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  مقدمه

بي شك اگر محيط كاري ناسالم . كار و محيط كار مسئله اي است كه در طول روز ساعت ها وقت براي آن مي گذاريم

 . باشد ، فرد از لحاظ جسمي و روحي آسيب هايي خواهد ديد

سال هاست كه مشخص . شكي نيست كه بسياري از عوامل در افزايش يا كاهش كيفيت كار و بازده كارمندان نقش دارد

هر قدر در محيط كاري استانداردهاي حرفه اي بالاتر و ايمني و آسايش بيشتري براي كارمندان فراهم شود، بهره  شده

 .وري و انگيزه كار نيز افزايش مي يابد

اما بروز و شيوع انواع بيماري ها در قشر كارمند و به اصطلاح پشت ميزنشين باعث شده است كه تاثير كارهاي اداري و 

 .سلامت جسمي افراد بيش از گذشته آشكار شود يكنواخت بر

  :برنامه هاي بهداشت حرفه اي   

هم اكنون در كشور ما بر اساس قانون كار ، وزارت كار و امور اجتماعي و وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشكي   

. اي بهداشت حرفه اي هستند مشتركاً عهده دار ارائه خدمات بهداشت حرفه اي به كارگران و كارمندان و اجراي برنامه ه

به طور خلاصه ، برنامه هاي بهداشت حرفه اي . سازمان تامين اجتماعي نيز مسئول درمان و بيمه كارگران مي باشد 

  :عبارتند از 

برنامه هاي مربوط به بهداشت كار كه شامل شناخت ، بررسي و اندازه گيري عوامل زيان آور موجود در محيط كار ) الف 

  .طرح هاي كنترل و بهسازي محيط كار مي باشد و ارائه 

  برنامه هاي مربوط به معاينات پزشكي كاركنان) ب 

  برنامه هاي مربوط به حفاظت و ايمني) پ 

  ايجاد امكانات درماني و كمك هاي اوليه) ت 

  برنامه هاي مربوط به آموزش كاركنان) ث 

  :عوامل زيان آور محيط كار

بوده و تر كيبي از علوم پزشكي و ) چند رشته اي(بهداشت حرفه اي علمي چند نظامي  به طور كلي، مي توان گفت كه

  .مهندسي مي باشد
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همانگونه كه اشاره شد،يكي از برنامه هاي اصلي بهداشت حرفه اي ،مطالعه شرايط نا مناسب محيط كار يا به عبارتي 

صورت زير تقسيم   حيط كار به چهار دسته عمده بهعوامل زيان آور م.بررسي و شناسايي عوامل زيان آور محيط كار است

  .مي شود

  ...عوامل فيزيكي زيان آور محيط كار مانند صدا،ارتعاش ،گرما،سرما،روشنايي،فشارو پرتو هاو       -1

  ...عوامل زيست شناختي زيان آور شامل ويروسها،باكتريها،انگلها، ريكتزياها و قارچهاو       -2

بدني در هنگام كار،وارد شدن فشار بيش از حد برروي اندامي خاص  عوامل ارگونوميك زيان آور مانندوضعيت نامطلوب    -3

  ...،نبود تناسب جسماني و رواني ميان انسان و كارو

عوامل شيميايي زيان آور مانند مواد شيميايي سمي كه برخي بيماريها و مسموميت هاي شغلي راسبب مي شوند هر     -4

  .يك از عوامل ياد شده اگر از حد تحمل فيزيولژيك بدن انسان پيشي گيرد ،عوارض و آسيب هايي را ايجاد خواهند نمود

اين عوامل ؛اندازه گيري آنها و در صورت نياز كنترل آنها مي  در بهداشت حرفه اي عمده كوششها بر پيشگيري ، ارزيابي

  .باشد 

  :عوامل فيزيكي زيان آور محيط كار 

  :صدا در محيط كار

در عصر حاضر،پيشرفت فن آوري در تمام زمينه هاي صنعتي ،گسترش وكاربرد وسيع وسايل،ماشين آلات و تجهيزات 

ب گرديده تا انسان در زندگي روزمره و شغلي خود هر چه بيشتر تحت اين رشد سريع سب.مختلف را به همراه داشته است

به طور كلي كه امروز صدا جزيي . با شدتهاي مختلف قرار گيرد)صدا(تـأثير آشفتگي هاي نا خوش آيند آكوستيكي يعني 

  .از زندگي انسان را تشكيل مي دهد

وبسياري از كارگران و كارمندان به ويژه در بخش  به همين ترتيب صدا يكي از خطرات شغلي و صنعتي به شمار مي آيد

  .صنعت در معرض اين عوامل زيان آور قرار دارند

در نتيجه كارمندان و كارگران در صنعت كه در معرض صدا قرار دارند بايد ساليانه معاينات مربوط به شنوايي سنجي را 

  .انجام دهند

  :اثرات صدا بر روي انسان

  نا شنوايي شغلي:الف
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صدا باعث افزايش تعداد ضربان قلب،تعداد تنفس و بالا رفتن مقدار مصرف اكسيژن و افزايش  :ر فيزيولژيكي صدااث:ب

  .فشار خون مي گردد

  .صدا باعث كم شدن و بي دقتي در فعاليت هاي مغزي و نا هماهنگي كار هاي فكري مي گردد: اثر رواني صدا:پ

