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 مقدمه:

یکی از مهم ترین عوامل موثر بر موفقیت و کامیابی انسان در سازمان، کیفیت نگرش و 

رفتارهای اوست. یادگیری نگرش و رفتارهای بهینه در عرصه سازمان و کسب مهارت و 

ممارست در آنها، مستلزم تنظیم و اجرای برنامه های هدفمند توسعه فردی است. در این 

سواد "هارتها و توانمندی های رفتاری و نگرشی تحت عنوان کتاب از مجموعه این م

آنچه در این کتاب ارائه شده است مجموعه ای است از  نام برده شده است. "رفتاریِ اداری

که پرداختن به آنها، ارتقاء و تعالی رفتار سازمانی  مطالب و موضوعات مفید و ارزشمند

یافته نیز خود مقدمه ای برای بهبود عملکرد، . رفتار تعالی داشتکارکنان را بهمراه خواهد 

 کارکنان خواهد بود. کارآیی، اثربخشی و در یک کلام، بهره وری

نگرش و در کتاب حاضر سعی شده است ارزشمندترین مطالب پیرامون ارتقاء و تعالی 

و به سئوالات مختلفی که ممکن است در  رفتار کارکنان بطور خلاصه و مختصر ارائه گردد

انتخاب این مطالب از بین انبوه مطالب  خدمت برای کارکنان ایجاد گردد پاسخ گوید.طول 

، بر اساس تجارب ناشی از برگزاری دوره های مختلف آموزشی در فضای مجازی موجود

برای سازمانها، انجام طرح های پژوهشی مختلف، ارائه مشاوره به سازمانها، تحصیلات 

کار اجرایی صورت  "مدیریت منابع انسانی و نهایتا دانشگاهی تا مقطع دکتری در رشته

 "نگرش" ،"دانش" گرفته است. انتظار می رود مطالب ارائه شده بتواند به تعالی و بهبود

رفتار حرفه "و  کارکنان در محیط کار کمک شایانی نماید "شپرور"و  "و کردار منش"

خص بوده و به جهت رعایت . رفرنس برخی از این مطالب مشرا در آنها تقویت نماید "ای

امانت ذکر گردیده است؛ اما رفرنس برخی دیگر مشخص نبوده است. در عین حال، این 

 3مطالعه کتاب به  کات ارزشمندی در آنها نهفته است.مطالب نیز شایسته مطالعه بوده و ن

 توصیه می گردد: زیر گروه
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ی دولتی، خصوصی و غیر کارمندان و کارشناسان شاغل در سطوح مختلف سازمانها - 1

 انتفاعی؛

دانشجویانی که قصد دارند در آینده ای نزدیک به کار کارمندی و کارشناسی در  - 2

 بپردازند؛ سازمانها و شرکت های مختلف

مدیران سطوح مختلف به منظور ارتقاء توان توصیف، تشریح، تحلیل و تجویز  – 3

 ارتقاء فرهنگ سازمانی.راهکارهای مناسب پیرامون بهبود رفتار پرسنل و 

نیز بزودی تدوین و منتشر خواهد شد.  "تعالی رفتار مدیران"کتاب در همین راستا، 

 :خوانندگان می توانند هر گونه نظر و پیشنهاد خود در مورد محتوای کتاب را به آدرس

mehdisaneiphd@yahoo.com این کتاب را می پسندید و اگر  ند.ارسال نمای

 مطالعه آنرا مفید می دانید به دیگران معرفی نماید.

 : دکتر مهدی صانعیایام بکام
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چه در مقام مدیر و چه در مقام کارمند، کیفیت قضاوت دیگران نسبت به ما، به طرزی 

ی آنها و بهره وری خارق العاده، تاثیری شگفت انگیز بر میزان پذیرش تصمیمات ما از سو

فردی ما دارد. یکی از مهمترین عوامل تعیین کننده کیفیت قضاوت دیگران نسبت به ما، 

رفتارهای ماست. عوامل مختلفی بر شکل گیری رفتار تاثیرگذار است. در این میان، نحوه 

کننده  اِدراک ما از محیط پیرامون و فرایند اِسناد، نقشی بسزا ایفا می نمایند. اِدراک تعیین

نوع جهان بینی ماست و مبینّ این است که ما محیط پیرامون خود را چگونه درک و فهم 

می کنیم. اِسناد به نحوه تفسیر و تحلیل پدیده های محیطی از سوی فرد اشاره دارد. در 

فرایند اِسناد، فرد برای دیده ها و شنیده های خود در جستجوی مدرک و سند بر می آید و 

برای آنها دلایل محکمه پسندی ارائه نماید. اِدراک و اِسناد در کنار یکدیگر، سعی می کند 

نقشی پررنگ در شکل دهی رفتارهای شغلی، سازمانی و اجتماعی ایفا می نمایند. در این 

نوشتار سعی شده است با تکیه بر نقش اِدراک و اِسناد در شکل دهی رفتار، نحوه مدیریت 

شکل دهی یک تصویر ذهنی خوشایند و مثبت از خود نزد رفتار شخصی در محیط کار و 

 دیگران به اختصار تشریح گردد.

فرایند ادراکی خود را شناسایی کنید. فرایند ادراکی ما بطور مستمر داده ها، اطلاعات  - 1

و محرّک های دریافتی از محیط پیرامون را دریافت، گزینش و پالایش می نماید. به 

ش ما دارای صافی هایی است که اجازه نمی دهند هر چیزی را عبارت بهتر، چشم و گو

بشنویم، هر چیزی را ببینیم و .... ما آنچه را می بینیم و می شنویم که برای ما دارای اهمیت 

و اولویت است. سایر موارد و موضوعات که تعداد آنها در هر روز ممکن است به هزاران 

فرایند ادراکی ما فیلتر و حذف می شوند.  مورد برسد بطور طبیعی و ناخودآگاه توسط

اینکه نظام ادراکی هر فرد به چه داده ها و اطلاعاتی اجازه ورود به مغز و تحلیل آنها را می 

؟چگونه تصویر زیبایی از خود در ذهن دیگران حک کنیم  
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دهد بستگی به نظام ارزشی وی، تجربیات و سوابق قبلی، اولویت ها و ترجیحات او و ... 

حد، درک و برداشت یکسانی دارد. به همین دلیل است که ما انسانها از یک پدیده وا

نداریم؛ یک مسابقه فوتبال را یک جور نمی بینیم، هر گزارشگری درک و برداشت 

منحصر بفرد خود را از یک مسابقه فوتبال دارد و .... در یک کلام، به دلیل وجود نظام های 

 ادراکی منحصر بفرد در هر یک از ما انسانهاست که ما متفاوت فکر می کنیم و پیرامون

 پدیده های واحد، نظر واحدی نداریم.

بر اساس آنچه گفته شد در محیط کار نیز توجه ما بعنوان یک مدیر یا کارمند به همه 

عوامل و رویدادها جلب نمی شود؛ هنوز هم در محیط کاری مان چیزهایی پیدا می شود 

می کنیم. در که ما تاکنون ندیده ایم، لذا وقتی متوجه وجود آنها می شویم ابراز شگفتی 

راستای شناخت نظام ادراکی خود، آنچه مهم است این است که ببینیم ما نسبت به چه 

چیزهایی حساسیت و توجه داریم و نسبت به چه چیزهایی نه. برخی عوامل، موضوعات و 

پدیده ها برای هر یک از ما در نقش محرک ظاهر شده و رفتار خاصی را در ما رقم می 

 ، باید این محرک ها را بطور دقیق و کامل شناخت.زنند. در این مرحله

نظام اسناد خود را کشف کنید. در فرایند اسناد، ذهن ما برای دیده ها و شنیده ها یا  - 2

همان محرک ها، مبتنی بر تجارب پیشین، نظام ارزشی  و ...، سند سازی نموده و دلیل و 

، محرک های محیطی را شناسایی و مدرک ارائه می نماید. پس از اینکه نظام ادراکی فرد

انتخاب کرد)ادراک گزینشی(، بلافاصله نظام اسناد وی فعال شده و برای دیده ها و شنیده 

ها در جستجوی ارائه دلایلی محکمه پسند بر می آید. بدین ترتیب، اسناد عبارت است از 

محیط  "چیستی"ارائه توضیح و آوردن دلیل برای محرک های محیطی. فرایند ادراک 

پیرامون را برای فرد مشخص می کند و یا واقع بینانه تر اینکه، فرایند ادراک، محیط 

آنچه در این محیط  "چرایی"منحصربفردی را برای فرد بنا می کند؛ اما فرایند اسناد، 

اختصاصی موجود است را تبیین می نماید. بعنوان مثال، این نظام ادراکی یک مدیر است 
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نسبت به تاخیر کارکنان حساسیت نشان دهد در حالیکه یک مدیر  که سبب می شود وی

دیگر ممکن است هیچ گونه حساسیتی نسبت به تاخیر کارکنان نداشته باشد و از آن 

بگذرد. اگر تاخیر در ورود کارکنان به سازمان برای مدیر مهم نباشد نظام ادراکی وی 

ال نمی کرد و آنها را نادیده تلقی می داده های مربوط به این موضوع را به مغز ارس "اساسا

کرد، لذا مدیر نیز واکنشی نشان نمی داد. اما وقتی موضوع تاخیر برای نظام ادراکی مدیر، 

مهم جلوه می کند، او متوجه کمترین تاخیرها نیز می شود و نسبت به آنها واکنش شدید 

محرک محیطی  یک "تاخیر کارکنان در ورود به سازمان"نشان می دهد. در اینجا، 

محسوب می گردد. نظام اسناد مدیر پس از مشاهده تاخیر، سعی می کند برای آن 

چرا مدتی "توضیحاتی ارائه نماید. در اینجا سئوال فراروی مدیر عبارت است از اینکه: 

 "است آقای حسینی در ورود به سازمان تاخیر دارد؟

ند وی برای محرک های مختلف آنچه در این مرحله برای فرد مهم است این است که ببی

اتفاقات و  "توجیه"چه دلایلی عرضه می کند و آنها را چگونه تبیین می نماید. آیا سعی در 

ارائه نماید؟ در مثال فوق، آیا  "توضیحاتی منطقی"پدیده ها دارد یا سعی دارد برای آنها، 

ی منطقی برای مدیر سعی در توجیه رفتار آقای حسینی دارد یا سعی می نماید توضیحات

 تاخیر وی ارائه نماید.

واکنش های رفتاری خود را مستند نمایید. پس از شناخت نظام ادراکی و اسنادی،  - 3

نوبت به شناسایی واکنش های رفتاری متعاقب آنهاست. در ادامه مثال فوق، مدیر سعی می 

 2. فرض کنید وی نماید مبتنی بر تجارب پیشین، دلایلی برای تاخیر آقای حسینی ارائه کند

آدم بی نظمی است و اکثر اوقات  "توضیح زیر را ارائه می نماید: الف( آقای حسینی ذاتا

آدم منظمی است و تاخیر های  "تاخیر دارد)اسناد به عوامل درونی(؛ ب( آقای حسینی ذاتا

 به خاطر شرایط خاصی است)اسناد به عوامل بیرونی(. وقتی نظام اسنادی "اخیر وی احتمالا

مدیر، توضیح الف را دلیل تاخیر آقای حسینی اعلام می نماید واکنش مدیر ممکن است 
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بسیار شدید و محکم باشد، واکنش هایی مثل تصمیم به اخراج، فریاد کشیدن، کسر از 

حقوق و ....؛ اما اگر توضیح ب مخابره گردد واکنش مدیر بسیار ملایم تر نسبت به حالت 

 الف خواهد بود.

ین مرحله مهم است این است که ببینیم ما نسبت به هر محرک، چه واکنشی نشان آنچه در ا

 می دهیم و چرایی اینگونه واکنش نشان دادن را مشخص نمائیم.

کیفیت قضاوت دیگران را مشخص کنید. تا اینجا توضیح داده شد که محرک های  - 4

، "د شکل می گیرد و نهایتامحیطی، فرایند ادراکی فرد را فعال می نماید، به تبع آن، اسنا

واکنش های رفتاری مختلف بروز داده می شوند. اطرافیان واکنش های رفتاری ما را می 

کیفیت قضاوت دیگران درباره "بینند و بر آن اساس در مورد ما قضاوت می کنند. در واقع، 

ر کارکنان ما، به نوع واکنش های رفتاری ما بستگی دارد. در مثال قبل و در حالت الف، سای

یا .... خطاب  "مقتدر"یا  "بی رحم"یا  "دقیق"یا  "سخت گیر"ممکن است مدیر را فردی 

یا  "بی تفاوت"یا  "سهل گیر"نمایند. در مقابل، در سناریوی ب، ممکن است مدیر فردی 

اعضای سازمان هنگام مشاهده رفتاری از  "یا .... لقب بگیرد. معمولا "خوش قلب و مهربان"

در حالت الف مدیر را فردی سنگدل و  "چسب های واحدی به وی می زنند. مثلامدیر، بر

در حالت ب، او را فردی رئوف و مهربان می نامند. اینکه کارکنان چه برچسبی به مدیر 

بزنند به درجه ذکاوت و هوشمندی خود مدیر بستگی دارد نه کارکنان. مدیر می تواند 

به  "مقتدر و دقیق"، صفت "سنگدل"جای صفت  بگونه ای عمل کند که در حالت الف به

وی اطلاق گردد. این مهم از طریق ارتقاء آگاهی مدیر نسبت به آنچه تاکنون گفته شد 

 اتفاق خواهد افتاد.

سناریوهای رفتاری مناسب را طراحی کنید. وقتی آگاهی کافی نسبت به نظام ادراک،  - 5

اید با طراحی مناسب نسبت به بهبود آنها اسناد، واکنش و پیامدهای آنها حاصل شد حال ب

درصد آنچه  ۹5اقدام کرد. یک مدیر یا کارمند می تواند بر اساس تجارب گذشته، بیش از 
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که ممکن است در یک روز کاری برای وی اتفاق بیفتد را از قبل پیش بینی نماید. بعنوان 

ر مواجه گردد: مثال، یک مدیر ممکن است در یک روز کاری با موضوعات و مسائل زی

کارمندی وظایف محوله را انجام نداده باشد، گزارش مناسبی به جلسه ارائه نشود، ارباب 

رجوعی از سرعت عمل یکی از کارکنان قدردانی نماید و .... بر اساس مطالب گفته شده، 

مدیر باید بررسی کند که تاکنون نسبت به کارمندی که وظایف محوله را انجام نمی داده 

ه برخوردی از خود نشان می داده است؟ آیا این واکنش تاثیری مثبت بر ذهنیت است چ

سایر کارکنان نسبت به مدیر برجای می گذارد یا تاثیری منفی؟ اگر تاثیر، منفی و 

ناخوشایند ارزیابی می گردد حال باید نسبت به طراحی سناریوی بهینه اقدام کرد. به عبارت 

بپردازد که: اگر کارمندی وظایف محوله را انجام نداد من دیگر، مدیر باید به این نکته 

چگونه باید با این پدیده مواجه شوم؟ بر این اساس باید واکنش رفتاری مناسب با لحاظ 

 تمام جوانب و پیامدهای احتمالی، از سوی مدیر طراحی گردد.

بل پیش آنچه در این مرحله مهم است این است که بتوانیم برای هر یک از موضوعات قا

بینی محیط کار، سناریوی رفتاری مناسب را طراحی کنیم. یعنی بعنوان مثال، من بعنوان 

یک کارمند بدانم که اگر ارباب رجوعی به من بی احترامی کرد من چه واکنشی نسبت به 

وی بروز خواهم داد؟ این واکنش باید بنحوی باشد که تصویری مثبت و خوب از من نزد 

بگذارد و امواج خوشایندی را به سمت آنها روانه نماید. این جمله را بیاد دیگران به یادگار 

 "این ما هستیم که تعیین می کنیم دیگران در مورد ما چگونه فکر کنند!"داشته باشید که: 

سناریوهای طراحی شده را تمرین ذهنی کنید. پس از طراحی سناریوهای رفتاری  - 6

منظور نهادینه سازی و ملکه ذهن شدن واکنش های مناسب، تمرین ذهنی مستمر آنها به 

رفتاری مطلوب ضروری است. بدین منظور، فرد باید در محیطی آرام قرار گرفته و با 

بازسازی ذهنی شرایط و فضای کاری، رفتار مطلوب را در ذهن خود مرور نماید. کارمند 

ه، چشمان خود را باید خارج از محیط کار و در فضایی آرام، روی تخت خود دراز کشید
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ببندد، خود را در فضای اداره، پشت میز و در حال انجام کار تجسمّ نماید، اهانت ارباب 

رجوع را شبیه سازی کرده و نسبت به آن واکنش نشان دهد؛ همان واکنشی که آنرا 

آگاهانه از قبل طراحی کرده و پیامدهای آن را سنجیده است. آنچه در اینجا مهم است این 

بتوانیم از واکنش های غیربرنامه ریزی شده، غریزی و ناخودآگاه به واکنش های  است که

را جایگزین عکس العمل های فی  "کنش فعال"رفتاری هدفمند و هوشمندانه برسیم و 

 البداهه، مخرّب و نامناسب نمائیم.

ود چرخه فوق را هر از چندگاهی مرور کنید. بهبود مستمر رفتارها و به تبع آن، بهب - 7

 –پیامد  –واکنش  –اسناد  –مستمر تصویر ذهنی مستلزم آن است که چرخه ادراک 

اصلاح را که در بندهای قبلی به اختصار بدان پرداخته شد همیشه در دستور کار داشته 

باشیم و بر آن اساس، واکنش ها و رفتارها را بطور مستمر بروز رسانی کرده و نسبت بدان 

جه این بهبود مستمر چیزی جز ارتقاء کیفیت تصویری که دیگران از اهتمام داشته باشیم. نتی

 ما در ذهن خود دارند نخواهد بود.

در پایان، جملاتی از یووآل نوح هراری در کتاب انسان خداگونه که بی ارتباط به آنچه 

در گذشته، سانسور از طریق مسدود کردن جریان "گفته شد نیست را مرور می کنیم: 

، از طریق غوطه ور کردن انسانها در سیلاب 21جرا در می آمد. در قرن اطلاعات به ا

نمی دانند به چه چیزی توجه  "اطلاعات بی اهمیت و نامربوط عملی می شود. انسانها واقعا

نشان دهند و اغلب وقت خود را صرف بحث و بررسی درباره موضوعات فرعی می کنند. 

