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از آنجایی که در دنیای امروزی بیشــتر ما به فکر کسب 
درآمد هستیم و بخش زیادی از ساعات زندگی‌مان را در 
محل کار به سر می‌بریم، موضوع سلامت روان شغلی بسیار 
مورد توجه قرار گرفته است. غرق کار شدن ممکن است 
منجر به فرسودگی شغلی شود که در واقع این فرسودگی 
ناشی از اســترس محل کار است که با موفقیت مدیریت 
نشده و با خســتگی، بدبینی به شــغل و کاهش کارایی 
حرفه‌ای خود را نشان می‌دهد. در مقابل اگر سلامت روان 
داشته باشیم، هدف و انرژی لازم برای انجام کارها را داریم 

و مقابله با چالش‌ها هم آنقدر برای‌مان دشوار نیست.
حمایت از ســامت روان در محیــط کار دیگر یک امر 
خوب نیســت، بلکه یک ضرورت است. بر کسی پوشیده 
نیست که عوامل خطر مرتبط با کار می‌توانند بر سلامت 
روان تأثیر منفی بگذارند. سلامت روانی کارمندان باعث 
کارآمدی بیشــتر و پیشرفت شــغلی آن‌ها نیز می‌شود. 
ایجــاد راه‌حل‌های ســامتی برای کمک به پیشــرفت 
کارکنان اولین قدم در هر شــرکتی است. به‌طور مشابه، 
کارمنــدان نیز می‌تواننــد کارفرمایان خود را تشــویق 
 کنند تــا برنامه‌های بهداشــت روانــی را در محل کار 

ارائه دهند.
حفظ سلامت روان در محل کار به کارفرمایان، کارکنان 
و خود شغل نیز بستگی دارد و اگر شرایط روانی مناسب 
برای همه فراهم باشد، بر اساس آمار کارشناسان، میزان 

بهره‌وری تا ۱۲ درصد افزایش می‌یابد.
 حالا باید ببینیم چگونه در محل کار می‌توانیم از سلامت 
روان خود محافظت کنیم. ســازمان‌ها باید به ســامت 
روانی همه اعضای خود در ســطوح مختلف توجه داشته 
باشــند، برای آن برنامه‌ریزی کننــد و بودجه اختصاص 
دهند. شرکت‌های بسیاری فقط به‌خاطر اهمیت‌ ندادن 
به سلامت روان کارمندان‌شان با مشکلات جدی مواجه 
شــده‌اند. ارتقای ســامت روان در محیط کار به تعامل 
کارمندان با مدیران نیــاز دارد. مدیــران باید نیازهای 
کارمندان و عوامل ســامت روان آن‌ها را بررسی کنند 
و کارمندان هم باید پیشنهادهایی برای ارتقای سلامت 

روان ارائه دهند.

معنای سلامت روان در محیط کار 
وقتی فردی بیماری روانی ندارد، لزوماً به این معنا نیست 
که از نظر روانی سالم اســت. ممکن است فردی بیماری 

روانی نداشــته باشد، اما ســامت روان او ضعیف باشد. 
همچنین ممکن است فردی به‌رغم بیماری روانی، سلامت 
روان خوبی داشته باشد. کارشناسان می‌گویند سلامت 
روان و عملکرد انسان دو مفهوم مرتبط با یکدیگر هستند 
و در کنار هم می‌توانند انســان‌ها را به رشــد و شکوفایی 
برسانند. ســامت روان در محیط کار یعنی پیشگیری 
از پیدایش مشــکلات روانی در کارکنان و سالم‌ســازی 
فضای روانــی کار، به‌ نحوی ‌که هیچ‌یــک از کارکنان به 
دلیــل عوامل موجود در محل کار گرفتار آســیب روانی 
نشــوند، هر یک از کارکنان از فعالیت‌ها و محل کار خود 
احســاس رضایت کنند و علاقه‌مند به آن محل باشند، 
همه کارکنان قادر به ایجاد روابط مطلوب با محیط کار و 
عوامل موجود در آن باشند و هر یک نسبت به خود، رؤسا، 
همکاران و به‌‌طورکلی نسبت به محیط کار خود و خصوصاً 
نســبت به جایگاه خود در آن اداره یا ســازمان احساس 
مثبتی داشته باشــند. سلامت روان بخشــی از زندگی 