يم مثل تهوع، استفراغ و سر گيجه مي شود كه بيشتر به دليل تحريك صداي زياد باعث ظهور علا:اثرات عمومي صدا:ت

  .لابيرنت گوش است

  :پيش گيري از اثرات صدا

پيش گيري اصلي مهم بوده كه با انجام معاينات دوره اي طب كار و . با توجه به اينكه نا شنوايي شغلي قابل درمان نيست

  .تشخيص به موقع قابل پيشگيري است

  :ط كارروشنايي در محي

پيشرفت صنايع ،ازياد واحد هاي صنعتي وتوليدي و نياز روز افزون به بازده بيشتر صنايع براي تأمين نيازهاي مصرف 

بنا بر اين استفاده از . كنندگان ايجاب مي كند كه كار بيشتر در محيط ها ي بسته در مدت شب و روز ادامه داشته باشد

  .نور مصنوعي به تدريج توسعه يافته است

زيرا كمبود روشنايي در محيط كار افزون بر ايجا د . روشنايي براي محيط كار اهميتي ويژه يافته است امروزه مسئله

باعث ايجاد خستگي وفشار و   خستگي اعصاب، آسيب ها ي ديگري به سلامت و بينايي كا رگر وارد مي آورد و كمبود آن

  .حوادث شغلي،كاهش بازده كار و كيفيت كار مي شود

  :وشنايي رضايت بخش داراي ويژگيهاي زير مي باشدر

  نور كافي باشد       -1

  توزيع نور مطلوب باشد       -2

  .درخشندگي سطوح سبب چشم زدگي نگردد       -3

  سايه هاي مزاحم موجود نباشد       -4

حوادث ناشي از   كاهش روشنايي رضايت بخش به راحتي و آسايش انسان كمك مي كند و بازده كار را بالا مي برد و با

  .نور غير كافي، به ايمني كمك بسيار مي كند
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چون در غير اين صورت .مقدار روشنايي براي هر شغل به صورتي محاسبه مي شود كه براي تشخيص ابزار كار كافي باشد

در وضعيت بدني نا تنها   كارمند به اجبار براي تشخيص بهتر جزييات كار چشم را به كار نزديك نموده و به اين ترتيب نه

  مناسب قرار مي گيرد بلكه به بينايي خود نيز آسيب مي رساند

  :عوامل ارگونوميكي

  ارگونومي در محيط كار

در جهان صنعتي امروز بسياري از كاركنان نا چارند خود را با شرايط نا مناسب محيط كار و ابزار موجود منطبق و 

خيم بوده و بر زندگي فرد ، تندرستي ايمني و فراوري وي اثر نا مطلوب پيامد اين مصالحه مي تواند و.متناسب سازند 

  .داشته باشد

در چنين وضعيتي انسان از نظر جسماني و رواني با نوع كار يا تجهيزات تناسبي ندارد در نتيجه ناراحتي جسماني به 

  ...عضلاني و–وجود مي آيد مثل ناراحتي اسكلتي 

وبيشتر در زمينه طراحي محيط كار و نوع كار به گونه اي كه با قابليت .مشكلات مي پردازدعلم ارگونومي به بررسي اين 

روشهاي نا مناسب انجام كار را حزف ميكند و در زمينه طراحي مناسب . جسماني و رواني انسان سازگار باشد مي پردازد

  .محيط كار و آموزش به افراد بحث مي كند

اي در مورد ايمني در بخش عمومي مي باشد كه بيشترين توجه اين موضوع در مورد زمينه ديگر فعاليت بهداشت حرفه 

  0كاهش حوادث محيط كار و افزايش بازده كار مي باشد 

  :عوامل شيميايي در محيط كار 

  .عوامل شيميايي در محيط كار بسته به نوع،راه ورود،طول مدت تماس اثرات متفاوتي دارند

  ت اهميت بيشتري داردنسبت به زمان وطول مدت تماسدر مواد شيميايي فاكتور غلظ

با توجه به پروسه آب و فاضلاب ماده شيميايي مورد استفاده در اين بخش كلر مي باشد كه براي ضد عفوني آب استفاده 

  .مي شود 

  :مشخصات كلر    

امر معمولاً سبب مي شود اين گاز به رنگ زرد متمايل به سبز مي باشد كه داراي بوي تند تحريك كننده است و اين 

اين گاز در اثر . برابر سنگين تر از هوا است 5/2.در معرض آن قرارمي گيرند،به فوريت از آن دوري گزينند  كساني كه

  .فشار تبديل به مايع مي شود
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  :موارد بهداشتي

ينه،سرفه،تحريك احساس خفگي، درد سوزنده پشت جناغ س: علائم فوري وشايع مسموميت ناشي از اين گاز عبارتنداز

چشمها ومخاط دهان و زياد شدن بزاق و ريزش اشك از چشمها سردرد شديد كه ممكن است تهوع و استفراق نيز به 

در صورت غلظت بسيار زياد .بيماري به صورت حادي ظاهري مي شود و بيمار دچار سيانوز مي گردد.دنبال داشته باشد

  .موجب تخريب ريه و حتي مرگ مي شود

ناراحتي تنفسي مي تواند تا دو .كامل با درمان حفاظتي ،كاري اساسي بهتر است كه در بيمارستان صورت گيرداستراحت 

سطح بالايي از استاندارد و .براي صنايعي كه از كلر استفاده مي كنند.ولي بهبود كامل به دست مي آيد.هفته باقي بماند