رسی به اطلاعات بود، اکنون قدرت یعنی در زمان های دور قدرت داشتن به معنی دست

 .  "آگاهی بر اینکه از چه چیز باید چشم پوشید
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 کایآمر ستولیدر شهر بر Yarde Metals کرگ یارد موسس شرکت ش،یها پسال ️

سرکار چرت  کردند،یدر روز کار م یمتوجه شد، کارمندانش که در سه نوبت کار

 یرا برا یساخت، مکان 1۹۹5را در سال  دشیحل کار جداو م کهیهنگام نی. بنابرازنندیم

ما  کردندیمردم فکر م» دیگوییارد م .داد اصاختص یبا مبلمان راحت مروزیاتاق خواب ن

 «؟یکنیمعلوم هست چه کار م گفتندیاز همکارانم م یبعض ی. حتمیاشده وانهیکاملا د

 500مند، با درآمد سالانه نفر کار 700حدود  Yarde Metals پانزده سال بعد، شرکت

یارد اظهار  .تداش مروزیخواب ن یهادر اطراف ساحل با اتاق ییهادلار و مکان ونیلیم

. جالب است که چطور دهدیم شیرا افزا یوربهره مروزی: بدون شک، خواب نکندیم

 نیترمساله کاملا مضحک شروع شد و حالا به مهم کیروند از  نیا.رودیم  شیکارها پ

 .شده است لیسمت کار تبدق

در محل  مروزیاز خواب ن زین Ben & Jerry's همچون گوگل و یمشهور یهاشرکت️

و  ییفضا یوپزشکیب قاتیتحق یسازمان ناسا با مشارکت موسسه مل . کنندیم تیکار حما

که  دهدیبه فضانوردان آموزش م ایلوانیدانشگاه پنس یداوطلب از دانشکده پزشک ۹1

 .داشته باشند یبهتر مروزین وابخ یطولان یهاتیل مامورچگونه در طو

 

 

 

 

 در محل کار چرت بزنند؟ دیکارمندان با ایآ

 



  تعالی رفتار کارکنان 

 

21 

 

 

 

 دیبا شهیباور در ما وجود دارد که هم یو نوع میکن یم یزندگ یشلوغ یایما در دن️

خاطر مدام در حال انجام  نیخطاست. به هم یدست گذاشتن کار یکرد و دست رو یکار

 افتد؟یم یدر مغز ما چه اتفاق میتهس یمدام مشغول به کار یاما وقت .میمختلف هست یکارها

 یتان را از موضوع: هربار که شما توجهدیگو یباره م نیپژوه در اعصب نیتیلو لیدن دکتر

انجام بدهد که  ییایمیش-یعصب ییجابهجا کی دیمغز با د،یمعطوف کن گهیبه موضوع د

ندکار را با هم اجرا . پس اگر چکندیموجود در مغز استفاده م ییکار از مواد غذا نیا یبرا

منابع  نکاریو با ا د،یشو یجا مبهجا گهید زیبه چ زیچ کید به سرعت از یدار د،یکنیم

 دیشد یروز دچار استرس و خستگ انیاست که در پا نیهم یو برا دیبریم لیرا تحل یعصب

 میشو یم"حوصله  یب"و به اصطلاح  میانجام دادن ندار یبرا یکار یاما وقت .دیشو یم

 دهد؟ یدر مغز ما رخ م یزیچه چ

 رود،یشما سر م حوصله ی: وقتدیگویم "یحوصلگیب"پژوهشگر حوزه  من،یدکتر سند◀

بدن ما، موقع تا  نیبنابرا ".فرضشیحالت پ"به نام  شودیدر مغز شما فعال م شبکه کی

همان  نی. ادیآیخودکار درم تگرِیرفتن به سرکار به حالت هدا ادهیپ ایکردن لباس ها 

سوال:  کیحالا  .ندیگو یم "یعمل یب" ای "یوو و"به آن  تائواست که در فلسفه  یحالت

و نه  امکینه پ یعنی. یکار چیبود؟ واقعا ه یک دیانجام نداد یکار چیکه ه یبار نیآخر

 یادآورینشستن و  ینه چت، نه غذا خوردن، نه مطالعه و نه حت ون،یزینه تلو نترنت،یا

کارهاست؛ چرا  نیاز سخت تر یکینکردن  یکار چیه  نده؟یآ یبرا یزیربرنامه ایگذشته 

موجب استرس  نیو هم میو مشغول باش میانجام ده یکار شهیهم میکه ما عادت کرده ا
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را فراموش کرده  "یعمل یهنر ب". ما میکن یتجربه م یاست که همه ما در زندگ یادیز

 .میا

بار  کی هیثان 45. حالا هر میدادیم رییبار تغ کی قهیدق 3مان را هر دهه قبل، ما توجه کی◀

کانال  ل،یمیبار ا 74 یروز نیانگی.  هر فرد به طور ممیکنیکار را م نیو در تمام طول روز ا

تمرکز " دهدیها نشان مپژوهش .کندیرا چک م  نستاگرامشیا ایتلگرام، واتس آپ 

 یاست، اگرچه به شکل رومندیناثرگذار و  "تمرکز کردن" زانیبه همان م زین "نکردن

که تمرکز کردن موجب  یبه نظر برسد، اما در حال بیعج یمتفاوت. ممکن است قدر

 .کندیتر شدنمان کمک متمرکز نکردن به خلاق م،یتر و پرکارتر ظاهر شوفعال شودیم

 یوقت ،یتنبل ای یکاریمثل اوقات ب م،یبریو آسوده به سر م الیخیب یتیدر وضع که یزمان

 یاشود و لحظه یمشغول م زیانگشگفت یهایزنمان به پرسهذهن میکن ینم یکار چیکه ه

 .کندیانتخاب م خورند،یکه در ذهن مان چرخ م ییربط دادن فکرها یخاص را برا

 ندهیزدن در آدرصد مواقع ذهنمان مشغول پرسه 48که  دهدیمطالعه نشان م کی جینتا��

درصد، سهم  12درصد و زمان گذشته با  28مان حال با است که ز یدر حال نیاست. ا

رهاست.  ای یهم ذهن مان عموما خال ماندهیدارند. آن مقدار زمان باق انیم نیدر ا یکمتر

نکته است  نیندارد؛ آنچه مهم است، روشن کردن ا یتیاهم انمواقع چند نیا قیدرصد دق

آن گونه که تا  م،یکن ینم یکار چیکه ه یافکارمان در اوقات یو سرگردان یزنکه پرسه

 ی(.دیشه یمحمد مهد دیس) ستین حاصلیتباه و ب م،یاکردهیتصور م نیاز ا شیپ
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 اضطراب میزان از اطلاع با تواند می که رساند می فرد سمت به انرژی نوعی اضطراب��

 در توان می هم اضطراب از پس. ببرد بهره زندگی تعادل برقراری برای انرژی این از خود

 در آگاهی قدرت" کتاب نویسنده و روانشناس روزن، کرد. بن استفاده مفید و مثبت جهت

 بهره اضطراب از توان می چطور دهد می توضیح ایمصاحبه در "زندگی و کار و کسب

 عدم روز هر و است تغییر حال در زیادی سرعت با جهان .شود ختم مثبت نتایج به تا برد

. شود می بیشتر هم شوید استرس و اضطراب دچار اینکه احتمال پس شود؛ می بیشتر قطعیت

 چون ایعدیده شخصیتی مشکلات به است ممکن اضطراب انکار دیگر سوی از

 از کنید، هدایت مثبت جهت در را تانزندگی خواهید می اگر. شود منجر خودپسندی

 .کنید تبدیل زندگی قدرتمند عوامل از یکی به را آن و ببرید بهره اضطراب

 این در مانع تریناصلی زیرا دهید، تغییر اضطراب به نسبت را نگاهتان باید همه از اول��

 واهمه اضطراب از ما یهمه گوید، می روزن. است اضطراب به نسبت منفی نگرش مسیر،

 اضطراب به ما یهمه است این حقیقت اما کنیم؛ اجتناب آن از کنیم می تلاش و داریم

 می هشدار ما به ذهنمان وقتی یا شویم بلند رختخواب از زودتر صبح خواهیم می که زمانی

 یتجربه طبیعی بخش عنوان به را اضطراب باید پس داریم؛ نیاز باشیم مراقب که  دهد

 .بپذیریم انسانی

 قدیم، هایزمان از هاانسان. داریم تغییرات با مواجهه در که است غلطی تفکر دیگر، مانع��

 امکان که حالی در کردند می تلقی زندگی "تهدیدکننده عامل" یا "خطر" برابر ار تغییر

 باعث اضطراب. شود می منجر بیشتر اضطراب به قطعیت، و اطمینان عدم. ندارد وجود ثبات

 زندگی کنترل کنید می فکر زیرا کنید؛ فرار شرایط از شود می سبب یا شود می تاننگرانی

 اضطراب های فردیمدیریت  !کنیم پیشرفت و باشیم مضطرب
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 از بیش اضطراب: شوند می مواجه اضطراب سطح سه با ردمم اغلب .ندارید دست در را

  .پایین اضطراب و متوسط اضطراب اندازه،

 این و دارند زیادی اضطراب ذاتی طور به مردم از بالا. برخی اندازه از بیش اضطراب▪

 دیده دارند نیاز همیشه افراد این روزن، یعقیده به. است زندگی در پیشرفتشان برای مانعی

 چیزهای تمام معمولاً هاآن. بگیرند دست به را امور کنترل و باشند موفق و قدرت با شوند،

 .هستند بدگمان و شکّاک بسیار اما کنند می مرتب را خود اطراف

 بالا حد از بیش اضطراب همانند پایین، بسیار پایین. اضطراب اندازه از بیش اضطراب▪

 کنید ریسک خواهید نمی اید،پذیرفته را فعلی وضعیت حالت، این در. نیست خوبی ینشانه

 از را خود و هستید کار محافظه و محتاط شدت به اگر .ایدکرده برف زیر را خود سر و

 حد از بیش اضطراب دارای دارید، می نگه جدا است جریان در اطرافتان در که تغییراتی

  .هستید پایین

 جلو سمت به که کند می ایجاد ای انگیزه اضطراب، متوسط مناسب. سطح اضطراب▪

 کنترل تحت را رو پیش اتفاقات یا شوید تسلیم کنید مقاومت اینکه بدون و کنید حرکت

 .است مولد انرژی یک اضطراب نوع این روزن یعقیده به. بگیرید خود

  شما بدن. گوید می چه شما به ببینید و کنید گوش خوب خود بدن به": گوید می روزن��

 اضطراب دچار گوید می کمردرد عضلات، گرفتگی قلب، تپش ،درد معده علائم با

 هیجان که است خاطر این به آیا هستید؟ اضطراب دچار چرا بپرسید خودتان از ".هستید

 در است قرار وقتی مثال، برای. باشد بد یا خوب تواند می اضطراب، از شما تعریف اید؟زده

 نداشته اضطرابی هیچ اگر. نیست بد هم خیلی اضطراب کنید سخنرانی مهم یجلسه یک

 هم خیلی اگر البته. ماند خواهید نصیببی موفق و خوب سخنرانی یک از احتمالاً باشید

 .کنید سخنرانی خوبی به توانید نمی باز باشید، مضطرب
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 برای داستانی کردن تعریف دنبال به قطعاً هستید، شدیدی بسیار اضطراب دچار وقتی��

 از مدیرم" ، "شوم می اخراج ندهم، انجام خوب را کارم اگر" ثال،م برای. هستید خودتان

 باعث حوادث برخی که است این حقیقت. ".شد خواهم خجالت باعث" یا "دارد تنفر من

 پریشان و مضطرب را ما سازیم می ذهنمان در خود که داستانی بلکه شوند، نمی اضطرابمان

 پیاده به شوید، می شدیدی بسیار ضطرابا دچار و دهد می رخ حالتی چنین وقتی .کند می

 به نیز مدیتیشن تمرینات روی، پیاده جز به. بکشید عمیق نفس و بروید مدت طولانی روی

 . (fastcompanyمنبع:) کنید زندگی حال یلحظه در تا کند می کمک شما
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دهد  یا نشان مبدن م یزمان تمیر نهیدر زم یاز مطالعات علم یعیوس فیط یجمع بند ️

 7ساعت  نیدر حدود ب یعنیدارند:  یصبحگاه یکار تمیکه در حدود سه چهارم از افراد ر

 یو در ساعتها ابدی یبه مرور کاهش م یآمادگ نیهستند، ا یذهن یصبح در اوج بازده ۹تا 

 یبعد از ظهر و ابتدا یدر انتها تیرسد، و در نها یبعد از ظهر به حداقل خودش م ییابتدا

 کیاما  .نامند یم «یمرغان صبحگاه»افراد را  نیرسد. ا یمجدداً به اوج خودش م شب

 داریاز خواب ب رتریدارند که د لیافراد معمولاً تما نیشبانه دارند: ا یکار تمیچهارم افراد ر

مجدداً  یکنند ول یخودشان را کسب م یذهن یظهر کم کم انرژ یکیشوند، به مرور تا نزد

 ییابتدا یهادر ساعت نکهیتا ا ابدییکاهش م یانرژ نیبعدازظهر ا ییاابتد یهادر ساعت

دارند  لیاز صبح( و لذا تما شتری)معمولاً ب رسدیبه اوج خود م یذهن یانرژ نیشب مجدداً ا

 .نامند یم «یشامگاه یجغدها»افراد را  نیبمانند. ا داریاز شب ب یرترید یتا ساعتها

که هر کدام  یسؤالات نیتراز مهم یکی نیا ؟یامگاهجغد ش ایهستم  یمن مرغ صبحگاه◀

ما  اشتباه. میکن دایجواب آن را پ کیستماتیو س قیو هم به صورت دق میهم بپرس دیاز ما با

مان در طول  یزندگ ییطلا یست با تلف کردن ساعتها یسؤال مساو نیدر پاسخ دادن به ا

با  یحرفه ا یتهایکردن فعالپاسخ مناسب و هماهنگ  افتنی«. عمرمان یتک تک روزها»

 چگونهیما، بدون ه یحرفه ا یتهایفعال یبازده شیست با افزا یخودمان مساو یکار تمیر

 !یشتریتلاش ب

 میبه قدر مشترک دو گروه بالا توجه کن اگر است؟ یزمان روز چه زمان نیترخطرناک◀

 یذهن یآمادگ زانیم نیتر نییبعد از ظهر در پا یابتدا یکه هر دو گروه در ساعتها مینیب یم

 یتهایاز فعال یستیتوان قلمداد کرد. با یروز م یساعتها نیساعتها را خطرناکتر نیهستند. ا

ساعتها اجتناب  نیدر ا مهممذاکرات سرنوشت ساز، و جلسات  ،یدیکل ماتیمهم، تصم

 !زمان روز نیخطرناکتر
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ارند د یحالت تکرار شتریکه ب میاختصاص ده ییتهایبه فعال میتوان یساعتها را م نیا .میکن

 .ستندین ییبالا یذهن یو انرژ تیتمرکز و خلاق ازمندیو ن
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 تعداد امروزه! نیست ایساده کار خانواده و کار بین تعادل ایجاد شاغل، مادران برای��

 دارند وقتتمام کار که مادرانی میان، این در. است بیشتر دیگری زمان هر از شاغل مادران

 هاوقت خیلی ،!(است پرزحمت وقتتمام شغل یک خود مادربودن اینکه از بگذریم)

 نکته .برسند شانخانواده به خواهندمی که طورآن توانندنمی چون کنند؛می گناه احساس

 باشید داشته نظم کنید، ریزی برنامه که است این خانواده و کار بین تعادل ایجاد در کلیدی

 هم توانیدمی زیر توصیه 10 کمک به بیابید. را شخصی و کاری زندگی بین تعادل نقطه و

 .کنید مدیریت ترراحت را تانشغل هم و برسید تانخانواده به

 کنار که باشید این نگران مدام اینکه جایبه. باشید نداشته گناه احساس  -1

 کاری محیط در که نقشی و کارکردن که کنید فکر این به نیستید، تانفرزندان

 برای اندازپس مانند اقتصادی هایمزیت. دارد خانواده برای مزیتی چه دارید،

  اند.جمله آن از بهتر، هایمدرسه و هاکلاس در آنها نامثبت امکان یا هابچه آینده

 مؤسسات دیگر یا کودک خانه کنید. مهدکودک، پیدا خوب مهدکودک  -2

 آن أییدت برای مدارکی و جامع، و کافی تجربه باید کودکان پرورش و مراقبت

 در آزمایشی طوربه را فرزندتان ساعتی چند است، ممکن اگر. باشند داشته

 .کنید بررسی را شرایط و بگیرید زیرنظر مهدکودک

 هایصبح از شبانه، آمادگی و ریزیبرنامه کنید. با ترخلوت را صبحگاهی برنامه -3

 را ارهاک و کنید بررسی را بعد روز برنامۀ. کنید دوری آشفته و وجوشپرجنب

 وگوگفت برنامه در احتمالی تغییر درباره. کنید تقسیم همسرتان و خودتان بین

 در را ایچنددقیقه توانیدمی باشید، مطمئن هرروزه کارهای انجام از وقتی. کنید

 .کنند ایجاد تعادل خود زندگی در شاغل مادران اینکه برای راه ۱۰
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 عجله خانه ترک برای اینکه بدون کنید، سپری صبحانه خوردن به هابچه کنار