سالم است. انسان‌هایی که سلامت روان دارند در محیط 
کار می‌توانند نگرانی‌های‌شــان را مهار کنند، عملکردی 
بهینه داشته باشــند، به پتانسیل‌های واقعی‌شان دست 
پیدا کنند و برای جامعه مفید باشند. محل کار می‌تواند 
مکانی کلیدی برای فعالیت‌هایی باشد که به منظور بهبود 
رفاه در میان بزرگســالان طراحی شــده‌اند. برنامه‌های 
ســامتی در محل کار می‌تواند افراد در معرض خطر را 
شناســایی کند و آن‌ها را به درمان متصــل کند و برای 
کمک به افراد در کاهش و مدیریت استرس، حمایت‌هایی 
را ایجاد کند. با پرداختن به مســائل مربوط به ســامت 
روان در محیــط کار، کارفرمایــان می‌توانند هزینه‌های 
 مراقبت‌های بهداشتی را برای مشــاغل و کارکنان خود

 کاهش دهند.

فراهم کردن شرایط آرامش
وقتی از نظر روحی و روانی احساس خوبی داشته باشید، 

با سلامت روانی خوبی به شــغل خود نزدیک می‌شوید. 
شما ســازگار و انعطاف‌پذیر هســتید، قادر به مدیریت 
چالش‌ها هستید، کمک‌های شما به تیم‌تان معنادار است 
و در زندگی شخصی و حرفه‌ای خود پیشرفت می‌کنید. 
اما وقتی با سلامت روانی ضعیف در محل کار دست‌و‌پنجه 
نرم می‌کنید، حتی اگر شدید نباشد از بسیاری جهات بر 
شغل شــما تأثیر منفی می‌گذارد. کارفرمایان می‌توانند 
آگاهی در مورد اهمیت سلامت روان و مدیریت استرس 
را ارتقــا دهند. برنامه‌های ارتقای ســامت در محل کار 
موفــق بوده‌اند، به‌ویــژه زمانی که مداخلات ســامت 
روانی و جسمی را ترکیب کنند. حیاتی‌ترین اقدامی که 
یک کارفرما می‌تواند انجام دهد این اســت که هم برای 
سلامت روانی گسترده‌تر و هم برای کسانی که به خدمات 
بالینی نیاز دارند، منابع ارائه دهد. در دسترس قرار دادن 
خدمات بالینی برای کارکنانی که بیماری روانی را تجربه 
می‌کنند بسیار مهم اســت. با این حال، اکثر کارگران به 
مراقبت بالینی نیاز ندارند، آن‌ها به حمایت از ســامت 
روان نیاز دارند. اغلب در زمان‌های سخت کارکنان برای 
مهارت‌های مقابله و کنترل استرس و ایجاد انعطاف‌پذیری 
به کمک نیاز دارنــد. برنامه کمک به کارکنان یک برنامه 
مبتنی بر کار اســت که به‌طور ســنتی بــه کارکنان با 
مشکلات شــخصی یا مرتبط با کاری کمک می‌کند که 
ممکن است به عملکرد شغلی یا رفاه آن‌ها آسیب برساند. 
یک »برنامــه کمک به کارکنان« بــدون هیچ هزینه‌ای 
بــرای کارمندان ارائه می‌شــود و می‌تواند به مســائلی 
مانند رفتــار صحیح در محیــط کار، چالش‌های روابط، 
رویدادهای آسیب‌زا مانند خشونت در محل کار، مشکلات 
 قانونی، مســائل سلامتی و طیف گســترده‌ای از مسائل 

کمک کند.

نیاز به همکاری و تعامل
سلامت روان در محیط کار یعنی کارمندان استانداردهای 
رفاه اجتماعی را داشته باشند. اطمینان از امنیت شغلی، 
توانایی حل مسائل مالی و فشار کاری مناسب برای افراد 
جزو عوامل سلامت روان هستند. بخشی از تأمین سلامت 
روان به کارفرمایان و امکانات و منابعی برمی‌گردد که در 
اختیــار کارمندان قرار می‌دهند و بخشــی از آن به خود 
کامندان بستگی دارد. برخی افراد حتی موقع کار کردن 
در بهترین محیط‌های کاری هم خود را با اســترس‌های 
بیهوده درگیر می‌کنند و به ســامت روان‌شــان آسیب 
می‌رسانند. تأمین بهداشت روانی در محیط کار فرایندی 
دوطرفه اســت و به همکاری و تعامل کارمند و کارفرما 

گره خورده است.              