ند آتش نشاني ها مي بايست از سيلندرهاي تنفسي استفاده امنيتي لازم است و كساني كه شغلهاي خطرناك دارند مان

  .تهويه كافي در محيط هاي كار امري اساسي است.كنند

نشت گاز كلر از . امروزه مسموميت با گاز كلر بيشتر به صورت مسموميت هاي تصادفي وصنعتي مشاهده مي شود       

  اي تصادفي و شغلي در صنايع مي باشدلوله ها و مخازن حاوي اين ماده يكي از عللبروز مسموميت ه

  :علايم مسموميت با كلر و نحوه تشخيص آن ●

در غلظت . علايم و نشانه هاي مسموميت با گاز كلر بسته به غلظت و زمان تماسبا آن به اشكال مختلف ظاهر مي شود

تحريك خفيف غشاهاي ppm5-1 در غلظت هاي. ، علايم و نشانه ها به صورتخفيف و جزيي مي باشندppm1 هاي زير

. ممكن است منجر به تحريك متوسط راه هاي هوايي فوقاني گرددppm15-5 غلظت هاي .مخاطي به وجود مي آيد

صورت فوري  ممكن است سبب ايجاد تنگي نفس، تهوع، درد قفسه ي صدري و سرفه بهppm30 غلظتهاي بيشتر از

به مدت يك ساعت ممكن است ppm51-34 ر با غلظت هاينتايج بررسي ها نشان داده اند مواجهه با گاز كل. گردد

  از گاز كلرممكن است به مدت چند دقيقه مرگ آور باشدppm1000 استنشاق غلظت. كشنده باشد

مانند (به صورت علايم و نشانه هاي چشمي  علايم باليني در مسموميت حاد ناشي از تماس با گاز كلر ممكن است

مانند سوزش گلو، بيني و مخاط (، تظاهرات ريوي )ريزش، فتوفوبي وورم ملتحمهاحساس سوزش در چشم ها، اشك 

دستگاه تنفسي فوقاني، آبريزش از بيني، سرفه، تنگي نفس، تاكي پنه، برونكواسپاسم، لارنگواسپاسم، پنوموني،آسيب حاد 

لب، تاكيكاردي، كاهش اوليه تپش ق(، تظاهراتقلبي )ريوي، برونشيت، برونشيوليت حاد، هيپوكسي، خفگي و ايست تنفسي

، )سردرد، گيجي، بيقراري و سنكوپ(، تظاهرات عصبي )قلب و عروق و سپس افزايش فشار خون، ديس ريتمي و كلاپس

سوزش، درد، اريتم، درماتيت وسوختگي (، تظاهرات پوستي )تهوع،استفراغ، سيلان بزاق و دردهاي شكمي(علايم گوارشي 

اين علايم ممكن است به صورت فوري  .باشند) اسيدوز متابوليك ثانويه به هيپوكسمي(از ب -و اختلالات اسيد) شيميايي

  .ظاهر شوند) تا چند ساعت بعد از تماس باكلر و بسته به غلظت و زمان تماس(و يا به صورت تاخيري 
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  :نحوه برخورد با بيمار مسموم

مات درماني اورژانس، تثبيت بيمار و انجام حمايت هاي در موارد برخورد با بيماران دچار مسموميت هاي شديد، انجاماقدا

در صورت تماس استنشاقي، خروج سريع بيمار از محيط آلوده و انتقال وي به محلي با  .قلبي و تنفسي الزامي است

  .هوايĤزاد و تازه توصيه مي شود

شستشوي پوست بدن با مقادير  در صورت وجود آلودگي لباس هاي بيمار با كلر، خارج ساختن لباسهاي بيمار از تن و

در صورت تماس چشمي، بايد چشم ها را با مقادير كافي از نرمال سالين و يا  .كافي آب و يا آب و صابون ضروري است

در صورتي كه بيمار از لنزهاي تماسي استفاده مي كند، خارجسازي اين لنزها از . دقيقه شستشو داد15آب به مدتحداقل 

دقيقه شستشو، معاينه ي بيمار  15صورت دوام سوزش، درد، تورم، اشك ريزش وفتوفوبي بعد از در . چشم الزامي است

  .توسط چشم پزشك توصيه مي شود

در موارد تماس از راه تنفسي، بعد از انتقال و خروج بيمار ازمحيط آلوده، بيمار بايد از نظر بروز علايم و نشانه هاي 

تشديد سرفه و سختي تنفس، بيمار بايد از نظر بروز هيپوكسي، تحريك راه در صورت  .ديسترس تنفسي تحت نظر باشد

  هايتنفسي، برونشيت و پنوموني ارزيابي شود

 ايمني كاركنان از راه دور

در دهه اخير كه كوچك كردن سازمانها و استخدام كاركنان بطور موقت و كار از راه ور بيشتر از گذشته انجام مي شود و  

دور معمولا در محل سكونت خود كار ميكنند، در زمينه مسائل ايمني اين سوال پيش مي آيد كه حوادث كاركنان از راه 

يا اينكه اگر شخص ثالثي در منزلي كه محل كار شخص شاغل . نه جبران مي شود.ناشي از كار اين افراد در منزل ، چگ

 .ي از اين قبيل چگونه جبران مي شوداست آسيب ببيند يا اصولا محل سكونت دچار آتش سوزي شود ، خسارتهاي

