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راه حل ، رسیدگی نموده به نیازهای خود و خانوادۀ خودا داریم تا رقدرت ما از نظر عاطفی این وقتی ذهن و روان ما سالم باشد، 
وقتی فشار روانی )استرس( زیاد سلامت ما را برهم . اما اشته باشیمدبرنامه ریزی  خود ۀیندآبرای و را بررسی نموده مشکلات 

 های زندگی هستیم.زند، کمتر قادر به مقابله با چالشمی

مت تواند به سلاوقتی کار خطرناک، خیلی طولانی و خیلی سنگین بوده و کارگر احساس نماید که خارج از کنترول اش است، می
 : اهروانی وی آسیب برساند. برای سالم سازی کارخانه

  برای شریک ساختن را های محترمانۀ ترس، راهایجاد فشار یا اعمال رؤسا باید به عوض تحمیل تصمیمات خود از طریق
 کارگران در تصمیم گیری پیدا کنند.

 

 های کارگران فراهم کند.معاشات و مزایای کارگران باید به اندازۀ باشد که ستندرد مناسب زندگی و ثبات را برای خانواده 
 

  د باید در محل کار ممنوع شوند.سازنکیمیاوی سمی که طرز فکر و احساس کارگران را متأثر میمواد 
 

 .کارگران باید زمان و مواد لازم برای تولید محصولات باکیفیت را داشته باشند و به کار خود افتخار کنند 
 

 شته شوند.کنند، باید کنار گذامقررات کاری که صحبت کردن و تعامل اجتماعی را ممنوع می 
 

 ای صحت هشرم اجتماعی واقع شده و نیز دسترسی به مواظبت  مشکلات صحی به شمول مشکلات صحت روانی نباید مورد
 باید تشویق شود. روانی
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 اسباب معمول مشکلات صحت روانی

همه افرادی که مشکلات تشریح شده در این فصل را دارند، دوچار مشکل 
احتمال ابتلا به یک مشکل صحت روانی بیشتر شوند. اکثراً زمانی صحت روانی نمی

بیشتر از توانایی او برای  شودمیموجود است که فشارهایی که فرد با آن مواجه 
روانی علت قابل مقابله )مدیریت مشکلات( باشد. گاهی اوقات مشکلات صحت 

صرف نظر از دانیم چرا یک فرد به آن مبتلا شده است. د و ما نمینشناسائی ندار
برای صحبت  برندسبب آن، افرادی که از مشکلات صحت روانی و عاطفی رنج می

در مورد مشکلات خود و دریافت کمک از یک کارکن صحی، نیاز به حمایت و 
قرار گیرند تا شرایطی را که برای کارگران  کمک دارند. کارفرمایان باید تحت فشار

 کنند، در کارخانه تغییر دهند.مشکل ایجاد می

 

 ترس

ترس نوع خاصی از فشار روانی یا استرس است. ترس اغلب عمداً توسط 
شود تا کارگران را کنترول نموده و آنها را از رئیس و سوپروایزران ایجاد می

کارخانه کارگران را تهدید به اخراج، شامل سازماندهی باز دارند. وقتی مدیریت 
یر قانون را ز احتمالاً نمایند، لیست سیاه شدن، خشونت و سایر انواع انتقام گیری می

. این رفتارها حتی اگر به طور کنندمیپا گذاشته و حقوق بشری کارگران را نقض 
 ب وارد کنند. توانند به سلامت روانی شما آسی، میقابل دید به شما آسیب نرسانند

 در مورد "باهم در مقابله با ترس".  321مراجعه شود به فعالیت صفحۀ 

 

 

 

 

 

 

 

 

داد وبیداد 

 رئیس

 غلبه بر ترس
 

ترسیدیم که رئیس و افراد اوباش او با ما چه خواهند ما خیلی می
خواهد صدمه ببیند یا شغل خود را از دست بدهد. اما کرد. هیچ کس نمی

شونت قویترین ابزار آنها است دانستیم که این ترساندن و تهدید به خمی
و باید بر آن غلبه کنیم، کنارهم بایستیم و برای حقوق خود به عنوان 

 ها مبارزه کنیم.کارگران، زنان و انسان
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 نبود امنیت اقتصادی

افرادی که در فابریکه کار 
 کنند نیاز به کسب درآمد دارند.می

وقتی عاید معین نیست، وقتی 
بیکاری بقا ویا رفاه تمام خانوادۀ شما 

تواند کند، این حالت میرا تهدید می
ترس و فشار روانی )استرس( را 
برای کارگر ایجاد کند. مالکان 

کنند که ها اغلب تهدید میکارخانه
دهند یا از آن وظایف را کاهش می

شود روند که باعث میمنطقه می
از دوام وظیفۀ خود در  کارگران

از آنجایی که  ترس بسر برند.
بسیاری از کارفرمایان کارگرانی را 

کنند، تهدید به اخراج که شکایت می
تواند شما را در نمایند. ترس میمی

 عدالتی ساکت نگه دارد. مقابل بی

 

 

 

 

 

 

 حجم کار

 همه روزهه استراحت ضرورت دارد. ساعات کار طولانی بدن ما برای سلامتی نیاز به استراحت دارد و همچنان ذهن ما نیز ب
دهد. اضافه کاری نیز زمانی را که با خانواده و یابد، بدن و ذهن ما را تحت فشار قرار میتعطیلات آخر هفته نیز ادامه میکه در 

تواند در ما احساس انزوا، سازد. ساعات زیاد کاری میگذرانیم و بخش مهمی از داشتن روابط سالم است، محدود میدوستان می
  تنهایی و فرسودگی را بوجود آورد.

