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 تأثیر روان سلامت بر توانندمی کار با مرتبط خطر عوامل که دانندمی افراد همه. است ضروری بسیار امر یک کار محیط روانی عوامل از حمایت. است شده مهمی موضوع به تبدیل کارکنان همه برای روزها این      

 .شودها در محیط کار و نیز پیشرفت شغلی نیز می، افزایش کارآمدی آنفرسودگی شغلی ت روانی مدیران و کارکنان باعث کاهشسلام. بگذارند شدیدی منفی

 

 سلامت روان یا بهداشت روانی در محیط کار چیست؟      

های روزانه خود کنار بیاید، به نحوی سازنده کار کند، به پتانسیل کامل خود دسترسی پیدا کرده و به جامعه خود کمک کند. تواند با استرسمت روان در محیط کار حالتی از رفاه و آسایش است. در این حالت فرد میسلا

 .تماعی، جزء ضروری از سلامت کلی افراد استاهمیت بهداشت روانی در محیط کار، همراه با سلامت فیزیکی و رفاه اج

 

توانید سلامت روانی مناسبی داشته باشید. بهداشت روانی در محیط کار و عملکرد انسان دو هدف توانید بدون داشتن بیماری، سلامت روانی ضعیفی داشته باشید. همچنین با داشتن یک بیماری جسمانی، میشما می

هایی باشد که به دنبال استخدام شود. در دنیای کسب و کارهای امروزی، سلامت روان کارکنان باید اولویت اصلی شرکتها شکوفا میمت از یک مسئله هستند. انسان با وجود هر دو آنجدا از هم نیستند، بلکه دو قس

 .است کارکنان و مدیران برای بهداشت روانی در محیط کار ، اهمیتهای مدیریت دوره نیرو با عملکرد بالا هستند. یکی از فاکتورهای مهم در آموزش
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https://course-mba.ir/%D9%81%D8%B1%D8%B3%D9%88%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B4%D8%BA%D9%84%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%9F-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%D9%88-%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C-%DA%A9/
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 دلایل اهمیت سلامت روان در محیط کار

هایشان کنار بیایند و در محیط یادی رو به رو هستند. این افراد باید با شکستهای مثبت و منفی زاهمیت باشند. امروزه افراد با چالشتوانند نسبت به سلامت روان خود بیهای امروزی در حالتی قرار دارند که نمیانسان

 .روبرو خواهند شد های سازمانی چالش کار و خانه شخصیتی فعال داشته باشند. به همین دلیل باید به سلامت روانی خود اهمیت بدهند. مخصوصا مدیران که با

را یاد  ارتباط موثر مهارت ها در جای درست استفاده کنند. همچنین قادر هستند با دیگران تعاملات داشته باشند و اصولکند تا احساساتشان را بشناسند و از آنعوامل روانی محیط کار سالم به همه افراد کمک می

 بگیرند. 

https://course-mba.ir/types-of-challenges-in-management/
https://course-mba.ir/good-communication-skills/


 

 

 : کارکنانی از نظر روانی در وضعیت مناسبی قرار دارند که

 پذیر هستندانعطاف 

 کننداسترس خود را کنترل می 

 پذیرندهای خود را میمسئولیت 

 کننددر برابر تغییرات مقاومت نمی 

 کنندمی رشد در شرکت یا سازمان 

 .کند تا به بالاترین حد پتانسیل خود برسند. به همین دلیل است که توجه به سلامت روان در محیط کار، اهمیت بسیار زیادی داردها کمک میترکیب تمام این موارد به آن
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 پیامد های حاصل از بهداشت روانی ضعیف

 :از هستند عبارت کار محل در ضعیف روانی سلامت از حاصل پیامد چهار. داشت خواهد همراه به ناپذیری جبران نتایج شود، گرفته کم دست شت روانی در محیط کاربهدا اگر اهمیت

 عدم تمرکز کافی 

شوند. در شود. همچنین افراد روی مشکلاتشان متمرکز میها سرگردان میرند، ذهن آنها مشکلات روانی داشود فرد احساس بی انگیزگی و عدم تمرکز کند. وقتی انسانسلامت روان ضعیف باعث می

 .نداشته باشند تمرکز کافی شود بر روی کار خودنهایت باعث می

 

 عملکرد شغلی میزان 

 ها، ما منابع روانی کافی برای عملکرد مناسب در شغل خودهای رفتاری که نیاز به خلاقیت و انعطاف پذیری دارد چالش برانگیز است. بدون این مهارتکنیم، دستیابی به مهارتوقتی احساس ناراحتی می

 .نخواهیم داشت

 

 برقراری ارتباط 

 .شود همکاران به حد از بیش واکنش یا اشتباه برداشت به منجر است ممکن بهداشت روانی در محیط کار وقتی از نظر عاطفی احساس خوبی نداشته باشیم، برقراری ارتباط خوب بسیار دشوار است. نبود

 

