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م ی رن در محیط کبر عه ح نقل  در   م هبی زنی عح نن نث  س یبتونن   چگونه منبع  ننابنی می
 ع  بن ؟

تر از آن،  قبالی  اا ، انفجار بندر شهید رجاا جمهور و هیئت همراه حوادثی مانند سقوط بالگرد حامل رئیس
فقط جامعاا ، به اا   وان فااردی و جمعاای را م اا ثر  هااا، ناا  ای آن و پوشااس ساانگیا رسااان  گیری کرونااا هماا 

توانناد  هاای کاا ی تنهاا مطهای بارای انجااف ویاا د نیلا ند، به ا  می در چنایا شارا ،ی، مطیط. سازد می
 .بل ری برای حما ت و بازسازی  وحی  افراد باشند

کنناده و حاوادن نااگوار اسات،  های اج ماعی ممهو از اخباار نگران  وزها ی ک  تهو زیون و شب  در بنابرا ا 
ثباایی، از ساتمت  وان  تاوان در چنایا فیاای بی چگونا  می: شود ها م،رح می پرسس مهمی برای سازمان

 کارکنان مطافظت کرد؟ و منابع انلانی در ا ا میان چ  نقشی دارد؟

ا  ، اماا واقعیات ا اا اسات کا  بلایا ی از ا اا  و ادادها  درگیار ا اا وقاا ع نباوده طور ملا قی  اکثر ما با 
هاای تهاب بازمانادگان و  اخباار گلا رده، فیاای مجاازی،  وا ت. اند نوعی بر  وح و  وان مردف اثر گذاشا   ب 

 .کننده باشند زا  ا تطریک توانند برای بلیا ی از افراد آسیب دهنده، همگی می تصاو ر ت ان

 ی  ک آسیب  وانی  ا تروما بدون رسیدگی  ا پردازش رها شود، مم ا است عمه رد افراد در مطیط کار وق
حلای، ساردرگمی،  ا اا وعاعیت گااهی با  باروز تانس، درگیاری، خشا ، تار ، بی. ت ثیر قارار دهاد را تطت

 .شود پذ ری  ا کاهس تمرکز منجر می احلا  شرف، تطریک

ها باا فشاارهای  وزماره کاا ی، با  معناای مواجها  باا   ای از  یب ا ا بطرانبرای مد ران منابع انلانی، ترک
تی  منابع انلاانی در چنایا شارا ،ی با اد . های اخیر است ای در سال های حرف  برانگیزتریا دوران چالس

کاا  فیااای اج ماااعی،  پاساا ی مااوثر و همدبناا  باا  نیازهااای  واناای و عاااطفی کارکنااان ارائاا  دهااد، در حالی
 .طور مداوف در حال تغییر است ای ب  و رسان  اق صادی

 

 چیات؟ س یب روننی

کنناده  اا  شاد  ناراحت تروما  ا آسیب  وانای، پاساب شاد د عااطفی و  هنای با   و ادادها ی اسات کا  ب 
 .آور هل ند تر 

 نبا د ناشی از تجرب  مل قی   ک  و اداد باشادگ گااهی افاراد در مو
ً
اجها  ن ت  مه  آن است ک  تروما الزاما

 . شوند دچار تروما می –از طریق شنیدن، د دن  ا همدلی با د گران  –زا  غیرمل قی  با وقا ع آسیب
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 وری هبی روننی ع  تعبمل و عه ه تأثی  س یب

و ی و انگیازه گرف ا  تاا غیبات، تعاار   تواناد از کااهس بهاره های  وحی می در مطیط کار، پیامدهای آسیب
 .اس عفا را در بر بگیرد بیا هم اران  ا ح ی

هاای ساتمت عماومی، مم اا اسات باعاا اعا،را   حاوادن نانع ی  اا بطرانجنا،،   و دادها ی مانناد
در چنای  ضااب، ن ن ان منابع  . جمعی، ناامنی  وانی  ا بازآفرینی خاطرا  تهب در میان کارکنان شاوند

