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  آرامش بیشتر در محیط کار 

  ؟و مراقب سلامت مراجعین نیز باشیم بمانیم درامان کرونا از کار درمحیط چگونھ

  

 مقدمھ  

با رعایت نکات بھداشتی . این روزھا برخی از ما ناچار ھستیم کھ در محیط کار خود بھ کار ادامھ بدھیم

 و مراجعینمان   توانیم انتقال ویروس را بھ حداقل برسانیم و ھم خود و ھم مشتریان در محیط کار خود می

ما ھمان طور کھ در مقابل مراقبت از خود و خانواده مان مسئولیت . را از بیمار شدن محافظت کنیم

مسئولیت محافظت از ...  ک یاداریم، با راه اندازی یک کسب و کار مثل سوپر مارکت یا فروشگاه پوشا

  .بر عھده ماستو ارباب رجوع ھم سلامت مشتریان 

در محیط کار . لا بھ کورونا آن ھا را دفاعی و تحریک پذیر می کندنگرانی کارکنان و مراجعین از ابت

خود را آرام کنید و با آرامش با ھمکاران و  مدیریت استرس،مرین ھای گفتھ شده در متن خود را با ت

لھ شما و مراجعین تان احساس علاوه بر این، رعایت اصول بھداشتی بھ وسی. مراجعین برخورد کنید

با . ل بر محیط کار بھ شما و احساس تکریم بھ مشتری می دھد کھ نگرانی ھا را بھ حداقل می رساندکنتر

توانیم با آرامش بیشتری بھ کسب و کار خود بپردازیم و ھمچنین از تامین درآمد  رعایت این موارد می

ول اولیھ مراقبت با مطمئنا ھر کدام از ما با دانستن اص. خود بھ شکلی سالم و کم خطر ھم مطمئن باشیم

تری برای محافظت خود و  ھای بھتر و خلاقانھ توانیم راه حل مان، می خاص کاریتوجھ بھ شرایط 

  .طراحی و اجرا کنیمیا مراجعینمان  مشتریان

رعایت موارد زیر ھم میزان استرس شما را در محیط کار کاھش می دھد، ھم مراجعین شما آرامش 

  . ھای احتمالی بین شما و مراجعین تان نیز کاھش خواھد یافتچالش . بیشتری پیدا می کنند

  



  

 ھا وسوپرمارکت ھا درمغازه 

  

 است الزامی باھم مشتریان وبین ومشتری خودمان بین مترفاصلھ بیش از یک :فاصلھ رعایت .

 است کننده بسیارکمک کسب درمحل موضوع این یادآوری برای کوچک اعلامیھ یک نصب

 مشتریان آنھا،بھ بین فاصلھ شدن وکم مشتریان شدن اضافھ درھنگام بھتراست. نیست اماکافی

و فاصلھ را  بشوند واردمغازه یکی یکی بھتراست خودشان بھداشت حفظ برای کنیدکھ یادآوری

  .رعایت کنند

 بیشتردارند،ترجیحا تماس کھ مناطقی. شود ضدعفونی مغازه ھرروزتمام:ضدعفونی 

 ویژه اھمیت مورد دراین کارتخوان دستگاه. شوند ضدعفونی مناسب طریق بھ بعدازھربارتماس

 نیازبھ مشتریان وتماس ورود تعداد بھ وبستھ مرتبا وپیشخوان ویترین بیرونی سطح. دارد

 آنھا با کھ وسایروسایلی خودکار، وموبایل، تلفنترازو، کارتخوان، ھا، دستگیره. دارند ضدعفونی

  .ھستند آلودگی برای مھمی منابع دارید تماس

 و در صورت امکان محلول  کاغذی دستمالجعبھ . کنید استفاده ازماسک :بھداشتی وسایل

 برای شودوھم استفاده ازآن دستکش نداشتن درصورت تاھم بگذارید دردسترسضدعفونی را 

  . در صورت امکان دستکش یک بار مصرف در اختیار مشتری قرار دھید .وسرفھ عطسھ

 فروش محصولات غذایی فاقد بستھ بندی و فلھ ای، روی محصولات را در صورت : محصولات

در . بپوشانید و با تابلویی بر بالای محصول بھ مشتری یاداوری کنید کھ بھ محصولات دست نزند

صورت نیاز بھ تست محصول از ابزار مخصوص استفاده کنید و باقی محصول را بھ ظرف 

 .اصلی برنگردانید

 بھتر است خودتان  از کارتخوان استفاده کنید ولی  .کنید خودداری نقد ولپ ازدریافت :کارتخوان

