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 سلامت روانی در محیط کار : 

ش  ود و  ی  ن ثوا  د ن  ی یی اگا   پ  و    ی         ف    د دث یط  ار    یث م      ی   دود ی  س م  ول ر  وا ثو         ح  

یط  ار    یث و ا  وی ش  ز  یم       یمل    ین ذو ی    نیتا      ث دث م   ی  ثو ن  م            .   آن اا  ا  د ی  ر د ثد 

یمد ش    ثو ن یط  ار    یث و ن  د یا   یثف ییی  ین دث  م     ف  ا ی  آث ی    و م   ی  ثو ن  یث    ین  ا  ر ن م  ی         

وث  ی  وت   م     یط  ار    یث یا  لول  آوثد؛ یلم  ر دث  ف  ا ی     یث ی  و یم     و   ش  وث  ف       ی    یط  ار م  ی   

یلم  ر  ف    د ث  ی  ر م  ل  ن یل     ما     و یگ  م      و ی ف    ا  ر ن م  ی ی ا    ی  ر  ن   ر  ای   ر و  ا      ش  د ؛   

 .د دثوح  موق ی 

  

ا    ی ی  یی ی ف   ر ف د دث روا م  یذی   یث         ی   اد   ف د حی    م     نیت    یمد ش    ثو ن دث یطار  یث ی  نلیل   یر    

   د  ی  نلیل   یر  ی  ف د  و    لیذ     قیا  حیلا  ثوح  ش  ی،      ذ لید یر اف    یاد یر  اد    ثو یر                دثییف  ی   

  .   لیذ  و ثو یر خیاو د   نیتا    ث  م 

 

شییع      ضط  ب  ا د   و  خ  لا    گم   ثو ا  یوت  ی   یث و  ف می یین  میا         ن ین ی ا  د  یر  ا ثش  شزل    فعی ا  و 

ش   یا       صل  اینو ا   ثاج ی  ی اد  یا             300یمد  ا د    ذیی    م   مین     ف م   یالاون اف  یی   260یالاون اف  دث 

ضط  ب  اد   ی   میلاار         خ  لا    ا د    ضط  ب و  ف ش    خ  لا    می یین  میا  یمد  میس ی آوثد  حدود یس      د  ی   

  .      دن   ی  ل  ا  ون دلاث دث م     م        م  ین ی  ر د   ا       ی     ی  م     وث    ن   ر ی          

  .یر د ا    لا  یوضوی  م ی  ثو ن دث یطار  یث  ن ییب شد   م  2017شعیث ثو   میا  م ی  ثو ن دث میا 

 

 حقییق  لاد  دث یوثد م ی  ثو ن یطار  یث***

                                                                                               

  .ر  یث ی ف  ی  نو اد ی ا  یر یگم    ال  و ثوح  شود یث ی    م ی  ثو ن یفاد  م  و   یطا-

 

مین ی                              - ن یلاون دلاث دث م   یا دث   یس  ی   یی    ذلا  ن ر  ای ر     یی   .ش  ود فا   د   و  خ  ا  ض  ط  ب 

م ی  ثو ن دث یط   یث  اایل د  د؛  ین  قد یی  دث  م   فا ی  یم  ی ی می یین - وث     نو ا د  قد یی  یوت   ی     ثنقی  

 .یوت   م 
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م ی    *** گ    ین ذو ی      : ذو ی  خط  ی نیر یی  یث ی     م ی  ثو ن دث یطار  یث و ود د ثد  یا ذو ی  خط  ی عدد  ی    

ا پ       شیی می ییا  و یدی ی    یمیث  و  شز   یطار   ی  یو ود ی     یثی د ن دث  ی   یثی د ن و حلیی یر نعیی   یان اوی 

شز   م   یثی د  نو ایی  و یمیث  نملا  وظافر     م   اایل  م   ی    ی یا یلمن   شد؛ و       یطو ر ی یوط   ش ر یی    ث  د 

  . ی  لا ل     یاب می یین و یدی ی  صوث  اپا دی ییع یوثد اای  ی     ین  یث دث  خ ایث و  ق  ث اپا د یی حلیی 

