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سلامت روان حالتی از رفاه روانی است که به 
افراد این توانایی را می‌دهد تا با استرس‌های 
زندگی کنار بیایند، توانایی‌های خود را درک 
کنند، خوب یاد بگیرند و خــوب کار کنند تا به جامعه 
خود کمک کنند. سلامت روان یک جزء جدایی‌ناپذیر 
از سلامت و رفاه است که زیربنای توانایی‌های فردی و 
جمعی ما برای تصمیم‌گیری، ایجاد روابط و شکل دادن 
به جهانی است که در آن زندگی می‌کنیم. همین‌طور 
این نوع از سلامت یک حق اساسی انسان است و برای 
توسعه فردی، اجتماعی و اجتماعی-اقتصادی بسیار 
مهم است . مسئله‌ای که در سال‌های اخیر بر آن تأکید 
بیشتری می‌شود. از این رو سلامت روان برای همه و در 
همه‌جا بسیار مهم است. از طرفی نیازهای سلامت روان 
در سرتاســر جهان بالا رفته است، اما اقدامات در این 

زمینه ناکافی است.

بحث ســامت روان در حیطه شــخصی و اجتماعی یکی از مســائل چالش‌برانگیز جوامع است. 
پیچیدگی‌های زندگی انســان معاصر مدام او را در معرض آسیب‌های جسمی و روانی قرار می‌دهد. 
بنابراین پایش مداوم سلامت جسم و روان از ارکان اساسی زندگی امروز است. سلامت روان در محیط 

کار نیز از موضوعاتی است که سازمان‌ها باید آن را مورد توجه ویژه قرار دهند؛ چراکه تجربیات مختلف نشان داده 
نبود سلامت روان در نهایت مشــکلات بسیاری را برای مجموعه ایجاد می‌کند. در همین زمینه با دکتر هنگامه 

علیمردانی، روانشناس صنعتی و سازمانی گفت‌وگویی داشته‌ایم که در ادامه می‌خوانید.

یکی از آخرین گزارش‌های ســازمان بهداشــت جهانی 
)WHO( به موضوع سلامت یا بهداشت روان اختصاص 
دارد.  در این گزارش به ضرورت تغییر رویکرد ســامت 
روان برای همه به دلیل تأثیرگذاری آن و اطلاع‌رســانی 
بهتر سلامت روان برای همه در همه‌جا اشاره شده است. 
همچنین با تکیه بر آخرین شواهد موجود، نمونه‌هایی از 
عملکرد خوب از سراســر جهان و بیان تجربیات زیسته 
مردم نشــان می‌دهد که چرا و در کجا به تغییر بیشــتر 
 نیاز اســت و چگونه می‌تــوان به بهترین شــکل به آن 

دست یافت.
)WHO( از همه ذی‌نفعــان می‌خواهد تا برای تعمیق 
ارزش و تعهدی که به ســامت روان دارند، محیط‌هایی 
را که بر ســامت روان تأثیر می‌گذارنــد، تغییر دهند تا 
سیســتم‌های مراقبت ســامت روان تقویت شوند. به 
باور این گزارش ســامت روان چیزی بیــش از فقدان 
اختلالات روانی اســت. از طرفی بیماری‌هــای روانی تا 

حدی لایه‌هــای پیچیده دارد که از فــردی به فرد دیگر 
تجربه متفاوت، با درجات مختلفی از دشواری و ناراحتی 
 و پیامدهای بالقــوه اجتماعی و بالینی بســیار متفاوت

 ایجاد می‌کند.
وضعیت سلامت روان شامل اختلالات روانی و ناتوانی‌های 
روانی-اجتماعی و همچنین سایر حالات روانی مرتبط با 
پریشــانی قابل‌توجه، اختلال در عملکرد یا خطر آسیب 
به خود اســت. به احتمال زیاد افراد مبتلا به بیماری‌های 
روانی ســطوح پایین‌تری از بهزیســتی خدمات روانی 
 را تجربــه می‌کننــد، اما همیشــه یــا لزومــاً این‌طور

 نیست.