 قدرت تصمیم گیری 

گیری ضعیف ممکن است منجر به از دست دادن جلسات مهم تواند منجر به عدم کنترل افکار منفی و قدرت تصمیم گیری ضعیف شود. تصمیم فضای روانی کار، میکمبود اهداف سالم سازی محیط و 

 های سازمان شودکاری، دیر رسیدن به قرارهای کاری و عدم تعهد به سیاست

 

https://course-mba.ir/lack-of-focus-in-the-organization/
https://course-mba.ir/lack-of-focus-in-the-organization/
https://course-mba.ir/13-steps-to-improve-employee-performance/
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 تاثیر عوامل روانی محیط کار بر روی شاغلان

 

خواهد سود بیشتری داشته باشد، مهم است که به برقراری بهداشت روانی در محیط کار توجه شود. اهمیت نی مدیران و سلامت روان کارگران بر روی بازدهی کارآیی بسیار موثر است. اگر یک مجموعه میسلامت روا

و ضررهای مجموعه  چالش های سازمانی کاهش باعث همچنین. شودمی …، حفظ سلامت جسمانی، افزایش توجه و تمرکز وبهداشتی روانی در محیط کار باعث بهبود عملکرد کارکنان، افزایش بازدهی و سود بیشتری

 :آید، اشاره شده استط کار به وجود میشود. در ادامه به چند عاملی که در صورت عدم توجه به سلامت روان در محیمی

 

 مورد حمایت قرار نگرفتن کارکنان 

قع بیجا ها تودهند و فقط از آنآید. مدیران در این فضای کاری منابع کافی در اختیار کارکنانشان قرار نمیمی کنند، سطح سلامت روان کارگران بسیار پاییندر شرکت هایی که مدیران از کارکنان خود حمایت نمی

کند. بنابراین نیرو جدید ها شفاف سازی میچیز را برای آندهد و همهاند. مدیر شرکت اول شرح دقیقی از وظایف به کارکنان جدید ارائه میتازگی کارکنانی جذب کردهدو شرکت متفاوت را در نظر بگیرید که به .دارند

 .شودمی با آرامش و بدون استرس مشغول انجام مسئولیت های خود

شود. همچنین کند. این کارمند با فشار روانی بالا و استرس زیاد مشغول به فعالیت میدهد و کارمند را در میان انبوهی از ابهامات رها میدر شرکت دوم، مدیر فقط توضیحات خلاصه واری درباره موقعیت شغلی می

 .و به این خاطر جریمه شود همیشه نگران است که بخشی از وظایف خود را انجام نداده باشد

 .در مثال بالا، سطح سلامت روان در محیط کار شرکت اول در درجه بالاتری از شرکت دوم قرار دارد

 

 سوء عدم تعادل 

یط کار و خانواده با هم تداخل دارند و باعث اختلال می شود، احساس شود تا کمبودهای یک بخش در دیگری جبران شود. اما زمانی که فرد احساس کند، وظیفه های مختلفی که دارد در محتعادل در زندگی باعث می

 .آیدتعارض بین کار و زندگی به وجود می

غلی و کاهش رضایت شغلی، دهد. کاهش کارآمدی، احساس درماندگی، کاهش تعهد ششود و همین طور سلامت روان او را در معرض خطر قرار میاین تداخل، باعث آسیب به عملکرد فرد در محیط خانه و کار می

 .اهد بودهمگی این موارد از آثار سوء عدم تعادل بین کار و زندگی است. این تداخل نشان دهنده نادیده گرفتن اهمیت بهداشت روانی در محیط کار خو

https://course-mba.ir/types-of-challenges-in-management/
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 تبعیض و نقض حقوق کارکنان 

شود. مسائلی مانند ترس از دست دادن موقعیت شغلی، مشارکت نداشتن بگیرد، باعث ایجاد مانعی برای سلامت روان کارگران میها صورت اگر در فضای کاری مسائلی مانند تبعیض بین کارکنان یا نقض حقوق آن

 .دبگذار تاثیر کارگران روان سلامت بر مستقیم صورت به تواندمی …سایر کارکنان در کارهای گروهی، مورد تمسخر قرار گرفتن از سوی همکاران، عدم ارتقای شغلی و

 

 فشار کاری بالا 

کردن انتظارات مدیران، میزان کند. کارکنان برای برآورده رین عملکرد ارائه دهند. این توقع بیجا، فشار زیادی به کارکنان وارد میبرخی از مدیران از کارکنانشان همیشه انتظار دارند در بهترین حالت خود باشند و بهت

بهداشت روانی در  اندازد. این عامل به دلیل عدم برقرارییشوند. مستمر بودن چنین وضعیتی سلامت روان کارگران را به خطر مدهند. در نتیجه دچار استرس شدید و خستگی میساعت یا حجم کارشان را افزایش می

 .آید، برای کارکنان به وجود میمحیط کار

 

 نبود امنیت شغلی 

شان بر بیایند. در دوران شیوع ها و هزینه خانوادهحسابکند، ترس است. ترس از اینکه شغلی پیدا نکنند و بیکار بمانند. همچنین نتوانند از پس صورتترین عواملی که سلامت روان کارکنان را تضعیف مییکی از اصلی

