
ارتباط شفاف و انسانی با کارکنان. ۱
انی هاجلسات منظم کوتاه برای اطلاع رسانی و پاسخ به نگر✓
پیام های مدیران با لحن همدلانه و انسانی✓
یبه روزرسانی مداوم درباره وضعیت شرکت و آینده ی کار✓

کاهش فشار کاری و اولویت بندی منطقی. ۲
بازنگری در اهداف کاری و کاهش وظایف غیرضروری✓
پذیرش اینکه بهره وری در دوران بحران ممکن استت اتتت✓

کند
ش مثلاً انتختا  ستا ت کتاری یتا کتاه)اجازه کار انعطاف پذیر ✓

(موقت زمان کاری

دسترسی به خدمات روان درمانی یا مشاوره. ۳
همکاری با روانشناسان یا پلتفرم های مشاوره آنلاین✓
ارائه  ضویت رایگان یا تخفیف برای جلسات مشاوره✓
ا برگتتراری کارگاه هتتای روانشناستتی آنلایتتن بتترای م ابلتته بتت✓

اضطرا ، مدیریت استرس و تا  آوری

ایجاد محیط امن، حامی و بدون قضاوت. ۴
ی آموزش مدیران میانی بترای شتنا ت نشتانه های ترستودگ✓

شغلی و اتسردگی
ن ترهنگ سازی برای صحبت آزاد درباره مسائل روانتی بتدو✓

برچسب  وردن
در تتتیم منتتابس انستتانی یتتا راه انتتدازی« گتتوش شتتنوا»ایجتتاد ✓

صندوق های پیشنهادات محرمانه

راهکار و روش های سلامت روان کارکنان و کارمندان
در شرایط پر استرس جامعه

یعتی یتا مثل جنتگ، بحتران اقتدتادی، بلایتای طب)سلامت روان کارکنان در شرایط پر استرس 
در چنتتین . یکتتی از مستتتولیت های مهتتم و یرتتته ای کسب وکارهاستتت( ناآرامی هتتای اجتمتتا ی

رایش اتت شدید بهره وری، اتتشرایطی، بی توجهی به وضعیت روانی کارکنان می تواند با ث 
.غیبت، ترسودگی شغلی، و یتی ترک شغل شود

فعالیت های گروهی آرامش بخش و انگیزشی. ۵
بته صتورت « قهتوه بتا همکتاران»جلسات گروهی ساده مثتل ✓

مجازی یا یضوری
دقی ه ای تنفس، مدیتیشن یا یوگا۵تمرینات روزانه ی ✓
مساب ات یا چالش های کوچک با هدف ت ویت روییه✓

حمایت مالی و امنیت شغلی نسبی. ۶
شفاف ستتازی دربتتاره وضتتعیت متتالی شتترکت بتترای کتتاهش ✓

ترس های ذهنی
ا طای کمک های ن دی کوچک یا وام های بدون بهره✓
 دم تهدید امنیت شغلی کارکنان در شرایط بحرانی✓

تشویق به خودمراقبتی و سبک زندگی سالم. ۷
ارائه محتواهای آموزشی در متورد تغذیته،  توا ، متدیریت ✓

استرس
  پاداش به رتتارهای سالم مثل ورزش، ترک ستیگار،  توا✓

کاتی
در دستتتترس قتتترار دادن اپلیکیشتتتن های ستتتلامت روان، ✓

مدیتیشن، یا تمرین ذهن آگاهی
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مهم ترین عنصر، ایجاد. الزامی نیست همه این روش ها پرهزینه یا پیچیده باشند
.در کارمند است"دیده شدن و درک شدن"احساس 
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ارزیابی اولیه شرایط و منابع موجود. ۱

(یجنگ، تشار اقتدادی، روان)شناسایی نوع و شدت بحران ❑

ی یتا بررسی وضعیت روانی تعلی کارکنان از طریت  نظرستنج❑

گفتگو

روانشتتناس ستتازمانی، وایتتد منتتابس)شناستتایی منتتابس دا لتتی ❑

(انسانی

فرم هتای بررسی امکان همکاری با متخددین بیرونتی یتا پلت❑

سلامت روان

طراحی چارچوب حمایتی روانی سازمان. ۲

کتتتاهش اضتتتطرا ، ت ویتتتت تتتتا  آوری، : تتتتدوین اهتتتداف❑

پیشگیری از ترسودگی

یتتتی یتتک تتترد )تعیتتین یتتک تتتیم یتتا مستتتون ستتلامت روان ❑

(مشخص قابل دسترس

انتعریف پروتکل های محرمانگی برای یفظ ا تماد کارکن❑

طرایی برنامه های کوتاه مدت و بلندمدت روانی❑

(لااولویت با)پیاده سازی اقدامات حمایتی فوری . ۳

ارسان پیام رسمی همدلانه از طرف مدیریت❑

راه اندازی کانان ارتباطی امن برای بیان نگرانی ها❑

کاهش وظایف غیراساسی یا بازنگری در اهداف کاری❑

ایجاد امکان دورکاری یا انعطاف در سا ات کاری❑

راه اندازی  طوط مشاوره تلفنی یا آنلاین با روانشناس❑

حرانیبرنامه مراقبت روانی کارکنان در شرایط بچک لیست
ان در چک لیست کاربردی و مریله به مریله برای تدوین و اجترای برنامته مراقبتت روانتی کارکنت

(مثل جنگ، بحران اقتدادی، بلایای طبیعی یا بحران های اجتما ی)شرایط بحرانی 

برنامه های آموزشی و پیشگیرانه. ۴

، متدیریت استترس، اضتطرا )برگراری کارگاه های آموزشی ❑

( وا  و تمرکر

 ،PDF)ارسان مطالب آموزشی هفتگی در مورد سلامت روان ❑

(ویدیو یا پادکست

و آموزش مدیران میتانی بترای شناستایی  لائتم ترستودگی❑

یمایت همدلانه

برنامه های انگیزشی و اجتماعی. ۵

در دن متا »یتا « کاتته مجتازی»جلسات آنلایتن گروهتی مثتل ❑

«بگو

قتتتدم زدن روزانتتته، قتتتدردانی از : چالش هتتای مثبتتتت مثتتتل❑

همکاران، نفس  می 

برگراری رویدادهای سبک با محوریت شادی و رهایی ذهنی❑

پایش، پیگیری و بهبود مستمر. ۶

ه متثلاً هتر دو هفتت)ارزیابی مداوم با پرسشتنامه های ستاده ❑

(یک بار

دریاتت باز ورد محرمانه از کارکنان❑

بازبینی برنامه و اترودن  دمات جدید در صورت لروم❑

ثبت تجربیات برای استفاده در بحران های آینده❑
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کار یک. برای موفقیت این برنامه، صداقت، همدلی و پیوستگی در اجرا حیاتی است
.را، تأثیر بیشتری دارد تا یک حرکت نمایشی و گذکوچک اما صادقانه و مستمر
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