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محبوبـه عظیـم زاده| ز���ـ� ��ر��ـ�ی ��ـ� ��ـ� �ـ��� ���ـ�� ��ـ� �ـ� ��ـ� و ا��ـ�م دادن ��ـ� و���ـ� ��ز�ـ�ه ���ـ�. �ـ�ای ��ـ���ی از آدم �ـ�، ��ـ� 

��ر�ـ� از ز���ـ� در ���ـ� ��ر �� �ـ�رد، ���ـ� �ـ� ��ـ�ر ���ی، ���� �ـ�ی ��ـ�ده، ���ـ�ت �� د��ـ�، ��ـ�ار، �� ����ـ�، ار��ـ�ط �ـ� ��ـ��ران و ���ـ�ان و 
���ا�ـ� د��ـ�ره آ��ـ�ه �ـ���، �� �ـ� ��ی �ـ�ل �و�ـ� آن �ـ� ا�ـ� �� �ـ�ارد. ���ـ� ��ـ��� ��ر ��ـ� ��ـ��� �����ـ� ���ـ�، �� ��ا�ـ� �ـ�دش را �ـ� �ـ�� 
�ـ� �ـ� ��ـ� ا��ـ�س �� �����ـ� ��ـ�ن د�ـ�. ا�ـ� �ـ�� ز���ـ� ��و�ـ� �ـ� آ�ـ�� �وا�ـ� ���ـ�  �� �����ـ�، ا��ـ�اب، ����� ���ـ�ی، ���ـ�د��، �� ا����
��� �ـ�د، ا�ـ� و��ـ� ��ـ�ر�� ����ـ� و ���ـ� ������ـ� �ـ� ���ـ�، �ـ��� �وان �ـ� ��ـ� �ـ��� ��ـ� ��ـ�ز �ـ� ��ا��ـ� ��ـ�ا �� ��ـ�. د��ـ� ���ـ�د �ـ�����،

�وان �ـ��س �����ـ� و ��ـ� ���ـ� ���ـ� و �����ـ�وه �وان ����ـ� �����ـ� دا��ـ��ه ��ـ�م ���ـ�� ��ـ��، �ـ� �ـ� د��ـ�ره ا�ـ� ���ـ�� �ـ�� ���ـ� ا�ـ�.

درباره آسیب های پنهانی که فشار کار روزمره بر سلامت روان کارمندان می گذارد

��� ��� ����د��

����ـ� �ـ� �ـ��� ��ی ز��دی از روز را در آن �� ��را���، �� ��ا�� روی ��ل و 
ا�ـ�ژی �� ا�ـ� ���ارد. �زم ���ـ� ����� ��ر�� ا��ـ�د ����، ���� ��� ����� �ـ�ده 

در ��ـ�ی ��ر، آن را �ـ� ����� د������� و آرام �ـ� ����� �� ���.

���ـ� ��ر را دو�� دا�ـ��� ����
�����ن را ���� و ���� �ـ�زی ����، �� ���ان، ��� �� و�ـ��� ای �� دو��� 

دار�ـ� �� ��ا�� �� ����ی �� ���ی ��ر ����.

��� و ����� ا�����ارد دا��� �����
ار��ـ�ع ����ـ�، و���ـ� ��ـ� و �ـ�دن و ����ـ� ����ـ� از ��ـ� و �����ـ�� را ����ـ� 

���ـ� �ـ� �ـ�ن ���ـ� ��ـ� ��ـ�ر ���ـ�.

��ر را ����ـ� ����
���ـ� ��ر ���ـ� �ـ�ر ���ـ� و �����ـ� دا�ـ�� ���ـ�، �����ـ� از �ـ�ر ����� ا�ـ���ده 
���ـ� و از ���� ��ـ���� �� ا����س �ـ��� ��ر روی ���� ����ـ� ������ی ����.

�� ��ا و د�� را �ـ�ی ����
�� ا���ن  ����ـ� ����ـ� و د�ـ�ی ����دل، �ـ� را��� و ����ـ� ���ـ�� ��� �� ��ـ�. ا
.���� � دارد، �� ��� ���� ����ه را ��ز ���� �� ��ای ��� د���� از ���ی ���� ��ر

