
 

 

 19-ای در دوران بحران کوویدهای کاری و حرفهرهنمودهایی برای محیط

 

در  ر گذاشته است، بطوریکه آنهایثتا در سراسر جهان ایهای کاری و حرفهبر محیط 19-کووید ییرگهمه

در همین  .بندندی را به کار مییدجد یکار فضاهایساختارها و به ناچار وضعیت بلاتکلیفی اقتصادی کنونی، 

 بهزیستیسلامت روان و  احتمالی این امر بر یامدهایپ( IASP) یاز خودکش پیشگیری یالمللینانجمن ب راستا،

های کاری در جهت مواجهه موثر محیط حمایت از با هدف رهنمودهای زیر راکرده و  بررسیرا  جامعه شاغل

 با شرایط جدید )ویروس کرونا( تهیه کرده است. سازگاریو 

 

 برای مدیران/سرپرستان و صاحبان کسب و کار 

جهت  در ادامه پیشنهاداتی. دمراقبتی باشیدالگوی خوو  در ارتباط بوده خود گروهبا  سعی کنید بطور مرتب

 با کارکنان آمده است: گفتگو

 بینی نشده کنونی قدردانی کنید، ارزشمندی و اهمیت در شرایط پیشاز خدمات آنها  :از شما متشکریم

را یادآور شوید ( این خدمات )یا خدمات قبلی آنها چنانچه به دلیل شرایط کنونی در مرخصی هستند

 و به آنها بگوئید که چقدر برای سازمان مفید هستند 

 

 که آنها در حال حاضر با چالش ید: اذعان کنیمبشنو هایتان راحرف یمخواهیو م ینیمبیما شما را م-

همچنین تصدیق کنید (. یدخود ذکر کن گروه یرا برا ییهاروبرو هستند )مثال یتصور یرقابلغ یها

بینند ضطراب شدید مرتبط با بحران کنونی، اکثر افراد توان ذهنی مطلوب را در خود نمیکه به خاطر ا

فضایی جهت تبادل  «.فهمم، من هم همینطور هستمیم» ییدسپس بگو کنند.یا احساس استیصال می

از ، ارتباط برقرار کنند یکدیگر طریق آن با بتوانند از کارکنانکه  یدکن یجادا نظر و گفتگوی آزادانه

 از یکدیگر حمایت کنند.و  حال هم خبر بگیرند

 

 چالش کنونی و وقوع این بحران از اختیار ما  هرچند»: ییدگوه آنها ب: بیمده یم یتما به شما اهم

به شما  مراقب یکدیگر باشیم. خدمات توانیم هوای هم را داشته باشیم وخارج بوده، اما در عوض می

تنها حفظ  دهیم و هدفماناهمیت میتان خانوادهشما و ما به  .دلیل وجود خودتان ارزشمند است

 گروهاز  عضویشما  یراز بلکه رشد و موفقیت شما را خواهانیم، ،های آتی نیستسلامتی شما در هفته

که برای را خود  یاز منابع و اقدامات عمل یکوتاه فهرستو سپس  «.یمدار یاجما به شما احتو  یدهست

 .یدارائه ده ،ایدفائق آمدن بر این شرایط در نظر گرفته کمک به آنها در جهت

 



 

  تهوی داش و معنای زندگی با هدف ارتباطی تنگاتنگتواند یم کار یک شخص محیط: تعلقاحساس-

ه احساس حس تعلق را در افرادی ک دتوانیم، گروه ها و اهداف مشترکارزشبر مجدد کید اشد. تأب

و برگزاری  نیآنلا هاییتفعال انجام. آنها شودسودگی خاطر آ منجر بهکنند، برانگیزاند و انزوا می

اند در این راستا تومی گروهاهداف تعلق و احساس ، هاارزش یرامونپهایی امیبا پ یجلسات یاها کارگروه

 کارگشا باشد.

 

 طلاعات ا دنممکن است در دسترس باشکه  های حمایتی مالی دولتیبسته انواع در مورد: یکمک مال

ه کمک کنند)از طریق هماهنگی با تامین یخصوص یمال هجلسات مشاورارائه و علاوه بر  کسب کنید

ام ایجاد هنگ در یژهامر به و یناپوشش دهید.  یزرا ن یمال جلسات توازن، کارکنان در صورت وجود(

قابل فهم  ییراهنما یابد.، اهمیت بیشتری میگذاردیم یرتأث کارمندانشرایط کاری  یکه رو تغییراتی

به  ا خودبآن را  مندانتا کار یدکن تهیه ،هست نیز و آسان که شامل خطوط تلفنی پشتیانی در بحران

دهای مقابله با راهبر ینۀخود را در زم یشنهاداتپ .گفتگو کنندشان درباره آن و با خانواده بردهخانه 