عوامل تعیین‌کننده سلامت روان
در طــول زندگــی عوامل متعــدد فــردی، اجتماعی و 
ساختاری ممکن است باعث شــوند تا سلامت روان هر 
یک از ما محافظت یا تضعیف شــود و موقعیت‌مان را در 
زنجیره سلامت روان تغییر دهند. عوامل روانشناختی و 
بیولوژیکی فردی مانند مهارت‌های عاطفی، مصرف مواد 
و ژنتیک می‌تواند افراد را در برابر مشکلات سلامت روان 
آسیب‌پذیرتر کند. همچنین قرار گرفتن در معرض شرایط 
نامطلوب اجتماعی، اقتصــادی، جغرافیایی و محیطی - 
فقر، خشــونت، نابرابری و محرومیت محیطی- نیز خطر 
 ابتلای افراد به شرایط ســامت روانی ناسالم را افزایش 

می‌دهد.
خطرات تهدید‌کننده ســامت روان می‌توانند در تمام 
مراحل زندگــی خود را نشــان دهند، امــا اتفاقاتی که 
در دوره‌های حســاس رشــد )به‌ویژه اوایل کودکی( رخ 
می‌دهند، خطراتی به مراتب مضرتر هســتند. به عنوان 
مثال، والدین خشن و تنبیه بدنی برای تضعیف سلامت 
کودک به‌شدت مضر شناخته می‌شود، همچنین قلدری 
که یک عامل خطر اصلی با تأثیری دائمی برای شــرایط 
سلامت روان محسوب می‌شــود ممکن است از خانواده 

شروع شود. در عین حال عوامل محافظتی به‌طور مشابه در 
طول زندگی‌مان رخ می‌دهند و به تقویت انعطاف‌پذیری 
کمک می‌کنند که شامل مهارت‌ها و ویژگی‌های اجتماعی 
و عاطفی فردی و همچنین تعامــات اجتماعی مثبت، 
آموزش باکیفیت، کار شایســته، محله‌های امن، جامعه 

منسجم و... می‌شوند.
خطرات و عوامل محافظتی ســامت روان را می‌توان در 
مقیاس‌های مختلــف در جامعه یافت. تهدیدهای محلی 
مخاطرات سلامت را برای افراد، خانواده‌ها و جوامع افزایش 
می‌دهد و تهدیدهــای جهانی خطر را برای کل جمعیت 
تشــدید می‌کند. از جمله آن‌ها می‌توان رکود اقتصادی، 
شیوع بیماری، شــرایط اضطراری بشردوستانه، جنگ و 

جابه‌جایی اجباری و بحران فزاینده آب‌و‌هوا را نام برد.
بــرای پیش‌بینی هر یک از عوامل خطــر و محافظ، تنها 
قدرت محدودی وجود دارد و بســیاری از افراد با وجود 
قرار گرفتن در معرض یک عامل خطر به وضعیت بحران 
ســامت روانی مبتلا نمی‌شوند و بعضی دیگر بدون هیچ 
عامل خطر که هنوز ناشــناخته‌اند بــه وضعیت ناپایدار 
ســامت روان دچار می‌شــوند. با این وجود آنچه مسلم 
است این است که عوامل مؤثر بر سلامت روان به تقویت 

یا تضعیف آن کمک می‌کند.

ارتقا و پیشگیری 
مداخلات ترویجی و پیشگیری از طریق شناسایی عوامل 
تعیین‌کننده فردی، اجتماعی و ساختاری سلامت روان 
و سپس مداخله برای کاهش خطرات، ایجاد تاب‌آوری و 
ایجاد محیط‌های حمایتی برای سلامت روان تأثیرگذار 
است. چنین مداخلاتی را می‌توان برای افراد و گروه‌های 

خاص یا کل جمعیت طراحی کرد.
تغییر شــکل عوامل تعیین‌کننده ســامت روان اغلب 
مســتلزم اقدامی فراتر از بخش ســامت است. بنابراین 
برنامه‌های ترویج و پیشــگیری باید شــامل بخش‌های 

آموزش، کار، عدالت، حمل‌و‌نقل، محیط زیست، مسکن 
و رفاه باشــد. در بخش سلامت نیز می‌توان با تلاش‌هایی 
که در جهت ترویج و پیشــگیری در خدمات بهداشــتی 
روان در نظــر گرفته می‌شــود کمــک قابل‌توجهی به 
بهبــود این وجه از ســامت کــرد که بــه حمایت و در 
 صورت لزوم تســهیل همکاری و هماهنگی چند بخشی 