ران تواند برای کارگنیز می فشار وارده برای تولید بیشتر در زمان کمتر
مضر باشد، بخصوص اگر افزایش سرعت باعث شود خطوط تولید خیلی 

 را بخوبی انجام دهند.  کاری ۀطعقکنند و کارگران نتوانند هر  سریع حرکت

های کوچک زیادی در طول روز نیاز دارند تا بدن و ذهن شما به وقفه
بتوانید حرکات کششی انجام داده، استراحت نمایید و سلامت شما حفظ گردد. 

دهند که به شما های تولید را به اندازۀ افزایش میبرخی از کارخانجات سهمیه
که به هدف توانید موفق باشید. هربار هرگز نمیکه دهد این احساس را می

 شود!رسید، دوباره افزایش سهمیه مطرح میتولید خود می

 

 

 

 

 

 

خواهم کارخانه تعطیل شود! من نمی
پول  امخانوادهتوانم به چگونه می

بفرستم؟ اگر وظیفۀ خود را از دست 
بدهم، فکر خواهند کرد من دختر بدی 

 هستم.

دادن وظیفه توسط کارفرمایان استفاده شده تا شرایط کاری را که به  دستاز  ترس

 رساند، اصلاح نکنند.کارگران ضرر می

 سهمیه

http://www.hesperian.org/
mailto:hamidsaljuqi@yahoo.com
http://en.dev.hesperian.org/hhg/File:WGTHAS_Ch27_Page_392-1.png
http://en.dev.hesperian.org/hhg/File:WGTHAS_Ch27_Page_392-1.png
http://en.dev.hesperian.org/hhg/File:WGTHAS_Ch27_Page_392-2.png
http://en.dev.hesperian.org/hhg/File:WGTHAS_Ch27_Page_392-2.png


393 
 

             )www.hesperian.org ( 2015رهنمای کارگران برای ایمنی و سلامت 
 hamidsaljuqi@yahoo.com مترجم: داکتر حمیدالله سلجوقی 

 روابط کاری

توانند زندگی را در محل کار و زا باشد. افراد دیگر میاسترس تواندبا رئیس، سوپروایزر، نگهبانان و سایر کارگران می طرواب
تواند بسیار سخت باشد، بخصوص با افرادی که بر وظیفه یا دستمزد خارج از کارخانه آسانتر ویا دشوارتر کنند. تغییر این روابط می

 شما کنترول دارند.  

تواند یک راه مبارزه برای مساوی شدن روابط با رئیس و اتحادیه باشد. اما رؤسا داشتن حس اتحاد قوی با سایر کارگران می
کنند و این کردن یا ارتباط گرفتن با همکاران شان منع میدهند یا آنها را از صحبت اغلب به کارگران کار انفرادی یا منزوی می

 شود تا به سختی احساس کنید که همۀ شما بخشی از یک جامعه هستید.  باعث می

     

تواند بسیار ناعادلانه باشد. گاهی اوقات برضد کارگران تبعیض وجود محل کار می

د. این امر بخصوص در مورد کنندارد، گاهی کارفرمایان از برخی کارگران حمایت می

کمتر دستمزد دهند، بینند برای کار یا تلاش همانندی که انجام میزنانی صادق است که می

وقتی کارگران تحت فشار قرار گرفته و به شود. گیرند و برای مردان بیشتر پرداخت میمی

گردد که لیاقت بیشتری ندارند، سخت است شود و این احساس در ایشان ایجاد میآنها ظلم می

کنند تا برای بدست رؤسا کارگران را وادار میکه احساس کنند آنها یک جامعه هستند. 

قعیت رگر پول بیشتر یا موآوردن قدرت یا پول بیشتر با یکدیگر رقابت کنند. سپس به یک کا

نمایند تمام اعتمادی را که ما ایجاد کرده ایم از هم بپاشند. کنند و سعی میبهتری پیشنهاد می

 توانیم بر این همه ظلم غلبه کنیم و روابط همبستگی را از نو بسازیم؟چگونه می

 

 

 عزت نفس

خود ناشی از باورهایی است که با آنها بزرگ شده ایم دهی به عزت نفس و ارزش
. عزت نفس خوب بخش مهمی کندمیبیان  در کار، جامعه و خانوادۀ مارا و روابط ما 

م توانیاز سلامت روانی و عاطفی است. وقتی خود را با دید مثبت ببینیم، بهتر می
 مشکلات روزانۀ خود را مدیریت کنیم.

ود را به کار و زندگی در داخل برای بسیاری از کارگرانی که بیشتر وقت خ
گذرانند، عزت نفس عمدتاً توسط چاردیواری کارخانه و دور از خانواده و دوستان می

شود. مواجه شدن با کارهای تکراری و یکنواخت، داشتن وقفۀ کاری وظیفه تعریف می
زنند یا رخصتی کمتر، داشتن رؤسایی که برای صدمه زدن به کارگران داد و فریاد می

تواند برای کارگران مشکلات روانی داشتن وقت برای دوستیابی و ایجاد روابط، میو ن
 را ایجاد نماید.

 

 

 

 

 

 

تو بازهم به  
هم ریختی، 

 دختر احمق!
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 محیط کار

و صدای زیاد، نور  تواند باعث ایجاد اضطراب و استرس برای کارگران شود، مانند سربسیاری از شرایط بد در محل کار می
درجۀ حرارت خیلی گرم یا خیلی سرد، انجام کارهای تکراری و کار با مواد کیمیاوی که ممکن است به شما آسیب زیاد یا نور کم، 

برساند. همچنان هنگامی که تسهیلات کافی برای دستشویی یا تشناب نباشد، حریم خصوصی وجود نداشته باشد ویا این تسهیلات 
 تواند برای کارگرانغذاخوری غیرصحی یا مزدحم نیز می سهیلاتتأثر سازد. صحت روانی را متتواند همیشه کثیف باشند، نیز می

 ایجاد استرس نماید. 

