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 :دوره آموزشی مدرسدفترچه راهنمای 

 مدیریت منابع انسانی در بحران                                                                                         
 

 :محتوای کلاس

 مدیریت یعنی مراقبت؛ معنای رهبری در روزهای سخت  •

 ای توانمندسازی انسانی در بحران لایهمدل سه •

 (Compassion–Hope–Participation ) 

 درمانی( بدن )تنفس، همدلی، طبیعت- های ذهنسازی سازمانی با تکنیکآرام •

 سازی روابط کاری آوری روانی و روانتاب •

 های تحول و تغییر در دل بحران مستندسازی روایت •

 ارزیابی محیط کار از نظر امنیت روانی  •

 ، فعالان توسعه سازمانی غیر منابع انسانی مدیران منابع انسانی، مدیران:مخاطبان

 : اهداف کلیدی جلسه

 بازتعریف نقش منابع انسانی در شرایط بحرانی .1

 مشارکت -امید-ای مراقبتلایهآشنایی با مدل سه .2

 سازی روانی در سازمانهای آرامارائه تکنیک  .3

 های ارزیابی امنیت روانی محیط کار معرفی شاخص .4

 آوری روانی و مستندسازی تغییرات مثبت آموزش تاب .5

 دقیقه( 90ساختار پیشنهادی جلسه )

 روش اجرا  محتوای اصلی  عنوان بخش  زمان 

 تعریف مدیریت انسانی در بحران؛   مقدمه و هدف  10:25–10:15

 «»مدیریت یعنی مراقبت              

 بخش + پرسش باز گفتار الهام 

مثال  Compassion – Hope – Participation ای توانمندسازی لایهمدل سه  10:40–10:25 با  مدل  +  توضیح  بومی  های 

 نمودار 

 تمرین عملی + نمایش نمونه اجرایی درمانیطبیعت  –  همدلی  –تنفس   سازی سازمانی های آرام تکنیک 10:55–10:40

تاب ها، راهکارها عوامل، شاخص  آوری روانی در منابع انسانی تاب 11:10–10:55 ماتریس  بررسی  معرفی   + آوری 

 موردی 

تمرین   تعریف روایت تحول، چطور مستند شود؟ سازی از تغییرروایت  11:25–11:10  + سازمانی  داستان  نمونه 

 نوشتاری 

چک ابزارهای سنجش، مصاحبه، رفتارها  ارزیابی امنیت روانی  11:40–11:25 تحلیل معرفی  جدول   + لیست 

 محیط

 وگوی آزاد + معرفی منابع گفت مرور محورها + دعوت به اقدام عملی  وگو بندی و گفت جمع  11:45–11:40
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 :ابزارهای لازم مدرس 

 ها ها و تکنیک اسلاید ارائه برای نمایش مدل •

 فرم سنجش امنیت روانی محیط کار •

 نمونه روایت تحول کارکنان •

 آوری و همدلی های تابلیست شاخصچک  •

 :نکات کلیدی برای تدریس

 مدرس باید بحران را نه به عنوان تهدید، بلکه فرصت مراقبت و بازسازی معرفی کند  •

 کند تأکید شود که نقش منابع انسانی در بحران، از »کنترل« به »پناه روانی« تغییر می •

 تمرین تنفس و توقف ذهنی به صورت زنده اجرا شود  •

 حداقل یک روایت مثبت از تغییر بنویسد و ثبت کند  HR دعوت شود که هر واحد •

 وگوی ساختارمند انجام شودارزیابی امنیت روانی نه با قضاوت، بلکه با گفت •

منابع انسانی فقط حافظ نظم نیست، حافظ امید است. سازمانی که در بحران هم انسان را محور قرار دهد، از دل    :بخشجمله پایانی الهام

 .کندتاریکی، معنا و اعتماد خلق می

 
 

 مراقبت«  یعنی   »مدیریتتعریف مدیریت انسانی در بحران     :مقدمه و هدف      15:10–25:10 بخش 

ای برخوردار است زیرا در این زمان، مدرس باید مفهوم مدیریت منابع انسانی در بحران را به طور کاملاً روشن و با  از اهمیت ویژه این بخش

 .کنندگان آماده نمایدهای انسانی معرفی کند و فضا را برای تمرکز و تعامل با شرکتدیدگاه

 :هدف این بخش

 تعریف جدید مدیریت انسانی در بحرانکنندگان با آشنایی شرکت •

 آوری سازمان حفظ سلامت روانی، انگیزشی و تابروشن کردن نقش حیاتی منابع انسانی در  •

 ها در مدیریت بحران مراقبت، همدلی، و پشتیبانیایجاد حس  •

 هامعرفی مفهوم »مدیریت یعنی مراقبت« به عنوان اساس رهبری در بحران  •
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 :محتوای بخش

 دقیقه(   5تعریف مدیریت انسانی در بحران ) :مقدمه . -1

بپذیریم که در دوران بحران، منابع انسانی فقط نقش    :گفتار پیشنهادی مدرس ایفا نمی  "اجرایی"باید  در واقع، نقش اصلی منابع    .کندرا 

 .است "مراقبتی"انسانی در بحران، نقش 

 

ها و فشارها، مدیران و منابع انسانی باید از کارکنان خود این جمله شاید برای برخی عجیب باشد، اما در دل بحران . مدیریت یعنی مراقبت

توان صرفاً به مسائل فنی و اجرایی بسنده کرد. بلکه باید به ابعاد  گیرد، دیگر نمیوقتی سازمان در شرایط بحرانی قرار می  .مراقبت کنند

تری های عمیقها توجه نشود، بحران به بحران ها و روان آنها به انساناگر در بحران .ای داشته باشیمتوجه ویژه  روانی، انگیزشی و انسانی

 «.کندشان برای کار کاهش پیدا میبینند، بلکه انگیزههایی که در آن افراد نه تنها آسیب میشود. بحرانتبدیل می

 : های انسانی در بحرانمثال

باعث  در بحران  • اقتصادی، کاهش حقوق  از  می  مراقبت و همدلیشود، در حالی که  می  فرسودگی روانیهای  را  تواند سازمان 

 .فروپاشی نگه دارد

ها انگیزه و پشتیبانی روانی  کنند بلکه به آننه تنها کارکنان را در کار هدایت می مدیران همدل های طبیعی،  ها یا بحران در جنگ •

 .دهندمی

 دقیقه(  5)  "مدیریت یعنی مراقبت"مفهوم   . -2

 : گفتار پیشنهادی مدرس

تواند تفاوت  شاید به نظر ساده برسد، اما در عمل، در زمانی که سازمان در بحران است، این مراقبت می  "مدیریت یعنی مراقبت"اینکه بگوییم  

نگهداری های فردی، ولی اگر ما به  ها، مشکلات مالی، اضطراباسترس   :کندچیز تغییر میها، همهدر بحران   .باشد  شکست و پیروزیبین  

 .دهندتوجه نداشته باشیم، به مرور آنها روحیه خود را از دست می از احساسات و روان کارکنان

 :مراقبت در بحران یعنی این که

 .ارزشمندندو   مهم هستندبه کارکنان نشان دهیم که آنها  •

 .شانهای شخصی و روانیاز آنها حمایت کنیم نه فقط در تصمیمات شغلی بلکه در دغدغه •

 .اهمیت بدهیم احساسات کارکنانبه جای تمرکز صرف بر نتیجه نهایی، به روند کار و  •

 .ها ایجاد کندهای بزرگی در عملکرد سازمانتواند تفاوتها، میاین نگرش در مدیریت منابع انسانی به ویژه در بحران
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 : مفهوم مراقبت در بحران

 .را ایفا کنند "پناهگاه روانی "داشته باشند و نقش   همدلیمدیران باید  •

 .های افراد استدرد و نگرانی درک کردنو  شنیدندر بحران، به معنای  مراقبت •

 دقیقه( 5کنندگان )پرسش باز و تعامل با شرکت  :گام سوم

ایجاد فضای مشارکت، مدرس می برای  توضیحات،  از  از شرکت پس  را  این سوال  بپرسدتواند  امروز در مورد  »:کنندگان  یعنی  "ما  مدیریت 

چطور  اگر شما در شرایط بحرانی باشید، به عنوان یک مدیر منابع انسانی، :خواهم که کمی فکر کنیدحالا از شما می.صحبت کردیم "مراقبت

گرانه، یا  تواند ساده باشد، شاید به اشتراک گذاشتن یک پیام حمایتپاسخ شما میتوانید به تیم خود مراقبت و حمایت نشان دهید؟می

 «.های افرادفقط شنیدن نگرانی

 : روش اجرای پرسش باز

 .در کلاس آنلاین مطرح شود چتتواند از طریق این پرسش می •

 .صحبت کنند  وگو زندهگفتخود را بنویسند یا در یک  های کوتاه پاسخکنندگان خواست که توان از شرکت می •

 : بندی گفتار مدرسجمع 

تواند فقط یک عمل اخلاقی نباشد، بلکه اساس می  هامراقبت از انساناست. در این مسیر،    های انسانیسیاستمدیریت بحران نیازمند  »

های جدید تبدیل خواهیم  ها را با هم به فرصتها توجه کنیم، در نهایت بحرانهر چقدر بیشتر به انسان.ها در شرایط بحران استبقای سازمان

 «.کرد

 : ابزارهای پیشنهادی

 «اسلایدهای معرفی مفهوم »مدیریت یعنی مراقبت •

 های موفق مدیریت انسانی در بحران ویدیوهای کوتاه از نمونه •

 ها شناسی مثبت در بحرانهای منابع آموزشی در مورد روان لینک  •

  Participation–Hope–Compassionای توانمندسازیلایهمدل سه با عنوان 40:10تا 10: 25 بخش

توانند با  های کلیدی و کاربردی در این دوره است. هدف این بخش این است که به مدیران منابع انسانی نشان دهد چطور میکی از بخشی

 .کنند و در عین حال فضای کاری امن و حمایتی ایجاد نمایند  توانمند و مقاومها  استفاده از این مدل، کارکنان خود را در بحران 
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 :هدف این بخش

 ها ای توانمندسازی منابع انسانی برای بحران لایهمعرفی مدل سه •

 مشارکت Participation)امید( و   Hopeهمدلی  Compassionتوضیح سه مؤلفه اصلی •

 آوری بیشتری کار کنندها به منابع انسانی کمک کند تا با انگیزه و تابتواند در بحراننشان دادن چطور این مدل می •

 دقیقه(  5ای )لایهمقدمه و توضیح مدل سه .1

 :گفتار پیشنهادی مدرس

  ساختاریافتهو    هدفمنداست. اما این حمایت باید    حمایت و احساس تعلقترین چیزی که کارکنان به آن نیاز دارند،  ها، مهمدر بحران 

)مشارکت(  Participation)امید( و   Hopeهمدلی   Compassionکه شامل سه مؤلفه اصلی    ای توانمندسازیلایهسهمدل    .باشد

ها، نه فقط بر عملکرد، بلکه بر سلامت روانی و انگیزشی  کند که در بحران است، یک چارچوب روشن برای توانمندسازی منابع انسانی فراهم می

 «.گذاردکارکنان نیز تأثیر می

 Compassion (همدلی): 

 .ارائه دهند دقت، همدلی و حمایت روانیدر این لایه، مدیران باید به کارکنان  •

را بدهیم بدون اینکه احساس کنند تحت قضاوت قرار   هاامکان ابراز نگرانیها  و به آن  درک درد و فشارهای افرادهمدلی یعنی   •

 .گیرندمی

 Hope (امید): 

 .باشد موتور اصلی حرکت کارکنانتواند  ها، امید میدر بحران  •

ها افزایش  را حفظ کنند، احساس انگیزه و توانمندی در آن   امید به بهبود وضعیتکنند تا  وقتی مدیران به کارکنان کمک می •

 .یابدمی

 Participation (مشارکت): 

 .گیری فراهم کننددر فرآیندهای تصمیم هایی برای مشارکت فعال کارکنانفرصتدر این لایه، مدیران باید  •

ها به سازمان  ، حس مسئولیت و تعلق آن در فرآیند تغییرات و تصمیمات مهم شرکت دارندکنند که  وقتی کارکنان احساس می •

 .یابدافزایش می
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 دقیقه(  5های بومی )توضیح مدل با مثال .2

 : های بومی و واقعی استفاده کردتوان از مثالتر کردن این مدل، میبرای ملموس 

 (Compassion) همدلی  :1مثال 

 فضای حمایتی و فراهم آوردن    وگو آزادگفتبا برگزاری جلسات    مدیر منابع انسانیدر یک سازمان دولتی در شرایط بحرانی اقتصادی،  

شود که کارکنان احساس  این اقدام، باعث می  .ها و مشکلات خود را با مدیران در میان بگذارنددهد که نگرانیبه کارکنان این فرصت را می

 .شودکنند و این امر منجر به کاهش استرس و افزایش رضایت شغلی می شنیده شدن و حمایت شدن

 (Hope) امید :2مثال  

های چالشو    های موفقیتداستانبرای حفظ روحیه کارکنان    مدیرانکند،  وپنجه نرم میدر یک شرکت تولیدی که با مشکلات مالی دست

ای توان به آیندهها میحتی در بحراندهد که  ها به کارکنان نشان میاین داستان.گذارندها به اشتراک میرا با آن  پشت سر گذاشته شده

 .تر باشنددهد که در برابر مشکلات مقاومها انگیزه میو این امید به آن روشن امیدوار بود

 (Participation) مشارکت :3مثال 

در فرآیند    تمام کارکنانگیرند که  تصمیم می  مدیران منابع انسانی گیری کرونا قرار دارد،  در یک بیمارستان عمومی که در بحران همه 

شود که کارکنان احساس کنند که  این مشارکت باعث می.مشارکت کنندهای بهداشتی  گیری برای مدیریت منابع و تغییرات پروتکلتصمیم

 .شودها به سازمان میآن حس مسئولیت و تعلقنقش دارند و این باعث افزایش  در فرآیندهای مهم

 دقیقه(  3ای توانمندسازی )لایه نمودار مدل سه  .3

 .ها را نشان دهدها و ارتباط آنطراحی کرد که لایه نمودار ساده توان یک تر شدن مدل و درک بهتر، میبرای واضح 

• Compassion:  درک نیازهای روانی و حمایت کارکنان 

• Hope:  ایجاد امید و انگیزه برای آینده 

• Participation: های مشارکت فعال در تصمیماتفراهم کردن فرصت 

 دقیقه( 1بندی مدرس )جمع 

ها مقابله کنند بلکه باعث ایجاد یک محیط کند تا با بحران ای توانمندسازی منابع انسانی در بحران، نه تنها به کارکنان کمک میلایهمدل سه

تواند به مدیران منابع انسانی کمک کند تا در شرایط بحران، نه تنها بر عملکرد کارکنان بلکه بر این سه مؤلفه می  .شودتر میتر و مقاومانسانی

 .ها نیز تأثیر بگذارندسلامت روانی و انگیزشی آن
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 : ابزارهای پیشنهادی

 ای توانمندسازیلایهاسلاید مدل سه •

 نمودارهای مرتبط با همدلی، امید و مشارکت  •

 ها های موفق در بحران های عملی از سازمانمثال •

 

 ،درمانیطبیعت  –  همدلی  –تنفس    :سازی سازمانیهای آرامتکنیکبا عنوان  10:55تا    10:40در بخش 

توانند در محیط کاری برای آشنا شوند که می  کاربردی و    عملی با ابزارهای    مدیران اجراییو    مدیران منابع انسانیهدف این است که   

این بخش برای مدیرانی طراحی شده که باید علاوه بر    .استفاده کنند  آرامش روانی، کاهش استرس، و بهبود روحیه کارکنان ایجاد  

 .در مواقع بحرانی داشته باشند های خودحفظ سلامت روانی تیمها، توجه خاصی به مدیریت کارها و پروژه

 :هدف این بخش

 درمانی تنفس، همدلی و طبیعت :سازیسه تکنیک آراممعرفی  •

 هادر فضای کاری و بحران  هااجرای این تکنیکآشنایی مدیران با نحوه   •

 در شرایط دشوار  ها کاهش استرس، تقویت تمرکز، و حفظ انگیزه تیمهایی برای ارائه روش  •

 های موفق ها در سازماناز این تکنیک  های اجرایینمونهمعرفی  •

 دقیقه  5 – (Deep Breathing) تنفس عمیق :تکنیک اول .1 

 :هدف

 .کمک به کارکنان برای کاهش تنش جسمی و روانی از طریق تنظیم نفس و آرام کردن بدن

 :گفتار پیشنهادی مدرس

آرام ها برای ترین روشترین و سریعگیرند. یکی از سادهشوند و ذهن و بدن به شدت تحت فشار قرار میها، فشارها بیشتر میدر زمان بحران 

با  شما به عنوان مدیر، می.، تکنیک تنفس عمیق استکاهش استرسو    کردن ذهن در   اجرای یک یا دو دقیقه تنفس عمیقتوانید 

 .ای در طول روز کاری، به تیم خود کمک کنید تا تمرکز خود را دوباره به دست بیاورندابتدای جلسات یا حتی به صورت دوره

 :(Deep Breathing) روش اجرای تنفس عمیق

 .از تیم بخواهید که در یک وضعیت راحت بنشینند یا بایستند :1مرحله   •

 .وارد کنند عمیقثانیه  ۴نفس خود را از طریق بینی به مدت  :2مرحله   •
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 .نگه دارندثانیه  ۴نفس را به مدت  :3مرحله   •

 .بیرون دهندثانیه  ۶نفس را به آرامی از طریق دهان به مدت   :4مرحله   •

 .بار تکرار کنند 5این چرخه را  •

 .پیدا کنند آمادگی بیشتری برای تمرکزهای عضلانی از بین بروند، و افراد شود که ضربان قلب کاهش یابد، تنشاین کار باعث می :نتیجه

 

 : نمونه اجرایی مدیریتی

انجام دهند تا ذهن و بدن    زاپس از جلسات استرسیا    در ابتدای روز کاری ،  قبل از جلسات تیمی توانند این تمرین را  مدیران می

 .کارکنان آرام شود

 دقیقه  5 – (Empathy) همدلی :تکنیک دوم .2

 :هدف

را بدون ترس از قضاوت  های خوداحساسات و نگرانیبرای کارکنان، جایی که بتوانند به راحتی  پشتیبانیو  امن روانیایجاد یک فضای 

 .بیان کنند

 :گفتار پیشنهادی مدرس

است. شما به عنوان مدیر    پاسخ دادن با حمایتو    درکهای کارکنان نیست، بلکه به معنای  همدلی فقط به معنای شنیدن درد و نگرانی

باید   اجرایی،  مدیر  یک  یا  انسانی  امنیمنابع  که    فضای  کنند  احساس  کارکنان  که  کنید  مورد    شوندشنیده میایجاد  حمایت قرار و 

 .شوددر تیم می وفاداری و   اعتماداین کار باعث ایجاد   .گیرندمی

 : روش اجرای همدلی در جلسات یا تعاملات روزانه

 .و بدون قضاوت داشته باشید گوش دادن فعال های فردی، باید هنگام برگزاری جلسات یا ملاقات :گام اول •

 : گذارد، از جملاتی مانند های خود را به اشتراک میهنگامی که فردی احساسات یا نگرانی :گام دوم •

 .استفاده کنید "کنم که این موضوع برای شما مهم استام، این برای شما سخت است یاحس میمتوجه "

توانید  پس از شنیدن، از راهکارهای عملی و پشتیبانی برای کمک به فرد استفاده کنید. می :حل مسئله و پشتیبانی : گام سوم •

 :ها بپرسیداز آن 

 « توانم به شما کمک کنم تا این وضعیت را بهتر کنید؟چطور می»
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  بدون قضاوت با استفاده از همدلی، فضایی    وگوهای گروهیگفتیا    جلسات یک به یکتوانند در  مدیران می  :نمونه اجرایی مدیریتی

 .داشته باشند  آرامش و حمایتایجاد کنند که کارکنان احساس 

 دقیقه  5 – (Micro-Nature Therapy) درمانیطبیعت  :تکنیک سوم .3

 :هدف

های کاری پرتنش، قرار گرفتن در کنار طبیعت حتی در محیط .اتصال به طبیعتکمک به کارکنان برای بازگشت به تعادل روانی از طریق  

 .کمک کند افزایش احساس آرامشو  کاهش استرستواند به یا مشاهده آن می

 :گفتار پیشنهادی مدرس

ها این است که به یکی از پاسخ "توانیم با این همه فشار روحی کنار بیاییم؟چطور می" :پرسیمهمه ما در دوران بحران به راحتی از خود می"

توانیم در عرض چند دقیقه ، میگوش دادن به صداهای طبیعییا    تماس با گیاهان،  نگاه کردن به طبیعتبازگشت کنیم. با    طبیعت

 " .پیدا کنیم  آرامش

 : درمانی کوتاهروش اجرای طبیعت

 .قرار بگیرند گیاهان یا کنار  یک فضای سبز از کارکنان بخواهید در  :گام اول •

را بر روی صفحه نمایشگر به اشتراک بگذارید )مثلاً مناظر    تصاویر طبیعتاگر فضای سبز طبیعی در دسترس نیست،   : گام دوم •

 .دریا یا جنگل(

 .گوش دهند صدای طبیعتبه تصاویر نگاه کنند یا به   چند دقیقهها بخواهید از آن :گام سوم •