��ز��ا�ی ��ـ� ��ر و ز����
و��ـ� از �ـ� ��ر �ـ� ���ـ� ���� ��د�ـ�، �ـ� �ـ� ا�ـ��ن 
�ـ� �ـ�� ��ر�ـ�ن  ذ���ـ�ن را �ـ� از ��ر �ـ�ا ���ـ�. ا
 � �� ���ـ� ای ا�ـ� �ـ� ����ر�ـ� ���ـ� از آن را �ـ�ر
از ���ـ� ��ر ا��ـ�م د��ـ�، ��ا�ـ� ز�ـ�ن و ��ـ�ی 
��ـ��� در ��ـ� �����ـ� و ا��ـ�ی ���ـ�اده را �ـ� 
در ���ـ�ن آن ���ار�ـ�. ���ـ� ز���ـ� را �ـ� در ���ـ� 
و ��ـ�ر ���ـ�اده �� ��را��ـ�، �ـ� ز���ـ� �ـ��� 
ا����ص د��� و ا��زه ����� ����� ��ری ���م 

��ـ�ی ذ��ـ� �ـ� را ا�ـ��ل ���ـ�.

و�زش ����
ورزش را �ـ� ���ـ� ���ـ� از �����ـ� ز���ـ� ����ـ� 
����. ������ ���� ����، ��� در �� �ـ� د���� 
در �ـ� ���ـ� و ��� ��ر در ���ـ�، �� ��ا�� �� ���� 
��ـ�، ���ـ�د ��� و�� و ا��ا�� ا�ـ�ژی ��� ���.

��� �� از �ـ�ت ورزش، ا����ار آن ا��.

����� �� آدم �ـ�ی ��� ز����
. �ـ�ای  ا �ـ�ای ��ـ��� ��ری ����ـ� وا���ـ�ن ر ر
���ـ�اده، دو�ـ��ن و آدم �ـ�ی ��ـ� ز���� �ـ�ن 

و�ـ� ���ار�ـ�، �� آن �ـ� ��� و�� ���ـ� و ار������ن 
����ـ�  را ��ـ� ���ـ�. دا�ـ�� روا�ـ� ا�����ـ� ��
ز ����ـ� ��ـ� ����ـ� ����ـ� و  �ـ� ��ـ� ا �� ��ا

����ـ� �����ـ�ت ���ـ�.

���� �� ���ـ��� �ـ���
���ـ� �زم ا�ـ� از ��د�ـ�ن ����ـ�� در ا�ـ� �ـ�� 
�ـ�ار ا�ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ�� و �ـ�ای ر�ـ� و ��د��ـ�ی 
�ـ� ��ـ��ی دار�ـ�. ��ری �� ��� ����ـ� ��ا�ـ�� 
���ـ�، ���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�ور �ـ� را د�ـ�ر ����ا��ـ� 
ی  �� �ـ� �� ، ��ـ� ف د ز �ـ� ، ا �ـ� ��ـ� ���� و �� ا

� از �ـ�ان ��ـ� �� ��ا�ـ� ا��ـ�س  ��ـ� از �ـ� و �ـ�ر
���ـ� و ���ـ�د�� ا��ـ�د ��ـ�. ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای  ��
��د�ـ�ن ���� �ـ�ی ���� �����ـ� و �����ـ� �ـ� 

��ا���� ����ـ�ن ����ـ� ���ـ�.

ا���ا�� و ������� را ��ی ������
ا�ـ��ا��، ��ـ� ا���ـ� ز���ـ� ���ـ�، ���ـ� 
از ��رآ�ـ� ���ـ�ن ا�ـ�. �ـ�اب ���ـ�، ����ـ�ت،
����� ����� از ���� ����� و دا��� ز��ن ���� 
�ـ�ون ��ر و ��ـ�����، �ـ� ذ�ـ� ���ـ� ��ز���ـ� 

�� د��.

�ـ��� ��ر���ن ��ی ����� �ـ�د
�ـ�ای �ـ��� ��ـ� و روان ��ر��ـ�ن ا���ـ� ���ـ� �ـ��� و 
���پ �� و �������ی ��ی �زم را �� ��رت ���� ��ا�� ����.

و���� �ـ��ف ��د
�ـ� �ـ�د ���ـ� ��ا�ـ� د���ـ� �ـ� ��ـ������ دارد، �ـ� ا����ری 
از او �ـ� رود و ��رش را �ـ� �� ���ـ�ری ���� ا��ـ�م د��، ا���م،

��ـ� از ����ـ� ��� ا���اب �ـ��� ا�ـ�.

��ای ��ر���ن �ـ���ه ��د
�ـ� �ـ� ��ـ��� رو�ـ� رو �ـ�، �ـ�دی �ـ�ای  ��ر��ـ� ���ـ� ��ا�ـ� ا

����ن و �����ی ����� و��د دارد و ��ار ���� ������ 
��د��ه ����� �ـ�د.