 

 صدمات و جروحات محل کار

توانند به رساند. اما این صدمات همچنان میبدیهی است که صدمات و جروحات محل کار به سلامت جسمانی کارگر آسیب می
هد واقعات هستند، آسیب وارد نماید. تجربۀ صدمات و جروحات، چه خود شما به آن صحت روانی کارگر و سایر کارگرانی که شا

تواند باعث شود کارگر احساس کم ارزش بودن، ناامنی، ترس، مواجه شده باشید و چه ناظر وقوع آن بر دیگران بوده باشید، می
کند، شما سنگینی می نآن که واقعاً بدانید چقدر بر ذه بدون درماندگی و ناتوانی در اعتماد به دنیا یا افراد اطراف خودش پیدا کند. حتی

 ناشی از آن باشید. یا صدمات ها تحت تأثیر ترضیض ممکن است سال

برای رسیدگی به احساسات شان  یبازهم برای افراد فرصتافتد، یا حتی مرگ در یک کارخانه اتفاق می هنگامی که صدمهاغلب 
مام است. ت رخدادهکه مشکلی  ذعان دارداورزد تا امتناع می ت کارخانه از توقف روند تولیدیریگردد. در بدترین قضایا، مدفراهم نمی

 شوند.کارگران کارخانجات بعد از یک حادثۀ وخیم دچار مشکلات صحت روانی می

حی ص تواند باعث مشکلات روانی گردد. در این گونه موارد، تفکیک مشکلقرار گرفتن در معرض مواد کیمیاوی سمی نیز می
توانند باعث مشکلات صحت روانی های فزیکی ویا حالات مزمن نیز میجسمانی از مشکل صحی روانی بسیار دشوار است. آسیب

توان نام برد. این مشکلات اغلب زمانی بدتر می شوند که در این جمله از دردهای مزمن، عوارض جانبی دواها و صدمات سر
 کنند. ویی یا از دست دادن شغل خود صدمات را پنهان میشوند که کارگران از ترس انتقام جمی

 

 نقل مکان به محل جدید

کنند. بخصوص زنان جوان اغلب از های طولانی جذب میرا از مسافت افراد کسب عایدوظیفه و کارخانجات صادراتی با وعدۀ 
کنند تا کارگران شوند تا در کارخانجات کار پیدا کنند. گاهی اوقات کارخانجات طوری برنامه ریزی میخانواده و جامعۀ خود دور می

سازند. یا حتی در بالای فابریکه لیلیه )محل زندگی مشترک( می را از فواصل بعید به آنجا بکشانند و برای کارگران در نزدیکی
تواند سازد یا خیر، زندگی دور از خانواده، جامعه، فرهنگ و نظم معمول زندگی، میصرف نظر از این که فابریکه مسکن فراهم می

 باعث احساس تنهایی و دلتنگی شما شود. 
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 تنهایی

دهند اغلب دشوار است. ملاقات با افراد دیگر و یافتن دوستان جدید دوری از افرادی که آنها را دوست دارید و به شما اهمیت می
هایی آمده باشید که با آنها متفاوت است و اگر از ساعات طولانی کار مناطق و فرهنگاز شما تواند سخت باشد بخصوص اگر می

 خسته شده باشید. 

 

 زندگی گروهیحالات 

های مشترکی در محلات های کارخانجات اغلب دشوار است. چه کارخانه لیلیه فراهم سازد ویا اتاقشرایط در بسیاری لیلیه
شناسند با محدود بودن حریم شوند تا با افرادی که به خوبی آنها را نمیتهیه نماید، کارگران اغلب مجبور میمزدحم اطراف کارخانه 

خصوصی زندگی کنند. برای افرادی که قبلاً فقط با خانوادۀ خود زندگی 
همیشه این امکان را داشتند تا آیند که کردند، یا از مناطق روستایی میمی

تواند بسیار استرس آور ا کنند، این حالت میمحل خلوتی برای خود پید
شود که شرایط از باشد. این فشار یا استرس روانی اغلب زمانی بدتر می

نظر فزیکی نیز خطرناک باشد، مانند ازدحام بیش از حد، ناکافی بودن 
ها، خطر حریق، عدم موجودیت تسهیلات کافی برای شستشو و خروجی

 ا و محلات آشپزی و غذاخوری.الصحه و ناپاک بودن کفتریحفظ

 

 

 

 

 

من هفت ماه شده است 
ا زندگی که در اینج

کنم اما تعداد کمی را می
 شناسم.به نام می

مادر من چند ماه قبل 
فوت نمود و من به 

هیچ کسی گفته 
 توانم.نمی

دلتنگ خانواده 
و دوستان خود 

 هستم.

کنم آرزو می
مردم با من گپ 

 بزنند.

مالک به ما اجازه 
دهد تا در لیلیه نمی

ایرکاندیشن داشته باشیم، 
بناءً بیشتر در فابریکه 

مانیم جایی که سردتر می

 است.
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 های ماجوامع و خانواده

های سنتی جوامع آنها شروع کنند، زندگی آنها و روشوقتی افراد جوان بخصوص زنان جوان در کارخانجات شروع به کار می
ت نحوۀ سکنند و جوانان ممکن امردم شروع به رابطۀ متفاوتی با زمین می کند که ممکن است هم خوب و هم بد باشد.به تغییر می

 زراعت و کشاورزی را فراموش کنند. 