 .بازگردند تعادل روانیزا خارج شده و به حالت  شود که بدن و ذهن افراد از حالت استرساین روش باعث می :نتیجه

 : نمونه اجرایی مدیریتی

گوش دادن به صدای یا    تماشای تصاویر طبیعت، چند دقیقه را برای  زاجلسات استرسیا    مدتجلسات طولانیتوانند در  مدیران می

 .اختصاص دهند آب یا پرندگان

 : بندی بخشجمع 

  درمانیتنفس، همدلی و طبیعتها، نیازی ضروری برای حفظ عملکرد و سلامت روان کارکنان است. این سه تکنیک  آرامش در سازمان"

به یاد داشته باشید، حتی یک دقیقه   .ها حفظ کنندتواند به مدیران کمک کند تا نه تنها عملکرد، بلکه روحیه و انگیزه کارکنان را در بحران می

 .تواند دنیای یک فرد را تغییر دهدوگوی همدلانه میتنفس یا گفت
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 : ابزارهای پیشنهادی برای مدیران 

 سازیدر خصوص تنفس و آرام اسلایدهای آموزشی •

 برای جلسات های صوتی طبیعتفایل •

 برای مدیران منابع انسانی  نمودار فرآیند همدلی •

 ها، راهکارهاعوامل، شاخص  : آوری روانی در منابع انسانیتاببا عنوان  11:10تا  10:55بخش 

تقویت  و    ارزیابیآوری کارکنان خود را کند تا بتوانند تابهای کلیدی در این دوره است که به مدیران منابع انسانی کمک میاز بخشیکی   

های شاخصو    آوری روانی عوامل موثر بر تاب،  آوری ماتریس تابها و شرایط دشوار. این بخش شامل معرفی  ویژه در بحران ، بهکنند

 .شودها پرداخته میاز سازمان های واقعینمونهتر شدن مفاهیم، به بررسی است. همچنین، برای روشن ارزیابی

 :هدف این بخش

 آوری روانی در منابع انسانی معرفی مفهوم تاب .1

 آوری روانی کارکنان تاب هایشاخصو  عواملآشنایی با  .2

 آوری کارکنانبرای ارزیابی و تقویت تاب آوریماتریس تابارائه  .3

 اند ها تقویت کردهآوری کارکنان را در بحران هایی که تاباز سازمان های عملینمونهبررسی  .4

 دقیقه(  5آوری روانی )مقدمه و توضیح تاب  .1

 :گفتار پیشنهادی مدرس

های روانی یا  پس از شوک   بازگشت به حالت تعادلها، و  در برابر سختی  پذیریانعطاف ،  هامقابله با چالش آوری روانی به توانایی افراد در  تاب

حتی در شرایط بحرانی   ادامه رشدو    های دشوار درک موقعیت ،  حفظ کارایی آوری بالا قادر به  در یک سازمان، کارکنانی با تاب.ها اشاره داردبحران 

 .آوری آنها از اهداف اصلی منابع انسانی باید باشدکارکنان و تقویت تاب  توانمندسازی روانیها،  به همین دلیل، در دوران بحران   .هستند

 

 : آوری روانیتعریف تاب

شود. این ویژگی نه تنها به  گفته می  هاپایداری در برابر چالشو    هاتوانایی فرد برای سازگاری با فشارها و بحرانآوری روانی به  تاب

 .بستگی دارد فرهنگ کاریو   ساختار سازمانیبلکه به   شخصیت فردی

 دقیقه(  5آوری روانی )عوامل مؤثر بر تاب  .2

 :گفتار پیشنهادی مدرس

 .عوامل مختلفی بستگی داردآوری روانی کارکنان نیز به ها مقاوم است، تابدرست مانند یک درخت که در برابر طوفان

 .آوری کارکنان ضروری استها برای تقویت تابتوانند فردی، گروهی یا سازمانی باشند و درک آناین عوامل می

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


                                                                    نایرا انجمن مدیریت سبز 

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

   

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

4
2

0
 

 : عوامل فردی

 .ای قوی برخوردار هستند و به خود اعتماد دارندهای مقابلهآور معمولاً از مهارتافراد تاب :خودآگاهیو  اعتماد به نفس •

 .توانایی تغییر دیدگاه و پذیرش شرایط جدید  :پذیری ذهنیانعطاف •

 .هاهای ناشی از بحرانتوانایی مدیریت احساسات و استرس :های مدیریت استرسمهارت •

 

 : عوامل گروهی/سازمانی

 .آوری افراد ایفا کندتواند نقش بزرگی در تابهای حمایتی در داخل تیم یا سازمان میداشتن گروه :حمایت اجتماعی •

 .مدیران منابع انسانی باید به طور فعال از کارکنان حمایت کنند :کنندهرهبران همدل و حمایت •

آوری بالاتری خواهند دارند، تاب شفافیت، حمایت متقابل، و مشارکتهایی که فرهنگ سازمان :فرهنگ سازمانی مثبت •

 .داشت

 دقیقه( 5آوری )ماتریس تاب  .3

 :هدف

 .آوری روانی کارکنان در سطح فردی، گروهی و سازمانیبرای بررسی تاب ابزار ارزیابیآشنایی با یک  

استفاده کنیم. این ماتریس به ما   آوری ماتریس تابتوانیم از ها، میآوری کارکنان و تیمبرای ارزیابی تاب  :گفتار پیشنهادی مدرس

 .کنیم تقویتو  تحلیلها یا حتی کل سازمان را در افراد، تیم آوری سطح تابکند تا کمک می

 : (Resilience Matrix) آوریماتریس تاب

 : شوداین ماتریس بر اساس دو بعد اصلی ایجاد می

ها دسترسی  ای و منابع درونی برای مقابله با بحرانهای مقابلهتا چه اندازه فرد یا تیم به مهارت) توانمندی فردی و گروهی .1

 دارد؟

 تواند به کارکنان کمک کند؟ چقدر سازمان از لحاظ منابع، حمایت روانی و فرهنگی می)  حمایت و منابع سازمانی .2

 : ساختار ماتریس

 آوری بالا تاب آوری متوسط تاب آوری کمبود تاب

ها  کارکنانی که در مواجهه با بحران 

 .شوندتضعیف میبه سرعت 

توانند با فشارها مقابله  کارکنانی که می

 .حمایت بیشتر دارندکنند، اما نیاز به 

دارند و   پذیری بالاییانعطافکارکنانی که  

 .توانند به راحتی به وضعیت نرمال بازگردندمی

سازمان در حال حمایت است، ولی نیاز   کمبود منابع حمایتی 

 به بهبود دارد

وجود   مدیران همدلو    حمایت سازمانی قوی

 .دارند
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 : مثال اجرایی در سازمان

تقویت در کارکنان است و نیاز به  آوریکمبود تاببالا باشد، این به معنای  نرخ غیبت و فرسودگی شغلیاگر در یک سازمان 

 .وجود دارد های روانی حمایت

  دقیقه( 5بررسی موردی ) .4

 .بررسی شوند مورد واقعیتر شوند، باید با یک  شده ملموسبرای اینکه مطالب ارائه   :هدف

 :گفتار پیشنهادی مدرس

فرهنگ حمایتی و آوری کارکنان، رو شده بود، مدیر منابع انسانی برای تقویت تابدر یک شرکت تکنولوژی که با بحران مالی روبه

را به  آوری روانیابزارهای تابکردند، برگزار می جلسات همدلیطور مرتب با کارکنان مدیران به.ای را در سازمان ایجاد کردهمدلانه

ها بیشتر  نتیجه این بود که کارکنان در برابر بحران.دادند در تصمیمات مهم مشارکت کنندها اجازه میگذاشتند و به تیماشتراک می

 .بیشتری داشتند امنیت روانیو احساس  پایداری و مقاومت نشان دادند

 دقیقه( 1بندی مدرس )جمع 

ماتریس و   ای توانمندسازیلایهمدل سهبا استفاده از .است وری سازمانیسلامت و بهرهگذار آوری روانی در کارکنان، پایهتاب

 .آماده سازیم های آیندهچالشها را برای ها حمایت کنیم بلکه آن توانیم نه تنها کارکنان را در بحران می آوریتاب

 : ابزارهای پیشنهادی برای مدیران

 برای ارزیابی وضعیت کارکنان  آوریماتریس تاب •

 آوریاسلایدها و نمودارهای تاب •

 آوری و منابع حمایتی های ارزیابی تابلیست چک •
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•  

Resilience and Supportive Resources Checklist 

This checklist is designed to assess the level of resilience in employees and the availability of supportive 

resources during a crisis. 

1. Resilience of Employees: 

   - Can employees adapt to changes quickly and effectively? 

   - Are employees able to cope with high levels of stress and pressure? 

   - Do employees demonstrate flexibility in their work tasks when necessary? 

   - Are employees proactive in finding solutions during tough times? 

   - Are there noticeable signs of burnout among employees? 

   - Do employees exhibit problem-solving skills during challenging situations? 

2. Supportive Resources in the Organization: 

   - Are there clear communication channels for employees to express their concerns? 

   - Does the organization provide psychological support during crises? 

   - Are leaders available for one-on-one support during difficult times? 

   - Are there initiatives or programs in place to improve employee well-being? 

   - Is the organization equipped with tools to support employees mentally and emotionally? 

   - Are team-building activities or stress-relief programs offered? 

   - Are employees encouraged to participate in decision-making processes during crises? 

3. Action Plan Based on Evaluation: 

   - Low Resilience: Implement immediate support programs, provide regular check-ins with employees, and 

offer stress management tools. 

   - Moderate Resilience: Continue to build supportive resources, enhance communication, and ensure regular 

feedback mechanisms. 

   - High Resilience: Maintain supportive initiatives and ensure that employees have access to resources to keep 

up the momentum. 

 

  

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


                                                                    نایرا انجمن مدیریت سبز 

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

   

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

4
2

3
 

 

 25:11تا 10:11  که در زمان" سازی از تغییرروایت "بخش 

اشتراک  چگونه می به  مؤثر  و  مستند  شکل  به  را  سازمانی  تغییرات  طریق گذاشتتوان  از  تجربیات  انتقال  نحوه  بر  تأکید  بخش،  این  در   .

 .بخشی و ایجاد انگیزه در دیگران استگویی و مستندسازی برای الهامداستان

 "سازی از تغییرروایت"تبیین و توضیح بخش  

 : تعریف روایت تحول . -1

روایت  .کند تا درک کنند که تغییرات سازمانی نیاز به انتقال صحیح و مؤثر دارندکنندگان کمک میاین بخش به شرکت :هدف •

 .شودبه فرآیند ساخت داستانی از تجربیات سازمان در مسیر تغییر و تحول گفته می تحول

 

 :توضیحات برای مدرس •

ها  ها تا رسیدن به نتایج مثبت است. این روایتها و چالشهای یک سازمان از مواجهه با بحران روایت تحول به معنای انتقال تجربه "

انگیزه، جلب اعتماد و همبستگی در تیمتوانند بهمی ابزاری برای ایجاد  های مختلف در سازمان استفاده شوند. یک روایت عنوان 

های سازمان باشد و به کارکنان این پیام را برساند که تغییرات، هرچند دشوار،  ها و پیروزیها، شکست تواند شامل چالشتحول می

 ".هایی برای رشد و بهبود فراهم کنندتوانند فرصتمی

 : الگوهای داستانی •

o چه مشکلاتی در برابر سازمان قرار داشت؟ :ها و موانعچالش 

o ها انجام شد؟ها و چالشچه اقداماتی برای عبور از بحران  :فرآیند تغییر 

o چه تأثیری بر سازمان گذاشته شد؟  :دستاوردها و نتایج 

های مختلف  عنوان بخشی از بحث، تجربیات خود را از تغییرات در سازمانکنندگان بخواهید که بهاز شرکت :پیشنهاد برای مدرس •

 .اند، اشاره کنندها با آن مواجه شدههایی که سازمانبه اشتراک بگذارند و به چالش

 چطور مستند شود؟  -2

 .طور مؤثر مستند کنند تا تأثیرگذار باشدتوانند یک داستان تحول را بهآموزد که چگونه میکنندگان میاین بخش به شرکت :هدف •

 :توضیحات برای مدرس •

طور دقیق و شفاف ثبت شود. این مستندسازی شامل  برای مستند کردن یک روایت تحول، مهم است که تمام جزئیات آن به"

شده(، سپس باید  ها، موانع، و اقدامات انجامها بپردازیم )یعنی شناسایی چالشآوری دادهابتدا باید به جمع  :مراحل مختلف است
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طور واضح، اثرات این تغییرات را ثبت کنیم، و در نهایت به بازخوردهایی که از کارکنان گرفته شده توجه کنیم. این اطلاعات باید به

 ".گشا باشندبخش و راهساده و جذاب ارائه شوند تا بتوانند الهام

 : مرحله به مرحله مستندسازی •

 .ها مواجه بوده استهایی است که سازمان با آناین بخش شامل مشکلات و بحران :ها و موانعشناسایی چالش .1

 .ها اتخاذ شده استاین قسمت باید شامل اقدامات و تصمیماتی باشد که برای مقابله با چالش :فرآیند تغییر .2

در این بخش، باید نتایج مثبت و تغییرات سازمانی مستند شود. چه تحولی در سازمان ایجاد شده   :نتایج و دستاوردها .3

 است؟ 

های نوشتاری ساده و ساختارهای مشروح برای مستندسازی استفاده شود تا کارکنان بتوانند شود از قالبتوصیه می : روش اجرایی •

 .درک بهتری از فرآیند تغییر پیدا کنند

 : نمونه داستان سازمانی  -3

 .کند تا مفهوم روایت تحول را درک کنندکنندگان کمک میاین قسمت با ارائه یک داستان واقعی یا فرضی، به شرکت :هدف •

 :توضیحات برای مدرس

دهیم که توانسته است تغییرات چشمگیری را با استفاده از روایت تحول در این بخش، به شما یک مثال واقعی از یک سازمان می"

 ".تری مفهوم روایت تحول را نشان دهدطور ملموس تواند بهاعمال کند. این داستان می

 : نمونه داستان سازمانی •

دنبال این بحران، مدیران منابع انسانی تصمیم  های مالی و کاهش تقاضای بازار مواجه شد. بهیک شرکت تولیدی در ایران با بحران "

ها  وگوی باز، مشکلات کارکنان را شناسایی کنند و از این طریق از استرس آن گرفتند تا با انجام جلسات همدلی و ایجاد فضای گفت

گیری به راه انداختند.  هایی برای حفظ روحیه تیمی و افزایش مشارکت کارکنان در فرآیندهای تصمیمها همچنین برنامهبکاهند. آن

 ".ها بودنتیجه این اقدامات، افزایش اعتماد کارکنان به سازمان و کاهش میزان فرسودگی شغلی در تیم

هایی  طور خاص بر چگونگی مواجهه با بحران و فرآیند تغییرات متمرکز شود. استفاده از داستاناین مثال باید به :نکته برای مدرس •

 .کننده باشدتواند کمککنند، میصورت ملموس مشکلات را بیان میکه به

 : تمرین نوشتاری  -4

 .های تحول خود را بنویسند و فرآیند مستندسازی را تمرین کننددهد تا روایتکنندگان فرصتی میاین بخش به شرکت :هدف •

 :دستورالعمل برای مدرس •

خواهیم که یک تغییر یا تحولی که در سازمان خود یا  اکنون نوبت شماست که روایت تحول سازمانی خود را بنویسید. از شما می"

 ".اید را مستند کنیدهای دیگر مشاهده کردهدر سازمان
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 : ها برای تمرینراهنمایی •

 کنید؟ سازی احساس میبرای چه تغییری در سازمان خود نیاز به روایت :عنوان داستان .1

 ها مدیریت شدند؟ چه نتایج و دستاوردهایی حاصل شد؟ هایی وجود داشت؟ چگونه آن چه چالش :محتوای داستان .2

 :ساختار داستان .3

 ها معرفی سازمان و چالش :مقدمه ▪

 اقداماتی که انجام شد :فرآیند تغییر ▪

 چگونه تغییر بر سازمان تأثیر گذاشت؟  :نتیجه و دستاوردها ▪

 : روش اجرا •

o  های کوچک به اشتراک بگذارندهای خود را بنویسند و در پایان، در گروهکنندگان بخواهید که داستاناز شرکت. 

 : بندی و انتقال به بخش بعدیجمع .5

از این  طور خلاصه مرور کنید و اطمینان حاصل کنید که شرکت های مختلف آموزش را به بخش :هدف • کنندگان آماده استفاده 

 .ها در شرایط بحرانی خواهند بودتکنیک 

 :گفتار برای مدرس •

ها کمک کنند تا از  توانند به سازمانها میدر این بخش، ما با مفهوم روایت تحول آشنا شدیم و یاد گرفتیم که چگونه این روایت "

های خود را بنویسید و  ها دست یابند. حالا وقت آن است که شما هم روایتها عبور کنند و به همبستگی و اعتماد در تیمبحران 

 ".ها را مستند کنید. در جلسات آینده، از این تجربیات برای ایجاد تغییرات مثبت استفاده خواهیم کردآن 

 : ابزار و منابع پیشنهادی برای این بخش

 .های تحولکنندگان در مستندسازی روایتبرای کمک به شرکت :فرم نوشتاری •

 .های موفق سازمانیاسلایدهایی از داستان  :های تصویرینمونه •

 .هابرای راهنمایی دقیق در مستندسازی داستان :لیست مستندسازیچک •

های خود گسترش دهند و به اشتراک سازی تحول را در سازمانکند تا مهارت روایتطور عملی به مدیران منابع انسانی کمک میاین بخش به

 .بگذارند
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 لیست مستندسازی داستان تحول سازمانی چک

های تحول سازمانی طراحی شده است. استفاده از این منظور کمک به مدیران منابع انسانی برای مستندسازی مؤثر داستانلیست به این چک

یافته مستند کنید، تا برای استفاده در آینده،  طور شفاف و سازماندهد که جزئیات و مراحل تحول را بهلیست به شما این امکان را میچک 

 .های سازمانی مفید باشدها و دیگر بخشگذاری در بین تیمتحلیل و به اشتراک

 تعریف و هدف داستان . -1

 : عنوان داستان •

o عنوان کوتاه و جذاب که نمایانگر تغییر یا تحولی که رخ داده است باشد. 

 : هدف اصلی روایت •

o مشخص کردن هدف اصلی تحول یا تغییر در سازمان. 

o  شد؟ ای قرار بود حل شود یا چه هدفی دنبال میچه مسئله 

 ها و موانع شناسایی چالش . -2

 : های اصلیچالش •

o های اصلی که در ابتدا وجود داشت )مالی، منابع انسانی، فرآیندها، فرهنگی، یا دیگر(توصیف دقیق چالش. 

 : شرایط بحرانی •

o هایی که سازمان یا تیم با آن مواجه بودتوضیح شرایط بحرانی و سختی. 

 :موانع داخلی و خارجی •

o چه موانعی از داخل یا خارج سازمان وجود داشت که بر روند تحول اثر گذاشت؟ 

 

 فرآیند تغییر   -3

 : شدهاقدامات انجام •

o ها و مشکلات انجام شد، چه بودند؟اقداماتی که برای مواجهه با چالش 

o  تیم یا فرد اصلی مسئول تغییر چه بود؟ 

 :های اتخاذشدهاستراتژی •

o  هایی برای تغییر اتخاذ شد؟ )مثلاً ایجاد جلسات همدلی، بازسازی فرآیندها، تغییر ساختار تیمی، یا  چه استراتژی

 دیگر موارد(

 :هاچگونگی مواجهه با مقاومت •
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o ها برخورد شد؟های احتمالی کارکنان یا سایر بخشها یا مخالفتچطور با مقاومت 

 : ابزار و منابع مورد استفاده •

o ها یا منابعی برای حمایت از فرآیند تغییر مورد استفاده قرار گرفتند؟ چه ابزارها، فناوری 

 

 دستاوردها و نتایج  . -4

 : نتایج ملموس •

o وری، کاهش غیبت، بهبود روحیه کارکنان، بازگشت به ثبات مالی، یا سایر  نتایج قابل مشاهده تغییرات )افزایش بهره

 .دستاوردها(

 :تأثیرات بلندمدت •

o ها گذاشته شد؟چه تأثیرات مثبت بلندمدتی بر سازمان یا تیم 

 : ارزیابی موفقیت •

o ها( ها، بررسی دادهها، نظرسنجیچگونه موفقیت یا اثربخشی تغییرات ارزیابی شد؟ )شاخص 

 تأثیرات انسانی و فرهنگی . -5

 : تأثیر بر روحیه کارکنان •

o تغییرات در روحیه، انگیزه، و احساس تعلق کارکنان به سازمان. 

 :سازمانی تقویت ارتباطات درون •

o های مختلف تقویت شد؟ چطور ارتباطات میان اعضای تیم یا بخش 

 : ایجاد همبستگی و پشتیبانی •

o ها و سازمان ایجاد شد؟ چگونه روحیه همبستگی و پشتیبانی از یکدیگر در تیم 

 :شدهها و تجربیات آموختهدرس  •

o  توان آموخت که در آینده به کار برده شوند؟ هایی از این تجربه میچه درس 

 بررسی و مستندسازی با معیارهای کیفی  . -6

 : شواهد و مستندات •

o  ها(ها، آمار، مصاحبه های موجود برای پشتیبانی از روایت )شامل گزارشها، مستندات، یا گزارش آوری دادهجمع. 

