
 مبرگيري ارگًََهيِ ًتبيج ب *

 : اؾت زض هحل وبض یانَل اضگًََه ضػبيتحبنل اظ اظ ًتبيذ  ثطذیهَاضز ظيط  •

 كبىايی قغلی ، ثط ضٍي رؿن وبضوٌبى ٍ وبضآيًَع وبضهطتجٍ ثب  ؛هرهَل اتحيطأزضن ت -

 ضٍي رؿن وبضوٌبىثط  ،ؼی وبضََلاًی هست يب تزوّ)ثبلمَُّ( پيف ثيٌی احطات  -

 رْت اًزبم وبض ٍ وبضهٌساى ٍ اثعاضّب ثطاي وبضگطاى ، ٍؾبيلاضظيبثی تٌبؾت هحل وبض -

يب تُجيك قرم ٍ تَؾٍ تُجيك وبض ثطاي قرم  وٌبىثْجَز ثْطُ ٍضي ٍ آؾبيف وبض -

بي وبضهٌس ّ زؾتيبثی ثِ ثْتطيي ّوبٌّگی هيبى لبثليت ،ّب ًتبيذ ايي لجيل تلاـ .ثطاي وبض

 اؾت. یقغلّبي  ًيبظهٌسي ثبٍ وبضگط 

 ثسى اًؿبى ثِ اؾتطؾْبيّبي  اضگبى ّبي فيعيَلَغيه پبؾدٍ هُبلؼِ ػولىطز  :ض يعيَلَغي وبف -1 ؛اؾت ٍ اًزبم ًتبيذ فَق ثَؾيلِ ايي ػَاهل لبثل ثطضؾی 

 .(ػطٍلی - اؾىلتی ٍ للجی ،ّبي هبّيچِ اي قبهل ؾيؿتن)ًبقی اظ وبض فيعيىی 

 .)پبلؽ اوؿيوتطي( اوؿيػى ههطفیؾٌزف هيعاى ٍ  يطثبى للتقوبضـ  :اظ َطيك  ی وبضيتَاًبئاٍّليِ اضظيبثی  - 2

ٍ ثب ثِ  ووتطيي آؾيجْب هتَرِ قرم گطزز ی ثْيٌِ زاقتِ،قيي آلات ٍ هَاز ثِ ًحَي وِ وبضآئاثعاض، هب ثطضؾی فيعيىی وبضگط،:  يَهىبًيه حطفِ ايث - 3

 پيكگيطي قَز. ػًلاًی - اؾىلتی تاظ ثطٍظ اذتلالا ،ّبي فطزي ٍ ًيبظهٌسيْبي قغلی ػسم تُبثك لبثليتًبقی اظ  حسالل ضؾبًسى اذتلالات

 : اضگًََهی ثْساقتیٌجِ ّبي ر -

 اظ وبض ّب ٍ اذتلالات ًبذَاؾتِ ٍ غيجت پيكگيطي اظ ثيوبضي *

 ّبي وبضي َطاحی ثْيٌِ ايؿتگبُ *

 تلاـ وبضيفطزي ٍ  ثْتطيي اؾتفبزُ اظ اًطغي *

 ّبي وبضوٌبى هٌبثغ ٍ لبثليت ثْتطيي اؾتفبزُ اظ *

 : اضگًََهی التهبزيرٌجِ ّبي  -
 زفبزُ ثْيٌِ اظ اًطغي وِ ثبػج وبضآيی ثيكتط هيكَاؾت *

 هيگطزز ثبلاتطزٍضُ ّبي هٌظن وبض ٍ اؾتطاحت وِ ثبػج ثْطُ ٍضي  *

 زويفيت وبض هيكَ افعايف هَرتًْبيتبً وِ  ذؿتگیحصف  *

 : ذؿتگی ًبقی اظ وبض اًَاع ◄
 ذؿتگی چكوی *

 ثسىػًلات ول ًبحيِ اي يب ذؿتگی  *

 ٍ شٌّی ذؿتگی فىطي *

 ذؿتگی ػهجی *

 ذؿتگی هعهي *

 ضٍظ )ًَثتىبضي( قت ٍذؿتگی ًبقی اظ ثْن ذَضزى ضيتن  *

 : ػَاضو ذؿتگی ◄
 وبّف تَرِ *

 زضيبفت اُفت زض *

 وبّف ؾطػت ػولىطز فيعيىی ٍ شٌّی *

 اقتجبُ زض زلت ٍ افعايف وبؾتی زض *

 زاقتي ضاًسهبى ههطف اًطغي ثبلا رْت حبثت ًگِ *

 " بْتريي راُ هقببلِ بب دردّبي ًبضي از سنًَْب ٍ ثببتْبست ٍ ًرهص، اًجبم حرمبت مططي استراحت،"                         احؿبؼ ذؿتگی، گيزی ٍ تحطيه پصيطي                    *

 : رعبيت اصَل ارگًََهيني در بْداضت حرفِ اي بِ ضرح زير استبب تَجِ بِ آًچِ ذمر ضد، هسايبي تَجِ بِ  •

 :ثطاي وبضفطهب  ◄

 ًبقی اظ وبض وبّف حَازث -

 ػولىطز زض افعايف ويفيت -

 ىوٌبافعايف وبضايی وبض -

 ٍ ذؿبضات ًبقی اظ آى هربضدٍ  ي اًؿبًیوبّف ذُبّب -

 بىضوٌهربضد زضهبًی وب ون قسى -

 ػَاضو ًبقی اظ وبضثطاي  غطاهتپطزاذت ٍ  ّعيٌِوبّف  -

 اؾتفبزُ ثْتط اظ ًيطٍي اًؿبًی -



 : ثطاي پطؾٌل ◄

 ٍ تَاى وبضي افعايف ضٍحيِ -

 ي ثط ضٍحيِّ ٍ رؿنوبّف فكبض وبض -

 وبّف رطاحبت ٍ نسهبت -

 ًبقی اظ وبض وبّف حَازث -

 افعايف ؾلاهتی -

 افعايف ؾُح ثْساقت وبض -

 .(ذَاّس اًزبهيس ثْطُ ٍضي ؾبظهبىثِ افعايف  ،توبهی هَاضز فَق زؾتيبثی ثِ) افعايف ايوٌی -