����� ��د و ��� ��ی ����� ��د
در ز�ـ�ن ا�ـ���ام، �ـ�وه �ـ� ��ـ�رت و ���ـ�، ����ـ� 
�� �ـ�ی �ـ�د �ـ� ����ـ� �ـ�� و ���ـ� ��ری ��ـ� ��ر�ـ�  و��
�ـ�د، ا���ـ� �ـ� ر���ـ� ���ـ� ����ـ� و ا�ـ�ل ���ـ� ای 

ز���ـ� روان �ـ�����. ار

��ز ���� ���ی ��� ��د
� از �ـ��� ��ری، و���ـ� و ��ـ�م ��ری  �ـ� �ـ� ا�ـ��ن �ـ�ر
���ـ�ی �ـ� ��ر���ن ���ل ��ـ�د، ز��ن ا�ـ��ا��، ���ـ� 

از ��ا��ـ� ��ز���ـ� �ـ�ان ��ری ا�ـ�.

ر���� �ـ��� ا���د ��د
��ـ�ی ر���� ���� �� ر�ـ� ا��اد ��� ���، �ـ� ا���� ��ر���ن 
. �ـ� ن �� �� آ �ـ� ���ـ� ن �� �ـ� ر س ���ـ� ���� ��ـ� ا
����ر�ـ�ی ارز���ـ� و ار��ـ� ��ـ� ���ـ� رو�ـ� و ��د��ـ� ���ـ�.

��ردا�� و ��ز��رد ��ا��ش ��ـ�د
ن ���ـ�  ��ـ� ر �ـ� �ـ� �� ��ـ� ��ـ��� ��ـ� �� آ ��ـ� و
����ـ�. د�ـ�ن ��ش �ـ�، ��ـ��� و ارا�ـ� ��ز�ـ�رد �ـ�ز��ه 
ا  ر ر ز�ـ���ی و ���ـ� �ـ� ���ـ� �� �ـ� ا��ـ�س ار �� ��ا

����ـ� ���.

ا��ا�ـ� ��� �ـ�ان ��� �� ز���� ��ر���ی ��ب ا�ـ� 
�ـ� ��. و��� در��ره ا�� ����� ���ـ� �� ����، ����� 
�� ��ی �ـ�����، ���ز��  آن �� �� ��د، �� ���� �� و��
و �ـ�� ز���ـ� اش �� ��ا�ـ� ���ـ�وت ���ـ�. ��ـ� از 
�� �ـ�ی ز���ـ� ��ر��ـ�ی را  �ـ� ��ـ�، ���ـ� ا�ـ� و��
�� ���ـ� �ـ� �ـ�ای �ـ� ��ـ� �� ��ا�ـ�  �����ـ��، و��
���ـ� ���ـ� و �ـ�ای د��ـ�ی ���ود�ـ�. �ـ�ای ��ـ�ل،
��ـ� و ������ ��ـ�ی �� �ـ�� اداری ���� ا�ـ� �� 
��دی ا��ـ�س ا���� و آرا�� ����، ا�� ��ای ��ـ� 
�� آزادی ��� و ���� را ����� �� د��، ���� ����ه 
���ـ�. �ـ��� ���ـ� ���ـ� ��ـ� از ا���ـ�ب �ـ� ��ـ�وت 
�� ��ی آن را �������  در��ره ا�� ��� ز����، �� و��
و �ـ� �����ـ� ��ـ�ر �ـ� �ـ����، ���ز�ـ� و �����ـ�ت 
��د�ـ�ن �ـ�ز��ر ا�ـ�. �ـ�ار ���ـ� �ـ� ��ـ�� �ـ�ای 
��ـ� آدم �� ����ـ� ���ـ�، ��� ا�� ا�ـ� �ـ� ��ا��� 

�ـ� �ـ�� ��ری �� �� ��� آد�� �ـ�ز��ر�� ا�ـ�.

�ـ�  ز ��� ن ��ـ� ���ـ� ا ا ر �ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�� ا و ر
روزا�� �ـ�ن در ���� ��ر ا�ـ�. �زم ���ـ� �ـ� ��� 
����ـ� ���ـ��، ا�ـ� دا�ـ�� را��ـ� ای �������ـ�،
دو�ـ���� و ������ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ�ی ��ر را �ـ�ای 

��ـ� د������ـ� و ا�� �ـ� ��ـ�.