نیاز دارد.
در سال‌های اخیر پیشگیری از خودکشی به یک اولویت 
جهانی تبدیل شده و در اهداف توســعه پایدار بسیاری 
 WHO کشورها گنجانده شده اســت. در پیشنهادات
محدود کردن دسترســی به وســایل، گزارش رسانه‌ای 
مســئولانه، یادگیری اجتماعی و عاطفی برای نوجوانان 
و مداخله زودهنگام به عنوان راه‌هایی برای رســیدن به 
پیشرفت‌ در این مورد مطرح شده است. یکی از موضوعات 
مهم محدودیت و حتی ممنوعیت فروش آفت‌کش‌های 
بســیار خطرناک )مانند قرص برنج( یک مداخله بسیار 
ارزان و مقــرون به‌صرفه برای کاهش میزان خودکشــی 

است.
ارتقای ســامت روان کودکان و نوجوانان یکی دیگر از 
اولویت‌هایی اســت که می‌تواند با سیاست‌ها و قوانینی 
که باعث ارتقای ســامت روان و حمایت می‌شود، همراه 
باشد. حمایت از افراد و نهادهایی که برای ارائه مراقبت‌های 
پرورشی، اجرای برنامه‌های مدرسه‌محور و بهبود کیفیت 
محیط‌های اجتماعی و آنلاین تلاش می‌کنند از جمله این 
اقدامات است. در این بین برنامه‌های یادگیری اجتماعی و 
عاطفی مبتنی بر مدرسه یکی از مؤثرترین استراتژی‌های 

ارتقا برای کشورها در تمام سطوح است.
یکی دیگــر از اقدامات جدید و مؤثر که در کشــورهای 
مختلف در حال رشد است، ارتقا و حفاظت از سلامت روان 
در محل کار است که می‌تواند از طریق قوانین و مقررات، 
استراتژی‌های سازمانی، آموزش مدیران و مداخلات برای 

کارگران مؤثر باشد.

ســامت روان در محیط کار چیســت و چگونه 
می‌توان آن را تشخیص داد؟ 

ســامت روان همان‌طور که از نام آن پیداست مربوط به 
سلامتی حوزه روان انســان است. این موضوع در محیط 
کار به معنای قــرار گرفتن در محیطــی آرام و به دور از 
تنش، برای ایجاد فضای روانی مطلوب اســت. هر فردی 
در هر صنفی که هســت با توجه به تخصصش باید بتواند 
در محیطی کار کند که آرامش و امنیت آن محیط باعث 
بهره‌وری و کارایی او شود، نه اینکه تنش‌های رفتاری در 
او و دیگران ایجاد کند و عملکــرد کاری او را تحت‌تأثیر 
قرار دهــد. به‌ طور کلی باید از قرار گرفتن در محیطی که 
سلامت روان ما را برهم می‌زند پیشگیری و دوری کنیم.

چه مواردی از طرف فرد و چــه مواردی از طرف 
سازمان باید در محیط کار برای رسیدن به سلامت 

روان رعایت شود؟ 
در این مورد دو نکته اصلی و مهم وجود دارد؛ یکی تعامل 
کارمندان با یکدیگر و با مدیران که بســیار حائز اهمیت 
است. وقتی ســازمان‌ها نیروی کار استخدام می‌کنند با 
توجه به شــرایط کاری و چیدمانی که در نظر دارند، باید 
همکارانی را که تخصص و فضای فرهنگی آن‌ها همسان 
است در کنار یکدیگر قرار دهند. اگر افراد درگیری رفتاری 
داشته باشــند، ناخودآگاه آن روابط سلامت روان‌شان را 
به خطر می‌اندازد و نمی‌توانند به‌صورت بهینه کار کنند. 
نکته دیگر سیاســت مدیریتی در محیط کار است. وقتی 
کارگری را استخدام می‌کنید نور، بهداشت، ساعت کاری، 
تهویه، ازدحام و... اهمیــت دارد. یعنی تجهیزات هم در 
سلامت روان افراد مؤثر اســت. مثلًا وقتی ساعت کاری 
کارمندان را به ساعت پنج تغییر دادند، عملکرد کارمندان 
طوری بود که دوست داشتند وسط روز استراحت کنند و 
از آن طرف ساعت یک تعطیل می‌شدند. ارتباط کارمندان 
با یکدیگر چه رسمی چه غیررســمی و جمع‌هایی که با 
همدیگر دارند نیز اهمیت زیادی در سلامت روان مجموعه 
دارد. عامل مهم دیگر حمایت از کارمند است. وقتی کسی 
را استخدام می‌کنیم موظفیم شــرایط او را درک ‌کنیم. 
بانوان و آقایان هرکدام شــرایط خاص و اســترس‌هایی 
دارند که درک آن‌ها باعث می‌شــود سلامت روان بیشتر 
و اســترس کمتر داشته باشــند و کمتر به بیماری‌های 

