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 ندهیآ یهاازمانپنهان س هیسلامت روان؛ سرما

  ی مزمن، فشارها  یها. استرسشود ی تر مهر روز کمرنگ   یشخص   ی کار و زندگ  انیمدرن و پرشتاب امروز، مرز م  یایدر دن

  ی سازمان  یدر فضا  یجد  یی هابه بحران   بلکه.  ستند ین  یفقط مسائل فرد   گرید  ،ی شغل  یو فرسودگ   یذهن   ی خستگ  ،یروان

به   یتوجه ی و ب گذارند؛ ی م ر ی تأث یورو بهره  یفردن یتعاملات ب رکز،اما قدرتمند، بر تم صدای ها ب چالش  نی اند. اشده  لی تبد

 .پردازند ی نرخ ترک شغل م شی و افزا زه یها با کاهش انگکه سازمان  ستیی ها، بهاآن 

فرد، هنر  تجربه منحصربه   نی هستند. در ا ازین  نی نوآورانه به ا  ی پاسخ  م«،یبساز  ی »خوشحال  یروانشناس -هنری  یهاکارگاه 

  یهامهارت   ی ریادگیاحساسات و    هیذهن، تخل  یبازساز  یفراهم شود برا  ییتا فضا  خورندی به هم گره م   یو روانشناس

 میارا فراهم کرده   یبستر  اف، ی با ال  ی نقاش  ای   یگلدوز  ،یدوزمانند شمارهکاربردی    یهنراز    ی ریگ. ما با بهره ی زندگ  یکاربرد

  س،ی فقط تدرو بهبود ارتباطات نه  ی خودآگاه  جانات، یه  می خشم، تنظ  ت یری مانند مد  ی روانشناسکلیدی    میکه در آن مفاه

روشن از توجه سازمان به سلامت    یاو خلق، بلکه نشانه   یر یادگی   ی برا  ی ها، نه فقط فرصت کارگاه   ن ی ا  .شوندی بلکه تجربه م 

 ما مهم است.«  ی شما برا ی و رشد شخص ی: »آرامش، شادرسدی که در عمل به گوش م  یام یاند. پروان کارکنان 
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 یو عملکرد سازمان یآرامش درون انیم یهنر، پل

تازه    ی تیر یمد  یساختارها  ا ی  ی زشی حل تنها در جلسات انگراه   شود، ی م  دهی د  شرکت  کیدر    یزگ یانگی و ب  یفرسودگ   یوقت

اما ژرف، ذهن را آرام،    صدای ب   یتحول باشد. هنر، با قدرت  جرقه  تواندی و خلاقانه م  یانسان  تجربه   کی یگاه بلکه.  ستین

هنر    یهای ژگ یو  نی ا  م«یبساز   ی»خوشحال   روانشناسی -هنری  یهاکارگاه . ما در  کندی ها را روشن مو نگاه   میروابط را ترم

 .که هم اثرگذار باشد، هم ماندگار  میبساز یاتا تجربه  میاکرده  بیترک یشناسرا با دانش روان 

از خود و    ترق یو درک عم  یروان  ه یوگو، تمرکز، تخلبلکه بستر گفت   ست،ینخلق اثر  ابزار    کیها، هنر تنها  کارگاه   نی ا  در

  ی گفتگو درباره احساسات، مرزها  ی برا  ابندیی م  ی فرصت  ، یاثر هنر   ک یساخت    ان ی کنندگان در جراست. شرکت  گرانید

 .دهدی رخ م رای نرم و پذ یمقاومت، در بستر ایبدون فشار   فاق، ات  نی پنهان؛ و ا ی هاترس   ای  یفرسودگ  ، یارتباط

از   ستی بیکارگاه، ترک  نیهر لحظه از ا   اف، ی تابلو با ال  کی خلق    ایدستبند    کیساده گرفته تا بافت    فیک  کیدوخت    از

محصول   ک ینه فقط  ند یفرا  ن ی ملموس ا ی . خروجگروه تازه با خود و  یارتباط  ی ریگآرامش، و شکل  تجربه  ،ی آموزمهارت 

 در بطن سازمان است.  تری انسان ی فرهنگ ی ریگو شکل  یم یت  یهمدل  ت یتقو ، یشغل تیرضا ش یبلکه افزا  ، یشخص  یهنر
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 از دل تجربه، با دستان خود یریادگی