خط قرمز داشته باش

تعریف حد‌و‌مرز شفاف برای زندگی 
حرفه‌ای و شخصی، روشی بسیار 
مؤثر بــرای کاهش تنش و کنترل 
شرایط پیرامون است. می‌پرسید 
منظور از این حد‌و‌مرز‌ها چیست و 
چرا اهمیت دارند؟ این حد‌و‌مرزها،‌ 
ابعاد رابطه شما با افراد را در زندگی 
شخصی یا حرفه‌ای تعیین می‌کنند. 
مرز‌ها می‌توانند فیزیکی و ملموس و یا احساسی و غیرملموس باشند. مطمئناً 
شما با واژه »مرزبندی« آشنایید و قبلًا آن را به کار برده‌اید. اگر تا به حال به 
کسی گفته‌اید که »خط قرمز من اینجاست«، یا به دیگری یادآوری کرده‌اید 
که این فضای دفتر من، میز من و یا صندلی من است، پس شما هم سعی 
داشته‌اید »مرزبندی‌»های خود را تعیین کنید. اولین قدم برای شناخت خط 
قرمز‌های خود، شفاف کردن مرزهای احساسی، فکری و فیزیکی‌تان است. 
به واکنش‌های خود بیشتر توجه کنید و ببینید چه چیز‌هایی برای شما قابل 
تحمل یا حتی قابل قبول است و چه چیز‌هایی تنش‌زا و ناراحت‌کننده است. 
گاهی در حین تعیین این خطوط قرمز و مرزها احساساتی مانند ترس، گناه 
یا تردید به‌عنوان مانع بزرگی عمل می‌کنند. ممکن است از واکنش دیگران 
نسبت به مرز‌بندی خود هراس داشته باشــیم؛ از این که آن‌ها برنجند یا 
عصبانی شوند. یا اینکه از مطرح کردن ناراحتی‌مان یا »نه گفتن« به دوست 
و عضوی از خانواده، احساس گناه کنیم. حد‌و‌مرز شخصی حدودی است که 
انسان برای خودش مشخص می‌کند و به نوعی به کمک آن‌ها بین خودش 
و چیزهایی که سلامت روان، عاطفی و فیزیکی او را تهدید می‌کنند، فاصله 
می‌اندازد. نتیجه نهایی این حدود، تأمین امنیت، تقویت حس ارزشمندی و 

محترم شمرده شدن در فرد است.

یک شریک خوب کاریراهکار

معمولاً وقتی خودمان کسب‌وکاری 
راه می‌اندازیــم و برایــش تــاش 
می‌کنیم، نســبت بــه آن تعصب 
خاصی داریم. به همین دلیل سهیم 
کردن مسئولیت آن با فرد دیگری کار 
سختی خواهد بود. اما از طرف دیگر، 
در فعالیت‌هــای کارآفرینی برخی 
مواقع راه‌اندازی، پایندگی یا گسترش 
کسب‌وکار به‌تنهایی و بدون کمک فرد دیگری به دلایل مختلف بسیار دشوار 
می‌شود. در مواقع گوناگون مانند گسترش کسب‌وکار و نیاز به تزریق منابع مالی 
بیشتر، مناسبات قانونی خاص یا حجم بالای کار، فرد کارآفرین به فرد دیگری 
در کنار خود نیاز دارد. اما ویژگی‌های یک شریک خوب چیست؟ برای داشتن 
کسب‌وکار مشارکتی موفق، شرکا تا 90 درصد باید با یکدیگر مطابقت داشته 
و از طرف دیگر مکمل هم باشند. شما به فردی نیاز دارید که بر سر بسیاری از 
موارد موافق و هم‌نظر باشید تا نیاز نباشد سر هر موضوع کوچکی ساعت‌ها بحث 
کنید. در خصوص توانایی‌ها نیز بهتر است فردی را برای شراکت انتخاب کنید 
تا در مهارت‌هایی که شما ضعف دارید، متبحر باشد. بنابراین بهتر است پیش از 
شروع شراکت، با دقت فکر کنید و همه جوانب را در نظر بگیرید. شروع شراکت 
برخلاف ظاهرش امری کاملًا احساسی است، اما به خاطر داشته باشید برای 
موفقیت باید در طول مســیر کاری به سهم خود با تمام توان تلاش کنید و به 
دور از احساسات همواره در مسیر حفظ یکپارچگی مجموعه و پیشبرد اهداف 
و رسیدن به موفقیت باشید. همیشه سعی کنید دنبال فردی به‌عنوان شریک 
باشــید که قبلًا تجربه کار کردن با او را داشته‌اید. در این حالت می‌دانید نحوه 
عملکرد او در کارهای گروهی به چه شکل است و در شرایط بحرانی و سخت 

چه رفتاری از خود بروز می‌دهد.