 .باشید داشته

 تقویمی خانواده، هایاولویت اساس باشید. بر منظم و کنید تهیه خانوادگی تقویم -4

 ها،قبض پرداخت موعد مانند مواردی دربرگیرنده تواندمی تقویم این. کنید تهیه

 تحصیلی، یا خانوادگی رویدادهای ها،بچه به مربوط کارهایخرده اقساط،

 .باشد تولدها و هابچه برنامهفوق هایفعالیت

 انسانی، منابع مدیر یا کارفرما با صحبت از کنید. پیش صحبت تانکارفرمای با  -5

 توانیدمی. کنید تهیه تانهاینیازمندی به مربوط جزئیات با مکتوب ایبرنامه

 کار این. دارند پذیرانعطاف کاری برنامه دیگر کارکنان آیا ببینید و کنید بررسی

 شرایط کندمی کمک همچنین باشد؛ تانخواسته پیشبرد برای اهرمی تواندمی

 سازهم آنها با را خود و بشناسید را( کارکنان دیگر درباره) کارفرما موردپذیرش

 بارهدراین است بهتر هستند، زایمان مرخصی از استفاده دنبالبه که مادرانی .کنید

 و مرخصی مدت مانند مواردی. بگیرند شانرئیس یا سرپرست از کاملی اطلاعات

 .نیندازید قلم از را وقباحق مرخصی مدت نیز

 تانهایبچه کنار در وقتی باشید. حتی ارتباط در هابچه با کاری ساعت طول در  -6

 و بگیرید تماس هابچه با استراحت زمان. باشید ارتباط در آنها با توانیدمی نیستید،

 باعث دهد،می انرژی ما به اینکه بر علاوه هابچه صدای شنیدن. کنید صحبت

 .شودمی هم خودشان خیال آرامش

 و هاایمیل به رسیدگی کنید. برای دوری وقت تلافا و پرتیحواس عوامل از -7

 وقتی توانیدمی را کارها این. بگیرید نظر در مشخص زمانی تلفنی، هایتماس

 هستید، هابچه با وقتی ویژهبه چندوظیفگی از. دهید انجام اند،خواب هابچه

 .نکنید تلف را تانوقت کار، محل در. کنید خودداری
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 طول در هم هابچه با گذرانیدهید. وقت ترتیب ویژه خانوادگی هایفعالیت  -8

 زمان اگر. است حیاتی پیوند ایجاد و خانواده تقویت برای هاآخرهفته هم و هفته

 به را شبی یا باشید داشته خانوادگی ویژه صبحانه توانیدمی ندارید، کافی

 حقیقت، در. بگذرانید خانواده اعضای همه با فیلم شایتما یا گروهی هایبازی

 انجام را کار آن باهم خانواده ٔ  همه است این مهم کنید؛می چه نیست مهم چندان

 !دهید

 پرمشغله کار محل و خانه در وقتی هاوقت بگذرانید. بیشتر وقت همسرتان با  -۹

 رابطۀ تقویت. است همسرمان شود،می توجهیبی او به که کسی نخستین هستیم،

 یکدیگر حال از شودمی باعث و گرداندبازمی مانازدواج به را هیجان زناشویی

 بدون اما برنیایند ویژه ایبرنامه عهده از ماه هر هازوج همه شاید! نشویم غافل

 .کنید خوشحال را یکدیگر توانیدمی هم رفتنبیرون

 توانیدمی درست، یریزبرنامه دهید. با اختصاص خودتان به را هاییزمان -10

 نیروی توانیدمی استراحت و وقفه با. دهید اختصاص خودتان به را هاییزمان

  .برسید تانشخصی نیازهای و کارها به و کنید بازیابی را رفتهازدست
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 و قبل از رفتن  دیدوباره بده  یخودتان انرژ به .دیبرسان انیرا به پا دیکنیآنچه شروع م

 .دیبرسان انیرا به پا دیاآنچه شروع کرده تان،یکارها ستیدر ل یبعد یکارهابه سراغ 

 دیساعت وقت بگذار کیهفته  یابتدا در. دیکن نییتع شیبعد خود را از پ هفته یبرنامه 

 دیتوانیشما م بیترت نیبه ا د؛یکن هیرا ته دیانجام ده دیدار ازیکامل از آنچه ن ستیل کیو 

 .دیو زمان را هدر نده دیبگذار تیر اولوکار را د نیترمهم

نیا د،یچقدر کارآمد هست نکهیتست ا یروش خوب برا کی .حواستان به ساعت باشد 

چه  دیمشخص کن دیتوانی. سپس مدیریاست که زمان مورد نظرتان در هر پروژه را اندازه بگ

داشته  یشتریب یو بهره ور ییکارا دیتوانیو چگونه م دهدیزمان شما را هدر م یزیچ

 .دیباش

 کار  کیدر  قهیدق ۹0از  شیب دیتوانیکه شما نم ندیگویم دانشمندان. دیاستراحت کن

 .دیاستراحت کن تیدر طول فعال قهیدق ۹0هر  دیاست که شما با یمعن نی. به ادیتمرکز کن

کرد بدون  دیکار خواه ترعیسر د،یباش دیچشم انداز مثبت داشت اگر .دیمثبت فکر کن

به هدف خود  دنیرا صرف رس یشتریو زمان ب دیصرف کن ینگران  یبرا یزمان نکهیا

 .کرد دیخواه

بر  یادیتا حد ز تواندیدر محل کار م هایپرت حواس .دیرا کاهش ده هایحواس پرت

  .دیاجتناب کن هایپرتحواس نیاز ا دیکن یبگذارد. سع ریشما تأث زهیو انگ یبهره ور زانیم

که در آن  میامشابه قرار گرفته یتیما در موقع همه .دیبه خود بده یترتاهکو یهامهلت

. به میارسانده انیرا سه ماهه به پا یاهفته کی یکه پروژه میاانداخته قیآنقدر کار را به تعو

 در کار یوربهره شیروش افزا2۰
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 نیخود را از ا ییو کارا دیکن میرا تنظ یتراست که زمان کوتاه یخوب دهیا ب،یترت نیهم

 .دیده شیافزا قیطر

ییزهایچ دیتوانیشما م افتهیسازمان  طیمح کی جادیا با .دیمحل کارتان را مرتب کن 

 .دیروزمره خود داشته باش فیبر وظا یشتریو تمرکز ب دیکن دایتر پرا آسان دیخواهیکه م

است. اگر  یدر کار ضرور یراحت دیکارآمد باش دیخواهیکه م یزمان .دیراحت باش

 یتمرکز برا یتنگ است، ذهن به جا یکه فقط اندک دیتن دار بر نیشلوار ج کیشما 

 .آن خواهد بود ریدرگ دیانجام ده دیکه با یکار

یبا استفاده از ابزارها ستیل کی جادیا .دیپروژه استفاده کن تیریمد یاز ابزارها 

و  دیباش  افتهیبه شما کمک کند که سازمان  تواندیم Trello پروژه مانند تیریمد

 . را در طول روز به شما نشان دهد تانشرفتیپ

 و وقت  نهیموجب صرف هز تواندیم فیضع ارتباطات .دیبه طور موثر ارتباط برقرار کن

در محل کار به طور واضح و مختصر  یزیکه در مورد هر چ دیمطمئن شو نیشوند؛ بنابرا

 .دیکنیبحث م

چهار پا  یکه موجود مییگوینمکلمه به شما  یواقع یبه معنا ما .دیقورباغه را قورت ده

 یاخسته کننده یو تمام کارها دیرا تحمل کن یسخت دیکه با میکنیم انیبلکه ب د،یرا بخور

 .دیکامل کن گرید یهارا قبل از انجام پروژه دیانداختیم قیکه به تعو

که  شودیروز باعث م یدر ابتدا فیشدن و انجام وظا داریب زود .دیباش زیسحر خ

  .دیده شیخود را افزا یو بهره ور دیکارآمد باش د،یداشته باش یخوباحساس 
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یکه چه کار دیفهم دیتوانیخود، م یکار یندهایبازتاب در فرآ با .دیبازتاب داشته باش 

 یبرا ییهادر مورد راه دیتوانی. پس از آن مدیکنیاشتباه م یکارآمد است و در چه کار

   .دیخود فکر کن یاها و مؤثرتر کردن کارهبهبود روش

به  یاز در خستگ دینکن یو سع دیاست که حد خود را بدان مهم .دیحد خود را بشناس

شما  رایز دهدیانجام م دقتیب یاز رو یاشتباهات طیشرا نی. احتمالاً در ادیاوریخود فشار ب

 ید.خسته هست یلیخ

میاخلاق ت یبرا نندتوایم یضرور ریغ یهاهیحاش .دیکن یمحل کار دور یهاهیاز حاش 

صورت گرفت، مهم است که خود را  یریکه درگ یباشند. هنگام یسم یکار طیو مح

 .دیببر نیرا از ب تیوضع دینکن یسع ایو  دیوارد آن نکن

حداقل  دیو مطمئن شو دیکن یزیخواب خود را برنامه ر زمان .دیداشته باش یخواب کاف

 دیخواه داریب یبا احساس طراوت و انرژ نیبنابرا د،یخوابیهفت تا هشت ساعت هر شب م

 .شد

یشما بالاتر م یبهره ور دیدار یابیدست یبرا یکه هدف یهنگام .دیبده زهیبه خود انگ 

  .دیشغل را دار نیکه چرا ا دیفکر کن نیبه ا د،یندار یازهیکه انگ یرود. در مواقع

تواندیکردن م شنیتیرا صرف مد قهیروز صبح چند دق هر .دیانجام ده شنیتیمد 

  .دیببرد و به شما کمک کند که در شغل خود کارآمدتر باش نیشما را از ب یهاینگران

و به عظمت دست  دینسخه خودتان باش نیبهتر دیخواهیم اگر .دیاز خود مراقبت کن

امر شامل غذا خوردن  نی. ادیکنیکه از خودتان مراقبت م دیحاصل کن نانیاطم دیبا د،یابی

: منبع)کنندیو سالم م یاست که شما را قو یناتیواب خوب و انجام تمردرست، خ

Careeraddict .) 
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شما را  یزیدر خاطرتان هست؟ چه چ د،یداشت یاکه با تمام وجود خواسته یبار نیآخر��

 زهیانگ د،یادهیکرده است؟ و اگر به خواسته خود رس قیخواسته تشو نیبه ا دنیبه سمت رس

پشت هر  یاریبس یهازهیچه بوده است؟ در هر حال انگ لیتما نیا یریگلپنهان در شک

ی و درون یهازهیانگ :شودیم میبخش تقس 2به  زهیانگ .وجود دارد یاهدف و خواسته

امکان کنترل  د،یداشته باش زهیدو نوع از انگ نیبه ا یشتریچقدر اشراف ب هری. رونیب زهیانگ

به  تانیاهایبه رؤ دنیرس ریدر مس دیتوانیهد شد و بهتر مخوا شتریب تانیرفتارها تیریو مد

 .دیبده زهیخود انگ

 شودیاست که باعث م یامحرکه یرویهمان ن یرونیب زهیانگ ست؟یچ یرونیب زهیانگ ◀ 

 یکار خاص ای میرفتار کن یشدن، طور خاص هیاز تنب یریجلوگ ایبه پاداش  یابیدست یبرا

 دیکنیم یکاراضافه س،یرئ دییتأ افتیدر یاست که برا یانزم هیقض نیمثال ا .میانجام بده

در  یرونیب یهازهی. انگدیشویموقع سر کار حاضر مشدن، به هیو تنب مهیاز جر زیپره یبرا ای

هم خود را  زهیجا کیبه  یابیدست یها و برادر مسابقات و رقابت یروزیپ یتلاش برا

است که  یعیدارند و طب یبستگ یوامل خارجبه ع هازهیسبک از انگ نیا .دهندینشان م

به  افتنیباشد و نه دست  هیمختلف، پاداش و تنب یپنهان پشت کارها زهیانگ اوقات،یگاه

 .تیلذت و رضا

 جادیدر شما ا یدرون یتیبه رضا دنیخاطر رسبه زهینوع از انگ نیا ست؟یچ یدرون زهیانگ◀

گره  یخارج یمهم هستند و به عامل تانی. در واقع، خود اعمال و رفتارها براشودیم

 لمیف کی یکه به تماشا دیریگیم میتصم ند،یخوشا یتجربه حس ی. مثلا براخورندینم

 ،یدرون ییهازهی. انگدیبنواز تاریبا گ یهنگدل خودتان آ یبرا ای دینیبنش نمایدر س یکمد

عبارت بهتر، به .دهندیسوق م ژهیو یبروز رفتار ایخاص  یشما را به سمت انجام کار

 م؟یده شیخود را افزا یدرون زهیچگونه انگ
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 یهازهی. انگرندیگیوام نم هیتنب ایمثل پاداش  یخارج یاز عامل یدرون یهازهیاعتبار انگ

 ای یریادگیها، لذت بردن و کشف فرصت تیمختلف به ن یشوق انجام کارها یعنی یدرون

 .تان وجود دارندکه در درون ییشکوفا کردن استعدادها

کمبود محرک  ایفقدان  لیاز دلا یکی ست؟یچ یرونیو ب یدرون یهازهیانگ انیتفاوت م ◀

است.  یرونیکردن بر عوامل محرک ب هیو تک دیتأک ،یدر زندگ داریپا یزشیانگ یرویو ن

به اهداف و  دنیرس زهیو انگ لیم ،یطولان یهستند و به مدت دارتریپا یدرون یهازهیانگ

موضوع کاملا  نیا لیدل ت؟سی. اما علت چدارندینگه م داریها را در وجودتان بخواسته

هستند. پس  یخارج یهاهیوابسته به پاداش و تنب ،یرونیب یهازهیانگ رایمشخص است. ز

 گرینباشد، د یاز عوامل خارج یخبر گر،یبه عبارت د ایبرود  نیو پاداش از ب هیتنب کهیزمان

 نکهیخاص هم وجود نخواهد داشت. ضمن ا یهدف ایبه خواسته  دنیرس یبرا یلیم

 یوقت .بر آنها وجود ندارد یهستند و کنترل ییو غا یموقت شهیهم یخارج یهازهینگا

انجام کار  نیو ح ریدر خود مس کشاند،یم یشما را به سمت انجام کار ،یدرون یازهیانگ

 زهیخودش پاداش و جا د،یدهیآنچه انجام م یعنی. دیکنیم دایدست پ تیبه لذت و رضا

دست  زهیاز انگ یبه منبع د،ییتان برآاز عهده کار مورد علاقه یستدراگر به نیاست. بنابرا

 .است ینشدنکه تمام افتی دیخواه

 ست؟یچ یدرون زهیانگ شیافزا یهاراه️

ها . چالشدیکن فیتعر ییهاخود چالش یبرا دیبه اهداف با دنیراه رس در :چالش✅

 تیتان تقوخود، عزت نفساهداف  ریتا با پشت سر گذاشتن هر مانع در مس شوندیباعث م

 .شود
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در واقع  کند،یاطراف، توجه شما را به خود جلب م طیدر مح یزیچ یوقتی: کنجکاو ✅

 شتریب یریادگی یشما را برا یتیفعال کهیزمان ای ردیگیدر وجودتان شکل م یحس کنجکاو

 .شودیم تیتقو تانیشناخت یهم کنجکاو کندیم کیتحر

که در حال دنبال کردن چه  دیبدان شودیاطراف باعث م طیخود و مح کنترل: کنترل✅ 

 .دیهست یاهداف

دنبال  ای گرانیاست که با کمک کردن به د یتیرضا ،یهمکار: و رقابت یهمکار✅ 

 یمعنا. رقابت هم بهدیآیبه دست م گریکدیبا  یهمراه قیمشترک از طر یکردن هدف

 گرانیکه د یو مهارت ییاز توانا یحبه سط دنیرس یاست که از تلاش برا یتیو رضا جانیه

در آن  ریهمه افراد درگ شرفتیکه باعث پ یدر واقع، رقابت د؛یآیدارند به دست م

 (. lifehack ع:منب)شودیم
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در  شانیانجام کارها ایوقت  ریکه با کار کردن تا د کنندیاز کارمندان تصور م یاریبس��

 یشتریو مقدار ب دهندیو همکارانشان نشان م رانین را به مدتعهد خود به کارشا زانیخانه، م

 یگریجور د قتیحق دیگویبه ما م نسونیحال، قانون پارک نیبا ا .برندیم شیاز امور را پ

 قتیاما در حق دهند،یانجام م یشتریکارمندان تصور دارند که کار ب نیاز ا یاریاست. بس

به کارشان، بلکه  ادیهستند؛ البته نه اعت ادیدچار اعت کارمندان نی. اشودیانجام م یترکار کم

وقت در  ریکه تا د دیهست یزحمت کش. اگر فرد یفرد عنوانخودشان به  ریبه تصو ادیاعت

 یکار چیه گرید 6که بعد از ساعت  دیکن یسع ستیکاف د،یکنیمحل کارتان مانده و کار م

 .دیانجام نده

 ادیکه اعت یسخت خواهد بود )درست مانند شخص انتیموضوع برا نیمطمئناً در ابتدا ا��

. اما پس از دیبرسان انیکارتان را به موقع به پا دیتوانیبود که نم دیدارد!( و نگران خواه

 .افتی دیخواه یوربهره شیافزا یبرا یدیجد یهاروش یمدت

 نیدر اول ،دیده شیرا افزا تانیوربهره نسونیبا استفاده از قانون پارک دیخواهیاگر م��

 یطور هفته یکارها یبرا دیکن ی. سعدیکن یقدم از انجام کارها در خانه خوددار

 .دیبرسان انیبه پا یها را در ساعات کارتمام آن دیتا بتوان دیکن یزیربرنامه

 

 

 

 

 !دیوقت کار نکن ریتا د
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 " ...متشکرم "م: کلمه ساده با شما صحبت کن کیدرباره قدرت  خواهمیم

را به ما  تیقهرمانانه و موفق یعملکردها ،یشاد ،یلامتاست که قدرت س یاکلمه نیا

 یروابط دوستانه بهتر یتر و داراکه افراد سپاسگزار شاد دهدینشان م قاتیتحق. دهدیم

استرس کم  کندیامر کمک م نیا و بخشدیتپش قلب را بهبود م تمیر یقدردان انیب .هستند

 یهمزمان ؛یکیولوژیزینظر ف از. میکن شرفتیتر فکر و پسخت، عاقلانه طیشود و تحت شرا

 .ممکن است ریاسترس داشتن و سپاسگزار بودن غ

مغز شروع به  شود،یجسمتان سرشار از احساسات خوب م دیکه سپاسگزار یهنگام�

شده و  هیو روح یهورمون باعث بالا رفتن انرژ نیو ا کند،یم نیاندورف یترشح هورمونها

 .کندیاسترس را نابود م یهورمونها

چرا افراد  نکهیا لیدل قتیحق در .است یضرور زین یکار طیمح یسلامت یبرا یقدردان✅

ازکارشان  کنندیها احساس ماست که آن لیدل نیبه ا دهندیکارشان را درست انجام نم

 یادیز یهاتفاوت تواندیم یمتشکرم ساده و نشان دادن قدردان کی د.شوینم یقدردان

 .شودیم تریقو یکن نیتمر شتریاست. هر چه ب چهیمثل ماه یسپاسگزار .کند جادیا

 :هر روز از سال یبرا یسپاسگزار نیتمر یروش برا 4هم  نیا

امر اختصاص  نیدر روز را به ا قهیدق 10 .دیانجام ده یسپاسگزار یرو ادهیپ -1

راه رفتن،  یبرا یی. پاهادیکن انیرا ب دی. هرآنچه که به خاطرش سپاسگزاردیده

 یداشتن روز یکار ما را برا نی... ابانیپشت یاخانواده دن،ید یبرا ییهاچشم

 .کندیمثبت آماده م

 یقدرت سپاسگزار
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در هنگام غذا خوردن، هنگام غذا خوردن تشکر کردن را فراموش  یشکرگزار  -2