روان‌تنی دچار شوند.

در یک سازمان نحوه برخورد صحیح با افرادی که 
سلامت روان ندارند چیست؟ 

از آنجا که در کشورهای کمتر توسعه یافته دنیا مددکاران 
اجتماعی کم هســتند، زیاد به حال و احوال افراد توجه 
نمی‌شود و مدیران بیشــتر به دنبال کارایی و بهره‌وری 
کارمند هســتند. در حالی که بهره‌وری منوط به داشتن 
کارمند سالم است که بتواند تخصص خود را نشان دهد. 
در مورد بیماری‌های روانی شــما از ظاهــر افراد متوجه 
نمی‌شــوید مشــکلی دارند، اما وقتی با آن‌هــا برخورد 
می‌کنیــد در‌می‌یابید که رفتارهــای عمومی و طبیعی 
ندارند. بعضــی مواقع در محیط کار افراد افســرده‌ای با 
علائم سکوت سازمانی، کاهش توان جسمانی، احساس 
کمبود و پوچی، کاهش بهــره‌وری، انگیزه پایین و عدم 
 تمرکــز حضــور دارند. این‌هــا تأثیر خــود را بر محیط 

کار می‌گذارد.
مثلًا گاهی در یک بخش سازمان مشکلی پیش می‌آید و 
بعد از بررسی کارشناسان مشخص می‌شود که کارمندی 
که در واحد مالی یا بایگانی یا کنترل بوده تمرکز نداشته 
و نتوانسته کار خود را به خوبی انجام دهد. اگر مددکاران 

و روانشناسان صنعتی و سازمانی را در محیط کاری خود 
داشته باشــیم، آن‌ها می‌توانند به فردی که افسرده است 
و حــال خوبی ندارد کمک کنند تا بهبود یابد. با این افراد 
باید مدارا و در نهایت آن‌هــا را درمان کرد، نه اینکه طرد 
و تعویض شــوند. افراد افســرده نرخ بالایی از بیکاری را 
در جامعه دارند و وقتی بیکار می‌شــوند حال‌شــان بدتر 
می‌شــود. ما باید با ایجاد سلامت روان از بروز این مسائل 

پیشگیری کنیم.

چطور می‌شود روانشناسان صنعتی و سازمانی را به 
سازمان‌ها اضافه کرد و از تخصص آن‌ها بهره برد؟ 

در محیط‌های دولتی بخشــی به نام مددکاری داریم که 
وظیفه‌اش همین است که مراقب سلامت روان افراد باشد، 
اما متأسفانه آن‌ها بیشتر در زمینه وام و این امور فعالیت 
می‌کنند. در حالی که می‌توانند ارتباط بهتری با کارمندان 
داشته باشند. یا مثلًا مدیران می‌توانند با روانشناسان در 
ارتباط باشند. الان در سازمان‌ها از روانشناسان صنعتی 
و سازمانی بیشتر در موقع استخدام یا به عنوان مشاوران 
رده‌بالای سازمان استفاده می‌شود، اما روش درست این 

