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 دستورالعمل                                    

 انسانی سبز  توانمندسازی منابعبرنامه  

 "اثربخشی  –   آرامش  – معنا  "با رویکرد  

 

 

 

 

 

 

 

  :بین طرحمخاطب

 .اندهای صنعتی، خدماتی، اجتماعی و شهری که با فرسودگی روانی، کاهش انگیزه و نیاز به بازسازی فرهنگی مواجه سازمان

 

 ماه )قابل توسعه به کل سازمان( ۲ :مدت پیشنهادی پایلوت

 

اند. در های محیطی، اقتصادی و روانی اخیر، بسیاری از کارکنان دچار تنش، ناامیدی و افت حس معنا در کار و زندگی شده در پی بحران 

تواند به توانمندسازی انسانی و سازمانی منجر  سازی حس اثرگذاری می چنین شرایطی، بازآفرینی حس معنا، ایجاد آرامش ذهنی، و فعال

 :دنبال بازطراحی تجربه انسانی در محیط کار با سه محورسبز، به  و مهندسی مدیریت دانش  شود. این طرح، با الهام از رویکرد نسل چهارم

 (Purpose) معنا •

 (Calmness) آرامش •

 (Effectiveness) ربخشیاث •

 .باشدمی

 

 اثربخشی

Effectiveness 

 توانمندسازی 

 منابع انسانی

 با رویکرد سبز 
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 ضرورت طرح   :مقدمه

 افزایی معنا، آرامش و اثربخشی؛ مسیر نوین توانمندسازی منابع انسانی هم

توان تنها با ابزارهای کنترل بیرونی و  اند، دیگر نمیشناختی مواجه محیطی، اقتصادی و روان ها با فشارهای زیستدر جهان امروز که سازمان 

منابع عملکرد  بهبود  به  خشک  یک استانداردهای  یک»معناجو«،  باشد،  یک»اجراکننده«  آنکه  از  پیش  امروز،  انسان  داشت.  امید  انسانی 

 .خواه« و یک »تأثیرگذار بالقوه« است»آرامش 

 :گیرددر این میان، سه ستون اصلی در تحول رفتار منابع انسانی شکل می

➢ Purpose     معناگرایی در کار 

زیست ها در راستای یک هدف والاتر و فراتر از وظایف روزمره است )مانند خدمت به جامعه، حفظ محیطکنند نقش آن وقتی افراد احساس می

 .بخشد شود. معنا به کار، هویت میها فعال میای درونی و پایدار در آنای بهتر(، انگیزهیا ساختن آینده

➢  Calmness آرامش ذهنی و عاطفی 

ماند. آرامش شرط لازم برای یادگیری، نوآوری، خلاقیت و مشارکت داوطلبانه است. های پرتنش، هیچ معنا و اثربخشی پایدار نمیدر محیط

تواند همدل، منظم یا پویا باشد. سازمان باید بستر روانی امن، محترمانه و حمایتی برای کارکنان خود  انسانی که درونش آشوب است، نمی

 .فراهم کند 

➢  Effectiveness  اثربخشی رفتاری و عملکردی 

 احساس —خانواده  یا  زیستمحیط  بر  چه  همکار،  بر  چه  محصول،  کیفیت  بر  چه—کنند »تأثیر« داردوقتی افراد درک کنند که کاری که می

 .یابدمی معنا  آفرینیارزش  احساس در بلکه  عددی، خروجی در صرفا   نه اثربخشی. آید می وجودبه بودن مفید

 

با(کنمچرا کار می)   Purposeوقتی    : افزایینتیجه هم  ، Calmness (چگونه حس خوبی دارم) وEffectiveness   ( اثری چه 

این نگاه، در قلب رویکرد    .شودهم تنیده شود، یک مسیر طبیعی و پایدار برای ارتقاء عملکرد انسانی در سازمان ساخته می ( درگذارممی

 .»توانمندسازی منابع انسانی سبز« قرار دارد که انجمن مدیریت سبز ایران و بنیاد توانمندسازی منابع انسانی در حال توسعه آن هستند

ویژگی(Effectiveness) اثربخشی رفتاریو   (Calmness) آرامش روانی،  (Purpose) معناگرائ/مندیهدف صرفا   دیگر  های  ، 

 :ها مانند فردی نیستند؛ بلکه سه رکن پنهان و بنیادین برای دستیابی به اهداف سخت و عددی سازمان

 کاهش مصرف انرژی و منابع  ▪

 ارتقاء کیفیت محصولات و خدمات  ▪

 محیطیکاهش آلودگی زیست ▪
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 های مستقیم و غیرمستقیمکاهش هزینه ▪

 .هستند  و ارتقاء تصویر برند سازمان در بازار و جامعه ▪

 

 با عملکرد راهبردی سازمان  Purpose – Effectiveness – Calmness گانهنسبت سه

 

