد و اطمینان داشت که در شرایط مساوی، منابع انسانی بالنده و فهیم  

 .شودعوارض منفی ناشی از فشار روانی می گرفتار
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 منابع :  

  ی هاط یمحبر روان و راههای کنترل آن در    رگذاریتأث(. معرفی عوامل  1391اسعدی، نگار، ) (1

 کاری. مشهد: دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی و درمانی مشهد . 

(. بهداشت روانی. ترجمه یحیی سید محمدی.  1397جفری. اس ن وید و راتوس، اسپنسرا  ) (2

 .  نشر ارسبارانتهران: 

 منتشرنشدهکاری. گزارش    یهاطیمح(. پیشگیری از اعتیاد در  1402دواساز ایرانی، رضا ) (3

 . ماهشهر منطقه صنعتی پتروشیمی . 

 راهبردی. تهران: نشر ویرایش .  یوربهره( . روانشناسی 1393ساعتچی، محمود، ) (4

 کار. تهران: نشر ویرایش .  طیدر مح( . بهداشت روانی 1396ساعتچی، محمود، ) (5

و    یشناسروان .  (1395)،  نی محمدحسسروری،   (6 بهزیستی  علوم  دانشگاه  تهران:  کا. 

 .  یبخشتوان 

لیلا، )شناسحق،  محمدرضاعابدی،   (7 تهران: سازمان  1399،  (. سنجش در مشاوره شغلی. 

علوم انسانی؛   و توسعه) سمت ( ، پژوهشکده تحقیق    هادانشگاهکتب علوم انسانی    نیو تدومطالعه  

 تهران شورای عالی انقلاب فرهنگی، شورای تخصصی تحول و ارتقای علوم انسانی . 

(. پیشگیری اولیه از اعتیاد با تمرکز بر محیط کار. تهران 1391، )درضایحمطاهری نخس ،   (8

 : ستاد مبارزه با مواد مخدر. 

(. اکت در محیط کار:  1395فلکس من، پال ای و بوند، فرانک دبلیو و فردریک، لیویم، ) (9

راهنمای گام به گام ارتقاء سلامت و عملکرد مبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد. اصفهان: انتشارات 

 کاوشیار . 
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 صنعتی با پیوست سلامت روان  یهاپروژهاجتماعی کلان  ت یمسئولتحقق 

 مقدمه

پروژه کلان  امروز،  دنیای  ایفا  در  اجتماعی  و  اقتصادی  توسعه  در  بسزایی  نقش  صنعتی  های 

پروژهمی این  نهکنند.  میها  کمک  صنعت  رشد  به  انسانتنها  زندگی  کیفیت  بر  بلکه  نیز کنند،  ها 

ناپذیر هر پروژه باشد،  هستند. با توجه به این نکته که مسئولیت اجتماعی باید جزء جدایی  رگذاریتأث

   .شودها احساس مینیاز به پیوست سلامت روان در طراحی و اجرای این پروژه

است. اغلب    ها سازمان  اجتماعی  تیمسئولتوجه به سلامت روان کارکنان از عوامل اساسی تحقق  

ی افراد انتواند تأثیر منفی بر روی سلامت روهای صنعتی میاوقات فشارهای ناشی از کار در محیط 

   .بینی شودهایی برای حمایت از سلامت روان پیشبگذارد. بنابراین ضروری است که برنامه

ای  های مدیریت استرس، فراهم کردن خدمات مشاورهیک رویکرد جامع شامل آموزش مهارت

باعث    اعضا با یکدیگرو ایجاد فضایی حمایتی برای کارکنان باید صورت گیرد. همچنین ارتباط نزدیک  

   .افزایش آگاهی و پذیرش متقابل خواهد شد

با لحاظ کردن ابعاد مختلف مسئولیت اجتماعی در کنار پیوست سلامت روان، امکان دستیابی  

  یهاپروژهاجتماعی کلان    تیمسئولتر برای همه ذینفعان فراهم خواهد آمد. تحقق  به نتایج مثبت

  سازنهیزمهای مالی نیست؛ بلکه باید شامل ابعاد انسانی آن نیز شود تا  صنعتی تنها محدود به جنبه

 . تغییرات پایدار گردد

شوند.  های صنعتی با ابعاد وسیع به عنوان موتورهای پیشرفت اقتصادی شناخته می، پروژههامروز

پروژه میاین  برآورده  را  جوامع  زیرساختی  و  مالی  نیازهای  تنها  نه  بلکه  ها    حال نیدرع کنند 

شود.  های مالی محدود نمیفقط به جنبه   زیچهمههای اجتماعی را نیز به دوش دارند. اما  مسئولیت 

مسئولیت اجتماعی در این زمینه اهمیت زیادی دارد. باید توجه کنیم که تمامی ذینفعان تحت تأثیر  

می پیادهقرار  بنابراین  برنامهگیرند؛  در  اخلاقی  اصول  استسازی  ضروری  مهم.ریزی  از  ترین یکی 

ها مشغول به کار  هایی که باید به آن توجه شود، سلامت روان افرادی است که در این پروژهجنبه 

 .این امر باعث افزایش کیفیت زندگی خواهد شد .هستند

یکی از ارکان اساسی زندگی بشر درک شده است. با رشد روزافزون   عنوانبه اهمیت سلامت روان  

توانیم  داشته باشیم. چگونه می  صنایع تر به مسئولیت اجتماعی  صنعت، لازم است که نگاهی عمیق

اقتصاد و صنعت شکوفا شوند، بلکه سلامت روان جامعه نیز حفظ    تنهانه اطمینان حاصل کنیم که  

تواند پاسخی مناسب باشد. بیایید بیشتر درباره این اجتماعی در این راستا می  تیمسئولگردد؟ تحقق  

 . ی همگام کردان توان دستاوردهای اقتصادی را با رفاه روپیوست صحبت کنیم و بدانیم چگونه می
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سلامت روان در زندگی روزمره ما نقش حیاتی دارد. احساس آرامش، شادی و توانایی مقابله با  

کنند. اما  بسیاری از افراد به اهمیت سلامت روان توجه نمی .ها از اهداف اصلی هر فرد استچالش

اختلالات سلامت روان یکی   .این موضوع تأثیر مستقیم بر کیفیت زندگی و عملکرد اجتماعی ما دارد

بسیاری از افراد مبتلا به اختلالات سلامت   .بهداشتی در دنیای امروز است  یهاینگران  نیترنیسنگاز  

بیماری قلبی، دیابت، بیماری تنفسی    ازجملهروان همچنین به مراقبت از سایر شرایط سلامت جسمی،  

درمان افراد    یهانهیهز، نیاز دارند.  گذاردیمو مفاصل تأثیر    هااستخوان و اختلالاتی که بر عضلات،  

 .برابر بیشتر از افراد بدون بیماری است  3تا  2مبتلا به اختلالات، 

مسائل مربوط به سلامت روان یک چهارم مشکلات مهم هر ساله را تشکیل می دهند و سومین 

از مسائل و مشکلات مربوط به   دلیل کلی وجود بیماریها در کشورهای زیادی بوده است. بسیاری 