 يهنَضت ؾؼی وٌيس ّط  ايسُ آل اؾت. زض غيط ايي ،وكف وَتبّی ّن ثِ ػًلات ذَز ثسّيس زليمِ حتی 15اگط ثتَاًيس ّط  ٌيس!ووطتبى ضا نبف وپؽ 

وكس، ثِ  زليمِ ََل هی 5تب  3حسٍز  ػًلات ذَز ثسّيس. ثِ ايي وبض وِ زض ولّ ربي ذَز ثلٌس قَيس، چٌس لسم ضاُ ضفتِ ٍ وككی ثِاظ ثبض،  يه ؾبػت

 .ثيكتط قسُ اؾت ،قوب ّن ثبظزُ وبضيٍ  زاقتِزض ََل ظهبى هتَرِ ذَاّيس قس وِ اضظقف ضا  يه ًَع ٍلت تلف وطزى ًگبُ ًىٌيس! چكن

 ز.پكت هيگطزووط ٍ زضزّبيی زض ًبحيِ  هَرت ثطٍظيي اهط ، وبضّبيوبى ضا اًزبم ثسّين ٍ ایثِ هست ََلاًی پكت هيع ٍ ضٍي نٌسلن ثؿيبضي اظ هب هزجَضي

هؿتوط ثب وبهپيَتط وبض هيىٌٌس  ضٍَُ يب ثّبي هرهَنی ثطاي افطازي وِ وبض ازاضي زاضًس  ًطهفثطاي پيكگيطي اظ ايي هؼًل هيكَز.  تَنيِ ّبي گًَبگًَی

هوىي اؾت ّوِ ًتَاًٌس ثِ ّط زليلی  پيكگيطي اظ ايي زضزّب هيجبقس. ىی اظ ضٍقْبي، يهكرهبت اضگًََهيهی تْيِ نٌسلی ّبيی ثب اظ ؾَي اضائِ قسُ اؾت.

 اؾتفبزُ ًوَز. ،ّب وِ ثطاي ايي هٌظَض َطاحی قسُ اؾتتْيِ وٌٌس ٍلی هيتَاى اظ ثطذی تىيِ گبُ  (ّن ًيؿتٌس ليوت وِ الجتِ اضظاىضا ) ايي ًَع نٌسلی ّب

هطثٌَ ثِ  ثِ هيعاى لبثل تَرْی اظ زضزّبي ،زض نٌسليْب ؾتًكبى زازُ قسُ اؾت وِ زضنَضت اؾتفبزُ اظ تىيِ گبُ هٌب ،ٍرَز زاضزِ َجك تحميمبتی وثط

 هيكَز! وبؾتِووط ٍ پكت 

 : از ديدگبُ ارگًََهي ّبي پيطگيري از آى استرس ضغلي ٍ راُ *

آزهْب ضا زض رطيبى ارطاي  ،ثبيؿتی ووی اؾتطؼ احؿبؼ وٌس. ثطاًگيرتگی ّيزبًی هلاين ،ثِ وبض ٍ وَقف ثپطزاظز آًىِ ثِ َطظ انَلی ٍ نحيحآزهی ثطاي 

ف اظ آى ثطايف آٍضز وِ پي تبضي ضٍي هیٌّگبم ضٍثطٍ قسى ثب اؾتطؼ ثِ آى زؾتِ اظ الگَّبي ضف اًؿبى زضَّقيبض ًگِ هيساضز. ، وبضي وِ ثطػْسُ زاضًس

تط ّن ثكَز ٍ ؾطاًزبم ثِ ولی وٌبضُ ثگيطز ٍ يه آزم پطذبقگط هوىي اؾت وٌتطل  هوىي اؾت هحتبٌ ثؼٌَاى هخبل، يه آزم هحتبٌ ئی ًساقتِ اؾت؛وبضا

ّبي هيگطًی، فكبضذَى،  ّب، ؾطزضز بًٌس حؿبؾيتّبيی ه اػتمبز ثط ايي اؾت وِ ثيوبضي ثی هْبثب ّوِ چيع ضا زض ّن ثىَثس!ذَز ضا اظ زؾت ثسّس ٍ 

ثِ ّويي زليل قطايٍ  ،گصضاًٌس ّبي گَاضقی ثب فكبض ّيزبًی اضتجبٌ زاضًس. ػوَم هطزم ثيكتط ٍلت هفيس ذَز ضا زضهحيٍ وبض هی ظذنٍ  ّبي للجی ًبضاحتی

 ،تؼبضو قغلی ،اثْبم ًمف ،تطاون وبضي ،قطايٍ وبضي :هبًٌس  ثطذی اظ ػَاهل .هحيٍ وبض اّويت ثؿيبضي زض تبهيي ؾلاهت رؿوبًی ٍ ضٍاًی آًْب زاضز

هحيٍ ّط ! تبحيط ظيبزي زض ايزبز اؾتطؼ ًبقی اظ وبض زاضًس ، احؿبؼ ػسم اهٌيت قغلی ٍ ضٍاثٍ ثب ّوىبضاى ،ضٍاثٍ ثب ظيطزؾتبى ،ضٍاثٍ ثب هبفَق ،هؿئَليت

 :شوط قسُ اًس  فبوتَضّبي اؾتطؼ قٌبذتِ قسُ زض هحل وبضتؼسازي اظ  ،هرهَل ذَز ضا زاضز. زض ظيط ظاي فبوتَضّبي اؾتطؼّن،  وبضي
 