سالاح  م« یبساز   ی »خوشحال  ی روانشناس -هنری  ی هاکارگاه  شنتجربهها  صل  همراه   دن، ی ،  و  آدم  ی مشاهده  در  با  ها 

  ی زیو چ  افتی آرامش را    ،یاثر هنر   ک یدر دل خلق    شودی ساده آغاز شدند: م   ده یا   کیها با  کارگاه   ن ی. ااندی واقع  ی هاتجربه

را از سطح ذهن به سطح تجربه،    ی ریادگی که    است  شده   یابتکار   کردیرو   کیبه    لی تبد  دهی ا  ن یدرباره خود آموخت. امروز ا

 .کندی احساس و عمل منتقل م

کوسن، ساختن    کیمشغول دوختن    یفرد  ی. وقتشوند یم  دهی تن  یهنر  تیدر دل فعال  یروانشناس  میها، مفاهکارگاه   نی ا  در

و    شود،ی تر م راحت  شیوگو براگفت   شود،ی طرح خاص است، ذهنش آرام م  کی  یگلدوز  ای  یا جا مدادی  ینک یع  جا  کی

  ی هاروش   ،ی روان  یمفهوم مرزبند  فضا درباره   نیدر هم  . حالا اگرشودی باز م  گرانیدرک خود و د  یتازه برا  یاچه یدر

 .شود ی م ی که زندگ ده،ی وگو صحبت شود، آن آموخته، نه فقط شنهنر گفت  ا یکاهش استرس  

ساخته با دستان خودش.    ، یهنر ی : اثربردی کننده با خود مباشد که شرکت  ی زیتجربه، چ  ن ی بخش ا ن ی ماندگارتر د یشا  اما

و    د، ی رو شد، آموخت، خندکه فرد با خودش روبه  ی روز متفاوت است؛ روز  ک ی  ادآور ی.  ستیمحصول ن  کیاثر، تنها    نیا

 . شوندی دوباره زنده م ، یریادگی کند، آرامش و ی را با عشق ساخت. و هر بار که به آن نگاه م یزیچ
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 . شوندی برگزار م ایجلسه چهار  هایدوره ها در قالب کارگاه  مدت:

 . ستین ی به آموزش قبل  ازیندارد و ن یت یمحدود چ یها هشرکت در کارگاه  مخاطبین:

 دوزی، نقاشی با الیاف کچه، ... دوزی، گل نیدل پانچ، دکوپاژ، شماره  :ی آموزشیهنرها

 :هاکلیدی کارگاه اهداف

 بخش ملموس و آرامش  یهنر ی هاتیدر دل فعال یو روان یارتباط  ی هاتیظرف ت یتقو ❖

 خلاقانه  ی هات یمزمن با کمک فعال یهاخشم، اضطراب و تنش   کاهش ❖

 مشترک تجربه  قی کارکنان از طر انیدر م ی حس تعلق و همبستگ  ، یمی مشارکت ت ت یتقو ❖

 مزایای شرکت در کارگاه:

 و خلاق  ی عمل ی در بستر یکاربرد  ی اسروانشن م یآموزش مفاه  قی بهبود سلامت روان از طر ❖

 روزمره   یو قابل استفاده در زندگ  بایساده، ز ی هنر  یهامهارت  ی ریادگی ❖

 ی انگریب آرامش و خود  ،یر یادگیملموس از   یاعنوان نشانه به  ،یشخص  یآثار هنر ساخت ❖

 کارگاه:  روال

 ی اثر هنر کیمرحله ساخت بهابزارها و آموزش مرحله یمعرف ❖

 خلق  ندیو آموزش آن در دل فرا یکاربرد  ی موضوع روانشناس طرح ❖

 گروهی همراه با تعامل  ، یمتخصصان هنر و روانشناس ت یبا هدا ی گروه  وگفتگپ ❖

 توضیحات: سایر 

 شود ی م ن یلازم توسط ما تأم یابزارهاوسایل و تمام  ❖

  ، یفقط کاربرد که نه  محصولی .  فرد خواهد بود بهمنحصر   ی اثر هنر  ک یکننده صاحب  کارگاه، هر شرکت   انیپا   در  ❖

