
 این ســه عامل به طور متقابل بر یکدیگــر تاثیر می‌گذارند و می‌توانند یک 
شبکه حمایتی قوی برای افراد ایجاد کنند. بیایید هر کدام را به طور جداگانه 
بررســی کنیم و ببینیم چطور می‌توانند به بهبود سلامت روان کمک کنند:

1. حمایت‌های اجتماعی:
 تعریــف: حمایت‌هــای اجتماعــی بــه معنــای دریافــت کمــک، 
پشــتیبانی و همراهــی از ســوی افــراد دیگــر اســت. ایــن حمایت‌ها 
باشــند. ارزیابی‌کننــده  و  ابــزاری  اطلاعاتــی،  عاطفــی،  می‌تواننــد 
 حمایــت عاطفی: شــامل همدلی، درک، تشــویق و پذیرش اســت.

مفیــد  اطلاعــات  ارائــه  شــامل  اطلاعاتــی:  حمایــت   
اســت. مشــکلات  بــا  مقابلــه  نحــوه  مــورد  در  راهنمایــی  و 

 حمایــت ابــزاری: شــامل کمک‌هــای عملــی ماننــد انجــام 
وظایــف، ارائــه منابــع مالــی یــا فراهــم کــردن امکانــات اســت.
 حمایت ارزیابی‌کننده: شامل ارائه بازخورد مثبت و تشویق برای بهبود 

عملکرد است.
 اهمیت در شــرایط بحرانــی: در شــرایط بحرانــی، حمایت‌های 
اجتماعــی می‌توانند بــه کاهش اســترس، اضطراب و افســردگی کمک 
کننــد. وقتــی افراد احســاس می‌کننــد که تنها نیســتند و دیگــران به 
آن‌هــا اهمیــت می‌دهنــد، بهتــر می‌توانند با مشــکلات مقابلــه کنند.

 چگونگی تقویت:
 ایجــاد فضــای همدلــی و درک متقابل: مدیــران و همــکاران 
باید ســعی کنند فضایی ایجــاد کنند کــه در آن افراد بتواننــد به راحتی 
احساســات خود را بیان کنند و بــدون قضاوت مورد حمایــت قرار گیرند.

 برگزاری جلســات گروهی: جلســات گروهی می‌توانند فرصتی برای 
به اشتراک گذاشــتن تجربیات و دریافت حمایت از ســوی دیگران باشند.

 تشویق به کمک‌رســانی متقابل: کارکنان باید تشــویق شوند تا در 
مواقــع نیاز به یکدیگر کمک کنند، چه از نظــر عاطفی و چه از نظر عملی.

 ارائه آموزش‌های لازم: آموزش‌هایی در زمینه مهارت‌های ارتباطی، حل مسئله 
و مدیریت استرس می‌تواند به کارکنان کمک کند تا بهتر از یکدیگر حمایت کنند.

 ایجاد گروه‌های پشــتیبانی: تشــکیل گروه‌های پشتیبانی )حضوری 
یا آنلاین( فرصتــی برای کارکنان ایجاد می‌کند تا تجربیات و احساســات 
خــود را با افــرادی که شــرایط مشــابهی دارند بــه اشــتراک بگذارند.

2. سرمایه اجتماعی:
 تعریف: سرمایه اجتماعی به شبکه‌های ارتباطی، هنجارها و اعتماد متقابل 
در یک جامعه یا سازمان اشاره دارد. سرمایه اجتماعی بالا باعث می‌شود افراد 
احساس تعلق بیشتری داشته باشند و راحت‌تر بتوانند با یکدیگر همکاری کنند.

 اهمیت در شرایط بحرانی: سرمایه اجتماعی قوی می‌تواند به سازمان‌ها 

اجتماعی  ســرمایه  اجتماعی،  حمایت‌های 
کلیدی  عناصــر  اجتماعــی،  مشــارکت  و 
و حیاتــی بــرای ارتقــای ســامت روان 
کارکنــان در شــرایط بحرانی و پــس از آن



کمک کند تا در شرایط بحرانی سریع‌تر و موثرتر واکنش نشان دهند. وقتی افراد 
به یکدیگر اعتماد دارند و روابط خوبی با هم دارند، راحت‌تر می‌توانند اطلاعات را 
به اشتراک بگذارند، منابع را بسیج کنند و با هم برای حل مشکلات تلاش کنند.

 چگونگی تقویت:
 ایجاد فرصت‌های تعامل: برگزاری رویدادهای اجتماعی، فعالیت‌های تیمی 
و پروژه‌های مشترک می‌تواند به ایجاد و تقویت روابط بین کارکنان کمک کند.

 تشــویق به همــکاری: مدیــران بایــد همــکاری را بــه عنوان 
یــک ارزش مهم در ســازمان ترویــج کنند و بــه تیم‌ها پــاداش دهند.

 ایجــاد شــفافیت و اعتماد: ارائــه اطلاعات به موقــع و صادقانه به 
کارکنــان می‌توانــد به افزایــش اعتمــاد و کاهش شــایعات کمک کند.

