
كُنُ مناصراً لخلق مكان عمل مناسب   مستوى المؤسسة

للصحة النفسية 

يمكنك...

	ÊÊفيÊالنفسيةÊالصحةÊمستوىÊفحص

ÊفيÊبالآخرينÊمقارنةÊعملكÊمكانÊ

مجالÊعملك

	ÊÊوجودÊفوائدÊالمؤسسةÊلقيادةÊالشرح

مكانÊعملÊمناسبÊللصحةÊالنفسية

	Ê.الادارةÊمنÊالمساعدةÊطلب

 المساهمة في خلق بيئة إيجابية في 

مكان العمل 

يمكنك...

	ÊÊأنشطةÊأوÊاستراتيجياتÊوتنفيذÊتحديد

ÊالعملÊبيئةÊبناء

	ÊÊكنموذجÊالمناسبةÊالسلوكياتÊوضع

يحتذىÊبه

	Ê.والشموليةÊالتنوعÊتعزيز

دعم وجود مكان عمل مرن وقابل للتكيف 

يمكنك...

	ÊÊفيÊوغيرهمÊفريقكÊمعÊالتعاون

ÊالتيÊالعملÊطرقÊلاستكشافÊالمؤسسة

تدعمÊالموظفين

	ÊÊواجراءاتÊبسياساتÊالموظفينÊإخبار

Ê.تغييراتÊأيÊذلكÊفيÊبماÊ،العملÊمكان

تسليط الضوء على المخاطر النفسية 

والاجتماعية ورفع ملفها للادارة 

يمكنك...

	ÊÊالموثوقةÊالمعلوماتÊمراجعةÊ

ÊوالاجتماعيةÊالنفسيةÊالمخاطرÊحول

Ê)SafeÊWorkÊAustraliaÊمثل( 
ومراجعةÊالحوادثÊالخطيرة

	ÊÊنفسيةÊمخاطرÊأيÊعلىÊالضوءÊتسليط

اجتماعيةÊلادارةÊالمؤسسة.

ÊمناسبÊعملÊمكانÊخلقÊعلىÊالمساعدةÊفيÊًمهماÊًدوراÊتلعبÊأنÊيمكنكÊ،ًمديراÊبصفتكÊ

ÊالفريقÊومستوىÊالمؤسسةÊمستوىÊعلىÊبهاÊالقيامÊيمكنكÊأشياءÊهناكÊ.النفسيةÊللصحة

Ê.الفرديÊوالمستوى

يمكن للمدراء المساهمة في 

خلق مكان عمل مناسب 

للصحة النفسية من خلال:

  أن تكون مناصراً وقائدًا 
لمكان عمل مناسب 

للصحة النفسية على 

مستوى المؤسسة

  إدارة المخاطر النفسية 
والاجتماعية وإنشاء بيئة 

إيجابية على مستوى الفريق

  رعاية صحتهم النفسية 
ونمذجة السلوكُيات 

المناسبة على المستوى 

الفردي 

تعتمد قدرتك على المساعدة في 

إنشاء مكان عمل مناسب للصحة 

النفسية في مؤسستك على 

السياسات الحالية والرغبة في 

التغيير. فيما يلي بعض الأشياء 

التي يمكنك القيام بها على مستوى 

المؤسسة لدعم مكان عمل مناسب 

للصحة النفسية. 

ÊأماكنÊإنشاءÊللمدراءÊيمكنÊكيف

عملÊمناسبةÊللصحةÊالنفسية
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مرجع مختصر كيف يمكن للمدراء إنشاء أماكن عمل مناسبة للصحة النفسية

Êموقع المساعدة العاجلة لدينا يوضحÊفإنÊ،دعمÊإلىÊبحاجةÊتعرفهÊشخصÊأيÊأوÊأنتÊكنتÊإذا

.000ÊبالرقمÊالاتصالÊيرجىÊ،الطوارئÊحالةÊفيÊ.الآنÊإليهاÊالوصولÊيمكنكÊالتيÊالدعمÊخدمات

إدارة المخاطر النفسية   مستوى الفريق

يجب عليك...

	ÊوالتنمرÊالغيرÊضدÊالتمييزÊمعالجةÊ

والتحرشÊعلىÊالفور

	ÊÊلأدوارهمÊالأشخاصÊفهمÊمنÊالتأكد

ومسؤولياتهمÊفيÊالعمل

	ÊÊعبرÊالعملÊمسؤولياتÊوتنوعÊحجمÊإدارة

الفريق

	ÊالصعبةÊوالعلاقاتÊالنزاعاتÊإدارة

	ÊÊفيÊالتغييرÊإدارةÊعلىÊالافرادÊمساعدةÊ

ÊالعملÊمكان

	ÊعملهمÊعلىÊالأشخاصÊومكافأةÊتقدير

	ÊÊتقوضÊلاÊالفعليةÊالعملÊبيئةÊأنÊمنÊالتأكد

Ê.النفسيةÊأوÊالبدنيةÊالصحة

دعم الافراد لتحقيق النجاح في مكان العمل

يجب عليك... 

	ÊعملهمÊفيÊهدفÊإيجادÊعلىÊالافرادÊمساعدة

	ÊÊبشأنÊوالمرونةÊالاستقلاليةÊالأشخاصÊمنح

كيفيةÊإكمالÊعملهم

	ÊÊالمهنيÊالتطويرÊعلىÊالتدريبÊتسهيل

والشخصي

	ÊÊوالشخصيÊالمهنيÊالترابطÊبتمكينÊالقيام

الهادف.