 .ها وارد شودهای جدی به سلامت روان آنبه معضل جدی برای نیروهای کار در سراسر جهان تبدیل شد. البته باعث شد آسیب دادن شغل ترس از دست ویروس کرونا،

 

 برقرای ارتباط با مدیران 

نی در محیط هایی که کارکنان ارتباط مناسبی با مدیر خود ندارند، اهمیت بهداشت رواکند. در سازمانمدیرانی که قادر هستند با کارکنانشان ارتباطی صمیمانه برقرار کنند، سلامت روان در محیط کار آن ها ارتقا پیدا می

 .گیرندشوند، مضطرب هستند و تحت فشار روانی شدیدی قرار میصحبت میترسند و زمانی که با آن ها همشود. کارکنانی که ارتباط خوبی با مدیران ندارند از آن ها میتر میکار روز به روز کمرنگ

 

 

https://www.beytoote.com/psychology/khanevde-m/inaction-fray.html?m=1
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 سازگاری فرد با شرایط 

های خود چه مادی، چه جسمانی تمام کارکنان الزامی است. عدم سازگاری فرد با محدودیت تیپ شخصیتی های خود و دیگران و پذیرفتن آنان است. توجه بهمحدودیتیکی دیگر از اصول بهداشت روانی اطلاع فرد از 

و بلندپروازانه منجر به شکست شده و در خاب کند. اهداف غیرمنطقی تواند زمینه ابتلا به بیماری ها را فراهم آورد. بنابراین فردی که به دنبال بهداشت روانی است باید اهدافش را متناسب با توانایی انتو چه ذهنی می

 .نهایت مشکلات درونی و ناسازگاری به همراه خواهد داشت

 

 عزت نفس ضعیف 

کنند و در سلسله مراتب زیاد ریسک میس بالایی دارند در کار خود کسانی که عزت نفس ضعیفی دارند، درباره استعدادهای خود مطمئن نیستند. همچنین خیلی برای خود ارزش قائل نخواهند بود. کسانی که عزت نف

شود که شخص به انتقادهای دیگران زیاد حساسیت نشان ندهد. برای خود اهداف ها به دنبال کارهایی هستند که در آن رقابت زیادی وجود دارد. عزت نفس بالا باعث میروند. آنامور به دنبال کارهای سطح بالا می

 .شودکند. توجه به عوامل روانی محیط کار باعث بهبود و تعادل عزت نفس در کارکنان مییدن به آن اهداف بسیار تلاش میگیرد و برای رسبالایی در نظر می

 

 وضعیت جسمانی 

 باشد. این بدان معناست که همیشه فرد له میهای محوهای فیزیکی لازم در افراد، برای انجام وظایف و مسئولیتها و تواناییها، مهارتمنظور از وضعیت جسمانی ، مجموعه کاملی از آمادگی

 .ام می شوداکتبر جشن گرفته می شود ، با هدف افزایش آگاهی و گسترش آموزش درباره مسائل بهداشت روانی در سراسر جهان انج 10روز جهانی بهداشت روان ، که هر سال در 

  

 : (WHO) به گفته سازمان بهداشت جهانی 

که با گنجاندن سلامت روان در  در سال های اخیر ، تصدیق روزافزونی از نقش مهمی که سلامت روان در دستیابی به اهداف توسعه جهانی ایفا می کند ، وجود دارد ، همانطور“

 ”.ف توسعه پایدار نشان داده شده استاهدا
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، افسردگی یکی از شایع ترین بیماری های روانی است و یکی از علل اصلی ناتوانی است ، در حالی که خودکشی دومین  WHO روانی دارند ، بیشتر در معرض مرگ زودرس هستند. طبق گزارش مشکلات افرادی که

 .ساله است 29تا  15علت اصلی مرگ و میر در بین جوانان 

را چند برابر کرده است که باید در  روانشناسانچالش های  COVID-19 اکثریت افرادی که با مشکلات روانی در کشورهای کم درآمد و متوسط زندگی می کنند از درمان کافی برخوردار نیستند. بیماری همه گیر
  اولویت قرار گیرد

  

 تاریخچه و اهمیت روز جهانی بهداشت روان

 .به عنوان فعالیت سالانه فدراسیون جهانی بهداشت روان برگزار شد 1992اکتبر  10هانی بهداشت روان برای اولین بار در روز ج 

( و سلامت 1998وان و حقوق بشر )، سلامت ر (1997) ( ، کودکان و سلامت روان1996هر سال که می گذشت ، محبوبیت روز افزایش می یافت. برخی از موضوعات اولیه آن عبارت بودند از زنان و سلامت روان )

 .(1999) روان و سالمندی

 وارد کل ماه را در بر می گیردمقدمات روز جهانی بهداشت روان ماه ها پیش از این انجام می شود و در برخی کشورها این برنامه چندین روز یا یک هفته یا حتی در برخی م 
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