


ارتقای سلامت در محیط کار -خود مراقبتی سازمانی  



 محل کار سالم چیست؟

یک محل کار سالم، با اجراي برنامه ها و خط مشی هاي ارتقاي سلامت در محل کار، •

محیط فیزیکی و فرهنگی حمایتی را خلق می کند که شیوه  زندگی ساالم را تشاویق   

 .می کند

یکی دیگر از ویژگی هاي محل کار سالم، همکاري کارکنان و کارفرمایان براي تاروی    •

 . و ارتقاي سلامت و رفاه مردم است

 



 برنامه ارتقای سلامت در محل کار چیست؟ 

برنامه ارتقاي سلامت در محل کار به فعالیت هایی اشاره دارد که در محل کار انجام گرفتاه و از  •

 . سلامت و رفاه کارکنان حمایت می کند

 (مانند جلسات آموزشی یا کلاس هاي فعالیت بدنی)فعالیت ها ي مبتنی بر تغییر رفتار فردي•

فعالیت هاي مربوط به تغییار سیاسات هاا مانناد ایجااد سیاساتحا و محایط هااي فیزیکای و            •

مانند سیاست هاي تحیاه ذایاي ساالم یاا     )اجتماعی که از رفتارهاي بحداشتی حمایت می کنند

 . هدف قرار می دهند( تسحیلات مربوط به حمل و نقل ایمن



چرا در محیط کار خود، برنامه ارتقای سلامت در محل کار  
 را ترویج  می کنید؟ 

به دلیل افزایش آگاهی در مورد ارزش برنامه هاي ارتقاي سلامت در محل کار کاه   •

سازمان هایی کاه برناماه هااي ارتقااي     . از سلامت و رفاه کارکنان حمایت می کنند

سلامت در محل کار را اجرا کرده اند، پیامدهاي شغلی مثبتی را گزارش کارده اناد،   

 . از جمله بحره وري کارکنان و منافع دیگر



اجرای برنامه ارتقای سلامت در محل کار چه مزایا و منافعی را 
 برای سازمان شما به ارمغان می آورد؟

تحقیقات نشان می دهد اجراي برنامه هاي ارتقااي سالامت در محال کاار، مزایاا و      •

. زیادي براي سازمان ها و کارفرمایان به هماراه دارد ( قابل اندازه گیري)منافع عینی 

از جمله می توان به افزایش بازدهی و بحره وري در محل کار، کاهش میزان ذیبات،  

افزایش رضایت کارکنان، بحبود فرایند استخدام و ابقاي کارکناان، افازایش تعحادات    

 . سازمانی کارکنان و کاهش میزان ذرامت شغلی اشاره کرد



مزایا و منافع اجرای برنامه ارتقای سلامت در محل کار برای 
 کارفرمایان 

 بحبود عملکرد و بحره وري •

 کاهش میزان ذیبت و مرخصی استعلاجی •

 کاهش میزان آسیب هاي شغلی و هزینه هاي مربوط به ذرامت شغلی کارکنان•

 افزایش روحیه، دلگرمی، انگیزه و رضایت کارکنان  •

 بحبود تصویر سازمانی و شخصیت حقوقی سازمان و تعدیل فرآیند جیب و حفظ کارکنان•

 افزایش بازده آموزش و توسعه سرمایه گیاري  •

 بحبود فرآیند اشتغال و روابط بین فردي کارکنان •

 



 مزایا و منافع برنامه ارتقای سلامت در محل کار برای کارکنان

 افزایش میزان آگاهی و دانش سلامت •

 افزایش سلامت و رفاه جسمی و روانی •

 افزایش رضایت شغلی و روحیه کاري اتخاذ شیوه زندگی سالم تر •



برنامه های ارتقای سلامت در محل کار بر کدام یک از حیطه های  
 سلامت متمرکز هستند؟

 تغییه•

 فعالیت فیزیکی•

 ترک سیگار•

 مدیریت استرس•



 اجزای ضروری برنامه های ارتقای سلامت در محل کار

 تعحد و مشارکت مدیریت•

 تلاش براي افزایش تعحد کارکنان•

 ارایه فرصت به تمام کارکنان براي مشارکت در برنامه بدون توجه به وضعیت فعلی سلامتشان•

فعالیت هاي جامع، مداوم و پایدار که علایق و رفتارهاي اجتماعی کارکنان و محیط فیزیکی محل کار •