 ضرايط مبري ●

 پيچيسگی ٍ تؼسز اثعاضّبي هَضز اؾتفبزُ زض هحيٍ وبض -

 (...ی ٍ ٍيؼيتْبي هحيُی غيط َجيؼی )گطهب، نسا، اضتؼبـ، ضٍقٌبيی، هَاز ؾوّ -

 ظيبزُ اظ حس فيعيىی ٍ فىطي (load)يب  وبضي ثبضِ -

طوبضي هفطٌ، هَرت اذتلال ؾبػبت ثؿيبضي ضا زض هحيٍ وبض گصضاًسى ٍ پُ وبضوطزى، تلاـ َبلت فطؾبي فيعيىی، قطايٍ ًبهُلَة وبضي، تٌس هبًٌسػَاهلی 

 ،پطذبقگطّوىبضاى ٍ  تٌسذَ هطارؼييوبض زاقتي ثب  ٍ ؾط ثَيػُ ،ًبهُلَة فيعيىی ٍ ضٍاًی هحيٍ هيكَز. وبض ذؿتِ وٌٌسُ ٍ تىطاضي،زض ؾلاهت ضٍاًی 

 !يبثٌس ٍ زيطتط ثْجَز هی قسُثِ ثيوبضي هجتلا  اىايي افطاز ظٍزتط ٍ ثيكتط اظ زيگط .ػلاٍُ ثط اذتلال ؾلاهت ضٍاًی هَرت وبّف ؾلاهت رؿوبًی ًيع هيكَز

 مبري افراد در هحيط ترامن ●

 !حبليىِ اگط ػسُ اي زض وٌبض ثميِ وبض ًىٌٌس احؿبؼ تٌْبيی هيىٌٌس زض ؛وطزُاحؿبؼ ًبضاحتی  ،وٌٌس ثؼًی افطاز ظهبًی وِ ذيلی ًعزيه ثب زيگطاى وبض هی

 گطزز. اؾتطؼتطاون وبضي )هخجت يب هٌفی( هيتَاًس ثبػج ايزبز  ،زضّط حبلت

 ابْبم ًقص ●

ػْسُ گطفتِ ًساقتِ ثبقس ثسيي هؼٌی وِ اّساف وبضي  م اَلاع وبفی اظ قغل ٍ وبضي وِ ثطاگط قر

اًتظبضات ذَز، ّوىبضاى ٍ  ٍ اٍ ًتَاًس ثب ايي اّساف ٍ ًجَزٍُي چٌبًچِ ثبيس ٍ قبيس ٍايح ٍ نطيح 

ايي حبلت هَرت ثطٍظ افؿطزگی، وبّف اػتوبز  ، اضتجبٌ زضؾتی ثطلطاض ؾبظز؛ّبي هحَلِ هؿئَليت

 ػسم ضيبيت قغلی ٍ وبّف اًگيعُ قغلی هيكَز. ًسگی،ثِ ًفؽ، ػسم احؿبؼ ضيبيت اظ ٍيغ ظ

 تعبرض ضغلي ●

اگط قرم زض هحيٍ وبض ذَز ثب ٍظبيف يب ًيبظّبيی هَارِ قَز وِ ٍالؼب ػلالِ اي ًؿجت ثِ اًزبم 

زبم آى وبضّب زض شّي ًساقتِ ثبقس، زچبض تؼبضو قغلی آًْب ًساقتِ ٍ يب ايٌىِ لجلا تهَضي اظ اً

 رٍش غلط بلٌد مردى اجسبم             رٍش صحيح برداضتي اضيبء



ؾَ  زٍّسف هتفبٍت زاضًس ٍالغ قَز ٍ ثِ  زٍٍ  ِذَاؾت 2گطٍُ هرتلف وِ  زٍَضز زض ايي ظهيٌِ ٌّگبهی زيسُ هيكَز وِ فطز ثيي تطيي ه هتساٍلهيگطزز. 

ضٍز تؼبضو ٍرَز زاقتِ ثبقس. افطازي وِ ثِ هكبغل ازاضي ٍ ترههی  هی ييب زض قطايُی لطاض گيطز وِ ثيي ذَاؾتِ ّب ٍ اًتظبضاتی وِ اظ ٍوكيسُ قَز، 

 زاقتِ ٍ آؾيت پصيطتطًس! زاضًس ثيكتط اظ ثميِ زض هؼطو ايي فكبضّب لطاضاقتغبل 

 هسئَليت ●

پطيكی  هَرت اؾتطؼ اؾت ٍ ثِ ًحَ چكوگيطي ثِ افؿطزگی، ايُطاة ٍ ضٍاى

ٍي  گطزز،هٌزط هيكَز. ّطچِ هيعاى هؿئَليت فطز زض همبثل زيگطاى ثيكتط 

 زض ؛ثب ؾبيطيي نطف وٌس وٌف ٍ ثطذَضزٍا لجبل ظهبى ثيكتطي ضا زض ثبيس زلت ٍ

هؿئَليت افطاز ثِ هيعاى لبثل تَرْی ثب  هيگطزز! ثيكتط ،ًيع ٍي ًتيزِ اؾتطؼ

. ذُط هيعاى ولؿتطٍل ذَى زض اضتجبٌ اؾتفكبضذَى ٍ  افعايف وكيسى، ؾيگبض

 افطازي وِ هؿئَليتی ضا زض زضّبي هرتلف رؿوبًی ٍ ضٍاًی  اثتلا ثِ ثيوبضي

 ثِ هطاتت ووتط اؾت! ،(يهبًٌس اًجبضزاض) ػْسُ زاضًس ثط ءلجبل اقيب

 رٍابط بب هبفَق ●

 ،ىٌٌستهَض ثزض قطايُی وِ وبضوٌبى ضئيؽ ذَز ضا فطزي ثب فىط ٍ هلاحظِ وبض 

اؾبؼ اػتوبز هتمبثل، احتطام ٍ نويويت  ضٍاثٍ زٍؾتبًِ اي ايزبز هيكَز وِ ثط

ؿبؼ قس. وبضوٌبًی وِ اح وبضوٌبى ذَاّس زضهَرت ػسم ثطٍظ اؾتطؼ  ثَزُ،

 هؼطو اذتلال ضٍاًی ّؿتٌس. تحت اؾتطؼ ثَزُ ٍ ثيكتط زض ،ًؿجت ثِ هٌبفغ آًْب ثی تفبٍت اؾت هطاػبت آًْب ضا ًىطزُ ٍ ؾطپطؾتوٌٌس 

