
مد�ر�ت است�س شغلی
چالش ها و �اهـــکا�ها



فعالیـــت در محیط های صنعتـــی به دلیل مواجهه 
مســـتمر با عوامل تنش �ای محیطـــی نظ�ر دمای 
بـــالا، آلودگی صوتی، گ�دوغبار، تماس با ت�کیبات 
شـــیمیا�ی و الگوهای نوبت کاری، به طور ذاتی با 

ر�سک بروز است�س شغلی هم�اه است.

بی توجهی به شناسا�ی و مهار به موقع ا�ن مح�ک ها، 
پ�امدهـــای مخربـــی همچون افـــت تم�کز، ف�ســـودگی 
مـــف�ط، اف�ایش نرخ خطاهای انســـانی و وقوع ســـوانح 
کاری �ا در �ـــی داشـــته و در نهایت، سلامت جســـمی و 
روانی کا�کنان �ا به شدت به مخاط�ه می اندا�د. از ا�ن رو، 
پایش مستمر ش�ایط کار و اتخاذ تداب�ر پ�شگ��انه جهت 
صیانت از سلامت ن�روی کار و حفظ به�ه وری، از اولویت

 های �اهب�دی و حیاتی هر سا�مان محسوب می شود.

است�س شغلی چیست؟
است�س شغلی وضعیتی است که در آن فشا�های محیط 
کار از ظ�فیت ســـا�گاری و توان ف�د ف�اتر می رود؛ ا�ن امر 
می تواند منجر به احساس خســـتگی مف�ط، نگ�انی، بی

 انگ��گی یا ناتوانی در پ�شب�د وظایف محوله گ�دد.
شـــایان ذکر اســـت که کا�کنانی که به صـــو�ت نوبت کاری 
فعالیت می کنند، به دلیل بی نظمی در الگوی خواب، تغذیه

 ی نامناســـب و تغی��ات مکرر در ســـاعات کاری، با احتمال 
بیشتری ب�ای تجربه ی است�س شغلی روبه رو هستند.



نشانه  های جســـمانی: س�د�د، د�دهای شکمی، 
تپش قلب و د�دهای عضلانی.

   
اخـــتلالات �فتـــاری و روانی: اخـــتلال در خواب، بی
 اشـــتها�ی یا ��خوری عصبـــی، زود�نجی، تحر�ک

 پذ�ری، اضط�اب و نگ�انی.
   

پ�امدهـــای عملـــک�دی: کاهـــش تم�کـــز، اف�ایش 
خطاهای کاری و افت انگ��ه شغلی.

علائم و پ�امدهای است�س شغلی

نوبت کاری (شیفت های چ�خشی): تغی�ر مداوم 
 ساعات کاری.

اختلال در الگوی خواب: کیفیت پای�ن یا نامنظم 
 بودن است�احت.

و  مـــف�ط  گ�مـــای  محیـــط:  ف�ز�کـــی  ش�ایـــط 
 ف�سودگی ناشی از فعالیت جسمانی.

 آلودگی صوتی: سر و صدای محیط کار.
یکنواختـــی شـــغلی: انجام وظایف تـــک�اری و 

 خسته کننده.
مســـئولیت های  پـــذ��ش  مســـئولیت:  فشـــار 

 سنگ�ن و نیاز به حفظ تم�کز مداوم.
عوامـــل خطـــر: مواجهـــه با مـــواد شـــیمیا�ی و 

 ق�ا�گ�ری در ش�ایط اضط�اری.
فقدان باز�ابی: کمبود �مان کافی ب�ای است�احت 

و با�سازی انرژی.

عوامل مولد است�س در محیط های صنعتی:



�اهکا�های اثربخش ب�ای مد�ر�ت است�س:
۱. تنظیم و اصلاح الگوی خواب
۲. بهینه ســـــازی رژ�م غـــــذا�ی

۳. مد�ر�ـــت و کن�ـــرل خســـتگی در محیـــط کار
۴. کاهش فشـــا�های روانی و تنش های محیطی

۵. به کا�گ�ری �اهکا�های سا�مانی

است�س کن�رل نشده می تواند
پ�امدهای ناگوار ز�ر �ا به هم�اه داشته باشد

تشـــــــــدید  خســـــــتگی م�مـــــــــــــن

اف�ایـــــش د�صــــــد خـــــــطا و بــــــروز حــــــوادث

کاهـــش بـــه�ه وری و افـــت کیفیـــت عملک�د

ایجاد اختلال در روابط خانوادگی و اجتماعی

اف�ایش خطـــر ابتلا به اضـــط�اب و افس�دگی

توجه و��ه به علائم هشـــدا�دهنده: نشانه های 
خستگی و است�س �ا جدی بگ�ر�د و به آن ها بی

 توجه نباشید.
اولویت بخشـــی به ســـبک �ندگـــی: تنظیم الگوی 
خواب و تغذیه ســـالم �ا بخشی ضروری از سلامت 

ح�فه ای خود بدانید.
��ه�ـــز از �فتا�های آســـیب �ا: از مـــص�ف بی رویه 
انـــرژی �ا  نوشـــیدنی های  و  دخانیـــات  کافئ�ـــن، 

خودداری نمای�د.
پ�گ�ـــری تخصصـــی: در صو�ت اســـتم�ار و تداوم 
علائم، جهت در�افت مشـــاو�ه های لا�م به واحد 

بهداشت ح�فه ای (HSE) م�اجعه ف�مای�د.

نقش  کا�کنان در پ�شگ�ری از است�س شغلی:



�مان م�اجعه به ��شک یا واحد بهداشت ح�فه ای:

بی خوابی هـــای م�مــــــــن و پایدار

اضـــط�اب یا افســــــ�دگی شـــدید

ســــــــــ�د�دهای مکـــرر و طولانـــی

خستگی های مف�ط و طاقـت ف�سا

افـــت تم�کـــز و کاهـــش با�دهی

اف�ایـــش بروز خطـــا در حیــــن کار

م�مـــــــــن گوا�شـــــــــی  اخــــتلالات 


