
 

 
 

 
 
 
 

 السلوكیات الصحیة

یركز أحد أنواع برامج الصحة والعافیة الأولیة على  
السلوكیات الصحیة. السلوكیات الصحیة ھي تصرفات شخص 

واحد، أو مجموعة من الناس، لتعدیل أو الحفاظ على حالتھم 
المرض. یمكن أن یكون الصحیة من أجل تجنب الإصابة أو  

السلوك الصحي شیئا بسیطا مثل اتخاذ قرار بالذھاب للنزھة 
كل یوم ، أو شيء معقد مثل الحصول على علاج لمشكلة  
تعاطي المخدرات. برامج السلوك الصحي الأربعة الأكثر 

 شیوعا ھي:
 زیادة النشاط البدني  •
 التغذیة وفقدان الوزن •
 الإقلاع عن التبغ  •
 المخدرات علاج تعاطي  •

 

 الإصابات الجسدیة

یمكن لبعض برامج الصحة والعافیة أن تستھدف السلامة داخل وخارج مكان العمل. بغض 
النظر عما إذا كانت الإصابة تحدث أثناء العمل أو خارجھ ، فقد یعني ذلك أن موظفیك غائبون 

ب الإصابات لفترة طویلة من الوقت. وجود برامج في المكان الذي یساعد الموظف على تجن
داخل وخارج العمل سوف تستفید فقط شركتك. یمكن أن یتضمن برنامج العافیة تعلیم الطریقة  
الصحیحة لرفع الأشیاء الثقیلة ، أو أي نوع من الموقف لاستخدامھا عند الجلوس على جھاز 

 كمبیوتر. الأنواع الأكثر شیوعا من الإصابات ھي: 
 شلالات، زلات، ورحلات •
 ة الحركة المتكرر •
 الكائنات الساقطة  •

ھناك العدید من أنواع برامج السلامة التي یمكنك تنفیذھا. الجانب الأكثر أھمیة ھو التأكد من أن  
 الموظفین یتم تثقیفھم حول كیفیة منع أنفسھم من إیذاء أنفسھم.  

 یمكن أن تتكون برامج السلامة من: 
 الوقایة من إصابات الظھر  •
 التعلیم في بیئة العمل  •
 رفع السلیم  •
 تعلیمات السلامة للأدوات الیدویة  •
 تعلیمات حول كیفیة استخدام طفایة حریق •
 كیفیة منع زلات، رحلات، وشلالات •

 إدارة الإجھاد 

 الطرق الصحیة للتعامل مع الإجھاد ھي: الطرق غیر الصحیة للتعامل مع الإجھاد ھي: 
• تجاھل الإجھاد • التدخین وشرب الكحول الزائد و / أو تعاطي 

المخدرات • أكثر أو أقل من الأكل • الانسحاب من المجتمع والأسرة  
والأصدقاء • النوم المفرط ، أو عدم النوم بما فیھ الكفایة • أكثر من تمدید  

 نفسك مع الأنشطة • انتقاد الآخرین 

الأصدقاء أو العائلة • قضاء • ممارسة • قضاء بعض الوقت مع 
بعض الوقت مع ألیف • الاستماع إلى الموسیقى • الاسترخاء •  

 التأمل • الكتابة في مذكرات 

 

 

 الصحة والعافیة في العمل 
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