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 المقدمة

 ف ق كتتتتتتتتتحة الملمشكل   يك  م    عال ة     الم تتتتتتتتتلملة إ
ك
ن الحياة العملية المستتتتتتتتت تفة الإل  ا تف إ ق اتلكا  طر ً تتتتتتتتتلمو ف.فا

عجنج ال تتتتتتتتتتتتحة عالعا ية لة    ف   حإى  صتتتتتتتتتتتتكث الملمشالمن  وقا إي اعية عطا أن  ف ق فة   يما  حياة كتتتتتتتتتتتتحيةو إن  ياي  عً

 
ك
 .استثماأ في الملمشاين  حسب، بو إيه يعلم  بالياع ف ق  كحاب العمو   ضا

اأ ًغيا بةئتتا  العمتتو في ستتتتتتتتتتتتتتيلملمن  يتتالم يلتتب وكيا ف ق المتتر فن  التت    لتترية   عف تتة بمكتتا أا  العتتا يتتة اليتتا حتتة  ع استتتتتتتتتتتتتت مف 

ل ف ق ستتتتتتثيو المثان،  م    ن يستتتتتتافر ا  علم فلاية في فل  اليا  19-العال ، عفاصتتتتتتة في حتتتتتتلم  ائحراك  ثو عا حة  لم ير

 .ال .كيتي طا ة ائفمان في  حتيق طيمة  لحلمشة في  حلمنو  عا يا  لمان العمو حلمن ال حة عالعا ية

 ما هي صحة وعافية الموظف؟

فا ي ه هي حالة كح ه ال سر ة عالعتلية،  افو عفاأج  لمان العمول ع أف  في الاف كاأ  ي شفعف  ع فا ا  كحة الملمشك ع 

 ف   ستتتتتت لمنا  ال.اطة عالمجاج عالرا عل عف ا  ضتتتتتتفأ  كتتتتتتحة الملمشك  ع فا ي ه،   ن  ل  لا    ف ف ق 
ك
يكية عستتتتتتللموية،  ضتتتتتتع

ا بافنته ع ي م ه عحيا ه ال شتتتتت صتتتتتيةل علك ا الستتتتتثب،   ن  ف  الملمشاين    فعن فرستتتتتة   ا ه  حستتتتتب، بو طر  ضتتتتتف   ضتتتتتك

 .العا ية في  لمان العمو   ف لا  ترأ بثم 

 ميو الملمشك السلي  إ ق  ن   م ع بمس لمنا   اب ة    ال.اطة، عسللمويا  استكاطية، عفي اعية ع فويز  ف ق، ع صفف إ  ابي 

ا ئيه ا     لم الستتلي  ع   لة  و ل ،  ي ب   حستت   ستت لمنا  الفاحة في  لمان العمول ع ع  ل ، ي فك لة     اللماضتتد  ا مك

 1.ع ك  وياية  حسين   فبتة  في  لمان العمو ف ق   ضو ععه  لمشاينة ف ق  كحاب العمو ب ن ال كلم  لل لماصو  ع 

 تعزيز الصحة والعافية؟يجب لماذا 

ا بلح ا  ل  ن تتتتتتعف  نةا بأييا في   ضتتتتتتو حالا يا، عفي     ف كتتتتتتحة الملمشك عأ ا ي ه ب تتتتتتلمو  كا تتتتتتف ف ق فملهل لتر  فأيا عميعك

ا  ن يتر    ضتتتتتتتتتتتتتتو  ا لر يا في العمول    المك   ن ياك  ويك    ف الستتتتتتتتتتتتتتللمويا    ل  اللح ا  طر  كرع    المستتتتتتتتتتتتتت حيو  تفنكك

 .ال حية ف ق كحة الاف  عالم سسة ولمو

ل فيتر تا     الا  متا  بتال تتتتتتتتتتتتتتحتة العتليتة العتا يتة في العمتو،  ت تةتا   ال  لما تر لا حصتتتتتتتتتتتتتتف لكتاع  ال تتتتتتتتتتتتتتحتة فيتر تا ًعجا المي متا 