لنگرگاهبهشت پنهانکار‌و‌بار

سلامت دهان و دندان 
سالمندان

محققــان در تحقیقات خــود دریافته‌اند که 
مشکلات دهان و دندان در جمعیت سالمندان 
می‌تواند منجر به کم‌آبی بــدن، بیماری‌‌های 
قلبــی، عفونت مفاصل و ســوء‌تغذیه شــود. 
ســالمندان به دلیل نداشتن دندان از خوردن 
غذاهای ســفت اجتناب می‌کننــد و فقط به 
غذاهای آبکــی روی می‌آورند. این محدودیت 
غذایی می‌تواند موجب سوءتغذیه در سالمندان 
شود. ثابت شده کســانی که مشکلات دهان و 
دندان فراوانی دارند، دارای فشارخون بالاتری 

هستند.
عوامل گوناگونی باعث می‌شــود ســالمندان 
بهداشت دهان و دندان خود را رعایت نکنند و 
به سلامت آن حساس نباشند. عواملی همچون 
نبود انگیزه کافی، فراموشی، ناتوانی در انجام 
کارها به دلیل ســن بالا و همچنین اســتفاده 
از داروهای مختلــف می‌تواند باعث ضعف در 

سلامت دهان و دندان سالمندان شود.
بهداشــت دهان و دندان ســالمندان یکی از 
مهم‌ترین موضوعات مرتبط با سلامت عمومی 
بدن آن‌‌هاست که تأثیر مستقیمی روی جسم 
و روان سالمندان می‌گذارد. سالم بودن دهان 
و دندان در خیلی از جنبه‌هــای مهم زندگی 
ســالمندان مثل روابط اجتماعی، وز‌‌ن افراد، 
نحوه صحبت کــردن، ظاهر افــراد و توانایی 
غذا خــوردن آن‌ها نقش دارد. افزایش ســن 
و بیماری‌هــای زمینه‌ای می‌تواند ســامت و 
عملکرد دهان را تحت‌تأثیر قرار دهد. تغییرات 
بیولوژیکی ناشی از افزایش سن بیماری تلقی 
نمی‌شــود، اما باعث ایجاد محدودیت‌هایی در 
عملکرد اندام‌ها و بافت‌های بدن می‌شود. یکی 
از ایــن تغییرات، کاهش تعــداد دندان‌ها و یا 
خراب شدن آن‌هاست. کاهش تعداد دندان‌ها 
و قدرت جویدن در انتخاب نوع غذای مصرفی 
و کمبودهای غذایی ســالمندان ارتباط دارد. 
به دلیل کاهــش تعداد دندان و قدرت جویدن 
ســالمندان غذاهایی را انتخــاب می‌کنند که 
مصرف‌شان راحت‌تر اســت در نتیجه ممکن 
اســت این وضعیت در ســامت جســمانی 
ســالمندان و ابتلا به ســوء‌تغذیه تأثیر‌گذار 
باشــد. از طرفی اغلــب ســالمندان به دلیل 
مصرف برخی داروهای خاص و یا بیماری‌های 
زمینــه‌ای‌، دچار خشــکی دهان می‌شــوند. 
خشکی دهان سبب گســترش باکتری‌ها در 
دهان و در نتیجه ابتلا به بیماری‌های مختلف 
در این قســمت از بدن می‌شود. اگر سالمند به 
خشــکی دهان دچار شده باید این مسئله را با 
دندانپزشــک در میان بگذارد. دندانپزشکان 
علاوه بر توصیه‌های کاربردی در صورت لزوم 
دارو تجویز می‌کنند. در صورتی که ســالمند، 
دندانی در دهان ندارد، باید برای جلوگیری از 
عفونت لثه بهداشت دهان را رعایت کند و هرچه 
سریع‌تر جهت گذاشتن دندان مصنوعی اقدام 
کند. دندان‌های مصنوعی نیز مانند دندان‌های 
طبیعی نیازمند مسواک زدن و مراقبت هستند 
و اگر دندان مصنوعی تمیز نشود ممکن است 
باعــث ایجاد عفونت‌هــای مختلف در محیط 
دهان شود. هر زخمی در ناحیه دهان باید جدی 
گرفته شــده و به دندانپزشــک مراجعه شود. 
 بیماری‌های دهان و دندان قابل پیشــگیری