 بخشیمسیر اثر  ارتباط مستقیم با عملکرد سازمانی مؤلفه انسانی 

Purpose 
 معناگرایی 

o  کاهش هدررفت منابع 

o   وری بهره   افزایش 

o  کیفیت  فرهنگ  ارتقاء 

تری در  افراد با درک مأموریت بلندمدت سازمان، رفتارهای مسئولانه  ▪

 دهندمصرف منابع، زمان و انرژی نشان می 

 شود می   شغل  ترک  و  غیبت  کاهش  درونی،  تعهد  افزایش  باعث  معنا ▪

 زیستمحیط  و  ایمنی  کیفیت،  مراقب  خودخودبه   دار،هدف  کارکنان   ▪

 شوند می

 
Effectiveness  

 ثربخشی ا

 بهبود کیفیت خروجی  ▪

 کاری دوباره   و  ضایعات  کاهش ▪

 فرایندها   سازیبهینه ▪

وقتی کارکنان ببینند اثر کارشان قابل سنجش است، دقت و   ▪

 دهند خلاقیت بالاتری از خود نشان می 

  پنهان  هایهزینه  کاهش  به  منجر  مستقیما   عملیاتی  اثربخشی   ▪

 شود می

  مستمر  بهبود  هایچرخه   اقدامات،  واقعی  اثر  درباره  مستمر  بازخورد   ▪

 کندمی   فعال  را

Calmness 
آرامش روانی و  

 محیطی

o کاهش حوادث شغلی 

o سازمانی  تنش  کاهش   

o همکاری   و  تمرکز  افزایش 

تر  کنند، ایمنکارکنانی که استرس کمتری دارند، کمتر اشتباه می  ▪

 گیرند کنند و بهتر یاد میعمل می

  و  تردقیق  گیریتصمیم  تر،سالم  ارتباطات  به  منجر  جمعی  آرامش   ▪

 شود می  ترای حرفه  رفتار

  کاهش  وری،بهره   هایطرح   اجرای  برای  پایدار  پلتفرم  آرام،  محیط   ▪

 است  زیستیمحیط   نوآوری  و  مصرف

 

 اهداف طرح 

کنند که هم منافع  جای تمرکز صرف بر تولید و سودآوری، اهداف چندبعدی و پایدار را دنبال میهای پیشرو به در جهان رقابتی امروز، سازمان

توان به کاهش  ترین این اهداف میها را تثبیت نماید. از جمله مهممحیطی آنپذیری اجتماعی و زیستاقتصادی را تأمین کند و هم مسئولیت

بهینههزینه از طریق  آلودگی  ها  و کاهش  انسانی،  و دقت  فرایندها  ثبات  از مسیر  و خدمات  ارتقاء کیفیت محصولات  منابع،  سازی مصرف 

وری رفتاری محیطی از طریق مشارکت کارکنان در کاهش پسماند، مصرف انرژی، آب و مواد شیمیایی اشاره کرد. همچنین، افزایش بهرهزیست 

روند. تحقق این  نگر به شمار میهای آیندهمنی محیط کار، و بهبود تصویر برند و اعتماد جامعه جزو اهداف کلیدی سازمانو تیمی، ارتقاء ای

سازی معنا، آرامش و اثرگذاری درونی  افزاری صرف، بلکه با توانمندسازی منابع انسانی از درون، یعنی فعالاهداف نه از طریق ابزارهای سخت

از یک شعار به یک راهبرد    «Green Human  Resource Empowerment» گردد. این همان جایی است که رویکردافراد ممکن می

 .شودعملیاتی بدل می
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 : راهبردی سازمان از منظر عملکرد سبز و انسانیطرح منطبق بر اهداف  اهداف  

 های کاری و سازمانیافزایش حس معناداری در نقش  •

 کاهش استرس و افزایش آرامش روانی در محیط کار •

 ارتقاء مشارکت، خلاقیت و انگیزه در کارکنان •

 ایجاد نظامی برای شناسایی و تقویت اثرگذاری کارکنان  •

 هوش سبز  استقرار یک فرهنگ سازمانی مبتنی بر   •

 

 ساختار اجرایی طرح   - ۳

 ضرورت ساختار در طرح توانمندسازی انسانی سبز 

 

شرط حیاتی برای تنها یک نیاز اجرایی، بلکه یک پیشساز، وجود یک »ساختار روشن و هدفمند« نهدر مسیر طراحی و اجرای هر برنامه تحول 

به  است.  آن  ماندگاری  و  دارندویژه در طرح موفقیت  انسانی سروکار  منابع  معنایی  و  روانی  با عمق    آرامش،  »معنا،  برنامه  مانند—هایی که 

های  ایده  که  است  چارچوبی  همان  ساختار،.  شد  خواهد  اثربخشی  کاهش   و   انگیزه   فرسایش   پراکندگی،   به  منجر  ساختار،  نبود—«بخشیاثر

 .کندهای قابل اجرا، قابل سنجش و قابل تکرار تبدیل میمحور را به کنشانسانی و ارزش 

ها، مدل  بندی و تقسیم وظایف، بلکه شامل مدیریت تجربه کارکنان در هر فاز، نحوه مشارکت تیمفقط شامل زماندر این طرح، ساختار نه