 .دینکن

 دهندیکار را انجام م نیکه ا یکسان دهدینشان م قاتیتحق .دیسیبنو ینامه قدردان -3

 .شوندیو کمتر دچار استرس مشادترند  یماه بعد کی یط

با نشان  متانی. به همکاران و افراد تدیاستفاده کن ادیاز کلمه متشکرم ز یکار طیدر مح 

 ��)فراموش نشود تانیهای. تشکر از مشتردیده یانرژ د،یقدردان کارشان هست نکهیدادن ا

 (.جان گوردون �� ی  اتوبوس انرژ
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 ایندارند و با دن یاطراف خود احساس خوب و مثبت یایخود و دن افراد بازنده نسبت به ✅

و  پندارندیجنگ و رقابت م دانیوکار را مو کسب یدارند. زندگ یسر جنگ و ناسازگار

هستند که در  یکسان هانی. اکنندیتمرکز م شانیبه اهدافشان بر حذف رقبا دنیرس یبرا

خود را  یتمام لحظات زندگ کنند،یو حرکت م یزندگ یشکارچ کیمانند  تیجاده موفق

افراد بر  نیشب هنگام دست پر با شکار به خانه برگردند. نگرش ا دیشکار هستند و با یدر پ

در تنش شکار  های. با شکارچیشکارچ ایشکار است  ای یااست که هر جنبنده نیا یمبنا

 .زیو گر بیهستند و با شکار در تعق

آرامش را درک  یو اساسا معن کنندینم یزندگدسته افراد هرگز با آرامش  نیا️

افراد اگر هم موفق شوند،  نی. ادیتهد ایفرصت است  ایآنان  دگاهیاز د زیچ همه .کنندینم

  د.بدحال خواهند بو یهاموفق

 یتیریپست مد ایوکارشان موفق هستند و در کسب نکهیافراد به رغم ا نیاز ا یاریبس✅

وکار کسب ،یزندگ تیو مدام نگران وضع ستیصلا خوب ندارند حالشان ا ییخوب و بالا

از  هستند و به خاطر ترس گرانید یهاشان هستند. دائم نگران واکنشو پست و مقام

به اندازه  ایدن نیاستوار است که در ا نیو باورشان بر ا کنندیم یتراشخود، دشمن گاهیجا

را از سر  گرانید دیبرسد با یشتریم ببه آنها سه نکهیا یو برا ستیهمه فرصت ن یبرا یکاف

 .راه بردارند

 یو خودشان را قربان دانندیخوب نم یزندگ ستهیاز افراد بازنده خود را شا گرید یبرخ️

و به مردم  یادآوریخود را  یبدبخت یهاداستان شهی. همروندیبار ستم م ریو ز دانندیم

با  یهاآدم .خود ندارند یفعل تیوضع رفتنیپذ یو شجاعت لازم را برا کنندیم فیتعر

 بازنده یمدل ذهن
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ها . بازندهرنجانندیرا م گرانید ایخودشان در حال رنج بردن هستند و  ایبازنده  یمدل ذهن

 .هستند گرانیبه کام خود و د یدر تلخ کردن زندگ یبیتخصص عج

 نیبه ا یچون خودشان حس خوب ستین لیاص کنندیافراد کسب م نیکه ا ییهاتیموفق�

بازنده،  یاست. برخلاف مدل ذهن تیتوهم موفق شتریب هاتیموفق نیندارند. ا هاتیموفق

فرزاد ✍)شماردیم یقیو حق لیدست آمده را اصبه یهاتیبرنده موفق یمدل ذهن

 (.نسبیعال
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 تانیحسود را در زندگ یهاانتظار آدم دیبا د،یشو یموفق شناخته م یبه عنوان فرد یوقت��

 تانیها تیسؤال ببرند و به موفق ریکنند ارزشمند بودن شما را ز یم ی. آنها سعدیباشداشته 

 یوارد م گرانید یبه زندگ یخود را به سادگ یمنف ریورزند. افراد حسود تأث یحسادت م

 نیا قتیاما حق م؛یریقرار بگ گرانید یلطفیمورد حسادت و ب میدوست ندار اکنند؛ اما م

 میکن یمهم اشاره م نکته 10به  در ادامه. است ریحسود اجتناب ناپذاست معاشرت با افراد 

 شتریب تیبه موفق یابیاز رفتار افراد حسود در جهت دست  دیتوان یکه با استفاده از آنها م

 .دیبهره ببر

 بودن .دیقرار دار یدرست زندگ ریدر مس یعنیشود،  یم یاگر به شما حسود  -1

قابل  تیکند که به موفق یرا القا م امیپ نیا افراد حسود در اطرافتان یتعداد

هم به  یکس چینشده است، ه بتانینص یتیموفق چی. اگر هدیاافتهیدست  یتوجه

درست  ها نشان دهندهبکند. پس حسادت یقدر توجه ندارد که انتقادشما آن

 .دیااست که انجام داده ییبودن کارها

به  گران،یزشت د یبا رفتارها مواجهه .دیها عمل کنمتفاوت از رفتار و اخلاق آن  -2

که  ییتکرار رفتارها ی. به جادیباش راتریپذ انتانیدهد نسبت به اطراف یم ادیشما 

 شیها را در پدهند، رفتار برعکس آن یانجام م گرانیحسودها در مقابل د

 افتیکه در ینسبت به احساس تانیو همدل یآگاه ،ینگرش نی. با چندیریبگ

 .کند یم دایکند، ارتقا پ یم جادیا انیاطراف در یبازخوردِ منف

 یم انیاز انتقادها به خاطر حسادت ب یلیخ .دیکن یابیخود را با انتقادات آنها ارز  -3

مواقع،  نی. در ادیدرست رو به رو شو یشود، اما باز هم ممکن است با انتقاد

 .دیابیدست  یشتریب تیکنند به موفق یافراد حسود کمک م
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 ی. گاهدیزنند خوب گوش کن یم گرانیکه د یبلکه به حرف د،یناراحت نشو

 . دیشو لیتبد یکند به آدم بهتر یانتقادات سازنده به شما کمک م

حسود  یهااز آدم یشتریب تیشک شما موفق بدون .دیداشته باش یشتریتواضع ب -4

در  دیسخت کنند. در هر صورت با تانیرا برا طیکنند شرا یم یکه سع دیدار

اعتبار  دیکن یسع ای دیکن ییخودستا ستین ازی. ندیتر باشمتواضع دیکه دار یواکنش

 .دی. بلکه واکنش خود را متواضع و محترمانه نشان دهدیبرسان دیخود را به تائ

 یفراهم م یحسود، فرصت یهابا آدم برخورد .دیها را بهتر حل و فصل کنتعارض -5

 یمجاز یشما را در فضا دی. شادیها را حل و فصل کنتعارض دیکند تا بهتر بتوان

 دیکنند. با جادیا تانیبرا یسخت تیالش بکشند و موقعبه چ یدر برخورد حضور ای

 دیبا ی. گاهدیتعارض استفاده کن درباره شتریآموختن ب یفرصت برا نیاز ا

متفاوت  یکم دیواکنشتان با زیمواقع ن یدر برخ د؛ینده یپاسخ چیو ه دیبگذر

 .باشد

 اریما را بسبزنند که ش یافراد حسود حرف دیشا .دیخشمتان را کنترل کن دیریبگ ادی -6

و واکنش  دیخشمتان را کنترل کن دیریبگ ادی دیکند؛ اما با یو عصبان نیخشمگ

خود  یرا در زندگ ییتوانا نیا جهی. بدون شک نتدیبروز ده یخود را به آرام

 .کرد دیمشاهده خواه

را  انمانیتمام اطراف میتوان ینم ما .دیریبگ دهیبرخورد با حسودان را ناد یمنف ریتأث  -7

توان از افراد حسود به  یخاطر م نیکه دوستمان داشته باشند. به هم میکنمجاب 

مساله به  نیا قبول .درس استفاده کرد نیا یریادگی یارزشمند برا یعنوان افراد

 یشتریب تیکه اهم دیبگذار یمسائل یدهد تا توجهتان را رو یامکان را م نیشما ا

و  دیها مواجه هستکه با آن ییهادارند؛ مثلاً، حضور داشتن در لحظه، چالش

 .بهتر یشدن به انسان لیتبد یتلاش برا
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با  دیشا .دیتر استفاده کنمستقل یداشتن تفکر برای حسود افراد حضور از -8

برد.  یسؤال م ریشما را ز تیکه باورها و شخص دیمواجه شو یفرد یهانیتوه

خود  دیریبگ ادیر . اگدیمطابقت ده یگریفرد د یخود را با باورها دیتوان یشما نم

 یبا تفکر دیتوان یآن وقت م د،یدوست داشته باش دیکه هست یرا به خاطر همان

 شیرا افزا تتانیو موفق تیرضا زانیم یروش زندگ نی. ادیکن یمستقل تر زندگ

 .دهد یم

به  دنیبا رس دیکن یفکر م اگر .شما باشند زهیانگ دیبه افراد حسود اجازه ده  -۹

و از آن  دیفرصت استفاده کن نیاز ا د،یودان را کور کنحس دیتوان یم تیموفق

 .دیتر تلاش کردن بهره ببرسخت یبرا یازهیعنوان انگبه

کنند نسبت به  یحسود به شما کمک م یهاآدم .دیباش تانیهاتیقدردان موفق -10

افراد حسود  نکهیبعد از ا تیبه موفق یابی. دست دیتر باشقدردان تانیهایروزیپ

 ع: منب)است ندیخوشا اریرسد، بس ینم جهیکار به نت نیاند اما گفتهبه ش یادیز

entrepreneur.) 
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اما  کنند،یبهتر از مردان عمل م یگه فیاست که زنان در چندوظ نیمردم ا ترشیتصور ب��

جا فکر از آن نیا .کند رییتغ دیطرز تفکر اشتباه است و با نیا دهدینشان م دیجد قاتیتحق

اند پس را بر عهده داشته یترو متنوع ترشیب فیوظا شهیکه چون زنان هم شودیم یشنا

انجام  یترشیب یزنان فقط کارها ست؛ین گونهنیبهتر از مردان عمل کنند، اما ا دیبا

 .نسبت به مردان ندارند یتیمز چیه نهیزم نیو در ا دهندیم

 یداراز منزل و خانه رونیکارکردن ب از فرزندان، یچون نگهدار یفیدار وظازنان عهده��

است. مطالعات  یادیز فیو وظا هاتیموارد شامل مسئول نیهستند که هر کدام از ا

 یفگیکه بحث چندوظ یزمان دهدیمنتشر شده است نشان م PLOS One که در یدیجد

 .کنندینم عملباشد زنان بهتر از مردان  انیدر م

زنان در انجام همزمان  ایآ کهنیا یکیدو موضوع بود:  مطالعه بر ش،یآزما نیتمرکز در ا��

بهتر  فیوظا نیب رییزنان در تغ ایآ کهنیا گریو د کنندیبهتر از مردان عمل م فهیچند وظ

که مغز زنان در  دادیبود و نشان م ریمغا یسنت با تفکرات قاتی. جواب تحقریخ ایهستند 

رو  نیاز ا قاتیتحق نیا جی. نتاکندیان عمل نمبهتر از مغز مرد تیدو فعال نیا ازکدام  چیه

 .شوندیکار و خانه دارند بمباران م طیکه در مح یمختلف فیدارد که زنان با وظا تیاهم

که  یامر نامند؛یم یگه فیزمان کوتاه را چندوظ کیکار مستقل در  نیانجام چند��

 هیمطالعه بر پا نیست. اا گرید فهیبه وظ فهیوظ کیو دائم توجه از  عیسر رییتغ ازمندین

 تیریرا همزمان مد تیفعال نیچند تواندیمغز انسان نم دهدیاست که نشان م یپژوهش

 رییاست که در تغ یاانسان به گونه مغز .باشند گریکدی هیدو کار شب یخصوص وقتکند؛ به

که افراد فکر کنند  شودیمسئله موجب م نیو ا کندیخوب عمل م هاتیفعال عیسر

 کنند؟یبهتر از مردان عمل م یگه فیزنان در چندوظ ایآ
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و  تیفعال کی یاست که مغز در هر زمان فقط رو نیا تیهستند، اما واقع یافهیظچندو

 .پروژه متمرکز است

حروف و اعداد  ییشناسا یزن را در چگونگ 48مرد و  48 یمطالعه محققان آلمان نیدر ا��

به طور  فهیکنندگان ملزم به توجه به دو وظشرکت شات،یآزما یکردند. در برخ سهیمقا

. محققان دادندیم رییتغ فیوظا نیتوجه خود را ب دیبا گرید یدر بعض یند ولهمزمان بود

کردند  یریگکنترل اندازه طیرا در برابر شرا یانهیچندگز شاتیازمان واکنش و دقت آزم

زن و  فیانجام وظا یبر سرعت و درست یبه طور قابل توجه یفگیکه چندوظ افتندیو در

 .دو گروه وجود ندارد نیا نیب یتفاوت چیو ه گذاردیم ریمرد تاث

به چالش  شوند،یم ینظمیمسئله را هم که زنان بهتر از مردان متوجه ب نیپژوهشگران ا��

فضا را به  کیکه زنان و مردان  دندیرس جهینت نیخود به ا قاتیها در تحق. آنانددهیکش

 کنندیم یزکارین تمتر از زنامردان کم کهنیا لیو دل کنندیم یابیاندازه نامرتب ارز کی

نظافت در نظر  یبرا یترشیب یبلکه زنان استانداردها نند،یبیرا نم ینظمیب هک ستین نیا

 .رندیگیم

 باور نیا یامدهایپ◀

چرا ما همچنان از زنان  شودیدچار فشار م فهیبا چند وظ یاگر مغز زنان به طور مساو��

 ریمطالعات اخ ست؟یهمه، عواقب آن چتر از کار را انجام دهند؟ و مهم نیا میخواهیم

 یاز پدران تحت فشار هستند و از سلامت روان ترشیاست که مادران ب نیدهنده انشان

 کندیم لیتحم نیرا بر والد یادیز یکودک فشار زمان کیبرخوردارند. تولد  یترفیضع

 جهیداده، در نت شیزااما اثر آن بر مادران دو برابر پدران است. فرزند دوم فشار بر مادر را اف

 .شودیم اشیسلامت روان ترشدنمیمنجر به وخ
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نسبت به گذشته سهم  زیشدن هستند و مردان ندر حال عوض یتیجنس یهااگرچه نقش��

 یتیجنس یهااما شکاف رندیگیخانه و مراقبت از کودک بر عهده م فیرا در وظا یترشیب

 .وجود دارد یخانوادگ یزندگ مانند کار و یاز مقاطع زندگ یاریهنوز در بس

ها انتظار برود همه کارها را انجام دهند که نزنان باعث شده تا از آ یفگیاسطوره چندوظ��

که  دهدیمطالعات نشان م نیا .بگذارد ییبسزا ریتاث شانیبر سلامت روان تواندیامر م نیا

فقط کار اضافه است و  دهندیکه در خانه انجام م یاو کار اضافه ستندین فهیزنان چندوظ

 (.abcع: منب)بس
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دیبا شهیباور در ما وجود دارد که هم یو نوع میکن یم یزندگ یشلوغ یایدر دن ما 

خاطر مدام در حال انجام  نیخطاست. به هم یدست گذاشتن کار یکرد و دست رو یکار

 افتد؟یم یغز ما چه اتفاقدر م میهست یمدام مشغول به کار یوقت اما .میمختلف هست یکارها

 یتان را از موضوع: هربار که شما توجهدیگو یباره م نیپژوه در اعصب نیتیلو لیدن دکتر

انجام بدهد که  ییایمیش -یعصب ییجابهجا کی دیمغز با د،یمعطوف کن گهیبه موضوع د

ا با هم اجرا . پس اگر چندکار رکندیموجود در مغز استفاده م ییکار از مواد غذا نیا یبرا

منابع  نکاریو با ا د،یشو یجا مبهجا گهید زیبه چ زیچ کید به سرعت از یدار د،یکنیم

 دیشد یروز دچار استرس و خستگ انیاست که در پا نیهم یو برا دیبریم لیرا تحل یعصب

 میشو یم"حوصله  یب"و به اصطلاح  میانجام دادن ندار یبرا یکار یوقت اما .دیشو یم

 دهد؟ یدر مغز ما رخ م یزیچه چ

 رود،یشما سر م حوصله ی: وقتدیگویم "یحوصلگیب"پژوهشگر حوزه  من،یسند دکتر

بدن ما، موقع تا  نیبنابرا ".فرضشیحالت پ"به نام  شودیدر مغز شما فعال م شبکه کی

همان  نی. ادیآیخودکار درم تگرِیرفتن به سرکار به حالت هدا ادهیپ ایکردن لباس ها 

 .ندیگو یم "یعمل یب" ای "یوو و"به آن  ئواست که در فلسفه تا یلتحا

یکار چیبود؟ واقعا ه یک دیانجام نداد یکار چیکه ه یبار نیسوال: آخر کی حالا .