نهن حمب،ات نز  ا مت رونن وگوهبی هم لا ن،جبد عات  نم  روننین گفت: ننابنی عایبر حیبتی ن ت
 .هب،  هبی لازم عه م ، نن ع نی م ، یت عهت  چنی  موقعیت کبرکنبن و نرنئه سموزش

 دورنن ن،  رنهی ع نی حمب،ت روننی نز خود و د،گ نن در : چبرچوب شبدی

  ای از . گیرد شد  تطت ت ثیر قرار می های جدی ستمت  وان کارکنان ب  ها ی ک  جامع  با بطران در دوران
 . است شبدیتواند ب  ما در حما ت از خود و د گران کمک کند، چارچو   ها ی ک  می چارچو 

 گو، ؟ ن،  چبرچوب چه می

 :بر پا ٔ  چهار مولف  کهیدی بنا شده است شبدی پب، نر و عمیقبر اسا  ا ا مدل، 

 .شامل امنیت، غذا، سرپناه، خوا  و آرامس  وان: نیبزهبی ن ب ی .1
 .داش ا اخ یار و آزادی ان  ا  در زندگی و کار: ن ت  ل .2
 .ها ها و چالس توانا ی رشد،  ادگیری و تلهط بر مهار : تا ط .3
 .ها و جوامع احلا  تعهق، د ده شدن و پذ رف   شدن در گروه: نحابس تع ق .4

 :تواند ب  مواردی مانند وق ی ا ا چهار مولف  ت میا شوند، فرد می

 ه ف 
 معنب 
 نگ ش مثبت 
 می و ن لذت 

 . ابد را دوباره باز
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 نز خودتبن شروع کنی : نیبزهبی ن ب ی. نمنیت و ۱

در شرا ط بطرانی، اولیا قدف برای حما ت از د گاران، رسایدگی با  . توان از لیوانی خالی چیزی نوشید نمی
 .وععیت  وانی خودتان است

 زا شاما را  آسایباگار اخباار ماداوف و تصااو ر . مغز و  یاات  عبابی شامب نیابز عاه سرنمان دنرد
کردن تهو زیااون  ااا خاارو  از  خاااموش. هااا قاارار ندهیااد کنااد، خااود را در معاار  آن میاا،ر  می

 .تفاوتی نیلت، به   نوعی مراقبت از خود است گاه نشان  بی های اج ماعی هیچ شب  
 توانیاد درخواسات  اگار در مطال کاار هلا ید، می. نی نهمیت دنرد تعیی  مرزهبی ذهنی و ر بنه

تنها با   ب اس جاا گزیا شاودگ موسایقی نا  ها  وی اخبار نباشد و موسیقی آراف نما س فط کنید ن
 .تواند حس تعهق و ارتباط بیا هم اران را افزا س دهد کند، به   می آرامس  وان کمک می

  تنها  هاا نا  هاا  اا نگرانی هاا، غ  ان اار  اا سارکو  تر . نحاب بت خود رن عه ر میت عشنب ای
های د ونی، ن ل یا گاف بارای  اع بارب شی ب  تجرب . کند ها را تشد د می به   آنکند،  کم ی نمی

 .بهبود  وانی است

 ق رت ننتخبب و رش  رن عه کبرکنبن عبزگ دننی : ن ت  ل و تا ط. ۲

آو ی  واناای، ا جاااد حااس کن اارل و  هااای مااوثر باارای تقو اات تااا  در فیااای پااس از بطااران،   اای از  وش
 .خودرهبری است

  های رفاهی  ا ح ی  های داوطهبان ، برنام  ام ان مشارکت در فعالیت. کبرکنبن ننتخبب ع هی عه
 .ها تقو ت کند تواند حس ا زشمندی و تلهط را در آن ب شی، می های بیا پروژه

