
 

 ا به نام خد

 کار   طی سلامت روان و مح 

 

در    یاست. طبق گزارش سازمان بهداشت جهان  یضرور  یزندگ  تیفیو ک  یورحفظ بهره  یکار برا   طیروان در مح  سلامت

با اختلالات روان  ۱۵،   ۲۰۲۲سال   از کارکنان   یبار کار  ،یاند. استرس شغلمواجه  یافسردگ  ایمانند اضطراب    یدرصد 

 .کنند  دیسلامت روان را تهد  توانندیم  تیو عدم حما  نیسنگ

 

 

 

 .احساس انزوا  ای یری پذک یتحر ، یخواب ی مداوم، اضطراب، ب ی: خستگیو روان یعلائم جسم  

 .یزگیانگی ب ایاشتباهات مکرر   ، یور: کاهش بهره یعلائم کار 

 

 

 :کنند تیسلامت روان خود را تقو ریبا اقدامات ز توانندیاساس شواهد کارکنان م بر

 استرس در محل کار ت یری مد ➢

  .کاهش دهند  ٪۳۰اضطراب را تا   توانندیروزانه م   ی اقهیدق  ۵  یتنفس   ناتی: تمر  قیتنفس عم •

 .بازدم  هیثان ۸حبس نفس،    هیثان  ۷دم،    هیثان  ۴:  دیچگونه انجام ده •

 .کاهش احساس فشار  یتر برا کوچک  یها کارها به بخش  می و تقس  فیوظا  یبندتیزمان: اولو  تیریمد •

 .شود  ی ریجلوگ  یتا از فرسودگ  دیاستراحت کن قهیدق  ۱۰-۵  قهیدق  ۹۰کوتاه: هر    یهااستراحت •

 

 

 .دیکن  یدر خانه خوددار  ی کار  یهالیمیو از چک کردن ا  دیکن  نیی تع  یمشخص ی: ساعات کاریمرزبند  •

  .دهدیکاهش م  ٪۳۰را تا    ی( خطر افسردگوگای   ا ی  یرو ادهیورزش روزانه )مانند پ  قهیدق  ۳۰:  یبدن  تیفعال  •

 .است  ی بهبود تمرکز و کاهش استرس ضرور  ی ساعت خواب شبانه برا  ۸-۷:  یخواب کاف  •

 

 ی هشداردهنده مشکلات روان یهانشانه

 ی عمل  ی راهکارها  کارکنان  ی برا  ی عمل  ی راهکارها

 کارکنان   ی برا

 

 

 ی حفظ تعادل کار و زندگ ➢

 

 



 

 

 

 

( صحبت ریپذ)مانند ساعات انعطاف  یکار  ماتیخود درباره تنظ  ریاست، با مد  نیسنگ  ی : اگر بار کارری وگو با مدگفت ✓

 .دیکن

 .کاهش احساس انزوا  ی : ارتباط با همکاران معتمد برایاجتماع  تیحما ✓

 

 

ها، متوقف کردن چرخه  آن  ینیگزیو جا  یساده )مانند ثبت افکار منف  یهاکی: تکنیرفتار- یشناخت  ناتیتمر ➢

  سرزنش(

  .کاهش دهند  ٪۶۰را تا   یعلائم افسردگ  توانندیم  ➢

 .وخوخلق  تیتقو یمطالعه برا  ا ی  ی قیموس  ،یمانند نقاش  ییهایمثبت: سرگرم   یهاتیفعال ➢

 بهبود سلامت روان  ی برا  نی( و کاهش کافئیمانند ماه)   ۳- از امگا  یغن  یسالم: مصرف غذاها  هیتغذ ➢

 ٪۷۰و ورزش در    یذهن آگاه  ا یمانند تمرکز بر لحظه حال    ی دهد که مداخلات خودمراقبت  ی نشان م   مطالعات ➢

  .دهندیموارد علائم اضطراب را کاهش م 

 .کندیجامعه کمک م   ا ی  گرانیبه خود که چطور کار شما به د  یادآوری ➢

 

 

 ری مشاور کمک بگ ای وانشناس از ر ، یدار  یطولان   یخوابیب  ا یاضطراب،    ، یروان   یاگر احساس خستگ •    

 

 

 

 

 

 

 

 مرکز مشاوره و سبک زندگی دانشگاه گیلان

  

 تیحما یجستجو

 

 

 ی روان یخودمراقبت

 

 

 مک گرفتن از متخصص ک

 

 