،  م  المف د  ن   للما   حاجن  ع ي  ينل    ععكة ي ف  ف  ة،  حر الملمشك    ًعفحتتتتتتتتتتتتتته للم ايف للملمشكعال ستتتتتتتتتتتتتتر ة 

٪    الملمشاين ال    يستتتثمف  كتتحاب العمو في أ ا يتة  إتة  يستت م علمن 80 تلمن  وقا     .ال تتحية علا   ر عشيا ه  تتاطة

 . بعملك 
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ععكة ي ف  ي يمية،   ي  ًعمو ف ق ًعجنج  عيلمنا  الملمشاين عأحتتتتتتتتتتتتتتا   ع عرلا  الاح اا  اة  ف ق ي.ا  عاستتتتتتتتتتتتتتعل وما    

%    ال تتتتف ا  الإل  يا      الجاا د  تتتتكر  72ًعمو ف ق  تليو ال غيب ع لماليك الففا ة ال تتتتحيةل ع   المثيا لع  ما   ن 

 .عفاضت ياتا  الففا ة ال حية لك  تا ة   ضو 

  ا   يتي ة ل ل ، ع لم  ا طر  ستتتتتتتيضتتتتتتتعكإ ن،  ا ال ي  حرك بالضتتتتتتتك  فير ا   ر لمأ كتتتتتتتحة الملمشكو إيه  أ يا الرع ييلمل 

ا ف ق  فنته، عفي النةا ة ف ق المي مة بأوملكا  2   ف سلكك

   م علمن بي فة إ  ابية للحياة عنلملميلمن  ي  ين ع ي فيين
ك
 عفتليا

ك
  ن الملمشاين ائكتتتتتتتتتتتتتحا  عستتتتتتتتتتتتتر ا

ك
في العمول طر  لة  ستتتتتتتتتتتتتفا

 ب ستتتتتتتتتكة 
ك
 لمع   الم ستتتتتتتتتستتتتتتتتتا  عطر لا  لملمن إ ثاأا

ك
  ستتتتتتتتتاستتتتتتتتتيا

ك
%ل ل     ا لا يغيا حتيتة  ن ال تتتتتتتتتحة 100 لملمن  لم يا المان  ا عا

عجنج ا في  لمان يتفتتتتعل  يه  ع   ستتتتافا  فمليا، ستتتتيلملمن له  أ يا وكيا ف ق حيا يا ستتتتيم ر إ ق الستتتتافا   ال يرة حتتتتفعأنة، عً

 .سفيا عالم  معالإل يتضنةا في المنزن ع 

ل ا، لما ا لا يكر  بالعا ية عال حة في  لمان العموو ع يا  أًي  عأيا،  ع بعض ائ لماأ حلمن فلق  تا ة كحية عحمو  لمشاييا 

ف ق أحلة يحلم العا يةل   ب  ن  لملمن ًعجنج فا ية الملمشاين عكتتتتتتحتة   عللمنة ئي صتتتتتتاحب فمو  فنر فلق  لمان فمو  ج  فل 

 د لمعال ة فا ية الملمشاين، ويك ي ت ك الحاعة إ ق حللمن العا يةوعل   طكو إن ا  بفيا 

 هل تحتاج إلى حلول لرفاهية الموظفين؟

،  م   يا لا  ح اج إ ق كتتتتتتتحة عيرةو عل   لا  جان    الضتتتتتتتفعأي  ياعن   ا الستتتتتتت انل 
ك
عأغ   ن   ا الستتتتتتت ان طر  كرع عاضتتتتتتتحا

 يستتتتتتافر التلم  عن ألك الستتتتتت ان    عج    تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  و  ح اج  لمشالم إ ق بفا د 
ك
أفا ة كتتتتتتحية للملمشاين، عويك  صتتتتتتم  بفيا  ا