 .  را مورد توجه قرار می دهد

 منابع کافی  •

 ارزشیابی و بحبود برنامه •



گام اجرای برنامه ارتقای سلامت در محل کار 10  



(3تا  1گام )شروع اجرای برنامه    

 .حمایت مدیریت را جلب کنید: 1گام 

 .خلاصه خط مشی برنامه را معرفی و نیازها را شناسایی کنید: 2گام

 حمایت کارکنان را جلب و مسوولیت هاي افراد در برنامه را تعیین کنید: 3گام



(7تا  4گام )طراحی برنامه    

 .اهداف کلی، اختصاصی و رفتاري برنامه را تعیین کنید: 4گام •
 .تحیه کنیدفعالیت هاي برنامه را تعیین و برنامه عملیاتی و بودجه را : 5گام •
 .کنیدرا انتخاب پاداش ها و ق ها مشو : 6گام •
 .کنیدحمایت هاي بیشتري را شناسایی : 7گام •
 



4گام   

کلی، اختصاصی و اهداف تعیین  

برنامهرفتاری   



 کارها راسخت نگیریم؟



 

اهداف کلی، اختصاصی و رفتاری برنامه در پاسخ به سوالات زیر تدوین   

 :استکمک کننده 

 
 « ؟چگونه به آ نجا خواهیم رسید»و « ؟ می رویمکجا »



 (GOAL)هدف کلی

 عمدتا باید از رسالتها ناشی شود•

 با اهداف اختصاصی قابل حصول باشد•

 . توجه به ارزش هایي دارد كه مي خواهیم به آنها دستیابیم•

 .فعالیت ها و اجزاء مختلف برنامه را سازمان میدهند•

 آرمانی نباشد•

 جذاب و روحیه برانگیز باشد•

 



 .کنیدعلایق و نیازهای خاص سازمان خود و کارکنا ن تمرکز بر 

 :سازمان، به شما در تشخیص موارد زیر کمک خواهد کردو علایق بر نیازها تمرکز 

 برنامهاصلی و مورد هدف حیطه های قلمرو برنامه شامل 

 کارکنانمورد انتظار برای مدیریت و نتایج 

 در دسترسمالی و زمان لازم برای دستیابی به نتایج و پیامدها متناسب با منابع منابع 

 برنامهروش برای پیگیری میزان پیشرفت بهترین 

برنامهتعیین اهداف کلی . 1  



 نمونه ای از اهداف کلی
 

 تغییه  
 .به انواع مختلفی از ذیاهاي سالم در محل کار دسترسی داشته باشندکارکنان   
 

 فعالیت فیزیکی

کار  بین محل تردد فعال ه هاي از تشویق و حمایت لازم براي استفاده از شیو کارکنان   

 .و منزل برخوردار باشند

 



 برنامهتعیین اهداف اختصاصی و رفتاری . 2

 : SMARTویژگی های اهداف رفتاری

Specific      ویژهو خاص 

   Measurable  اندازه گیريقابل 

   Achievable  دستیابیقابل 

Relevant      مناسبو مرتبط 

Time_bound     قابل انجام در محدوده زمانی مشخص 
 

 



 نمونه ای از اهداف اختصاصی و رفتاری
 تغذیه  

درصد مواد خوراکی در کلیه دستگاه های خودکار عرضه مواد خوراکی در محل  50حداقل 

 .، جزء مواد غذایی سالم باشند...کار، تا تاریخ 

گزینه های غذای سالم، شامل نان و غلات سبوس دار، میوه، سبزی ها، لبنیات کم چرر،،  

 .گوشت های بی چربی، آ، و نوشیدنی های کم کالری هستند

 

 فیزیکیفعالیت 

بر تعداد کارکنانی که از شیوه های فعال تردد بین محل کار و منزل استفاده می کننرد در    

 .درصد اضافه شود 10یک بازه زمانی 
 



 توجه به معیارهای عملکرد
 

   خرود در  موفقیت برنامره  در این مرحله لازم است میزان پیشرفت و ... یاد داشته باشید که به

 .کنیدرا پیگیری دستیابی به اهداف کلی، اختصاصی و رفتاری تعیین شده 

    موفقیت برنامره خرود   خصوص میزان آ نها در شما براساس عملکرد که سنجش و آمارهای معیارها

شروید  بنابراین باید مطمئن . پیروی می کننداختصاصی برنامه ، مستقیماً از اهداف می کنیدقضاوت 

 .باشنده گیری شما کاملا قابل انداز اختصاصی برنامه که اهداف 



5گام   

فعالیت های برنامه را تعیین و برنامه  

.عملیاتی و بودجه را تهیه کنید  

 



 برنامهفعالیت های تعیین 

علایرق  و برا نیازهرا   میزان اثر، باید متناسب بیشترین به دستیابی برنامه برای فعالیت های •

علاوه برر ایرن، نرو     . گردندبرنامه تعیین برای شده کارکنان، بودجه و زمان اختصاص داده 

 .می شودتعیین برنامه و رفتاری اختصاصی اهداف اساس برنامه بر فعالیت های 

و یا نیاز به ناهار باشند در ساعت صرف ه روی و ارزان مانند پیاد فعالیت ها می توانند ساده •

به برپرایی تسرهیلات   آن جمله می توان باشند که از داشته صرف زمان و پول قابل توجهی 

 .انجام ورزش در محل کار اشاره کرد



تعیین فعالیت های برنامه...   