نفر   5سلامت روان  در شاغلین و در محل کار اتفاق می افتد آمار و ارقام نشان داده است که از هر  

یک کشور آسیایی یک نفر اضطراب حساس بودن یا مسائلی از این قبیل که به سلامت روان مربوط    در

است. کرده  تجربه  را   Slade, Johnston, Oakley Browne, & Andrews) هستند 

Whiteford2009)    درصد در مردان و    13مطالعات نشان داده اند که استرسها و ریسکهای کاری

  (Lamontagne. Keegel, Vallance, Ostry & Wolfe2008)درصد در زنان وجود دارد    17

میلیون دلار برای سازمانها خسارت   730علاوه بر این سلامت روان و مسائل مرتبط با آن در حدود  

به بار آورده است که البته این مقدار هزینه به دلیل این که برای سازمانها بار حقوقی دارد توسط آنها  

 د.بیلیون دلار تخمین زده شو  12/6به طور دقیقی گزارش نشده و میتواند تا حدود 

وضعیت سلامت روان در آمریکا، اضطراب به بالاترین سطح خود    2021بر اساس گزارش سال  

گیری کرونا( رسیده است و میزان افسردگی در بین افراد سه برابر شده است. )از زمان شروع همه 

شده است که همین موضوع باعث ضرر بیش    ها سازماندر    یوربهرهافسردگی باعث غیبت و کاهش  

است.    شدهلیتبدآمریکا    یهای ماریب  نیترنهیپرهزشده که به یکی از    هاسازمانمیلیارد دلار در    51از  

میلیارد دلار هزینه درمان مستقیم کارکنان است. حتی زمانی که    26بیش از    هرسالعلاوه بر این،  

بر   ها نآ، مربوط به کار نباشد، سلامت روان شودیممسائلی که باعث ایجاد افسردگی در یک کارمند  

  متحده الات یامیلیون نفر بخشی از نیروی کار    160. امروزه بیش از  گذاردیمتأثیر    هاآنعملکرد شغلی  

تقریباً نیمی از زندگی )در حالت بیداری( خود را در    وقتتماممیانگین یک کارمند    طوربههستند و  

از  (%39)  نفر  ، تقریباً دو نفر از هر پنجAPA 2022. طبق نظرسنجی کار و رفاه  گذراند یم محل کار  

داشته است.   ها آنتأثیر منفی بر سلامت روان    ها آنکه محیط کار    انددادهکارکنان و کارمندان گزارش  

بیماری  نشدن  درمان  روانی، میدر صورت  و  های  شوند  بیکاری  و  ناتوانی  نرخ  افزایش  باعث  توانند 

اما دیگر    انددهیدو آموزش سازمانی    اندشدهما در جامعه شاهد کارکنانی هستیم که استخدام    جهیدرنت
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ایرانی    یهاسازمان. این موضوعی است که امروزه در بسیاری از  باشندینمقادر به انجام وظایف خود  

مشاهده کنید. زمانی که سلامت روان کارکنان کاهش یابد و آنان از کار خود استعفا دهند،   دیتوانیم

زمان و هزینه بیشتری برای یافتن، استخدام و آموزش یک کارمند جدید باید صرف شود. یک نکته 

به دنبال درمان نیستند. طبق  برندیممهم دیگر هم این است که همه کارکنانی که از افسردگی رنج 

درصد    57،  کنندیمبررسی روانشناسان صنعتی و سازمانی کسانی که افسردگی متوسط را گزارش  

تی کمتر به ، حبرندیماز افسردگی شدید رنج    دهندیم. کسانی که گزارش  رندیگیممواقع کمک  

درصد مواقع به متخصصان روانشناسی و روانپزشک مراجعه    40فقط در    هاآندنبال کمک هستند.  

. این موضوع به خاطر وجود انگی است که در جامعه ایران به کسی که یک اختلال روانپزشکی  کنندیم

وارد   که    یاگونهبه  شودیمدارد  باشند  کارکناناست  نداشته  درمان  به  تمایلی  است    ها آن  .ممکن 

، علیرغم  کنندیمرا به خطر بیندازد، بنابراین از درمان اجتناب  هاآنکه ممکن است شغل  ترسندیم

که مشخص  طورهمانبه کاهش عملکرد شغلی منجر شود. پس  تواندیم این واقعیت که عدم درمان 

ری از مدیران فکر  است آن چیزی است که بسیا  تردهیچیپ   ها سازماناست موضوع سلامت روان در  

 . کنندیم

های روزمره کنار بیاید، به  تواند با استرسسلامت روان حالتی از رفاه است که در آن فرد می

نحوی سازنده کار کند، به پتانسیل کامل خود دست یابد و به جامعه خود کمک کند. سلامت روان،  

همراه با سلامت جسمی و رفاه اجتماعی، جزء ضروری سلامت کلی است. همچنین ذکر این نکته  

بدون داشتن بیماری    د یتوانیممهم است که سلامت روان بیش از عدم وجود بیماری روانی است. شما  

از سلامت روانی خوبی   دیتوانیمسلامت روانی ضعیفی داشته باشید و همچنین با یک بیماری روانی 

ع برخوردار شوید. سلامت روان و عملکرد انسان دو هدف مجزا نیستند، بلکه دو بخش از یک موضو

. در دنیای امروز، سلامت روان کارمندان باید اولویت  کنندیم انسان را شکوفا    توانند یم،  باهم هستند.  

 .اصلی مشاغلی باشد که به دنبال استخدام کارمندان با عملکرد بالا هستند

 :خلاصه، پنج نکته کلیدی در مورد سلامت روان عبارتند از طوربه

 روانی است اختلال سلامت روان بیش از فقدان •

 سلامت جسمانی داشته باشید  دیتوانینمبدون سلامت روان  •

 کند یمسلامت روان به مقابله با استرس کمک  •

 دهند یم هم  دستبهدستعملکرد انسان و سلامت روان  •

 سلامت محل کار باید در اولویت قرار گیرد  •

  سلامت  شک،  بدون .  است  انسان  سلامت   و  بهداشت  مسئله  امروز  جهان   مهم  مسائل  از  یکى

  اساسى   مسائل   از  یکى  جامعه  اقشار  سلامتى  تأمین.  دارد  بسزایى  اهمیت  جامعه  افراد  روانى  و  جسمانى
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  روانى   بهداشت.  قرارداد  مدنظر  اجتماعى  و   روانى   جسمى،  بعد   سه  از  را  آن  باید  که  است  کشورى  هر

.  گرددیم  محسوب  نیز  فرد   سلامت  براى  معیارى  ، دیآیم   شمار  به  یاجامعه  هر  هدف   اینکه  بر   علاوه 

  و   دیگر  فرهنگ  به  فرهنگى  دیگر،  جامعه  به  یاجامعه  از  که  است  متعددى  معانى   داراى  اصطلاح  این

  متفاوتى   یهادگاهید  و  الگوها  ،یشناس روان  در  دلیل،  همین  به.  است  متفاوت  دیگر  فرد  به  فردى  از