 :نظرات کارکنان •

o  های کارکنان درباره تغییرات و اثرات آنگذاری نظرات و تجربهبه اشتراک. 

 : نظرات مدیران و رهبران •

o  های مدیران و رهبران سازمانی درباره فرآیند تغییرآوری دیدگاهجمع. 
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 ساختار و قالب مستند داستان . -7

 : های مستندبخش •

o  معرفی کوتاه سازمان و پیشینه تغییرات 

o ها و موانع اولیهچالش 

o اقدامات و فرآیندهای اجرایی 

o  نتایج، دستاوردها و اثرات مثبت 

o شدهها و تجربیات آموخته درس 

o  ها برای آینده گیری و توصیه نتیجه 

 : ایمحتوای رسانه •

o استفاده از تصاویر، نمودارها یا ویدیوهای مستند برای پشتیبانی از روایت 

o آوری بازخورد های مصاحبه یا نظرسنجی با کارکنان برای جمعفرم 

 گذاری و استفاده از روایت شیوه اشتراک . -8

 :گذاری داستان در سازمانچگونگی به اشتراک •

o  های داخلی، اینترانت سازمانی( توان داستان تحول را به اشتراک گذاشت؟ )جلسات، ایمیلهایی میاز چه راه 

 :ها برای بهبود مستندات توصیه •

o های آتی و تغییرات سازمانی آیندهپیشنهادهایی برای بهبود مستندسازی. 

 :مشارکت کارکنان در مستندسازی •

o توان کارکنان را در فرآیند مستندسازی تغییرات مشارکت داد؟ چگونه می 

کند تا یک داستان تغییر سازمانی را به شکلی  لیست مستندسازی داستان تحول سازمانی به مدیران منابع انسانی کمک میچک    :بندیجمع

های آینده از آن استفاده شود. این دست آید و هم برای مدیریت بحران جامع و مستند کنند، تا هم درک بهتری از آنچه در گذشته رخ داده به

 .ها باشدها و تیمبخش برای سایر بخشتواند منبعی الهاممستندسازی می
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 "روانی   امنیت ارزیابی" :40:11–25:11تبیین و توضیح بخش 

های سازمانی  و چگونگی ارزیابی آن در محیط  امنیت روانیکنندگان با مفهوم  هدف این بخش، آشنایی مدیران منابع انسانی و سایر شرکت

تواند به بهبود گذارد و درک آن میوری کارکنان تأثیر میاست. امنیت روانی یکی از عواملی است که به طور مستقیم بر سلامت روانی و بهره

امنیت روانی    ابزارهای سنجش و    هالیستچکها کمک کند. این بخش به معرفی  سازمانی، افزایش اعتماد و همکاری میان تیمروابط درون 

 .دهدهایی برای شناسایی و بهبود این امنیت در محیط کار ارائه میپرداخته و روش 

 "ارزیابی امنیت روانی"تبیین و توضیح بخش  

 : تعریف امنیت روانی  -1

 .و اهمیت آن را درک کنند امنیت روانیکند تا مفهوم کنندگان کمک میاین بخش به شرکت :هدف •

 :توضیحات برای مدرس •

توانند بدون ترس از قضاوت یا  امنیت روانی در محیط کار به احساس اعتماد و اطمینان افراد در سازمان اشاره دارد که در آن می"

شود که کارکنان در انجام وظایف خود به بهترین شکل های خود را ابراز کنند. این احساس امنیت باعث میمجازات، نظرات و ایده

 ".راحتی بپذیرند، و به رشد و یادگیری مستمر تشویق شوندها را بهعمل کنند، ریسک

o های امنیت روانیویژگی : 

 .هایشان پذیرفته استکنند که ایدهکارکنان احساس می ▪

 .های منفی یا مجازات به دلیل اشتباهات یا پیشنهادات جدید وجود نداردگونه ترسی از واکنشهیچ ▪

 .کنند که در برابر همکاران و مدیران خود مورد احترام و پذیرش قرار دارندافراد احساس می ▪

 :ابزارهای سنجش امنیت روانی . -2

 .های مختلف برای ارزیابی امنیت روانی در سازمانکنندگان با ابزارها و روشآشنایی شرکت :هدف •

 :توضیحات برای مدرس •

توانند به سنجش میزان اعتماد، اضطراب و راحتی کارکنان در محیط برای ارزیابی امنیت روانی، ابزارهای مختلفی وجود دارد که می"

 ".ها باشندها و نظرسنجیها، مصاحبهکار کمک کنند. این ابزارها ممکن است شامل پرسشنامه

o ابزارهای رایج برای ارزیابی امنیت روانی: 

ها  یک مجموعه سؤالات استاندارد که میزان احساس امنیت کارکنان در برابر قضاوت :پرسشنامه امنیت روانی ▪

 .سنجدو اشتباهات را می

ها و شناسایی مشکلات گفتگوهای غیررسمی با کارکنان برای درک بهتر تجربیات آن :یکبههای یکمصاحبه ▪

 .مرتبط با امنیت روانی
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نظرسنجی :هانظرسنجی ▪ از  مورد استفاده  در  کارکنان  عمومی  بازخورد  دریافت  برای  کاغذی  یا  آنلاین  های 

 .محیط کار

 : عنوان مثالهای خاص برای سنجش امنیت روانی استفاده کند. بهتواند از پرسشمدرس می :روش اجرایی •

o "توانید بدون ترس از قضاوت نظرات خود را در جلسات مطرح کنید؟کنید که میآیا شما احساس می" 

o "کنید که از شما حمایت خواهد شد؟آیا در صورت اشتباه، احساس می" 

 : مصاحبه و بررسی رفتارها برای ارزیابی امنیت روانی . -3

 .های ساختاریافتهارزیابی امنیت روانی از طریق مشاهدات مستقیم و مصاحبه :هدف •

 :توضیحات برای مدرس •

ها به مدیران منابع  های فردی و گروهی استفاده کرد. این مصاحبهتوان از مصاحبه برای درک بهتر از امنیت روانی در سازمان، می"

طور کامل بیان  ها بهای که ممکن است در نظرسنجی شدهکند تا تجربیات واقعی کارکنان را بشنوند و مسائل پنهانانسانی کمک می

 ".نشود، شناسایی کنند

o دهنده امنیت روانی باشندتوانند نشانرفتارهایی که می: 

 .کنندها و جلسات شرکت میطور فعال در بحثکارکنان به ▪

 .گذارندگیرند و به اشتراک میکارکنان از اشتباهات خود درس می ▪

 .شودطور چشمگیری مشاهده میها بهافزایی در تیمهمکاری و هم ▪

 .کنند کنند و به آن عمل میکارمندان از بازخورد سازنده استقبال می ▪

 :لیست ارزیابی امنیت روانیمعرفی چک . -4

 .لیستی به مدیران منابع انسانی برای سنجش امنیت روانی در محیط کارارائه چک  :هدف •

 :توضیحات برای مدرس •

گیری احساس امنیت کارکنان در محیط کار و شناسایی نقاط  تواند برای اندازه لیست ارزیابی امنیت روانی ابزاری است که میچک "

کند تا ارزیابی دقیقی از وضعیت  لیست شامل سؤالاتی است که به مدیران کمک میضعف و قوت سازمانی استفاده شود. این چک

 ".دست آورندروانی کارکنان به

 :لیست ارزیابی امنیت روانیچک

o های فردیپرسش : 

 های خود دارید؟آیا شما در محیط کار احساس راحتی برای ابراز نظرات و ایده .1

 شود؟ آیا در صورت اشتباه یا شکست، از شما حمایت می .2

 کنید؟ آیا در سازمان احساس احترام و پذیرش می .3

 آیا از بازخورد منفی در جلسات گروهی ترسی ندارید؟  .4
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o های گروهیپرسش: 

 کنند؟ طور آزادانه و بدون ترس از قضاوت، در جلسات مشارکت میآیا اعضای تیم به .1

 آیا در سازمان فرهنگ بازخورد و یادگیری از اشتباهات وجود دارد؟  .2

احساس می .3 کارکنان  میآیا  که  به کنند  یا همکاران  مدیران  با  را  خود  تنبیه، مشکلات  از  ترس  بدون  توانند 

 اشتراک بگذارند؟

o ارزیابی محیط سازمانی: 

 های نو است؟کننده و پذیرنده ایدهمحیط کار تا چه اندازه تشویق .1

 ای طراحی شده که کارکنان بتوانند به راحتی با یکدیگر تعامل کنند؟ گونهآیا فضای کاری به .2

 شود که در صورت مشکلات روانی یا اجتماعی، به منابع حمایتی مراجعه کنند؟ آیا از کارکنان خواسته می .3

 : معرفی جدول تحلیل محیط امنیت روانی . -5

 .کمک به مدیران برای تحلیل نتایج ارزیابی امنیت روانی و شناسایی مشکلات :هدف •

 :توضیحات برای مدرس •

لیست ارزیابی امنیت روانی را تحلیل کرده  کند تا نتایج چکجدول تحلیل محیط امنیت روانی، ابزاری است که به شما کمک می"

کند تا مشکلات را شناسایی کرده و راهکارهای مؤثری و الگوهای رفتاری کارکنان را شناسایی کنید. این جدول به مدیران کمک می

 ".برای بهبود امنیت روانی کارکنان ارائه دهند

 :جدول تحلیل محیط امنیت روانی

 توضیحات و پیشنهادات سطح امنیت روانی )کم، متوسط، زیاد(  مؤلفه ارزیابی 

 هاگیریبهبود ارتباطات و شفافیت در تصمیم کم / متوسط / زیاد اعتماد به مدیران 

 ایجاد جلسات بازخورد و همدلی با کارکنان  کم / متوسط / زیاد فرصت برای ابراز نظرات

 ها آموزش فرهنگ پذیرش اشتباهات و یادگیری از آن کم / متوسط / زیاد حمایت در مواجهه با اشتباهات 

 فردی و اعتمادسازی بیشتر های بینتقویت تیم کم / متوسط / زیاد ها همکاری در تیم

 گیریتشویق به مشارکت فعال در فرآیندهای تصمیم کم / متوسط / زیاد ها گیریمشارکت در تصمیم

 : بندی و پیگیریجمع . -6

 .اطمینان از ایجاد محیطی امن و روانی برای کارکنان در سازمان :هدف •

 :توضیحات برای مدرس •

دست آمده را بررسی کرده و اقداماتی را  لیست و جدول تحلیل محیط، گام بعدی این است که نتایج بهپس از استفاده از این چک"

طور مداوم ارزیابی شود تا سازمان بتواند در مسیر بهبود مستمر برای تقویت امنیت روانی در سازمان انجام دهید. این فرآیند باید به

 ".حرکت کند
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 : ابزارها و منابع پیشنهادی برای این بخش

 .آوری بازخورد از کارکنانفرم آنلاین یا کاغذی برای جمع :لیست ارزیابی امنیت روانیچک •

 .طور واضح و قابل تحلیل درآیدکنند تا نتایج ارزیابی امنیت روانی بهنمودارهایی که کمک می :جدول تحلیل محیط •

 .اندطور مؤثر امنیت روانی کارکنان خود را حفظ کردههایی که بههای مستند از سازمانها یا نمونهفیلم :های عملینمونه •

های  لیستکند تا نه تنها امنیت روانی کارکنان خود را ارزیابی کنند، بلکه با استفاده از ابزارها و چک این بخش به مدیران منابع انسانی کمک می

 .های کاری بحرانی ارائه دهندشده، راهکارهای موثری برای بهبود این امنیت در محیط ارائه 

ها با  اند، آورده شده است. این سازمانکارکنان خود را حفظ کرده  امنیت روانیطور مؤثر  هایی که بهدر اینجا چند نمونه عملی از سازمان

وری، کاهش استرس اند محیطی امن و حمایتی برای کارکنان خود ایجاد کنند، که به ارتقاء بهرهها و ابزارهای مختلف، توانسته استفاده از روش

 .و حفظ انگیزه کمک کرده است

 (Google) گوگل  -1

 ها گذاری ایدهایجاد فضای باز برای اشتراک :استراتژی

 .های خود را به اشتراک بگذارندایجاد فضایی که در آن کارکنان بدون ترس از قضاوت یا مجازات بتوانند ایده :چالش •

ترین  شدهکند. یکی از شناخته برای تقویت نوآوری و همکاری استفاده می "امنیت روانی"طور مؤثر از مفهوم  گوگل به :راهکار •

درصد از وقت کاری خود را    20دهد که  است که به کارکنان این اجازه را می "درصد  20ساعت  "های گوگل در این زمینه،  برنامه

شده بدون ترس از سرزنش، به  ها و نظرات به اشتراک گذاشته های شخصی اختصاص دهند. این فرهنگ بازخورد، تجربهبه پروژه

 .های تکنولوژی جهان تبدیل شودگوگل کمک کرده است تا به یکی از پیشروترین شرکت

ها،  گرایی ادامه دهند و بدون نگرانی از شکستاین فضای امن به کارکنان کمک کرده است تا همواره به جستجو و تجربه  :نتیجه •

 .نوآوری کنند

 (Pizza Hut) پیتزا هات  -2

 جلسات همدلی و بازخورد مستمر   :استراتژی

ویژه در زمانی که با فشارهای  شود، بهایجاد یک محیط کاری که کارکنان احساس کنند نظرات و پیشنهاداتشان شنیده می :چالش •

 .کاری مواجه هستند

کند. در این جلسات، کارکنان به  را به صورت ماهانه برگزار می بازخورد مستمرو   "همدلی گروهی"پیتزا هات جلسات   :راهکار •

هایی برای  توانند در مورد مشکلات خود صحبت کنند و از مدیران حمایت دریافت کنند. علاوه بر این، پیتزا هات برنامهراحتی می

 .کند تا از تجربیات همدیگر بیاموزندتشویق به تبادل بازخورد مثبت و منفی دارد که به کارکنان کمک می

این استراتژی باعث ایجاد فضایی ایمن و حمایتی برای کارکنان شده است که موجب افزایش رضایت شغلی و کاهش میزان  :نتیجه •

 .شودهای کاری میغیبت
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 (Zappos) زاپوس -3

 فرهنگ باز و صداقت در سازمان  :استراتژی

 .هامقابله با مشکلات ناشی از فشارهای کاری در یک سازمان با کارکنان زیاد و حفظ اعتماد در میان تیم :چالش •

آنلاین( فرهنگ    زاپوس :راهکار • به    شفافیت و    صداقت)شرکت معروف کفش  این شرکت  نهاده است.  بنا  را در سازمان خود 

های کلیدی  گیریها در تصمیمدهد که در تصمیمات مهم مشارکت کنند و احساس کنند که نظرات آنکارکنان خود اجازه می

کسی  شود که هیچپذیر هستند و این فرهنگ باعث میتاثیرگذار است. همچنین، در زاپوس کارکنان برای اشتباهات خود مسئولیت 

 .نترسد از خطاهای خود یاد بگیرد

کنند که محیط کارشان یک فضای حمایتی  این اقدامات باعث افزایش امنیت روانی کارکنان شده است. کارکنان احساس می :نتیجه •

 .ها نیز فرصتی برای یادگیری هستندها بلکه شکست تنها موفقیتاست که در آن نه

 (Microsoft) میکروسافت  -4

 های روانشناسی و حمایتی برای کارکنانبرنامه  :استراتژی

 .وری و حفظ روحیهکاهش استرس و اضطراب در میان کارکنان با هدف بهبود بهره :چالش •

برنامه :راهکار • روانیهای  میکروسافت  راه   پشتیبانی  خود  کارکنان  برای  برنامهرا  این  است.  کرده  مشاورهاندازی  شامل  های  ها 

پشتیبانی، و دورهشناسی، گروهروان  استرس میهای  به کارکنان خود آموزش های مدیریت  این شرکت  هایی در  باشد. همچنین، 

 .دهدمی مدیریت احساساتو   امنیت روانیزمینه 

های  شود. میکروسافت به یکی از سازمانهای شغلی و بهبود کارایی و روحیه کارکنان میاین اقدامات باعث کاهش استرس  :نتیجه •

 .پیشرو در زمینه رفاه کارکنان تبدیل شده است

 (Microsoft) مایکروسافت  -5

 های حمایتیجلسات بازخورد و برنامه  :استراتژی

 .مدیریت استرس و افزایش امنیت روانی در محیط کار با توجه به حجم کاری بالا و فشارهای سازمانی :چالش •

دهد که شامل جلسات بازخورد منظم و مشاوره روانی  های حمایتی روانی برای کارکنان خود ارائه میمایکروسافت برنامه :راهکار •

های کاری  کند تا با استرس کند که به کارکنان کمک میاستفاده می  رویکردهای همدلی و تعامل مثبتشود. این شرکت از  می

 .بهتر کنار بیایند

های خود دارند و این امر باعث  ها، کارکنان مایکروسافت احساس راحتی بیشتری در بیان نگرانیبه کمک این استراتژی  :نتیجه •

 .شودها میوری در تیمافزایش اعتماد و بهره

 (Netflix) نتفلیکس  -6

 فرهنگ کار با اعتماد و آزادی   :استراتژی

 .حفظ امنیت روانی در محیط کاری بسیار رقابتی و پرتنش در صنعت فیلم و رسانه :چالش •
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را در محیط کار خود گسترش داده است. در این فرهنگ، کارکنان از آزادی   آزادی عمل و    فرهنگ اعتمادنتفلیکس   :راهکار •

توانند به راحتی بازخورد بدهند یا درخواست کنند. این آزادی موجب کاهش فشار روانی و  زیادی برای اتخاذ تصمیمات دارند و می

 .شودها میتقویت امنیت روانی در تیم

توانند بدون ترس هایشان ارزشمند است و میاین رویکرد باعث شده که کارکنان نتفلیکس احساس کنند که نظرات و ایده :نتیجه •

 .های نو را ارائه دهنداز مجازات یا قضاوت، ایده

اند، بهبود قابل توجهی هایی که به طور مؤثر امنیت روانی را در محیط کاری حفظ کردهدهند که سازمانها نشان میاین نمونه   : گیرینتیجه

فرهنگ همدلی، بازخورد مثبت، حمایت روانی، و  .اندوری کارکنان خود مشاهده کردهدر روابط کاری، کاهش استرس و افزایش بهره

ها به کار گرفته شده از جمله ابزارهای کلیدی برای حفظ امنیت روانی کارکنان است که در این سازمان  ایجاد فضایی امن برای ابراز نظرات

 .است

 "وگوگفت  و   بندی جمع"  :45:11–40:11تبیین و توضیح بخش  

کنندگان  وگو میان شرکتشده و ایجاد فرصتی برای گفتبندی مطالب ارائهعنوان پایان جلسه طراحی شده است و هدف آن جمعاین بخش به

شود که اطلاعات و  است. در این مرحله، پس از ارائه مفاهیم و ابزارهای مختلف در طول دوره، به مدیران منابع انسانی این امکان داده می

 .ها در سازمان خود بگیرندسازی عملی آنآمده را مرور کنند و تصمیماتی برای پیادهدستهای بهایده

 "وگوبندی و گفتجمع"تبیین بخش  

 مرور محورها  -1

 .شده در طول دورهبندی مباحث و مفاهیم اصلی ارائهجمع  :هدف •

 :توضیحات برای مدرس •

خواهیم به طور سریع و کارآمد محتوای جلسه را مرور کنیم و نکات اصلی را که امروز پوشش دادیم، بازبینی  در این بخش، ما می"

ها را در  توانید آناید و میطور کامل درک کردهشده را بهکنیم. هدف این کار این است که مطمئن شویم شما تمام مفاهیم مطرح 

 ".سازی کنیدسازمان خود پیاده

 : محورهای اصلی جلسه

 .اهمیت ایجاد محیط کاری امن و حمایتی برای کارکنان :امنیت روانی .1

 .ها را به اشتراک گذاشتتوان تغییرات سازمانی را مستند کرد و آنچگونه می :سازی از تغییرروایت .2

 .های سنجش امنیت روانی در محیط کارابزارها و روش :ارزیابی امنیت روانی .3

 .های مختلف برای کاهش استرس و ایجاد آرامش روانی در کارکنانمعرفی تکنیک  :سازیهای آرامتکنیک .4

 .های بحرانیهایی برای حفظ انگیزه و سلامت روانی کارکنان در زمانروش  :مدیریت منابع انسانی در بحران .5

http://www.iran-gma.com/
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 دعوت به اقدام عملی  -2

 .های واقعیشده در موقعیتکنندگان به استفاده از مطالب یادگرفتهتشویق شرکت  :هدف •

 :توضیحات برای مدرس •

خواهم که یک یا  طور خلاصه مفاهیم کلیدی را مرور کردیم، وقت آن است که به اقدامات عملی فکر کنیم. از شما میاکنون که به"

ها را به اجرا درآورید. هدف این است که شما  چند اقدام عملی برای سازمان خود طراحی کنید که بتوانید از امروز یا هفته آینده آن

 ".سازی این مفاهیم در محیط کاری خود بپردازیدطور فعال به پیادهبه

 :سؤالاتی برای تحریک تفکر عملی

o "سازی کنید؟توانید به سرعت در تیم خود پیادهکدامیک از این مفاهیم و ابزارها را می" 

o "توانید انجام دهید تا امنیت روانی بیشتری برای کارکنان خود فراهم کنید؟چه اقدامی می" 

o "سازی، تغییرات مثبت را در سازمان خود مستندسازی کرده و به اشتراک بگذارید؟توانید با استفاده از روایتچگونه می" 

خواهند انجام  های کوچک یا به صورت فردی اقداماتی را که میکنندگان بخواهید که در گروهاز شرکت :دستورالعمل برای مدرس

 .مدت برای خود تعیین کنندعنوان اهداف کوتاهها پیشنهاد دهید که این اقدامات را بهتوانید به آندهند، بنویسند. می

 وگوی آزاد گفت  -3

 .کنندگان و تأمین یک فضای تعاملی در پایان جلسهگذاری تجربیات، سؤالات و نظرات شرکتایجاد فضایی برای اشتراک :هدف •

 :توضیحات برای مدرس •

سازی این مفاهیم در  ای از پیادهوگو و تعامل آزاد داشته باشیم. اگر سوالی دارید، یا تجربهخواهیم فضای گفتدر این بخش، می"

سازی این  هایی در پیادهخواهید به اشتراک بگذارید، این زمان برای شماست. همچنین، اگر به چالشسازمان خود دارید که می

 ".ها را مطرح کنید تا به بحث گذاشته شوندتوانید آناید، میمفاهیم برخورد کرده

 : روش اجرایی

o شرکت یا  از  روانی  امنیت  بهبود  چگونگی  مورد  در  را  خود  تجربیات  یا  بپرسند  را  خود  سوالات  که  بخواهید  کنندگان 

 .هایشان به اشتراک بگذارندسازی ابزارهای جدید در سازمانپیاده

o ای مانندکنندهتواند سوالات تحریک مدرس می :پیشنهاد : 

 "ها دارید؟ای از تلاش برای حفظ امنیت روانی در بحرانآیا تجربه" ▪

 "ترین مانع هستند؟هایی در این زمینه به نظر شما بزرگچه چالش" ▪

 .شدههای مطرحزمان برای حل مشکلات و چالشتقویت تعاملات و ایجاد فضای یادگیری هم :وگوهدف این گفت

http://www.iran-gma.com/
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 معرفی منابع و ابزارهای تکمیلی . -4

 .کنندگانارایه منابع آموزشی اضافی برای گسترش دانش و اطلاعات شرکت :هدف •

 :توضیحات برای مدرس •

ها  توانید برای استفاده بیشتر از آنایم که میسازی این مفاهیم، ما منابع اضافی را برای شما فراهم کردهبرای ادامه یادگیری و پیاده"

کنند تا اطلاعات خود  های آنلاین هستند که به شما کمک میها، وبینارها، و دورهبرداری کنید. این منابع شامل مقالات، کتاببهره

 ".را گسترش دهید

 : منابع ممکن شامل

o شناسی مثبتمقالات معتبر در زمینه مدیریت منابع انسانی، امنیت روانی و روان :ها و مقالاتکتاب. 

o های آنلاین مرتبط با توسعه منابع انسانی و بهبود امنیت روانیدوره :هاوبینارها و دوره. 

o هالیستها و چکهای به ابزارهای ارزیابی امنیت روانی، نظرسنجیلینک :ابزارهای آنلاین. 