 ینه چت، نه غذا خوردن، نه مطالعه و نه حت ون،یزینه تلو نترنت،یو نه ا امکینه پ یعنی

از سخت  یکینکردن  یکار چیه نده؟یآ یراب یزیربرنامه ایگذشته  یادآورینشستن و 

و  میو مشغول باش میانجام ده یکار شهیهم میکارهاست؛ چرا که ما عادت کرده ا نیتر

 یهنر ب". ما میکن یتجربه م یاست که همه ما در زندگ یادیموجب استرس ز نیهم

 .میرا فراموش کرده ا "یعمل

 هنر بی عملی: گاهی اوقات هیچ کاری نکنید.
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بار و  کی هیثان 45. حالا هر میدادیم رییغبار ت کی قهیدق 3مان را هر دهه قبل، ما توجه کی

کانال  ل،یمیبار ا 74 یروز نیانگی.  هر فرد به طور ممیکنیکار را م نیدر تمام طول روز ا

تمرکز » دهدینشان م هاپژوهش .کندیرا چک م  نستاگرامشیا ایتلگرام، واتس آپ 

 یست، اگرچه به شکلا رومندیاثرگذار و ن« تمرکز کردن» زانیبه همان م زین« نکردن

که تمرکز کردن موجب  یبه نظر برسد، اما در حال بیعج یمتفاوت. ممکن است قدر

 .کندیتر شدنمان کمک متمرکز نکردن به خلاق م،یتر و پرکارتر ظاهر شوفعال شودیم

 یوقت ،یتنبل ای یکاریمثل اوقات ب م،یبریو آسوده به سر م الیخیب یتیکه  در وضع یزمان

 یاشود و لحظه یمشغول م زیانگشگفت یهایزنمان به پرسهذهن میکن ینم یکار چیکه ه

 .کندیانتخاب م خورند،یکه در ذهن مان چرخ م ییربط دادن فکرها یخاص را برا

ندهیزدن در آدرصد مواقع ذهنمان مشغول پرسه 48که  دهدیمطالعه نشان م کی جینتا 

درصد، سهم  12درصد و زمان گذشته با  28ا است که زمان حال ب یدر حال نیاست. ا

رهاست.  ای یهم ذهن مان عموما خال ماندهیدارند. آن مقدار زمان باق انیم نیدر ا یکمتر

نکته است  نیندارد؛ آنچه مهم است، روشن کردن ا یتیمواقع چندان اهم نیا قیدرصد دق

آن گونه که تا  م،یکن ینم یکار چیکه ه یافکارمان در اوقات یو سرگردان یزنکه پرسه

به ما فرصت  "نکردن یکار چیه" .ستین حاصلیتباه و ب م،یاکردهیتصور م نیاز ا شیپ

 :میبپرداز یدهد تا به سه کار اساس یم

 یالیخآسوده تیو در وضع ستین زیچچیحواس و توجه مان به ه یوقت: استراحت  -1

و  میکنیان را رها مکه خودم ی. زمانمیمشغول استراحت یواقع یبه معنا م،یهست

 Scatter) «تمرکز پراکنده»ذهنمان آزادانه پرسه بزند، در حالت  میدهیاجازه م

Focus) بعدا  کندیماست و کمک  یانرژ کنندهتیکه تقو یحالت م؛یهست

تلاش و تمرکز  ازمندیکه ن یبخشلذت یکارها انجامم. تمرکز کن ترقیعم میبتوان

 .و موثر باشد دیمف یذهن یانرژ تیدر تقو تواندیم ست،یحواس ن
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 ی)نقاش میخلاقانه اختصاص ده یهایرا به انجام سرگرم یاوقات میتوانیمثال، م یبرا

 ل،یبدون همراه داشتن موبا ایو ... (،  یآشپز ،یباغبان ،یساختن، خطاط یکردن، کاردست

 ینجام دادن کارهاثابت شده است ا ن،ی. علاوه بر امیشنا کن ای میقدم بزن م،یرا بدو یریمس

 .دهندیم شیفکر کردن افزا نیمان را ح تیشوند، خلاق یعادت انجام م رکه از س یمعمول

برابر  14 "نکردن یکار چیه"هنگام  دهدینشان م قاتیتحقی: شیاندو چاره ریتدب -2

مان به و توجه میخاطرکه آسوده یمواقع ن،ی. همچنمیکنیفکر م ندهیبه آ شتریب

 یهیبد. میکنیبه اهداف بلندمدت فکر م شتریبرابر ب 7 ست،یف نمعطو یخاص زیچ

اجازه « نکردن یکار چیه»است، اما  یگریاهداف موضوع د نیاست که تحقق ا

مان را به و اهداف میکن نییرا مشخص و تع مانیدر وهله نخست، قصدها دهدیم

 .میاوریب ادی

 ی، سه مقصد ذهننکردن ذهن آسوده ما یکار چیحالت ه در: هادهیکشف ا  -3

متمرکز،  تیبا وضع سهیمقا در. دهدیم وندیرا به هم پ ندهیگذشته، حال و آ

. تر همراه استخلاقانه نشیبا ب یابه نحو قابل ملاحظه "تمرکز پراکنده" تیوضع

به  م،یاخوانده ییرا که چند هفته قبل جا یادهیمثال، ممکن است ناگهان ا یبرا

در محل کار ربط  مانیفعل تیحل و فصل وضع یگونگو آن را به چ میاوریب ادی

 میکنیتجربه م یخردمندانه و دور از انتظار را زمان یهادهیبه ا یابیاوج دست یم.ده

 .میبریبه سر م "نکردن یکار چیه"تمرکز پراکنده حاصل از  تیکه در وضع

ه لحاظ اما ب میدهیانجام نم یکار خاص ،یکاریاست که در مواقع ب نیامر ا ظاهر

 .عکس آن صادق است قایدق ،یذهن

خواه  م،یخواه بنا باشد به مغزمان استراحت بده م؛ینکن یکار چیه هانیاز ا شیب دیبسا با چه

 ای میباش ندهیآ یهابرنامه یبرا ریو تدب یشیاندچاره ایخردمندانه  یهادهیبه دنبال کشف ا
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 م،یخواه باشدل یهاکه شاهد اتفاقآن  یاوقات برا یگاه .استراحت مطلق مد نظرمان باشد

 .است« نکردن یکار چیه»راه  نیبهتر

ی:عمل یب یبرا هیتوص چند 

. در دیکن نیآن تمر یبرا قهیدق 10نکردن سخت است پس روزانه  یکار چیه -1

و به  دینیآسوده بنش یخاموش باشد در حالت لتانیو موبا ونیزیتلو و،یکه راد یمحل

آرام  یشکل که گوشه ا نی. بددید توجه کنتنفس )دم وبازدم( خو انیجر

است  نیا یدیمهم و کل ته. نکدیو آرام نفس بکش دیرا ببند تانیچشم ها د،ینیبنش

و حرکت به سمت شش  ینیهوا از لحظه ورود به ب انیحواس تان به جر دیکه با

 .دیهوا را دنبال کن انیباشد. جر ینیها و پر کردن شش ها و خروج از ب

 ریکه مس دیو اجازه بده دیها قدم بزن ابانیخ ایدر پارک  کباری یاحداقل هفته   -2

محله و شهرتان هم  یرا در کوچه پس کوچه ها نیتمر نیکند. ا تیشما را هدا

نه آنکه  دیرا به خودش واگذار ریاست که مس نی. مهم ادیانجام ده دیتوان یم

 .دینرا دنبال نک ی. مقصد خاصدیخود شما انتخاب کن

 زیخاک تم ایماسه  یو مقدار دیپهن کن یکیمثلا کف اتاق پلاست یسطح یرو -3

 یانگشت شروع به رسم اشکال و خطوط ف ای. بعد با تکه چوب دیزیآن بر یرو

 .دیالبداهه کن

و  دیبخر یجعبه مداد رنگ کیدارند و  یزیرنگ آم یخام برا یچند کتاب که طرح ها 

 ی(. دیشه یمحمد مهد دیس��)دیبپرداز یزیبه رنگ آم قهیهر روز چند دق
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را بهتر در  تانیهادهیا ای د،یداشته باش تانیشخص یدر زندگ یمکالمات بهتر دیچه بخواه��

در  د؛یتان داشته باشخانواده یبا اعضا یو بهتر ترمانهیارتباط صم ای د،یمحل کارتان ارائه ده

وارد  یگریبا افراد د دیدار شما قصد .دیرا بهبود ده تانیارتباط یهامهارت دیهر صورت با

 انیرا ب تانیمنظور واقع دیبتوان دیساده به نظر برسد، اما با یلیکار خ نیا دی. شادیرابطه شو

 یادارند. شما حرف ساده تانیهااز گفته یمواقع، مخاطبان برداشت متفاوت شتری. در بدیکن

سبب بروز اختلاف و  تیدر نها هکند ک یبرداشت م یگرید زیاما طرف مقابل چ د،یزن یم

 : شود یارائه م یارتباط یهابهبود مهارت یمهم برا چند نکته نجایدر ا .شود یسوء تفاهم م

ما، احساسات و افکار  یرکلامیبدن، همان علائم غ زبان. دباشی بدنتان زبان مراقب -1

نوع دست  گران،یبا د یارتباط چشم یبرقرار کند. نحوه یرا برملا م مانیواقع

ارتباط  کی یهاهمه از نشانه ،ییدئویو مصاحبه کیو طرز نشستن در  دادن

 کیو قبل از  دیداشته باش یبخش تیرضا مکالمه دیخواه یم اگرد. هستن

. دیریژست قدرتمند به خود بگ کی د،یمهم، اعتماد به نفستان را بالا ببر یگفتگو

 یواکنش مناسب دیتوانتا ب دیباش گرانیزبان بدن د ریلازم است قادر به درک و تفس

 .دیاز خود نشان ده

کار  به. دیاجتناب کن یرضرورینامناسب و غ صداهای و کلمات از مکالمات در -2

ارتباطات روزانه و  شرفتیبه پ یکمک چیه "ااِا" ای "اِممم"چون  ییبردن آواها

تا با  دیاضافه را حذف کن یآواها نیکند. بهتر است ا یشما نم یگفت و گوها

  ید.به نظر برس یشترینفس ب اعتماد به

 یارتباط یهابهبود مهارت یبرا توصیه  ۱۰  

 



  تعالی رفتار کارکنان 

 

53 

 

که  یبا افراد یوقت. دیدر ذهن داشته باش یانامه شیهر مکالمه از قبل نما برای -3

گاه به گاه و  یهاو سکوت دیشویرو به رو م دیها نداراز آن یادیشناخت ز

مؤثر و  اریبس یذهن نقشه کیداشتن  د،یآ یبه وجود م نتانیناراحت کننده ب

باز  گرانیچطور سر صحبت را با د دیهنر شماست که بدان نیکمک کننده است. ا

کردن  دایپ یتوانند برا یکه م یبا انتقال اطلاعات دیتوان ی. علاوه بر آن، مدیکن

مشترک به شما و طرف مقابلتان کمک کنند، گپ زدن را به گفت و گو  نهیزم

 .دیکن لیتبد

شما دارند.  یارتباط یهامهارت یرو یاالعادهفوق ریتأث هاقصه. دبگویی قصه -4

دهند، به  یمتقاعدکننده نشان م یکنند، شما را فرد یها ذهنتان را فعال مقصه

 یشغل یها یشوند ارائه یکنند و باعث م یها کمک مشما در مصاحبه تیموفق

  ید.داشته باش یبهتر

کردن و تکرار چند  سؤال. دیطرف مقابل را تکرار کن یهاو حرف دیسؤال بپرس  -5

 تانیو برا دیاو علاقه دار یهادهد به صحبت یآخرِ طرف مقابل نشان م یهکلم

داشته  یشتریکند توجه و تمرکز ب یجالب است. علاوه بر آن، شما را وادار م

  د.کن یبه واضح شدن مطلب کمک م د،یو اگر دچار سوء تفاهم شد دیباش

قرار  ای دیکن یصحبت م یبا کس یوقت. دیعوامل پرت کننده حواس را رها کن -6

کار درست و  لیموبا یکلنجار رفتن با گوش د،یاو وقت بگذار یاست برا

که به  نیاما هم م،یرا رها کن یو تکنولوژ لیموبا مینتوان دی. شاستین یامؤدبانه

ارتباطات  م،یتبلت بلند کن ای یگوش یو سرمان را از رو میخودمان زحمت ده

 .داشت میواهخ یبهتر و مؤثرتر

را  یارتباط یهامهارت نیکه بهتر یافراد. تناسب با مخاطب تان باشدم امتانیپ  -7

را  شانیهااست، صحبت یگاهیطرف مقابلشان در چه جا نکهیدارند، با توجه به ا
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با  سهیدر مقا ستانیصحبت کردن با همکاران و رئ یکنند. قطعاً برا یمتناسب م

را  یمتفاوت یو مکالمهزبان  د،یزن یخود حرف م نیوالد ایکه با فرزندان  یوقت

  ید.ریگ یم شیپدر 

 .دیباش دیمختصر و مف  -8

 دیارتباط خوب دوطرفه است. اگر بتوان ک. یدیرا گسترش ده تانیهمدل -۹

که هنگام  یبر اضطراب دیتوان یم یراحتبه د،یریمخالف را در نظر بگ یهادگاهید

کند  یما کمک مکردن به ش ی. همدلدییفائق آ د،یدار گرانیارتباط با د یبرقرار

از خود نشان  یمؤثرتر یهاو واکنش دیرا بهتر درک کن گرانیارتباطتان با د

 .دیده

 یهابهبود مهارت یدر راستا دیتوان یکه م یقدم نیبهتر. دیاقعاً گوش کنو -10

که صحبت  نیبدون ا د،یواقعاً گوش ده دیریبگ ادیاست  نیا د،یبردار تانیارتباط

 یسخت اریکار بس نیحرفش را کامل بزند. ا دیازه دهاج د،یطرف مقابل را قطع کن

با  ییبایاز کلمات است که به ز یامؤثر، مجموعه یگفت و گو کیاست، اما 

  (.lifehackerع: منبد)خور یم وندیگوش دادن پ
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رساندن  انیکه فشار پا دیگویو محققان م سندگانینو نیتراز معروف یکیگرانت  آدام ��

 یهاییکایاند که آمرباعث شده یتکنولوژ یموعد مقرر آن و سرعت بالا کارها در

از  یاریبس قت،یکردن روابط دوستانه در محل کار خود باشند. در حق دایبه دنبال پ یکمتر

 یهامتحمل استرس و فشار یگریاز هر زمان د شتری. ما بمیار دور هستیما از همکارانمان بس

چگونه  .کنندیم یثباتیها در شغل خود احساس بدرصد انسان 50و  میهست یعصب

که  میما معتقد م؟یکن جادیپر از استرس و فشار ارتباط دوستانه ا یدر فضاها میتوانیم

 :کار نشان داد 4با انجام  توانیرا م یهمدل .انجام داد شتریب یکار را با همدل نیا توانیم

آن  ینگران شدن برا؛ شمردن تیائز اهمآن را مهم و ح؛ گرانیشدن درد و استرس د متوجه

 .استرس انجام دادن نیکم کردن ا یبرا یکار؛ شخص

. دهدیم شیها در محل کار را افزاباشد ارزش یچه فرد یعمل گروه کیچه  یهمدل��

سازمان  دنیو به د دهدیم رییبه خودمان را  تغ دیهمکاران و د دنیهمدل بودن روش د

ادامه به چهار روش همدل کردن افراد در  در .کندیکمک م ینانسا یخود به عنوان سازمان

 .میپردازیمحل کار م

رنج در محل کار  یهانشانه. دیده شیرا افزا گرانیمهارت متوجه شدن رنج د  -1

که نشان دادن  کنندیم انیب یامعمول حرفه یمعمولاً ثابت هستند. قاعده

رنج  دنیهنجار د نیا که ستین حیصح یامر یدر محل کار یادیاحساسات ز

همکاران و در دسترس  شتری. توجه کردن بکندیتر مما سخت یرا برا گرانید

به متوجه شدن  یو هم به صورت روح یکیزیقرار دادن خود هم به صورت ف

 .احساسات همکاران کمک خواهد کرد

 م؟یمحکم بساز یاچگونه با همکارانمان رابطه
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معمول در مورد جدا نگه  هنجار. دیده شیخود را افزا یپرس و جو تیظرف  -2

از  یسؤالات شخص دنیپرس یبرا یمانع تواندیم یو شخص یکار یگداشتن زند

اکنون در حال ارائه  EY و Accenture لیاز قب ییهاسازمان .همکارانمان باشد

 جادیپرس و جو از همکاران به منظور ا یچگونگ یآموزش یهادادن برنامه

 ت.هاسروش نیاز ا یکی "د؟یچطور هست" دنیدر محل کار هستند. پرس یهمدل

مناسب ممکن است  یگونه سؤالات با صداقت در زمان و فضا نیاز ا استفاده

 میمستق دنیپرس اگر .باز کند یهمدل یدهد و راه را برا شیرا افزا تیاحساس امن

 یمشکلات خود با آن شخص رابطه یگذارشما دشوار است، با به اشتراک  یبرا

 .دیبساز یترکینزد

 گرید یکردن مشکل شخص احساس. دیده شیخود را افزا یاحساس نگران -3

احساس  نیهمراه است. ا نامندیم یهمدرد یکه محققان نگران یمعمولاً با احساس

 یحس زمان نیخوب بودن احوالات طرف مقابل است. ا یگرم برا لیتما کی

 .دیآیبه وجود م یافراد وجود داشته باشند به راحت نیب یمشترک یکه نقطه

که  یزمان. دیده شیخود را افزا تیخلاق گرانیبا د یهمدل یابر یبا انجام اعمال  -4

معمولاً به ما  یاجتماع یهنجارها میشویبا مشکلات رو به رو م یبا شخص

کمک  شنهادیگفتن، پ تیهنجارها شامل تسل نی. ادهندیانجام م یبرا یدستورات

نده کمک کن تواندیدستورات م نی. اشوندیکارت م ایو فرستادن گل و  دادن

 یو فاقد جلوه م یاشهیلکننده معمولا ک افتیباشند اما در چشم شخص در

 (.HBR ع:منب)کنند
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است: هر  نیا دهی. خلاصه ادیا دهیرا شن دیقورباغه تان رو قورت ده دهیحتما تا کنون ا��

در طول  تانیبرا یاتفاق بدتر چیکار ه نیبا ا د،یقورباغه زنده را قورت ده کیروز صبح 

 چیکه به ه دیشروع کن یروزتان را با انجام دادن کار گر،یبه زبان د .نخواهد افتاد روز

بود که  دیکار، مطمئن خواه نی. با ادیکن یو در انجام آن تعلل م دیعنوان دوست ندار

را  تانیکارها ستیکار در ل نیو استرس زا تر نیروزتان راحت تر خواهد بود چرا که بدتر

  .یدحذف کرده ا ستیاز ل

کار  د،ینامه متنفر هست انینوشتن پا ای انیمشتر اتیبه شکا یدگیمثال، اگر از رس یبرا��

صورت، شما  نی. بددیشروع کن تیفعال نیخواهد بود که روزتان را با ا یهوشمندانه ا

فکر ادامه  نیروزتان را با ا دیتوان یو م دیرا انجام داده ا دیرس یبه انجام م دیکه با یکار