 ۀرم و جنایت و آلودگی را به یک منطقکسب و کارهای جدید ممکن است افراد بیگانه، افزایش سر و صدا، ترافیک مزدحم، ج  
ی مسن جامعه ممکن است تغییر کند و منجر به انواده و احترام به اعضابیاورند که در سابق روستایی بوده است. روابط درون خ

کنند. هنگامی که زندگی آنقدر تغییر ها کار نمیبرای کارگران و همچنین برای افرادی شود که حتی در کارخانه (استرسفشار روانی )
  روانی شوند.صحت ار مشکلات ت افراد دچدهد، ممکن اسهای قدیمی برای مقابله دیگر جواب نمیکند که روشمی

و مرد ممکن کند میخارج از منزل کار رخ دهد که ناگهان زن زمانی ها خانواده است دراز تغییرات ممکن دیگری ای مجموعه
 راست کمتر عاید داشته باشد ویا در خانه یا نزدیک خانه باشد و بیشتر به مواظبت از خانواده بپردازد. گاهی اوقات این تغییرات د

تواند خوب باشد: زنان ممکن است استقلال بیشتری کسب کنند و مردان ممکن است یاد بگیرند که میها و عملکردهای جنسیتی نقش
تیجۀ شوند و نمردم تحمیل می رن گونه تغییرات بخصوص زمانی که ببرای کار تربیت اطفال و حفظ خانواده ارزش قایل شوند. اما ای

توانند مضر باشند. و از جانب دیگر تغییر اگر خواسته باشد یا ناخواسته، اغلب فشارهای نیستند، می هاانتخاب و تصمیمات خود آن
 کند. روانی بیشتری به روابط خانواده وارد می

 

 مشکلات خارج از کار

نقل مکان  شود ویا یک دوست به شهر دوریشود یا یک ازدواج به مشکلاتی روبرو میوقتی یکی از اعضای خانواده بیمار می
دهد. کارفرمایان وقتی به کارگران زمان یا انرژی کافی برای رسیدگی به مشکلات نماید، فشار روانی )استرس( را افزایش میمی

 دهند.دهند، فشارهای روانی را بیشتر افزایش میوظیفه نمی ناز کارخانه بدون ترس از دست داد خارج

 

 

 

 

اگر من حالا به کار نروم، 

 شد. اخراج خواهم

اما هیچ کس دیگری طفل مرا به 
داکتر نخواهد برد. او شدیداً بیمار 

 است!
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 صحت روانی شایعمشکلات 

اگرچه انواع مختلفی از مشکلات صحت روان وجود دارد، 
اده استف)تشویش(، افسردگی و سوء ترین آنها اضطراب اما شایع

از الکول یا مواد مخدر است. فشار روانی یا استرس به خودی 
باشد. با این حال، زمانی که خود یک مشکل صحت روانی نمی

زا های استرسما قادر به بهبودی و بیرون رفت از موقعیت
گیرد. وقتی کسی به نباشیم، استرس در بدن و ذهن ما جای می

هایی که با آنها تواند با چالشرد دیگر نمیدلیل استرسی که دا
مواجه است مقابله کرده و کنار بیاید، استرس به یک مشکل 

 تبدیل شده است.

های مختلف زندگی خود علایمی از بیشتر افراد در زمان
یک زمانی با مشکلاتی مواجه استرس دارند، زیرا هرکس در 

جامعه تا  تواند از یکد. علایم مشکلات صحت روان میشومی
برخی رفتارها که برای یک فرد  جامعۀ دیگر متفاوت باشد.
و از رسد ممکن است بخش عادی خارجی عجیب به نظر می

باشد. در عین حال رفتاری که  ههای یک جامعها یا ارزشسنت
در یک  تبرای یک فرد خارجی عادی به نظر میرسد ممکن اس

که بسیاری از  جامعه عجیب یا غیرعادی تلقی شود. از آنجایی
کارخانجات شامل مدیریت و کارگرانی از کشورها و 

های خارجی هستند، مهم است که این موضوع را بخاطر فرهنگ
 داشته باشیم.

 

 فشارروانی )استرس(

سازد تا به سرعت واکنش نشان دهد و با آنچه که باعث استرس یا کند، خود را آماده میوقتی فردی فشار روانی را تجربه می
شود مقابله نموده ویا از آن فرار کند. اینها همان اثرات ناشی از ترس هستند، برخی از تغییرات فزیکی که در این فشارروانی می
 دهد عبارت اند از:حالات رخ می

 کندقلب به تپیدن سریع آغاز می 
 

 رودفشار خون بالا می 
 

 شودتنفس سریع می 
 

 شود هاضمه بطی می 

ها یا ناگهانی و شدید باشد، ممکن است این تغییرات را در بدن خود احساس کنید. سپس، هنگامی که ترساگر استرس یا ترس 
گردد. اما وقتی استرس یا ترس کمتر قوی کنید بدن شما خودش به آرامی به حالت عادی باز میها از بین رفت، احساس میاسترس

ید زیرا افتد نشویابد، ممکن است متوجه تغییراتی که در بدن شما اتفاق میمه باشد، بصورت بطی ایجاد شود ویا برای مدت طولانی ادا
 در طول زمان به آنها عادت کرده اید.

   

 

 

 

 

 

من بسیار تنها هستم، همه 
افراد دیگر خوشحال به نظر 

 رسند، مشکل من چیست؟ می
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 اضطراب )احساس تشویش یا عصبانیت(

شود و دانید چه چیزی باعث این احساسات میهرکسی هر از گاهی احساس ترس، عصبانیت ویا تشویش دارد. اکثراً شما می
بدون دلیل بروز کند، ممکن است یک مشکل روند. اما اگر اضطراب ادامه یابد یا شدیدتر شود ویا اگر مولاً به زودی از بین میمع

 صحت روانی باشد. علایم اضطراب عبارت اند از:

 احساس تنش و عصبی بودن 
 

 هالرزش دست 
 

 عرق دوامدار 
 

 تپش قلب 
 

 مشکلات در تفکر واضح 
 

 یابد. شکایات فزیکی متکرر که ناشی از بیماری جسمی نیست و زمانی که شما ناراحت هستید افزایش می 