است که این افراد را در بطن سیستم داشته باشیم.
اگر کارمندی افت کاری دارد یا زیاد مرخصی می‌گیرد یا 
با همکارش تنش دارد، اول باید محیط کار فرد را جابه‌جا 
کرد و او را در فضایی همسان با نیازهای خودش قرار داد. 
ســپس آن فرد باید با مددکاری در ارتباط باشد، البته نه 
به‌صورت آشکار که ناراحت شود و به او بربخورد. مددکار 
می‌توانــد از میزان تنش فرد بکاهد. شــاید او نیاز به یک 

استراحت سه‌روزه یا یک هفته‌ای داشته باشد. 
بــرای بیماری جســمی خیلــی راحت بــه کارمندان 
مرخصی اســتعلاجی می‌دهیم، اما در حــوزه روان این 
اتفاق نمی‌افتد. اگر فرد از نظر روحی در شــرایط خوبی 
نیســت، مدیران و کارمندان با ارتباطات مطلوب و خوب 
می‌توانند به او کمک کنند؛ فشار کاری‌اش را کم و امنیت 
شــغلی‌اش را زیاد کنند، چون بعضــی وقت‌ها ترس از 
 دست دادن شــغل و عدم امنیت شغلی باعث تنش‌های 

رفتاری می‌شود.

راهکارهای وجود همیشگی سلامت روان در محیط 
کار چیست؟ 

برای این امر سیاســت‌های کلان بســیار مهم اســت و 
همچنین کارهایی که برای کم شدن استرس کارمندان 
باید انجام شود. مثلًا در بعضی سازمان‌ها این امتیاز را به 
بانوانی که بچه دارند می‌دهند کــه دیرتر بیایند و زودتر 
بروند. در مورد افراد دیگر هم با توجه به شــرایط زندگی 
کارمندان باید مددکارها کنار آن‌ها باشند و برنامه‌ریزی 
کنند. از طرف دیگر برگزاری سمینارها می‌تواند مفید و 
مؤثر باشد و کارمندان را با مبحث مهارت‌های سلامت روان 
در محیط کار آشنا کند. اینکه روش‌های کاهش استرس 
را بشناســند، حرکاتی مانند یوگا، نفس گرفتن، حرکات 
کششی و این قبیل موارد را که پشت میزشان هم می‌توانند 

انجام دهند را رعایت کنند.
همچنین کارمندان باید بیاموزند که مسائل خصوصی را 
در محیط کار انعکاس ندهند و شــرایط تنش و درگیری 
با همکاران را کنترل کنند. آموزش برای وجود ســامت 
روان بسیار مهم است. همان‌طور که به افراد آموزش دادیم 
کمربند ایمنی ببندند یا مثل کودکی که به او می‌آموزیم 
چطور با قاشق غذا بخورد این موضوع هم نیاز به آموزش 
دارد. با رعایت همه این موارد می‌توانیم یک جامعه سالم 

داشته باشیم.

توصیه‌های سازمان بهداشت جهانی برای سلامت روان

چطور در محیط کار سلامت روان خود را حفظ کنیم؟
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در دنیای امروز عوامل متعددی ســامت انسان از 
جمله سلامت روان افراد را به مخاطره می‌اندازند و 
زمینه افسردگی، اضطراب، وسواس و به‌ویژه خشم 
را فراهم می‌کنند. این زمینه‌ها گسترده هستند و 
شرایط فردی و اجتماعی حوزه سلامت روان افراد 
را تحت‌تأثیر قرار می‌دهنــد. اما افراد با اقدامی که 
به خود‌مراقبتی معروف اســت می‌توانند در برابر 
اســترس، فشار محیطی و شــرایطی که سلامت 
روان‌شــان را به مخاطره می‌اندازد از خود حفاظت 
کنند. خودمراقبتی به وجهی فردی از ســامت 
روان، توانایی‌‌ها و قابلیت ‌افراد در جهت رشد خود 
و اطرافیان می‌پردازد، به‌نحوی که افراد به بهترین 
شکل از آن اســتفاده کنند و تحت‌تأثیر دیگری و 
عوامل بیرون از خود احساس رضایت داشته باشند.