ای که افراد  بخش و منعطف باشد؛ به گونهزمان ساده، الهامارتباطی بین آموزش و اقدام، و سازوکار بازخورد و ارتقاء است. این ساختار باید هم

اند، بلکه درحال طی کردن سفری درونی برای کشف معنا، آرامش و اثر خود هستند.  درون آن احساس نکنند در معرض یک برنامه تحمیلی

 .دهد ساختار، بستری است که »نیت خوب« را به »نتیجه مؤثر« پیوند می

نگر، مدیریت منابع انسانی و تفکر سیستمی شناسی مثبتگام، و با تلفیق دانش روانبهبه همین دلیل، طراحی ساختار این برنامه با دقت، گام

 .ای است رو به تحول پایدارای است به گام بعدی، و هر مرحله، پنجرهانجام گرفته تا اطمینان حاصل شود که هر گام، دروازه

 

 سازی )هفته اول( شناخت و آماده  :۱فاز  

 )به پیوست اول مراجعه گردد( ارزیابی سریع وضعیت روانی/انگیزشی کارکنان با ابزارهای ساده  •

 انتخاب واحد پایلوت )مثلا  یک بخش تولید، خدمات یا اداری(  •

 ( کوچینگ /گراشناسی مثبتتشکیل تیم راهبری طرح )نماینده منابع انسانی + نماینده انجمن/بنیاد + یک مشاور روان •
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 معنا )هفته دوم(   :2فاز  

 مراجعه گردد(  دوم)به پیوست "کار من، جهان سبز من"برگزاری کارگاه  •

 مراجعه گردد(  سوم )به پیوست  تدوین بیانیه شخصی معنا برای هر فرد )با راهنمای ساده( •

 مراجعه گردد( چهارم )به پیوست  ها و اهداف افراد(طراحی دیوار معنا در محیط کار )نصب جمله  •

 آرامش )هفته سوم(  :۳فاز  

 وگو، موسیقی ملایم( آرامی، گفتای »تنفس سبز« )با تندقیقه ۱۵اندازی نشست هفتگی راه •

 مراجعه گردد( پنجم )به پیوست درمانی های روانی ساده مثل تنفس عمیق، توقف ذهنی، طبیعتمعرفی تکنیک •

 ایجاد فضای سبز کوچک مشترک )مثل کاشت گیاه گروهی یا میز طبیعت( •

 اثرگذاری )هفته چهارم و پنجم(  :۴فاز  

 مراجعه گردد( ششم  )به پیوست"اثر کوچک، تغییر بزرگ"های تعریف پروژه •

 مراجعه گردد(  هفتم)به پیوست  محیطی یا انسانی )فرم ساده(شناسایی و ثبت رفتارهای مثبت زیست •

 ایجاد »تابلوی اثر« برای معرفی کنشگران انسانی در سازمان  •

 بندی و ارزیابی )هفته ششم تا هشتم( جمع  :5فاز  

 ها گری تجربه اندیشی و روایتبرگزاری نشست هم •

 کنندگان فعال نامه »همکار اثرگذار سبز« برای مشارکت صدور گواهی •

 یافته برای کل سازمانها و تدوین نسخه توسعه آموخته استخراج درس  •

 ابزارهای موردنیاز

 دفترچه معنا )برای تمرینات نوشتاری(  •

 آگاهی سازی و آموزش ذهنفایل صوتی/ویدیویی آرام •

 بخش، کارت اثر شخصیکیت آغازین سبز: یک گلدان کوچک، جمله الهام •

 های مستندسازی اقدامات اثرگذارفرم •

 پلتفرم ساده برای ثبت تجربیات آنلاین )مثلا  یک گروه واتساپی(  •
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 بینی نتایج قابل سنجش پیش

 

 بینی بهبودپیش روش سنجش شاخص

 ٪۳۰افزایش  فرم ارزیابی پیش/پس  رضایت از معنا در کار 

 ٪۲۵کاهش  پرسشنامه کوتاه تنش  شاخص آرامش ذهنی 

 کارکنان  ٪۷۰حداقل  ها شدهتعداد ثبت های اثر میزان مشارکت در پروژه

 بهبود محسوس  گرمشاهدات تسهیل بخشیسطح همکاری بین

 

 منابع تخصصی مورد استفاده 

 سبز )انجمن مدیریت سبز ایران( مدیریت و مهندسی مفاهیم نسل چهارم دانش  •

 (Positive Psychology) گراشناسی مثبتروان  •

 (Viktor Frankl, Steger, Park) های معنامدل •

 

 گیری نتیجه

دارد. بازآفرینی معنا،  یابد، بلکه سازمان در مسیر »پایداری انسانی« گام برمیآوری روانی کارکنان افزایش میتنها تاببا اجرای این طرح، نه

 .آرامش و اثر، سه ضلع اصلی مثلث تحول سازمانی در دوران پسابحران است

 

 .باشدها میگری و ارزیابی این طرح در سازمانآماده همکاری در طراحی، آموزش، تسهیل  و بنیاد  برای اجرا، تیم انجمن
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 : پیوست اول