نوعی اضطراب شدید است. علاوه بر علایم فوق، حتی بدون این که متوجه شوید شروع به تنفس سریع  حملۀ پانیک )وحشت(

یدی مبنی بر این که اتفاق وحشتناکی در شرف وقوع است و سطحی خواهید کرد و احساس وحشت یا ترس خواهید داشت، احساس شد
 تواند بصورت آنی واقع شود وو این که شاید شما یا یکی از همکاران شما بیمار شوید، تصادف نمایید یا فوت کنید. حملۀ پانیک می

 تواند از چند دقیقه تا چند ساعت دوام کند. می

کنترول تنفس خود را دوباره باز یابید. برخود فشار آورید تا نفس عمیق لاش نمایید تا باید زیاد ت، برای مقابله با حملۀ پانیک

توانید از طریق بینی نفس عمیق بگیرید و از طریق دهن هوا را خارج سازید. این کار را تا زمانی ادامه دهید میکه بکشید. تا اندازۀ 
ر اعضای خانواده و دوستان شما آماده باشند و بدانند که چی کاری که احساس کنید کنترول بر تنفس خود را به دست آورده اید. اگ

 توانند از شما حمایت نمایند. انجام دهند، می

 

 (Burnout)دلسردی یا فرسودگی شغلی 

نماید تا با آن مقابله کرده یابد و در نهایت بر توانائی کارگر غلبه میاسترس یا اضطراب شغلی که برای مدت طولانی ادامه می
اوت شود. فرسودگی شغلی احساس خستگی ذهنی و جسمی را با احساس انزوای -تواند منجر به فرسودگی شغلی یا برننتواند، می

 تواند به شرح زیر باشد:کند. برخی از علایم فزیکی "فرسودگی شغلی" میشخصی ترکیب می

 سردردی 
 

 مشکلات امعاء 
 

 کمبود انرژی 
 

  مشکل در خوابیدن 
 

 ناتوانی در لذت بردن از رابطۀ جنسیکاهش میل جنسی ، 
 

  مشکلات حافظه یا مشکل در بخاطر سپردن 
 

 دردهای مختلف عضلی و مفاصل 
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 احساس بودن در کلُ(افسردگی )احساس غمگینی شدید ویا بی

وقتی یکی از دوستان یا اعضای خانوادۀ ما شدیداً  های مختلف زندگی خود احساس غمگینی داشته باشیم:طبیعی است که در زمان
رسد.  اما افسردگی زمانی دهیم، یا زمانی که ازدواج یا رابطۀ ما به پایان میمیاز دست بیمار باشد یا بمیرد، وقتی که وظیفۀ خود را 

 شود که هریک از علایم زیر به مدت طولانی ادامه داشته باشد:به یک مشکل صحت روانی تبدیل می

 ر اوقات داشتن احساس غمگینیبیشت 
 

 زیاد خوابیدن یا کم خوابیدن 
 

 مشکلات در واضح فکر کردن 
 

 احساس گریه کردن یا گریه کردن بدون دلیل واضح 
 

 های لذت بخش، غذا خوردن یا رابطۀ جنسیاز دست دادن علاقه به فعالیت 
 

  باشدنمیمشکلات جسمی مانند سردردی یا مشکلات امعاء که ناشی از بیماری 
 

 گفتار و حرکت آهسته و بطی 
 

 های روزانهکمبود انرژی برای فعالیت 
 

 فکر کردن به مرگ یا خودکشی 

یا گروه حمایت کنندۀ دیگر با افسردگی مقابله نموده  دن در مورد مشکلات خود با یک فردتوانند با صحبت کربرخی از افراد می
کنند. برخی افراد برای بهبود یافتن به دوایی از دواهای ضدافسردگی نیاز دارند. از یند و از افسردگی بهبود پیدا ویا با آن کنار آ

 کلینیک صحی محل خود معلومات بگیرید، چون این دواها ممکن است عوارض جانبی داشته باشند. 

ت کنند مشکلاتواند منجر به مشکلات دیگری از جمله "خودکشی" شود. بسیاری افراد وقتی فکر میگاهی اوقات افسردگی می
خودکشی  طرز اجرایدر مورد که فردی ه خودکشی فکر کنند. بهرصورت، شان زیاد است و راه حلی ندارد، ممکن است ب

 خطر خودکشی قراردست داده باشد یا قبلاً اقدام به خودکشی کرده باشد، بیشتر در معرض ریزی نماید، میل به زندگی را از برنامه
دارد. او فوراً به کمک نیاز دارد. برای کمک، ابتدا سعی کنید با او صحبت نمایید. اگر صحبت کردن در مورد مشکلات کمکی 

ز نزدیک مراقب او باشید. با خانواده و دوستانش صحبت ترسید که او ممکن است به خودش صدمه بزند، باید اکند ویا اگر مینمی
کنید اما قبل از اقدام به این کار برایش بگویید که این کار را خواهید کرد. کسی را تشویق کنید که تمام وقت با او باشد. از آنها 

که  پرسیدبش دیده موجود باشد، بخواهید که اشیاء خطرناک را از محیط اطراف او دور سازند. هرگاه یک کارکن صحت روانی آموز
 تواند مواظبت دریافت کند. میاین فرد چگونه 

 بیماری روانی

چند علامۀ  افراد دارای بیماری روانی به کمک کارکنان صحت روانی آموزش دیده نیاز دارند.
 بیماری روانی عبارت اند از:

 توانندشنیدن صداها و دیدن چیزهایی که دیگران شنیده و دیده نمی 
  مواظبت نکردناز خود 
 های فرهنگی، اجتماعی و خانوادگی فرد سازگار نیست.رفتار عجیب و غریب که با عقاید یا سنت 