 .دارد وجود روانى بهداشت به نسبت

 متغیرهای  ریتأث  تحت  که  ندیآی م  شمار  به  مهمی  موضوعات  ازجمله  آن  یهامؤلفه   و  روان  سلامت

 ی وربهره  منظوربه  گوناگون  یهاحرفه  ی هاسازمان  و  صنایع  و   دارند  قرار  زیادی  محیطی   و  یشناختروان 

 کاری  رفتارهای  وجود(.  1397  همکاران،  و  دهداری)  اندداشته   مبذول  آن  به  یاژهیو  توجه  سازمان

  امراللهی )  بگذارد  ریتأث  افراد  کاری  عملکرد  و   روانی  جسمی،  سلامت  بر  تواندیم  هاسازمان  در  مخرب

  باید   کارفرمایان   بالا،   تقاضای   و   فشار  با   امروزی  کاری   ی هاطیمح  در(.  1399  اردکانی،   آرامی  بیوکی، 

 . کنند تضمین را کارکنان یوربهره و  رفاه تا دهند اهمیت روان سلامت به

  انسانی   حیات  ،جهیدرنت  و  اجتماعی  زندگی   انسانی،  جامعه  پیشرفت  اساسی   عوامل  از  یکی   کار

  دارا  را  طبیعی   منابع  از  کامل   استفاده  حق  ، گذاردیم  طبیعت  عرصه  در  پا   کهیهنگام  از  انسان.  است

  دیآیم  شمار  به  تولید  اصلی  محرک  او  فعالیت  و  کار  منابع،  این  از  استفاده  تکاپوی  در  و  باشدیم

  روان  سالمت  افزایش   بر  مستقیم  تأثیر  کار  مناسب   شرایط  طرفی   از(.  1396  نژاد،  فاطمی  و   پور  یعقوب)

 .دارد

  شغلی،   انگیزش  شغلی،   سازگاری  یهامؤلفه  بردن  بالا   مستلزم  شغلی   محیط  در  روان  سلامت

  شغلی   نوروزهای  و   شغلی   فرسودگی  شغلی،   استرس  یهامؤلفه  کاهش  و  شغلی  تعهد  شغلی،  موفقیت

  و  یشناختروان  متغیرهای  ریتأث  تحت  بلکه  نیست،  مستقل  و  واحد  یامقوله  نیز  و  ، (2010  لاو،)  است

 (. 1395 برجعلی، و پور گرامی  جلالیان،) دارد قرار زیادی محیطی

 روان،  سلامت  بر  رگذاریتأث  عوامل  نیترمهم  از  یکی  که  دهدی م  نشان  کشور  داخل  یهایبررس

  ، اند شدهارائه   روان  سلامت  از  متنوعی  تعاریف  تاکنون  (.1388  بشارت،)  است  آن  کیفیت  و  اشتغال

  آسایش،  و   راحتی  احساس  اجتماعی،   سازش  از  برخورداری  عاطفی،   تعادل   داشتن  بیماری،  فقدان  مانند 

  وسیعی   کاربرد   و   مقبولیت  که  روان  سلامت   تعاریف  از  یکی .  محیط  و  خود  شناخت  شخصیت  یکپارچگی

 مقتضیات  با  هستند؛  هماهنگ  خود  محیط  و  خود  با  که  بهنجارند  روانی  ازنظر  افرادی  ،داردیم  بیان  دارد

 تخریب   موجب  مشکل  این  باشند،  داشته  پزشکی   اختلال  اگر  و  سازندیم  خود  اجتماعی  و   فرهنگی

  سادوک،  و   سادوک )  شودینم  ها آن  اجتماعی   و   شخصی  سازگاری  قدرت  و   عقلی   توانایی  استدلال،

  سلامت   است،  شدهلیتشک  اجتماعی  و  جسمانی  شناختی،  ابعاد  از  انسان   شخصیت  ،ازآنجاکه(.  1395
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 (. 2016 وود، )  است ابعاد این هماهنگ و جانبههمه رشد  گرو در وی جسم و روان

  حال   در  توسعهدرحال  و  افتهیتوسعه  کشورهای   بیشتر  در  روانی،   و   جسمی  ی های ماریب  شیوع

  ی زندگ  و  کار  محیط  در  یشناختروان  سلامت   مشکلات  با   کارکنان  از  بسیاری  امروزه   و  بوده   افزایش

  نگرانی   کار،   محل  در  روانی  مشکلات(.  2016  کیرُش،  و  مالاچووسکی  روبین،  کالف، )  اندمواجه 

  برای  روانی  ی هایماریب  هزینه.  است  نموده   ایجاد   بشردوستانه  و  اقتصادی  یهادگاهید  از  را  یاندهیفزا

  اسچوپفلوچر   اوهینما،   جاکوبس،   لیم، )  هاست نیا  مانند   و   کار   از  غیبت  ، یوربهره  عدم   شامل   وکارکسب

 . است شده فراگیر  بسیار کار محل در روان سلامت به توجه و علاقه دلیل، همین به(. 2008 دوا، و

 ضمن  که  باشدیم   سالم  سازمان  شاخصه  نیترمهم  از  یکی   سازمانی،  یشناختروان   سلامت  وجود

 بسیاری  دلایل  به  مردم.  شود  فراهم   و   نیتأم  آن  در   نیز  کارکنان   روانی  سلامت   جسمانی،   سلامت  نیتأم

  به(.  2014  سیتوات،  و   آون)  کنندیم  کار   ها نیا  مانند  و   اجتماعی   و  خانوادگی   اقتصادی،   قبیل  از  موارد

 است  وضعیتی   ،یشناختروان  سلامت  و   باشند   داشته  ایمنی  و  سالم محیط  که   دارند   حق  دلیل،   همین

  یوربهره  برآمده،  زندگی  عادی   فشارهای  عهده   از  تواندیم   کرده،   درک  را  خود  ی هاییتوانا  فرد   آن  در  که

  و  برری دینگ،)   نماید  کمک  نیز خود  جامعه  به  تواند یم ضمن،  در  و   کند  کار  مؤثرتر  و  افزایش  را  خود

 (. 2015 آوبرین،

است. با    شدهلیتبددر دنیای پر تحول امروز، سلامت روان به یک موضوع حیاتی در صنعت  

و چالش روافزایش فشارها  به سلامت  توجه  اهمیت  کار،  روزمره  از همیشه انهای  بیش  ی کارکنان 

وری متمرکز شوند بلکه مسئولیت های صنعتی بزرگ نه تنها باید بر روی بهرهشود. پروژهاحساس می

اجتماعی نیز دارند؛ این یعنی ایجاد فضایی که در آن افراد بتوانند رشد کنند و آرامش ذهنی داشته 

می  .باشند نشان  غیبتتحقیقات  کاهش  باعث  تنها  نه  مناسب  روانی  سلامت  که  کاری  دهد  های 

ند، دهد. وقتی افراد احساس راحتی کنافزایش می  یتوجهقابلوری را نیز به میزان  شود، بلکه بهرهمی