 العا لة المحر ة الإل  فمو اةاو ع  ا  .فح الس ان ال ا ي: ويك  م يال  عف ة الحالة الحالية ل حة  لمشايو

 :وهنا الطريقة

ا ال .لمة ائع ق عي األم  يه ائ فا  عالمي ما  عالم  معل ف ق سثيو المثان،  : ال تيي    ب فلييا عمع المعللم ا  حلمن  لم  ا مك

ا إ ق بيايا  حلمن المماأستتتا  الحالية عالك ية ائستتتاستتتية عبةئة  الم ايف ال تتتحية عالياويكة الستتتلمايية للتلم  العا لةل يح اج   ضتتتك

ا  تيي  الم  مع الملمستتتتتتتتع ال ي  لم ف الغ ا  عاليتو عائن تتتتتتتت.ة اليا نةية عالم لماأ  العمو الحاليةل باتحتتتتتتتتا ة إ ق  ل ،   ب   ضتتتتتتتتك

 :ائفف ، عبعر  ل   أًي

إن  ياي  الستتتتتتتياستتتتتتتا  ع تر   ًغ.ية ال أ ين الصتتتتتتتلاي  ع المجا ا عالرف  الاستتتتتتتت تتتتتتتاأي ستتتتتتتلمف   ر ق    ف.ة عيرة  : ال تيي 

ا،  م ي   تيي  عاوت تتتتتتتاف ي ا د ف.ة العا ية    فعن الي ف في الكيايا  الم علتة بال غيب ف  العمو ع لملاة  ال ياي ل ع فياك

ففا ة ال تتتتتتحية عال تتتتتتحة ال يرة ب تتتتتتلمو فا  بين الملمشاين ع تا ة ال تتتتتتحة ال ي يميةل عا ن بعر  ن  صتتتتتتكحت لر   ععلم ة ال

 .المفاحو ائأبع العا ة لا  علم  لمان فمو طلمي عصلاي، س ياط  وياية  حتيق  ل     فعن بعض الم  فا 
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 لتعزيز صحة الموظفينالعشرة طرق ال

عأ ا يتة ل  الملمشالمن ائكتتتتتتتتتتتتحا  عالستتتتتتتتتتتتعرا   وقا إي اعية، علرية    ا   حة الملمشاينالالما ر ل حستتتتتتتتتتتتين كتتتتتتتتتتتت  يالم العر ر   

 فحتتية  طو، ع لملاة  أ ين  طول باتحتتا ة إ ق  ل ،   ن التلم  العا لة ال تتحية هي طلمة فا لة  وقا   تتاأوة عأحتتا،  ما    ي 

 ةوإ ق  حسين الفعح المعيلمنة عاي ااض  عرن  عأان العمالةل ويك نعجا العا ي

 إنشاء دور منسق العافية -1

ًس .يع المي ما  ًعجنج كحة الملمشاين    ع حإى  ع ععلم  طس   لماأ  ب فنة  لمسع،   ن   سق ال حة عالعا ية حفعأيل 

    صتتتتتتتمي      الجاا د ل عجنج حيث  فعن ًعيين   ستتتتتتتق كتتتتتتتحة عفا ية  ستتتتتتت عن ف   .لمنف ع ياي  بفا د كتتتتتتتحة الملمشاينل 

ا عيستتتتافرعن في فلق  ، وماع حستتتتين كتتتتحة الملمشاين فياأا  يم  الحياة ال تتتتحية ا حيلمنك  لعب   ستتتتتلم ال تتتتحة عالعا ية  عأك

 . تا ة ال حة  افو المي مة، عنم    ن    ف عكلم    ب لمو إ  ابي ف ق   ا  المي مة

افق اللياقة البدنية في الموقع أو بالقرب منه -2  .توفير إمكانية الوصول إلى مر

ا للع   وكياك
ك
أ إ ا طمت ب لم يا إ لمايية اللمصتتتتتتتتتتلمن إ ق  فا ق اللياطة الكريية في الملمطع  ع بالتفب  نةال ل   مف الع أ ل   يالم   الا