توانند علایم مشابهی ایجاد های وارده به سر و مغز میها، مواد کیمیاوی سمی، دواها یا آسیببیماری
بگیرد. افرادی که از کنند، بنابراین مهم است فردی که این علایم را دارد در اسرع وقت کمک 

 برند، سزاوار آنند که با محبت، عزت، احترام و مهربانی با آنها رفتار شود.  های روانی رنج میبیماری

 

 

 معلومات صحی 
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 الکول و سایر مواد مخدر

بسیاری از انواع مواد مخدر در جهان در جریان مراسم مختلف یا رویدادهای اجتماعی به عنوان دوا یا همراه با غذا مصرف 
توانند شود. اما وقتی زندگی یک فرد شروع به چرخش حول استفاده از مواد مخدر بخصوص الکول نماید، این مواد مخدر میمی

 و مشکلات موجود را بدتر کنند.  مشکلات صحت فزیکی و روانی ایجاد کنند

افراد برای فرار از مشکلات، کاهش استرس یا از بین بردن احساس ترس، به استفادۀ سوء از الکول یا سایر مواد مخدر 
ی هالکول یا سایر مواد مخدر را فکر میکنندیط زندگی خود دارند، پردازند. در جوامعی که کارگران توانایی کمی برای تغییر شرامی

. در برخی از کارخانجات، کارگران به استفاده از دواهایی تشویق یا باشدمیحداقل به طور مؤقت  ،نهاآ برای بهتر ساختن احساس
دارند. این دواها ممکن است اعتیادآور باشند و حتی زمانی که در محل کار شود که آنها را فعال و بیدار نگه میحتی مجبور می

 از آن دشوار باشد.نیستید، قطع استفاده 

کنند و توانائی ما را متأسفانه مواد مخدر و الکول معمولاً مشکلات را بدتر می
د مخدر یا مشروبات الکولی سازند. افرادی که از موابرای بهبود زندگی خود، کمتر می

کنند، به جای تلاش برای بهتر ساختن شرایط بد شان، وقت، پول و سوء می ۀاستفاد
 نمایند.صرف اجتناب و فراموش کردن مشکلات خود می سلامت خود را

 

 شود؟تبدیل میچه وقت استفاده به سوء استفاده 

 کنند، اغلب:های الکولی و سایر مخدرات استفادۀ سوء میافرادی که از نوشابه

 کنند که برای گذراندن روز یا شب به نوشیدن الکول یا خوردن یک احساس می
 تابلیت نیاز دارند.

  های غیرمعمول مانند صبح یا زمانی که تنها هستند استفاده این مواد در زماناز
 کنند.می

 کنند. گویند یا پنهان میدر مورد میزان استفاده از آنها دروغ می 
 کنند.مشکلات مالی دارند زیرا مقدار زیادی پول برای تهیۀ مواد مخدر یا الکول خرچ می 
  کنندمیپیدا آمیز نتخشوبرخورد نسبت به دوستان و خانوادۀ خود. 
 اندازند. با مصرف مواد مخدر یا الکول در محل کار، خودشان یا دیگران را به خطر می 

 

 

 

 

 

 (AA)های گمنام الکولی

کند تا از نوشیدن یا مصرف مواد مخدر سازمانی است که به مردم کمک می (AA)های گمنام الکولی

رایگان است. برای  AAدر بسیاری کشورها وجود دارند. عضویت در گروه  AAهای خودداری کنند. گروه

 وارد شدن یک فرد به این گروه فقط به یک چیز نیاز است: تمایل به ترک نوشیدن الکول یا مصرف مواد.

شوند تا تجربۀ خود را در مورد الکول به اشترک بگذارند. هر عضو یک حامی اعضاء به طور منظم باهم جمع می
 تواند حمایت و راهنمایی کند.  ه است و میفردی که برای مدتی نوشیدن الکول را ترک کرد –دارد 

       کند که به نامها و معتادان به مواد مخدر حمایت میهمچنان گروهی وجود دارد که از خانواده و دوستان الکولی

Al-Anon ۀ هایی مورد نیاز را بدهند تا بتوانید به عضو خانوادتوانند به شما ابزارها و حمایتها میشود. این گروهیاد می

 خود که مبتلا به سوء استفاده از الکول یا مواد مخدر است کمک کنید. 
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 دهی برای کاهش استرس در کارخانهسازمان

کاهش ، در واقع سازماندهی برای دسترسی به مستراح ویا آب پاک ،سازماندهی شما برای دستمزد بیشتر، مزایای صحی
توانید کارهای زیادی برای کاهش احساس فشار روانی )استرس( گردد. شما میمشکلاتی است که باعث استرس )فشار روانی( می

دهند تا حت فشار قرار یا دولت را تکارخانه خود انجام دهید اما معمولاً تعداد زیادی از کارگران یکجا باهم نیاز دارند تا مدیریت 
توانید برای حذف یا کاهش بسیاری از دلایل زا انجام دهند. به حیث یک گروه میتغییراتی را برای از بین بردن عوامل استرس

 استرس در محل کار تلاش کنید. 

انه از جمله رئیس گذارد به نفع همه افراد کارخکاهش فشار روانی و بهبود شرایطی که بر صحت روانی کارگران تأثیر می
شود، افراد خوب رفتار می اشود، دستمزد منصفانۀ دارند و با آنهخواهد بود. ساحات کاری که در آن به کارگران احترام گذاشته می

تواند اخلال در کار را می لتاین حاهای کمتری وجود دارد که و درگیریداشته کمتری را از دست داده اند، نیروی کار متعهدتر 
 کاهش دهد. 