زیر نیز حیطه هاي تمرکز بر اهداف برنامه، در هر یک از فعالیت ها بر اساس 
 :طبقه بندي می شوند

 مردم   

 محیط    

 مشی و سیاستخط    



 تهیه برنامه عملیاتی

 کلی، اختصاصی و رفتاري برنامهاهداف . 1

 فعالیت ها. 2

 و منابع لازمحمایت ها . 3

 تک فعالیت هاتک انجام براي مسئول فرد تعیین . 4

 دقیق انجام هر فعالیتزمانبندي . 5

 فعالیت هاارزشیابی هر یک از چگونگی . 6



6گام   

مشو ق ها و پاداش ها را انتخا،  

.کنید  

 



 

 می توانندکارکنان تشویق بوده و ضمن برنامه شما از مهمی ها و پاداش ها بخش مشوق 

دلیلری  تشویق می تواند . آورندبرنامه را فراهم مشارکت بیشتر آ نها در اجرای موجبات 

و سرالم  بهداشتی عادت های قبال اتخاذ رفتار کارکنان بوده و تعهد آ نها در برای تغییر 

آ نها را در قبال برنامره  نیز، تعهد در سطح کارفرمایان برنامه . سازدو مداو م تر را قو یتر 

 .می دهدافزایش 



تردد فعال توسط سازمانی در ویکتوریاتشویق : یک مثال  
 

Mountain Goat Brewery   که که سالانه به کارکنانی سازمان کوچکی است

 200دوچرخه استفاده مای کنناد   از محل کار به روزانه اشان رفت و آمدهاي براي 

دوچرخاه  تعمیار و نگحاداري   پرداخت هزینه هاي تا آ نحا براي می دهد جایزه دلار 

از ازاي هر یک به ، این کارکنان به علاوه. نشوندمواجه مشکل با سال طول در  اشان

هدیاه  سال نو شب دلار در  1/ 5، می آیند کارشانکه با دوچرخه به محل روزهایی 

 .می گیرند



برنامهایده هایی برای مشوق ها و پاداش ها در   

 خاصدستیابی به اهداف جوایز   
 رقابت هاو مسابقات   
 اعلان عمومی  
 کالاها  
 نقدیهای مشوق   
 سرگرمیو تفریح   
 ورزشیبا تخفیف در مراکز عضویت   
 مرخصی  
 برنامه امتیازی  
 کارت هدیه  



 

 به خاطر داشته باشید که؛ 

 

مطمئن شوید انتخا، مشوق ها و پاداش ها، لازم است هنگام 

مورد پسند کارکنران  شما مد نظر ق های و مشو ش ها که پادا 

 .شدواقع خواهند سازمان 



7گام    

حمایت های بیشتری را شناسایی   

.کنید  

 



 منابع موجود و در دسترس
 آموزشیمنابع و ابزار اطلاعاتی برای افراد مانند بروشورها و برگه های 

 محورورزشی، سالن های ورزشی و برنامه های جامعه باشگاه های محلی مانند منابع 

 مرتبط با سلامتیدرباره مسایل اطلا  رسانی پشتیبانی تلفنی مانند خطوط مخصوص خدمات 

 سالمپیاده روی گردهمایی های های فعالیت بدنی مانند برنامه 

و تخصصری   انجمرن هرای  و راهنماهای معتبر تهیه شرده توسرط   دستورالعمل ها های آموزشی، بسته 

 هاحمایت برای اجرای فعالیت 

 .نها استفاده کردوجود آ از می توان اولیه و ساده کارکنان مشکلات ارجاعی که برای رفع موسسات 

 



میزان دسترسی به منرابع  رساندن به حداکثر برای   

برقررار  ارتبراط   سازمان هابا سایر می توان موجود، 

منابع، زمینره را بررای   اشتراک گذاشتن کرد و با به 

 .نمودفراهم از منابع همدیگر استفاده مشترک 

ارایره  بره منظرور   جلب همکاری بخش خصوصری    

مری  نیرز  محل کرار  محصولات و خدمات سلامت در 

 .گزینه مناسبی باشدتواند 

 



(10تا  8گام )اجرای برنامه    

 .برنامه خود را تروی  و توسعه دهید: 8گام •

 .برنامه خود را مدیریت کنید: 9گام •

 .برنامه خود را ارزشیابی کرده و اصلاح کنید: 10گام •



8گام   
 

 