 ارزیابی سریع وضعیت روانی/انگیزشی کارکنان با ابزارهای ساده

سنجی های روانوهوای ذهنی، سطح انگیزش و برداشت کارکنان نسبت به کار، محیط و نقش خود؛ بدون پیچیدگیشناخت اولیه از حال  :هدف 

 .تخصصی

 : ابزارهای پیشنهادی

 (سوال  ۷–5پرسشنامه کوتاه )

 ( انتخابی – ۵ تا ۱ لیکرت طیف –بسته )بله/خیر  :نوع

 : نمونه سوالات

 .کنم کارم در این سازمان معنا داردمن حس می •

 .آیمبیشتر روزها با انگیزه به محل کار می •

 .دهم روی دیگران تأثیر مثبت داردکاری که انجام می •

 .در محیط کاری حس آرامش دارم  •

 .دهماگر فرصتی برای بهبود چیزی ببینم، آن را پیشنهاد می •

 .ها محرمانه بمانند تا صداقت حفظ شودپاسخ :نکته

 

 (Emo-card) کارت احساس

 "خیلی بد"شکلک/رنگ/کارت قرار گیرد از »خیلی خوب« تا  ۵در ورودی واحد یا سالن،  •

 .هر کارمند هنگام ورود یا خروج، کارت متناسب با حس خود را انتخاب کند 

 .دهداین روش سریع، دید کلی از »نبض روانی واحد« را به تیم راهبری می

 ای( دقیقه  5مصاحبه کوتاه فردی یا دونفره )

 :سوال ساده

 " گی؟اگر بخواهی با یک جمله حال خودت از نظر شغلی رو توصیف کنی، چی می"

 " کنی در اینجا برای کسی یا چیزی مهم هستی؟آیا احساس می  "یا

 .بندی شودگر شنیده و دستهها توسط مشاور یا تسهیلپاسخ
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 ها چه خواهد بود؟خروجی این ارزیابی

 نقشه کلی از وضعیت روانی/معنوی کارکنان در شروع طرح •

 های احتمالینقاط شروع یا مقاومت •

 ایده برای تمرکز جلسات معنا، آرامش و اثربخشی  •

 

 پرسشنامه ارزیابی سریع وضعیت کارکنان

 کارمند گرامی، 

 .های شما محرمانه خواهد ماند و صرفا  برای بهبود فضای کاری استفاده خواهد شدلطفا  به سوالات زیر با دقت و صداقت پاسخ دهید. پاسخ

 : های زیر را انتخاب کنیدبرای هر سوال یکی از گزینه

 کاملا  مخالف  •

 مخالف  •

 تا حدی موافق  •

 موافق  •

 کاملا  موافق  •

 

 .کنم کارم در این سازمان معنا داردمن حس می .1

 .آیمبیشتر روزها با انگیزه به محل کار می .2

 .دهم روی دیگران تأثیر مثبت داردکاری که انجام می .3

 .در محیط کاری حس آرامش دارم  .4

 .دهماگر فرصتی برای بهبود چیزی ببینم، آن را پیشنهاد می .5

 .کنم برای کسی یا چیزی مهم هستمدر اینجا احساس می .6

 .شودهای من در کارم دیده و استفاده میکنم تواناییحس می .7

  سپاس از همکاری شما
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 بندی سطوح بر اساس مجموع امتیاز دسته 

 تحلیل روانی/انگیزشی کلی  مجموع امتیاز

 انگیزگی، فرسودگی یا فشار روانی بالا ی بینشانه :وضعیت بحرانی 14 – 7

 نارضایتی یا نبود معنا و آرامش قابل مشاهده  :وضعیت ضعیف 21 – 15

 نوسان انگیزه و معنا؛ قابل ارتقاء با مداخله نرم :وضعیت متوسط 28 – 22

 منابع انسانی نسبتا  پایدار با احساس اثربخشی :وضعیت خوب 32 – 29

 افراد با احساس معنا، آرامش و اثرگذاری بالا  :وضعیت عالی  35 – 33

 

 طرح   گانهسه  محورهای  اساس  بر   تفکیک   – تحلیل بعدی  

 : سوال را به سه دسته تقسیم کرد ۷توان می

 سوالات مرتبط  محور

          Purpose 6، ۳، ۱سوال  معنا 

Calmness            ۲، 4سوال  آرامش 

  Effectiveness ۷، ۵سوال  بخشی اثر 

از نیازهای سازمان داشت. مثلا  ممکن است افراد   تریتحلیل دقیقتوان برای هر محور یک امتیاز جدا محاسبه کرد و در این صورت می

 .امتیاز خوبی در اثربخشی داشته باشند ولی از نظر معنا ناتوان باشند، یا برعکس

 

 تحلیل سازمانی کلان 

 .توان میانگین هر محور یا هر سوال را محاسبه و نمودار کردنفر(، می ۳۰آوری شوند )مثلا  از صورت جمعی جمع ها بهاگر پاسخ