ن فشار ورزند که سازماندهی و احترام گذاشتن به کارگرابسیاری از صاحبان کارخانجات از پذیرفتن این امر امتناع میمتأسفانه 
دانند. بخشد. آنها هرگونه سازماندهی را تهدیدی برای قدرت و منافع خود مید و شرایط کار را بهبود میدهروانی آنها را کاهش می

این حالت باعث افزایش فشار روانی )استرس( دهد. ران با مجازات، اخراج و خشونت پاسخ میمدیریت اغلب به سازماندهی کارگ
 شود. دهندگان و ترس برای کارگران میبرای سازمان

توانید تصمیم بگیرید که سازماندهی پیرامون یک مسئله باعث بهبود شرایط در محل کار شما فقط شما و همکاران شما می 
 تواند در مورد این که چه چیزی به شما بیشتر کارآمد است، کمک کند.  می 3ها و نظریات ارائه شده در فصل لیتشود یا خیر. فعامی

 

 

 

 

 

 

 

 

 توانید:شما می     با سازماندهی برای:

 استرس را کاهش دهید      دستمزد و مزایای بهتر

 احترام به نفس را افزایش دهید     اهداف تولیدی قابل دستیاب

 حوادث و صدمات را کاهش دهید      شرایط کاری ایمن 

 سوء استفاده و ترس را خاتمه دهید     حقوق کارگران و حقوق بشر

 ضعف خود را کاهش دهید     داشتن صدا در وظیفه و محل کار

با بهبود مساوات و جامعه شدن در محل کار، به ایجاد شرایط مثبت بیشتری جهت تقویۀ صحت روانی 

 نمایید. کمک می مگانیه
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 سازماندهی را کاهش دهید روانی شارف

ی را که معمولاً کارگران اتحادیه، زمان تشکیلکمیتۀ ایمنی باشد یا  ایجادسازماندهی برای تغییر در یک کارخانه، خواه برای 
از سوی مدیریت، همه کارگران یا کند. به دلیل ترس از انتقام گیری کنند، مصرف میبرای استراحت و آرامش از آن استفاده می

حمایت نخواهند کرد. اما برای بسیاری از کارگران این که بخشی از تلاش برای بهبود اوضاع باشند از  هااعضای جامعه از این تلاش
 رس کمتری دارد. استاین که هیچ کاری نکنند، 

 ت که احساس کنید هیچ سهمی یا این اس( فشار روانی)یکی از بدترین دلایل استرس  ها سهمگیری داشته باشید:در کمیته

کند، نظریاتی را در مورد های بهبود شرایط کاری بحث میکنترولی بر کار خود ندارید. همانطور که کمیتۀ شما در مورد راه
 کاهش استرس نیز ارائه کنید. 

 

 های مربوط به یتمسئولتا  ع سازیدمجها را ها، دوستان و همسایهخانواده های حمایت شخصی راه اندازی کنید:شبکه

واند تتوانید با دیگران مرتبط باشید می. دانستن این که میرا باهم شریک سازندو انتقالات  های غذایی، مواظبت از اطفالوعده
 شما را از استرس بیش از حد دور نگه دارد. 

 

 ها و ای محلی و سایر اتحادیههبرای حمایت اخلاقی و همبستگی به مساجد، سازمان های جامعه:کار با افراد یا گروه

تواند شما کنند، می. دانستن این که دیگران در جامعۀ شما از تلاش های شما حمایت میخود را نزدیک سازید های کارگریانجمن
 را از احساس انزوا دور کند.

 

 :و نظرات آنها شنیده  دانند چه اتفاقی میافتدکنید میمطمئن شوید افرادی که با آنها کار می جریان معلومات را حفظ کنید

 دهد. میافزایش بودن را  یک جامعهمشارکت شده و احساس  هبود دربشود. ارزش نهادن به ارتباطات موجب می
 

 :تواند به مردم افراد ممکن است خسته، نگران یا ناراحت باشند. مشارکتی و سازنده بودن جلسات می کاهش تنش در جلسات

 بخشد.وحیۀ آنها را بهبود زندگی و ر تواندمیکمک کند تا ببینند که سازماندهی 
  

 فراموش نکنید که  های کوچک را جشن بگیرید:پیروزی

در طول مسیر شناسائی کنید. را های افراد کارها و موفقیت
ا تواند افراد ردانستن این که پیشرفت صورت گرفته است می

 در یک فرایند طولانی امیدوار نگه دارد.
 

 :خندیدن، آواز خواندن، ورزش و دیگر  خوش بگذرانید

ها برای خوش گذراندن اوقات، احساس استرس را کاهش روش
های تواند شامل فعالیتدهد. دانستن این که سازماندهی میمی
تواند افراد بیشتری را به کار جذب کند بخش باشد، هم میلذت

 تری را بین آنها ایجاد نماید.  تر و سالمو هم روابط نزدیک
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 کمک به خودتان و کمک به دیگران

تواند با تداوی، حمایت و درک شدن، احساس بهتری داشته باشد. کارهای فردی که از مشکلات صحت روانی رنج میبرد می
 تواند به تنهایی و با دیگران انجام دهد.زیادی وجود دارد که یک کارگر می

 

  این  شود:شما و دیگران میبیاموزید که چه چیزی باعث استرس برای

گاهی اوقات تنها . یدکسی در مورد مشکلات خود صحبت کن کند که باکمک می
چیزی که ما نیاز داریم این است که کسی دلسوزانه به سخنان ما گوش دهد و شاید 

توانید اشته باشند که برای حل مشکلات چه باید کرد. شما نیز میدآنها نیز نظریاتی 
 با گوش دادن به دیگران به آنها کمک کنید. 

