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فضاى دفتركار و سلامت روانى
ــدرن دفترى،كامپيوترها امكان كار  در محيط هاى م
ــم مى آورند ،كه  ــريع تر و موثرتر را برايمان فراه س
ــى و اجتماعى كمتر با  ــه به تعاملات فيزيك درنتيج
ــو، پتانسيل  ــود و البته از ديگر س ديگران نياز مى ش
ــلامت روانى افزايش پيدا مى كند.  ــدن س ضعيف ش
ــا براى  ــزون دانش و تقاض ــد روزاف ــراه رش به هم
ــر ذهن، اين نوع از فاكتورهاى  مهارت هاى مبتنى ب
ــى نظير  ــلالات روان ــديد كننده ى اخت ــى تش مهارت

استرس، افسردگى و اضطراب مى گردند.
ــلامت روانى و  ــه براى س ــى نفس ــت ف كار و فعالي
ــد مى تواند  ــت. فعاليت بى تردي ــتى مفيد اس تندرس
ــدف و فرصت براى  ــكل گيرى ه نقش مهمى در ش
پرورش و به كارگيرى مهارت ها ، تعاملات اجتماعى 
ــرايطى  و ارتقا حس ارزش فردى ايفا كند. اما در ش
ــلامت روانى  خاص كار مى تواند اثرات مخربى بر س
و جسمى داشته باشد. ريسك هاى سلامت جسمانى 
در كار مى تواند از فاكتورهاى سازمانى يا فردى نظير 
ــل كار ،ارتباطات ناصحيح  طراحى غيرحرفه اى مح
ــتگى  ــازنده و خس و ضعيف بين افراد ، رقابت غيرس

سرچشمه گرفته باشد.
ــازمان هايى كه بتوانند فضاى كارى كه سلامت  س
ــده را خلق و سپس  روانى كاركنان در آن تضمين ش
ــانيدن  ــب در به حداقل رس ــه مرات ــظ نمايند، ب حف
ــت از كار،جابه جا  ــى حاصل غيب ــرات مالى منف تاثي
شدن كاركنان، شكايات دستمزد كارگران و روحيه ى 

پايين، موفق ترخواهند بود.
استرس

ــترس چه به صورت مثبت و چه به صورت منفى  اس
ــلامت فرد تاثير گذار باشد. اندكى  ــت بر س قادر اس
ــاد چالش ،  ــطه ى ايج ــد،  به واس ــترس مى توان اس
ــى كه اغلب  ــد ، چالش برانگيزاننده و مهييج هم باش
ــغلى  ــرد و رضايتمندى ش ــود عملك ــه بهب منجر ب
مى گردد. به هرحال زمانى كه استرس يا فشار از حد 
ــاس مى كند توان كنار آمدن با  مى گذرد و فرد احس
آن را ندارد موجبات پريشانى و بالطبع تاثيرمنفى در 

توانمندى وى در كار كردن فراهم مى آيد. 
در مقابل يك موقعيت يكسان ، افراد مختلف ممكن 
مختلف  استرسى  واكنش هاى  است 
ــد. موقعيت هاى كارى  ــان دهن نش
ــوند  ــترس مى ش ــيار پر اس گاه بس
ــه تقاضاها مطرح  ــلاًً ؛زمانى ك ، مث
شده به يك فرد با منابع قابل دسترس 
ــا  ــد ي ــگ نباش ــاى وى هماهن و توانايى ه
انگيزه هاى موجود نيازهاى فرد را برآورده 

نسازند.
ــادل ميان كار و  ــلاوه براين،عدم تع ع

ــور موثر در بروز  ــى غالباً يك فاكت ــى خانوادگ زندگ
استرس شغلى و اختلالات روانى محسوب مى شود. 
ــى  ــوع و كميت كار نيز ناش ــترس از ن همچنين اس

مى شود، براى مثال:
* كار يكنواخت و خسته كننده 

* كار بيش از حد يا بسيار اندك
ــر پنهان كردن  ــه در آن كارمندان درگي * كارى ك
ــان هنگام رويارويى با مشترى هستند ،يا  احساساتش
نحوه ى عملكردشان برخلاف معيارهاى شخصى يا 