�� �� �����ـ� ����
�� ا����� ���، ������ ���� ��� ورزش ��و��، ا
� از ����  ����ـ�ردی �ـ� دور��� �ـ�ی �ـ�ده را �ـ�ر
��ر ����ـ� ���ـ�. ا�ـ� ������ �ـ� �ـ� �ـ���� ���ـ�� و 

����ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ� �� ����.

��ا�ـ��ن �� �� ����
���ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ�، �ـ���ن �ـ�ف ��ـ��ر �ـ� 
��ـ� در �� ������ د�ـ�ار، �� ��ا�� �ـ� ا����د 

و ���ا�ـ� را در ���ـ� ��ر ���ـ�� ��ـ�.

��ز�� را ��ـ� ����
را��ـ� ��ب �� ����ی ������ ��� از �� ���ـ�.
��� ��� ار���ط دو�����، ���� ���� و ��ز��ی 

���� ای ��د��ن و د���ان را �� ر���� ����.

 ���� �� �� �� ��ل، ��ر��� ��دن ��� و��
دارد �� �� ��ا�� ��ای ���� ا��اد ����ب 

و ��ای ��ه ای د��� ������ب ����.
�����ـ� ��ـ�� و ����ل
�ـ��� ��ری ��ـ��� ����

��ـ�ک �� و ���ـ�� ����� ��ت
درآ�ـ�ی �ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ���ز�ـ� 

و ا���ـ�رات ��د �� ��ان ����ـ�
�ـ�ار ����� ����� �ـ�ت در ���ض 

��ـ�ر��ی ����

�ـ� ��ـ� ا�ـ� ���� �ـ�، ���ـ� او�ـ�ت، د��ـ� 
���ر��ب ز���� ��ر���ی �� ���ز��، رو���ت 
و ����� �ـ�ی �ـ� ������ ���ـ�. و��� ��د 
�ـ�ای �ـ�ت ����ـ� ا��ـ�س �� ��ـ� در �ـ� 
ا��ـ�ی ��ـ�اری و ���ود���ـ�ه ����ـ�ر �ـ�ه 
ا�ـ�، �ـ� �ـ�ور، �ـ��� روان و ����ـ� ز���ـ� 
�ـ�  �� �� ا �ـ� ر . ا د ر �� ��ـ� ا ��ـ� �ـ� و ��� �� ا

��ـ��� �� در ا�ـ� �ـ�ا�� ���ـ�؟
�ـ� �� �����ـ� و �� ا����

��ـ��� ذ��� ��اوم
��ا�ـ�� ا��ـ�س ������

از د�ـ� دادن ����
ا��ـ�ذ ����� ��ی ��در�ـ�

در��ـ�ی ذ��� �� ��ـ��� ��ری
ا���ل در ��اب �� ��اب �� �����
ا���س و ا���اب ���� و ��اوم

�� �ـ�اری و ��� ����ـ��
��� ��� و ���� ���� از ا���اب
ا���س ��، �� ا������ �� ا���د��

 زودر��ـ� و ����� ����ی

ا��ـ�س ��� ا���دن در �ـ��
���ـ� ����� و ���ه وری

ا��ا�ـ� ا���ل ��ری
���� �ـ�ی ��ـ�ر از ��� ��ر

�� ���ـ� �ـ��� ��ای ر��� �ـ� ��ر
در �ـ�ارد �ـ�����، ا�ـ��ر ����ـ� �ـ� 

��گ �� آ�ـ�� �� ��د

ا�ـ� ��ـ��� �� ����ـ� �ـ� ���ـ�ی و�ـ�د �ـ� ��ـ�� �ـ�ی ���ـ���، ا�ـ� و��ـ� 
�ـ�اوم و �ـ��� �� �ـ��� و ����ـ� ز���ـ�، ��اب �ـ� ����ـ�د �ـ�د را ��� ����� ��ار 
�� د��ـ�، �� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�ز ��ـ�ار ر�ـ��ه ���ـ�� و ����ـ� ��د�ـ�ه ����ـ� �ـ���.
و �ـ� ��ـ��� ���ـ��، ���ـ� ا�ـ� ���ـ�� را  �ـ� ا�ـ� ��ـ��� �� �ـ���، �ـ�اوم �ـ� ر ا

�ـ�ی �����ـ� و از �ـ� ����ـ� �ـ��� روان ��ـ� �����ـ�.