اليتي ة ال.كيعية هي كحة   ضو ع لماليك أفا ة كحية ، ئن المع ا  بعر  ععلم  عطت لمماأسة الفناحة  ع  تةا با  ة الثم 

 .ابي بين العمو عالحياة للملمشاين طو، عانا ة اتي اعية، عحو  ثا ي لضمان  لماان إ  

 التدريب لتحسين الصحة -3

إن فتر علستتتا   تتتكفنة  ع يصتتتك  تتتكفنة حلمن اللياطة الكريية ع لما ر ال تتتحة ال يرة  م    ن  صتتتكث  يزة  ي  مة في عميع 

شالمن ف ق ائطستا ل عف ا  ان فر  ا  ما  الملمشاين بمثو   ا ال رأنب ي تلمو  صترأ طلق،  يم    حايز  ل عستلمف   و الملم 

المستتتتتتتتتتتاأ ال تتتتتتتتتتتحيث إ ا   أ لما  ن ال تتتتتتتتتتتحة ال يرة     تتتتتتتتتتتأتةا  ن    ي إ ق فاض  طستتتتتتتتتتتا  ال أ ين الصتتتتتتتتتتتلاي، ع لم ستتتتتتتتتتتثب  اف  

 .لعيضما  إ ق الجايا د

 استخدام لوحات الرسائل -4

 
ك
   إن للمحا  الفستتتتتا و المعفعحتتتتتة ب تتتتتلمو باأا في غفف الاستتتتتيااحة ًعمو ب تتتتتلمو عير فير ا ًشتتتتت ع  ستتتتتا مة الملمشاينل  كرلا

ععو الللمحا    صتتتتتتتصتتتتتتتة لكفعيا   ت ،  م   للملمشاين إحتتتتتتتا ة اطيااحامة  ع  را ك  ال تتتتتتتحية ع عالمك  عفي ااامة ل إن 

 .الرف  اة ا ال لمو  لم ف   ملمفة    ائطفان عنحاج الملمشاين ف ق الا  ما  ب حتة 

 تقديم الموارد المتعلقة بالصحة والعافية -5

د اللياطة الكريية  ع  ا  ياستتتتتتتتتب اح ياعامة  ال تتتتتتتتتحيةل طر  ح اعلمن إ ق المستتتتتتتتتافرة إ ا    لا   م ع ال ميع ب جاة عيرة في بفا 

  ستتتتتتتق العا ية  ع    فعن التفا ةل ستتتتتتتيلملمن    العم ي  لم يا أو  أفا ة كتتتتتتتحية   صتتتتتتتك  لم ف إ لمايية اللمصتتتتتتتلمن إ ق ائ و 



ا    بفا د كتتتتتتتتحة الملمشاين الا يااحتتتتتتتتية،  ع  الصتتتتتتتتلاي ع ماأستتتتتتتتة الفناحتتتتتتتتة ع ا إ ق  ل ل  م    ن  لملمن  ستتتتتتتتاحة  ا  ة  ع عج ك

 .أعاب  لملماطع اللمنب عالم  كا  فجا اتييايتل الكرف  لم إفع  ع ثتيك الملمشاين و ج      تا ة فملك 

 الدعوة إلى عادات الأكل الصحية -6

ة    فعن إن ًعجنج فا ا  ائ و ال تتتتتتتحية لا يعال  فض ي ا  غ انيل  م ي  ًشتتتتتتت يع الملمشاين ف ق  ياعن ائيعمة ال تتتتتتتحي

 لم يا ععكا  فاياة عععكا  كتتتتتتتحية في  لمان العمول  م   ل كيا ال غ  ة المستتتتتتتافرة في إن تتتتتتتا    .  غ اني  تر  فياأا  

