
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

سایر توضیحات:  
مو ....................................................................................................

 (NIOSHسسه ملي ايمني و بهداشت شغلي 
 استرس شغلي را به اين صورت تعريف ميكند:  

پاسخهاي فيزيكي و رواني آسيب رساني كه به دليل عدم  
تطابق و تناسب نيازهاي شغلي با توانائيهاي كارگر رخ  

 ميدهد. 

..........................................................................................................

 

 نکا ت ضروری در زمینه سطح کار

ارتفاع سطح کار بالاتر از قلب قرار نگيرد. زيرا اگر ارتفاع سطح  

 کار بالاتر از قلب قرار گيرد جريان خون در  

بدن کاهش يافته که در نتيجه آن کاهش سريع کارآيی و عملکرد  

 فرد خواهد بود. 

ارتفاع مربوط به سطح کار، صندلی و پاها بايد با يکديگر تناسب  

 داشته باشد. 

 اگر ارتفاع سطح کار ثابت است از زير پايی استفاده شود.  

 گاهی اوقات حالت نشسته را با ايستادن يا قدم زدن جايگزين کنيد.   
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 استرس شغلی کارکنان درمان

 )ایمنی وسلامت شغلی(

 

 
 تهیه :بهناز صابری متین 

کارشناس بهداشت حرفه ای    -  

 79 سال  



 

عوامل استرس زاي شغلی در کارکنان مراکز خدمات  
 :سلامت 

 داشتن مسئوليت جان ديگران و مرگ بيماران  -
 زمان طولاني و پياپي انجام کار و مراجعين زياد  -
 تغييرات ناگهاني در وضعيت بيماران  -
 انجام کار در ساعات غيرمتعارف شب و انجام کار شيفتي  -
 فقدان استراحت کافي حين کار  -
مواجهه با عوامل خطر شغلي نظير فرو رفتن سوزن در بدن   -

 ،آلرژی 
 ...به دستکشهای لاتکس و 

 احتمال بروز برخورد با بيماران يا همراهي ها  -
 نور نامناسب در محيط کار  -
 وضعيتهای ناجور بدني و غيرارگونوميك در محيط کار  -
 عدم وجود حمايت های شغلي ، بيمه ای و اجتماعي مناسب  -
 محروميت های اجتماعي و خانوادگي  -

  عملکرد نامناسب ابزار و وسايل کار 

اثرات سوء بالقوه استرسهاي شغلي بر سلامت افراد  0 

 چيست؟ 

 استرس ميتواند با انواع عكس العملهاي زير مرتبط باشد: 

 رواني )تحريك پذيري، نارضايتي شغلي ، افسردگي( *

 •*فيزيكي )سردرد، ناراحتيهاي معده، تغييرات فشار خون( 
 رفتاري )مشكلات خواب، غيبت از كار( *

راهکارهاي پيشگيري و کنترل استرس شغلی در  
 :کارکنان 

 
شناسايي و کنترل عوامل استرس زای محيط کار توسط تيم   -

 سلامت 
طراحي و تنظيم ساعت کار در شيفتهای کاری تا در آنها زمان   -

 استراحت و خواب کافي برای شاغلين فراهم 
 .شود 

طراحي ارگونوميك محيط کار به منظور راحتي و احساس   -
 آرامش کارکنان 

   بهمراه داشتن يك همکار حتي الامکان حين کارهای طولاني
  و دشوار 

 انجام ورزش به طور متناوب و منظم در زمانهای ممکن  -
 انجام تنفس آهسته و عميق هنگام احساس استرس و فشار  -
 داشتن خواب کافي در فواصل شيفتهای کاری  -

انجام اقدامات درماني و بازتواني مناسب در کارکنان دچار   -

 مشکلات رواني و بيماران 

 ارگونومی محيط کار و استرس شغلی کارکنان: 

 

عدم توجه به اصول ارگونومی و رعايت نکردن آنها در محيط  

 کار، هزينه های بسيار زيادی را هم برايکارفرما و هم برای 

کارکنان به دنبال خواهد داشت و موجب کاهش کارآيی و افزايش    

 استرس کارکنان نيزمی گردد. اگر فناوری ارگونومی  

به درستی به کار گرفته شود می تواند موجب حذف يا کاهش  
صدمات ومشکلا ت بهداشت و ايمنی شغلی در محيط کار و  

 افزايش کارآيی گردد. 

 با وجود اين در طراحی کار توجه کافی بدانها صور نمی گيرد   

 ارگونومی دارای اهدافی چون : 

بهبود بهره وری، سلامت، ايمنی و آسايش مردم و افزايش  

 ماشين  ومحيط است. -کارآيی متقابل سيستم های انسان 

•  