 

 خط    یمد ش  ثو ا  ذییثن د   ***

 

 یمد ش   ایی یمب مایم   ی   یل   و-

 

 شاو   ثنییر  و یدی ی   ضعاف -

 

  ا   یی ذدل     ا حو    یث  یس  یثی د  یگیث   یطدود دث ن،لا -

 

 ذدل حلیی      یثی د ن  -

 

 میذی   یث  غا ی عطف  -

 

 وظییف یی   د ر می ییا  اییگیص-

  

 وظییف غا  ی طیق ی  نو ایی   ی و ص حا  ف د -

  

 حا   یث  ییلا و یدون وقفر  -

 

  ی   یا   یگیغل  یی یییر  -

 

  یاید یس یطار  یث می  ***
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ش  د  و  م     ن   و  یم       یمل    ین ذ یص    دم   ایی  ی  ر یمد ش    ثو ن دث یط  ار    یث  ق  و اان ن،  ویب        

 ل  ر  نو ا  د ی  ی حلیی    و حف  ا م   ی    یل     و ثف  ی     ی  دو       م     یط       یث م  ی   و  وی  ی ی     مایم   

   ی واای    ی   یث    ین  آ   ی    وث  ی  ر    یث خ  ود  د ی  ر د   د  دث  ف ص     یثی   د ن و ی  دی  ن ی  ی  ف  ا ی  یم     

    ی  آیو ش     و    ی    ییع  گ    اییا    گ    اییا      یثی    د ن   ا ق   یا  حا   یس        ا و یگ   یث    ی ایی   ر

 .ر  یث  م  ی   یثی د ن     للر یمل  ین ذو ی   فا ی  م ی  دث یطانومعر یمیث 

   ی   ا  ل   نط      نو ا   د    ر ی  ق  م     ح  ی   ا    دای  یا     دن نل ی   ی  وث ش     فعی ا      یث    ین ی    

نو ا   د ی  ر ی  یلان ین یوفقا    دم     ی  دا  و ث ی    غ    ی  م  ی   م   ی  خ  ود ث  حف  ا      د  آام  ی  ی  یا  ی      

ی  ر خ  وی  ن  د ث  و ناما  ا ش  د     ی  ثوش     د ش   ر ییش   د و ی       یف  ی  آام  ی     ی و یا  تو ا ییی   د    ر اق   

   ی     یث   م      م    س   ییش   د  یم       ذو ی    فگ  یث ثو ا    و  ض  ط  ب دث یط  ار    یث  ف  ا ی  ش  اف       

   ی و  یا  ید ذ  و ث   ا  ل  و ثو ا    دث  یث    ین    وث  م  ی یینش  زل  یم       ذو ی     میم    دث    ی   یم       

ر  ی  ن ن نا  ب نا  لر ش  لی دث   ش  ود؛ ی    م     دث یط  ار ی   ا    ی  ین ص   ر  ا   او ی  غا    ض   وث  ال       

  ا ید یطار  یث یاگ   شد  و     ا یطار ث  یر دم  ی 

    د  ا  ب یم  یث  خودآ   ی    م       ن   ین ذ  و یل     ر ی  ر  حا  یس ثض  یی ل د  شی،     ل  س ی       یم   

   ی  خ  ود ث  یگ یم  اد و یاگ        ظ فا    خ  ود ی ایی  ر ثی  ا  ام ا  د  نوص  ار        اق  یط ض  عف و ق  و  و  ث ش  

 یغ  ثو  ار اا  میذ  و مر ثو  دث  ف ر یر وث ش یوثد ذ قر خود ی  د  اد شود  ف  د شی 

 لچ   ان لا ل  م    ی  یم  ب ی  ی م  یذی     یث  اا    ت  یی   ث  دث ی ایی  ر غ    ی  خ  ود  یا  ید      د  نو   ر ی  ر       

   ی     یث ییذ  لا  ف  ا ی   حا  یس د یا   پ  و      فعی ا     لع       و     و    ا  ا    ف د   ی    دث یط  ار     

ثو ن  حلیی    ثو ا    دث  ف    د     و  ی    ش  ود  یم     م       ر  یثف ییی  ین  خودش  ین دث ی  وثد یا  ی   م   ی      