 چ   ادگیری زبان جد د باشاد، چا  شارکت . تونن  درمبنگ  عبش  هبی ج ،  می ،بدگیری مهبرت
ها باعاا افازا س  فردی، آموزش داوطهبان   ا ح ی هنرهای دس ی، هم  ا اهای توسع   در کارگاه
 .شوند نفس، تمرکز  ها و ا جاد امید می اع مادب 

ها، پااس از وقااوز زلزلاا  در اساا ان همجااوار، تاای  منااابع انلااانی پیشاانهاد  باارای ملااال، در   اای از سااازمان
و غیررسامی در زماان ناهاار بارای آماوزش  جهلاا  کوتااه، داوطهبانا : را م،ارح کارد« ناهارهای  اادگیری»

 .های کاهس اس ر ،  ا مد  یشا های اولی ، ت نیک های کاربردی مانند کمک مهار 
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 نحابس تع ق رن ع نی همه ض نه  کنی : . نحابس تع ق۳

در .  اباد هاا افازا س می شادن برخای گروه گرف   هاا  اا ناد ده گیری دوق،بی در شرا ط بطرانی، خ،ار شا ل
 .تواند باعا افزا س انزوا، اع،را   ا ح ی تعار  شود ن، ا ا ملئه  میسازما

 زمینااهن عبورهااب ،ااب موقعیاات خبنوندگی س،ااب همااه کبرکناابن عاا ون توجااه عااه پین  
 
شاابنن ونقعااب

فقاط در منشاور اختقای و « شامول»و « تعهاق» اا مفااهی   کنن ؟ نحابس پذ، ش و نمنیت می
 اند؟ بروشور منابع انلانی نوش   شده

 وگوی ا ما، فرنت برابر برای اباراز نظار، و توجا   همدلی، گفت. نیبزمن  عمل ن ت ن،جبد تع ق
ماننااد  —های خاااک کارکنااانی کاا  مم ااا اساات بیشاا ر در معاار  آساایب بااوده باشااند  باا  تجرباا 

های  از نشاان  —د ده  ا کارکنان دارای تجرب  ش صی با بیماا ی  اا فقادان  ساکنیا مناطق حادث 
 .اگیر واقعی است ک مطیط فر

 .سازمان شما باشد إحلا  تعهقهای  شا د اکنون به ریا زمان برای بازنگری و تقو ت کمپیا

 های ناآگاهان  بپرهیزید فر  نگر  ا پیس از ایهارنظرهای کهی. 
  شدن فراه  کنید وگو و داوطهب ها ی برای گفت زمین. 
 بدون ا ن   حس کنند با د طرف کلای های انلانی مشارکت کنند از کارکنان ب واهید در حما ت ،

 .را بگیرند

 جمع عن ی

اند ک  از  کنند، به   مردف عادی قربانیان واقعی جن،، کلانی نیل ند ک  آن را آغاز می: ب   اد داش   باشید
 .هر دو سو، ناچار ب  زندگی با پیامدهای آن هل ند

ها ی  اگر سازمان شما هنوز افراد  ا تی . ستای از خود و د گران عرو ی ا در چنیا شرا ،ی، حما ت حرف 
باارای حما اات  واناای و عاااطفی کارکنااان ناادارد، اکنااون زمااان مناساابی باارای آمااوزش و توانمندسااازی ا ااا 

 .آو ی کارکنان حیایی است وجود چنیا افرادی برای تطقق اهداف مرتبط با رفاه و تا . هاست نقس

آ اا باشاد.  های رفااه  وانای ساازمان ها و برناما  در سیاسات تواند فرن ی برای بازنگری همچنیا اکنون می
 و  رد شما همچنان پراکنده و واکنشی است؟  ا وقات آن رسایده کا   اک راهبارد جاامع و هماهنا، بارای 

 ستمت  وان تدو ا شود؟

  اد داش   باشید ک  ا ا فرسا باشند، اما ب  و در نها ت، هرچند وقا ع جا ی مم ا است سنگیا و طاقت
 .حیورتان اهمیت دارد. مراقب خودتان باشید. دوران نیز خواهد گذشت
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