���ـ� ا�ـ�اد ��ـ� �� ��ا��ـ� 
از ��ا�� ����د��ن ��ار ����،
ک  �� ��ا��� ��رت ����� را ��
����، �� ا���� ����� را ������� 
و �� ����. در ����� ���� ا�� 
�ـ� ����ـ� �ـ��، ��ـ�ن ���� �ـ� 
را دو�ـ�ره ����ـ� ���ـ�. ��ـ� از 
رگ، ���ـ� ا�ـ�  �ـ� ����ـ� �ـ�
������ ���� د���� از �����؛
�ـ�د �ـ��، ���ـ� ��ر، �ـ�ا�� و 
��ـ�ر��ی آن �� ���ه رو��رو�� 
؟ ���ـ� آ��ـ� �ـ�  ��د�ـ�ن �ـ� ��ر
����ـ� �ـ�� ���ز دارد، ��د �ـ�� 
ز�ـ�، �ـ�� ��ر  ���ـ�، ���ـ� ��

�� ا����رات ���ـ�.

��� ا��اد ��ای ز���� ��ر���ی ����� ���ه ا��. ����ری 
از آدم �� دو�� دار�� در ���� ��ر ا����ل �����ی دا��� 
���ـ��، �����ـ� و را��ـ�ی ��ر �ـ� ��ـ�ه ��د�ـ�ن ���ـ� و 
در ����� ���ی �ـ� آزادی ��ـ� ���ـ��ی دا�ـ�� ���ـ��.

���� �ـ� �ـ� از ��ـ��، ر��ـ�، ����� �ـ�ی �ـ�زه و �ـ���� 
��ـ�� �ـ��� ��د�ـ�ن ا�ـ�ژی �� ����ـ� و ��ر��ب �ـ�ی 
���ـ� �ـ� �ـ�� ��ر��ـ�ی ��ا��ـ�ن ���ود���ـ�ه ا�ـ�.
�� �ـ�ی �ـ����� �� �����ـ� ���ـ�  ���ـ� �ـ���� و�� ا
���ـ�. ���رت �ـ�ی �ـ�دی و ا�����ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� 
����ـ� ���ـ� �ـ�د ��ـ�ر �� ��ا�ـ� در ���ـ� ��ر ار����ـ� 

�ـ��� و �ـ�ز��ه دا�ـ�� ���ـ�. از ���ـ�؛
���رت �ـ�ی ار����� ��ی

���رت �ـ�ی ��� ��دی
��ا���ـ� ���ـ�اری ار���ط ����

��� و��ی ���� و �ـ�ز��ه
ر��ـ�ر ���� ���ا�ـ� و ��ا���� «�ـ�» ����

�����ـ� ���رض
���ـ�ل و ����� ��ـ�

��ا���ـ� ��ر ����
����ش ��ز��رد

�ـ� ��ـ��� و ����� ���ی
������ ا�ـ��س

��م اول؛ �� �ـ�د �� ��د 
د��� ����وت ا�ـ�

وا�� ��  ���ـ� �
ن ا ر ����

آ�� ز���ـ� ��ر���ی 
�ـ�ای ��� آدم �� 

����ـ� ا��؟

ا���ـ� ���� �� 
���ـ� ����ی ��ر

��ـ��� �� �� 
�� ����ـ�؟

�ـ� ���� ��د؟

��� ��ـ� ����ان

�ـ� ز���� ��� ��ی �� �ـ�د؟

����
��ر��ـ� ��دن و 

���ر��ب ��ی 
����

� از ��ر �ـ� �����ـ� دا�ـ�� ���ـ��. �ـ�ف، �ـ�ای ا���ـ� ��ر �ـ� ���ـ� �ـ��� روا��ـ�ن ��ـ�م ��ـ�د، �زم ا�ـ� در ��ـ�ر و���ـ� �ـ���، �ـ�ای ��د�ـ�ن و ز���ـ� �ـ�ر
�ـ�ف ��ـ�ر��ی ��ری ���ـ�، ���ـ� ��ـ�ا �ـ�دن ���د�ـ� ا�ـ� �ـ� در آن ���ا��ـ� �ـ� ��ر ���ـ�، �ـ� ز���ـ� ���ـ� و �ـ� ���ـ� ��ز���ـ� دا�ـ�� ���ـ��.

وان ��ر��ـ�ن ��ـ� ��ـ����� �ـ�د ا�ـ�اد ���ـ�، ���ـ�ان �ـ� ��ـ� ���ـ� در �ـ���� ���ـ� ��ری �ـ��� دار�ـ�. ��ـ�  �ـ��� ر
ز�ـ�دی از ��ـ�ر��ی �ـ��� را �� �ـ�ان �ـ� �����ـ� در�ـ�، ار��ـ�ط �ـ��ف و ���ـ� �ـ� ���ز�ـ�ی ��ر��ـ�ن ���ـ� داد.
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