توانند در فرایند یادگیری مستمر و بهبود مدیریت منابع انسانی  کنندگان اشاره کنید که این منابع میبه شرکت  :نکته برای مدرس

 .ها بسیار مؤثر باشنددر بحران 

 : بندی نهاییجمع

ها را در محیط کار خود به کار گیرند. اند که آناند و آمادهکنندگان مطالب را درک کردهکه شرکتاطمینان از این  :هدف نهایی •

 .کنندگانهمچنین ایجاد فضای مناسب برای طرح سؤالات و تبادل نظر بین شرکت

کنندگان بخواهید که حداقل یک اقدام کوچک را برای بهبود امنیت روانی یا فرهنگ سازمانی خود در از شرکت :پیشنهاد عملی •

 .نظر بگیرند و این اقدام را پس از جلسه آغاز کنند

کنندگان انگیزه و ابزارهای لازم  بندی شده و شرکتطور مؤثر جمعتواند اطمینان حاصل کند که مطالب بهبا استفاده از این بخش، مدرس می

 .های خود را دارندبرای اجرای تغییرات مثبت در سازمان

آورده شده است که   شناسی مثبتروانو  مدیریت منابع انسانی، امنیت روانیدر اینجا تعدادی از مقالات معتبر و مهم در زمینه 

 .دست آورندروز و عمیقی بهها کمک کند تا اطلاعات بهتواند به مدیران منابع انسانی و پژوهشگران در این حوزه می
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 مقالات در زمینه مدیریت منابع انسانی    - 1

1.1 "The Human Resource Management Review" 

 "The Role of Human Resources in Enhancing Organizational Change" :مقاله •

 J. D. Ulrich, W. Brockbank :نویسندگان •

تواند نقش کلیدی در هدایت و مدیریت تغییرات سازمانی ایفا کند.  کند که چگونه منابع انسانی میاین مقاله بررسی می :چکیده •

اند و نقش منابع انسانی در تسهیل  ها پرداخته های مختلف منابع انسانی در بهبود اثربخشی سازمانها به بررسی استراتژی آن 

 .اندتغییرات فرهنگی و عملیاتی را مورد تجزیه و تحلیل قرار داده

 Human Resource Management Review :لینک •

1.2 "Journal of Applied Psychology" 

 Human Resource Management and Organizational Performance: A Review and Research" :مقاله •

Agenda" 

 D. E. Guest :نویسندگان •

دهد. همچنین تحقیقاتی را در  این مقاله رابطه بین مدیریت منابع انسانی و عملکرد سازمانی را مورد بررسی قرار می :چکیده •

 .دهدها ارائه میها بر نتایج عملکرد سازمانزمینه رویکردهای مؤثر در منابع انسانی و تأثیر آن

 Journal of Applied Psychology :لینک •

 مقالات در زمینه امنیت روانی در محیط کار    - 2

2.1 "Psychological Safety and Learning Behavior in Work Teams" 

 Amy C. Edmondson :نویسندگان •

منتشر شده است. او در این   آمی ادمندسوناست که توسط  امنیت روانیاین مقاله یکی از مقالات اصلی در زمینه  :چکیده •

های خود را بیان کنند و  شود تا کارکنان بتوانند آزادانه ایدهها باعث میکند که چگونه امنیت روانی در تیممقاله بررسی می

 .اشتباهات خود را بدون ترس از مجازات به اشتراک بگذارند

 .تواند یادگیری تیمی و عملکرد را بهبود بخشدامنیت روانی می :گیرینتیجه •

 Psychological Safety and Learning Behavior in Work Teams :لینک •

2.2 "The Psychological Safety of Employees in the Workplace" 

 P. K. Smith, J. M. T. Higgins :نویسندگان •

ها به عوامل مختلفی اشاره  پردازد. آنهای کاری میها و محیط این مقاله به بررسی اهمیت امنیت روانی در سازمان :چکیده •

 .دهندها را توضیح میها در سازمانتواند بر احساس امنیت روانی کارکنان تأثیر بگذارد و چگونگی ارزیابی آنکنند که میمی

 The Psychological Safety of Employees :لینک •

http://www.iran-gma.com/
https://www.journals.elsevier.com/human-resource-management-review
https://www.apa.org/pubs/journals/apl
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0149206303026001005
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886912001247
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 شناسی مثبتمقالات در زمینه روان   - 3

3.1 "Positive Psychology: An Introduction" 

 Martin Seligman, Mihaly Csikszentmihalyi :نویسندگان •

در این مقاله اصول  میهالی چیکسنت میهالیو  مارتین سلیگمن .شناسی مثبت استگذار حوزه روان این کتاب پایه :چکیده •

عنوان ارکان اصلی بهبود کنند و اهمیت توجه به نقاط قوت فردی، شادکامی، و رشد شخصی را بهشناسی مثبت را معرفی میروان 

 .سازندها مطرح میکیفیت زندگی انسان

 Positive Psychology: An Introduction :لینک •

3.2 "Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-Being" 

 Martin Seligman :نویسنده •

دهد. او مدل جدیدی برای ارزیابی و  طور جامع شرح میشناسی مثبت را به اصول روان  مارتین سلیگمندر این کتاب،  :چکیده •

های مختلف زندگی، از جمله روابط اجتماعی، معناداری و  کند که شامل جنبه بهبود شادکامی و رفاه شخصی معرفی می

 .دستاوردهای فردی است

 Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-Being :لینک •

3.3 "The Role of Positive Psychology in Human Resource Management" 

 M. M. Wright, S. L. Ziegler :نویسندگان •

پردازد. نویسندگان استدلال  شناسی مثبت در مدیریت منابع انسانی میاین مقاله به بررسی نحوه استفاده از اصول روان  :چکیده •

های کاری  تواند به افزایش رضایت شغلی، بهبود عملکرد، و کاهش استرس در محیط شناسی مثبت میکنند که استفاده از روانمی

 .کمک کند

 The Role of Positive Psychology in Human Resource Management :لینک •

 ها شناسی مثبت در سازمانمقالات در زمینه روان   - 4

4.1 "Building a Positive Workplace Culture" 

 P. J. Snyder, D. A. Lopez :نویسندگان •

هایی را برای توسعه پردازد. نویسندگان استراتژی می  فرهنگ مثبت سازمانیهای ایجاد و تقویت این مقاله به شیوه :چکیده •

 .کندوری و رضایت شغلی کارکنان کمک میدهند که به نوبه خود به بهرهفضای کاری شاد و حمایتگر پیشنهاد می

 Building a Positive Workplace Culture :لینک •

4.2 "Positive Organizational Scholarship" 

 Kim S. Cameron, Jane E. Dutton, Robert E. Quinn :نویسندگان •

http://www.iran-gma.com/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25843831/
https://www.amazon.com/Flourish-Visionary-Understanding-Happiness-Well-Being/dp/1439190763
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/2158244012460360
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/j.2044-8372.2011.tb01976.x
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های کاری  پرداخته و مفهوم آن را برای ایجاد محیط شناسی مثبت سازمانیروان  Scholarshipاین مقاله به حوزه  :چکیده •

ها استفاده  شناسی مثبت برای تقویت فرهنگ سازمانی و بهبود عملکرد تیمکند. در این مقاله، از روانمثبت و حمایتگر معرفی می

 .شده است

 Positive Organizational Scholarship :لینک •

 : گیرینتیجه

برای بهبود   شناسی مثبتروانو  امنیت روانی توانند به مدیران منابع انسانی کمک کنند تا از اصول و ابزارهای این مقالات و منابع می

های تری از این مباحث به وجود آورد و روشتواند درک عمیقوضعیت کاری و ارتقاء رفاه کارکنان استفاده کنند. مطالعه این مقالات می

 .های کاری حمایتی و شاداب فراهم سازدجدیدی برای ایجاد محیط

 

  

http://www.iran-gma.com/
https://www.jstor.org/stable/41810556
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 دفترچه راهنمای مدرس

 

 بازسازی روانی و احیای منابع انسانی   :  آموزشی  دوره

 

  :محتوای دوره
 Meaning  & Purpose at Work – »من در کار معنا دارم«  •

 چگونه آرامش را در فضای سازمانی بازسازی کنیم؟ •

 مسیر اثربخشی انسانی  :اقدام کوچک، تغییر بزرگ •

 طراحی بیانیه معنا و دیوار مأموریت در سازمان  •

 ن های ساده برای بهبود حال روانی کارکنا تمرین •

 انگیزشی با ابزارهای ساده -رزیابی روانیا •

 

 

 مدیران منابع انسانی، کارشناسان آموزش، مدیران میانی، فعالان حوزه توسعه انسانی  :مخاطبان

 

 : اهداف جلسه

 آشنایی با مفهوم معنا، آرامش و اثربخشی در محیط کار .1

 ها و ابزارهای ساده برای بازسازی روانی کارکنان معرفی تکنیک .2

 تمرین عملی برای تدوین بیانیه معنا .3

 های قابل اجرا برای استقرار این مفاهیم در سازمان آموزش روش  .4

 

 دقیقه( 90ساختار پیشنهادی جلسه )
 

 روش اجرا  محتوای اصلی  عنوان بخش  زمان 

 تعامل چت + معرفی تصویری  » کنید؟چرا کار می »  :معرفی مدرس، هدف جلسه، سوال باز  شکنی و مقدمه یخ 08:40–08:30

 ارائه با اسلاید + روایت واقعی  ، تأثیر معنا بر انگیزه "من در کار معنا دارم"مفهوم   معنا در کار 08:55–08:40

 اجرای تمرین کوتاه + دستورالعمل درمانی های تنفس، توقف ذهنی، طبیعتمعرفی تکنیک آرامش در سازمان  09:05–08:55

 وگوی گروهی یا نظرسنجیگفت های اجراشده تعریف ایده اقدامات کوچک، مثال  اقدام کوچک، تغییر بزرگ 09:20–09:05

 ارائه راهنما + تمرین فردی  نوشتن بیانیه شخصی معنا  بیانیه معنا و دیوار مأموریت  09:30–09:20

 نمایش تصویر نمونه + بحث تجربی ، صندوق احساس، دیوار احساس Emo Card معرفی های بهبود حال روانی تمرین 09:40–09:30

 ارائه فرم نمونه و تحلیل زنده معرفی پرسشنامه ساده برای سنجش انگیزه و معنا  ارزیابی انگیزشی ساده  09:50–09:40

 وگوی پایانی + لینک منابع گفت بندی نکات، پرسش و پاسخ مرور کل جلسه، جمع  بندی و سوالات جمع  10:00–09:50
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 : های لازمابزارها و فایل

 پاورپوینت مفهومی )اسلایدهای آماده ارائه(  •

 فرم بیانیه معنا  •

 تصویر یا نمونه دیجیتال دیوار معنا  •

 سوال(   ۷یا    ۵فایل پرسشنامه انگیزشی ساده ) •

 یا فرم احساس روزانه  Emo-card لینک ابزار •

 

 : نکات کلیدی اجرا

 («دهید چرا برایتان مهم است؟کاری که انجام می» :حتماً با طرح یک سوال تأملی شروع کنید )مثلاً •

 در بخش معنا، از مثال انسانی و واقعی استفاده کنید تا ارتباط عاطفی برقرار شود •

 ( ۶- ۴-۴تواند خود تمرین تنفس را اجرا و هدایت کند )مثلاً تنفس های آرامش، مدرس میدر تمرین •

 ای ساده بنویسند و داوطلبانه به اشتراک بگذارندکنندگان بخواهید جملهدر تمرین بیانیه معنا، از شرکت •

 : اقدام عملی ساده پیشنهاد دهید 2در پایان جلسه،  •

 طراحی دیوار معنا مجازی )در گروه سازمانی(  .1

 در کانال تیمی »یک جمله امید»اجرای  .2

 

 : پیگیری پس از جلسه

 کنندگانمحتوای جلسه به شرکت PDF ارسال فایل •

 بخش های الهامارائه نمونه بیانیه •

 » حال خوب سازمانی»دعوت از داوطلبان برای تشکیل تیم  •

 طراحی یک فرم بازخورد کوتاه برای ارزیابی اثربخشی جلسه  •

 

 : های مورد نیازفرم
 

 : فرم بیانیه معنا  -1

 ...من اینجا هستم چون :عنوان

 .من اینجا هستم تا با ]مهارت/ویژگی خودم[ به ]افراد یا هدف[ کمک کنم تا ]تأثیر دلخواه[، چون باور دارم که ]ارزش شخصی مهم من[

 .من اینجا هستم تا با دقت و پیگیری، به تیم کمک کنم کیفیت کار را بالا ببرد، چون برایم مهم است که مشتریان به ما اعتماد کنند :مثال

 
 

 :Emo Card  ایموکارد فرم احساس  -2

 حال شما امروز چطور است؟ :عنوان

 نگران     خسته              خنثی            خوب             عالی              

 .کندکننده در چت یا نظرسنجی، شکلک یا حس خود را انتخاب میشرکت  :روش اجرا
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 : فرم ارزیابی انگیزشی ساده  -3

 = کاملاً موافق(  ۵= کاملاً مخالف /  1امتیاز دهید ) ۵تا  1لطفاً به هر سوال از 

 امتیاز سوال 

 ☐ .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 ببینم، پیشنهاد می

 

 

  40:8- 30:8ساعت  

 

کنید؟« یکی از مؤثرترین ابزارهای ورود به بحث بازسازی روانی، معنا و انگیزش در محیط کار است. این سوال به ظاهر پرسش »چرا کار می

 .کندهای درونی انسان آغاز میوگوی عمیق با انگیزهساده، در عمق خود یک گفت

 

 »کنید؟چرا کار می»مقدمه و هدف از پرسش  

 : طراحی شده تا  شروع کلاس این پرسش برای 

 ها را از حالت منفعل خارج کندکنندهشرکت •

 ها را از »وظیفه« به »هدف و معنا« ببرد توجه آن  •

 مسیر جلسه را به سمت خودآگاهی و بازتاب درونی هدایت کند  •

 

 شیوه طرح سوال در ابتدای جلسه

 : تواند چنین بگویدپس از معرفی مختصر، مدرس می

 ...زنیم. ولی بیایید اول به یک سوال ساده فکر کنیمما امروز درباره معنا، آرامش و اثرگذاری در کار حرف می»

 کنید؟شما چرا کار می

 دهید؟ اید؟ یا چرا ادامه میخاطر حقوق یا اجبار، بلکه واقعاً چرا این کار را انتخاب کردهنه صرفاً به

 «…تونه شخصی، احساسی، یا حتی ساده باشهپاسخ شما می

 .شرکت کنند نظرسنجی ناشناسیا با یک  چت بنویسندشود در کنندگان خواسته میسپس از شرکت

 

 :سازی ذهن ارائه دهیدتوانید برای فعالبخش که میهای الهامنمونه پاسخ

 « .ام امنیت مالی فراهم کنمچون دوست دارم برای خانواده» •

 «توانم تغییری ایجاد کنمکنم میچون احساس می» •

 « .کندچون کار من به زندگی دیگران کمک می» •

 «.چون وقتی مفید هستم، حس زنده بودن دارم» •

 «.کنم سهمی در آینده بهتر دارمچون فکر می» •
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 وگوی گروهی نسخه تعاملی سوال برای چت یا گفت

 "....کنم چونمن کار می"  :لطفاً در یک جمله بنویسید    :پرسش باز در چت

 ( .توانید چند پاسخ را بخوانید و بدون قضاوت، با لبخند کوتاه تشویق کنیدمی)

 

 هدف از این پرسش چیست؟ 

 سازی معناگرایی فردی در آغاز بحثفعال •

 ای برای ورود به تمرین بیانیه معنا مقدمه •

 پیوند زدن بین وظایف شغلی و اهداف انسانی  •

 

 

  (Meaning & Purpose at Work)«من در کار معنا دارم»موضوع    55:8تا    40:8

 

بخش، علمی و قابل لمس ارائه دهد که ذهن و قلب مخاطبان را درگیر کند. در ادامه متن پیشنهادی برای گفتار مدرس باید مفهومی الهام

 : ها و کلیدهای انتقال پیام آمده استمدرس + مثال

 

 دقیقه(   15متن پیشنهادی گفتار مدرس )برای  

 : اجازه بدهید با یک جمله شروع کنم»

 .کنندمی  کار  هم  معنا  برای  —کنند  ها فقط برای نان کار نمیانسان

 .شوداش میوقتی کسی بداند که چرا اینجا هست، کارش فقط وظیفه نیست؛ تبدیل به بخشی از هویت و انگیزه

 .شودترین روزها هم قابل تحمل میشویم، حتی سختوقتی احساس کنیم که کار ما تأثیر دارد، مفیدیم، دیده می

 : حالا بیایید به یک پرسش جدی فکر کنیم

 کنیم چون باید؟ آیا ما فقط کار می

 یا کارمان در زندگی ما معنا و اثری دارد؟

 : شوداند که معنا در کار باعث میتحقیقات نشون داده 

 انگیزه درونی پایدار بماند  •

 فرسودگی روانی کاهش یابد  •

 تعلق سازمانی و وفاداری بیشتر شود •

 "وری واقعی افزایش پیدا کندبهره •

 

 : منابع علمی قابل استفاده برای گفتار

 Michael Steger از Purpose at Work» نظریه •

 شغلی  رضایت+  وریبهره →کار معنادار  Grant (2008) تحقیق •

 WAMI» (Work And Meaning Inventory)» مدل •
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 :بخش برای مدرسهای الهاممثال

 :یک پرستار در بیمارستان جنگی .1

 ".ترین شرایط، یک نفر کمتر درد بکشهمن اینجا هستم تا حتی در سخت"

 :کارمند تدارکات مدرسه .2

 ".سازمها زمینه میکنم دارم برای آینده بچه کنم، حس میهر بار که کلاسی رو تمیز می"

 :مسئول برق در شرکت توزیع .3

اش رو روشن دونستم شاید یه مادر نتونه بخاری بچهوقتی برق یه محله توی زمستون قطع شده، بدون خواب تا صبح کار کردم، چون می"

 ".کنه

 

 : پیشنهاد برای تعامل

 : تواند در این لحظه بپرسدمدرس می

 ست؟دید، فراتر از حقوق و شرح وظیفه آیا تا حالا پیش اومده که حس کنید کاری که انجام می"