یکی از ریزفاکتورهای ســامت روان که سلامت 
فردی را به خطر می‌اندازد و از مهم‌ترین عوامل نیز 
هست احساس رضایت از خود است. هرگاه افراد در 
این حوزه دچار مشکل شدند باید آن را به عنوان یک 
نشانه جدی در نظر بگیرند و در مورد سلامت روان 
خود اقداماتی را انجام دهند. ممکن است اقدامات 
مختلفی در این زمینه لازم باشــد. بحث احساس 
رضایت از خود به عنوان یکی از عواملی که سلامت 
روان فرد را به خطر می‌اندازد شناخته می‌شود. در 
وهله نخست نارضایتی از زندگی و عملکرد فردی 
باعث تغییــر خلقیات می‌شــود و دوم نارضایتی 
اطرافیان که می‌تواند نشانه‌هایی از به خطر افتادن 
سلامت روان فرد را در خود داشته باشد. نارضایتی 
اطرافیان نســبت به گفتار، رفتار و عملکرد افراد 
می‌تواند نشانه مهمی باشد. البته این را هم باید در 
نظر داشت که نباید به فکر رضایت همه بود، چون 
اصولاً چنین کاری ممکن نیســت و خود می‌تواند 

از عوامل به خطر افتادن سلامت روان افراد باشد.
اما همان‌طور که گفته شــد پایین آمدن رضایت 
عمومی بخصوص اطرافیان می‌‌تواند سلامت روان را 
به مخاطره بیندازد. وقتی آستانه مقاومت پایین بیاید 
و تحریک‌پذیری بالا برود، در اصطلاح ساده اتفاقات 
به زود جوش آوردن فرد منجر می‌شود. در این حالت 
که با ساده‌ترین برخوردها فرد خشمگین می‌شود و 
عکس‌العملی نامتناسب با ماجرا نشان می‌دهد، باید 
سلامت روان خود را مورد بررسی قرار دهد. همچنین 
وقتی افراد برای مدت طولانی بی‌انگیزه هستند و غم 
دارند به‌نحوی که فعالیت‌شان عادی نیست و از خود 
راضی نیستند، به نظر می‌رسد که در حال تجربه 
افسردگی هستند. این عاملی است که موجب التهاب 
و استرس می‌شــود. وقتی افراد اضطراب بی‌دلیل 
دارند و برای مدت طولانــی چنین تجربه‌ای را در 
بدن و حالات روحی خود دارند، باید برای جلوگیری 
از آن اقدام کنند. چون ادامه آن می‌تواند زمینه‌های 
اضطراب و استرس، خشم و افسردگی بعدی را ایجاد 
کند و ارتباطات فرد را تحت‌تأثیــر قرار دهد. این 
موضوعی است که هم سلامت روان در حوزه فردی 
و هم در حــوزه اجتماعی را به مخاطره می‌اندازد و 
افرادی که سلامت روان برای‌شان اهمیت دارند باید 
به آن توجه کنند. توصیه روانپزشکان برای حفظ 
ســامت روان ورزش کوتاه حتی 10 دقیقه تا یک 
ربع در روز است که باعث افزایش دوپامین در بدن 
و کاهش غم و افسردگی می‌شود. لازم نیست حتماً 
برنامه‌ریزی پیچیده و وسیعی برای انجام آن داشت، 
همین که افراد زمانی را به معاشــرت با دوستان، 
نقاشی یا هر کار دیگری که مورد علاقه‌شان است 
اختصاص دهند باعث افزایش دوپامین و حس خوب 

می‌شود که می‌تواند کمک‌کننده باشد.
همچنین خواندن و آموختن در مورد راه‌های کنترل 
خشم، خودشناســی و بررسی ژنتیکی می‌تواند از 
دیگر راه‌های خود‌مراقبتی باشد. به هر حال توصیه 
می‌شود افراد ریزفاکتورهایی که سلامت روان‌شان 
را به خطر می‌اندازد بشناسند و در مورد آن مطالعه 
کنند. در شــرایط اقتصادی و اجتماعی سخت از 
مسئولان انتظار می‌رود شرایطی را فراهم کنند که 
وقتی افراد احساس کردند سلامت روان‌شان مانند 
سلامت جسم‌شان در خطر است بتوانند به مراکز 
مراقبتی مراجعه کنند و مانند خدمات ســامت 
جسمی از خدمات سلامت روان با هزینه‌های پایین 

بهره‌مند شوند.

 سلامت روان
 با خودمراقبتی

دیدگاه