 حل تعارضات به طور سازنده: مدیران باید مهارت‌های حل تعارض را داشته 
باشند و به کارکنان کمک کنند تا اختلافات خود را به طور مسالمت‌آمیز حل کنند.

 ارزش‌گــذاری تنوع: ایجاد محیطی کــه در آن تنوع نژادی، فرهنگی، 
جنسیتی و فکری مورد احترام باشد، به تقویت سرمایه اجتماعی کمک می‌کند.

3. مشارکت اجتماعی:
 تعریف: مشارکت اجتماعی به معنای شرکت فعالانه در فعالیت‌های اجتماعی 
و مدنی است. این فعالیت‌ها می‌توانند شامل داوطلبی، عضویت در گروه‌ها و 
سازمان‌ها، یا شرکت در تصمیم‌گیری‌های مربوط به جامعه یا سازمان باشند.

 اهمیت در شرایط بحرانی: مشارکت اجتماعی می‌تواند به افراد کمک 
کند تا احســاس هدفمندی و ارتباط با دیگران داشته باشند. این امر به ویژه 
در شــرایط بحرانی که افراد احســاس ناتوانی و انزوا می‌کنند، اهمیت دارد.

 چگونگی تقویت:
 تشویق به داوطلبی: سازمان‌ها می‌توانند کارکنان را تشویق کنند تا در 
فعالیت‌های داوطلبانه شــرکت کنند، چه در داخل ســازمان و چه در جامعه.

 ایجاد فرصت‌های مشارکت در تصمیم‌گیری: کارکنان باید فرصت 
داشــته باشند تا در تصمیم‌گیری‌های مربوط به کارشان و سازمان مشارکت 
کننــد. این امر می‌تواند به افزایش حــس مالکیت و تعهد آن‌ها کمک کند.

می‌تواننــد  ســازمان‌ها  خودیــاری:  گروه‌هــای  از  حمایــت   

از گروه‌هــای خودیــاری کــه توســط کارکنــان تشــکیل می‌شــوند، 
حمایــت کنند. ایــن گروه‌هــا می‌توانند فضایــی امن برای به اشــتراک 
گذاشــتن تجربیــات و دریافــت حمایت از ســوی دیگــران فراهم کنند.

 برگزاری رویدادهای اجتماعی با هدف: رویدادهایی که با هدف جمع‌آوری 
کمک برای آسیب‌دیدگان بحران یا افزایش آگاهی در مورد مسائل اجتماعی 
برگزار می‌شــوند، می‌توانند به تقویت حس مشارکت اجتماعی کمک کنند.

ارتباط متقابل:
این سه عامل به شــدت به هم مرتبط هستند. حمایت‌های اجتماعی باعث 
افزایش اعتماد و ایجاد شــبکه‌های ارتباطی می‌شوند که سرمایه اجتماعی را 
تقویت می‌کنند. سرمایه اجتماعی قوی، مشارکت اجتماعی را تسهیل می‌کند و 
مشارکت اجتماعی نیز به نوبه خود، حمایت‌های اجتماعی را گسترش می‌دهد.

مثال عملی:
فــرض کنیــد یــک ســازمان بــا یــک بحــران مالــی مواجه شــده 
اســت. بــرای ارتقــای ســامت روان کارکنــان، ســازمان می‌توانــد:

 حمایت‌هــای اجتماعی: جلســات گروهــی برگزار کند تــا کارکنان 
بتواننــد نگرانی‌هــای خــود را بــه اشــتراک بگذارنــد و از یکدیگــر 
حمایــت کننــد. مدیران می‌تواننــد با ارائــه اطلاعات شــفاف و صادقانه 
در مــورد وضعیــت ســازمان، بــه کاهــش اضطــراب کمــک کننــد.

 ســرمایه اجتماعی: رویدادهــای اجتماعی برگزار کند تــا روابط بین 
کارکنان تقویت شــود. همچنین می‌تواند از کارکنان بخواهد در پروژه‌های 
بهبود عملکرد شــرکت کنند تا حــس همکاری و تعلــق را افزایش دهد.

 مشارکت اجتماعی: کارکنان را تشویق کند تا در فعالیت‌های داوطلبانه 
برای کمک به نیازمندان شرکت کنند. همچنین می‌تواند از کارکنان بخواهد 
ایده‌های خود را برای کاهش هزینه‌ها و افزایش درآمد ســازمان ارائه دهند.

بــا اجرای ایــن اقدامات، ســازمان می‌توانــد یک محیــط حمایتی ایجاد 
کنــد که در آن کارکنان احســاس امنیت، ارزشــمندی و ارتباط با دیگران 
داشــته باشــند. این امر بــه نوبه خــود، می‌تواند به بهبود ســامت روان 
آن‌هــا و افزایــش تــاب‌آوری ســازمان در برابــر بحران‌ها کمــک کند.