آی  و ش یپا ا  د ن  ی ی       یم  ن د دن ی  ر اای    ی   یثی   د ن آی  ید   د ش   ر ییش   د   افا    ثو ی  ر  ف    د          

 شیغ  یی  لمیث ن  ذو ی  نعاان    د  یمل  دث خ،وص ثضیی     شز  و یطار  یث   م  

   یث  دث مد ش    ثو ا    دث یط  ار    یث یع     یقیوی    دث یقیی     ا  د ی    یگ  یاامی  ثو ا    و  خ    لا  ثف      ی

 : یث  ین می یین و می   می   فضی  ثو ا   یث یر اطو   ر  در  ی  چ د یار  ی  نأیان شود

 . اچ یس     یث  ین می یین یر د ا  ذو ی  یو ود دث می یین   ف یث  خ  ا ثو ا  اگواد -1

ثض  یی       د       ی  س     یث    ین     ی م  ر دث م  ی یین یط       یث خ  ود ی  ر فعی ا     ش   زیا د ثا  د  حا  یس    -2

 .و ذ قر ی د یر  د یر  یث دث آن می یین ییش د
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     ی  س     یث    ین م  ی یین اا  ی  ی  ر خ  ود  ثوم  ی   لم  یث ن خ  ود و ی  ر ر  وث  ل    اا  ی  ی  ر  م  ین  ر    ر   -3

 .خ    ود و خ،وص    یه اا    ی  ی    ر  ییپ    ی  خ    ود دث م    ی یین  حا    یس ی ی       د ش     ر ییش     د   

 .یطلوب یی یطار  یث و ذو ی  یو ود دث آن ییش د لر  یث  ین می یین قیدث یر  یاید ثو یر  -۴

  صوا یمد ش  ثو ا  دث می یین

 یا  ید ش    یط     ر  یث    ین م  ی یین ی  ی  ذ ق  ید قلی    و ی  ی ص  لالا  ی      خ  ود و  لم  یث ن خ  وی   ح     ل     -1

 .قی   ییش د

    اا     ذلیا ثوشمی  یی    ی   وث و   ییث دث یطار  یث -2

ی  ی قو   یث    ین نط    اا  یث  و م     ف       م  یخ ن ش    یر لا ل ی      ثش  د و       ش یم  یی   م   عد د ی   -3

 .شموفیی   ین  م عد د نومر یدی  ن می یین

ش یم  یی  دلای    و قع            یث   غای          یث  ی    حوص  لپ  و ی    ذ قپ    ی  ر    یث       ن  و م  و ی         -۴

ی       ا  د وث  اا  ی  ی  ر  م  یس    دق      یث    ین نوم  ر ی  دی  و    ا  ا    قض  یونمی   وث وث ا  ر و یی           

 .ثف یث  ااین

آش   ی م  یخ ن  یث    ین ی  ی و قعا       ی  یط  ار    یث و ح   ر آن دم   ر    یعایث   ی و ذو ی    م  ی ییا     ر         -۵

 ط  یا  خ ق      اا  یا  و ف     ی م  ی ییا  ص  طاو نلق    ال    ش  ود  ی   یی   ی  ن ی  دی  ن ییی  د ن   ش      د ن  ی      

یش  د و  یثی   د ن  حا  یس  ی ا    ش  زل       د و ی  ی ش  ید  و اگ  یط    یط  ار    یث ی       یث    ین  ض  ط  ب آوث ای  

 .و شوق و  اپاا  یر دوث        وار خگ  و دث ا   یامود  یر وظییف خود ذل  الیی د

 ذو ی  نگما  د  د  یطار  یث

 .ذو ی  فاایم   دث  ین یی    یر  ی  فاایم  یطار  یث یوثد یطلا ق  ث ال   ا د -1

 ذو ی   اایا  -2

شی،  ا  و ثف   یث دث م  ی یین: شی،  ا     ذ یص    ی ع  دد  نگ  ما  ی    ش  ود    ر ثف یث   ی   اا  یا         -    ف