 : مثلا 

 روانی مداخله به فوری نیاز  → ۲.۱)آرامش( =  4میانگین پاسخ سوال  •

 سازمانی  فرهنگ برای تقویت قابل  بالا،  روانی سرمایه →  4.۳)معنا( =  ۱میانگین سوال  •
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 دوم:پیوست  

 کار من، جهان سبز من   :برگزاری کارگاه

 نسبت   پذیرمسئولیت   و   معناگرایانه  رویکرد  با  که  است  «بخشیاثر  –  آرامش  – این کارگاه یکی از اقدامات کلیدی در فاز اول یا دوم طرح »معنا  

 .است شده  طراحی جامعه، و زیستمحیط به

های  تر و معنادار، جایی که حتی فعالیتعنوان بخشی از یک نظام بزرگ کمک به کارکنان برای بازتعریف شغل و نقش خود به  :هدف اصلی

 .داشته باشند محیطی، اجتماعی و انسانی مثبتاثر زیستتوانند  ساده روزانه نیز می

 

 همه که است ایآینده از بخشی – دیگران با  ارتباط کیفیت تا  منابع،  از من  استفاده نوع از –دهم هر کاری که من انجام می" : پیام کلیدی

 ".کرد  خواهیم زندگی آن در

 دقیقه(   ۱20تا    ۹0  :ساختار پیشنهادی کارگاه )مدت

 توضیح بخش 

 .ایدای که در آن مفید بوده های مثبت یا تجربهمعرفی خود با یکی از ویژگی  دقیقه(   ۱۵شکنی )یخ

 «کنی کار تو فقط برای دریافت حقوق است یا نقش دیگری هم دارد؟هایی مانند: »آیا فکر می پرسش  دقیقه(  ۳۰وگوی گروهی )گفت

 زیست   محیط  →  جامعه  →  سازمان  →  تیم  →نمایش یک مدل ساده: کار   دقیقه(  ۱۵ای« )معرفی مدل »اثر حلقه

 کنندگان بنویسند:  شرکت  دقیقه(  ۲۰تمرین نوشتاری )

 "تواند یک نقطه شروع برای تغییرات مثبت در جهان باشد؟کار من چگونه می"

 .کنندهای واقعی از اثرگذاری کوچک خود یا همکاران را تعریف میداوطلبان نمونه  دقیقه(  ۲۰گری )روایت 

 مدرس:  دقیقه(  ۱۰بندی )جمع 

 "ترین اثرها را دارندترین کارها، بزرگ دهد. حتی کوچک کار شما مهم است، چون زندگی را شکل می "

 :ابزارهای موردنیاز

 کاغذ و قلم برای تمرین نوشتاری  •

 «ایتخته یا اسلاید برای مدل »اثر حلقه  •

 فرم بازخورد کوتاه پایانی )اختیاری(  •

 :خروجی مورد انتظار

 افزایش حس معناداری شغل •

 محیطی تقویت خودآگاهی زیست •

 ارتقاء انگیزه مشارکت در اقدامات سبز سازمان  •

 سازی نقش سبز برای هر فردآغاز فرآیند درونی  •

 

http://www.iran-gma.com/


                                                                    نایرا انجمن مدیریت سبز 

 بخش اول                        دانش مدیریت منابع انسانی بارویکرد سبز                    2025هندبوک دانش سبز      

   
88515328      0937 0893603    @Green_Management-021       gma.com-www.iran 

4
00

 

 

 کارگاه: کار من، جهان سبز من

 .تان بر محیط زیست، جامعه، همکاران و آینده سازمانکمک به شما برای درک اثر واقعی کار روزمره :هدف کارگاه 

 تأمل شخصی   :بخش اول

 دهید، تأثیر مثبتی بر دیگران داشته؟ چگونه؟اید کاری که انجام میآیا تاکنون احساس کرده  -1

.................................................................................. 

..................................................................................                           

 بود؟اگر قرار بود کار شما فقط یک ویژگی داشته باشد که دنیا را بهتر کند، آن ویژگی چه می  -2

.................................................................................. 

..................................................................................                           

 تمرین نوشتاری اصلی  : بخش دوم

 : لطفا  با توجه به کار خود، جمله زیر را ادامه دهید

  ...تواند یک نقطه شروع برای تغییر مثبت در جهان باشد چونکار من می

.................................................................................. 

.................................................................................. 

.................................................................................. 

 

 تصمیم شخصی  :بخش سوم

 : توانید از همین هفته آغاز کنید، بنویسیدلطفا  یک اقدام کوچک، واقعی و سبز که می

 : گیرم کهمن تصمیم می

.................................................................................. 