 رٍابط بب زيردستبى ●

اهل زض ثطٍظ ايي پسيسُ ثطذی اظ ػَ رولِ احؿبؼ تٌفط ٍ ايُطاة گطزز! زػَت ثِ تمؿين وبض ٍ هكبضوت هيتَاًس زض ثطذی اظ هسيطاى هَرت ثطٍظ اؾتطؼ اظ

 : ؾْين ّؿتٌس وِ هْوتطيي آًْب ػجبضتٌس اظ

 ضٍز فطزي ثب تَلؼبتی وِ اظ اٍ هیّبي  ًبّوبٌّگی ٍ ًبّوؿبًی تَاًبئی -

 ثبقسض هكبضوت ٍ تمؿين وبض زاقتِ اًتظب ،زض ػيي حبلی تطيي وبضّب زذبلت وٌس ٍ ؼبضو ضٍاًی لطاض گيطز هخلا زض رعئهوىي اؾت ٍي زض هؼطو ت -

 هكبضوت زض اهَض ذَززاضي وٌٌس ٍهٌبؾت اظ ّوىبضي  ،هوىي اؾت ظيطزؾتبى ٍ افطازي وِ اٍ ضيبؾت آًْب ضا ػْسُ زاض اؾت -

 رٍابط بب ّونبراى ●

ضٍاثٍ  زاضز. اؾتطؼ ی زض ايزبزهْو ٍ ًمف ثَزُ ثی اػتوبزي زض ثطٍظاهل اؾبؾی َػاظ ػسم نويويت ٍ ضلبثت ًبؾبلن  ،ًجَزى ضٍاثٍ ذَة ثيي ّوىبضاى

تطهين ٍ تؿطيغ وِ ًمف اؾبؾی زض  یهْواؾتطؼ َّضهَى وَضتيعٍل )تطقّح هيعاى زض ثبػج تؼبزل  ،ؾلاهت ضٍاًیحفظ ػلاٍُ ثط  هيتَاًس ؾبلن ٍ ذَة

 .هيعاى ههطف زذبًيبت گطزززض  وبّف فكبضذَى ٍ تٌظين ،زاضز(ثسى ثْجَز آؾيت زيسگی 

 عدم اهٌيت ضغلي ●

آى ثؿتگی ثِ هيعاى فؼبليت ذَز فطز زاضز ٍلی ػسم آگبّی اظ ايي هَيَع هَرت تطؼ اظ  ءّيچ قغلی زائوی ًيؿت ٍ حفظ قغل ٍ ثمب ،زض قطايٍ فؼلی زًيب

َُض َجيؼی كَز فطز لجل اظ آًىِ ثچٌيي حبلتی هَرت هي ًكؿتگی يىی اظ فكبضّبي ضٍاًی اؾت!ٍ ثبظثَزُ وٌبض گصاقتِ قسى )لغَ يب اتوبم لطاضزاز هَلت( 

ٍ ثبلاتطيي  ػبليِّل همبم يب وٌبض گصاقتِ قسى زض افطازي وِ هيساًٌس ثِ هساضد ىٌس. تطؼ اظ تٌعّثوؿبلت ضٍحی  احؿبؼ فطؾَزگی ٍ ،زگطزض ثبظًكؿتِ اظ وب

وَقٌس  ػيي حبل هی پطزاظًس تب ّوچٌبى ذَز ضا زض اٍد ًگِ زاضًس ٍ زض ثؿيبض قسيستط اؾت. ايي افطاز ثِ پطوبضي هی ،ؾُح پيكطفت زض وبض ذَز ضؾيسُ اًس

 هؼطو اؾتطؼ لطاض هيگيطًس! ثيف اظ پيف زض لصا اهٌيت قغلی ضا هرفی وٌٌس؛ ػسماحؿبؼ 

 ًطبًِ ّبي استرس ضغلي ◄

 :ثِ لطاض ظيط هيجبقس  ضفتبضيٍ  رؿوبًی ،ضٍاًیًكبًِ ّبي قبهل 

 .ثيعاضي اًعٍا ٍ ، ايُطاة، هلاهت، احؿبؼ ًبوبهی،افؿطزگی ًبضيبيتی، : رٍاًيًطبًِ ّبي  •

 ؾط : هبًٌس اؾت،هكىل تط ٍ افتطاق آًْب اظ ثيوبضيْبي ػوَهی تكريم  : جسوبًيًطبًِ ّبي  •

 .ّبي تٌفؿی ذَاة ٍ ًبضاحتی زض لطغيْب، اذتلالآاًَاع  ػطٍلی، -زضز، ثيوبضيْبي للجی 

، ههطف وطزى وبض زاضي اظ ضي فطزي هبًٌس ذَزًكبًِ ّبي ضفتب قبهل وِ : رفتبريًطبًِ ّبي  •

 زض هزوَع،. اؾت ذبًَازُ ضفتبض ؾتيعُ رَيبًِ زض ثطاثط ٍ طذَضي ٍ يب ثی اقتْبيیافعٍى زاضٍ، پُ ضٍظ

 غيجت اظ وبض، ضّب : رولِ اظ هيگطزز ًكبًِ ّبي ضفتبضي پيبهسـ ثِ ؾبظهبى يب تكىيلات ازاضي ثط