های  هایی مانند شیفتهای صنعتی معمولاً با چالشمحیط  .ها رشد خواهد کردخلاقیت و نوآوری آن

  ریتأثطولانی و شرایط سخت کار همراه هستند. این موضوعات ممکن است بر روی روحیه کارکنان  

 .منفی بگذارد

 یور بهرهسلامت روان بر  ر یتأث

مسائل مربوط به  .  شود  احساس می  وضوحبهای  زمینه این روزها، اهمیت سلامت روان در هر  

کارکنان داشته باشد. بر اساس گزارش سازمان    یوربهرهبر    یتوجهقابلتأثیر    تواند یمسلامت روان  

  یوربهرهبهداشت جهانی، افسردگی و اختلالات اضطرابی سالانه یک تریلیون دلار هزینه از دست دادن  

ممکن است   کنندیمنرم    وپنجهدستبرای اقتصاد جهانی دارد. کارمندانی که با مسائل بهداشت روانی  



 

64 

همچنین ممکن است به دلیل    هاآنو تکمیل وظایف با مشکل مواجه شوند.  یریگمیتصمدر تمرکز، 

باشند.   داشته  بیشتری  یا فرسودگی شغلی مرخصی  پرداختن  جهیدرنتبیماری  روان در   سلامتبه ، 

نیز دارد )سازمان بهداشت   تنهانهمحل کار   بلکه منطق تجاری خوبی  یک موضوع دلسوزانه است، 

 .(2019جهانی، 

کار   در محیط  روان  بهره  عنوانبهسلامت  اصلی  ارکان  از  شناخته مییکی  با  وری  افراد  شود. 

تواند تأثیرات منفی بر روی  محیط کاری فشارزا می   .تر و کارآمدتر هستندسلامت روان مناسب، خلاق 

ایجاد  .های روزمره باعث کاهش تمرکز و افزایش خطاها خواهد شدکارکنان بگذارد. استرسروحیه  

فضایی مثبت و حمایتگر ضروری است. تشویق به ارتباطات باز و صریح میان همکاران، حس تعلق را  

خود داشته باشند. فراهم کردن    گروهای به نیازهای عاطفی ها باید توجه ویژهسازمان .کندتقویت می

 .ای نیز مؤثر استشرایط مناسب برای رشد شخصی و حرفه

  شدهلیتبد  ها سازماندر دنیای امروز، مسئولیت اجتماعی به یک جزء اساسی از هویت  کلام آخر:  

نیز نمی  .است باشند.  صنعت  این قاعده مستثنا  از  باید ضمن رعایت ملاحظات محیط   هاآنتوانند 

تنها موجب افزایش این رویکرد نه   .ای به سلامت روان کارکنان خود داشته باشندزیستی، توجه ویژه 

میبهره اعتماد  وری  بلکه  می  متقابلشود  تقویت  نیز  روی  سازمان  هرچقدرکند.  را  بر  بیشتر  ها 

و چرخه   .تمرکز کنند، تأثیر مثبت بیشتری بر جامعه خواهند داشتخود  اجتماعی    یهات یمسئول

 مثبتی در جامعه ایجاد خواهند کرد که به افزایش نشاط و کیفیت زندگی منجر خواهد شد. 

و سلامت   ستیزطیمحصنعت باید فراتر از اهداف مالی نگاه کنند و تأثیرات خود را بر جامعه،  

وری، کاهش  روان افراد مدنظر قرار دهند. توجه به سلامت روان کارکنان نقش بسزایی در افزایش بهره

 .ها و ارتقاء رضایت شغلی داردغیبت

های مرتبط با محیط کار، توجه به سلامت روان کارکنان دیگر یک  با افزایش فشارها و چالش

تنها موجب حفظ گزینه نیست؛ بلکه یک ضرورت است. پیوست سلامت روان برای هر پروژه صنعتی نه

مسئولیت    ها را نیز رقم خواهد زدوری بالاتر و کاهش هزینهشود بلکه بهرهکیفیت زندگی افراد می

نمیپروژه  گونهنیااجتماعی   است: شما  روشن  موفق شوید.  ها  انسانی  ابعاد  گرفتن  نادیده  با  توانید 

شده و نتایج مثبت   هاآنی افراد باعث افزایش انگیزه  انپیوستن به اصول اخلاقی و توجه به رفاه رو

 .زیادی برای شرکت خواهد داشت

پروژهتیدرنها کلان  فرآیندهای  در  روان  سلامت  ادغام  انتخاب  ،  یک  تنها  نه  صنعتی  های 

باید بر عهده بگیرد. ارتقاء کیفیت    و صنعتی  هوشمندانه است بلکه مسئولیتی است که هر سازمان

 .منجر به پیشرفت کلی جامعه خواهد شد  کارکنانزندگی  
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 منابع: 

 یشناختروان  سرسختی  گر تعدیل نقش  به توجه با روان سلامت  با شغلی فرسودگی رابطه  •

و    عبداللهمحور؛   سازمان نفسعزت و صنعتی  روانشناسی  مطالعات  مجله  طهماسبی؛ 

 1399، بهار و تابستان 7(1) 108-91سازمانی؛ 

 علوم دانشگاه ، مجله1399ل  سا قم، استان صنایع کارگران روانی سلامت سطح بررسی •

 74الی  66ه صفح 94ن آبا هشتم، شماره نهم، قم دوره پزشکی

برای ارتقای سلامت روان جامعه چه کنیم؟ خلاصه طرح مطالعاتی سند سیاست ارتقای   •

 (1390-1394سلامت روان جامعه)

 شناختی جمعیت متغیرهای و ایمن رفتار شغلی، حوادث با روان  سلامت بین ارتباط بررسی •

 مهندسی کوهپایی؛مجله علیرضا چاپ،محمد خندان، صنعت در  موردی مطالعه  :کارگران

 .   17تا  28ت صفحا ، 94ز پایی ،3ه شمار ، 2ه دور ،یاحرفه  بهداشت

 ،*اسکندر اجتماعی؛کریم تأمین سازمان اجتماعی مسئولیت در مدیران روانی سلامت نقش •

 .1396ن زمستا و پاییز ،6 شماره ،2 دوره ارزش  زنجیره معصوم؛ مدیریت منفرد نگار

کار و تاثیر آن بر سلامت روان کارکنان،  نقش تعیین کننده بهداشت روانی در محیط  •

 1396مطالعات روانشناسی و علوم تربیتی؛ آسیه هاشمی فارسی، و طیبه هاشمی فارسی. 
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 و سلامت روان  یبازنشستگسازگاری با 

 مقدمه 

گزارش  آمار    شدهاعلامهای  مرور  و  جهانی  بهداشت  سازمان  سوی  از  سالمندان  جمعیت 

که طی   صورتنیبدبازنشستگان صندوق بازنشستگی حاکی از افزایش نرخ جمعیت این گروه است،  

بازنشستگان   از    چهارمکیسی سال آینده  ایران را تشکیل    سومکیو سالمندان بیش  کل جمعیت 

خواهند داد. این شرایط همراه با بالا رفتن سن امید به زندگی و افزایش مدت زمان باقی ماندن افراد  

دارد و آن را   د یتأک  رگذاریتأثیک مرحله    عنوانبهدر دوره بازنشستگی بر اهمیت توجه به این دوره  

چالشی   و  مهم  تلقی    زیبرانگبحثبحرانی  سالمندی  دوران  پایان  کندیمدر  مرحله  را  بازنشستگی   .