 . یدارائه دهنها آبه  کم در حجمرا  یو به مرور زمان منابع در اختیار کارکنان قرار دهید ،شرایط کنونی

نجه نرم پدست و  یخودکش فکراادر حال حاضر با  یا هایی هستندیریپذیبآسدارای  در صورتی که کارکنان

 کنند:

 کاری مقبولیازده ب کماکان تحویل به موقع کارها واحتمالاً  اگر چه: ن را به تعویق بیندازیدوت کردقضا 

. شویدبگیرتر نسبت به خود یا اطرافیانتان سختکه  یستزمان آن ن اکنون اما، مورد انتظار است

به تعویق  ،شدقضاوت خود را تا زمانی که اوضاع ثبات و پایداری بیشتری داشته بابنابراین سعی کنید 

 بیندازید.

 

 قدردانشان هستید،  که یزهاییچ زمانی را به یافتن: یدکن یینخودتان تع یبرا ی راالش مثبتهدف و چ

را در خود  محیط اطرافبه نسبت  حس علاقهتا  یداز آنها تمرکز کن یقدردان یو رواختصاص دهید 

اکنون زمان چالش .!(یریدبپذنیز  کمک دیگران را )و کمک کنیددرخواست  یاز. در صورت نبرانگیزانید

 احساس شفقت و مهرورزی. یمدار یاجاحت بیشتری 1به مراقبت دلسوزانهما  ۀو همبرانگیزی است 

به یاد داشته ، کمک کند، کنیدمیخشم و آزردگی ، هنگامی که احساس ناامیدی شما به تواندیم

 .باشیدشجاع جسور و  یدباه دیگران( برای عشق به خویشتن و )و مهرورزی و شفقت نسبت بباشید که 

 فعالانه درخواست کمک کنید. ،ذهنتان شدیدا درگیر شده است یدکنیاگر احساس م علاوه بر این

 

 ما به و رفع خواهد شدسخت باشد، با گذشت زمان بحران  یفعل یط: هرچقدر که شرابگذرد یزن ینا 

و  19-رد کوویددر مو یمکالمات کار یا ی. اگر پوشش خبرخواهیم رسید ییدجد یعاد وضعیت
                                                 

1  TLC: Tender Loving Care 



 

یک روز بدون صحبت از " یا پیگیری نکنیداخبار را سعی کنید ، کننده استسردرگم یاربس، یندهآ

 و یدمتمرکز شو ،یدکنترل کن یدتوانیمکه آنچه  وروابط مثبت  ی. رودرخواست کنیدرا " 19_کووید

 .یدبا خود مهربان باش

 دغه های دغاست و رو بهرو یمال با بلاتکلیفی جهان حال حاضر سراسردر : یمال یزاوامل استرسع

نگرانتان  هر موضوعی کهخود در مورد  ی. با کارفرمامختص به شما نیستتنها تامین مالی و معیشتی 

 کند صحبت کنید.می

 

 19-های کاری طی بحران کوویدمداخلات پس از اقدام به خودکشی در محیط

داشته  هباید توج، رخ داد به خودکشی آشکاراقدام  یا ناشی از خودکشیمرگ  یکشما در محیط کاری اگر 

ی از معضلات پیچیده حوزۀ یک ی. خودکشنیست 19-کوویدبحران  یممستق یجهنت که این رخداد لزوماً باشید

-می  زمانی خاص به وقوعکه در است از عوامل خطر ای مجموعه دهندهسلامت عمومی است و اغلب نشان

ارتباط  نوع چهیوجود و در عین حال  را به خوبی منعکس کند، یخودکش ۀفاجع یدبا رسانی شمااطلاع. پیوندند

 را به ذهن متبادر نکند.  )میان ویروس کرونا و خودکشی( یعلّ

و  یبهداشت یهابحران یرمشابه سا یهااز پروتکل یدبا یخودکشبر اثر مرگ وقوع پس از  ،ه در بحرانمداخل

باید پذیرای ن و سرپرستابعلاوه مدیران کند.  یرویپ (یمنا یرساناطلاع یهایوهبه ش یشتربا توجه ب) یمنیا

 علوم ندارند.واکنش عمیقاً اندوهبار سوگوارانی باشند که امکان برگزاری مراسم سوگواری را تا زمانی نام

به  یودکشخوقوع  پس ازحمایت از کارکنان ارتباطات و  یریتدر مورد نحوه مد یشترب اطلاعات دریافت یبرا

 سایت زیر مراجعه کنید:
https://www.sprc.org/resources-programs/managers-guide-suicide-postvention-workplace-10- 

 action-steps-dealing-aftermath 
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*Translated into Farsi by Iranian Scientific Society for Suicide Prevention (IRSSP). the original English version 

is available at: https://www.iasp.info/pdf/2020_briefing_statement_helping_workplaces_during_covid19.pdf 
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