 

 های کاری خود حرکات کششی انجام دهید و دیگران را در زمان وقفه
پیدا کردن زمان برای تمرین تنفسی با کشیدن  دعوت کنید تا به شما بپیوندند:

ا حتی برای چند های عمیق یا حرکت کردن در اطراف، همیشه آسان نیست امنفس
رای بتواند به شما کمک کند تا آرام شوید و در وضعیت بهتری قرار گیرید. دقیقه انجام دادن حرکات کششی و تمرین تنفسی می

برید. در زمان استراحت و مقابله با استرس درمحل کار سعی کنید در اوقات فراغت کارهایی را انجام دهید که از آنها لذت می
 های بسیار خوبیی، آواز بخوانید، موسیقی بنوازید، رقص کنید یا ورزش کنید. ورزش و حرکت دادن بدن روشهای کاردر وقفه

 برای کاهش استرس هستند. سایر افراد را نیز شامل سازید. 
 

  کنند، استفاده کنید:کمک میبه شما از غذاها ویا داروهای سنتی که 

بعضی غذاها و داروهای در بسیاری از جوامع در سراسر جهان، مردم از 
کنند. خوردن غذای کافی و سنتی برای درمان مشکلات روانی استفاده می

ها و سبزیجات، تغذی مورد نیاز برای انواع مختلف غذاها بخصوص میوه
های زیادی وجود کند. هرچند درمانحفظ سلامت بدن و ذهن را فراهم می

 خود را آرام و متوازن سازیمتواند به ما کمک کند تا بدن و ذهن دارد که می
اما برخی از آنها ممکن است بیشتر از این که مفید باشند، ضرر برسانند. 

در  ددگراحتیاط کنید که یکتعداد دواها با قیمت بلند فروخته شده و ادعا می
 فایده هستند.ها اغلب بینآکنند، حل مشکل معجزه می

 

 :از دوستان یا اعضای خانواده  با یکدیگر کمک کنید تا وقت ذخیره کنید

بخواهید که در انجام کارهای خانه یا مواظبت از طفل شما کمک کنند تا 
بتوانید لحظاتی را برای خود سپری کنید و پیشنهاد کنید که در عوض به آنها 

نمایید. وقتی انجام کارهای خانه را با شخص دیگری شریکی انجام کمک می
 ت استراحت کنید. توانید به نوبدهید، هردو می

 

 :بیشتر کارهای فابریکه به گونۀ برنامه ریزی شده است که هرچند هر کارگر در اطراف  صحبت و گوش دادن به یکدیگر

 خود افراد زیادی دارد، اما در اجرای وظیفۀ خود تنها است. 
 

 :افراد را دور هم جمع کنید تا در مورد مشکلات صحبت کنند و با دیگرانی که ممکن است  یک گروه حمایتی تشکیل دهید

هرچند برای یک نفر آسانتر است که جلسات را رهبری کند، اما یک رهبر مشابهی را تجربه کنند ارتباط برقرار سازید.  موارد
ن و موضوع( کند تا گروه )از نظر زمامی د و همچنان کمکندهد تا در مورد وضعیت خود صحبت کنخوب به همه فرصت می
خواهید در جریان جلسه به انجام د. قبل از آغاز بحث گروه، در مورد مقررات گروه، در مورد آنچه میدر مسیر اصلی حفظ گرد

 تواند سهم بگیرد و نیز شنوندۀ بهتری باشد، صحبت کنید. رسانید و این که چگونه هر فرد می

 

 

 

 نآرام ساختچای برگ درخت تایلا برای 
همچنان چای زعفران یا اضطراب خوب است. 

 چای دارچین آرامش بخش اعصاب است.
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تواند به آرامش ذهن و بدن شما و همچنان برای ایجاد قدرت درونی شما تمرینات معنوی مانند دعا، نماز، یوگا یا مدیتیشن می
 کمک کند. 

توانید این کار را به تنهایی یا بصورت گروهی انجام دهید. اگر در راحت سازی بدن است. شما میاز تمرینات  یک نمونهاین 
رهبری کند )مطمئن شوید که زمان برای راحت شدن رهبر نیز وجود یک گروه هستید از یکی از افراد بخواهید که این جلسۀ شما را 

 دارد(.

ن ودنید که بتوانید برای چند دقیقه بمکانی را پیدا ک .1
بنشینید یا دراز بکشید. بهتر خواهد نجا آدر مزاحمت 

توانید بود اگر در این مکان خاموشی نیز باشد. اما می
این کار را در هر مکان و در هر زمان ممکن انجام 

 د. دهی
 

 چشمان خود را ببندید. .2
 

 های آهسته و عمیق از بینی بکشید و از دهن خارج سازید. احساس کنید که ضربان قلب شما آهسته است. نفس .3
 

 توانید دعا کنید، یا یک کلمه یا عبارت مثبت را تکرار کنید یا به سادگی سعی کنید ذهن خود را خالی نگه دارید. می .4
 

 توانید به دفعات بیشتر انجام دهید. قه و تا میاین کار را برای چند دقی .5

 

 

 

 فعالیت وقت بگذارید برای استراحت

های بسیار مختلفی برای راه
راحت شدن و آرامش ذهن وجود 

دارد. بعضی افراد آواز 
کنند، خوانند، بعضی دعا میمی

نشینند و برخی یکتعداد آرام می
ید توانکنند. شما نیز میتمرین می

 همۀ این کارها را بکنید!

چشمان خود را ببندید و یک جای ایمن و 
علاقه که صلح آمیز را تصور کنید جایی 

دارید در این لحظه آنجا باشید ویا در مورد 
یک کلمه یا یک جملۀ فکر کنید که احساس 

 سازد.شما را نسبت به خود شما بهتر می

ل به تفکر در مورد این مح
ادامه دهید و از طریق بینی به 
آهستگی و عمیق نفس بکشید 
و از طریق دهد هوا را خارج 

 سازید.

به نفس کشیدن ادامه 
دهید و در مورد همان 

جای ایمن یا تفکر 

 مثبت فکر کنید.
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