اگر مشتری مایل است خودش رمز را وارد کند، دستگاه را پس از . مشتری فقط کارت بکشد

 . استفاده ضد عفونی کنید

  

  

 ای زنجیره و بزرگ ھای فروشگاه در 

  

 از ورود مراجعین تب دار ممانعت در ھنگام ورود با تب سنجی الکترونیک : معاینھ مشتریان

تابلوی بزرگی باید بھ مراجعین تذکر دارد کھ در صورت داشتن علایم سرماخوردگی . کنید

بھ ھمھ مراجعین یادآوری کند کھ فاصلھ فیزیکی بیش از یک . مرجعھ خود را بھ تاخیر بیاندازند

صرفھ با دستمال یا متر رااز سایر مراجعین و کارکنان رعایت کنند و در صورت عطسھ یا 

  .گودی آرنج خود مانع انتشار ویروس شوند



 ازماسک صحیح دست،استفاده مرتب شستشوی درزمینھ حتما کارمندان:ویادآوری رسانی  اطلاع 

 آموزش برای مناسب پوسترھای.ببینند ھاآموزشوچشم بادھان،بینی دست تماس وعدم ودستکش

 باید ازدستکش واستفاده ودھان وبینی باچشم دستھا تماس فاصلھ،عدم دست،رعایت شستشوی

 ھم فروش ومتصدیان کارمندان. شود نصب ھاصندوق درجلوی ویژه بھ مناسب درمحلھای

  . نکنند دریغ گشاده روی با نکات این شفاھی ازیادآوری

 ومشتریان کارمندان وبین کارمندان متربینیک  حداقل دیگری ھرجای مثل: فاصلھ رعایت 

یک  فاصلھ توانیدمی. کنید جلوگیری صندوق جلویفشرده  صف ازتشکیل. باشد داشتھ بایدوجود

 برای متعدد ھای اعلامیھ. کنید مشخص ماژیک یا باگچ منتظرنوبت مردم ایستادن برای را متری

  .است موردضروری تذکراین

 دستگاه. شوند ضدعفونی مرتبا باید حتما آن روی وسایل و صندوق پیشخوان :ضدعفونی 

 ضدعفونی زبھ ونیا ھستند آلودگی منشا ھم اشیا سایر و ھاموبایل تلفنھا، کارتخوان،

 برقی،آسانسورھا،عابربانکھا پلھ کنار ریل ویترینھا،استندھا، خرید، سبدھای ھا، دستگیره.دارند

 از بیشتر بھداشتی سرویسھای. باشند ضدعفونی درحال مرتب بایستی تماس قابل سطوح وکلیھ

 ضروری فروشگاه درفضای مناسب تھویھ. دارند مناسب شکل بھ وضدعفونی نظافت نیازبھ قبل

  .است

 در صورت فروش محصولات غذایی فاقد بستھ بندی و فلھ ای، روی محصولات را : محصولات

در . بپوشانید و با تابلویی بر بالای محصول بھ مشتری متذکر شوید کھ بھ محصولات دست نزند

از ابزار مخصوص استفاده کنید و باقی محصول را بھ ظرف  صورت نیاز بھ تست محصول

 .اصلی برنگردانید

 ولی . بھتر است خودتان  از کارتخوان استفاده کنید .شود خودداری نقد وجھ ازدریافت :کارتخوان

اگر مشتری مایل است خودش رمز را وارد کند، دستگاه را پس از . مشتری فقط کارت بکشد

  . استفاده ضد عفونی کنید

 تا شود گذاشتھ مشتریان دردسترس کافی میزان بھ کاغذی دستمالجعبھ  :بھداشتی وسایل 

 ازماسک حتما صندوق متصدیان. کنند استفاده ازآن دستکش جای بھ یا سرفھ یا عطسھ درصورت

  .سطل آشغال درب دار در دسترس مشتری باشد. کنند استفاده ودستکش

 بھ کارکنان آموزش دھید کھ در صورت داشتن علایم شبھ :مشکوک موارد وجداسازی شناسایی

 آنھا آموزش دھید کھ بھ. شوند خانگی قرنطینھ بھ جدی توصیھ سرماخوردگی بھ محل کار نیایند و

  . تماس برقرار کنند ۴٠٣٠جھت پیگیری علایم با سامانھ 

  

 تاادار در:  
 

 تابلوی بزرگی باید بھ مراجعین تذکر دارد کھ در صورت داشتن علایم  .:وآموزش رسانی  اطلاع

بھ ھمھ مراجعینیادآوری کند کھ فاصلھ فیزیکی . سرماخوردگی مرجعھ خود را بھ تاخیر بیاندازند