 :در اين زمينه دو مورد زير تاكيد شده است

بايد با شركت بيمه مربوطه مذاكره شود كه پوشش هاي بيمه اي لازم براي حوادث ناشي از كار اين گونه كاركنان در . 1

 .منزل تامين شود

همكار يا مستخدم و نظير اينها كار ميكنند ، پوشش  در مورد بيمه شخصي كه در منزل كاركنان از راه دور به عنوان. 2

 .هاي شخص ثالث براي حوادث ناشي از كار بايد در نظر گرفته شود

 بهداشت و درمان محيط كار..2
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اول اقدامات پيشگيري كه رعايت اصول بهداشتي را شامل : حفظ سلامت كاركنان به دو اقدام اساسي ديگر نيازمند است

البته ناگفته نماند كه اگر . در مقدمه اين بحث به بعضي از نكات متدولوژيكي اشاره شد. ت درمانيو دوم خدما. مي شود

بطور كلي در مملكت بهداشت در سطح مطلوبي نباشد، هر قدر موسسات مختلف بطور انتزاعي در اين زمينه تلاش كنند 

داشتي در محل كار و جامعه بطور مستمرو بنابراين مسئله تامين شرايط به. نتيجه كار محسوس و موثر نخواهد بود

 .تصاعدي بر پيشگيري از بيماري تاثير دارند

اغلب مديران و سرپرستان و حتي اشخاص عادي به اقدامات لازم بهداشتي آشنايي دارند و اين مسئله در كتب مختلف 

و به ذكر بعضي اقدامات اداري و  بنابراين از توضيح بيشتر در اين زمينه خودداري مي كنيم. بطور مفصل مطرح شده است

 .سازماني امور بهداشتي و درماني مي پردازم

 معاينات پزشكي 

از جمله اقدامات لازم براي حفظ سلامت كاركنان ، انجام معاينات و تشكيل مدارك پزشكي منظم براي هر يك از 

 :مدارك پزشكي ثبت مي شود عبارتند از معايناتي كه معمولا انجام و نتايج آنها در. كاركنان در طول عمر خدمتي است

معاينه داوطلبين در بدو ورود به خدمت كه براي تعيين وضع عمومي فيزيكي و تطبيق آن با شرايط احراز مشاغل و . 1

 .تشكيل پرونده بهداري انجام مي شود

رات شرايط جسمي و معاينه نوبه اي كه بطور منظم و معمولا ساليانه از همه كاركنان انجام مي شود و تغيي. 2

 .فيزيولوژيكي را مشخص مي كند

 .معاينه كاركنان بعد از غيبت طولاني به ويژه در شرايطي كه غيبت به علت بيماري هاي جسمي يا روحي باشد. 3

معاينه هاي متناوب كه معمولا از كاركناني به عمل مي آيد كه در معرض آلودگي ها و خطرات بيشتر هستند، مانند . 4

ن معادن كه در محيط هاي سر بسته كار ميكنند و در معرض گازهاي مختلف يا در معرض صداهاي شديد قرار كارگرا

 .دارند ، يا كاركنان آزمايشگاهها يا قسمتهاي راديولوژي بيمارستانها كه در معرض تشعشعات خطرناك قرار ميگيرند

 :معاينات مذكور بر حسب مورد به يكي از روشهاي زير انجام مي شود

 آزمايش كامل پزشكي -

 .آزمايشهاي خاص براي تشخيص بيماري هاي مسري مانند بيماري سل، تراخم و بيماري هاي عفوني مشابه آن -

 .معاينه چشم ، گوش، حلق و بيني -

 .معاينه براي تشخيص بيماري هاي رواني و اعصاب -
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كاركنان كه يك اقدام عاجل بهداشتي براي حفظ آزمايش و بازرسي محل كار، محل استراحت و منازل و محل زيست  -

 .سلامت آنهاست

 خدمات درماني

تامين خدمات درماني، بر حسب اين كه سازمان مربوطه در بخش دولتي قرار گرفته باشد يا بخش خصوصي تا حدي   

 :متفاوت است، ولي درهر صورت روشهاي كلي تامين خدمات درماني به يكي از طرق زير صورت مي گيرد

ايجاد واحدهاي خدمات درماني مثل كلينيك يا بيمارستان در جوار محيط كار كه البته اين اقدام با هزينه هاي گزاف . 1

 .همراه است و مقرون به صرفه نيست و تنها در سازمانهاي بزرگ به مرحله اجرا در مي آيد

تذكرا بايد گفت كه اين كار معمولا به . ره شدبرقراري بيمه خدمات درماني كه در اين زمينه در بخش قبلي به آن اشا . 2

 :يكي از صور زير انجام مي شود

 .عقد قراردادهاي خدمات درماني با شركتهاي بيمه يا مراكز پزشكي و بيمارستانها از طرف مديريت سازمان. الف

طرف دولت يا  پرداخت وجهي به كاركنان به منظور تامين حق عضويت در سازمانهاي بيمه خدمات درماني، از. ب

 .موسسه مربوطه

 .تركيبي از دو حالت فوق. ج

  .ايجاد بهداري و پستهاي كمكهاي اوليه و معالجات سرپايي جزئي. 3

 بهداشت رواني محيط كار

در بررسي ويژگيهاي جسمي و رواني افراد دو عامل اساسي مشخص وراثت و محيط هستند كه هر دو از لحاظ تأثيري كه 