 سپاس از تعهد و آگاهی شما 
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 پیوست سوم

 نگر و مدیریت منابع انسانی معنادار شناسی مثبت»بیانیه شخصی معنا« یکی از ابزارهای بسیار تأثیرگذار در روان

 (Personal Purpose Statement) تدوین بیانیه شخصی معنا

کمک به کارکنان برای بیان »چرایی درونیِ« حضورشان در کار و سازمان، فراتر از وظایف رسمی؛ یعنی کشف و بازنویسی معنای   :هدف 

 .ها از کار و زندگی شغلیشخصی آن 

 راهنمای ساده برای تدوین بیانیه شخصی معنا 

 دهید؟ اید چرا این کار را انجام میدهیم. اما آیا تا به حال فکر کردهما هر روز کاری انجام می  : مقدمه برای کارکنان

خواهید دنیا را ای بنویسید که نشان دهد چرا شما در اینجا هستید و چگونه میاینجا فرصتی است برای بازنویسی هدف درونی خود. جمله

 .حتی اندکی بهتر کنید

 : مراحل ساده

 ای برای نوشتن(: پاسخ به سه پرسش تأملی )مقدمه  -1

 گیرم؟کنم، بیشتر از همه برای چه چیزی انگیزه میمن وقتی کار می •

 در پایان هر روز کاری، دوست دارم به چه چیزی افتخار کنم؟ •

 چه تغییری )هرچند کوچک( دوست دارم در اطراف خودم ایجاد کنم؟  •

 ها به صورت خلاصه یادداشت شودپاسخ به این پرسش

 ساخت بیانیه در یک جمله کامل -2

خواهم ایجاد  من اینجا هستم تا با ]مهارت یا ویژگی خودم[، به ]افراد یا هدف خاص[ کمک کنم تا ]تغییری که می"  : الگوی پیشنهادی

 ".کنم[، چون برایم مهم است که ]باور و ارزش شخصی[

 : هامثال

من اینجا هستم تا با دقت و پیگیری خودم، به تیم تولید کمک کنم تا کیفیت محصولات بهتر شود، چون برایم مهم است که  ➢

 .مردم به سازمان ما اعتماد کنند

 .زیست کمک کنم، چون معتقدم طبیعت خانه ماستام، به حفظ منابع محیط پذیری من اینجا هستم تا با حس مسئولیت  ➢

 : بیانیه شخصی معنای من:فرم ساده برای نوشتن بیانیه

........................................................................................ 

........................................................................................ 
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 :پیوست چهارم

 

 (Purpose Wall) طراحی دیوار معنا

بخش و همدلانه  های شخصی کارکنان درباره چرایی حضورشان در کار، برای ایجاد فضا و فرهنگ مثبت، الهامنمایش عمومی بیانیه  :هدف 

 .در محیط سازمان

 اجزای اصلی دیوار معنا 

 توضیح بخش

 بخش با طراحی برجسته و الهام  «Purpose Wall» چرا اینجا هستم؟« یا »معنای کار من...« یا» نام دیوار )عنوان مرکزی( 

 شود شده نصب میهای طراحی هایی از کارکنان که بر روی برگهجمله های شخصی معنا بیانیه 

 ای از نویسنده گذاشت توان کنار هر جمله عکس سادهاگر فضای فرهنگی سازمان مناسب است، می تصویر کوچک افراد )اختیاری( 

 بندی شوند یا نمادهایی طبقه  توانند با رنگ ها می برگه بندیبندی یا طبقه رنگ 

 زیست(معنا برای خانواده، معنا برای جامعه، معنا برای محیط   :)مثلا   

 

 الگوی برگه بیانیه معنا 

 «بیانیه معنای من »  :عنوان برگه

   :ساختار متن

 «من اینجا هستم تا با ]مهارت/ویژگی[، به ]مخاطب/هدف[ کمک کنم تا ]تأثیر/تغییر دلخواه[، چون ]ارزش شخصی من این است که...[ »

ها به پذیری، به کیفیت بهتر محصولات کمک کنم، چون برایم مهم است مشتری من اینجا هستم تا با دقت و مسئولیت» : مثال واقعی برگه

 (کیفیت کنترل واحد  –محمد «  ).ما اعتماد کنند
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 نحوه اجرا 

 : گامبهمراحل گام

 برای نوشتن بیانیه شخصی معنا )با راهنمای ساده یا طی کارگاه(   دعوت از کارکنان .1

 (A4 یا A5 مثلا ) هایی با ابعاد استانداردها روی برگه جمله  آوری و طراحی گرافیکیجمع .2

 در فضای کاری: مثلا  ورودی سالن تولید، فضای استراحت، اتاق جلسه یا کنار تابلو اعلانات  انتخاب محل مناسب .3

 ای چیده شوند( ای/دایره ای، یا حلقه صورت شبکه توانند به ها )میجمله   نصب مرتب و خلاقانه .4

 های جدید یا تغییرات با اضافه شدن جمله  ای دیوارروزرسانی دوره به .5

 های داخلی یا گزارش مسئولیت اجتماعی سازمانبرای گزارش   عکاسی و مستندسازی .6

 

 :تأثیرات مورد انتظار

 افزایش حس تعلق و معنا در بین کارکنان  •

 ارتقاء فرهنگ سازمانی انسانی و معنادار •

 الگوسازی مثبت و غیرمستقیم بین همکاران •

 های فردی با اهداف کلان سازمانی پیوند انگیزه •
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 پیوست پنجم 

ی ها در چارچوب برنامهاین تکنیک .  نگر در محیط کارشناسی مثبتتبیینی روشن، کاربردی و قابل اجرا برای معرفی سه تکنیک ساده روان 