  ید.ا دهیبه انجام رسان تیرا با موفق یکار بدون لذتکه  دیده

 میعظ یها تحول یلیخ یقدرتمند است. ممکن است برا اریبس یروش با وجود سادگ نیا��

! چون دیرا اول بخور نشانیزشت تر د،یتان دار یقورباغه در زندگ کیاز  شتریباشد. اگر ب

نخواهد  یقورباغه ها کار سخت هیقورت دادن بق گرید د،یشان را خورد نیزشت تر یوقت

  د.بو

 یراهبرد زیو تجو لیتحل ◀

 یم حیتوض شتریتواند اشتباه باشد، ب یم ی)قورت دادن قورباغه( جذاب است ول دهیا نیا��

که  میدار یو کسب وکارمان اهداف یکه در زندگ میتجربه را دار نیاز ما ا یاریدهم. بس

بهبود  ای ردیگ ینامه شش ماه وقت مداوم م انیمداوم است، مثلا نوشتن پا تیفعال ازمندین

 !دیموز بزن ریه، شقبل از خوردن قورباغ
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 ییو محصولات و شناسا ندهایفرآ لیتحل یمداوم رو یوقت گذار ازمندین ندهایمستمر فرآ

  ت.اس یابیآن ها و سپس ارز یبهبود مستمر و اجرا یفرصت ها

دلچسب و  یما به اندازه کاف یکارها ممکن است برا نیاز ا یکه برخ نجاستیمشکل ا��

درصد  ۹تنها  دیگو یآمار م م؛یده یآن را ادامه نم یبعد از مدت یبخش نباشند. ول زهیانگ

 .مانند یافراد به اهدافشان وفادار م

دارد که اگر بخواهم آن را در  یجالب شنهادیاستاد برجسته دانشگاه دوک، پ ،یلیدن ار��

 اوید. بزن رموزیش د،یقورباغه تان را قورت ده نکهیشود: قبل از ا یم نیچن اورمیجمله ب کی

کار  کیخسته کننده؛  ای یو چالش یاز پرداختن به امور دوست نداشتن شیاگر پ دیگو یم

  ت.پرداخ دیبه کارتان خواه یشتریب اریبا احتمال بس دیرا انجام ده یدوست داشتن

انجام حرکات  ای دیکار کن یپروژه مطالعات ای ،یتز دکتر یرو دیخواه یم دیفرض کن��

کار  نی( و ادیقورت بده دیکه با ی)قورباغه زشت دیدوستش ندار یلیروزانه که خ یورزش

خوردن  نکهیاست: هر بار قبل از ا نی. راهکار ادیانداز یبه عقب م یلیرا هر بار به دل

 یبهتر م اریموز(، بس ریش دنی)نوش دیکار دلچسب تر انجام ده کی د،یقورباغه را شروع کن

 ی(.لشکربلوک یدکتر مجتب��)دیو به فرجام برسان دیا انجام دهآن پروژه نچسب ر دیتوان

 

 

 

 

 

 



  تعالی رفتار کارکنان 

 

5۹ 

 

 

 

 

 شترینُه برابر ب 1۹۹0از سال  زبانیسیانگل یهادر کتاب« ات باشدنبال علاقه»اصطلاح �� 

 نیناشناس ا یکالج از منشائ ۀمشاور ۀحاضر و آماد یهاهیاز توص گرید یکیشده است. 

 کی یستیمجبور ن گریآن وقت د ،یکن دایپ ینجام بدها یاگر آنچه را دوست دار"است: 

 ."یکن ارک اتیروز هم در زندگ

 ف،ی. پل اوککندیم ییافراد را اشتباه راهنما ه،یتوص نیا گران،یدوک و د ۀدیاما، به عق��

 یمعن نیبه ا هیتوص نیا": دیگوی. اس، مویکالج ان.  ل،ییدانشگاه  یشناسروان اریاستاد

مثال  فیاوک. "یدوستش ندار یعنیمثل کار است،  یدهیکه انجام م یاست که اگر عمل

تا آن  کندیم یو سع پردیم یکیبه آن  شگاهیآزما نیکرد که از ا انیرا ب ییدانشجو

است که اگر  نیتصور ا"اش باشد: آن مورد علاقه قیکه موضوع تحق ابدیرا ب یشگاهیآزما

 قشیپس موضوع تحق شوم،ینم جانیدر هغرق  گذارم،یم شگاهیآزما کیقدم به  یوقت

 ."ستین امعلاقه ای اقیاشت

را  یامطالعه راًیاخ -دوِک و گرِگ والتون از دانشگاه استنفورد  -او و دو همکارش ��

 ۀتفکرمان را دربار ۀویباشد که ش دهیممکن است زمانش رس دیگویانجام دادند که م

 .شودیم جادیبلکه ا شود،ینم «دایپ»که علاقه  دکننیها استدلال م. آنمیده رییتغ قمانیعلا

رشد در مورد هوش خودشان دارند از  تیذهن یکه نوع یبر اساس پژوهش دوک، افراد

به  قیعلا ی.است نه ذات یچرا که آنان معتقدند ذکاوت پروردن ترسند،یشکست کمتر م

اما در  میمند باشقهعلا یزیممکن است به چ ند؛یها مجزااند اما از آنمرتبط هاییتوانا

 توانمیاما نم زنم،یم تاریسال است که گ 25: دیگویم فی. اوکمیخوب نباش یلیانجامش خ

 .اندبهتر شده یلیسال گذشته خ 10در  میهاییکه توانا میبگو

بلکه به  شود،ینم دایاست؛ علاقه پ یمزخرف یۀتوص "کن دایات را پعلاقه"

 .ابدییمرور پرورش م
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انتخاب کنند که  ییهادارند شغل لیکرد تما دایپ دیرا با قیعلا کنندیکه فکر م یافراد✔

قرار  تیاز درآمدِ خوب در اولو شیرا ب تیها رضامناسبشان است. آناز آغاز کاملاً 

را،  یگریاهداف د شوندیم جادیا قیعلا کنندیکه فکر م یافراد که،ی. درحالدهندیم

: سندینویمطالعه م نیا مؤلفان .دهندیقرار م تیاز کار، در اولو واسطهیب تیاز رضا شیب

ادامه  طورنیو ا "شان را بهتر انجام دهندحرفه تا کنندیها در طول زمان رشد مآن"

 توانندینکردند م دایشغل پ کیکه تناسب کاملشان را در  یسرانجام، افراد": دهندیم

 . "به علاقه به کار هست دنیرس یراه برا کیاز  شیباشند؛ ب دواریام
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 دیمعتقدند ما باروانشناسان  یبعض. دیانداز یرا پشت گوش م تانیکارها شهیهم -1

و به آن فقط به  میپشت گوش انداختن کارها داشته باش یبه مسأله  یبازتر دید

صبر کردن  یتواند به معنا یمسأله م نیچون ا م،ینگاه نکن یاز تنبل یعنوان نشانه ا

 یانداختن کارها م قیبه تعو گر،یزمان مناسب هم باشد. به عبارت د دنیتا فرا رس

 یفرصت را م نیکار به خودتان ا نیکمک کند چون با ا تیقخلا شیبه افزا اندتو

 .دیبرس یبزرگ تر ی دهیکه به ا دیده

بلند مدت، هزار نفر را از  قیتحق کیدر  دانشمندان. دیجو یرا م تانیناخن ها  -2

 یافراد درکودک نیسوم ا کیقرار دادند.  یمورد بررس شانیتا جوان یکودک نیسن

 یداشتند. وقت شانیناخن ها دنیجو ای به انگشت شست دنیعادت به مک

شان تست  یو جوان ینوجوان نیدر سن قیدانشمندان از شرکت کنندگان تحق

 یکه در کودک یدر گروه یشدند احتمال ابتلا به آلرژ متوجهگرفتند  یآلرژ

 نیریداشتند، کمتر از سا شانیناخن ها دنیجو ایانگشت شست  دنیعادت به مک

ناخن ها  دنیکرد. جو قیعادت ها تشو نیکودک را به ا دیحال نبا نیا با .بود

تواند به پوست دور ناخن ها صدمه  یندارد، اما م یبلند مدت بیگرچه معمولاً آس

 د. بزن

 ریتأخ یهم نسبت به مسأله  یگرید دیروانشناسان د یبعض. دیدار ریتأخ شهیهم  -3

دارند، هم  ریأخت شهیکه هم یاز افراد یاریآن ها، بس یداشتن دارند. به گفته 

درک آن ها  یمسأله رو نیدارند. ا یا نانهیواقع ب ریهستند و هم نگاه غ نیخوش ب

توانند به سرعت  یممعتقدند که  اًیمثال، آن ها قو یگذارد. برا یم ریاز زمان تأث

 .هستند دیکه مف یعادت بد ۱۰
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خانه را انجام دهند  یدهایخر رند،یبگ ییرا از خشکشو شانیشوند، لباس ها یراه

 .را به مدرسه برسانند ساعته فرزندشان کیو 

 یکه آگاهانه تر غرولند م ینشان داده کسان دیجد قاتیتحق. دیزن یدائماً غر م -4

 در –غرولندها وجود دارد  نیاز ا یریگ جهینت کیدر ذهن آن ها  یعنی –کنند 

 سه .هستند یشادتر یآدم ها رند،یگ یرا ساده م زیکه همه چ یبا کسان سهمقای

 کبارهیمؤثر وجود دارد: اول آنکه،  یشکوه  انیب یه مهم در مورد نحو ینکته 

تا شنونده در برابر شما  دیکن انیخود را ب تیو ذره ذره شکا دیسر اصل مطلب نرو

که شکل خصومت  دیکن انیب یرا طور تی. دوم آنکه، خود شکاردیگارد نگ

 کمک به یکه برا یهر کار دیینداشته باشد. و آخر آنکه، به شنونده بگو یزیآم

 .بود دیارزشمند است و قدردانش خواه تانیشما انجام دهند برا

تواند  یتواند م یم د،یکه تنها باش یزمان دنیجو آدامس. دیجو یآدامس م  -5

کند  یم انیب یمتعدد قاتیتحق .شما را بالا ببرد و شما را آرام کند یبازده

ر د ی. حتمیکن یشتریب یاریکند احساس هوش یآدامس به ما کمک م دنیجو

 نیکه ا یبا کسان سهیدر مقا دندیجو یکه آدامس م یمعلوم شد کسان قیتحق کی

 .در تست هوش داشتند یدادند، عملکرد بهتر یکار را انجام نم

 یکند ب یم انیب 2015در سال  یقیتحق .شلوغ و نامنظم است شهیکارتان هم زیم  -6

 یرا به آن ها م زهیانگ نیکند هدفمندتر باشند چون ا یآدم ها را وادار م ،ینظم

 .به دنبال نظم باشند «یگرید یدر جا»دهد که 

ضربه زدن با  ایتکان دادن پاها  د،ینشسته ا زتانیپشت م یوقت. دیآرام و قرار ندار  -7

 یمعلوم شد زنان یقیشما کمک کند. در تحق یتواند به حفظ سلامت یانگشت ها م

 یبا کسان سهیاشتند در مقاخوردند و آرام و قرار ند یتکان م شتریکه هنگام کار ب

 .مرگ در آن ها کمتر بود سکیکه آرام تر بودند، ر
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اما  ست،یکردن ن بتیکار زشت غ یبرا یهیتوج نیا البته .دیکن یم بتیغ  -8

تواند به ما  یم گرانیبه د« کمک» یکردن برا بتیکند غ یم انیب یقیتحق

در  دندید یم یوقت قیشرکت کنندگان تحق ،یپژوهش در .دهد یاحساس بهتر

رفت. محققان به شرکت  یدهد، ضربان قلب آن ها بالا م یتقلب رخ م یا یباز

 کیبودند،  یکه در حال باز یدادند که به کسان یانتخاب را م نیکنندکان ا

از شرکت  یمی. حدود نندیخواهند بگو یبفرستند و در آن هر چه که م ادداشتی

نوع  نیبه ا محققان .ها نوشتندآن  یمتقلب ها برا یدر مورد ترفندها گانکنند

. شرکت ندیگو ی)برعکس ضد اجتماع( م« موافق اجتماع بتیغ»انتقال اطلاعات 

زدند،  یدست م« موافق اجتماع بتیغ»نوع  نیبعد از آنکه به ا قیکنندگان تحق

 .آمد یم نییکردند و ضربان قلب شان پا یم دایپ یاحساس بهتر

 12کار دشوار،  کیانجام  نیم شد اگر در حمعلو یقیدر تحق .دیکن یم یالبافیخ  -۹

تواند به ما کمک کند بعد از  یکار م نیا م،یذهن خود را آزاد بگذار قهیدق

 .میراه حل برس کیبرگشتن به سر کار خود، به 

صحبت  نیمداوم از کلمات پرکننده در ح ی استفاده. دیکن یاز کلمات پرکننده استفاده م 

رسد. اما  یبه نظر م یا رحرفهغی «اِم …آم»مثل  ییصداها یتح ای« مثلاً» ،«یدونیم»مثل 

 مییبگو میخواه یکه م یزیکند چ یکلمات کمک م نیکند استفاده از ا یم انیب قاتیتحق

 (.businessinsiderع: منب)میاوریرا به خاطر ب
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تواند  یم ییزهایحالا فکر کن چه چ ؟یده یم یازیچه امت 10تا  1حال امروز خودت از  به

 ؟یشغل شرفتیپ ای بییکارا ریکند؟ سفر به جزا 10به  لینمره حال تو را تبد

شود روزت افتضاح باشد؟ فلج شدن، سرطان، جنگ ،  یباعث م یزی: چه چیبعد سوال

 کور شدن، مردن؟ ،یگرسنگ

ما وجود دارد.  یبر سر راه خوش یدهد چه موانع یاحتمالات به ما نشان م یطولان ستیل نیا

در گذشته  .تر هم هستند تیبااهم اریخوب اند، بلکه بس یزهایاز چ شتریبد نه تنها ب یزهایچ

توانست منجر به  یاشتباه ابلهانه م کیهم بدتر بود.  نیاز تکامل ما، اوضاع از ا شیو پ

ملاحظه  یب ایپروا  یکه ب یکسان.  ... تاندوم متورم و کیدر شکار،  یدقت یمرگ شود. ب

 یمنتقل کنند جان خود را از دست م یه بتوانند ژن خود را به نسل بعداز آنک شیبودند پ

 بیعج نیبنابرا !میملاحظه کارها زنده ماندند. ما نوادگان آنها هست یعنیافراد  یدادند. باق

. در واقع ثابت شده که از میوحشت دار شتریب میده یکه از دست م ییزهایکه از چ ستین

است.  زیتر از بدست آوردن همان چ نیدو برابر سنگ زیچ کی، از دست دادن  ینظر عاطف

 .ندیگو یم "انینفرت از ز" ده،یپد نیبه ا

آن  یایبر مزا ،یمتقاعد کن یرا در مورد موضوع یکس یخواه یاگر م لیدل نیبه هم️

 در .تواند از مضرات آن رها شود یچگونه م یکن به او نشان ده یتمرکز نکن، بلکه سع

در تمام شرکتها، محافظه  بایرسد. تقر یبزرگتر از جنبه مثبت به نظر م اریبس یواقع جنبه منف

اگر  نیبرد. بنابرا یم نیرا از ب یریچشمگ شرفتیهرگونه پ ،یکار یدر زندگ یکار

 .نجاستیاست ذهنت را مشول کرده ، جواب ا یهمکارانت چندوقت نیدر ب یریخطرناپذ

 رسد؟ یبه نظر م یبزرگتر از خوشبخت یچرا بدبخت
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ها هم  یها از خوشبخت ی: بدبختمیارزه کنبا آن مب میتوان یاست که نم یزیهمان چ نیا️

. ما تا موارد مثبت میحساس هست شتریب یمتعددتر و هم قدرتمندترند. ما نسبت به موارد منف

که برخورد  یاز موارد ریالبته غ م،یسپار یاز برخورد خوب به خاطر م شتریبرخورد بد را ب

 ی(.ولف دوبلر -دنیشیهنر شفاف اند) منبع: !خودمان باشد بخوب از جان
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کار همراه  طیدر مح ریچشمگ یاست که با رشد یجد یمشکل یاستکهلم سازمان سندرم

موجود در  یهابیآس نیتراز بزرگ یکیاز  آن به عنوان  توانیکه م یطوراست؛ به

ه آگا یاعارضه نیلزوماً از داشتن چن انیو کارفرما کارمندان .نام برد یکار امروز طیمح

درباره سندرم  یبهتر است کم ست،یچ یسندرم استکهلم سازمان مینیاز آنکه بب شی. پستندین

 .میاستکهلم بدان

 یهاتیاشاره دارد که اغلب در موقع یشناختروان یااستکهلم به عارضه سندرم

با  یها شروع به شناخت و همدردکه گروگان یزمان افتد؛یاتفاق م یریگگروگان

با گروگان  ریگکه گروگان یدر مواقع یحت تیموقع نی. اکنندیم خود ریگگروگان

)مانند غذا، آب،  یاتیمنابع ح تیریمد ت،یموقع نی. در اافتدیهم اتفاق م کندیم یبدرفتار

 .ردیگیصورت م ریگتوسط گروگان قیو تشو هی( و تنبرهیپناهگاه و غ

بار، پس از سرقت  نیاول یبرا (Stockholm syndrome) اصطلاح سندرم استکهلم️

به نام  یدر استکهلمِ سوئد مورد استفاده قرار گرفت و بعدها توسط روانشناس یاز بانک

 ،یریگگروگان نیا یط .شد یگذارو نام فیتعر (Frank Ochberg) فرانک اوخبرگ

شش  نیا یط نجاستیروز به گروگان گرفته شدند. جالب ا 6چهار کارمند بانک به مدت 

با  یاز همکار یکردند که حت دایپ رهایگبه گروگان یعاطف یچنان وابستگ نایروز، قربان

است.  بیعج .خود برآمدند رانیگدر دفاع از گروگان ،یسرباز زدند و پس از آزاد سیپل

 نیما هم ممکن است به ا میفهمیکه م شودیتر مجالب یماجرا زمان نیا ست؟یطور ن نیا

 .میعارضه دچار باش

 !مدرن یو زندگ یم سازمانسندرم استکهل️

 م؟یو چگونه با آن مقابله کن ستیچ یسندرم استکهلم سازمان
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همه ما اگر  نیمدرن امروز، ارزش هر انسان نشات گرفته از کارش است. بنابرا یزندگ در