 کرده است  یط  ی ریادگیآرامش و    یبازساز یکه برا ستا ی ری مس ادآوریبلکه 
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 هاگردانندگان کارگاه

 

 ( روانشناس)  یطهران   یمحمد احسان جلال  دیس

با    اوی است.  و زوج   یو مشاور در حوزه فرد  درمانگردارای دکترای روانشناسی، روان  یطهران   یمحمد احسان جلال   دیس

  ت ی فعال  یارتباط   ی هاو آموزش مهارت   ی فردن یروابط ب  جانات، یدرمان ه  نه یدر زم  ،ی از هفت سال تجربه تخصص  شیب

  علاوه بر مشاوره  ی جلال ی آقا  .استداخلی و خارجی   یمتعدد از مؤسسات معتبر ی المللنی ب یهانامه ی گواه  ی و دارا کند یم

درما  برگزاری   ، نو  بسازیم«   یتخصص   یها کارگاه   در  »خوشحالی  گروه  می   در  کارگاه   . نمایدهمکاری  تلفب  هااین    ق ی ا 

 . دکنن ی فراهم م  رادر   یروان  قیعم  میمفاه ی ریادگی  ی امن و آموزنده برا ییو هنر، فضا یروانشناس

 

 (مدرس هنری)  زینب توحیدی

  تیفعال  یاها در حرفه سالاو که  است.    م« یبساز  یبرند »خوشحال   گذاران یبن  و  ی کاربرد  یاضی ر  ل یالتحصفارغ   توحیدی   نبیز

و بازگشت به حال    ی از روزمرگ  ییرها  ی برا  یعنوان راه راستا نبود، ساختن و خلق کردن را به اش هم داشت که با علاقه

هنر    ر یگذاشتن تأثاشتراکبه   ی برا  یتلاش   . است  ی شخص  ری مس  نیا  جه ی نت  م«یبساز   ی »خوشحال  برند   .کشف کرد خود  خوب  

  ی در فضا  یآموزش   یمحتوا  دیو تول   یهنر  یهاکارگاه   یگذشته با برگزار  یهاسال   یط  وی.  ی بر آرامش، تمرکز و رشد فرد

 را با هنر و مفهوم خلق آشنا کرده است.  یار یبس انیرا گرد هم آورده و هنرجو  زیادی  مندانعلاقه  ، یمجاز
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 هافیلم معرفی کارگاه

 . کنیدها را مشاهده کارگاه  یمعرف  لمیف د یتوانی م تلفن همراه خود، گوشی  توسط دوربین  ر یکد زبا اسکن 

 

 

.  دی دار  ازیاست که به آن ن یی همان فضا   قای دق م«یبساز ی »خوشحال د، یهست یفراتر از هنر یااگر به دنبال تجربه 

آرامش،    یادگیری ی برا یدرون   یبلکه شما را به سفر  دهند، ی را آموزش م کاربردی یی ما نه تنها به شما هنرها یهاکارگاه 

 . کنندیاحساسات دعوت م هیو تخل تعادل 



 

   

 

 
 

 

  یها، فرصت سازمان   یمند براهدف   یهنر   ی هاکارگاه   یسال تجربه در برگزار  ۶از    شی با ب  م« یبساز   ی »خوشحال  ی گروه هنر

برا فرد  به  ه  ی منحصر  رشد  آرامش،  افزا  یجان یتجربه  طر   هیروح  ش ی و  از  شما  م   ق یکارکنان  فراهم  با  آوردی هنر  ما   .

 .میکنی رشد سازمان شما کمک م  تیو در نها  یاحرفه ی زندگ   تیفیبهبود ک ،یم یت هیروح  ت یاز هنر، به تقو ی ریگبهره

 «.میاوریب تانکار طیرا به محآرامش  و  ی تعادل، خوشحالتا  میکنار شما هست»

 زینب توحیدی 

 بسازیم  موسس و مدیر گروه خوشحالی 

 : های ارتباطیراه

 ۰۹۰۲۰۰۳۳۴۰۸ : واتساپشماره  ❖

 www.MakeSewHappy.com :سایت خوشحالی بسازیم وب ❖

 www.instagram.com/MakeSewHappy : خوشحالی بسازیم در اینستاگرام ❖