 .کنندمی  ایفا کارکنان روانی انرژی بازیابی  و تمرکز،  افزایش تنش،  کاهش در  مهمی نقش بخشیاثر–آرامش–»آرامش« در طرح معنا

 (هزینه  و   زمان  کمترین   با  –قابل اجرا در محیط کار  )های روانی ساده معرفی تکنیک

 (Deep Breathing) تنفس عمیق .۱

 کاهش تنش عصبی، تنظیم ریتم بدن و ذهن، بازیابی تمرکز   :هدف 

 : دقیقه(  ۳روش ساده اجرا ) :

 .در یک وضعیت راحت بنشینید .1

 .باز نگه داریدها را ببندید یا نیمهچشم .2

 ثانیه، 4 نفس عمیق بکشید از بینی  .3

 ثانیه، 4 دارید  نگه .4

 .ثانیه 6 آرام بازدم از دهان .5

 .بار ۵تکرار این چرخه به مدت  .6

 .های مهم انجام داد ها یا پیش از تصمیمتوان این تمرین را در ابتدای جلسات، بین شیفتمی

 

 (Mental Pause / Mindful Stop) توقف ذهنی  .2

 قطع موقت جریان افکار پراکنده، افزایش حضور ذهن، کاهش آشفتگی ذهنی  :هدف

 : دقیقه(  2روش ساده اجرا )

 : مخفف مراحل زیر است«. STOP نام تمرین: »تکنیک .1

S – Stop  ای متوقف شولحظه:                                                                     

T – Take a breath                                                      : یک نفس عمیق بکش 

O – Observe : گذرد را ببین )بدون قضاوت( آنچه در حال حاضر در بدن و ذهنت می  

P – Proceed :                                                ادامه بده با آگاهی و آرامش بیشتر 

 .داد انجام زااسترس  هایلحظه در  یا هاشیفتمیان در بار ۳–۲توان روزی این تمرین را می
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 (Micro-Nature Therapy) درمانی کوتاهطبیعت  .۳

 بازیابی آرامش، تعادل زیستی روانی، اتصال دوباره به جهان طبیعی  :هدف

 : های بستههای ساده و قابل اجرا حتی در محیطروش

 دقیقه ۲–۱نگاه کردن به تصویر منظره طبیعی )دریا، جنگل، کوه( برای  •

 گوش دادن به صدای آب یا پرندگان با هندزفری •

 لمس یک گیاه واقعی روی میز یا در محیط )مثلا  گلدان کوچک( •

 نگهداری از گیاه یا کاشت دانه در فضاهای کاری مشترک •

 .درمانی روزمره ایجاد کندتواند فضای طبیعتدر محیط سازمان می ی آرام سبز طراحی گوشهحتی 

 

 ها مؤثرند؟ چرا این تکنیک

 شوند )کاهش ضربان قلب، تنفس، تنش عضلانی( می فعال شدن سیستم پاراسمپاتیک بدنباعث  •

 دهند را کاهش می کورتیزول )هورمون استرس(سطح  •

 بخشندگیری و همکاری تیمی را بهبود میعملکرد حافظه، تصمیم •

 

  تکنیک ساده برای آرامش در محیط کار برگه آموزشی

استرس را کاهش دهید، تمرکز را افزایش دهید و حال بهتری در  توانید در هر زمان از روز انجام دهید تا  این سه تمرین کوتاه را می

 .محل کار داشته باشید

 (Deep Breathing) تنفس عمیق .۱

 .ها را ببندیدبنشینید و چشم •

 ثانیه( 4نفس عمیق بکشید از بینی ) •

 ثانیه( 4نفس را نگه دارید ) •

 ثانیه( 6بازدم آرام از دهان )  •

 .بار تکرار کنید ۵این چرخه را 
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 (Mindful STOP) توقف ذهنی  .2

 : STOP روش

• S – Stop:  ای توقف کنلحظه                                 

• T – Take a breath:  یک نفس عمیق بکش              

• O – Observe: افکار و احساساتت را بدون قضاوت ببین     

• P – Proceed:                              با آرامش ادامه بده 

 .ویژه در لحظات فشار کاری یا تنش توان در هر شرایطی انجام داد، بهای را میدقیقه ۲این تمرین 

 (Micro-Nature) درمانی کوچکطبیعت  .۳

 دقیقه نگاه کن  ۱به یک تصویر طبیعت )دریا، جنگل، کوه( برای  •

 به صدای طبیعت گوش بده )آب، باد، پرنده(  •

 با یک گیاه تماس بگیر یا برگ آن را لمس کن  •

  یا فقط چند لحظه به رنگ سبز نگاه کن •

کند، کیفیت ها، انرژی ذهنی شما را بازیابی میتمرین منظم این تکنیک  .توان آرامش طبیعی را تجربه کردحتی در یک دفتر کوچک هم می

 .کندتر و مؤثرتر در کار تبدیل میبرد و شما را به انسانی آرامتان را بالا میگیری تصمیم