احتمالاً سندرم استکهلم را تجربه  م،یریقرار بگ یخاص یکار طیدر مح یطولان یمدت یبرا

 یدتم یکه کارمندان برا افتدیاتفاق م یزمان یسندرم استکهلم سازمان  .کرد میخواه

 ت،یموقع نی. در اشوندیو به آن شرکت وفادار م کنندیشرکت کار م کیدر  یطولان

 هایبدرفتار نیا .کندیم یها بدرفتارسوءاستفاده کرده و با آن یوفادار نیکارفرما از ا

عدم توجه کارفرما به سلامت همکار و  ای یدر کلام کارفرما، ساعات کار طولان تواندیم

 ریکارفرما و کارمند به رابطه گروگان و گروگانگ انیاشد. اگر رابطه مکارمند ب یسلامت

 یاکه اگر لحظه یطوربه رد؛یگیکارفرما قرار م اریشود، سرنوشت کارمند در اخت لیتبد

 .عذر او را خواهد خواست دهد،یانجام نم یکنند کارمندش اوامر او را به خوب احساس

رابطه  یبه برقرار یبیعج لیم برندیرنج م یمانکه از سندرم استکهلم ساز یکارمندان️

 یدیشد اریبس یهابیآس شانیروابط معمولاً به سلامت نیبا شرکت خود دارند. ا یاحساس

 شرفتیپ یرا برا گرانید ایافراد معمولاً رفتار بد کارفرما با خودشان  نی. اکندیوارد م

 یرفتارها رونیاز ب یفرد یکه وقت یطوربه پندارند؛یم یکرده و کاملاً منطق هیشرکت توج

 نیبه ا یموضوع گر،ید انی. به بکنندیاز او دفاع م تیبا عصبان بردیسوال م ریکارفرما را ز

 یکه در آن سندرم استکهلم سازمان یشرکت یِفرهنگِ سازمان .کنندیرا انکار م یسادگ

لب اوقات، در اغ ییهاشرکت نیمثال چن یدارد. برا یخاص یهایژگیحاکم است، و

. کنندیم قیکارمندان را به آن تشو یحت ایسوءاستفاده از همکاران را تحمل کرده  هیروح

و  میمهم به کارکنان تفه صلا کیبه شرکت به عنوان  یها حس وفادارسازمان نیدر ا

 ینسبت به سلامت یتعهد و وفادار گونهچیاست که سازمان، ه یدر حال نی. اشودیم نیتلق

 .ندارد شانیشغل ندهیآ کارمندان و
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را به همراه داشت در  یلیکه وسا یقبل از شروع کلاس فلسفه اش در حال یاستاد��

را  یونزیسس ما یخال شهیش یکلام چیکلاس شروع شد بدون ه یکلاس حاضر شد. وقت

 .گلف شروع کرد به پر کردن آن یبرداشت و با توپ ها

حال  نیکردند. در هم دییپر شده است؟ آنها تا شهیش ایکه آ دیپرس انیسپس از دانشجو��

 .را تکان داد شهیش یو به آرام ختیر شهیبرداشت و در ش یرا از پاکت ییها زهیاستاد سنگر

گلف شدند و استاد مجددا  یتوپ ها نیب یخال یها با تکان استاد وارد فضاها زهیسنگر��

 …پر شده است شهیکه ش ندرفتیپذ انینه؟ دانشجو ایپر شده است  شهیش ایکه آ دیپرس

 یخال یها یو شن تمام فضا ختیر شهیاز شن را برداشت و در ش یبار استاد بسته ا نیا ��

به اتفاق گفتند:  انیپر شده است؟ دانشجو شهیباز ش ایکه آ دیپرس گریرا پر کرد. استاد بار د

 !بله

در  ختنیکرد به ر در آورد و شروع عیبار دو ظرف از شکلات را به حالت ما نیاستاد ا��

حالت  نیپر شود. در ا زیشن ن یدانه ها نیب یکه کاملا فضاها یبه طور شهیهمان ش

 .دنیشروع کردند به خند انیدانشجو

 شهیش نیکه ا دیخواهم بدان یم تمام شد استاد گفت: حالا انیدانشجو دنیخند یوقت ��

تند مانند: خانواده، شما هس یگلف موارد مهم زندگ یشماست. توپ ها یاز زندگ ینماد

موارد حذف شوند  ریکه اگر سا ییها زیو دوستان و اموالتان است. چ یهمسر، سلامت

هستند  یگریمهم د یها زیها در واقع چ زهیکم نخواهد داشت. سنگر یزیتان چ یزندگ

 گلف یها و توپ یداستان زندگ
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هستند که در  یو ابزار کوچک لیشما. شن ها هم همان وسا لیمانند شغل، منزل و اتومب

 …دیکن یز آنها استفاه متان ا یزندگ

 نیدر ا دیزیبر شهیطور صحبتش را ادامه داد: اگر شما شن را در ابتدا در ش نیو ا ��

 یقتیحق نیگلف وجود نخواهد داشت. و ا یها و توپ ها زهیسنگر یبرا ییصورت جا

مسائل  یخود را بر رو یافتد. اگر تمام وقت و انرژِ یشما هم اتفاق م یاست که در زندگ

 زیداشت. به چ دیمسائل مهم تر نخواه یبرا ییچگاه جایصورت ه نیدر ا دیبگذار کوچک

گلف  ی. در ابتدا به توپ هادیکنند توجه کن یکه به شاد بودن شما کمک م یمهم یها

همه شن هستند و  یو باق دیها را در نظر آور تیمسئله هستند. اولو نیکه مهم تر دیتوجه کن

 .تیاهم یب

 ست؟ی: پس شکلات نماد چدیرا بلند کرد و پرسدستش  ییدانشجو��

! و گفت: نقش شکلات فقط یدیسئوال را پرس نیلبخند زد و گفت: خوشحالم که ا استاد

 نیرسد مهم ا یشما کامل به نظر م یکه چه مقدار زندگ ستیاست که نشان دهد مهم ن نیا

 ....وجود دارد ینیریش یبرا ییجا شهیاست که هم
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ربه اخراج از کار یا حس طردشدگى از جمعى را داشته باشید، اولین حسى که اگر تج��

خواهد بود؛ اما اگر بدانید که در  یتیکفایببه شما دست میدهد، نوعى حس ناشایستگى و 

بر اساس مطالعاتى که به دست  .شودتر میاین مشکل تنها نیستید، هضم مشکل برایتان آسان

کنندگان در درصد از مشارکت 70تریش صورت گرفته، محققین دانشگاه سالزبورگ ا

اند، محققان از این گزارش چنین اى را گزارش کردهتحقیق، وجود چنین حس و تجربه

نفس است، که به طور ناخودآگاه در زندگى کنند که در نتیجه پایین بودن عزتاستنباط می

است که به جاى زیر شویم، درست آن کار و روابط بین فردى خود دچار مشکل می و

  سوال بردن کارفرما یا طرف مقابل، به این فکر کنیم که مشکل دقیقاً از کجاى کار است؟

  د.شو یشما اشاره م شتریهر چه ب تیموفق یشیوه وانمودسازى و تلقین برا 8در اینجا به ��

 .موفقیتهاى خود را به یاد بیاورید  -1

 .ورزش را فراموش نکنید  -2

 .ز افراد مثبت کنیداطراف خود را پر ا -3

 !درباره اش حرف بزنید -4

 .افق دید خود را گسترش دهید -5

 .براى دیگران ارزش قائل شوید  -6

 !خواهد انجام دهیدآنچه دلتان می  -7

 (.Successstory ع: منب)اجازه ندهید مشکلات شما را از میدان به در کنند -8

 !کندشیوه وانمودسازى و تلقین که شما را موفق می ٨
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د آن تحت کنترل درص ۹0 یخارج از کنترل، ول یدرصد زندگ 10 د،یگویاصل م نیا

ساعت پرواز  ری. تأخشودیبد بودن آن به عکس العمل ما مربوط م ایماست و خوب 

 10 نیا یما رو ست،یمان دست ما ن کانیاز نزد یکیفوت  ای نیخراب شدن ماش ما،یهواپ

شما  یزندگ یمردم رو دیاست! نگذار متفاوت یدرصد باق ۹0 یول میندار یدرصد کنترل

 لیتبد طیشرا نیرا به بهتر طیشرا نیبدتر تواندیم ید، هر عکس العملبگذارن یمنف ریتأث

 وانیدست دختر کوچکتان به ل کدفعهیکه  دیاصبحانه نشسته زیکند. به عنوان مثال، سر م

افتاده ابداً تحت  تفاقکه ا یزی. چزدیریلباس شما م یآن رو اتیو محتو خوردیم یچا

را  زیهمه چ دیکنیاتفاق م نیما بعد از افتادن اکه ش یکنترل شما نبوده است. اما کار

کردن  هی. او شروع به گردیزنیو سر دخترتان داد م دیشویم یشما عصبان کند؛یمشخص م

 .کندیم

و با عجله  دیکنیدعوا م زیلبه م یرو یچا وانیبا خشم، همسرتان را به خاطر گذاشتن ل حالا

دخترتان به خاطر  دینیبی. اما منییپا دیگردیبر م و دیکنیبالا و لباستان را عوض م دیرویم

 سیمدرسه رفتن آماده شود. سرو یاش را تمام کند و براکردن نتوانسته صبحانه هیگر

تا دخترتان را  دیداریرا بر م نیبرود سر کار، شما ماش عیسر دی! همسرتان بارودیمدخترتان 

در ساعت حرکت  لومتریک 60با سرعت  دیکه با ییجا دی. چون عجله داردیبه مدرسه برسان

 یهزار تومان برا 100. شما بعد از هدر دادن دیکنیم یرانندگ لومتریک ۹0با سرعت  دیکن

. دخترتان با عجله بدون دیرسیبه مدرسه م ریتأخ قهیدق 15 با رمجازیسرعت غ مهیجر

اما  د،یرسیم به محل کارتان ریساعت تأخ میبا ن زی. شما ندودیبه طرف در م یخداحافظ

تر. بالاخره خراب نطوریو هم شودی! روز شما خراب مدیارا فراموش کرده فتانیک دینیبیم

و همسر و  ستیکه جو خانه مثل هر روز ن تاس یهیخانه و بد دیگردیبر م یبا خستگ

 ست؟یچ ۱۰به  ۹۰اصل   
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. چرا؟ به خاطر عکس العمل دیاداشته یدخترتان از شما دلخور هستند و هرسه شما روز بد

 (ب بود؟ یچا ریتقص (الف د؟یداشت ینگام صبحانه خوردن. چرا شما روز افتضاحشما ه

 خودتان بود؟ ریتقص (ت بود؟ سیپل ریتقص (پ دخترتان بود؟ ریتقص

 یچا ختنیشما نبود اما عکس العمل شما به ر ریتقص یچا ختنیاست. ر« ت»قطعاً  جواب

چگونه باشد؛  توانستیروز م نیا دینیروز شما را خراب کرد. حالا بب ه،یثان 5تنها در همان 

ندارد  یبیع» دییگوی. شما مشودیناراحت م یلی. دخترتان خزدیریلباس شما م یرو یچا

 عیو سر دیداریبر م یصندل یحوله را از رو« جمع کن. شتریرا ب حواستدفعه بعد  زم،یعز

در  ن،ییپا دییآیم عیرو س دیداریرا بر م فتانیو ک دیپوشیم یگرید راهنیبالا، پ دیرویم

شما دست تکان داد.  یشد و برا سیکه سوار سرو دینیبیلحظه دخترتان را از پنجره م نیهم

 یرو یو با نشاط و انرژ دیکنیبه همکارانتان سلام م د،یرسیم نزودتر به کارتا قهیدق 5شما 

متفاوت!  یلیخ یهاانیپا کسان،ی یهامختلف، شروع یوی. دو سناردیکنیکارتان تمرکز م

شما را  یمختلف، روز و زندگ یهااتفاق دیچرا؟ به خاطر عکس العمل شما! اجازه نده

به همراه داشته باشد. به شما  یادیضرر ز تواندیمختل کند چون هر عکس العمل اشتباه م

دنبال  دیخواب بشو یو ب دیریعزا بگ نکهیا یبه جا د؟یاز کارتان اخراج شو دیشا ندیگویم

است و  یکار سخت دیایب شیموضوع پ نیواقعاً ا ی. قبول دارم وقتدیتازه باش کار کی

و  تریکه قو دید دی. خواهدیرا بکن تانیسع یحرف زد ول یگرید زیراجع به چ شودینم

 .دیشویم تریقو

و  نیفحش دادن به زم یرا به هم زده است؟ به جا تانیدارد؟ برنامه کار ریتأخ مایهواپ

 هیشناختن بق ایتازه  یزهایگرفتن چ ادی یردن به مهماندارها از وقتتان برازمان و اخم ک

 ری)مثلاً ً شناختن سا ندیآیکارها که به نظر مسخره م نیا ی. گاهدیمسافرها استفاده کن

که خودتان باورتان  کندیمتحول م یرا طور تانیپرواز( زندگ ریتأخ ممسافرها هنگا

 یگاه ندیآیسر راهتان نم دیآن لحظه که انتظار دار شهیخوب هم یها. فرصتشودینم
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رفتار  تیعصبان یبودن و از رو ی. عصباندیکن دایها را پو آن دیخودتان ماجرا جو باش دیبا

که  یکار د،یاشناخته یرا به خوب 10به  ۹0اصل  نون. اککندیرا بدتر م زیکردن، همه چ

 یواقع یهاتیو آن را در موقع دینبر ادیاز  صفحه آن را نیاست که با بستن ا نیا دیبکن دیبا

 .دیریبه کار بگ تانیدر زندگ

را به طرز مثبت  زیهمه چ دیکن یجر و بحث سع کیمثلاً در  د،یبار امتحان کن کیفقط  

چه  دیکردیکار را نم نیکه اگر ا دیرفت فکر کن شیخوب پ زیو اگر همه چ دیده رییتغ

 یچند صد هزار دلار یاثرها تواندیکه من دارم م یاهید س. مدافتدیب توانستیم ییهااتفاق

به  ۹0از آن استفاده کند. اصل  یچطور ،یدارد چه کس ی! بستگتوانمیخلق کند اما من نم

 یکنند. باز هم بستگ لیتبد هایزندگ نیرا به بهتر هایزندگ نیبدتر توانندیو امثال آن م 10

 .ستفاده کنداز آن ا یچطور ،یدارد که چه کس نیبه ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 راهکارهایی جهت ارتقاء بهره وری فردی در سازمان

 

74 
 

 

 

 شیرا طبق برنامه پ تانیکارها دیتوانینم دیآمده است که احساس کن شیپ تانیبرا ایآ

بفرستد؟ اگر  تینود شما را به مأمور ۀقیدر دق تانسیآمده است که رئ شیپ ایآ د؟یببر

کارها از  اریتو اخ دیادرمانده دیکنیها مثبت است، احتمالا احساس مسؤال نیتان به اپاسخ

. در خوردیبه دردتان م یمطلب حساب نیاست، ا طورنیشده است! اگر ا جتان خاردست

راهکارها  نی. امیکنیم یکار را معرف طیحدومرز در مح نییتع یراهکار مؤثر برا 10ادامه، 

 یو بهره ور میرا به خود جلب کن یشتریاحترام ب م،یتر کار کنهوشمندانه شوندیباعث م

 .میداشته باش یترشیب

 ریگرفتن از مد ییراهنما یِسادگبه یکار یگاه.دیرا مشخص کن تانیشرح شغل  -1

کن »کار کمک کند.  طیحدومرز در مح نییبه تع تواندیم مان،سیرئ ای

آغاز،  در :کندیم هیتوص طورنیا ،«یاقهیدقکی ریمد»کتاب  ۀسندی، نو«بلانچارد

 هیفهرست ته کیشماست  ۀفیوظ دیکه معتقد ییاز کارها تانسیهم شما و هم رئ

 2 نیا نیب یمعمولا اختلافات رایکند، ز یبه شما م یادیکمک ز نیتمر نی. ادیکن

بر سر  ان،یپا در د؛یکن یبند تیرا اولو تانفیوظا سپس فهرست وجود دارد؛

 .دیو به توافق برس دیمذاکره کن تانسیبا رئ هاتیاولو

و  یحسابرس تان،سیبر کمک گرفتن از رئ علاوه .دیکن حسابرسی را رفتارتان -2

. کندیروشن کمک م یمرزها جادیکار هم، به ا طیرفتار خودتان در مح یبررس

 نی. اشوندیتان مکه باعث اضطراب دیشروع کن یو افراد هاتیموقع ییبا شناسا

خشم، تنفر  جادیموارد باعث ا نیکه ا دی. اگر متوجه شددیکن ادداشتیموارد را 

در نظر  تانیحدومرزها نییآنها را در تع دیبا شوند،یاحساس گناه در شما م ای

 .دیو به توافق برس دیآنها بحث کن ۀروشن دربار یشکلبه ای دیریبگ

 یهادرخواست راهکار برای تعیین حد و مرز برای ۱۰

 کار طیدر مح یرمنطقیغ
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 یچه موارد یرو دیروشن شد با تانیبرا نکهیاز ا پس. دیکن نییها را تعمرز  -3

 نیب یکار یهالیمیا نکردن ی. مثلا بررسدیرا شروع کن یمرزگذار د،یتمرکز کن

از  یکی تواندیم د،یتان هستدر کنار خانواده نکهیشب به خاطر ا ۹تا  6ساعت 

لازم است  دییبگو رتانیباشد که به مد نیا تواندیم گریشما باشد. مرز د یمرزها

 یهابرنامه دیهفته قبل به شما اطلاع دهد تا بتوان کیاز  یکار یسفرها یبرا

 .دیرا هماهنگ کن تانیخانوادگ یو سفرها یشخص یزندگ

روشن،  یشکلآنها به ۀدربار دیمرزها، با نییاز تع پس. دیوگو کنروشن گفت -4

. مثلا دیوگو کنتان گفتهمکاران ایگروه  یشفاف و با اعتماد به نفس با اعضا

مشخص  شانیبرا رند،یبا شما تماس بگ یتان در هر زمانهمکاران دیخواهیاگر نم

 لید. اگر مایباش یکار یهاتماس یگوپاسخ دیتوانیم ییهاچه زمانکه در  دیکن

 رند،یبا شما تماس بگ ،یجز در موارد ضروربه لات،یدر تعط ایها آخر هفته دیستین

 .روندیشمار م به یضرور ییهاتیکه چه موقع دیروشن کن

ن و واگذار کرد اریاخت ضیتفو یعنیخوب  یرهبر. دیکن اریاخت ضیتفو شتریب  -5

 یو در هر کار دیدهینفر را انجام م 50کار  ییتنها! اگر بهگرانیکارها به د

. دیمشکل دار اریاخت ضیکه در تفو دیبدان د،یکنیم یاحساس درماندگ

کارها  ۀدست از انجام هم دیریبگ ادیاست.  یمهارت آموختن نیخوشبختانه ا

 .دیریها بهره بگآن یهاییو از توانا دیاعتماد کن تانگروهبه  د،یبردار
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 "مخالفت و تعهد"به نام  تیریرا در مد یمفهوم نتل،یعامل اسبق ا ریگرو، مد یاند