گذراند كه محيط كاري از  انسان زندگي خود را در محيطهاي مختلف مي. حائز اهميت فراوان هستند گذارند، بر فرد مي

  .. كند مهمترين محيطهايي است كه فرد از بزرگسالي بخش اعظمي از وقت خود را در آنجا سپري مي

با يك همكار، محروم  نزاع. دنياي امروز استرس هاي مختلفي دارد كه بعضي از اين استرس ها مختص محيط كار است

توان نمونه هايي از استرس  شدن از پاداش، دير رسيدن به سر كار و فشار هيات مديره يا رؤساي سازمان به مدير را مي

  . هاي محيط كار ناميد

  :   تعريف بهداشت رواني در محيط كار

چون در مواجهه با چالش ها و . بهداشت رواني همان سلامت فكر و قدرت سازگاري فرد با محيط و اطرافيان است

هر چه از سلامت رواني بيشتر برخوردار   مشكلات روزمره، ما بر اساس ويژگي هاي رواني خود با آن ها برخورد مي كنيم، 

چنان كه از جسم خود مراقبت مي كنيم، روح خود را نيز بايد پس هم. باشيم به يقين آسيب پذيري ما كمتر خواهد بود
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  . مقاوم تر كنيم تا زندگي بهتري داشته باشيم

ايجاد فرصت براي شكوفايي استعدادها، توانايي ها و كنار آمدن با خود و ديگران يكي از اهداف مهم و اساس بهداشت 

  . رواني است

قابل پيدايش پريشانيهاي رواني و اختلالات رفتاري در كاركنان سازمان و بهداشت رواني در محيط كار يعني مقاومت در م

  : سالم سازي فضاي رواني كار به نحوي كه هدف هاي چندگانه زير تأمين شود

  . هيچ يك از كاركنان سازمان به دليل عوامل موجود در سازمان گرفتار اختلال رواني نشوند- 1

ن محل كار خود به فعاليت اشتغال دارند احساس رضايت كنند و علاقه مند به هر يك از كاركنان از اينكه در سازما- 2

  . ادامه كار در آن سازمان باشند

هر يك از كاركنان سازمان نسبت به خود، رؤسا، همكاران خود و به طور كلي نسبت به جهان اطراف خود و خصوصاً - 3

  . نسبت به جايگاه خود در سازمان احساس مثبتي داشته باشند

  . همه كاركنان سازمان قادر به ايجاد روابط مطلوب با محيط كار و عوامل موجود در آن باشند - 4

  :اصول بهداشت رواني در سازمان 

  ايجاد جو صميميت، همدلي، صداقت - 1

  همكاري و احترام متقابل در ميان كاركنان سازمان - 2

  پرهيز از اعمال روش هاي مبتني بر زور و اجبار  - 3

  ايي استعدادهاي بالقوه كاركنان و فراهم ساختن رشد و شكوفايي اين استعداد در حد توان و امكانات سازمانشناس - 4

  پرهيز از قضاوت هاي كوركورانه در مورد كار و رفتار كاركنان سازمان - 5

تي كاركنان شناسايي دلايل واقعي كم كاري، غيبت از كار، بي حوصلگي و بي علاقگي به كار، كم توجهي و بي دق - 6

  توسط مدير 

آشنا ساختن كاركنان با واقعيت هاي محيط كار و حذف آن دسته از معيارها و عوامل سازماني كه از لحاظ اخلاقي،  - 7

  . انساني و فرهنگ سازماني صحيح تلقي نمي شود

ساس امنيت شغلي كنند و بنابراين مديران بايد تلاش كنند تا محيط كار براي كاركنان اضطراب آور نباشد و كارمندان اح

  . با شادي و نشاط و شوق و انگيزه به دور از هر گونه خشم و درگيري بيهوده به وظايف خود عمل نمايند

وقتي مديريت، عملكرد خوبي داشته باشد و كاركنان، مورد تكريم و احترام قراربگيرند و به آنان بها داده شود، بعيد است   

تواند  عبارتي، عملكرد ضعيف مديريت مي به. هاي رواني شود يا باعث بروز مشكل چنين محيط كاري دردسرساز باشد

شود، به  عنوان نمونه، اگر كاركنان تصور كنند با آنان منصفانه و محترمانه رفتار نمي به. عامل نارضايتي شغلي قلمداد شود

  . شوند هاي رواني دچار مي احتمال زياد، به مشكل

در . و پيدايش اختلالهاي رواني و رفتاري، نداشتن امنيت شغلي و اضطراب ناشي از آن استيكي از دلايل عمده وجود 

يك سازمان آن دسته از كارگران و كارمنداني كه احساس امنيت شغلي در آنان پايين است و در نتيجه گرفتار اضطراب 

بيش از  "امكانات مي باشند، احتمالا ناشي از بيكاري، تبعيد، عزل از موقعيت مطلوب و محروميت از ساير امتيازات و
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لذا مديريت اينگونه سازمانها دائم با افرادي بي انگيزه و يا كم . ديگران براي ادراك منفي حوادث و اتفاقات آمادگي دارند

  . انگيزه مواجهه است كه هيچوقت نمي تواند در رسيدن به اهداف مطلوب و دستيابي به بهره وري قابل قبول موفق گردد

دير يك سازمان بايد به تمام مسايل توجه داشته باشد و زمينه اي را از نظر روحي و رواني و ارضاي انگيزه ها فراهم م