اجتماعى آنها باشد.
ــش بينى ،طولانى يا  ــاعات كارى غير قابل پي * س

غيرمتعارف
ــاذ تصميمات  ــاركت يا كنترل در اتخ * فقدان مش

شغلى يا نحوه ى انجام كار 
ــرايط محيطى نامطلوب نظير نور ضعيف، سرو  * ش
ــزات و تكنولوژى  ــاد، حتى گرما يا تجهي صداى زي

ناكافى 
استرس ممكن است حاصل شرايط محيط سازمانى 

و اجتماعى باشد، براى مثال:
* سيستم هاى ناقص ارتباطى با مديران ارشد وساير 

همكاران
ــفاف  ــتورالعمل ش * عدم اطمينان، نبودن يك دس

مبنى برآنچه از كاركنان  انتظار مى رود 
ــرح  ــورت ازجمله ش ــدون مش ــرات كارى ب * تغيي

وظايف، ساعات، مكان و مديريت 
عقيم  ــتخدامى  اس ــت هاى  سياس  *
ــانى ماهر  مانده در جلب نيروى انس

و آموزش ديده
ــا كندتر از حد  ــريع ي * ارتقا رتبه ى س

انتظار و يا عدم تأمين شغلى 
ــاداش  پ ــص  تخصي ــتم هاى  سيس  *

ــه منجر  ــا ترفيع)  ك ــويق ي (دستمزد،تش
ــاعات افراطى در كار ،ادامه ى  مى شود به س

ــوق دادن به نقطه اى كه  ــزل يا س كار در من
سلامت و ايمنى كاركنان به مخاطره افتد

ــان مديران، همكاران و  * تعاملات ضعيف مي
ديگران 

ــا  ــى ي ــاظ فيزيك ــان از لح ــاغل آسيب رس * مش
احساسى 

ــا تناقضات با  ــات در مديريت كاركنان ي * تناقض
سياست ها در عملكردها

كاهـش اسـترس از طريـق طراحـى 
صحيح كار

ــك نسبت به سلامت روانى مى  كاهش ريس
ــت از كار  ــره ورى را بالا برده، غيب ــد به توان
ــتيبانى از  ــى را كاهش داده و پش و نارضايت

كاركنان را بهبود بخشد. 

برخى استراتژى ها كه بر كاهش 
اين ريسك تمركز دارند عبارتند 

از :
ــى بر  ــا مبتن ــى كاره * طراح

تناسب تقاضا با توانايى ها 
ــب  *تضمين زمانبندى هاى مناس
كارى و تدوين سياست هاى تعادل 

ميان كار و زندگى
*بهبود مشاوره محل كار و مشاركت 

كارمندان دراتخاذ تصميمات 
ــوژى  ،تكنول ــزات  تجهي ــود  *بهب
ــرايط فيزيكى كار ازقبيل  ،امكانات و ش

نورپردازى،صوت و دماى محيط
ــراى ارتباط  ــت هاى موثر ب *ايجاد فرص

ــان مديران  ــاوره و بازتاب مي ــل ، مش متقاب
ارشد و كاركنان و همكاران

ــتيبانى در محل  ــتقرار فرهنگ پش *اس
كار 

*فراهم نمودن آموزش و اطلاعات در 
ــلامت روانى ناشى از  مورد مخاطرات س

استرس 
ــت كاركنان مبنى  *توجه مداوم بر وضعي

اولين علائم  ــخيص  بر تش
استرس 
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مديران ارشد وساير 

ــفاف  ـتورالعمل ش
ىرود 

ــرح  رت ازجمله ش
 

قيم 
اهر 

 از حد 

ــاداش  پ
ــه منجر 

ر ،ادامهى 
نقطهاى كه 

طره افتد
ن، همكاران و 

ــا  ــى ي اظ فيزيك

ــا تناقضات با  ن ي

ق طراحـى 

ت روانى مى 
ــت از كار  ب
ــتيبانى از 

ــلامت روانى ناشى از  ــمورد مخاطرات س
استرس 

ــت كاركنان مبنى  *توجه مداوم بر وضعي
اولين علائمم  ــخيص  بر تش

استرس 
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