ج و  فعالیت  چارچوباشتغال،   ساختارها،  مسئولیت،  از  محدودیتدایی  سایر  و  زمانی  های  های 

اند و از منظر قانونی در ایران به دوران پس از گذراندن سنوات کار تعریف کرده  لهیوسبه  جادشده یا

دهد که کار برای بسیاری شود. این مرحله  در حالی رخ میسال خدمت اطلاق می  35تا  25تقریبی  

از افراد یک مفهوم مرکزی در تعریف خود، هویت، هدفمندی، ساختارمندی زمانی، ارتباطات اجتماعی  

است. هیلر   رگذاریتأث  فراغتشانو مشارکت اجتماعی داشته و بر روابط اجتماعی آنان، خانواده و اوقات  

رو شدن با یادکردن از این دوران به عنوان زمان سخت دور شدن افراد از یک نقش اجتماعی و به روبه

 ای برای تغییری بزرگ در سبک زندگی دانسته است. با مسائل و مشکلات مالی، آن را دوره

ای از تغییرات مثبت و منفی روانی و اجتماعی همچون ترس، استرس و یا  تحقیقات مجموعه 

ترکیبی از این دو، انکار و خشم، شوک و ناباوری، درماندگی، تهدید هویت، جدایی سخت از حرفه و  

اند که اگر این تغییرات به شکل بیم از تغییر روابط یا حس فقدان نقش در بازنشستگی را نشان داده

صحیح مدیریت نشود، به کاهش کیفیت زندگی و رضایت از زندگی و تنزل خودارزشمندی، کاهش  

 شود.  و حتی مرگ منجر می یتنروانهای سلامت عمومی، بیماری

پیمایش نیز  نتایج  انگلستان  و  اروپا  اتحادیه  آمریکا،  در  بازنشستگی  و  سالمندی  مختلف  های 

سال طی  در  اجتماعی  مشارکت  که  است  بوده  این  و  نشانگر  بازنشستگی  به  منتهی   بعدازآن های 

درصد افراد بازنشسته در یک سال بعد از بازنشستگی    20حدود    کهی طوربهشود.  دستخوش تغییر می

 کنند. کاهش سلامتی را تجربه می

های مختلف حوزه سالمندی، بازنشستگی یک چالش در زندگی فرد محسوب شده که  در نظریه

دارد.    ریتأثفرایند بر نقش و جایگاه فرد، الگوی زندگی افراد، انتظارات و منابع در دسترس    صورتبه

بر اهمیت انتقال به بازنشستگی و خروج از نقش کاری، انتقال    دی تأکبرای مثال در تئوری نقش، با  
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آمده که نیازمند    حساببهها عاملی در ناسازگاری و ناپایداری فرد  باره افراد و محیط پیرامون آن یک

مدیریت پیامدهای آن در فرد، روابط و پیوندهای خانوادگی اوست. از سوی دیگر، برخی مطالعات  

بازنشستگی را فرصتی برای لذت از اوقات فراغت جدید جهت تمرکز روی روابط، استراحت، کشف و 

اند. تئوری تداوم با اشاره بر این موضوع، بازنشستگی را فرصتی برای پیگیری علایق فرد بیان کرده

 حفظ روابط اجتماعی و الگوهای سبک زندگی تلقی کرده است.  

 ابعاد زندگی در دوران بازنشستگی  

 ، بعد سازمانی و بعد شخصی.  باشد یم یبررسقابلزندگی در دوران بازنشستگی از دو بعد 

به جهت مواجه با دوره    کارکنانبعد سازمانی با تلاش مدیران برای آماده کردن   (1

چه   هر  است،  ارتباط  در  بیشتری   کارکنانبازنشستگی  آمادگی  بازنشستگی  دوره  برای 

باشند، سلامت روان   این دوره قرار  تنش  ریتأثکمتر تحت    ها آنداشته  و    ردیگیمهای 

 . شودیمبا شرایط بیشتر   هاآن میزان سازگاری 

و جسمانی    یشناختروانمسائل بازنشستگی از دو جنبه    رنده یدربرگبعد شخصی:   (2

 در فرد است.

زایی را در این دوره تجربه ، فرد بازنشسته ممکن است هیجانات آسیبیشناختروان الف( جنبه 

ارزش بودن، از دست دادن اقتدار و قدرت، تجربه این  بودن، بی  ازکارافتاده،  ی تیکفایباحساس    .کند

کند.  حس که هویت فرد تهدید شده است؛ برخی از هیجاناتی است که فرد در این دوره تجربه می

چالش با  بازنشستگی  ماهدوره  در  است  ممکن  فرد  است،  همراه  مختلفی  عاطفی  اول  های  های 

 افسردگی را تجربه کند.  ی هانشانهقرار باشد و  بازنشستگی مضطرب و بی

که   فردی  است،  جسمانی  سلامت  با  مرتبط  مسائل  دربرگیرنده  جسمانی،  جنبه    ی دورهب( 

کند ممکن است مشکلات جسمانی ناشی از سن را تجربه کند. در این دوره  بازنشستگی را سپری می

 توجه به تغذیه مناسب، ورزش، خواب کافی، داشتن تحرک و معاشرت با دیگران بسیار مهم است. 

 های دوران بازنشستگیچالش 

 شوند عبارتند از:  می روروبهها در این دوره با آن هایی که بازنشسته ترین چالشبرخی از مهم

های معنادار،  داشتن وقت بیشتر و پول کمتر برای خرج کردن، پرکردن ساعات اضافی با فعالیت

،  داشتن احساس نفساعتمادبهاحساس افسردگی و انزوا، کاهش احساس مفید بودن و مهم بودن یا  

گناه ناشی از دریافت پول مستمری بدون کار مستقیم در برخی از بازنشستگان، تجربه احساس از  

بین رفتن هویت فردی، تلاش برای سازگاری با محیط خانه، تغییر عادات از کار به استراحت بیشتر،  
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فعالیت یافتن  برای  مقابله  تلاش  زمان،  پرکردن  جهت  به  مفید  انزوا،    بااحساسهای  ازکارافتادگی، 

 باشد. ترین حالت ممکن میهای مالی به درستمدیریت مالی و استفاده از اندوخته

 های روانی اجتماعی  چالش 

بازنشستگی   (1 دوران  در  روانی  گوناگون  پیامدهای  به  بازنشستگان  عاطفی:    ازجمله محرومیت 

اند های عاطفی به دلیل کم شدن روابط اجتماعی سخن گفتههایی مانند مسائل و محرومیتدغدغه