 "بوده؟  مؤثرو  مهمکنید،  حس کردید کاری که می

 .اگر کسی مایل بود در چت یا صدا به اشتراک بذاره، خیلی عالیه

 

 : بندی گفتارجمع

 .دیمبخش اینه که بدونیم چرا انجامش میکننده و الهامکنیم. اما فرق بین کار خسته ما هر روز کار می"

 شهمی نیست، »وظیفه« فقط دیگه باشه، مهم  چیزی یا  کسی برای اگر ولی باشه، ساده  ما  کار اگر حتی —کنه  معنا، شوق ما رو روشن می

 ."رسالت"

 

 

 پردازد، موضوع آرامش در سازمانمی با  05:09تا   55:8برای بخش  

 : هدف مدرس این است که 

 مخاطب را با نقش آرامش ذهنی و بدنی در محیط کار آشنا کند  •

 تکنیک ساده و عملی را معرفی و اجرا کند  ۳یا  2 •

 ایشوند، نه فقط یک تمرین لحظه  روال کاری سازمانتوانند بخشی از ها مینشان دهد که چطور این تکنیک •

 

 : مقدمه کوتاه برای آغاز بخش

 .مانددر فضای پرتنش امروز، هیچ معنا یا اثربخشی پایداری بدون آرامش ذهنی باقی نمی"

 .شودوقتی ذهن آشفته است، یادگیری، همکاری، خلاقیت و حتی همدلی هم مختل می

 ".است استراتژی سازمانیبرای همین، آرامش فقط یک موضوع فردی نیست؛ یک 
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 (Deep Breathing) تنفس عمیق :1تکنیک  

 کاهش ضربان قلب، تنظیم ریتم بدن و بازیابی تمرکز :هدف

 دقیقه 2 :مدت اجرا

 : روش اجرا توسط مدرس )راهنمای گفتاری(

 ...ها را رها کنیدلطفاً راحت بنشینید، شانه»

 ثانیه( ۴از بینی نفس عمیق بکشید ) •

 ثانیه(   ۴نگه دارید ) •

 ثانیه( ۶از دهان، آرام بیرون بدهید )  •

 «...کنیمبار تکرار می ۵این چرخه را با هم، 

 : الگوی تنفس

 بازدم  ثانیه ۶ – داشتننگه ثانیه ۴ – ثانیه دم  4

 

 Mindful STOP  توقف ذهنی :2تکنیک  

 توقف افکار پراکنده و افزایش حضور ذهن :هدف

 ثانیه ۹0 :مدت اجرا

 :S.T.O.P مدل

 راهنمای گفتار مدرس معنا  حرف

S – Stop  شیمالان فقط برای چند لحظه، متوقف می ایست… 

T – Take a breath یک نفس آرام و آگاهانه تنفس… 

O – Observe  چه حسی دارید؟ در بدن، ذهن، یا احساس؟ فقط نگاه کنید، بدون قضاوت مشاهده… 

P – Proceed  تر، ادامه بدیدحالا با ذهن شفاف ادامه با آگاهی … 

 

 (Micro-Nature Therapy) درمانی کوتاه طبیعت:3تکنیک  

 اتصال دوباره به حس زیستی و آرامش طبیعی  :هدف

 دقیقه 1 :مدت اجرا
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 :روش

 …ثانیه به تصویری از طبیعت نگاه کنید ۳0اگر الان در محل کار هستید، لطفاً برای     :تواند بگوید مدرس می

 …اگر گلدان یا برگ کوچکی نزدیک شماست، لمسش کنید

 …هاتون رو ببندید و صدای طبیعت )مثلاً فایل آب یا پرنده( رو بشنویدیا فقط چشم

 .اگر زمان اجازه دهد، یک فایل صوتی کوتاه )مثلاً صدای جنگل یا رودخانه( هم قابل پخش است

 

 :بندی مدرس )یک جمله(جمع

 .است مهارت  یک —آرامش، یک امتیاز نیست 

 .های سازمانی اجرا کنیدتکنیک ساده را در ابتدای جلسه، بین وظایف یا حتی هنگام تنش ۳توانید این شما می

 .تواند فضا و کارایی یک تیم را دگرگون کنددقیقه تمرین روزانه، می 2حتی 

 

 با موضوع اقدام کوچک، تغییر بزرگ  20:09تا  05:9بخش  

ها را از حالت کنندههای کلاس است، چون شرکتترین و اثرگذارترین قسمت یکی از مهم 

کند. در این بخش، هدف مدرس این است که  گر امیدوار« تبدیل میشنونده منفعل به »کنش

برای بهبود حال روانی سازمان و ایجاد معنا، لزوماً نیازی به بودجه بالا   : به مخاطبان نشان دهد

تواند اثر روانی و فرهنگی  یک اقدام ساده و کوچک می — یا ساختار پیچیده نیست

 .بزرگی داشته باشد

 دقیقه  15دستور کار مدرس برای  

 دقیقه(  5مقدمه مفهومی ) :گام اول

 .مانیمها، ما منتظر اصلاحات بزرگ و تغییرات بالا به پایین میها و فرسودگیدر دل بحران » :متن پیشنهادی برای گفتار

 .تواند فضای یک تیم را تغییر دهدیک اقدام کوچک، اگر با نیت انسانی و استمرار انجام شود، میایم که ولی بارها دیده

 ".یعنی کار ساده، با اثر روانی عمیق .”Micro-Acts of Impact“ گوییمگرا، به این میشناسی مثبتدر روان 

 دقیقه(  5بخش )های واقعی و الهاممثال  : گام دوم

 :مورد از موارد زیر را با لحن داستانی تعریف کند  ۳یا  2تواند مدرس می
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نوشت. بعد از مدتی، این تخته به تابلوی در یک واحد خدماتی، یک کارمند ابتدای هفته روی تخته سفید، یک جمله امیدبخش می   :1مثال 

 .حال خوب سازمان تبدیل شد

مثل »این هفته کاغذ کمتری  : کردنددر بخش مالی یک شرکت، افراد هر هفته یک »اقدام کوچک« را در گروه واتساپی معرفی می :2مثال  

 .«مصرف کنیم« یا »به همکار جدید لبخند بزنیم

توانست یک شعر، کارت انرژی، یا یک  خوب« گذاشتند که هرکس میدر سازمانی دیگر، یک میز کوچک با عنوان »میز حال  :3مثال 

 .خوراکی رایگان برای دیگران بگذارد

 

 دقیقه(  5مشارکت مخاطبان )   : گام سوم

 :مدرس این سؤال را مطرح کند

 "در واحد خودتان انجام دهید که حال تیم را بهتر کند، آن اقدام چیست؟ یک اقدام کوچک ولی اثرگذاراگر قرار باشد "

 : روش اجرا

 بنویسند  چت یا نظرسنجی ناشناسدر  •

 یا اگر فضا آماده است، چند نفر به صورت صوتی نظر دهند  •

 پاسخ را بخواند و کوتاه تحسین کند   ۳یا  2مدرس  •

 :نکته آموزشی برای مدرس

 .تواند »عامل معنا و حال خوب« باشدها چقدر ساده یا حتی نمادین باشند. مهم این است که فرد حس کند میمهم نیست پاسخ

 .است. نه تولید پروژه سازمانی پیچیده سازی حس اثرگذاری شخصیفعالهدف این بخش، 

 : دقیقه(  1بندی مدرس )جمع

 .آیدها بزرگ هستند، امید از دل اقدامات کوچک میدر روزگاری که بحران"

 .تری تبدیل کندتواند سازمان را به جای امنهر اقدام انسانی ساده، مثل لبخند، پرسیدن حال دیگران، یا نوشتن یک جمله امید، می

 "ادعا از پایینو این یعنی بازسازی روانی، یعنی رهبری بی
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 با عنوان بیانیه معنا و دیوار مأموریت،   30:09تا  20:9در بخش  

 :کنندگان بتوانندهدف این است که شرکت

 معنای شخصی خود را از کار کشف و بیان کنند •

 است رسالت انسانیشان در سازمان، فقط یک »شغل« نیست بلکه بخشی از یک احساس کنند که نقش •

 بخش، معناهای خود را به اشتراک بگذارندبا دیگران در یک فضای الهام •

 

 : دقیقه  10وظیفه مدرس در این  

 : هدف اصلی

 «...من اینجا هستم تا»  :کمک به هر فرد برای نوشتن یک جمله شخصی

 دقیقه(  3معرفی کوتاه )  :گام اول

 : گفتار پیشنهادی مدرس

 : تا اینجا درباره معنا در کار صحبت کردیم. الان وقتشه که هرکدوم از ما، به صورت شخصی، یک جمله بنویسیم که نشون بده"

 چرا اینجا هستیم؟

 شه ادامه بدیم؟چه چیزی باعث می

 کنیم؟ یا برای چه کسی، چه تغییری، یا چه باوری کار می

 .بیانیه معنای شخصی :گیمبه این جمله می

 ".چیزی شبیه به یک ماموریت فردی. ساده، صادقانه و درونی

 دقیقه(   2ارائه الگو )  : گام دوم

 : تواند این الگو را روی اسلاید یا در چت قرار دهدمدرس می

 : الگوی پیشنهادی

خواهم ایجاد کنم[، چون برایم مهم  من اینجا هستم تا با ]مهارت یا ویژگی خودم[، به ]افراد یا هدف خاص[ کمک کنم تا ]تغییری که می»

 «.است که ]باور و ارزش شخصی[
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 : هامثال

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

 .سازمان ما اعتماد کنند

 .زیست آسیب کمتری وارد شود، چون معتقدم طبیعت خانه ماستمن اینجا هستم تا با حس مسئولیت، به محیط •

 دقیقه(  4تمرین فردی )  : گام سوم

 حالا لطفاً بر اساس آنچه شنیدید و حس کردید، »

 …تونه رسمی، ساده یا حتی شاعرانه باشهی بیانیه معنای خود را بنویسید. میجمله 

 «.تونید توی چت هم به اشتراک بذاریداگر دوست دارید، می

 (.جمله را انتخاب کرده و با احترام بخواند ۳یا  2تواند مدرس می)

 « معرفی »دیوار معنا  :گام چهارم )اختیاری(

 : تواند اشاره کند کهمدرس می

  در فردی  هر که بخش الهام فضای یک .کنند ها را روی تخته یا دیوار معنا نصب میها، بعد از نوشتن این جملات، آن در بسیاری از سازمان"

 .شودمی  دیده آن

 « .توانید این تمرین را توسعه بدید و دیوار معنا راه بیندازیدمند بود، میاگر سازمان شما هم علاقه

 

 :پیام پایانی مدرس

  مثل هرکس، معنای   و. معناست برای مسیر یک.شغل، فقط یک مسئولیت نیست"

 ".بخشهالهام و خاص  امضا،
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 ، های بهبود حال روانیتمرینبا عنوان  40:09تا  30:9در بخش 

 

برای ارتقاء   ابزارهای ساده، ملموس و قابل اجراکنندگان با  هدف این است که شرکت

هزینه و اثربخش ها سریع، کمروزمره سلامت روان در محیط کار آشنا شوند. این تمرین 

هستند و بدون نیاز به تخصص بالینی، توسط منابع انسانی، مدیران میانی یا حتی خود 

 .کارکنان قابل اجرا هستند

 

  : دقیقه  10اهداف مدرس در این 

 ، صندوق احساس، دیوار احساس(Emo Card) کارت احساس : ابزار کلیدی  ۳معرفی   .1

 بخشیهای تصویری برای الهامنشان دادن نمونه .2

 کنندگان برای تجربه یا اجرای یکی از این ابزارها در واحد خودشان ترغیب شرکت .3

 

 
 

 دقیقه(  2مقدمه کاربردی ) :گام اول

 : گفتار پیشنهادی مدرس

 .وری، خلاقیت و همکاری در سازمان استو بستر بهره حس و حال ما، پایه"

 .های کاری، هیچ فضایی برای ابراز یا پیگیری احساسات وجود نداردولی متأسفانه در بیشتر محیط

 ".ای کوچک، به تهویه روانی فضای کار کمک کنندتوانند مثل پنجرهتمرین خیلی ساده معرفی کنیم که می ۳خواهیم حالا می

 

 دقیقه  Emo Card 2 – کارت احساس :ابزار اول

 : تعریف

 .زنند، حال روزانه خود را علامت میبا انتخاب یک شکلک یا رنگ فرمی ساده یا ایستگاهی در ورودی واحد که کارمندان هر روز 

 | نگران       | خسته       | خنثی       | خوب      |عالی        |

 :کاربرد    

 تشخیص زودهنگام افت روحیه تیم •

 ارزیابی جمعی روانی )هفتگی/ماهانه( •

 وگوبدون نیاز به نوشتن یا گفت •

 .تواند پوستر یا اسلاید از نمونه این ابزار نمایش دهدمدرس می

 

 دقیقه 2 (Anonymous Feeling Box) صندوق احساس :ابزار دوم

 : تعریف

 .خود را در آن ثبت کنند نامهای بیها یا حرفاحساسات، نگرانیتوانند ای ساده یا لینک دیجیتال که افراد میجعبه 

 : مزایا

 ابراز احساسات بدون ترس از قضاوت یا تنبیه •
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 ها یا نیازهای روحیاستخراج پنهان تنش •

 شدنتقویت حس شنیده •

 .تواند آغازگر این مسیر باشدمی A5 ساده یا کاغذ Google Form حتی

 

 دقیقه  2 (Emotion Wall) دیوار احساس :ابزار سوم

 : تعریف

 : توانندتابلو یا فضایی عمومی در محل کار که روی آن افراد می

 از حال خود را نصب کنند یک جمله، رنگ، شکل، یا برچسب •

 طبعی بدهند یا به دیگران پیام امید، همدلی یا شوخ  •

 : ها مثال

 ام زنده ولی …امکنم خسته امروز حس می •

 به خودت افتخار کن! امروز را رد کردی •

  شیبه یاد داشته باش که شنیده می •

 

 دقیقه(  3- 2کنندگان )بحث تجربی با شرکت  : گام سوم

 : تواند این سؤال را مطرح کندمدرس می

 اندازی کنیم، اگر قرار باشد یکی از این ابزارها را در سازمان شما راه"

 کدام برایتان مفیدتر یا قابل اجراست؟

 "یا تا حالا جایی دیدید که چنین فضایی وجود داشته باشد؟

 .ها را در چت بپرسید یا با نظرسنجی سریع اجرا کنیدپاسخ

 

 :بندی مدرسجمع

 .داشتن، از نیازهای حیاتی انسان در محیط کار استشدن و حسشدن، شنیدهنیاز به دیده"

 — توانیم یک محیط امن، انسانی و همدلانه بسازیمیا صندوق احساس، می Emo Card ای مثلبا ابزارهای ساده

 ".حتی اگر از یک رنگ، یک لبخند، یا یک جمله شروع کنیم

 

 

 با عنوان ارزیابی انگیزشی ساده،  50:09تا  40:9در بخش  

 

 :کنندگان بتوانندهدف این است که شرکت

 میزان فعلی انگیزه، احساس معنا، و آرامش خود را در کار بسنجند  .1

 داشته باشند  ابزار خودارزیابی سریع، کاربردی و علمیای از یک تجربه  .2

 یاد بگیرند چطور همین ابزار را در تیم یا سازمان خود اجرا و تحلیل کنند  .3
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 : دقیقه  10وظیفه مدرس در این  

 : هدف اصلی

 آشنایی با یک پرسشنامه کوتاه برای سنجش روانی/معنوی کارکنان

 سنجی تخصصیهای روانبدون پیچیدگی

 

 دقیقه(  2معرفی ابزار ) :گام اول

 : گفتار پیشنهادی مدرس

 .صورت ساده ارزیابی کنیمحالا که درباره معنا، آرامش و اثرگذاری حرف زدیم، بیایید خودمان را به»

 .توانیم درک کنیم که حال روانی ما در کار چطور استسؤال ساده می ۵با 

 «.تواند کمک کند تا بدانیم چه بخشی از تیم نیاز به توجه بیشتر داردها هم قابل استفاده است و میاین روش برای تیم

 

 دقیقه(   4اجرای پرسشنامه زنده )  : گام دوم

 : گویددهد و میدهد یا در چت قرار میمدرس فرم را روی اسلاید نشان می

 = کاملاً موافقم   ۵کاملاً مخالفم،  =1   : امتیاز بدهید ۵تا  1لطفاً به هر سوال از 

 

 5تا  1امتیاز   سؤال

 ☐ .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 ببینم، پیشنهاد می

 :توانند پاسخ راکنندگان میشرکت

 برای خود نگه دارند •

 ثبت کنند  یا چت Google Form مثل صورت ناشناس در یک نظرسنجی یا فرم زندهیا به •

 

 دقیقه(  3تحلیل زنده )   : گام سوم

 : گویدمدرس می

 (2۵ :تان را جمع بزنید. )حداکثرحالا امتیاز کلی

 : و تفسیر کلی

 تفسیر اولیه امتیاز کل 

 حالت روانی ضعیف / نیاز فوری به توجه سازمانی  12 – 5

 وضعیت ناپایدار / قابل ارتقاء با مداخله نرم 18 – 13

 انگیزه متوسط / با مداخله، قابل ارتقاء به سطح بالا  22 – 19

 وضعیت عالی / فرد با حس معنا، آرامش و اثرگذاری بالا  25 – 23

 

  

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


                                                                    نایرا انجمن مدیریت سبز 

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

   

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

4
5

3
 

 : تحلیل محوری )اختیاری(

 : کنندگان خواست بگویندتوان از شرکت اگر وقت بود، می

 وگوی گروهی یا چت آزاداختیاری برای گفت.ترین نمره را دادید؟ چرا؟در کدام سؤال پایین

 

 : دقیقه(  1بندی مدرس )جمع

 .ها را شنیدبرای ساختن یک سازمان انسانی، اول باید صدای درون آدم"

 .توانیم نیرو بگیریمکند بدانیم کجا باید مراقب باشیم، و از کجا میاین نوع ارزیابی ساده، به ما کمک می

 ".کنم همین ابزار را در تیم یا واحد خود اجرا و بررسی کنیدپیشنهاد می

 ( روانی مداخله  به نیاز → پایین است  ۴فسیر آماری در صورت اجرای گروهی )مثلاً میانگین سؤال ت  :توجه

 

 ، نقش مدرس بسیار کلیدی است 00:10تا 50:9در بخش پایانی کلاس،  

 : زیرا  

 تمام شود بخش بندی، منسجم و انگیزهجمعتجربه آموزش باید به شکلی  •

 کنندگان با حس »آگاهی + توانمندی + تعلق« جلسه را ترک کنند شرکت •

 . ها قرار گیردمنابع برای ادامه مسیر در اختیار آن •

 

 :دقیقه   10وظایف مدرس در این 

 مرور نکات کلیدی جلسه .1

 پایانی  وگویگفت برای بندیجمع پرسش 2–1طرح  .2

 پاسخ به سؤالات احتمالی .3

 ارائه منابع و ابزارهای تکمیلی  .4

 

 دقیقه(  3مرور نکات اصلی ) :گام اول

 : گفتار پیشنهادی مدرس

 ":ای، نفس عمیق بکشیم و با هم مرور کنیم چه چیزی یاد گرفتیم با هم سفری کوتاه ولی عمیق را طی کردیم. بیایید لحظه"

 

 : خلاصه مفهومی جلسه
 

 محتوای کلیدی  محور

 سازد؟کنم؟ چگونه معنا انگیزه درونی می من چرا کار می  معنا

 های حفظ تعادل روانی درمانی = مهارت تنفس، توقف ذهنی، طبیعت آرامش 

 توانند حال جمعی را تغییر دهندکارهای ساده می  اقدام کوچک 

 عنوان مأموریت نوشتن »من اینجا هستم چون...« یعنی بازتعریف شغل به بیانیه معنا

 و دیوار احساس  Emo Card مثل  ابزارهایی  با  –احساسات باید دیده شوند   احساس 

 خودشناسی انگیزشی، پایه تحول فردی و تیمی است  ارزیابی 
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 ( دقیقه  4–3وگوی پایانی )گفت  : گام دوم

 : توانید در چت یا صوت بپرسیدهای تأملی که میپرسش

 کدام بخش برای شما بیشتر تأثیرگذار بود؟ چرا؟  .1

 تان شروع کنید، چیست؟اگر فقط یک تغییر کوچک بخواهید از فردا در تیم .2

 اندازی کنید؟ تان راهرا در محیط کاری Emo Card اید که دیوار معنا یاآیا آماده .3

 .بخش نگه داردها را کوتاه بخواند، تشویق کند و فضا را الهاممدرس باید پاسخ

 

 دقیقه(   2ارائه منابع )  : گام سوم

 : توان در چت ارسال کردمنابع و ابزارهای تکمیلی که می

 ها دانلود فرم  :ها فرم  PDFفایل •

 تمرین بیانیه شخصی معنا   :فایل تمرین معنا •

   Calm Techniques Handout:سازیبرگه آموزشی آرام  •

   Purpose at Work FactSheet:شیت علمی معنا در کارفکت •

 دیوار معنا، دیوار احساس، اقدام کوچک :پوسترهای انگیزشی •

 :انجمن مدیریت سبز ایران را درج کنیدبنیاد توانمندسازی منابع انسانی ایران و سایت یا کانال توانید لینک وبهمچنین می

gma.com-www.iran 

gma.com-info@iran 

 