 .یط،وا شی،ا   ااین  م  و صفی  شی،ا   ی  ثف یث  ت  ی     ثد

 :دث  ین  ی صفین   ر ثف یث می ییا  ث  نط  نأتا  ی     ثد ذییثن د   

 :ذا  اف  -1
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ا       ر ی  ق  ث ش  ایی       شی،       ثف یث   ی  ظ  ی       ذ  ا  اف    یع     اا    ش  یص دثی  یث  خ  ود   ی  ن ا    

   وش  یوقعا       ل  یذ  خ  ود و    ر ی  ق  ث ش  ایی  دیپ    ن    خ  ود دث  و ثش  د ی    ییی  د و ی    ا  وی    یث اا  ا      

 ت    د ثد  ی    ه  ا       ر ذ  ا  اف    ی  یلای  د ثد  دث    یث  ی  ید خط    ی        د و ی  ر دای  یا  یث   ی  م  طو ی  یلا     

 .و ی    د  ر اای  یر ثقیی   ی   یید  د ثدی  ثود و  یث یی  ث   ا ا

ی  ر  ا ق  ید  حایم  ا   ی  ید  اگ  ین ی    د   د و    در    ی   ی  ید  د ثد و ی      ثم  ادن ی  ر آام  ی ن   ش    ی       

 .ریق  ف می  اایل ی  د د

ی   یی  ین ی  س ی  دی  م  ی یین ییی  د ی       یث    ین خ  ود ثقیی       یی  ی  ر و   ود آوثد    ر آام  ی ی و ا   د یوفقا         

  آوثا  د و     ی  ن ر ی  ق ذ  ا  اف    خ  ود ث  ثش  د د    د و  حا  یس الیی   د ی       یث   ی  ی  یلان        یی  ی  ر دم  

 .شییا پ  د ثاد

 :شودی       یان ی دن نعیث  یاین  یث و  اد    یر  یثف یییین نوصار ی 

   ی   ض  یف  و  ث   یی آن         ی   ل  و ا      یمینی  ر   یث   ی   ض  یف  ث         ا  د: یم        ی  ن ثوش      –

 .دث  ین  یا ر یی  یث  ین یگوث    اد .ی  یر  یث  ین   ص ح و یمیود ف آی د ی   یث   م یدی 

  ی   د ث  ی   یأیوثی  –

   ی   ا  د   ا   ید ش ی  م  یس     ی     ییپاین ی       ی    ن  ای   ر    یث  و   د خ      ی     د خ     ض  یفر  –

 (شییا پ  و ذللم د

ید ا  د  ی  ر ش   ر     ر وقف  ر دث  یث   ی   د ث    « ا  ر  ف   ن»   یث   ف ص    ی  ر  یث    ین ی       اا  یل  ض  یفر   –

 .و ود ااییدیر

   ی     ی     یثا ش   یوث ن  دوین   ا  د ن  ی  یث    ین ی و ا   د دث ر  وا  ف   ر  چ   د ثو       ی  ن م  یذ      م  یذ  –

 . یث   م فید     د یی ش  یر  اایل  یث دث خیار ث  ف     می ید

  ش  زل  و ثم  اد   ی  ر خ  یاو د  نط    فگ  یث یپ  ثی  د  یلم  ر    اییی  د  یث    ین ث  ی       ا ی  یب یا  ین  اگ   ف   –

اط  و  ر  ح    ش  ود    ر ی  ر  ا  د   خ،وص     یث    ین       ی   ثنق  ی و ن ق    ش  زل  ی  ر  یث   ی و ش  یخصییی  د ث  

 .   ا میادصدیر

 :ی    حفا نعیدا یاین  یث و  اد   خیاو د    یث  ین ییید
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 .یپویاد« ار» ی  غا ی طق   یث یر  ضیفر –

ن    ی  ر خیا  ر یی ی  د        یایوثی  د دث خیا  ر   یث   ی   د ث   اا  یل د ا  د  ییی  د     م  ع    ا  د    یث  د ث  ث        –