 شود و تا مدتی ادامه دارد.  که از دوران نزدیک به بازنشستگی شروع می

عدم آمادگی روانی پذیرش وضعیت بازنشستگی در   صورتبهآوری روانی: این موضوع کاهش تاب (2

می داده  نشان  بازنشسته  کنارهافراد  این  بر  علاوه  اجتماعی  شود.  شرایط  تغییر  و  کار  از  گیری 

 افسردگی باشد.   سازنه یزمعوامل  ازجملهتواند بازنشستگی می

گم (3 احساس  سالمند  بازنشسته  نقش:  همچنین فقدان  و  نقش  فقدان  از   ناشی  خلاء  و  شدگی 

 کند.  های مختلف را تجربه میشدن در شرایط و موقعیتاحساس کنارگذاشته 

انزوای اجتماعی: بازنشستگی منجر به اختلال در روابط افراد شده و به کاهش ارتباطات اجتماعی   (4

 شود.  بعد از بازنشستگی می بلافاصلهو قطع ارتباطات  

های خانوادگی: اکثر بازنشستگان معتقدند که عدم تطابق فرد و خانواده بعد از بازنشستگی  چالش (5

 شود. منجر به تنش بین اعضای خانواده و اختلافات زوجین می

 سازگاری با بازنشستگی 

اهمیت   نفس عزتکند که برای هویت و  هایی را ایجاب میچون بازنشستگی رها کردن نقش

دارند،   استرس   صورتبه  معمولاًزیادی  نظر گرفته میفرایندی  و  زا در  شود که در کاهش سلامتی 

افراد جوان  با مشکلات  ازدست  سلامت روان دخالت دارد. مشکلات سازگاری   را  تری که کار خود 

دهند تفاوت چندانی ندارد. افراد به جای اینکه از اوقات فراغت خود لذت ببرند، افسردگی خفیفی می

کنند. ابتدای بازنشستگی دوران حساسی برای بسیاری از افراد است که کنار آمدن با  را تجربه می

ا از ای که افراد در آن هویت خود ردوره عنوانبهکند. اغلب بازنشستگی را شرایط جدید را سخت می

 کنند.  دهند توصیف میدست می

 موانع سازگاری با بازنشستگی 

دهد،  مشکلات در سلامت: با توجه به اینکه اغلب بازنشستگی در سنین سالمندی رخ می (1

دوره   این  وضعیت سلامت  بر  سالمندی  به  مربوط  جسمانی  این   رگذاریتأثمشکلات  بر  علاوه  است. 
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اش بعد از انتقال  عوارض دوره اشتغال همچون اعتیاد به کار ممکن است با ایجاد وابستگی فرد به حرفه

 داشته باشد.   ری تأثبه بازنشستگی بر سلامتی فرد 

فقدان برنامه بازنشستگی: بازنشستگی ناگهانی و بدون آمادگی برای جدایی فرد از کار، فرد   (2

و   سردرگمی  احساس  دچار  بر  می  یهدفیبرا  زیادی  تقلای  شرایط  این  در  فرد   وخطاآزمون کند. 

های روانی و اجتماعی  تواند چالشکند که این فرایند میها جهت پرکردن خلاء به وجود آمده میفعالیت

 برای فرد ایجاد کند.  

های منفی موجود در  نقص ساختار کلان: همراه شدن بازنشستگی و افزایش سن با کلیشه (3

از مزایای موجود، سیاست جامعه درباره بهره های ضعیف و ناقص، فقدان  ها، اطلاعات و برنامهمندی 

 قرار گیرند.  موردتوجهبرنامه مشخص و منسجم از موضوعات مهمی هستند که باید  

 نکاتی در مورد سازگاری با بازنشستگی 

ناپذیر از زندگی است، مقابله  پذیرش تغییر در این دوران: اگرچه بازنشستگی بخشی اجتناب (1

رسد که زندگی با سرعتی فزاینده تغییر  با تغییر با گذر زمان آسان است. با افزایش سن، به نظر می

های  دهند، چالشکنند، دوستان و عزیزان خود را افراد از دست میها خانه را ترک میکند. بچهمی

است. طبیعی است که به این تغییرات   درراهبازنشستگی   ت یدرنهایابد و  جسمی و سلامتی افزایش می

اما  با مجموعه پاسخ دهید.  اغلب متناقض  از احساسات مختلف و  به   طورهمانای  از دوران کودکی 

 شویم. دوران بزرگسالی وارد شدیم بپذیریم بعد از کارکردن به دوران بازنشستگی وارد می

یک سفر بدانید تا یک مقصد. به خودتان زمان   عنوانبهتنظیم نگرش خود: به بازنشستگی  (2

توانید مسیر را تغییر دهید. همچنین لازم است  را متوجه شوید و در صورت لزوم می  زیچهمهبدهید تا  

می به دست  که  چیزهایی  بر  را  خود  بگذارید  تمرکز  از دست    یجابهآورید  که  چیزهایی  بر  نگرش 

 دهید.  می

  د یتوانیمباشد، بهتر    رتریپذانعطاف: هر چه ذهن شما نسبت به تغییرات  یریپذ انعطافایجاد   (3

 مانند بازنشستگی کنار بیایید.  ی هاچالشبا 

 در  خود  ایحرفه  اهداف  از  بسیاری  به  قبلاً  است  ممکن  شما:  کنید  تعیین  جدید   اهداف (4

 آن  سمت  به  تا  کنید  تعیین  خود  برای  را  جدیدی  اهداف  که  است  مهم   اما  باشید،  افتهیدست  زندگی 

  بازتعریف  به  و   بدهد  شما  به  را  هدفمندی  حس  بدهد،   انرژی  شما   به  تواندمی  اهداف   داشتن.  کنید  تلاش

  باعث  و   کندمی  زدههیجان  و  کشدمی  چالش   به  شمارا  که  کنید  تعیین  را  اهدافی.  کند  کمک  تتانیهو

 دیگر  اکنون  که  شوندمی  متوجه  بازنشستگان   از  بسیاری.  کنید  حرکت  جلوروبه  زندگی  در  شودمی

 .کنند  تمرکز خود یاهایرؤ  و  امیدها روی بر بیشتر  توانندمی ها آن نیستند، خانواده کننده نیتأم
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 دوران  هایچالش  با  یی تنهابه   نیستید  مجبور  شما:  باشید  اجتماعی  حمایت  دنبال  به (5

بار    تقسیم.  گذارندمی  سر   پشت  را  مشکلات  همین  نیز  دیگر  افراد  از  بسیاری.  شوید  روبرو   بازنشستگی

 را  شما   ایمقابله  هایمهارت  و   کند  کمک  شما  استرس  کاهش   به   تواندمی  روانی ناشی از بازنشستگی 

 .کند تقویت

  کسب   از  فراتر  چیزی  کردن  کار  افراد  از  بسیاری  کنید:  برای  پیدا  جدیدی  معنای  و  هدف  (6

  افراد احساس  شود  باعث   تواندمی  شغل.  بخشدمی  هدف  و   معنا   ما  زندگی   به  همچنین.  است  درآمد