التعرف على علامات أمراض الصحة 

النفسية والاستجابة لها

يجب عليك...

	ÊÊأمراضÊوأعراضÊعلاماتÊعلىÊالتعرف

الصحةÊالنفسية

	ÊÊحولÊلائقةÊمحادثاتÊإجراءÊكيفيةÊعلىÊتعرف

الصحةÊالنفسيةÊوالانتحار

	ÊÊواتاحةÊالمتوفرةÊالدعمÊأنواعÊعلىÊالتعرف

تواصلÊالأفرادÊمعها

	ÊÊيعانونÊالذينÊللأفرادÊمعقولةÊتعديلاتÊإجراء

ÊبقيةÊودعمÊالنفسيةÊالصحةÊاعتلالÊمن

أعضاءÊالفريق

	ÊÊالغيابÊبعدÊالعملÊإلىÊالشخصÊعودةÊدعم

المرتبطÊبأمراضÊالصحةÊالنفسية.

 تصميم استجابات مناسبة للأفراد

يجب عليك...

	ÊÊجزرÊوسكانÊالأصليينÊالسكانÊدعمÊ

مضيقÊتوريس

	ÊÊمتنوعةÊخلفياتÊمنÊالأشخاصÊدعمÊ

ثقافيًاÊولغوياً

	ÊÊالىÊينتمونÊالذينÊالأشخاصÊدعمÊ

LGBTQIÊ+Êمجتمع

	ÊÊتناسبÊالتيÊوالمكافآتÊالتقديرÊتقديمÊ

كلÊفرد.

التكيف مع منصب المدير  المستوى الفردي

يجب عليك...

	ÊÊالىÊانتقلتÊإذاÊلتدريبÊالخضوعÊ

منصبÊجديد

	ÊÊإلىÊوالانفتاحÊبالفشلÊلنفسكÊالسماح

Êالملاحظات

	ÊبفعاليةÊالتفويضÊكيفيةÊعلىÊالتعرف

	ÊÊالمواردÊعلىÊالأفرادÊحصولÊمنÊالتأكدÊ

التيÊيحتاجونÊإليها

	Ê.واضحةÊاتصالÊقنواتÊإنشاء

إدارة الإجهاد ومنع الإرهاق

يجب عليك...

	ÊÊإلىÊتشيرÊالتيÊالعلاماتÊعلىÊالتعرفÊ

أنكÊتحتÊالضغطÊأوÊالتوتر

	ÊÊعلىÊتقعÊالتيÊالمهامÊإكمالÊعلىÊالتركيز

عاتقك،ÊحتىÊلوÊلمÊتكنÊمثالية

	ÊÊنفسيÊمرشدÊأوÊصديقÊإلىÊالتحدثÊ

حولÊماÊتشعرÊبه

	ÊÊالطبيبÊمثل(ÊالمختصينÊأحدÊإلىÊالتحدث

العامÊأوÊبرنامجÊمساعدةÊالموظفين(.

 إدارة الأولويات المتداخلة

يجب عليك...

	ÊÊالأولوياتÊإدارةÊكيفيةÊعلىÊالتعرف

المتداخلةÊفيÊالعمل

	ÊÊوالمنزلÊالعملÊبينÊواضحةÊحدودًاÊوضع

	ÊÊوتطبيقاتÊالتقويماتÊمثلÊأدواتÊاستخدم

الجدولةÊوقوائمÊالمهام.

إعطاء الأولوية للعناية بالذات

يجب عليك...

	ÊعملكÊمنÊمنتظمةÊراحةÊفتراتÊأخذ

	ÊالصحيةÊالأطعمةÊتناول

	ÊبانتظامÊالرياضيةÊالتمارينÊممارسة

	ÊÊقسطÊعلىÊوالحصولÊجيدÊنومÊبنمطÊالتمتع

كافÊٍمنÊالنوم

	ÊÊوالأصدقاءÊللعائلةÊوقتÊعنÊالبحث

والأنشطةÊالتيÊتستمتعÊبها

	ÊÊ.إجازةÊفترةÊقضاء

يمكنك التأثير بشكل إيجابي على 

تجربة فريقك داخل مكان العمل. 

بصفتك مديراً، تقع على عاتقك 

مسؤوليات حماية صحة والرفاه 

النفسي لأعضاء فريقك. فيما يلي 

بعض الأشياء التي يجب عليك 

القيام بها على مستوى الفريق 

لدعم مكان العمل المناسب للصحة 

النفسية.

سوف يتطلع فريقك إليك لتكون 

قدوة لكيفية إدارة صحتهم النفسية 

في العمل. ولكن قبل أن تتمكن 

من مساعدة الآخرين، تحتاج إلى 

مساعدة نفسك. إليك كُيفية الاعتناء 

بصحتك النفسية. 

https://beta.mentallyhealthyworkplaces.gov.au/urgent-help
https://beta.mentallyhealthyworkplaces.gov.au/urgent-help
 https://beta.mentallyhealthyworkplaces.gov.au/urgent-help
 https://beta.mentallyhealthyworkplaces.gov.au/urgent-help