 ث ًبقی اظ وبض ٍ فمساى ثْطُ ٍضي.وطزى قغل، افعايف حَاز

ظذن  هبًٌس هيكًَس تَرِ ثِ ًكبًِ ّبيی وِ زض فطز ظبّط ضا هيتَاى ثب َُض ذلانِ، اؾتطؼ قغلیث

ّوچٌيي اؾتطؼ ضا هيتَاى ثب  هكبّسُ وطز. ،ٍضظي زقوٌی ٍ ػٌبز ذَي افؿطزُ، هؼسُ، ذلك ٍ

 زؾت زازى ثْطُ ٍضي تكريم زاز. يب اظٍ هلاحظِ ػولىطز فطز زض هحيٍ وبض هبًٌس غيجت اظ وبض 



ًَع ّبي ًمف،  ٍيػگی : ػجبضتٌس اظ يط مبرعَاهل استرس ضغلي در هح ◄

 .قغل، ضٍاثٍ وبضي، ؾبذتبض ٍ رَ ؾبظهبًی

 چگًَِ ثب قٌبذت ػَاهل ذبل هحيٍ وبض وِ هَرت اؾتطؼ قغلی هيكًَس •

 طي يب وبّف اؾتطؼ قغلی نَضت زاز؟هيتَاى هساذلاتی ثِ هٌظَض پيكگي

وطزُ اًس هؿبئل  زض ايي ثبضُ پػٍّكگطاى ثَيػُ ثب اؾتفبزُ اظ ًظطيِ ًمف ؾؼی

 هطثٌَ ثِ اؾتطؼ ضا قٌبؾبيی وٌٌس ٍ زضيبثٌس وِ فكبضّبي ًبقی اظ ًمف تب

چِ اًساظُ زض پسيس آهسى اؾتطؼ قغلی تبحيط زاضًس. ثٌبثطايي زض ًتيزِ ايي 

 : ثطقوطزُ اًس مفٍيػگی ًثطاي  اذتلال ًَع چْبض ،ّب پػٍّف
 

 ًمفًبؾبظگبضي  -4ٍ  گطاًجبضي ًمف -3 ،ووجبضي ًمف -2 ،اثْبم ًمف -1
 

 : ابْبم ًقص - 1

 ثطٍظ هٌزط ثِ ،اگط فطز ًساًس وِ چِ اًتظبضي اظ ٍي ثطاي اًزبم قغلف زاضًس

 قس! ذَاّسزض اٍ اؾتطؼ قغلی 

 : ببري ًقص من - 2

ًبذَقبيٌس اؾت وِ تَاى َُض ولی هيتَاى گفت وِ ووجبضي ًمف ظهبًی كَز. ثوبهل ٍ توبم اؾتفبزُ ًوي َُضّبي قرم ث يتی وِ زض آى اظ هْبضتٍيؼ

 لاظم اؾت. ،ثِ آًْب قسُ لثطاي قغل هحَّثبقس وِ  یوبضوٌبى ثيف اظ آً

 : گراًببري ًقص - 3

 .قس زچبض اؾتطؼ ذَاّس ،ي اٍؾت ثطآيسؼيّثِ ايي هؼٌی وِ اگط فطز ًتَاًس اظ پؽ اًزبم وبضي وِ ثركی اظ قغل هُ

 : ًبسبزگبري ًقص - 4

 هغبيط ٍ يب ثِ ول ًبهوىي ثسّس! ّبي قغلی ّبي قغلی ثب پصيطـ هزوَػِ زيگطي اظ العام العام هزوَػِ اي اظ هيكَز تي ثِظهبًی ضخ هيسّس وِ فطز هزجَض 

 زضذَاؾتحؿبثساض قطوتی  يب اظ ؛)تَلّؼبت ثيزب(هغبيط ثب اذلاق پعقىی اؾت  ًظط اٍ زؾت ثِ ضٍـ زضهبًی ثعًس وِ اظ هبًٌس پعقىی وِ اظ اٍ ذَاؾتِ هيكَز

 وبّف زّس!، تب هبليبتی ضا وِ ثِ قطوت تؼلك هيگيطز ًوبيسحؿبة ؾبظي  ثِ انُلاح وطزُ،ّبي ذلاف ٍالغ زضؾت  ةقَز حؿب

 ٍيژگي ّبي ضغل ٍ هديريت هٌببع اًسبًي *

هٌبثغ اًؿبًی زض  ٍظيفِثؿتگی پيسا هيىٌس. اهطٍظُ  هسيطيت هٌبثغ اًؿبًیًْفتِ اؾتطؼ زض هحيٍ وبض ثِ قيَُ ّبي وبض زض  َاهلهزوَػِ اي زيگط اظ ػ

ّی ٍ ثطوٌبضي اظ قغل ٍ وبضّبي ضفب ؾؼِ قغلی، ثطًبهِ ضيعي پيگيطاًِ، حمَق ٍ هعايب،ضقس تَ آهَظـ، :ثطزاضًسُ اهَضي اؾت هبًٌس  زض ّب ثؿيبضي اظ ؾبظهبى

 :هَاضز ظيط اظ ػَاهل ٍاثؿتِ ثِ ايي هسيطيت هيجبقٌس  هؿبئل گًَبگَى زيگط.