در چنين شرايطي است كه خلاقيت افراد . آورد كه كاركنان، خود را شريك و سهيم در كارها و عواقب ناشي از آن بدانند

  . تحت نظارت افزايش مي يابد

   ر بر سلامت كاركنانعوامل محيطي مؤث

  روشنايي و نور محيط كار   

برخي از اين تأثيرات جسمي است مثل تأثير . توانند تأثيرات منفي روي فرد داشته باشيم هم نور كم و هم نور زياد مي

كار در محيطهاي بسته كم نور و همچنين پر نور اغلب با . روي دستگاه بينايي و برخي ديگر تأثيرات رواني هستند

كنند بازده مناسبي ندارند و اغلب  افرادي كه در چنين محيطهايي كار مي. تگي و تحريك پذيري فرد همراه هستندخس

  . دهند ويژگيهاي منفي رواني از خود نشان مي

  عامل سر و صدايي محيط كار در سلامت كاركنان 

سر و صداهايي كه در طيف بالاي  دستگاه شنوايي انسان به دامنه محدودي از اصوات حساس است بطوري كه اصوات و

چنين صداهايي علاوه بر ايجاد مشكلات شنوايي در فرد تغييرات . گيرند براي فرد آزار دهنده هستند اين دامنه قرار مي

از لحاظ جسمي فشردگي عروق خوني، تغييرات ضربان قلب، گشاد شدن . آورند جسمي و رواني ديگري نيز بوجود مي

چنين شرايطي معمولا با علائم . توان مشاهده كرد را مي... فشار خون، كشيدگي عضلات و مردمك چشم، بالا رفتن

كنند  اعتمادي و تحريك پذيري در افرادي كه در محيطهاي پر سر و صدا كار مي پرخاشگري، بي. اضطراب همراه هستند

  . شود مشاهده مي

  درجه حرارت و رطوبت محيط كار در سلامت كاركنان 

جسمي از جمله درد مفاصل، پايين آمدن سطح مقاومت بدن، سرماخوردگي، ناراحتيهاي مربوط به دستگاه  بروز مشكلات

  ..... تنفسي و

  ساير عوامل در محيط كاري بر سلامت كاركنان   

از جمله رنگها، با تأثيري كه بر روحيه و . عوامل متعددي وجود دارند كه در محيط كار بر سلامت افراد مؤثر هستند

رنگ محيط كار علاوه بر تناسب آن . كنند به عنوان يك عامل محرك يا كسالت آور عمل مي. گذارند يط رواني فرد ميشرا

  . با نوع كار بايد با شرايط رواني افراد نيز سازگاري خوبي داشته باشد

ساعات كار و زمان كار  تراكم كار،. تأثير آلودگي داخلي محيط كار و بهداشت محيط كار نيز كه كاملا روشن و واضح است

تراكم زياد كاري، انجام كار در ساعات نامناسب كه با خستگي و ضعف جسمي و رواني براي . عوامل مهم ديگري هستند

  . فرد همراه هستند، با تداوم در طول زمان سلامت جسمي و رواني فرد را تهديد خواهند كرد

هستند كه بر روي فرد اعم از سلامت يا عملكرد او در محيط كار عوامل مربوط به مسائل ارتباطي از عوامل مهم ديگري 

نوع ارتباطات موجود در محيط كار، نفوذ و اعمال قدرت مدير، شيوه ارتباطي و شخصيت و اهداف او . گذارند تأثير مي
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  . نقش مهمي در بهداشت رواني فرد و ميزان خشنودي او از محيط كار دارند

  استرس در كار

براي برخي    . باشند ها مي هايي پراسترس، انتظارات كاري و ساير مسئوليت هم داراي لحظه» روياييهاي  شغل«حتي 

تواند براحتي  به هرحال، استرس محيط كاري مي. سازد افراد، استرس محركي است كه انجام بعضي كارها را حتمي مي

  . زندگي شما را تحت تأثير قرار دهد

) مدير گروه(پروژه خاص نگران باشيد، از رفتار نادرست يك همكار يا سرپرست  ممكن است بطور مداوم در مورد يك

چنانچه . احساس ناخوشايندي داشته باشيد يا آگاهانه و به اميد كسب يك ترفيع، بيش از حد توانتان كاري را بپذيريد

  . شود و با فشارهاي كاري ادغام مي  تان تحت تأثير قرار گرفته تان را در رأس همه امور خود قرار دهيد، روابط شخصي شغل

مطالعه يك محقق نروژي . تواند امنيت شغلي فرد را آشفته سازد از كار بركنار شدن، تغييرات مديريتي و سازماني مي

  . اي در مورد تعطيلي كارخانه باعث افزايش فشارخون و تپش قلب كارگران شد نشان داده است كه تنها شايعه

تواند بر سلامتي جسماني  از استرس كاري برروي احساسات، طولاني شدن اين نوع استرس ميدر كنار ضررهاي حاصله 

  . شما نيز تأثير بگذارد

شود كه نهايتاً  مشغوليت ذهني مداوم با مسائل شغلي غالباً منجر به تغذيه نامناسب و نامرتب و عدم ورزش كافي مي

  . ار كلسترول را به همراه خواهد داشتمشكلاتي چون اضافه وزن، فشارخون بالا و افزايش مقد

تواند موجب بيماري قلبي شود  هاي شغلي مثل پاداشهاي كم، محيط كاري غيردوستانه و ساعات كاري طولاني مي تنش