بیش از یک متر رااز سایر مراجعین و کارکنان رعایت کنند و در صورت عطسھ یا صرفھ با 

در نقاط  ھایی واعلامیھ پوسترھا نصب .دستمال یا گودی آرنج خود مانع انتشار ویروس شوند

 بھداشتی وسایرنکات فاصلھ رعایت ھا،دست صحیح شستشوی یادآوری مرتبط اداره برای

. کند می کمک شود،بیشتر انجام ومحترمانھ مناسب شکل بھ اگر ھم شفاھی تذکر. است کننده کمک

 .ببینند آموزش مرتبا باید مورد دراین ھم کارمندان

 در ھنگام ورود با تب سنجی الکترونیک از ورود مراجعین تب دار ممانعت  :معاینھ مراجعین

 . کنید

 امکان درصورت. شوند فراخوانده اداره بھ ضروری کارھای برای فقط کارمندان:فاصلھ رعایت 

. لغوشوند حدامکان تا کاری وسفرھای ھاماموریت. شوند مدیریت دورکاری شکل بھ کارھا

 ھم رجوع ارباب با فاصلھ این. کنند رعایت ھم با را متری بیش از یک فاصلھ حتما کارمندان

 درصورت. نگذارد میزکارمندان روی را خود وسایل شود خواستھ رجوع ارباب از. دارد اھمیت

 بھ و کنید استفاده ازدستکش حتما دیگری وسیلھ ھر یا خودکار ، ،پوشھ مدارک کردن ردوبدل

جھت جلوگیری از تجمع ارباب رجوع، توصیھ میشود از سیستم  .بشویید را خود ھایدست موقع

ارج از و در خ. نوبت دھی استفاده شود و افراد برحسب نوبت و یکی یکی وارد اتاق اداری شوند

  .اتاق نیز فاصلھ فیزیکی را رعایت کنند

 کامپیوترھا، وسایراجزای موس پد و کلید،موس صفحھ ھا،موبایل تلفنھا، میز،: ضدعفونی 

. شوند ضدعفونی مرتبا بایستی حتما ھا صندلی ھای دستھ ھا، قفسھ و کشوھا درھا، ھای دستگیره

 وضدعفونی نظافت بیشترازقبل بھداشتی ھایسرویس. نیازدارد مناسب تھویھ بھ کار فضای

  . خواھند می

 اداره ودرفضای بھداشتی درسرویس کافی کننده ضدعفونی ومواد صابون وجود :بھداشتی وسایل 

. است نیاز مورد مراجعینو انکارکن ھمھ دردسترس کاغذی دستمالجعبھ . کنید چک رامرتب

  .کنند استفاده ودستکش ازماسک رجوع وباارباب ھمدیگر با ھمستقیم مواجھ درصورت کارمندان

 بھ کارکنان آموزش دھید کھ در صورت داشتن علایم شبھ  :مشکوک موارد وجداسازی شناسایی

بھ آنھا آموزش دھید کھ . شوند خانگی قرنطینھ بھ جدی سرماخوردگی بھ محل کار نیایند و توصیھ

 .تماس برقرار کنند ۴٠٣٠جھت پیگیری علایم با سامانھ 

  اگر خودکار نداشت . خودکار مشترک در دسترس ارباب رجوع نگذارید: اثر انگشتامضاء و

در صورت استفاده از استامپ یا دستگاه . خودکار امانتی را پس از مصرف ضد عفونی کنید

الکترونیک ثبت اثر انگشت، محلول ضد عفونی برای تمیز کردن انگشت در اختیار مراجع قرار 

 . دھید

  

  

  

  



 دورکاری برای توصیھ چند 

  

 ما. آید می حساب بھ چالش یک ما ھمھ برای دورکاری برای ازفناوری استفاده :بیاموزید 

 فکر دور ازراه کار ترشدنبھ وبرای بیاموزید باره این در کنید تلاش! اینکارنیستیم نابغھ ھیچکدام

  .کنید

 چالش تواند می کند می ایجاد مان  باھمکاران کھ ای فاصلھ دلیل بھ ازخانھ کار :اشیدب داشتھ نظم 

 راازقلم کارھا شودیا می پرت مان حواس گاھی. دھد راکاھش مان  انگیزه یا برانگیزباشد 

  :بنابراین. است کننده وکمک بسیارمھم کاردرخانھ برای وبرنامھ چارچوب یک تھیھ. اندازیم می

 تان را پرت نکند محلی را برای کار انتخاب کنید کھ چیزی حواس.  