 ٍرٍد بِ هحيط مبر(. 1

آًچِ  يبثٌس، هی وِ تبظُ ٍاضزاى زض يآهبزگی ثطاي اؾتطؼ زاضز. ثَيػُ اظ آى ضٍ يثيف اظ ّط ظهبى زيگط ،كَزطزي ثِ هحيٍ وبض تبظُ اي ٍاضز هيوِ فٌّگبهی 

اؾتطؼ زض  ػَاهل ثبلمَُ زاضز! ثؿيبضي ثيٌٌس تفبٍت يه هحيٍ وبض هی پٌساقتٌس ثب آى آًچِ زض ٍالؼيت هی ٍ قطايٍ زض شّي ذَز ًؿجت ثِ چگًَگیوِ 

 : ٍضٍز ثِ هحيٍ وبض ػجبضتٌس اظ

 .َطظ ثطذَضز ثب هسيطاى ٍ ّوىبضاى يبزگيطي -ًگطاًی اظ قىل گيطي ًَػی َّيت ؾبظهبًی  -ثی تىليفی  -اثْبم 

 رزيببيا (.2

ًوًَِ ثبيؿتی  وبضهٌسهخبل ثطاي هؼطفی  َُضوٌبى زؾترَـ اؾتطؼ ذَاٌّس قس. ثوبض ،هَضت ووی ٍ اػساز نَضت ًپصيطزی ثاگط زض هحيٍ وبض اضظيبث

ًوًَِ هؼطفی گطزز. ٍلی ايي  فطز زض آى ؾٌزيسُ ٍضا ، اذلاق ؾبظهبًی، تلاـ ٍ... هخلاً ثب يه ًوَزاض، ًحَُ حًَض ٍ غيبة فطهْبي هرهَل تْيِ گطزز تب

جبت اؾتطؼ ٍزلؿطزي ضا ي ضا زگطگَى وطزُ ٍ هَرؾطًَقت فطز ،ّبي قرهی يب يه اقتجبُ ٍ ًساًن وبضي اضظيبثی اگط ثهَضت ويفی ثبقس قبيس غطو

ثِ  وبضقٌبؼ يهٍرَز  ثب ،يه قطوت يب زض هؼبيٌبت اؾترساهی ٍ ازٍاضي فطاّن ؾبظز!

ضٍاًی وبضوٌبى يب هغع ٍ  -هَضز هؿبئل ضٍحی  لُؼی زض بًًِظطيِ وبضقٌبؾ ًويتَاى تٌْبئی

 ّط) ٍ زضنَضت ثطٍظ اقتجبُ ًوَزنبزض  (ضا زاضًسهساضن ثبلاتط  ًيبظ ثِوِ )...  چكن ٍ للت ٍ

قٌبؾبئی ٍ ثب  . ٍلی هيتَاىهيگطززهَرجبت اؾتطؼ فطاّن  (ػوسي ثبقس اقتجبُ غيط چٌس

هساضن  ًتبيذ هكبٍضُ ٍ ثب اؾتٌبز ثِ)ضثٍ  هترههبى شيًعز ثِ افطاز ٍارس هكىل هؼطفی 

 وِ زاضاي ٍربّت لبًًَی ًيع، ثبقس. ضا اضائِ ًوَزتطي ًظط نحيح  (اضائِ قسُ

 ببزخَرد عولنرد (.3

يىی زيگط اظ حَظُ ّبيی وِ اؾتطؼ قغلی ثبظ ّن ثب هسيطيت هٌبثغ اًؿبًی ثؿتگی پيسا 

وٌس ٍ ثِ  تمَيت هيىٌس، ثبظذَضز ػولىطز اؾت. زضيبفت ثبظذَضز هيتَاًس ػولىطز ٍ اًگيعُ ضا

 .ثبقس اؾتطؼ قغلیثطٍظ ُ اي ثطاي ّويي ليبؼ، فمساى ثبظذَضز هوىي اؾت ػبهل ثبلمَّ



 :هيتَاى هَاضز ظيط ضا هسّ ًظط زاقت  ،ثيي اؾتطؼ قغلی ٍ ثبظذَضز ػولىطز ضاثُِرْت اضظيبثی 

 : فرم ارزضيببي - 1

 ػول ثبقس.زض  زاضًسُ ًَػی اضظيبثی اثتىبض ثط ، ثلىِ زضػولىطز ضا ًكبى ًسازُ ثِ وبضگيطي ًَػی فطم اضظقيبثی وِ ًوًَِ ّبي ضفتبضي ضٍقٌی اظ

 : فراٍاًي - 2

ثِ احتوبل  ،زضيبفت وٌس يثبظذَضز هؿتمين ضا ثِ زفؼبت ووتط ،چِ فطز ّط

 زؾترَـ اؾتطؼ هيكَز. يثيكتط

 : ّب پبداش – 3

 ،ًبثزب ثبقس پبزاقی وِ ثطاي اًزبم وبض ثِ وبضوٌبى زازُ هيكَز اگط ثيوَضز ٍ

 ،س وِ لُغ وطزى آى ًيعىٌهيايزبز  ٍ ثيي وبضوٌبى هحؿَةًظط ٍ  زض ضا حمی

 ػبهل ثبلمَُ زيگطي اؾت وِ هوىي اؾت آًْب ضا زؾترَـ اؾتطؼ وٌس.

 : دتعّْ - 4

زؾت ػول ًىٌس ٍ  لجبل ظيط اگط هسيط يب ؾطپطؾتی ثِ لَل ٍ تؼْس ذَز زض

هَرت اؾتطؼ  ،زؾت نَضت گيطز ػىؽ اگط ّويي وبض تَؾٍ ظيط ّوچٌيي ثط

 .گكت زلؿطزي ٍ وبضقىٌی ذَاّس هَرت زض فطز همبثل قسُ ٍ

 : تبعيط - 5

ثطٍظ آهس وِ  َرَز ذَاّسثيي وبضوٌبى اذتلافبتی ث زض حتوبً ،ٍ زليل هحىن ٍ لبًغ وٌٌسُ اي ثطاي آى ًساقت ُل قسط هَؾؿِ اي ثيي وبضوٌبى تجؼيى لبئاگ

 اؾت! ػول آى ٍ حبنل ظائيسُ ،اؾتطؼ

 : ّبي ضغل ٍ حرفِ اًتقبل - 6

هوىي اؾت فطز ضا زض هؼطو اؾتطؼ  ثبقس. چطذف قغل ازاضييب اًتمبل اظ ّط ًَػی وِ هوىي اؾت اؾتطؼ ظا ًَع ذسهت ارجبض ثِ تغييط ػجبضت اؾت اظ 