 هستند.
پرســتار ســالمند می‌تواند به افرادی که از او 
مراقبت می‌کنند یادآوری کند که مســواک 
بزنند و نخ دندان بکشند یا دندان‌های مصنوعی 
خود را تمیز کنند. در بعضــی موارد، مراقبان 
ممکن است مسواک زدن و مراقبت‌های دیگر 
را انجام دهند. افرادی که در استفاده از دست 
خود مشکل دارند و یا به زوال عقل مبتلا هستند 
به کمک پرستار نیاز دارند. پروتزهای دندانی 
»دندان‌های مصنوعی« هستند. یک سالمند 
باید مانند دندان‌های خود از دندان مصنوعی 
مراقبت کند. مراقبت از لثه‌ها نیز مهم اســت. 
سالمند یا مراقب او باید قبل از قرار دادن دندان 
مصنوعی تلاش کند که لثه‌ها، زبان و ســقف 
دهان خود را هر روز با یــک برُس نرم و مویی 
مســواک بزند و به‌طور منظم به دندانپزشک 

مراجعه کند.

گذرگاه کهنسالی
پرتو جغتایی

روزنامه نگار

بخش تاریخی فیض‌آباد - کرمانشاه داریوش مهرجویی پشت صحنه فیلم »اجاره‌نشین‌ها«
                                                                               

زادبومرواق یادنگاره

من فهمیده‌ام که...

تغییر جهان در گــرو تغییر تک‌تک افراد 
است پس برای داشتن زندگی بهتر باید از 

تغییر خودم شروع کنم

همه ما جنگل‌های شمال کشور را به‌ 
خوبی می‌شناسیم و حتی چشم‌بسته 
به جنگل‌های شــمال می‌رویم، اما 
کمتر کســی با جنگل‌های زیبای 
شهرهای دیگر آشنایی دارد. جنگل 
اولنگ یکــی از این جنگل‌های زیبا 
و از جاهای دیدنی شــاهرود است 
که مهجور مانده و خیلی افراد حتی 
از وجود چنین جاذبه طبیعی در شــاهرود خبر ندارند. جنگل اولنگ که از 
دیدنی‌های سمنان محسوب می‌شود، در ۵۰کیلومتری شمال شاهرود، در 
امتداد جنگل‌های ابر و قطری واقع ‌شده است. این جنگل از شمال به جنگل‌های 
استان گلستان و از شرق، غرب و جنوب به ارتفاعات حوضه‌ آبریز شهرستان 
شاهرود محدود می‌شود. ارتفاع زمین‌های این منطقه، حدود ۳۱۰۰ تا ۳۲۰۰ 
متر از ســطح دریا اســت و در واقع روی یال‌های جداکننده‌ دو حوضه‌ آبریز 
شمالی و جنوبی رشــته‌کوه البرز شرقی، در منطقه‌ خلیج شاهرود قرار دارد. 
ارتفاع زیاد جنگل از ســطح دریا، پایین بودن درجه حرارت در فصل گرما و 
وجود چشمه‌سارهای فراوان و پوشش جنگلی متنوع این منطقه در حدفاصل 
بین دو کلان اقلیم خشک و نیمه‌خشک و مرطوب و نیمه‌مرطوب باعث ایجاد 
تنوع گیاهی و جانوری شده است. از بهترین تفریحاتی که می‌توانید در جنگل 
اولنگ داشته باشید چادر زدن و کمپینگ و تجربه لحظاتی سرشار از آرامش 
است. این منطقه که به بهشت گمشده معروف است بهترین مکان برای دور 
بودن از شلوغی و خستگی شهر و گذراندن اوقاتی خوش است. با دوستان یا 
خانواده‌تان برنامه‌ای را ترتیب دهید و چند روز را در این منطقه سرسبز و بکر 
استراحت کنید. البته حتماً دوربین عکاسی هم همراه خودتان ببرید. چون 

منظره‌های فوق‌العاده و خیره‌کننده و زیبایی در انتظار شماست.

چه راهکارهایی برای حفظ سلامت روان در محیط کار 
وجود دارد؟

قدم به قدم تا آرامش 