  ساعت شروع بھ کار، ساعت استراحت، . زمانی برای کار در خانھ بچینیدبرنامھ

  .ساعت نماز و ناھار، ساعت اتمام کار، ھمگی با برنامھ و از قبل مشخص باشد

  ،تا حد در زمان ناھار، حتما از محیط کار دور شوید، ناھار مناسب صرف کنید

یافت کنید و چند حرکت امکان از خانھ بھ محیط خلوت بیرون بروید و نور طبیعی در

  .ھرگز ھمزمان با انجام کار غذا میل نکنید. نرمشی داشتھ باشید

 بینانھ  ھای کار را واقع میزان ساعت. وظایف مشخصی برای ھر روز در نظر بگیرید

 .تنظیم کنید

  در پایان روز با ھمکاران چک کنید کھ چھ کارھایی انجام شده و چھ کارھایی لازم

  .م شوداست در ادامھ انجا

 بھ مرزھای . حد و مرز بین زمان و فضای مجازی شخصی و کاری را حفظ کنید

 .دیگران ھم احترام بگذارید

. در صورتی کھ لازمھ ی شغل شما برقراری تماس تصویری است، از حریم خصوصی مراقبت کنید

و تلفن یا سیستم  ممکن است لازم باشد از اطرافیان بخواھید در اتاق یا فضای دیگری حضور داشتھ باشند

  .ھایی را کھ ممکن است مزاحمت صوتی ایجاد کنند قطع کنید

  

 بیماری کرونا بھ ابتلا احتمال با شاغلین کار بھ بازگشت:  

یا مبتلای قطعی بوده اند ، پیش از  بھبود یافتھ کھ مشکوک بھ ابتلا بھ بیماری و کارکنانلازم است 

بھبود یافتگان جھت تایید ھمچنین می بایست . بازگشت بھ کار توسط پزشک مورد بررسی قرار گیرند

را کھ توسط  COVID-19" بھ ابتلا احتمال با کارشاغلین بھ بازگشتتایید شده ی  فرم"شروع کار، 

 انجام ھاي بررسي نتایج براساس. شتھ باشندھمراه داجھت ارایھ بھ کارفرما تکمیل میگردد، پزشک 

 زمان میبایست پزشک را ندارد، کار بھ بازگشت حاضرامکان بیماردرحال شود مشخص چھ شده،چنان

و نھایتا پس از مجاز دانستن پزشک برای شروع بھ کار، اجازه ی . نماید یینعرات وي مجدد ارزیابي

  . بازگشت شاغل، داده شود



  

  

 مراقبتی خود :  
  

. آل برسد رود نتیجھ کار ھمھ بلافاصلھ بھ سطح ایده شرایط فعلی شرایط معمول نیست و طبعا انتظار نمی

کنیم؛ بنابراین  مان را در این شرایط ھم داشتھ باشیم، استرس پیدا می ھای ھمیشگی توانیم مھارت چون نمی

مورد این موضوع باھم صحبت  بھتر است در. برای کنار آمدن با شرایط جدید ھمگی بھ زمان نیاز داریم

  .مان را ھم سبک کند تواند بار روانی کمک کردن بھ ھمدیگر می .کنیم

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  حمایت روانی اجتماعی ویراستاران کارگروهصفوی فر و فرنوش با سپاس از خانم دکتر _ 

 کسب یک اندازی راه با داریم، مسئولیت مان وخانواده ازخود مراقبت درمقابل کھ ھمانطور: نتیجھ

شرایط کورونایی . ماست برعھده و ارباب رجوع ھم مشتریان ازسلامت محافظت مسئولیت وکار،

رعایت اصول بھداشتی مقابلھ با کورونا . تنش عصبی را ھم در کارکنان و ھم مراجعین بالا می برد

  . آرامش را بھ ھر دو گزوه بر می گرداند و چالش محیط کار را نیز کاھش می دھد

 صولیا وادارات بزرگ وفروشگاھھای فروشیھا خرده است لازم کرونا بیماری گیری ھمھ درشرایط

 باآن کھ را سطوحی طورمرتب بھ. کنند رارعایت رجوع وارباب یمشتریان فاصلھ رعایت مانند

 مشکوک وافراد قراردھند رادردسترس بھداشتی وسایل کنند، ضدعفونی برقرارمیشود زیادی تماس

 اطلاع بھ پوسترھایی نصب با موارد این است لازم. کنند جداسازی و راشناسایی بیماری بھ

  . شود رسانده وعموم کارمندان

 بین زمانی نظم ازتکنولوژی،برقراری استفاده آموختن مانند اصولی رعایت نیز دورکاری درھنگام

  .میشود کارتوصیھ مناسب مکان وایجاد کاروامورشخصی