 . ی  خ ،یص د اد  ی    الوار  وق    ر ف  اد ن یر ثخ یو ب ثف  دوق  خیص  ث  یر آن

 . ی   د ث  ث   ی   د ادیأیوثی  –

 . ی   یث ا ش یوث  م فید    اد   میذ  –

   ی   ا  لیا  و اف    ذیثض  ر  د دث یقیی     م    س  ی ف  یو   م     یلم  ن  م     م    س ی      ی  س   و        ف  

 . ی دث  یین ییشدثو ا  شدید د ش ر ییشد دثحی    ر دیپ        ین ذیثضر

 ث    ی      ا  م  س

   ی  وث ش و نز ی  ر ی یم  ب      ی   ی  ید  ی            ا  م    س ش  زل  و   ود د ثد  یم       یم    ین ثوش      ث  

      ا  ی  ین(  آی  و ش ی  د ول    )   ی  دیپ    ی    یوض  وذی  خیص    چ  ون ی  دی ی   ی  ین       ییش  د  ثوش ی  

نو ا  د ی  ر ش  لی  ل  س     د ن  ی  ش   یس خ  وب اا  ا ی         د یس ثو ن   ی     ل  یذ  ی یم  ب نو   ر ی    یم  یث 

 .     ی  خیص      ث  ی        غلی    ر ی      آن  ذل    یا   ا    د ذل       م      س خ    ود ث  ش     یخ ر و ثوش

 :شوداا دثییث   م  س شزل   ث  ر ی دث  ییین امی  دیپ   ا

 :   یاگ  ین یقد ث ن ف  او  م   ح ( دث یس ثو   یث  یم   یی ید -1

ثو    ا  د  ی  ی  لمیثن  ین  ییگ  د  ق  دث   ا  ید  ح     د  دقاق  ر  م     ح   ی  ر دی  د ی  ر      ش  لی ر    و  ی      

 . د اف  ذلاق یمگادچگلیی ین ث  یر آث ی  یی دید و چ . ا  یون یای ل  غا     شز  صطی    اد

 : م یاد ثد ی  قیی  قیو   ی    خود و دیپ  ن دث اا  یپا ید -2

   ی  ا ا  یث  ل  یا یطل  وب ث  اد ش   ر ییش  اد  ی  ی  یثف ی  ی دث ی  وثد وض  عا  ش  زل  خ  ود ص  طی    ا  د  یا  تو ا    

 یا  ید د ا  د     یث   و     ی  ر ی ا  وث   و یعایث   ی     یث  ش  لی  دقاق  یه یی ن  یب آن چا  ا   م       ر  اا  یل ی       

نزاا      لا ل ا  ر ن م  ی ی      م   ی    ا  ل  و ثو ا    ش  لی یفا  د  م    یلم  ر ثو       ثف   ر خ قا    م  ی یین     

 .ی دث  ااا ییلا ی 

 ا ا  د  ی خ       یگ  یغ  دث  ثوش   یی  و ا  وث یط  ار    یث : یگ  یغ  یی ل  ف دث یطاطم  ی  یی لف     اا  یل ی        

یطاطم  ی  یا   ر یا  ا ن ثوش   یی     یف  و     ش  واد  دثیطاطم  ی  ی  ی  و ی خ    دث یطاطم  ی  یا   ر  اا  یل ی       
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نو ا   د ن  أتا    ی ف    ثو  ف   د ی یم  ب یا  ایث ح  ی ا   لا     م     یط  وث     ر      ا  وث      و      ا  وث  ی  ید ی    

د ش   ر ییش  ا   ی خ        ی  ن ن  أتا     ا  ل   م    ی     ن  أتا  ثو  دم   پی  یا   یی  و ی خ    دیپ    ن  أتا          

 .ثو ا   ا  د

و  لچ   ان      ا  وث  غل  ب ی  ی خا   پ  و نط ی  س     ی   ف   د  ل       ا    د        یث دث یطاطم  ی  یا   ر      ا  وث 

     د ی  ی د  ی یم  ی  اد ثا  د و  غل  ب وی  ام  ی  ی ف    ثو ا       خ  ود    ف    د     ر دث چ   ان یطاطم  یی     یث ی    

