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 مقدمه 

سلامت روان در محیط کار به معنای ایجاد شرایطی است که کارکنان بتوانند بدون اضطراب و فشار بیش از حد، با انگیزه و  

زندگی فردی  برد، بلکه باعث افزایش کیفیت رضایت شغلی به فعالیت بپردازند. محیط کاری سالم نه تنها بازدهی سازمان را بالا می 

 .شودو اجتماعی کارکنان می

 

 فصل اول: تعریف و اهمیت سلامت روان در محیط کار 

 سلامت روان چیست؟ •

های روزمره کنار بیاید، به طور مؤثر کار کند و در  حالتی از رفاه هیجانی، شناختی و رفتاری که در آن فرد قادر است با استرس

 .اجتماع مفید واقع شود

 در محیط کار مهم است؟ چرا سلامت روان  •

 های استعلاجی ها و مرخصیکاهش غیبت  .1

 وری و کیفیت عملکردافزایش بهره  .2

 ارتقای رضایت شغلی و تعهد سازمانی .3

 های مزمنکاهش فرسودگی شغلی و استرس .4

 

 فصل دوم: عوامل مؤثر بر سلامت روان در محیط کار 

 عوامل فردی .۱

 شناختیهای روان شخصیت و ویژگی •

 آوری و مدیریت استرستابسطح  •

 سبک زندگی )خواب، تغذیه، ورزش( •

  



 عوامل محیطی .۲

 شرایط فیزیکی محیط کار )نور، تهویه، صدا(  •

 دسترسی به منابع و ابزار کافی •

 حجم و فشار کاری •

 عوامل سازمانی .۳

 سبک مدیریت و رهبری •

 عدالت سازمانی و پرداخت منصفانه  •

 روابط همکاران و فضای تیمی •

 

 های اختلال در سلامت روان کارکنانسوم: نشانهفصل 

 کاهش تمرکز و اشتباهات مکرر •

 پذیری، پرخاشگری یا انزواتحریک •

 کاهش علاقه به کار یا فقدان انگیزه  •

 درد یا خستگی مزمنشکایات جسمی مانند سردرد، دل  •

 افزایش تعارضات بین فردی •

 

 روان فصل چهارم: راهکارهای فردی برای ارتقای سلامت 

 های تنفس عمیق، مدیتیشن یا یوگااستفاده از تکنیک :مدیریت استرس .1

 های متعادل، آب کافی و پرهیز از کافئین زیادمصرف وعده  :تغذیه مناسب .2

 روی کوتاه، حرکات کششی( ورزش منظم حتی در محیط کار )پیاده  :فعالیت بدنی .3

 های کاری در زمان استراحتکردن اعلانوشکاری افراطی و خاماجتناب از اضافه  :مرزبندی کاری و شخصی .4

 دادن فعال و بیان مؤدبانه نیازها یادگیری گوش :های ارتباطیتقویت مهارت .5

 

  



 فصل پنجم: نقش سازمان و مدیریت در سلامت روان کارکنان

 کردن محیطی امن برای بیان مشکلات پذیرش خطاها، فراهم :ایجاد فرهنگ حمایتی .1

 های ارتباطی، هوش هیجانی آموزش مدیریت استرس، مهارت :هاکارگاهها و ارائه آموزش  .2

 امکان دورکاری یا ساعات شناور برای کاهش فشار :انعطاف در ساعات کاری .3

 های جمعی ها و فعالیت ورزش سازمانی، مشاوره روانشناسی، جشن :های رفاهیبرنامه  .4

 ه و احترام به نظرات کارکنانرسانی درست، بازخورد سازنداطلاع  :ارتباط شفاف و منصفانه .5

 

 فصل ششم: مدیریت استرس شغلی

 ها، کمبود حمایت مدیریتیحجم زیاد کار، ابهام در وظایف، تضاد نقش  :منابع استرس شغلی •

 :راهکارهای سازمانی •

o بازنگری در شرح وظایف 

o  کاهش بار اضافی با توزیع عادلانه کار 

o  مدیران و کارکنان های ارتباطی مؤثر بین ایجاد کانال 

 

 (Burnout) فصل هفتم: پیشگیری از فرسودگی شغلی

 .شودحالت خستگی شدید جسمی و روحی که به دلیل استرس مزمن کاری ایجاد می :تعریف •

 خستگی عاطفی، بدبینی به کار، کاهش احساس شایستگی  :هانشانه •

 :راهکارها •

o مدت و استراحت کافیهای کوتاه مرخصی 

o  وظایف یا گردش شغلیتغییر در 

o دریافت حمایت اجتماعی از همکاران 

 

  



 فصل هشتم: نقش همکاران در سلامت روان یکدیگر

 تقویت روحیه همدلی و همکاری •

 های فردی و فرهنگیاحترام به تفاوت  •

 سازی پراکنی و حاشیه جلوگیری از قلدری، شایعه  •

 ها )شخصی یا شغلی( حمایت از همکاران در زمان بحران  •

 

 ایفصل نهم: استفاده از خدمات حرفه

 مشاوره روانشناسی سازمانی •

 درمانی گروهیهای روانکارگاه  •

 برای حمایت از کارکنان EAP (Employee Assistance Program) هایبرنامه •

 ارجاع به متخصص در صورت بروز اختلالات جدی مانند اضطراب یا افسردگی •

 

 

 بندی جمع 

قط یک موضوع فردی نیست؛ بلکه نتیجه تعامل بین کارکنان، مدیران و کل فرهنگ سازمانی است. سلامت روان در محیط کار ف

 .دهند، شاهد کارکنانی با انگیزه، خلاق و وفادار خواهند بودهایی که به سلامت روان اهمیت میسازمان

 