 آهَظـ ٍ اَلاع ضؾبًی هٌبؾت، هفيسًس. ّبي وبضي ًبقٌبذتِ هی تطؾبًس.ِ اظ ذَاؾت ضا اٍ ٍ آٍضزًُبتَاًی پسيس  احؿبؼ ًبپبيساضي ٍ ٍيلطاض زّس ظيطا زض 

 : ترك مبر - 7

 وطزُايي ٌّگبم اؾت وِ چٌسيي ػبهل اؾتطؼ ظا ثطٍظ  تطن هيىٌس. زض اظ اًتمبل يب گصض قغلی ٌّگبهی پيف هی آيس وِ قبغل هحيٍ وبضـ ضاذبنی  هَضز

 هی اًساظز. فطز ضا ثِ ذُطضٍاًی  ٍيؼيتٍ 

 : فٌبٍري ٍ خصيصِ ّبي هبدي - 8

ايوٌی رؿوبًی حفظ ًكسُ ثبقس. ذهيهِ ّبي هبزي وبض ضا وِ ثبلمَُ  يؿتی ٍزض ضاثُِ ثب هتغيطّبي هبزي، اؾتطؼ ظهبًی ضخ هيسّس وِ حسالل قطايٍ ظ

وبضي هكبّسُ ّبي  هحيٍ اغلت زض)هبًٌس هَاضز ظيط( ّب  ظيطا ايي هحطن اؾتطؼ وبضي هؼطفی وطزُ اًسّبي  ؼٌَاى هحطن، اغلت ثاؾتطؼ ظا ّؿتٌس

 ٌس!ّؿت اىوبضگط رعٍاغلت  ،هيكًَس وِ وبضوٌبى آًزب

 : ايجبد مٌٌدُ استرس در هحيط مبرعَاهل هبدي  ◄

 : ًَر  

 ًَض ًبوبفی زض وبضگبُ -

 ٍ ذيطُ وٌٌسُ ًَض زض آظهبيكگبُ تبثف قسيس -

 : صدا ٍ سر  

 نساي هبقيي آلات ٍ هؼطو ؾط ساٍم زضگطفتي ه لطاض -

 قطايٍ ذبل ضٍاًی زض قطوت -

 يب ؾبظهبى هعاحوت نساّبي ثلٌس زض ازاضُ -

 : دهب  

 زض ثٌبّبي ثبظ ٍ ثی زض ٍ پيىط يسؾطهبي قس -

 ؼطو گطهب زض وبضذبًِ ّبي تَليسيلطاض گطفتي ََلاًی زض ه -

 ٍ ثرف ازاضُ زاذلی زض زهبي فًبي بتًَؾبً -

 : ٍ حرمت ارتعبش  

 ات ػوليبتی )هبًٌس هتِ يطثِ اي(تزْيع -

 ّبيی هبًٌس چٌگه ثبلاثط ى هبقييضاًس -

 : َّاي آلَدُ  

 گبُ فطآٍضيزٍزّبي ؾوی زض آظهبيكتٌفؽ گبظّب ٍ  -



 وبضي ظا زض وبضذبًِ ّبي قيويبيیاهل ثيَلطاضگطفتي پَؾت ثسى زض هؼطو ػ -

توبهی وبضذبًزبت ٍؾبيل ٍ لجبؼ  )الجتِ زضبزحِ زض وبضذبًِ ّبي اًطغي اتوی لطاضگطفتي زض هؼطو پطتَّبي ضازيَ اوتيَ ثِ ٌّگبم ح -

 یالتهبزي ٍ ثْساقت ًظط گطفتي ؾلاهتی ذَيف ٍ هؿبئل ايي وبضوٌبى ّؿتٌس وِ ثبيؿتی ثب زض ٍ ايوٌی ثِ وبضوٌبى تحَيل گطزيسُ

 پی ذَاّسزاقت(. اؾتطؼ زض ثطٍظ آؾيت رؿوی ٍ ػَالجی ّوچَى ،زضنَضت ػسم اؾتفبزُوِ وبضذبًِ اظ آًْب اؾتفبزُ وٌٌس، چطا 

 : عَاهل ارگًََهيل  

 بض تٌظين قسُ هبقيٌی زض ذٍ تَليسو -

 هبّيچِ ّب زض هحََِ الَاض ٍ چَةثبض وبضي ظيبز ثط  -

 پطؾٌل اتبق ػول، ًبقی اظ ؾطپب ايؿتبزى ّبي ََلاًی هستيب ٍ  ثرف ّب ثطؾيؿتن اؾىلتی ػًلاًی پطؾتبضاىفكبض قسيس  -

 ارتببط خبًِ ٍ هحل مبر 

سُ ٍ قْن ًعزيه ، اضتجبٌ ثيي ذبًِ ٍ وبض ثيكتط ثتهبزي ضٍثطٍؾتال تهكىلا زض ربهؼِ وًٌَی وِ ثب ، زضػول هكبّسُ قسُتَرِ ثِ تحميمبت ضٍاًكٌبؾی ثب

ثی قه آى ضا ثب ذَز ثِ هحيٍ وبض  ،ثبقس زض ذبًِ ثب هكىلی ضٍثطٍ ييب وبضهٌس س وِ اگط وبضگطٌيه ضاثُِ هؿتمين اؾت. تحميمبت ًكبى هيسّ ،ايي ضاثُِ

 : ز. زض ايٌزب ثبيس پطؾيسَاّس ثطثی قه آى ضا ثب ذَز ثِ هحيٍ ذبًِ ذ ،آٍضز ٍ ثطػىؽ اگط زض هحيٍ وبض ثب هكىلی ضٍثطٍ قس ذَاّس