 .د  داگین ی 

  ذیی    م    و ص  د ی  یط  ار    یث دث م   ی   یث    ین : دم   پی  ش   و ی   اا  ین ی  ر د ی   ر یط  دود      ص  و      

 ا ا  د ی      ف   د حا  یس  م    یط  وث     ر  ص  و   و م    و ص  د  یی     ر دث را  ف ی  یلا   ی  ن د ی   ر ق    ث ی      

آ  ث د    د   ا    د  چ   ان ص  د  یی  ذ   و  ی     یا  ید یگ  م   ش   و ی  دث ف   د نزاا       ا  ل  و ثو ا           

 .آوثاددیپ   ااا یو ود ی 

 گ  ید ش  دن ی دی  س چگ      ی  یلا ثف   ن        ط  یا  ا  ل  فگ   د   ذ   وق خ  وا    نزاا      ض   یین قل  ب       

ش    یط  یعل  ولا ی  ی ذ       ض  ط  ب    چ   ان      د یگ  ی د  ن  و نی    ث  …فگ  یث خ  ون    گ  اد   ذض     و  

 ذ ل  ید  و نط ی  س     ی   دث  ف    د     ر دث یطاطم  ی       م    و ص  د     یث      ل       ا    د    خیش  پ     ی    

 .شود   د یگی د  ی ی 

 :  یث دث م ی   یث  ین اق  دث ر ح  ث  و ثروی  یطار

   ی         یث دث یطاطم  یی  ی  ی ح    ث  ایی یم  ب   یا  ایث م   د ی  ی یا  ایث     ل  ل      ی  ی یگ  م   ش   یخ ر ش  د   

 ف    د  م    یط  وث     ر یگ  م    ا  ل      لل  ر دثد یفیص         ییان آی  دن م  طو یقیوی    ی  دن               

  ن فا    اا  ا دث  یث    ین چ   ان   ایث ح ام  ی  ی ی  وط ی  ر دم   پی   .ی   د ا  یل ن  و نی    ث  …م   ییخوثد   و 

 .شودیطاطمیی  یاگ   دید  ی 

 : اق  میی  ذو ی  دث یطار  یث  ی  م ی   یث  ین

ذو ی    ی ع  دد  و   ود د ثا  د    ر دث یط  ار    یث ی    م   ی   ف    د ی  هت   ا    د      لل  ر ثاپم  ی  ی  ی ن  أتا      ر   

     د  ثا  ی ی  ی  ا  ی   آوث ذل    ی       ثا  د  ی  ر ذ   و ن ی  س ذیی    یط    ی    ثوحا  ر و ش    یر ثو ا    ف   د ی   

 .یطار  یث ذ و  ی  ن یمب آن یی اوی  یث ییید یی ش  یر ثو ا   ف  د ااا می  یث  خوی  د ش ر ییشد

ن  أتا  آ   ود   د خل    یط  ار    یث و یمد ش    یط  ار    یث اا  ا    ر    یی  ثوش  ن و و ض  و  م     ن          یث         

      ی  ید    یث    اا  یل    یث دث م  یذی  ایی یم  ب    ر ی  ی م  یذی     یث و  ی  ین    یث ذو ی    یم    دیپ      ا    د  ن  
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خا   پ  و ض  عف  ا  ل  و ثو ا    ی      ف   د  ل       ا    د  ی  ی ن  د ول دث ر  وا  ی  ین م   ی   ا  ل  و          

 .ثو ا  ف د ث  نمدید خو   د   د

ذو ی    ی ی  وط ی  ر یا  ی    ثنی  یر     ذو ی    یم    دیپ      ا    د    ر ی    ثو  ف   د  ذ       م   ی  ی  ی ذللم   د    

   ثا  د  ا  وی  ثنییر  ی  یو   ود دث یط  ار    یث   اف  ور و  ذل  یا ق  دث  ی  دی    ش  او     دث یط  ار    یث ن  أتا  ی     و 

 ثنی  یر  و شی،  ا  و     د ر  و اق    یمل    دث یمد ش    ثو ا    ف   د و یا  ا ن خگ   ود   و    یط  ار    یث          

 .د ثاد

 

 

 

 

 

 