 از  رفتن  بیرون  برای  دلیلی  صرفاً   یا  بیاورد  ارمغان  به  شما  برای  را  اهدافی  بودن کنند،   مفید   و   سازنده

  برآورده   را  بیولوژیکی  نیازهای  از  برخی  همچنین  زندگی   در  هدف   داشتن.  بدهد  شما  به   هرروز  خانه

 به  که  است  مهم  بازنشستگی،  از  پس  .کندمی  کمک  ایمنی  سیستم  و  مغز  سلامت  حفظ  به  و  کند می

 .کندیم غنی  را شما  زندگی و بخشدمی شادی شما به که  هاییفعالیت  باشید معنا جدید منابع دنبال

  بازنشستگی   تدریجی  تغییر  هایراه  از  دیگر  یکی:  کنید  پیدا  وقتپاره  کار  بازنشستگی  از  پس (7

  شغل  یک   به  دهید،  کاهش  جیتدربه  کنیدمی  کار  تانفعلی  شغل  در  که  را  هاییساعت  که  است  این

  وقت پاره اشتغال  هدف،  بر  علاوه .  کنید  کار  خودتان  برای  ها ظرفیت  از   برخی  در   یا   دهید   تغییر  وقت پاره

  دوران  با   سازگاری  و   کند  درگیر  اجتماعی  ازنظر  را  شما   کند،  تکمیل  نیز  را  شما   درآمد  تواندمی

 .کند آسان وقتتمام کار هایخواسته   تحمل به نیاز بدون را بازنشستگی

  است،   مهم  شما  برای  که  هدفی  برای  خود  تلاش  و  وقت   صرف:  دهید   انجام  داوطلبانه  کارهای (8

  جامعه  نفع  به  همچنین  و   بیافزاید  موفقیت  احساس  و   معنا   شما   بازنشستگی  دوران  زندگی   به  تواندمی

  کمک  سلامتی  بهبود  و   نفسعزت  افزایش   اجتماعی،   شبکه  گسترش  به  تواندمی  داوطلبانه  کار.  باشد  شما

 ایحرفه  زندگی   طول  در  که  باشد  هایی مهارت  از  برخی  انتقال  برای  عالی  فرصتی  تواند می  همچنین.  کند

 .دیدارنگه فعال را مغزتان سن، افزایش با  و  جدید، هایمهارت . همچنین یادگیریدیاخودآموخته 

  غنی  را  شما   زندگی  که  دارید  ایدیرینه  سرگرمی   اگر:  دهید  پرورش  را  علایق  و  هاسرگرمی (9

 آن  پیگیری  برای  خود  وقت  بیشتر  یگذارهیسرما  برای  فرصتی  عنوانبه را  بازنشستگی  احتمالاً   کند،می

  است  آن  وقت  کنید،  فدا   خود  شغل  خاطر   به  را  خود  یهایسرگرم  اید شده  مجبور  اگر .  بگیرید   نظر  در

 خواستیدمی  همیشه  که   چیزهایی   دهید،   پرورش  را  جدید   علایق  یا   کنید   احیا   را  قدیمی   علایق  که

  باشگاه،   یک  در نامثبت  مثال،  برای باشد،  هنر  یا  ورزش  طبیعت،  سفر،  در  شما  علایق  چه.  کنید  امتحان

 .کنید امتحان را کلاس  در شرکت یا  تیم یک به پیوستن

  زبان به  یا بگیرید،   یاد را  موسیقی ساز یک نواختن بخواهید چه  بگیرید:   یاد جدیدی موارد (10

 گسترش   برای  عالی  راهی  بزرگسالان  آموزش  هایکلاس  بدهید،   تحصیل  ادامه  یا  کنید،  صحبت  دوم
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 .است خود برای جدید اهداف تعیین و  جدید علایق توسعه شما،  ذهن

ممکن  مدیریت  را  بازنشستگی  دوران  اضطراب  و  استرس  افسردگی، (11   از  پس  است  کنید: 

  معنا   بدان  این  اما   برسد،   پایان   به  خود  روزهای  یکنواختی  و   طلبکار،  رئیس  ، وآمدرفت  بازنشستگی،

  محل   استرس  کهیدرحال .  بود  خواهد  اضطراب  و  استرس  بدون  خودکار  طوربه  شما  زندگی  که  نیست

 عوامل  باشید،  نداشته  شغلی  رضایت  اگر  خصوصبه  کند،  وارد  شما  یسلامتبه  جدی  آسیب  تواندمی  کار

  در   روزتمام  کهاکنون  .باشند  داشته  دنبال  به  بازنشستگی   تا   را  شما  توانندمی  نیز  مخرب  زایاسترس 

  سازگاری  یا   سلامتی   کاهش   با   آمدن  کنار  ثابت،   درآمد  با   مالی  مدیریت  نگران  است  ممکن  هستید،  خانه

 احساس  بر  تواندیم  اهداف  و  معمول  روال  هویت،  دادن  دست  از.  باشید  همسرتان  با  متفاوت  رابطه  یک  با

 .شود افسردگی به منجر حتی بگذارد، تأثیر شما ارزشمندی

 مقابله  اضطراب،  و  استرس  کاهش   برای  مناسبی  هایراه  هستید،  روبرو  آن  با  که  چالشی  هر  با

 دارد:  وجود کلی رفاه  و  دیدگاه  ،یوخوخلق بهبود و تغییرات با بهتر

  مدیتیشن،  مانند   سازیآرام  های تکنیک  منظم   تمرین:  کنید  اتخاذ   را  یسازآرام  تمرین  یک •

  کاهش   استرس،  و  اضطراب  کاهش  به  تواندمی  یوگا  عمیق،  تنفس  عضلانی،   پیشرونده  سازیآرام 

 .کند کمک  شما سلامتی کلی احساس بهبود و فشارخون

مندی از آرامش دی با باورهای مذهبی یا معنویت به واسطه بهره فراامذهبی:    یهاتیفعالانجام   •

ها و  دهند.. همچنین طول عمر افرادی که در برنامهپاسخ استرسی می  ها محرکدرونی کمتر به  

  کند.میهای مذهبی حضور دارند بیشتر فعالیت

  تنش،   کاهش  ،وخوخلق   تقویت  برای  مؤثر  بسیار  روشی  بدنی   کنید: تمرینات  شروع  را  بدنی   فعالیت •

  یا   سن  از  نظرصرف.  است  بودن  مثبت  و   آرامش  احساس  افزایش  در  شما   به  کمک  و  استرس

  مند بهره  منظم  ورزش  مزایای  از  بتوانید که  دارد  وجود  هایی راه  هنوز شما،  حرکتی  هایمحدودیت

 .باشید داشته فعالیت دقیقه 30 روزها بیشتر در. شوید

 نظر   به  ساده  تواندیم  هستید،  زندگی  بزرگ  تغییر  یک  میانه  در   وقتی:  کنید  تمرین  را  قدردانی •