 با آرزوی آرامش و تمرکز بیشتر برای شما

 انجمن مدیریت سبز ایران

 بنیاد توانمندسازی منابع انسانی ایران 
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 پیوست ششم

 

 (Small Action – Big Change )«:اثر کوچک، تغییر بزرگ»

شود هزینه و قابل اجرای مستقیم توسط کارکنان گفته می ای از اقدامات ساده، کمهای »اثر کوچک، تغییر بزرگ« به مجموعه پروژه  :تعریف

توجهی بر محیط کار، مصرف منابع، حال کارکنان یا  توانند در طول زمان تأثیرات قابلرسند، اما میکه اگرچه در نگاه اول کوچک به نظر می

 .فرهنگ سازمانی ایجاد کنند

 : هاهدف این پروژه 

 اثرگذاری شخصیسازی حس  فعال •

 مشارکت داوطلبانه کارکنانارتقاء  •

 فرهنگ بهبود مستمر ایجاد  •

 سازمانی اعتماد و امید درونافزایش  •

 :های اثر کوچکهای پروژهویژگی

 توضیح ویژگی

 گذاری یا ساختار پیچیده بدون نیاز به سرمایه ساده 

 قابل اجرا توسط یک فرد یا تیم کوچک  فردمحور 

 دارای قبل و بعد مشخص، قابل گزارش  مستندپذیر 

 باعث حس مفید بودن و دیده شدن تلاش فرد  بخشانگیزه

 :«های »اثر کوچک، تغییر بزرگهایی از پروژهمثال

 پروژه نمونه  حوزه 

 رسانی سردکن اشتراکی + اطلاعهای پلاستیکی با نصب یک آبکاهش مصرف بطری  زیستمحیط

 با همکاری واحد فنی LED های یک اتاق بهتعویض لامپ انرژی 

 وگوی مثبت طراحی »روز بدون گلایه« در بخش برای تمرین گفت رفتار انسانی 

 های بهبود در محل استراحت کارکنان ایجاد دفترچه ثبت ایده  مستندسازی 

 طراحی برچسب ساده برای یادآوری کنترل کیفیت قبل از ارسال کالا  کیفیت

 گذاشتن موسیقی ملایم در ساعات مشخص با رضایت گروهی  آرامش 
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 : بخشیاثر–آرامش–ها در طرح معنافرآیند اجرای این پروژه

 : پردازیمرحله ایده .1

 .دهد هر فرد یا تیم یک ایده ساده با اثر مثبت را پیشنهاد می

 :ثبت و تأیید .2

 .شودگر دریافت میشود و تأیید اولیه از تسهیل ای ثبت میصفحه ایده در قالب فرم یک

 :اجرا و مستندسازی .3

 هفته( + ثبت تصاویر، تغییرات یا نتایج ساده  ۳تا   ۱شود )در مدت پروژه اجرا می

 :ارائه .4

 .کند کند و گواهی یا تقدیر دریافت میاش را کوتاه معرفی میدر پایان، هر فرد پروژه

 : نکته مهم

 : تواند باشد جویی. شعار کلیدی این بخش میها، آنچه مهم است »تغییر رفتار و روحیه« است، نه صرفا  عدد یا صرفهدر این پروژه

 «. تواند مسیر یک سازمان را تغییر دهدهر حرکت کوچک، وقتی از دل بیاید، می»
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 پیوست هفتم

 یا انسانی   سبز فرم ثبت رفتار مثبت  

داده انجام  کار  محیط  در  که  اثرگذار  اما  ساده  مثبت  رفتار  یک  ثبت  برای  را  فرم  این  بودهلطفا   آن  شاهد  یا  نماییداید  تکمیل   .اید، 

 .باشد  جویی یا ایجاد حال خوب در دیگرانمحیط زیست، همکاری انسانی، صرفهتواند مربوط به این رفتار می

 : مشخصات فردی .۱

 .......................................................... :نام و نام خانوادگی •

 ................................................................. :واحد / بخش •

 ............................................................ :تاریخ ثبت رفتار •

 : نوع رفتار مثبت .2

 .لطفا  گزینه مناسب را علامت بزنید 

 جویی در مصرف منابع )آب، برق، کاغذ...( صرفه ☐

 همکاری انسانی / کمک داوطلبانه  ☐

 کاهش آلودگی / پسماند / پلاستیک ☐

 بهبود محیط کاری یا روحیه همکاران  ☐

 زیستایده یا اقدام ساده برای محیط ☐

 : توضیح رفتار .۳

 این رفتار چه بود؟ در چه موقعیتی انجام شد؟ توسط چه کسی؟ چه اثری داشت؟ 

...................................................................................... 

...................................................................................... 

 :پیشنهاد برای ادامه یا گسترش 

 توان این رفتار را تکرار یا توسعه داد؟ کنید چگونه میفکر می

...................................................................................... 

...................................................................................... 

 سازند سپاس از ثبت این اقدام مثبت. رفتارهای کوچک، دنیای بزرگ می 

 دبیرخانه بنیاد توانمندسازی منابع انسانی ایران 
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