 

 : جمله نهایی مدرس برای پایان

 .شود، نه با دستورالعملساز و کارکنان معنادار ساخته میسازمان انسانی، با مدیران تحول"

 .شودو این تحول، از درون من و شما آغاز می

 ".توانیم حتی در دل بحران، معنا، آرامش و امید بسازیمبا هم، می

 

  

http://www.iran-gma.com/
sandbox://mnt/data/%D9%81%D8%B1%D9%85%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4%DB%8C%20%D8%A8%D8%A7%D8%B2%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C%20%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C.pdf
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 : پیوست اول
 

 Michael F. Steger از «Purpose at Work» نظریه  -1

 :گرا، معتقد است کهشناسی مثبت، یکی از پژوهشگران برجسته روان (Michael Steger)  مایکل استیگر

 ".کار فقط ابزار درآمد نیست، بلکه مسیر تجربه معنا در زندگی است"

 :اصول کلیدی نظریه

 .دنبال معنا و هدف هستند، نه فقط انجام وظیفهها ذاتاً بهانسان •

 .دهدوری و پایداری بیشتری نشان می، بهرهاش همراستا استهای شخصیکارش با ارزشوقتی فرد احساس کند که  •

 .آوری و رضایت شغلی همبستگی مثبت داردمعنا در کار با کاهش استرس، افزایش تاب •

 :اندهای استیگر نشان دادهپژوهش

 :بینندافرادی که در کار خود معنا می

 تعهد سازمانی بیشتری دارند •

 شوندکمتر دچار فرسودگی شغلی می •

 آمادگی بیشتری برای یادگیری و مشارکت دارند  •

 

 وری اثر معنا بر بهره :Adam Grant (2008) تحقیق  -2

 .روی یک مرکز تماس دانشجویی آزمایش انجام داد آدام گرانتدر یک تحقیق مشهور در دانشگاه میشیگان، 

 :روش

 .آوری کمک مالی برای دانشجویان جدید را داشتندگروهی از اپراتورها وظیفه جمع •

 .ها استفاده کرده بود( نشان داده شدبه یک گروه، داستان موفقیت یک دانشجو )که از همین کمک  •

 :نتیجه

 .ها داشتندافزایش در عملکرد تماس  %142ها که داستان معنا را شنیدند،  آن •

 .کندانگیزه، دقت و پشتکار او جهش پیدا میاین نشان داد که وقتی فرد »اثر کارش بر زندگی دیگران« را ببیند،  •

 .وری سازمانی استتنها یک ارزش شخصی، بلکه محرک بهرهمعنا نه :نتیجه کلیدی

 

 WAMI – Work and Meaning Inventory (Steger et al.) مدل  -3

WAMI سنجی معتبر است که توسطیک ابزار روان Michael Steger و همکارانش طراحی شده و سه مؤلفه اصلی دارد: 

 توضیح مؤلفه

Positive Meaning کند که کارش دارای ارزش انسانی یا اجتماعی استفرد حس می 

Meaning-Making Through Work کند فرد با زندگی یا جهان معنا برقرار کند کار، کمک می 

Greater Good Motivation  انگیزه کار فرد، خدمت به چیزی فراتر از خود است 
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 : WAMI نمونه سؤالات

 ".کندکار من به زندگی دیگران کمک می" •

 "کنمام را بهتر درک میمن از طریق کار، هدف زندگی" •

 ".دهم برای من معنا داردآنچه انجام می" •

 

 :کاربرد برای مدرس

 تمرین بیانیه معنا برای طراحی  •

 است اثر رفتاری، روانی و اقتصادی قابل سنجش برای توضیح اینکه »معنا« فقط یک واژه احساسی نیست، بلکه دارای  •

 .مرتبط است  رضایت، ماندگاری و عملکردبرای اقناع مدیران منابع انسانی که معنا مستقیماً به  •
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 "حال خوب "دستورالعمل مدرس برای دوره آموزشی 

 

 : محتوای آموزشی

 مفهوم »حال خوب« در سازمان  •

 سه ستون حال خوب سازمانی   •

 (  Effectiveness( /اثرگذاری )Calmness( /آرامش )Purposeمعنا ) •

 ارزیابی حال خوب تیمی •

 طراحی اقدامات کوچک، تغییر بزرگ  •

 هانقش مدیران در سلامت روان تیم •

 تدوین دیوار معنا و بیانیه فردی  •

 

 

 حال خوب سازمانی :موضوع      13:30 - 12:00 مدت زمان

 

معنا، آرامش،   :ویژه از طریق سه ستون کلیدیهای سازمانی، بهدر محیط  "حال خوب"هایی برای ایجاد و حفظ ارائه مفاهیم و تکنیک :هدف

 .ها و ارتقاء سلامت روان در سازمانو اثرگذاری. همچنین ارزیابی و اقدامات عملی برای بهبود حال خوب تیم

 :های دوره بخش

 (12:15 - 12:00) معرفی و مفهوم »حال خوب« در سازمان . -1

 .وری و سلامت روان کارکنانکنندگان با مفهوم »حال خوب« در سازمان و اهمیت آن برای بهره آشنایی شرکت :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

حال خوب سازمانی یک وضعیت روانی و اجتماعی است که در آن کارکنان احساس خوبی نسبت به خود، شغل و سازمان دارند. این وضعیت "

شود، بلکه شامل حس معنا، آرامش و اثرگذاری در محیط کاری است. در این بخش، ما به بررسی مفهوم تنها به رضایت شغلی محدود نمی

حال خوب سازمانی و چگونگی ایجاد آن خواهیم پرداخت. یک سازمان با حال خوب، محیطی است که در آن کارکنان نه تنها از نظر فنی  

 ".کنندت و خوشبختی میموفقند، بلکه از نظر روانی و اجتماعی نیز احساس رضای

 : کننده برای بحثهای تحریکپرسش،  روش اجرایی

   "شود که شما در محیط کار خود احساس خوبی داشته باشید؟هایی باعث میچه ویژگی" •

  دارد. هایی برای بهبود حال خوب کارکنانآیا سازمان شما در حال حاضر تلاش •

http://www.iran-gma.com/
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  12: 00- 15:12زمان    معرفی و مفهوم »حال خوب« در سازمان تبیین بخش  

 
 .وری، انگیزه و سلامت روان کارکنانکنندگان با مفهوم »حال خوب« و اهمیت آن برای بهرهآشنایی شرکت :هدف

 

 توضیح مفهوم »حال خوب« در سازمان  1-1

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

حال خوب سازمانی به معنای شرایطی است که در آن کارکنان احساس رضایت، انگیزه و آرامش دارند و این احساسات به طور مستقیم بر  "

از جمله انگیزه فردی، احساس ارزشمندی   :گذارد. حال خوب در سازمان به عوامل مختلفی بستگی داردوری و تعاملات تیمی تأثیر میبهره

های یادگیری و رشد. هنگامی که کارکنان از لحاظ روانی و اجتماعی در محیط کار  در محیط کار، تعاملات اجتماعی مثبت، و فرصت

 ".کنند، احتمالاً عملکرد بهتری خواهند داشتاحساس خوشحالی می

 :نکات کلیدی

 .شامل احساس رضایت و انگیزه در کارکنان است حال خوب سازمانی •

انگیزه ، وریبهرهتواند به افزایش زمانی که کارکنان در محیط کاری خود احساس »حال خوب« داشته باشند، این احساس می •

 .منجر شود  تعاملات مثبتو  درونی

مواجه   فرسودگی شغلیکنند، با بهبود فرهنگ سازمانی و کاهش  هایی که حال خوب را در کارکنان خود ایجاد میسازمان •

 .خواهند شد

 اهمیت حال خوب سازمانی برای عملکرد سازمان  1-2

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

ها برای جذب و حفظ استعدادها بیشتر از گذارد. در دنیای امروزی که رقابت سازمانحال خوب نه تنها بر فرد بلکه بر کل سازمان تأثیر می"

دهند، قادرند به نتایج بهتری دست یابند. تحقیقاتی نشان داده است که هایی که به سلامت روان کارکنان اهمیت میهمیشه است، سازمان

دهند و در مواجهه با  تری ارائه میهای نوآورانهکنند، تمایل بیشتری به همکاری دارند، ایدهکارکنانی که در محیطی با حال خوب کار می

 ".ها دارندمشکلات، توانمندی بالاتری در حل آن

 :نکات کلیدی

 .هستند  بیشتر متمایل به همکاریکنند، کارکنانی که در محیطی با حال خوب کار می •

 .یابدها در حل مشکلات افزایش میدارند و توانایی آن های نوآورانهبیشتر ایدهاین کارکنان  •

http://www.iran-gma.com/
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داشته باشند و بیشتر استعدادهای   ترینرخ گردش مالی پایینتوانند  در کارکنان، در درازمدت می حال خوبها با سازمان •

 .برجسته را جذب کنند

 بررسی ابعاد »حال خوب« در سازمان  1-3

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

هر کدام از این ابعاد نقش حیاتی در ساختن یک محیط کاری   .اثرگذاریو    آرامش،  معنا :شودحال خوب در سازمان به سه بعد اصلی تقسیم می"

 ".شاداب دارند. در ادامه به توضیح هر یک از این ابعاد خواهیم پرداخت

 : (Purpose) معنا .1

o هایشان در راستای یک هدف  تری دارد. وقتی افراد بدانند که تلاشکارکنان باید احساس کنند که کارشان معنای بزرگ

 .تر است، انگیزه بیشتری برای انجام کار دارندبزرگ

 :(Calmness) آرامش .2

o کنند که باعث  بخش ایجاد میدهند، محیطی آرامشها و فشارهای غیرضروری را کاهش میهایی که استرسسازمان

 .شودوری میافزایش تمرکز و بهره

 : (Effectiveness) اثرگذاری .3

o مانند و تلاش  کنند کارشان بر سازمان یا جامعه تأثیرگذار است، بیشتر به سازمان وفادار میکارکنانی که احساس می

 .کنندبیشتری می

 بررسی »حال خوب« در سازمان شما  :وگوی تعاملیگفت  1-4

 .های خود را در مورد »حال خوب« سازمانی به اشتراک بگذارندکنندگان تا دیدگاهایجاد فرصت برای شرکت :هدف

 : روش اجرایی

 : وگوی آزاد شرکت کنند و پاسخ دهند کنندگان بخواهید تا در یک گفتاز شرکت  •

o "شود؟در سازمان شما، چه عواملی باعث ایجاد یا کاهش حال خوب کارکنان می" 

o " های کاری مثبت و شاد دارید؟چه تجربیاتی از محیط" 

 : توصیه برای مدرس

 .ها را بیان کنیدشده از دیگر سازمانهای شناختهتوانید چند نمونه از تجربیات شخصی خود یا تجربهمی •

 .های سریع استفاده کنیداگر فضای آنلاین است، از ابزارهای چت یا نظرسنجی برای دریافت پاسخ •

http://www.iran-gma.com/
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 گیری و انتقال به بخش بعدی نتیجه . 1-5

وری و عملکرد کلی  حال خوب سازمانی نه تنها به خوشحالی کارکنان بستگی دارد، بلکه بر روی بهره" :گفتار پیشنهادی برای مدرس

گذارد. در بخش بعدی، به سه ستون اصلی حال خوب در سازمان، یعنی معنا، آرامش و اثرگذاری، خواهیم  سازمان تأثیرات مثبتی می

 ".توانید این عوامل را در سازمان خود ایجاد کنیدپرداخت و به شما نشان خواهیم داد که چگونه می

 :ها و نکات اجرایی برای مدرستوصیه

های فوری یا سوالات باز برای تحریک بحث برای ایجاد مشارکت بیشتر، سعی کنید از نظرسنجی  :تنظیم فضای مشارکتی .1

 .استفاده کنید

 .های عملی و تجربیات موفق برای ایجاد جذابیت بیشتر استفاده کنیدحتماً از نمونه :های عملینمونه .2

در این بخش، هدف ایجاد یک پایه مشترک درک مفهوم حال خوب سازمانی است، پس از دادن   :برقراری ارتباط با مخاطب .3

 .ها ارتباط برقرار کنیدگذاری نظرات خود، با آنکنندگان برای اشتراک فرصت به شرکت

های ها خواهند رسید و آماده خواهند بود تا به بخشدر سازمان "حال خوب"کنندگان به درک بهتری از مفهوم با اجرای این بخش، شرکت

 .سازی کنندها را در محیط کاری خود پیادهبعدی دوره پرداخته و آن

 :سه ستون حال خوب سازمانی .

 (12:15 - 12:40)           (Effectiveness) اثرگذاری / (Calmness) آرامش / (Purpose) معنا

 .شودمعرفی سه رکن اصلی حال خوب سازمانی که شامل معنا، آرامش و اثرگذاری می :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

معنا، آرامش و اثرگذاری. هر یک از این سه ستون برای بهبود حال کارکنان و ایجاد یک    :سه ستون اصلی حال خوب سازمانی عبارتند از"

 ".طور مختصر بررسی کنیمفضای کاری مثبت ضروری هستند. حالا بیایید هرکدام از این مفاهیم را به

 : (Purpose) معنا  -1

کند که نقشش  کنند کارشان معنای بزرگتری دارد، انگیزه بیشتری برای کار دارند. وقتی فرد احساس میکارکنانی که حس می •

 .کند، احساس رضایت بیشتری داردفراتر از وظایف روزمره است و به یک هدف بزرگتر کمک می

 :(Calmness) آرامش  -2

شود که  شود که کارکنان عملکرد بهتری داشته باشند. آرامش روانی باعث میمحیطی که استرس و تنش در آن کم است، باعث می •

 .ها افزایش یابدوری آن افراد تمرکز بیشتری داشته و بهره
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 : (Effectiveness) اثرگذاری  -3

دانند کارشان اثرگذار است، چه بر روی سازمان، چه بر روی مشتریان و چه بر روی جامعه، حس ارزشمند بودن  کارکنانی که می •

 .تواند انگیزه درونی را تقویت کندکنند. این حس اثرگذاری میمی

هایی که در کنندگان بخواهید که هر یک از این سه ستون را در سازمان خود ارزیابی کنند و چالشاز شرکت :کارگاه گروهی  :روش اجرایی

 .ها دارند، شناسایی کنندهر کدام از این زمینه

 

  12: 15- 40:12زمان  تبیین بخش سه ستون حال خوب سازمانی

 .(Effectiveness) ، اثرگذاری(Calmness) ، آرامش(Purpose) معنا :معرفی و توضیح سه ستون اصلی »حال خوب سازمانی«

 چرا سه ستون؟  :مقدمه .2.1

است و تاثیر هر یک از این ابعاد بر سلامت    معنا، آرامش، و اثرگذاریآشنایی با سه بعد کلیدی »حال خوب« سازمانی که شامل   :هدف

 .وری کارکنانروان و بهره

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

پرداخت" خواهیم  سازمانی  خوب  حال  اصلی  ستون  سه  به  بخش،  این   اثرگذاریو   (Calmness) آرامش،  (Purpose) معنا :در 

(Effectiveness).  گذارد. هدف این است طور مستقیم بر انگیزه، رضایت شغلی و سلامت روانی کارکنان تأثیر میهر یک از این سه رکن به

ها حس وری کارکنان افزایش یابد، بلکه آنکه شما با آگاهی از این سه عنصر، بتوانید در سازمان خود فضایی را ایجاد کنید که نه تنها بهره

 ".خوبی نسبت به کارشان داشته باشند

 (Purpose) معنا :ستون اول .2.2

 .بررسی اهمیت احساس معنا در کار و چگونگی ایجاد آن در سازمان :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

شود، انگیزه بیشتری تر انجام میکنند کارشان برای یک هدف بزرگاست. کارکنانی که احساس می  معنااولین ستون حال خوب سازمانی  "

کند، بلکه تنها به رشد فردی کمک میدهند مهم است و تأثیرگذار است، نهبرای انجام وظایف خود دارند. این احساس که کاری که انجام می

 ".شودباعث افزایش تعلق سازمانی نیز می
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 :نکات کلیدی

تر  کارکنان باید احساس کنند که کارشان فراتر از وظایف روزانه است و به یک هدف بلندمدت یا ارزشی بزرگ :حس هدفمندی •

 .کندکمک می

ارزشکارمندان وقتی می :های فردیارتباط با ارزش • میان کار خود و  ارتباطی  بیشتر به های شخصیتوانند  برقرار کنند،  شان 

 .شوندسازمان و مأموریت آن متعهد می

بیشتری دارند و با دلسوزی بیشتری به   انگیزه درونیاند که کارکنان با احساس معنا در کار،  تحقیقات نشان داده :تأثیر بر انگیزه •

 .پردازندکار می

 :روش اجرایی

 "…من اینجا هستم چون " :بنویسند. مثلاً  "معنا در کار"کنندگان بخواهید که بیانیه فردی از شرکت :تمرین عملی

 .اندهایشان به ایجاد یا تقویت حس معنا کمک کردههای کوچک به اشتراک بگذارند که چه عواملی در سازمانکنندگان بخواهید که در گروهاز شرکت :بحث گروهی

 

 

 (Calmness) آرامش  :ستون دوم .2.3

 .وری و سلامت روان کارکنانتوضیح اهمیت آرامش در محیط کاری و تأثیر آن بر بهره :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

توانند تمرکز بیشتری بر روی کار  است. وقتی محیط کاری از نظر روانی آرام باشد، کارکنان می  آرامشدومین ستون حال خوب سازمانی  "

تنها به  ها اضطراب و استرس وجود دارد، نههایی که در آنخود داشته باشند و به راحتی از فشارهای اضافی عبور کنند. در مقابل، محیط

 ".دهدها را کاهش میوری و انگیزه آنزند، بلکه بهرهسلامت روانی کارکنان آسیب می

 :نکات کلیدی

تواند باعث افزایش  رویه یا عدم حمایت، میزا در محیط کار، مانند فشار کاری بیکاهش عوامل استرس  :کاهش استرس و اضطراب •

 .وری شودتمرکز و بهره

شود که کارکنان در  ها، باعث ایجاد فضایی آرام و امن میوجود روابط سالم و پشتیبانی از یکدیگر در تیم :فضای کاری حمایتی •

 .ها و مشکلات خود را بیان کنندتوانند ایدهتر میآن راحت 

استرس • برنامه :مدیریت  مانند  کارکنان،  برای  حمایتی  منابع  کردن  روانفراهم  مشاوره  میهای  فضای  شناسی،  ایجاد  به  تواند 

 .بخش کمک کندآرامش

 : روش اجرایی

 .کنندگان اجرا کندتواند یک تمرین کوتاه تنفسی برای کاهش استرس و افزایش آرامش در بین شرکتمدرس می :تمرین آرامش •

 .زا به اشتراک بگذارندهای کاری آرام و استرسهای خود را در مورد محیطکنندگان بخواهید که تجربهاز شرکت :بحث گروهی •
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 (Effectiveness) اثرگذاری  :ستون سوم .2.4

 .بررسی اهمیت احساس اثرگذاری در کار و چگونگی افزایش آن در کارکنان :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

کنند کارشان بر سازمان، مشتریان یا جامعه تأثیر دارد، بیشتر  است. کارکنانی که احساس می اثرگذاری سومین ستون حال خوب سازمانی  "

ها،  شود که افراد در برابر مشکلات مقاومت بیشتری داشته باشند و در مواجهه با چالششوند. این حس اثرگذاری باعث میبه سازمان متعهد می

 ".انگیزه خود را حفظ کنند

 :نکات کلیدی

ها نه تنها برای خودشان بلکه برای کل سازمان و حتی جامعه  کارکنان باید احساس کنند که کار آن :حس تأثیرگذاری در سازمان •

 .مفید است

شود و تأثیرگذار هایشان دیده میدهد که تلاشدریافت بازخورد از همکاران و مدیران به کارکنان این احساس را می  :بازخورد مثبت •

 .است

شان برای رشد طور ملموس بر اهداف سازمانی تأثیر دارد، انگیزهکنند که کارشان بهوقتی کارکنان احساس می :رشد و پیشرفت •

 .یابدو بهبود نیز افزایش می

 : روش اجرایی

کنندگان بخواهید که مثالی از کارهای خود یا همکارانشان بنویسند که حس اثرگذاری و تأثیر مثبت بر از شرکت  :تمرین عملی •

 .سازمان یا جامعه داشته باشد

هایی برای تقویت این ها بخواهید که درباره تأثیرات مثبت کارهایشان در سازمان یا تیم بحث کنند و روشاز گروه :بحث گروهی •

 .حس اثرگذاری پیشنهاد دهند

 بندی سه ستون حال خوب سازمانی جمع .2.5

 .ها برای بهبود حال خوب کارکنانتجمیع مفاهیم سه ستون و تأکید بر اهمیت ترکیب این سه عامل در سازمان :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

آشنا شدید، باید توجه داشته باشیم که این سه ستون    معنا، آرامش و اثرگذاری حالا که با سه ستون اصلی حال خوب سازمانی یعنی  "

طور همزمان و متوازن باید در سازمان وجود داشته باشند تا حال خوب سازمانی به طور مؤثر برقرار شود. زمانی که کارکنان احساس کنند به