  . شود سن نيز بعنوان عاملي جهت استرس كاري محسوب مي). مثل حملات قلبي(

هاي منفي و بدبينانه نسبت به خود و  تگي روحي ونگرششود، حالتي كه با خس فشار كاري باعث فرسودگي رواني مي

هاي قلبي و سكته، اختلالات غذايي و  شود و انواع بيماري فرسودگي رواني منجر به افسردگي مي. باشد ديگران همراه مي

  . گوارشي، ديابت و انواع سرطان را به دنبال خواهد داشت

  . تواند موجب مرگ زودرس شود هاي ديگر كاهش داده و حتي مي افسردگي مزمن نيز ايمني شما را در مقابل بيماري  

  :هاي منفي بر سلامت جسمي و رواني كاركنان داشته باشد اگر تواند عارضه محيط كاري مي

  . وجود آوريم كه تعادلي بين كار و زندگي وجود نداشته باشد فضايي به     -

  . داشته باشد زدن رواج تبعيض، تجاوز به حقوق كاركنان و برچسب     -

  تعادل ميان كار و زندگي

هاي آنان در محيط كار و خانواده، با يكديگر  آيد كه كاركنان دريابند نقش وجود مي تعارض ميان كار و زندگي، وقتي به

ها، منفي و مضر نيستند و جزئي از ماهيت كار  ي استرس همه. كنند تداخل داشته و براي يكديگر مزاحمت ايجاد مي

رساند  بسياري از كاركنان معتقدند تعارض ميان كار و زندگي به محيط خانواده و كار، آسيب جدي مي.. شوند محسوب مي

تنهايي موجب  البته اين به اين معني نيست كه استرس، به. تواند سلامت جسمي و رواني فرد را به خطر بيندازد كه مي

افسردگي، اضطراب يا خشم شده و در كاركرد مغز، اختلال  ساز استرس زياد، زمينه. شود هاي رواني مي تشديد بيماري

تواند موجب ضعف  عبارتي، استرس زياد، مي به. شود كند و درنهايت، منجر به ضعف سيستم ايمني بدن مي ايجاد مي
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  . وري شود اخلاقي، غيبت و كاهش بهره

  :تعارض شديد ميان كار و زندگي همراه است با

  تر شدن وضعيت سلامت جسماني خويي، درماندگي و ضعيف تحمل استرس زياد، افسرده   -

  كاهش رضايتمندي شغلي و تعهد سازماني  -

  افزايش مراجعه به پزشك  -

  افزايش غيبت كاري  -

  :شود براي از بين بردن تعارض ميان كار و زندگي، به كارفرمايان توصيه مي

هاي اضافي و ارجاع آن از مديريت به كاركنان،  ز مكاتبهها، جلوگيري ا يكي از اين روش: كارهاي اضافي را كم كنيد -

  . در اين زمينه با كاركنان مشورت كنيد. اصلاح و بهبود فرآيندهاي كاري است

  هاي اداري  كاهش مأموريت -

پاداش براساس شايستگي و (هاي زندگي  هاي جايگزين براي جبران هزينه كاري و پرداخت كاهش پرداخت اضافه -

  )عملكرد

  . وجود نيايد بدهيد، به شرطي كه وقفه در كارهاي اداري به» نه گفتن«كاري، فرصت  به كاركنان براي انجام اضافه -

هاي كاري استفاده كنند  هاي كارِ شناور تدوين كنيد تا كاركنان بتوانند در طول هفته، چند روزي از اين ساعت ساعت -

   .يا شرايط انجام كار در خانه را فراهم سازيد

كارها و  نبايد كاركنان را براي انتخاب ميان پيشرفت شغلي و رسيدگي به خانواده تحت فشار بگذاريد، بلكه بايد راه -

  . اي نرساند نحوي طراحي شود كه به زندگي خصوصي كاركنان، صدمه هاي ارتقا و ترقي شغلي به شاخص

  :براي حفظ تعادل ميان كار و زندگي خانوادگي كاركنان بايد

  . بگوييد» نه«هاي غيرمنطقي  كاري به اضافه -

اگر مجبوريد در خانه، كارهاي اداري انجام دهيد، بايد وقت خاصي را به . تر به خانه ببريد سعي كنيد كار اداري را كم -

  . براي نمونه، وقتي كه فرزندان به رختخواب رفتند. ها اختصاص دهيد آن

  . هاي اداري را كاهش دهيد مأموريت -

  . هاي كاريِ شناور استفاده كنيد ز ساعتا -

هاي جسماني و رواني شديد داشته  نفر عارضه ممكن است استرس براي يك. واكنش افراد در مقابل استرس، متفاوت است

  . ها در امان باشد باشد درحالي كه ديگري، از اين عارضه

  راه هاي كنترل استرس

هاي  روش. باشد ها، ورزش و تغذيه مناسب مي يكي از بهترين روش. اردهاي زيادي براي كنترل استرس شغلي وجود د راه

. كنند هاي اجتماعي مناسب توجه مي ، آموزش مداوم مهارت)كنترل زمان(ديگر بر موضوعات خاصي چون مديريت زمان 

راي غلبه بر هاي خاصي را ب تواند به شما كمك كند تا علت استرس خود را شناخته و روش شناس خوب نيز مي  يك روان

  . آن اعمال كنيد
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  :شود در پايان نكات ديگري نيز درباره استرس شغلي ارائه مي