 ؟آيب هكىل وبضوٌبى وبّف ذَاّس يبفتاگط اضتجبٌ هيبى ذبًِ ٍ وبض ثِ ولی لُغ قَز  -1

 ؟آيب هكىل وبضوٌبى وبّف ذَاّس يبفتاگط اضتجبٌ وبض ٍ ذبًِ ثيكتط ثبقس  - 2

اهب زض ضاثُِ ثب هطزهی اؾت، ايي وبض ػولی ًيؿت.  رَاهغ غطثی زض ربهؼِ هب وِ زاضاي احؿبؾبت ظطيف ٍثطذلاف :  زض پبؾد ثِ ؾَال اٍل هيتَاى گفت

 حبيط هيكَز ٍ ذَز ثسٍى اؾتطؼ ٍ ثب ضٍحيِ ػبلی ٍ پطًكبٌ زض ؾط وبض ضهٌساگط هكىل التهبزي ذبًَازُ ثطَطف قَز، وب : رَاة ؾَال زٍم هيتَاى گفت

قبيس ثعضگتطيي ّعيٌِ اي وِ ثط احط  ِ، ذطيس ذبًِ، ذطيس ٍؾبيل يطٍضي ٍ ّعاض هؿبلِ گفتِ قسُ يب ًكسُ زيگط ًرَاّس افتبز.زيگط هَلغ وبض ثِ فىط اربضُ ذبً

بؾی اؾتطؼ قغلی پسيس هی آيس ٍ هحبؾجِ آى ًيع اظ ّوِ زقَاضتط اؾت، ذؿبضت ّبيی اؾت وِ زضًتيزِ اقتجبُ وبضوٌبًی ضخ هيسّس وِ ثِ وبضّبي حؿّ

ثِ  ضا هخلا فطزي وِ قغلف وٌتطل ٍ پيف ثيٌی رطيبًْبي َّاقٌبؾی اؾت، هوىي اؾت ثب يه اقتجبُ ؾبزُ، ذؿبضتْبي رجطاى ًبپصيطي اقتغبل زاضًس.

 وٌس! ظًسگی هطزم ٍاضز

 زٍهتحسُ ثيف اظ زض ايبلات  ؾبلاًِهحبؾجِ وطزُ اًس وِ  یتمطيجبفتٌس. ثهَضت ثيّبي قغلی اتفبق  ط اؾتطؼثؿيبضي اظ حَازث يوي وبض هوىي اؾت ثط اح

ربى ذَز  ،اظ وبضًفط زض حبزحِ ّبي ًبقی  15111ٍ ّويي ََض ّط ؾبل  كًَسّبي هؼلَليت ظا هي حبزحِ ّبي ًبقی اظ وبض زچبض آؾيت هيليَى وبضگط ثط احط

ّبي  ًؿبًْبؾت، آحبض ٍ ثبظتبة اؾتطؼب رجطاى ًبپصيطتط اظ ثميِ ثَزُ ٍ هتَرِ ظًسگی ااهّ يگطي وِ چٌساى ّن ثِ چكن ًوی آيسظيبى ز ضا اظ زؾت هيسٌّس!

ًىطزًی زاضز ٍ قبيبى تَرِ ثؿيبض  افطاز ثَيػُ ّوؿطاى هيكَز. اؾتطؼ قغلی هكىلی اؾت وِ اثؼبز التهبزي ثبٍض قغلی اؾت وِ هَرت ذطاة قسى ضٍاثٍ

 وَقيسُ اًس ثَُض رسي ثب اؾتطؼ قغلی همبثلِ وٌٌس.( EAP)*اؾت. ثِ ّويي زليل ثؿيبضي اظ قطوتْب ثب توْيساتی ثِ ًبم ثطًبهِ ّبي ووه ثِ وبضوٌبى 

ظهبًی ضا ثِ ذَز اذتهبل زازُ اؾت. يىی اظ هجبحج انلی ضفتبض ؾب گطفتِ ٍ تَرِ ثؿيبض لطاض زض زِّ اذيط، هَيَع فكبض ػهجی ٍ آحبض آى زض ؾبظهبى هَضز

، ًَع هًطّ آى هسّ ًظط ثَزُ ٍ  زهُطح هيگطز ظهبًی وِ ثحج فكبض ػهجی، تلاـ زض اًؿبى ثطاي ايزبز تحطن ٍ ٍ لاظمفكبضّبي ػهجی هفيس  ٍرَزػليطغن 

 ٍ پبيِ ّبي ؾبظهبى ضا هتعلعل وطزًُيطٍي اًؿبًی ؾبظهبى ضا يبيغ ٍ  ّوچَى آفتی هيكَز. ثِ ّطحبل، فكبضّبي ػهجیتَرِ  ثيكتط ثِ ػَاضو حبنلِ

ثی اقتْبيی يب اقتْبي ظيبز، ثيرَاثی يب ذَاة ثيف اظ اًساظُ، زضزّبي هساٍم،  ي هبًٌسهَاضز ،ز. اظ هيبى ًكبًِ ّبي ػوَهی اؾتطؼّب ضا ػمين هيؿبظ فؼبليت

ثب هيعاى  ذلاء شٌّی ٍاحؿبؾی، اؾتطؼ زض هحيٍ وبض، زضگيطي ثب وبضفطهب، تطؼ اظ قىؿت، ثطًبهِ ّبي وبضي فكطزُ، ًجَزى اهىبًبت وبفی ٍ ضاثُِ اؾتطؼ

ثِ  !ذَاّس ثَزثؿيبض حبئع اّويت  ،ايي ػَاهل ضفغٍ  پيكگيطيرْت  طؼ ظاي وبضوٌبى ٍ يبفتي ضاّجطزّبيی زضػَاهل اؾت قٌبؾبيیآقىبضتط اؾت.  ،اًزبم وبض

 ؾت.ؾبظهبى هؤحط اٍ اضتمبء ثْطُ ٍضي  وبضوٌبى ثْجَز ثْساقت ضٍاًیثب افطاز، زض  هكبٍضُقٌبؾبئی هَاضز ٍ اًزبم رْت  ضٍاًكٌبؾیهزطّة  وبضقٌبؼوبضگيطي 
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