توانند عملکرد بهتری از خود نشان دهند  کنند و تأثیرات مثبتی بر سازمان دارند، میکه کارشان معنی دارد، در محیطی آرام و حمایتی کار می

 ".و سازمان نیز به اهداف بلندمدت خود خواهد رسید
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 :ها و نکات اجرایی برای مدرستوصیه

از تمرینات عملی و بحث :مشارکت فعال .1 استفاده  اطمینان حاصل کنید که شرکتبا  طور فعال درک  کنندگان بههای گروهی، 

 .اند صحیحی از هر ستون پیدا کرده

های خود ارزیابی  ها را در سازمانکنندگان بخواهید که هر یک از ستونکننده از شرکتهای تحریک با پرسش :تشویق به تفکر .2

 .ها را شناسایی کنندها و فرصتکنند و چالش

ها با یکدیگر به اشتراک کنندگان فرصت دهید تا تجربیات خود را در مورد هر یک از این ستون به شرکت :گذاریتعامل و اشتراک .3

 .بگذارند

را در ایجاد حال خوب سازمانی    معنا، آرامش و اثرگذاریکنندگان قادر خواهند بود تا اهمیت سه ستون  با استفاده از این بخش، شرکت

 .های خود بیابندها در سازمانسازی آندرک کنند و راهکارهایی برای پیاده

 12): 40- 12:(55 ارزیابی حال خوب تیمی

 .هاهای ارزیابی و سنجش حال خوب در سطح تیمآموزش روش  :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

برای ایجاد حال خوب سازمانی، باید ابتدا وضعیت فعلی را ارزیابی کنیم. ارزیابی حال خوب تیمی شامل شناسایی عوامل روانی، انگیزشی و  "

اجتماعی است که در محیط کار تاثیرگذارند. در این بخش، شما یاد خواهید گرفت که چگونه با استفاده از ابزارهای ساده، حال خوب تیمی  

 ".زیابی کنیدخود را ار 

 :ابزارهای ارزیابی حال خوب تیمی

 .شامل سؤالاتی در مورد سه ستون اصلی حال خوب :پرسشنامه خودارزیابی •

شود تا در مورد احساسات خود در مورد معنا، آرامش و اثرگذاری در محیط کار پاسخ  از کارکنان خواسته می :نظرسنجی گروهی •

 .دهند

 : روش اجرایی

کنندگان بخواهید که یک پرسشنامه ساده را پر کنند و وضعیت حال خوب تیم خود را بررسی کنند. سپس  از شرکت :تمرین عملی •

 .نتایج را به اشتراک بگذارند و مشکلات موجود را شناسایی کنند
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  12: 40- 55:12زمان  تبیین بخش ارزیابی حال خوب تیمی

 .ها و ابزارهای مختلف برای ارزیابی حال خوب تیمی، و چگونگی تحلیل و بهبود آن در سازمانکنندگان با روشآشنایی شرکت :هدف

 اهمیت ارزیابی حال خوب تیمی  .3.1

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

برای ایجاد تغییرات مثبت در سازمان، اولین گام این است که وضعیت فعلی را ارزیابی کنیم. ارزیابی حال خوب تیمی به ما این امکان را "

های حال خوب در تیم ما نیاز به تقویت دارند و کجا باید تمرکز بیشتری داشته باشیم. اگر ما وضعیت یک از ستون دهد که بدانیم کداممی

 ".توانیم تغییرات مؤثر و پایدار ایجاد کنیمحال خوب تیمی را نشناسیم، نمی

 :نکات کلیدی

 .دهد تا نقاط قوت و ضعف خود را شناسایی کنندها این امکان را میبه سازمان  ارزیابی حال خوب تیمی •

 .تواند باعث بهبود روابط تیمی، افزایش انگیزه و کاهش استرس شوداین ارزیابی می •

 .تری برای بهبود محیط کار بگیرندتواند به مدیران کمک کند تا تصمیمات آگاهانهآمده از ارزیابی میدستاطلاعات به •

 ابزارهای ارزیابی حال خوب تیمی .3.2

 .توانند برای سنجش و ارزیابی حال خوب تیم استفاده شوندمعرفی و توضیح ابزارهای مختلفی که می :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

ها یا حتی ها، مصاحبهها، نظرسنجیتوانند پرسشنامهتوان استفاده کرد. این ابزارها میبرای ارزیابی حال خوب تیمی، از ابزارهای مختلفی می"

تواند به شما کمک کند تا وضعیت حال خوب تیم خود های رفتاری باشند. در اینجا به چند ابزار پرکاربرد اشاره خواهیم کرد که میمشاهده

 ".را بسنجید

 : ابزارهای رایج برای ارزیابی حال خوب تیمی

 :پرسشنامه خودارزیابی .1

o توانند به صورت شخصی پر کنند تا احساس خود را در مورد حال خوب تیم بررسی کنندهایی که کارکنان میپرسشنامه. 

o  در تیم  معنا، آرامش، و اثرگذاریشامل سؤالاتی در مورد. 

 : های تیمینظرسنجی .2

o  تواند به شناسایی نقاط قوت و ضعف حال خوب تیم کمک کندهای گروهی که مینظرسنجی. 

o شامل سؤالاتی در مورد فرهنگ تیمی، تعاملات اعضای تیم، و احساسات کلی در مورد محیط کار. 

 :های فردی یا گروهیمصاحبه .3
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o  تری از مشکلات و نقاط قوت تیم فراهم کندتواند اطلاعات دقیقتر و باز با اعضای تیم که میهای عمیقمصاحبه. 

o  ویژه زمانی مؤثر است که بخواهیم جزئیات بیشتری در مورد احساسات کارکنان بدانیماین ابزار به. 

 :مشاهده رفتارها .4

o ارزیابی رفتارهای تیم در جلسات، تعاملات روزانه و وظایف کاری. 

o های مختلفها در موقعیتهای آنبررسی نحوه ارتباط اعضای تیم با یکدیگر و واکنش. 

 : روش اجرایی

توانید یک نمونه ساده از پرسشنامه حال  کنندگان بخواهید که یک پرسشنامه خودارزیابی پر کنند. )میاز شرکت :تمرین عملی •

 .خوب تیمی طراحی کنید(

پس از پر کردن پرسشنامه، مدرس به ارزیابی نحوه استفاده از این ابزارها و تحلیل نتایج   :توضیح چگونگی استفاده از ابزارها •

 .پردازدمی

 تجزیه و تحلیل نتایج ارزیابی .3.3

 .ها برای ایجاد تغییراتآمده از ارزیابی حال خوب تیمی و نحوه استفاده از آن دستهای بهآموزش نحوه تجزیه و تحلیل داده :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

دهد که دقیقاً  ها است. این تحلیل به شما این امکان را میترین گام تجزیه و تحلیل آنها از ابزارهای ارزیابی، مهمآوری دادهپس از جمع"

دهد که ممکن اید، نشان میامتیاز کمی دریافت کرده  آرامش های تیم باید تغییرات ایجاد کنید. مثلاً اگر در بخش  بدانید در کدام قسمت

 ".ها انجام دهیداست استرس یا فشارهای کاری بالا باشد و باید اقداماتی برای کاهش آن

 :نکات کلیدی

است،    "آرامش"بررسی نتایج و شناسایی نواحی که نیاز به توجه بیشتری دارند )مثلاً اگر بیشترین نگرانی در مورد  :هاتحلیل داده •

 .باید روی کاهش استرس تمرکز کنیم(

 ها وجود دارد؟ آیا اکثر افراد در یک بخش خاص مشکل دارند؟ ها یا مصاحبهآیا الگوی خاصی در نظرسنجی :شناسایی الگوها •

 .صورت شفاف و مثبتها بهمستندسازی نتایج ارزیابی و ارسال بازخورد به تیم :دهی نتایجگزارش •

 : روش اجرایی

شده را بررسی کنند و  های شناساییکنندگان بخواهید که مشکلات و فرصتپس از تجزیه و تحلیل نتایج، از شرکت :بحث گروهی •

 .با گروه به اشتراک بگذارند

تواند به بهبود  آمده، اقداماتی را طراحی کنند که میدستهای بهکنندگان بخواهید که با استفاده از دادهاز شرکت : تمرین عملی •

 .حال خوب تیم کمک کند

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


                                                                    نایرا انجمن مدیریت سبز 

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

   

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

4
6

7
 

 استفاده از ارزیابی حال خوب برای طراحی اقدامات بهبود .3.4

 .کنندگان برای استفاده از نتایج ارزیابی به منظور طراحی اقدامات بهبودکمک به شرکت :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

ها مشخص نتایج ارزیابی حال خوب باید به عنوان راهنمایی برای طراحی اقداماتی برای بهبود تیم استفاده شود. به عنوان مثال، اگر در ارزیابی"

پایین است، ممکن است نیاز به تقویت ارتباط بین کارهای روزانه کارکنان و اهداف بلندمدت سازمان باشد. حالا بیایید    اثرگذاری شود که  

 ".توانیم این نتایج را به اقداماتی عملی تبدیل کنیمبررسی کنیم که چگونه می

 : نمونه اقدامات بهبود

 .های استراحت، بهبود فضای فیزیکی یا فرهنگیکاهش فشار کاری، فراهم کردن فرصت :آرامش •

 .ها، پیوند دادن کار روزانه کارکنان با اهداف سازمانگیری برگزاری جلسات بازخورد، افزایش شفافیت در تصمیم :اثرگذاری •

 .های بیشتر برای ارتباط کارکنان با مأموریت سازمان، ایجاد فرهنگ قدردانی و احترامایجاد فرصت :معنا •

 : روش اجرایی

 .کنندگان بخواهید که بر اساس نتایج ارزیابی، سه اقدام عملی برای بهبود حال خوب تیم خود طراحی کننداز شرکت  :کارگاه عملی •

 .ها به اشتراک بگذارندپس از طراحی، از هر گروه بخواهید اقدامات خود را با دیگر گروه :گذاری اقداماتاشتراک •

 بندی بخش ارزیابی حال خوب تیمی جمع .3.5

 .بندی و تأکید بر اهمیت ارزیابی حال خوب تیمی و اقدام برای بهبود آنجمع  :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

ها را به عمل تبدیل کنیم. با  ترین نکته این است که این ارزیابیهای ارزیابی حال خوب تیمی آشنا شدید. حالا مهمامروز با ابزارها و روش"

توانیم تغییرات مؤثری در محیط کار ایجاد کنیم که به بهبود حال خوب تیمی کمک ها، میاستفاده از نتایج ارزیابی و تجزیه و تحلیل داده

 ".ها را رصد کنیم و بهبودهای مداوم ایجاد کنیمطور مداوم انجام شود تا بتوانیم پیشرفتکند. این ارزیابی باید به

 : روش اجرایی

 .ای و استفاده از نتایج برای تغییرات مثبتصورت دورهها بهای از کل بخش ارائه شده و تأکید بر ضرورت اجرای ارزیابیخلاصه  •

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


                                                                    نایرا انجمن مدیریت سبز 

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

   

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

4
6

8
 

 

 :ها و نکات اجرایی برای مدرستوصیه

 .های گروهی و تمرینات مشارکت کنندکنندگان بخواهید که به صورت فعال در بحثاز شرکت :تعامل فعال .1

ارزیابی، به شرکت :ایجاد فضای باز .2 ابزارهای  از  استفاده  ارزیابیهنگام  نظرات و  تمامی  اطمینان دهید که  صورت ها بهکنندگان 

 .شودمحرمانه و محترمانه بررسی می

 .هایی مستند شود که به طور منظم در اختیار تیم قرار گیردها در گزارشپیشنهاد کنید که نتایج ارزیابی :مستندسازی نتایج .3

کند تا بتوانند وضعیت فعلی حال خوب تیم خود را شناسایی کنند و از ابزارهای ارزیابی برای طراحی کنندگان کمک میاین بخش به شرکت

 .اقدامات بهبود استفاده کنند

 

 12): 55- 13:(10 طراحی اقدامات کوچک، تغییر بزرگ 

 .توانند تغییرات بزرگی در حال خوب سازمانی ایجاد کنندکنندگان با نحوه طراحی اقدامات کوچک که میآشنایی شرکت :هدف

فکر می":گفتار پیشنهادی برای مدرس اما در حقیقت ما معمولاً  انجام دهیم،  اقدامات بزرگی  باید  ایجاد تغییرات بزرگ  برای  کنیم که 

اقدامات کوچک میتغییرات کوچک می اثرات بسیار بزرگی داشته باشند. در این بخش، شما یاد خواهید گرفت که چگونه با  توانید  توانند 

 ".تاثیرات بزرگی در حال خوب سازمان خود بگذارید

 : نمونه اقدامات کوچک

 .برگزاری جلسات بازخورد هفتگی •

 .ایجاد فضای استراحت و آرامش در محل کار •

 .های یکدیگرتشویق به قدردانی از تلاش •

 .هاایجاد فرصت برای یادگیری و توسعه مهارت •

 : روش اجرایی

ها را با  کنندگان بخواهید که سه اقدام کوچک برای بهبود حال خوب تیم خود طراحی کنند. سپس آناز شرکت  :کارگاه عملی •

 .کنندگان به اشتراک بگذارندسایر شرکت
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  12: 55- 10:13زمان تبیین بخش طراحی اقدامات کوچک، تغییر بزرگ 

 

توانند تغییرات بزرگی در حال خوب سازمانی ایجاد کنند. این بخش بر اهمیت کنندگان با مفهوم اقدامات کوچک که میآشنایی شرکت :هدف

 .تواند به بهبود حال خوب سازمانی منجر شوداقدامات عملی و قابل اجرا در سطح تیمی یا فردی تأکید دارد که می

 

 چرا اقدامات کوچک؟  :مقدمه .4.1

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

مان برسد که باید اقداماتی بزرگ و پیچیده انجام دهیم. اما حقیقت این است کنیم، ممکن است به ذهنوقتی به تغییرات سازمانی فکر می"

توانیم تأثیرات  شوند. همین که تغییرات کوچک و عملی در محیط کاری ایجاد کنیم، میکه تغییرات بزرگ اغلب از اقدامات کوچک آغاز می

اقدامات کوچک می توانیم قابل توجهی در روحیه و عملکرد کارکنان داشته باشیم. در این بخش، یاد خواهیم گرفت که چگونه با طراحی 

 ".تغییرات بزرگ و پایدار ایجاد کنیم 

 :نکات کلیدی

 .توانند تأثیرات بزرگی داشته باشنداقدامات کوچک می •

 .شوندتغییرات بزرگ و پایدار معمولاً از اصلاحات تدریجی و کوچک در سازمان شروع می •

 .ای سریع و ملموس داشته باشندسازی شوند و نتیجه ها پیادهتوانند به راحتی در سازماناین اقدامات می •

 های اقدامات کوچک مؤثر ویژگی .4.2

هایی داشته باشند که به تغییرات  کار گرفته شوند، ولی باید ویژگیتوانند به راحتی بهاقدامات کوچک می"  :گفتار پیشنهادی برای مدرس

 ".ها شامل قابلیت اجرایی آسان، تأثیر فوری و قابلیت گسترش در سطح تیم یا سازمان استبزرگ منجر شوند. این ویژگی

 : های اقدامات کوچک مؤثرویژگی

 :قابلیت اجرایی آسان .1

o مدت باشند. برای مثال، برگزاری یک جلسه کوچک برای بازخورد دادن سازی در کوتاهاین اقدامات باید ساده و قابل پیاده

 .به کارکنان یا ایجاد یک فضای استراحت در محل کار

 : تأثیر فوری .2

o های کارکنان  این اقدامات باید فوراً تأثیرات مثبتی بر روحیه کارکنان و فضای سازمان بگذارند. برای مثال، قدردانی از تلاش

   .تواند انگیزه زیادی ایجاد کندبه صورت عمومی می
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 : قابلیت گسترش .3

o  عنوان مثال، پس از موفقیت در یک تر سازمان را داشته باشند. بهاقدامات کوچک باید قابلیت گسترش در سطح وسیع

 .سازی کردها نیز پیادهتوان این اقدام را در سایر تیمتیم، می

 : روش اجرایی

های مختلف فکر کنند و توضیح دهند  کنندگان بخواهید که به چند نمونه از اقدامات کوچک در سازماناز شرکت  :بحث گروهی •

 .توانند تأثیرات بزرگتری ایجاد کنندکه این اقدامات چگونه می

 کنند هایی از اقدامات کوچک که تغییرات بزرگ ایجاد میمثال .4.3

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

توانند تغییرات بزرگی در سازمان ایجاد  خواهیم به برخی از اقدامات کوچک که میهای اقدامات کوچک را بررسی کردیم، میحالا که ویژگی"

 ".کنند، نگاهی بیندازیم

 : هایی از اقدامات کوچک مؤثرنمونه

 :(Feedback Sessions) مدتجلسات بازخورد کوتاه .1

o توانند نظرات و پیشنهادات خود را بیان  ها اعضای تیم میبرگزاری جلسات بازخورد هفتگی یا ماهانه با کارکنان، که در آن

 .کنند

o شود، که این ها توجه میشود که کارکنان احساس کنند که نظراتشان ارزشمند است و به آن این اقدام باعث می :تأثیر

 .کندکمک می معنا خود به ایجاد حس 

 :(Recognition) هاقدردانی از تلاش .2

o قدردانی از کار سخت کارکنان به صورت عمومی یا خصوصی، برای مثال از طریق ایمیل یا در جلسات گروهی. 

o هایشان دیده شده  کنند که تلاشها حس میشود و آندر کارکنان می اثرگذاریاین اقدام باعث افزایش احساس  :تأثیر

 .گیردو مورد قدردانی قرار می

 :(Relaxation Spaces) ایجاد فضاهای استراحت یا آرامش .3

o  اتاق مانند  کار،  محل  در  کوچک  استراحت  فضاهای  زمانطراحی  از  استفاده  یا  استراحت،  فعالیتهای  برای  های  هایی 

 .بخش مانند تنفس عمیق یا مدیتیشنآرامش

o وری و سلامت روان را به کند و بهبود بهرهدر کارکنان کمک می  آرامشاین اقدامات به کاهش استرس و ایجاد   :تأثیر

 .دنبال دارد

 :(Internal Communication) سازمانی ارتقای ارتباطات درون .4

o رسانی به کارکنان در مورد دستاوردها،  های ارتباطی برای اطلاعها یا پلتفرماستفاده از ابزارهای ارتباطی داخلی مانند ایمیل

 .اهداف جدید یا تغییرات در سازمان

o شودمی اثرگذاریو   معنابیشتر در سازمان و تقویت حس   شفافیتاین اقدام باعث  :تأثیر. 
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 :(Learning Opportunities) های یادگیری کوچکایجاد فرصت .5

o های فردی کارکنانهای آموزشی کوچک برای ارتقاء مهارتهای یادگیری آنلاین یا کارگاهفراهم کردن فرصت. 

o بینند که سازمان  ها میدر کار کارکنان کمک کند، زیرا آن  معنا و    اثرگذاریتواند به تقویت احساس  این اقدام می :تأثیر

 .ها اهمیت قائل استبرای پیشرفت و توسعه شخصی آن

 : روش اجرایی

کنندگان بخواهید که سه اقدام کوچک برای بهبود حال خوب سازمانی در تیم خود طراحی کنند. این از شرکت  :کارگاه گروهی •

 .مدت داشته باشندسازی باشند و تأثیر مثبتی در کوتاهاقدامات باید به راحتی قابل پیاده

 های اجرای اقدامات کوچک موانع و چالش .4.4

 .هاهای آنحلها ایجاد شود و راههایی که ممکن است در اجرای اقدامات کوچک در سازمانبررسی چالش :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

ها مواجه شویم. این سازی آنهایی در زمینه پیادهتوانند تأثیرات بزرگی داشته باشند، ممکن است با چالشدر حالی که اقدامات کوچک می"

 ".ها بپردازیمها معمولاً به محدودیت منابع، زمان یا پشتیبانی مدیران بستگی دارند. حالا بیایید به بررسی برخی از این چالشچالش

 :هاچالش

 .بسیاری از اقدامات کوچک به منابع انسانی یا مالی نیاز دارند :محدودیت منابع .1

o هزینه که نیاز به منابع زیاد نداشته باشدشروع با اقدامات ساده و کم :حلراه. 

 .برخی از کارکنان ممکن است به تغییرات کوچک نیز واکنش منفی نشان دهند :مقاومت در برابر تغییر .2

o وگو و توضیح دادن مزایای این تغییرات به کارکنانایجاد فضای باز برای گفت :حلراه. 