  :در يك روز كاري بهره ببريد) و استراحت(از بيشترين مقدار تنفس    -1

روي كنيد، با همكارتان پيرامون مسائلي  قدري پياده. بخشد حتي ده دقيقه استراحت، به ديدگاه ذهني شما طراوت مي  

  . چشمايتان را به آرامي ببنديد و چند نفس عميق بكشيد. ر از شغل صحبت كنيدغي

  :استانداردهاي قابل قبولي براي خود و ديگران در نظر بگيريد - 2

ها و معيارهاي  مسئوليت. با كارفرما در مورد وضعيت شغلي خود صحبت كنيد. انتظار كمال مطلوب را نداشته باشيد  

كار گروهي به منظور ايجاد تغييرات لازم نه تنها براي . دهيد ب آن چيزي است كه انجام ميكاري شما، دقيقاً بازتا

 . برد سلامتي جسمي و رواني شما مفيد است بلكه روي هم رفته خلاقيت سازمان را نيز بالا مي

  دستورالعمل ايمني و بهداشت در محيط كار

استفاده صحيح و هميشگي از وسايل حفاظت فردي در محيط كار، كارگر را در برابر بيماريهاي شغلي ، ايمن و  – 1 
  .مصون نگه ميدارد

كاركردن در محيط پر سروصدا باعث كاهش شنوايي و تاثير نامطلوب بر روي اعصاب دارد؛ لذا ، جهت پيشگيري بايد  – 2
  .داز گوشي حفاظتي استاندارد استفاده كني

بلند كردن و حمل غلط بار، باعث تشديد ناراحتيهاي كمر ميشود، لذا ، از روشهاي بلند كردن و حمل صحيح بار،  – 3
  .استفاده نماييد

با انجام ورزش و تغذيه مناسب، ميتوان از بروز بيماريهاي مفصلي و استخواني ناشي از كار يكنواخت و تكراري بر  – 4
  .بدن، جلوگيري كرد

  !خسته هستيم ، بدن ما به اكسيژن و استراحت بيشتري نياز دارد، نه به سيگاراگر   - 5

با مصرف نمودن سيگار در محيط كار، علاوه بر احتمال آتش سوزي ، اثرات زيانبار موادشيميايي در محيط كار را بر  – 6
 .سلامتي خود ،دو چندان ميكنيم

ام روشن بودن دستگاهها و تجهيزات، اقدام به تعمير و تعويض به منظور پيشگيري از بروز حادثه هيچگاه در هنگ – 7
  .قطعات نكنيم

شايد به هنگام بروز آتش سوزي، اين كار دير . فرابگيريم "طريقه استفاده مناسب از كپسولهاي آتش نشاني را قبلا – 8
  .باشد

  .غير قابل علاجند "بيماريهاي شغلي ناشي از كار، در درازمدت ظاهر ميشود و اكثرا – 9

كوچكترين بي احتياطي يا شوخي در هنگام كار ممكن است حادثه اي مرگبار و غير قابل جبران به همراه داشته  – 10
  .باشد
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  .كوچكترين ضايعه يا نقص در مدار برق و تجهيزات برقي، مرگ آفرين است – 11

  .استفاده كنيم) چرمي يا اشبالتي(در هنگام كار با اشياء تيز و برنده ، از دستكش حفاظتي مناسب – 12

براي هر وسيله ، ابزار يا قطعه محل مخصوصي در نظر بگيريم تا علاوه بر دسترسي آسان به وسايل ، باعث ايجاد  – 13
  .نظم و انضباط در كارگاه شود

قبل از شروع بكار از سالم بودن ابزار . ر دستي نامناسب، يكي از علل عمده حوادث استاستفاده از وسايل و ابزا – 14
  .دستي خود مطمئن شويم

  .دوش گرفتن پس از پايان كار ، علاوه بر رفع آلودگي از سطح پوست، سبب نشاط و شادبي نيز ميشود – 15

  .در استخوانها و ستون فقرات ميشود حالت و وضعيت غلط بدن در هنگام كار، سبب بروز اختلال و آسيب – 16

كارگاه ، محل مناسب و بهداشتي براي صرف غذا نميباشد، از محلي مجزا و بهداشتي براي صرف غذا استفاده  – 17
  .كنيد

  .در كارگاه براي جمع آوري ضايعات و زباله ، از سطل زباله استفاده كنيم – 18

. شياء و محورهاي در حال چرخش و ديگر قسمتهاي متحرك، گير كندالبسه گشاد و موي بلند ميتواند به دور ا – 19
  .مناسب و مرتب استفاده كنيد "بنابر اين از لباسي كاملا

هرگز البسه اي را كه با روغن يا مايعات مشابه آلوده شده است، به لحاظ احتمال ايجاد حريق و به مخاطره افتادن  -20
   .سلامتي خود، نپوشيم

اگر مواد شيميايي درون چشم ريخته شد، بلافاصلهĤن را به طور كامل با مقدار زيادي آب بشوييم و سپس به مراكز  – 21
 .درماني مراجعه كنيم

  .بالابر، كمك بگيريم  ازديگران و يا "اگر ميزان بار بيش از از توانايي ما بود ، حتما – 22

 .، تجهيزات و دستگاهها را مرتب كنيم)آوري زباله و ضايعاتجمع (در پايان هر روز كاري، علاوه بر نظافت – 23

  

 