 .كحيةل إحر  ال.ف  لتش يع الملمشاين ف ق ا  ا  فياأا   وقا كحة هي  تر   فصلم ا  ف ق اللمعكا  ال اياة ال حية

 تعزيز الصحة العقلية المتوازنة -7

ئ لمأ الإل  ورمةا ال ا حة الععطة بين ال تتتتتتتتتتتتحة الكريية عالعتليةل  ع    مو  ي بفيا د للففا ة ال تتتتتتتتتتتتحية  عن ًعجنج    بين ا

ا لل تتحة العتلية  و  تتكف حيث  م   للملمشاين  ف   لم  إعااة  عن يفح  ي  ستتئلةل  ال تتحة العتليةل ع تر  الم ستتستتا   لم ك

ن لمستتتافرة الملمشاين فعن بعض المفاحو الصتتتعكة     تتتأيه  ن يعجا ب تتتلمو باتحتتتا ة إ ق  ل ،   ن ععلم   ستتتت تتتاأن   افليي

 .وكيا    كحة الملمشاين

 .تشجيع فترات الراحة والنشاط البدني -8

شتتتتتتتتتتتتتت ع الملمشاين ف ق  فتت   ياا  أاحتتة  ي  متتة   يتتا   لم  العمتتو لل حفلم ع   تتتتتتتتتتتتتتي  التترعأة التتر لمنتتةل طتتر  لك   تييتتا  إ اأة 

يا د  ستتتتتتتتافرة الملمشاينل  م ي   ي ي   ف  أناحتتتتتتتتية لل تتتتتتتتفوة  ع فتر  أع  لياطة بريية في اتعكا  عالاستتتتتتتتيافا  و ج     بف 

 .عطت الغرا 

 تعزيز ثقافة التوازن بين العمل والحياة -9

 ،
ك
 ع  فاأا

ك
 ايت  يالم ي فنة  اا  ا  ن ستتتتتتتتتتتتتتافا  العمو ال.لمنلة  جنر     فصتتتتتتتتتتتتتت  في الياطيةل عطر  ثت ف.أ     الي فنة  فاأا

 ف بمرة فمل  بو ب  ا   في العمول ع يالم  ليو لا  تكو ال رن ف ق  ن ال لماان الصتتتتتتتتتلاي بين العمو عالحياة حيث لا   علق ائ 

 ع ستتتتتتتتتتتتافا  فمو  فية ععطت  ر لم  ائعف ل  ا  الشتتتتتتتتتتتت صتتتتتتتتتتتتية عاتعااا    عو الملمشاين  حا  لمن ف ق  ستتتتتتتتتتتت لمنا  ياطتة  

 .عن للمن  ي  ين باس مفاأ

 تشجع على الرعاية الوقائية توفير مزايا التأمين الصحي التي -10

    يا ل  يستتتتتتتتتتتتتمع  ن اللمطا ة فيا    الععجو إن الففا ة اللمطا ية  م ية في الم ستتتتتتتتتتتتتستتتتتتتتتتتتتا  الإل   م ع بمجا ا ال أ ين الصتتتتتتتتتتتتتلايل 

عمو فر ا  الففا ة اللمطا ية ف ق ًعجنج العا ية في  لمان العمو،  ثو حمع  ال .عي ، عالاحلمصتتتتتا  ال اصتتتتتة بالستتتتتفيان  عً

 .ئفف ، ع تر   الم لمأة ب أن فياأا  يم  الحياة ال حيةعائ فاض ا



ا كبيرًا في تعزيز صحححححححححححة وعافية الموظفينح فمن المر   في الختام 
ً
إن تطبيق ولو القليل من هذه الأفكار يمكن أن يحدث فرق

ا وتحفيزًا للقيام بأفضل عمل عندما يكونون أصحاء وسعداء
ً
 .3أن يكون الموظفون أكثر إنتاجية وانخراط
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