  بهبود  برای  آسان  و   سریع  راهی  هستید،   سپاسگزار  هاآن  خاطر به  که چیزهایی  به  توجه  اما  برسد،

 از  تلفنی  تماس  یک  خواه  زندگی،  کوچک  چیزهای  از  قدردانی  برای.  شماست  دیدگاه  و  وخوخلق 

 وقت  ایلحظه   صورتتان،  روی  بر  آفتاب  احساس  یا  متحرک،  موسیقی  قطعه  یک  دوست،  یک  طرف

 .بگذارید

  ببرد،  بین  از  را  استرس  تواندیم  سبز  فضاهای  در  وقت  گذراندن:  بگذرانید  طبیعت  در  را  زمانی •

  ماهیگیری،  ،یروادهیپ .  کند  ترق یعم  را  بودن  خوب  احساس  و  بیاورد  شما  لبان  بر  لبخندی
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 .کنید امتحان را جنگل میان از یا ساحل، کنار پارک،   در یروادهی پ  یا کمپینگ،

  شما   به  تواندیم  استرس  ،کنترلقابل  سطوح  در :  نیست  بد   شما  برای  ها چالش  و  استرس  داشتن •

.  بمانید  درگیر  و  پرانرژی  متمرکز،  و  کنید  حل  را  مشکلات  کنید،  ایجاد  یریپذ انعطاف  کند  کمک

  نور  زیر  زدن  چرت  مبل،   روی  نشستن  زدن،   چرت  به  را  خود  روزهای   راحت،  خیلی  مثال،   برای

  ، درواقع.  دارد  نگه   هوشیار  و  فعال   را  شما   مغز  تا  کند ینم   کمکی  تلویزیون  تماشای  یا   خورشید

  شناختی  زوال به منجر  و  برساند آسیب شما  سلامتی  به  است ممکن  حتی ها چالش کامل کمبود

  اجازه  اینکه  بدون  بکشید   چالش  به  را  خود  مغز   که  است  این  کلیدی  نکته.  شود  حافظه  مشکلات   و

  کنید می  مضطرب  یا   گیجی   احساس   دائماً  شما  و   شود یم  فرساطاقت  که  جایی   تا  استرس  دهید 

 .شود ایجاد

  بر  تواند می  بازنشستگی   مانند   زندگی   بزرگ  تغییر  یک   با   باشید: رویارویی   خود  سلامتی   مراقب •

 یوخوخلق  بر  و   کند   تضعیف  را  شما   ایمنی   سیستم  بگذارد،   تأثیر  شما   روانی   و   جسمی  سلامت

  اجتماعی  ازنظر  ماندن   فعال   و   جدید   هدف   یافتن   استرس،  مدیریت  بر   علاوه .  بگذارد  منفی   تأثیر  شما

 .دارد وجود زمان این در شما ذهن و  بدن سلامت حفظ برای زیادی هایراه فیزیکی،  و

  خود  خواب الگوی در را تغییراتی سن افزایش با که است طبیعی: بخوابید تیفیباک کافی اندازهبه •

 طول  در   که  نیست  طبیعی   ،حالنیباا.  شدن  بیدار  زودتر  و  رختخواب  به   رفتن  مانند   کنید،   تجربه

 تواند یم  خواب  کمبود.  شوید  بیدار  خواب  از  شادابی  بااحساس  مکرراً  یا  کنید  خستگی  احساس  روز

  تا  کنید  برطرف  را  خواب  مشکلات  که  است  مهم  بنابراین  کند،  تشدید  را  اضطراب  و  استرس

 .دارید شب در خوب تیفیباک  و کافی  خواب که شوید مطمئن

  و   متعادل  غذایی  رژیم  یک  خوردن  بدن،  سلامت  حفظ  بر  باشید: علاوه  داشته  سالم  غذایی  رژیم •

  ،حالنیباا.  باشید  داشته  مثبتی  دیدگاه   کند  کمک  شما   به  تواندیم  نیز  سن  افزایش  با  مغذی

  تمرکز  دیگران  کنار  در  خوشمزه  و  تازه  غذاهای  خوردن  روی  ،ازحدشیب  کردن  محدود  یجابه

 .کرد خواهند تشکر شما از شما  بدن و  ذهن. کنید

  یک  یادگیری  روز،  گذراندن  برای  مهیج  هایراه  یافتن  دهید: چه  ادامه  مغزتان  کشیدن  چالش  به •

  مغز   بازنشستگی،  از  پس  که  است  مهم  جدید،   هایورزش  یا  هاپازل  ها، بازی  انجام  یا   جدید،   مهارت

  شناختی زوال برابر در  خود از بهتر  ،دیدارنگه ترفعال را خود مغز هرچه.  بکشید چالش  به را خود

  دی بریم  لذت  هاآن   از  که  را  ییها تیفعال  از  جدیدی  انواع.  کرد  خواهید  محافظت  حافظه  مشکلات  یا

  لذت  گلف   بازی  از  اگر  مثال،  برای.  بخشید  بهبود  را  ها تیفعال  این  انجام  میزان  یا   کنید  امتحان

  کنید،   آشپزی  دارید  دوست  اگر.  دهید  کاهش   را  خود  نقص  تا  بکشید   چالش   به  را  خود  ،د یبریم
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 .کنید  آزمایش را جدید  مواد  و ها دستورالعمل 

  این  در  است  زندگی   پرچالش  هایدوران  از  یکی  شوید: بازنشستگی  سازگار  بازنشستگی  دوران  با •

 برای   خوبی  فرصت  بازنشستگی،  رهایی  و  آزادی  حس  دارند،  بیشتری  وقت  و  کمتر  پول  افراد  دوران

 و  کار  محیط  از  شدن  جدا  خاطر  به  افراد  برخی  گاهی  ولی  است  جدید  چیزهای  کردن  تجربه

 .کنندمی تجربه را افسردگی و  انزوا حس نوعی اجتماع،

  راهکارهایی   بستن  کاربه  با  شوید،  پوچ  روزمرگی  و  انزوا  دچار  بازنشستگی  دوران  در  اینکه  از  قبل •

  انجام   برای  مفیدی   کار  و   بگذرانید  بیشتری  نشاط   و   شور  با  را  دوران  این   توانیدمی  بیان شد    که

 مذهبی، پرداختن   ی هانییآشرکت در مراسم و    داوطلبانه،   و  خیر  کارهای  انجام.  باشید  داشته  دادن

 دوران   با  آمدن  کنار  برای  راهکارها  ازجمله  جدید  شغل  یک  انداختنراه  حتی  و   موردعلاقه  هنر  به

 .است بازنشستگی

ا  اگر ام  بـ ــیر  این  تمـ اسـ ــاس  تفـ ان  زنـدگی  دیگر  کـه  کردیـد  احسـ ا  برایتـ دارد  معنـ اً  نـ ا  حتمـ  یـک  بـ

ــناسروان  و درمانگرروان ــحبت  ش ــیدن  معنا برای راهی  باهم بتوانید  تا  کنید ص ــت  و بخش  به برگش

 کنید. پیدا را آرام  زندگی
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