برنامه خود را ترویج و توسعه دهید   



 برنامه خود را ترویج و توسعه دهید

به منظور افزایش میزان دستیابی به اهداف کلی واختصاصی برنامه، تروی  

 .برنامه بین تمام کارکنان سازمان ضروري است



:ترویجی عبارتند ازفعالیتهای اهداف   

 مشارکتعلاقه در آ نحا براي وایجاد کارکنان در خصوص برنامه آگاهی افزایش میزان 

 خاصو رویدادهاي فعالیتحا تبلیغ 

 وفعالیتحادر برنامه مشارکت ایجاد انگیزه در کارکنان براي 

حفظ علاقه و انگیزه کارکنان براي زمان طولانی 



 مشارکت براي کارکنان در انگیزه ایجاد برنامه، تروی  هدف محمترین میان، این در

  خوبی به و جامع بسیار برنامه که هم هرچقدر ،افراد مشارکت عدم صورت در زیرا .است

 .بود نخواهد برخوردار لازم اثربخشی از باشد، شده ریزي برنامه



9گام   
 

 

مدیریت کنیدبرنامه خود را    



 برنامه خود را مدیریت کنید
 

 

 

 

 عملی کردن برنامه-1
 
 مدیریت مستمر برنامه-2

 



 عملی کردن برنامه

 
 فرامی رسدبرنامه و اجراي طرح شروع برنامه، زمان اقدام براي توسعه از تکمیل تمام مراحل بعد. 
 



 :مدیریت مستمر برنامه
 

 

 

هستند که براي اجراي موفق برنامه، لازم است پیوسته و دایم به فعالیتحایی از خلاصه اي نکات زیر، 
 :کردآ نحا عمل 

 منظم جلسات کمیتهبرگزاري 

 فعالیتحالازم براي انجام حمایتحاي و تأمین منابع و پیش بینی 

 فعالیتحاهماهنگی و اجراي 

مدیریت بودجه 

برقراري ارتباط با ارایه دهندگان خدمت 

 

 



10گام   
 

 

ارزشیابی کرده و ارتقا دهیدبرنامه خود را    



 چرا ارزشیابی؟؟؟

 

 

  و مداوم پیشرفت موجب برنامه، ارتقاي و توسعه براي لازم اطلاعات کردن فراهم با ،ارزشیابی انجام•
 .گردد می نیز آن اجراي مستمر

 
  و کلی اهداف به برنامه دستیابی میزان تا دهد می امکان شما به ارزشیابی ،اینکه محمتر همه از•

 .کنید ارزیابی را اختصاصی
 
 برنامه به را جدیدي اختصاصی و کلی اهداف توانید می اینکه بر علاوه برنامه، مرور و ارزشیابی با•

 .کنید می شناسایی هم را سازمان و کارکنان جدید نیازهاي کنید، اضافه خود

 



 :نحوه ی ارزشیابی

 

 

شده بودند انجام شده اند؟برنامه ریزي هما نطور که فعالیتحا آیا برنامه و : ارزیابی فرآیند 

؟ه اندچه نوع تغییراتی در محل کار اتفاق افتاد : ارزیابی تاثیر 

گیاشته اند؟تغییرات ایجاد شده چه اثراتی بر روي سازمان و کارکنان : ارزیابی پیامد 



 



 



 کار گروهی



 فرم اولویت بندی مشکلات سلامتی



 

 تدوین برنامه عملیاتی

:سازماننام :              نام شهر:                نام شهرستان              : نام استان:            تاریخ  

مشکل  
شناسایی 

 *شده
 هدف کلی

هدف 
 اختصاصی

رفتاری/  
 زمان اجرا نام مسئول فعالیت ها

 دستیابی به اهداف

 توضیحات
 نیاز به بله

 زمان بیشتر
 خیر
 

.ترجیحا براساس نتای  نیازسنجی سلامت جامعه باشد*  
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 كارگروهي
 بحث خود گروه در زير، موارد يك هر در .كنيد تدوين اجرايي برنامه داريد قصد شده، مشخص سلامتي مشكل براي .1

 :كنيد

 .كنيد تعيين را اختصاصي اهداف و كلي هدف  -

 .كنيد تعيين را های مرتبط فعاليت  -

 .و زمان اجراي آن را مشخص نماييد مسئول اجرا قبلي، كارگروهي در شده تعيين فعاليت هر اجراي براي.   2
 

مشكل 

 شناسايي شده
 هدف كلي

 هدف اختصاصي

رفتاري/  
 فعاليت ها

 مسئول

 اجرا 
 زمان اجرا

 

     

 

 

    

 

 

 