های روزمره یا عدم آگاهی از اهمیت این اقدامات، از  گاهی اوقات، ممکن است مدیران به دلیل مشغله :نبود پشتیبانی از مدیران .3

 .ها پشتیبانی نکنندآن 

o و آن :حلراه آگاه هستند  اقدامات کوچک  این  فواید  از  اینکه مدیران  از  اولویتاطمینان  عنوان  به  را  های سازمانی  ها 

 .پذیرندمی

 : روش اجرایی

ها مواجه هایی که ممکن است در اجرای اقدامات کوچک در سازمان خود با آنکنندگان بخواهید که چالشاز شرکت  :بحث گروهی •

 .های احتمالی را بررسی کنندحلشوند را شناسایی کنند و راه
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 "اقدامات کوچک، تغییر بزرگ"بندی بخش  جمع .4.5

ها در محیط کاری  سازی آنکنندگان به پیادهتأکید بر اهمیت اقدامات کوچک در ایجاد تغییرات پایدار در سازمان و تشویق شرکت :هدف

 .خود

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

توانند  رسند، میشود. این اقدامات، هرچند ساده به نظر میها از اقدامات کوچک شروع میما امروز یاد گرفتیم که تغییرات بزرگ در سازمان"

سازی وری کارکنان داشته باشند. حالا نوبت شماست که این اقدامات را در سازمان خود پیادهتأثیرات بزرگی بر حال خوب سازمانی و بهره

 ".کنید و تغییرات مثبت را در محیط کاری خود مشاهده کنید

 : ها و نکات اجرایی برای مدرستوصیه 

ها به اشتراک ها را در گروهکنندگان بخواهید که در طراحی اقدامات کوچک فعال باشند و آناز شرکت :تشویق به مشارکت فعال .1

 .بگذارند

 .ها سریعاً نمایان شودمدت اجرا شوند تا اثرات آن تأکید کنید که اقدامات کوچک باید به سرعت و در کوتاه :انتقال به عمل .2

هایی از اثرات ها باشند و گزارشها پیگیر نتایج آنسازی اقدامات کوچک، تیمپیشنهاد کنید که پس از پیاده :پیگیری تغییرات .3

 .آوری کنندای جمع طور دورهها بهآن 

کند تا با طراحی اقدامات کوچک، بتوانند تغییرات مؤثری در حال خوب سازمانی ایجاد کنند و این  کنندگان کمک میاین بخش به شرکت

 .سازی کنندتغییرات را به تدریج در محیط کاری خود پیاده

 13): 10- 13:(20 هانقش مدیران در سلامت روان تیم 

 .ها و ایجاد حال خوب در سازمانبررسی نقش مدیران در حفظ سلامت روان تیم :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

توانند تأثیرات مثبت یا  ها با رفتارهای خود میها دارند. آنمدیران منابع انسانی و مدیران اجرایی نقش حیاتی در حفظ سلامت روان تیم"

منفی بر فرهنگ و حال خوب سازمان بگذارند. در این بخش، به نقش مدیران در ایجاد محیط امن و حمایتی و در نتیجه بهبود حال خوب  

 ".ها خواهیم پرداختتیم
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 :نکات کلیدی برای مدیران

 .ها و نیازهای کارکنانگوش دادن فعال به نگرانی •

 .ایجاد فرصت برای استراحت و بازسازی روانی •

 .هاتقویت تعاملات اجتماعی و همکاری در تیم •

 : روش اجرایی

کنندگان بخواهید که تجربیات خود را از مدیریتی که تأثیر مثبت بر سلامت روان تیم داشته، به اشتراک از شرکت  :بحث گروهی •

 .بگذارند

  13: 10- 20:13زمان هانقش مدیران در سلامت روان تیمیین بخش تب

 

 .ها و ایجاد محیطی حمایتی و سالم برای کارکنانکنندگان با نقش حیاتی مدیران در حفظ و ارتقاء سلامت روان تیمآشنایی شرکت :هدف

 ها نقش کلیدی دارند؟چرا مدیران در سلامت روان تیم  :مقدمه .5.1

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

ها نه تنها باید عملکرد تیم را هدایت کنند بلکه باید محیطی امن ها دارند. آنها نقش بسیار مهمی در سلامت روان تیممدیران در سازمان"

توانند به طور مستقیم بر میزان استرس، انگیزه و ارتباطات درون و حمایتی برای اعضای تیم خود فراهم کنند. مدیران با رفتارهای خود می

 ".تیمی تأثیر بگذارند. در این بخش، به بررسی نقش مدیران در حفظ سلامت روان کارکنان و ایجاد محیط کاری سالم خواهیم پرداخت

 :نکات کلیدی

 .کنندها رفتار میکنند و بر اساس آنها توجه میها به آنهستند که تیم مدیران الگوهای رفتاری •

 .تواند به ایجاد محیطی امن و حمایتگر کمک کندرفتار و تصمیمات مدیران می •

 .ها و حمایت عاطفی، به سلامت روان کارکنان کمک کنندتوانند با فراهم کردن فضا برای ارتباطات باز، کاهش استرسمدیران می •

 ها های مدیران مؤثر در حفظ سلامت روان تیمویژگی .5.2

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

شود بتوانند محیط کار را برای کارکنان  های خاصی دارند که باعث میها موفق هستند، ویژگیمدیرانی که در حفظ سلامت روان تیم"

پذیری در مواجهه با مشکلات  های ارتباطی قوی، توانایی شنیدن فعال، و انعطافها شامل مهارتتر کنند. این ویژگیتر و سالمحمایتی

 ".است
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 : هاهای مدیران مؤثر در حفظ سلامت روان تیمویژگی

 :گوش دادن فعال و حمایت عاطفی .1

o ها حمایت عاطفی کنندها و مشکلات کارکنان گوش دهند و از آنمدیران باید بتوانند به نگرانی. 

o شود که کارکنان احساس کنند که در سازمان مورد توجه و احترام هستند و این خود به بهبود این امر باعث می :تأثیر

 .کندها کمک میسلامت روان آن 

 :ایجاد فضای امن برای ابراز احساسات .2

o مدیران باید فضایی ایجاد کنند که کارکنان بدون ترس از قضاوت یا مجازات بتوانند احساسات خود را بیان کنند. 

o تر به  شود که کارکنان کمتر دچار استرس و اضطراب شوند و بتوانند با ذهنی آراماین احساس امنیت باعث می :تأثیر

 .کار بپردازند

 :توانایی درک و مدیریت استرس .3

o های لازم برای مدیریت استرس خود و تیم را داشته باشندمدیران باید مهارت. 

o هنگامی که مدیران استرس خود را کنترل کنند و به کارکنان نیز در مدیریت استرس کمک کنند، محیط کاری   :تأثیر

 .شودتری ایجاد میتنشتر و کمآرام 

 : تشویق به استراحت و بازسازی روانی .4

o های استراحت مدیران باید از اهمیت استراحت و تعطیلات برای تیم آگاه باشند و کارکنان را تشویق کنند که از زمان

 .برای بازسازی انرژی و آرامش استفاده کنند

o کنداین اقدام به کاهش فرسودگی شغلی و حفظ سلامت روان کمک می :تأثیر. 

 :بازخورد سازنده و مثبت .5

o مدیران باید بازخوردهای سازنده و مثبت ارائه دهند که به کارکنان احساس موفقیت و پیشرفت بدهد. 

o شودها میاین نوع بازخورد باعث تقویت اعتماد به نفس کارکنان و افزایش انگیزه در کار آن :تأثیر. 

 ها های مدیران در حفظ سلامت روان تیمچالش .5.3

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

ها معمولاً به فشارهای کاری،  هایی روبرو شوند. این چالشها کار آسانی نیست و مدیران ممکن است با چالشحفظ سلامت روان تیم"

ها را های آنحلها خواهیم پرداخت و راهگردد. در این بخش، به برخی از این چالشهای منابع یا مشکلات فردی کارکنان برمیمحدودیت

 ".بررسی خواهیم کرد

 : هاهای رایج در حفظ سلامت روان تیمچالش

 : فشارهای کاری و استرس زیاد .1
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o ها  ممکن است مدیران نتوانند به اندازه کافی فشارهای کاری را مدیریت کنند و این موضوع به استرس و اضطراب تیم

 .منجر شود

o بندی کرده و از تقسیم بار کاری به شکلی عادلانه اطمینان مدیران باید کارهای تیمی را به درستی اولویت :حلراه

 .حاصل کنند

 : های منابع و زمانمحدودیت .2

o ممکن است منابع یا زمان کافی برای پشتیبانی از سلامت روان کارکنان وجود نداشته باشد. 

o استفاده از منابع موجود به بهترین شکل و ایجاد یک برنامه زمانی منظم برای ارزیابی و پشتیبانی از سلامت   :حلراه

 .هاروان تیم

 : مقاومت در برابر تغییر .3

o گاهی اوقات کارکنان ممکن است نسبت به تغییرات ایجادشده برای بهبود سلامت روان مقاوم باشند. 

o مدیران باید از طریق گفتگوهای باز و تشویق به ایجاد تغییرات تدریجی، این مقاومت را کاهش دهند :حلراه. 

 :عدم توجه به نیازهای فردی کارکنان .4

o ممکن است مدیران نتوانند به نیازهای روانی و اجتماعی هر فرد توجه کنند. 

o شناخت بهتر اعضای تیم و فراهم کردن فضایی که در آن نیازهای فردی کارکنان در نظر گرفته شود :حلراه. 

 نقش مدیران در ایجاد فرهنگ سازمانی حمایتی .5.4

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

فرهنگ سازمانی تأثیر زیادی بر سلامت روان کارکنان دارد. مدیران باید نقش کلیدی در ایجاد فرهنگی حمایتی و مثبت در سازمان ایفا  "

ها برای بهبود سلامت توانند از منابع و فرصتطور مؤثر مورد حمایت قرار دارند و میکنند. فرهنگی که در آن کارکنان احساس کنند که به

 ".روان خود استفاده کنند

 : های فرهنگ سازمانی حمایتیویژگی

ها  کارکنان باید احساس کنند که در کنار یکدیگر هستند و برای حمایت از یکدیگر در مواجهه با چالش :پشتیبانی از همدیگر •

 .کنندهمکاری می

 .فرهنگی که به کارکنان کمک کند تا تعادل مناسبی بین کار و زندگی شخصی خود برقرار کنند :تعادل بین کار و زندگی •

طور ایجاد فضای شفاف و مبتنی بر اعتماد در سازمان که در آن کارکنان احساس کنند که اطلاعات به :شفافیت و اعتماد •

 .شودها منتقل میمنصفانه و به موقع به آن

 : روش اجرایی

هایی که  حلها بیان کنند و راههای خود را در زمینه حفظ سلامت روان تیم کنندگان بخواهید که چالشاز شرکت :بحث گروهی •

 .اند را به اشتراک بگذارنددر سازمان خود امتحان کرده
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 "هانقش مدیران در سلامت روان تیم"بندی بخش  جمع .5.5

 .هابندی نکات کلیدی و تأکید بر اهمیت نقش مدیران در حفظ سلامت روان تیمجمع  :هدف

توانند تأثیرات مثبت یا منفی زیادی بر سلامت روان کارکنان  مدیران با رفتار و تصمیمات خود می":گفتار پیشنهادی برای مدرس

ها را به موفقیت و انگیزه بیشتر سوق  تنها به سلامت روان خود توجه کنند، بلکه با ایجاد محیطی حمایتی و امن، تیمها باید نهبگذارند. آن

 ".های خود خواهند بودوری، انگیزه و رضایت شغلی در تیمدهند. اگر مدیران بتوانند این نکات را در کار خود بگنجانند، شاهد افزایش بهره

 :ها و نکات اجرایی برای مدرستوصیه

ها به اشتراک کنندگان بخواهید که تجربیات خود را در رابطه با نقش مدیران در حفظ سلامت روان تیماز شرکت :مشارکت فعال .1

 .بگذارند

طور مؤثر تأکید کنید که مدیران باید این مفاهیم را در جلسات و روابط روزانه خود به  :تشویق به عملیاتی کردن مفاهیم .2

 .سازی کنندپیاده

 .تواند به درک بهتر این مفاهیم کمک کندهای مختلف میهای واقعی از سازماناستفاده از مثال :های واقعیمثال .3

ها داشته باشند و بتوانند  کند تا درک بهتری از نقش حیاتی مدیران در حفظ سلامت روان تیمکنندگان کمک میاین بخش به شرکت

 .اقدامات عملی برای بهبود آن در سازمان خود طراحی کنند

 13): 20- 13:(30 تدوین دیوار معنا و بیانیه فردی

 .آشنایی با فرآیند طراحی دیوار معنا و نوشتن بیانیه فردی برای تقویت حس هدف و اثرگذاری در کارکنان :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

مندی و انگیزه ایجاد شود. در این بخش، به شما نشان ها برای تقویت حس هدفتواند در سازماندیوار معنا یک ابزار بصری است که می"

 ".تر و معنای کارشان متصل کنیدهای بزرگتواند به شما کمک کند تا کارکنان را به هدفدهیم که چگونه دیوار معنا و بیانیه فردی میمی

 : روش اجرایی

کنندگان بخواهید که بیانیه فردی خود را بنویسند، جایی که توضیح دهند چرا در شغل خود هستند، چه از شرکت :تمرین عملی •

 .توانند به تیم یا سازمان خود کمک کنندخواهند بگذارند، و چگونه میتأثیری می
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 (13:30) بندی نهاییجمع 

 .سازی کنندها را در محیط کار خود پیادهتوانند آناند و میشده را درک کردهکنندگان مفاهیم ارائهاطمینان از اینکه شرکت  :هدف •

کنندگان بخواهید که یک اقدام عملی برای بهبود حال خوب سازمانی خود انتخاب کرده و در جلسات  از شرکت :روش اجرایی •

 .آینده آن را پیگیری کنند

کنندگان را  طور مؤثر و با توجه به اهداف مشخص اجرا کنید و شرکتتواند به شما کمک کند تا دوره آموزشی خود را بهاین دستورالعمل می

 .سازی در محیط کار ترغیب کنیدبه تفکر عملی و پیاده

 تدوین دیوار معنا و بیانیه فردی   :6تبیین بخش  

 13:30 - 13:20 زمان                                                                                     

برای تقویت حس هدف و اثرگذاری در کارکنان و ایجاد یک فضای انگیزشی در    "بیانیه فردی"و نوشتن    "دیوار معنا"آموزش نحوه طراحی   :هدف

 .سازمان

 اهمیت معنا در محیط کار   : مقدمه .1- 6

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

است. احساس اینکه کارتان به هدفی بزرگتر   معنا های قبلی اشاره کردیم، یکی از ارکان اصلی حال خوب سازمانی،  همانطور که در بخش"

خواهیم دو ابزار مفید برای تقویت حس معنای شود از کار خود لذت ببرید. در این بخش، میدهد و باعث میکند، به شما انگیزه میخدمت می

 ".بیانیه فردیو  دیوار معنا  :کارکنان در سازمان معرفی کنیم 

 مندی ایجاد فضای بصری برای تقویت هدف :دیوار معنا 2- .6

 .آشنایی با مفهوم دیوار معنا و نحوه استفاده از آن برای تقویت حس هدف و ارتباط کارکنان با مأموریت سازمان :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

تواند در هر سازمانی نصب شود تا کارکنان به طور روزمره به یاد آورند که چرا کارشان مهم است و  دیوار معنا یک ابزار بصری است که می"

هایی درباره مأموریت هایی از رهبران سازمان، پیامتواند شامل نقل قولچگونه در رسیدن به اهداف بزرگتر سازمان نقش دارند. این دیوار می

 ".هایی از تأثیرات مثبت کار کارکنان باشدسازمان یا داستان

 :نکات کلیدی

 .کنند که کارشان فراتر از وظایف روزانه استتواند فضایی باشد که کارکنان در آن یادآوری میدیوار معنا می :فضای بصری •
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 .شامل یادآوری اهداف کلیدی سازمان و نحوه ارتباط کار کارکنان با این اهداف :مأموریت سازمان •

 .تواند به کارکنان کمک کند که احساس کنند کارشان تأثیرگذار و مهم استاین دیوار می :بخشیالهام •

 : روش اجرایی

ها طراحی یک دیوار معنا برای سازمان خود را انجام دهند. این طراحی  کنندگان بخواهید تا در گروهاز شرکت :ایجاد دیوار معنا •

 .های تأثیرگذار باشدهای انگیزشی، تعیین اهداف سازمانی و افزودن تصاویر یا داستانتواند شامل انتخاب نقل قولمی

ها به اشتراک بگذارند و نکات مهم را مطرح  ها بخواهید که دیوار معنای خود را با دیگر گروهپس از طراحی، از گروه :تمرین عملی •

 .کنند

 تقویت حس هدف و اثرگذاری شخصی   :بیانیه فردی . 6-3

 .کندها را تقویت میکند و احساس اثرگذاری آنهای خود متصل میآموزش نحوه نوشتن بیانیه فردی که کارکنان را به هدف :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

دار انجام  تواند به کارکنان کمک کند تا احساس کنند کارشان برای یک هدف بزرگتر و معنیبیانیه فردی، یک ابزار قدرتمند است که می"

 ".خواهد در زندگی و کار خود ایجاد کندها و تأثیراتی که فرد میشود. بیانیه فردی عبارت است از یک توضیح کوتاه از اهداف، ارزشمی

 :نکات کلیدی

طور مشخص بداند که چرا به سازمان پیوسته و هدفش در آن کند که هر فرد در سازمان بهبیانیه فردی کمک می :مندیهدف •

 .چیست

طور شخصی در دستاوردهای سازمان نقش  تواند این احساس را تقویت کند که فرد بهبیانیه فردی می :ارتباط با مأموریت سازمان •

 .دارد

شود که کارکنان به کارشان با انگیزه بیشتری نگاه کنند و به یاد بیاورند که هر کاری که انجام  این بیانیه باعث می : تقویت انگیزه •

 .دهند، دارای ارزش استمی

 : روش اجرایی

 : کنندگان بخواهید که بیانیه فردی خود را بنویسند. این بیانیه باید شامل این نکات باشداز شرکت :تمرین نوشتن بیانیه فردی •

o مندید؟ چرا به شغل خود علاقه 

o خواهید در کار خود و سازمان بگذارید؟ چه تأثیری می 

o توانید در راستای اهداف سازمان و شخصی خود حرکت کنید؟چگونه می 

توانند  خواهم به ایجاد فضای کاری حمایتی کمک کنم، جایی که کارکنان احساس کنند میمن در اینجا هستم چون می"  :مثال

 ".های خود را آزادانه بیان کنند و به سازمان کمک کنند تا به اهداف بلندمدت خود برسدایده
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های خود را با دیگران به اشتراک بگذارند و  کنندگان بخواهید که بیانیههای فردی، از شرکتپس از نوشتن بیانیه  :بحث گروهی •

 .نظرات همکاران را دریافت کنند

 کاربرد دیوار معنا و بیانیه فردی در سازمان  .6-4

 .ها برای تقویت حس هدف و اثرگذاری در کارکنانسازی این ابزارها در سازمان و استفاده از آنتأکید بر اهمیت پیاده :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

تواند در  ها در سازمان فکر کنیم. دیوار معنا میسازی آنحالا که با مفهوم دیوار معنا و بیانیه فردی آشنا شدیم، زمان آن است که به پیاده"

طور مداوم در معرض دید قرار گیرد. همچنین، بیانیه های اجتماعات یا مناطق استراحت نصب شود و بهفضاهای مشترک سازمان مانند سالن

 ".تواند به کارکنان کمک کند تا هویت و هدف خود را در سازمان تعریف کنند و انگیزه بیشتری برای کار پیدا کنندفردی می

 :نکات کلیدی

تواند به ایجاد ارتباط مداوم  شوند، میها حاضر میهایی که کارکنان به طور مرتب در آننصب دیوار معنا در مکان :نصب دیوار معنا •

 .با اهداف سازمانی کمک کند

های فردی کارکنان را در جلسات تیمی به اشتراک گذاشت تا همکاران از اهداف یکدیگر  توان بیانیهمی :استفاده از بیانیه فردی •

 .آگاه شوند و به تقویت همبستگی در تیم کمک کنند

 : روش اجرایی

هایی برای ارزیابی تأثیر این ابزارها بر  توانند نظرسنجیپس از اجرای دیوار معنا و بیانیه فردی، مدیران می :ارزیابی و نظرسنجی •

 .مندی کارکنان برگزار کنندانگیزه و هدف

 بندی و انتقال به بخش بعدی جمع .6.5

 .مندی و اثرگذاری کارکنانبندی اهمیت دیوار معنا و بیانیه فردی در تقویت هدفجمع  :هدف

 :گفتار پیشنهادی برای مدرس

توانند به تقویت حس هدف و اثرگذاری در کارکنان کمک کنند. این ابزارها  در این بخش یاد گرفتیم که چگونه دیوار معنا و بیانیه فردی می"

آورد که چگونه کارش طور مستمر به یاد میدهد آگاه است و بهکنند که در آن هر فرد از اهمیت کاری که انجام میبه ایجاد محیطی کمک می

 ".سازی کنیدکند. حالا نوبت شماست که این ابزارها را در سازمان خود پیادهتر سازمان کمک میهای بزرگبه موفقیت

 :ها و نکات اجرایی برای مدرستوصیه

 .های فردی خود مشارکت کنندطور فعال در طراحی و نوشتن بیانیه کنندگان بخواهید که بهاز شرکت  :مشارکت فعال .1
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 .عنوان ابزاری برای ارتباط مستمر با اهداف سازمانی استفاده کنندتأکید کنید که مدیران باید از دیوار معنا به  :پشتیبانی از استفاده عملی .2

 .ها ارزیابی گرددآوری شود تا تأثیر آنسازی این ابزارها، بازخوردهای کارکنان جمع پیشنهاد دهید که پس از پیاده  :بازخورد و نظرسنجی .3

هایشان تقویت کند تا با استفاده از دیوار معنا و بیانیه فردی، حس هدف و اثرگذاری را در خود و تیمکنندگان کمک میاین بخش به شرکت

 .کنند و به ایجاد محیط کاری با انگیزه و معنای بیشتر کمک کنند

 

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