و  کدستی یمیعلاقمند به ت م،یت کیعنوان رهبر  به ؟یچ یعنیکرده است. حالا  ینامگذار

 یم شتریمختلف را ب یبا صداها یهمدل ول میت من و متفرق؟ شانیپر یمیت ای میهمدل هست

را از نظر متفاوت و مخالفش محروم نکند. ضمنا  گرانید یفرد چیکه در آن ه یمیت؛ پسندم

پر از  یفضا در .نشود یتلق گرانیفهم د ای تیسوال بردن شخص ریابراز مخالفت به عنوان ز

و ...،  یدیسف شیو ر یو برادر یاز دوست یناش یها، و ملاحظات اخلاق یرانیتعارف ما ا

که گفته اند: اگر من و تو کاملا  یشود. در صورت یم یامر مذموم تلق کیابراز مخالفت 

 ! یهمون اضاف یکیاحتمالا  م،یمثل هم فکر کن

مبنا، اصل  نیهم بر !تصمیمابراز شود، نه بعد از  یریگ میتصم یدر فازها دیمخالفت با️

 مخالفت: دیگو یطور ساده م disagree and commit ای "مخالفت و تعهد" یتیریمد

 ایموافقت کن و متعهد باش،  :اصل نیاز ا یگرید انی( باش. بمیکن، اما متعهد )به تصم

 !از سر راه برو کنار ایمخالفت کن و متعهد باش، 

 

 

 

 

 

 

 !تعهد و مخالفت
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و  هاتیمرور ما را از اولوروزمره از کنترل خارج شوند، به یهایها و گرفتاراگر مشغله��

 م،یدار اریکه در اخت یزمان یبهتر برا یزینامه ر. با برکنندیدور م مانیاساس یهاهدف

متمرکز  هاتیبر همان اولو شتریو ب میکن یریمسئله جلوگ نیاز ا یادیتا حدود ز میتوانیم

  یم.کن یخواسته را عمل نیا میتوانیم ی. با برداشتن سه قدم اساسمیباش

همان  ایمهم  یکارها میانآنکه بتو یبرا. دیکن دایرا پ تانیواقع یهاتیقدم اول: اولو ️

 را دومدسته  دیاول با م،یجدا کن ندیآیکه فقط به نظر مهم م ییرا از کارها هاتیاولو

 هاتیراحت به مشخص کردن اولو الیبا خ میتوانی. با کنار گذاشتن آنها ممکنی مشخص

 ی: برایبعدسروقت سؤال  میبرو میتوانیم م،یکرد دایرا پ مانیهاتی. بعد که اولومیبپرداز

 یقدر کار و گرفتارمواقع آن شتریب در چه کار کنم؟ دیمتمرکز شوم با تمیاولو یآنکه رو

 وقت ارزش اولکه در درجه  میکن یمسئله را بررس نیا رودیم ادمانیکه  زدیریسرمان م

 ای کندیم ترکینزد مانیهاتیشان ما را به اولوانجام دادن ایآ ر؟یخ ای دارند را گذاشتن

هر  ۀ. درباردیطور جداگانه درج کنرا به تانفیکارها و وظا یتمام ف،یفهرست وظا در نه؟

 :دیرا از خودتان بپرس ریز یهاسؤال فه،یوظ

 است؟ یام ضرورکه مشخص کرده یتیمحقق شدن اولو یبرا فهیوظ نیا ایآ️

 م؟یایاز پسِ انجام دادنش برب یخوببه توانمیبا زحمت و تلاش کم م️

 بسپارمش؟ یگریبه کس د توانمیم ایدار انجام دادنش بشوم عهده دیحتما خودم با ایآ️

 بخش است؟مفرح و لذت میبرا فهیانجام دادن وظ️

 م؟یریبگ یبهتر جهیاما نت میچطور کمتر کار کن



 راهکارهایی جهت ارتقاء بهره وری فردی در سازمان

 

78 
 

تر نگه هوشمندانه میتصم د،یجواب مثبت داد شتریب ایبه سه سؤال  فه،یدر مورد هر وظ اگر

تان به سه اگر هم جوابدر فهرست کارها و انجام دادنش خواهد بود.  فهیداشتن آن وظ

 .دیرا از فهرست خط بزن فهیبود، بهتر است آن وظ یمنف شتریب ایسؤال 

هر زمان  بایکه تقر میمان داررا اطراف یما کسان ۀهم. دیریکمک بگ گرانیقدم دوم: از د️

نخواهند کرد: از خانواده و دوستان گرفته  غیرا از ما در شانتیحما م،یازشان کمک بخواه

مستلزم آن است که احساس ضعف و  گرانیخواستن از د کمک .گریاران و افراد دتا همک

مند شدن از کمک و بهره یراه برا نیبهتر نیهمچن م؛یریرا در خودمان بپذ یریپذبیآس

ما هم  کنند،یکه به ما م یدر قبال کمک میاست که به آنها بفهمان نیا گرانید تیحما

 یاعضا ۀجلس یبرا یزیر. فرضا اگر همکارتان در برنامهکرد میاز کارشان باز خواه یگِرهِ

 جوابیشان را بکه کمک دیبه آنها بفهمان یقیبه طر دیبا کند،یشرکت به شما کمک م

 .گذاشت دینخواه

 یکه برا رسدیبه نظر م طورنیا یگاه.دیریبگ ادیرا  "نه گفتن"قدم سوم: مهارت ️

 میبتوان نکهیا یمتصور شد. برا توانینم یانیپا میانجام بده دیکه با ییو کارها فیوظا

اوقات به  یکه گاه میریبگ ادی دیبا م،یمان است کم کندوش یکه رو یاز فشارِ بار یکم

 ادیرا  گرانید هنه گفتن ب میتوانی. حالا چطور ممیبده یجواب منف گرانیدرخواست د

 :گفت میدر ادامه خواه م؟یریبگ

 یاز شما خواست کار یکه کس یبعد فعهد. شتریب حیتوض یدرخواست برا  -1

و آن را به  دییبگو« بله»عادت  یو از رو یآنکه فور یجابه د،یانجام ده شیبرا

راجع به درخواستش  شتریب یکم دیاز او بخواه د،یاضافه کن تانفیفهرست وظا

در  یآن موعد مشخص انیپا یبرا"مثل  ییهاسؤال دنیپرس یبدهد، گاه حیتوض

که قرار است از شما اشغال  یراجع به زمان گرانید شودیباعث م "؟یانظر گرفته

 .کنند یپوشاز سپردن کارشان به شما چشم تیدر نها دیفکر کنند. شا شتریکنند ب
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با  د،یتان هستوقت یبرا یزیرکه در حال برنامه یزمان. میاز تقو اصولیاستفاده   -2

را به شما  یبخواهد کار ی. اگر کسدیکن ادداشتی میرا در تقو فیخودکار وظا

تان مشخص خواهد نمانده باشد، انتخاب میدر جدول تقو خالیمحول کند و خانه 

ش یرا که از قبل برا یآنکه کار ای دیدرخواست او را رد کن دیبا ایبود: 

را  دیجد فهیکار، وظ نیا یجا. حالا اگر بهدیکنسل کن دیکرده بود یزیربرنامه

از اندازه شلوغ  شیسرتان را ب د،یکن میتقو مهیمو ض دیسیبنو یکاغذ یهم رو

  .دیاکرده

و  تیاهمیب یکارها نیب دیتوانیم م،یداد حیمطلب توض نیکه در ا یبا برداشتن سه قدم��

بهتر  یینها جهیاما نت دیکنیکمتر کار م یطیشرا نی. در چندیقائل شو زیتما تانیهاتیاولو

 نییخودتان تع یاست که برا یهدف بزرگ و تیهمان اولو جهینت نیخواهد بود. ا

 (.nytimesع: منب)دیاکرده
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اغلب  نکهی! با وجود ادهندیسوال پاسخ مثبت م نیبه ا «ایکلمب شیتیبر»دانشگاه  نیمحقق��

در  یکیالکتر یهاگنالیاست، اما س یو تندرست یسلامت یکه تحرک، لازمه دانندیمردم م

 یبرا .کنندیتحرک مبه استراحت و عدم قیها را تشوکه آن افتندیم انیمغزشان به جر

از جوانان سالم و علاقمند به  یآن، گروه یشد که ط یطراح یشیموضوع آزما نیا یبررس

 یالکترودها یدارا یهاها کلاهکار گرفته شدند. آنعنوان داوطلب بهبه ییایتحرک و پو

 نیشرکت داده شدند که ب یوتریکامپ یهایزسر خود قرار دادند و در با یمخصوص را رو

 .را انتخاب کنند یکیسکون،  ایحرکت  یعبارتبه ایمتحرک و ثابت  ریتصاو

و حرکت بروند،  ییایها مشتاق بودند که به سمت پوآن شدیهمانطور که حدس زده م��

 جادیاد ابه سکون را در ذهن افر لیمختلف، م ریبا مقاد یمغز یبازدارنده یهاگنالیاما س

 یجابه دهندیم حیاغلب مردم ترج مینیکه بب ستین بیعج یلیاوصاف خ نیا با .کردندیم

 یروادهیپ نکهیبروند تا ا لیکوتاه را با اتومب یهامسافت یحت ایپلهّ از آسانسور استفاده کنند 

 .کنند

انند که بد دیهستند با لیمیب اریبس ،یبدن یهاتیاز افراد نسبت به فعال یاگر برخ��

 طورنیا .است افتهی تیها تقودر آن کیولوژیزیو ف کینورولوژ یندهایاز فرا یامجموعه

عدم  شتر،یب یبقا تیو در نها یو انرژ یحفظ کالر یکه بدن انسان برا شودیم شنهادیپ

 (.مزیتا ورکیوی: روزنامه نمنبع)دهدیم حیتحرک و سکون را ترج

 

 

 

 عادت دارد؟ یواقعاً بدن ما به تنبل ایآ
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را. شما  وانیل یخال مهیهم ن یاو عده نندیبیرا م وانیپر ل مهین مواقع شتریافراد ب یبعض��

شان اکر  پر آن؟ یمهین ای دینیبیرا م وانیل یخال یمهیمعمولا ن د؟یجزو کدام دسته هست

من  :موضوع را مورد بحث قرار داده است نیا ینفریاوپرا و یدر برنامه ییکایآمر سندهینو

 وانی: لمیبا هم صحبت و بحث کرد یسوال اساس نیدرباره ا شیهااز برنامه یکیو اپرا در 

 نیهم اعتراف کرد که با ا  mogul شیرسانه مثبت اند یحت ؟یخال مهین ایپر است  مهین

اوقات  یگاه رایز دهمیسؤال دست و پنجه نرم کرده است. او گفت: من خودم را زجر م

اوقات  یاز آن پر. گاه یمیاست و ن یلاز آن خا یمیقطعاً ن م،یگویو م کنمیبه آن نگاه م

 .را یخال مهیهم ن یو گاه نمیبیپر را م مهین

قدر بر خودمان و . ما آنکنمیم شنهادیپ یاستعار وانیل نیا دنید یبرا یگریمن راه د��

 -یروزیروزانه، شکست و پ یخلق و خو ،یکیزیف یهاییدارا -است  وانیآنچه در داخل ل

اما . میبحث کن ینیبدب ای ینیدر مورد سؤال خوش ب شهیتا هم میتوانیکه م میکنیتمرکز م

است که متوجه  نیتر اندارد؛ مهم یتیاهم وانیل اتیاست که محتو نیآنچه مهم است ا

 ای وانیپر کردن ل ییما توانا گر،یوجود دارد. به عبارت د یکیپارچ آب در نزد کی دیشو

 ای یخال مهیرا ن وانیل ای: آمیاز خودمان بپرس نکهیا یجا به .میچشم انداز خود را دار رییتغ

آن  یآوربه طرز شگفت ینفریو اوپرا .میبر پارچ آب تمرکز کن میتوانیم م؟ینیبیپر م مهین

 کی یپارچ است. اصلا زندگ کیکه خود جهان  میگویم من: کندیم انیب نیچننیرا ا

 (.Successع: منب)پارچ است

 

 

 م؟ینیرا بب وانیل یخال مهین ایپر  مهین
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هاست که مدام در همان گذردیاز ما م یاریکه از ذهن بس ییهااحتمالاً پاسخ ️

دُم کلفت،  یآشنا کیدور زدن، استفاده از  ،یزن رآبی: زمیزنیاش حرف منکوهش

 دایدو نفر پ یکیحتماً  دیبرو یاهر وزارتخانه و سازمان و نهاد و اداره ی و ...کارشکن

 !کردهرا غصب  شانیه و صندلحق آنها را خورد یفعل سیکنند رئ یکه حس م شوندیم

که هر جا  میشناسینفر را م کیحتماً  میهم ندارد. اگر خود ما آن نفر گله مند نباش استثنایی

 نیاند و اکرده عیکند به نک و نال که حق من را ضا یشروع م اوردیب ریگ یگوش مل

 .اندهو کشور را امثال او به قهقرا برد کندیو دارد ظلم م ستیکار بلد ن سیرئ

نظر کارمند جماعت را  یهستند و اصولاً کس یانتصاب «رانیمد» شتریب ست؟یاما چاره چ ️

 یحت ژهیکه با التفات و میاسالها داشته نیدر همه ا یزیانگشگفت یهانمونه .پرسدینم

 ادهایکشور هضم شده اند و از  نیشان چنان در دل ادوره انیاند و بعد از پاشده ریوز

 تیکه مسئول یادر مورد حوزه یو حت شنودیاز آنها نم ییصدا یکه کس دانختهیگر

که به  یی... گویشنهادینه پ ،ینه انتقاد ند؛یگوینم یالمهاند کاند و تجربه اندوختهداشته

 !بوده اند یمرد هزارچهره: اشتباه الیدر سر یریقول مهران مد

 یو ژن ها هایورند که نورچشمبا نیاندک اند. عموم مردم بر ا ییطلا یها یصندل ️

در  ینقش اساس یلیخ ت،یریدانش و تجربه و دانش مد زانیو م شوندیخوب صاحب آن م

مردم کوچه و  انیم یشتریباور هواداران ب نیغلط ا ای درست. انتخاب صاحبان آنها ندارند

 را گرفت؟ سیرئ یجا شودیکه چطور م نجاستیا یدیبازار دارد، اما پرسش کل

بردن  تیشکا ،یو کارشکن یزن رآبیز طنت،یحسادت و ش ب،یتخر یسنت یهاهویش ️

جواب  یدر مورد عده اندک دیو ... شا یبازرس یبا نهادها یو آن و نامه نگار نیا شیپ

 !م؟یریرا بگ مانسیرئ یچطور جا
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اند که اگر چنان به منصب دل بسته رانیاز مد یاریبدهد، اما تجربه نشان داده است که بس

! ندیآن بنش یرو یبردند، مبادا کس یبا خودشان به خانه م شان رایهر روز صندل توانستندیم

 !دیها نگاه کنبازنشسته یبه بعض

 شنهادیپ دیکنینم یرویهستند، پ یشرمسار هیکه البته ما یسنت یهاوهیش نیاگر از ا ️

 یجا یخواهی: اگر مندیگوی. آنها مدیها استفاده کن یژاپن کیتاکت نیاز ا کنمیم

 شرفتیکمک کن پ اتسیبه رئ یعنی !او را هل بده به سمت بالا برود یریرا بگ اتسیرئ

 .کند یتو خال یرا برا اشیو صندل ردیبگ یکند، پست بالاتر

 یبه جا نکهیا .باشد یژاپن -یرانیتفاوت نگاه ا هیماجان دیضرب المثل ساده شا نیا ️

 ریبه ز یراب انیپایخوردن در جدل بو خون جگر  دنیتلاش و کوشش و شب نخواب

که  میرا دارد به او کمک کن اشیستگیاگر شا اش،یو نشستن سر صندل سیرئ دنیکش

احسان  ✍ )!نیما خلوت شود. هم یبرا اشیبزرگتر برود و صندل یرشد کند، به جاها

  ی(.محمد
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ه آگا گرانیخود بر د یاز آنان از اثرات منف یبا منطق در جنگ هستند. برخ یسمّ افراد 

برند. در  یکنند، لذت م کیرا تحر گرانیو د جادیکه بحران ا نیاز ا گرید یو برخ ستندین

را  گرانیکنند و بدتر از همه د یم جادیا یرضروریغ یها یدگیچیهر شکل آنان پ

 یمنف یکه در معرض محرک احساس یمطالعات نشان داده مغز هنگام .کنند یمضطرب م

کنند، واکنش استرس  یم جادیا گرانیدر د یه افراد سمّک یمانند احساسات رد،یگ یقرار م

 دیاز استرس برس ییشوند شما به حد بالا یباعث م یدهد. افراد سمّ ینشان م یدیشد یزا

افراد  نیدر برخورد با ا ریز یها یاستراتژ .دیبه هر شکل ممکن از آن اجتناب کن دیکه با

 :موثر است

مشکلات  انیکردن و ب تیائما در حال شکا: آنها ددیرا رسم کن یخود خطوط یبرا✅

از موارد شنوندگان  یاریشود. اما در بس یحالشان بهتر م گرانیهستند. آنها با غر زدن نزد د

که  یدنیو شن یابراز همدرد یبرا دنیشن نیب دیکنند. با یم یاحساس استرس و ناراحت

بهتر است  نینابراشود تفاوت قائل شد. ب یدر شما م یمنفاحساسات  ختنیموجب برانگ

 یاست که از آنان راجع به راه حل به جا نیراه ا کی. دیافراد حفظ کن نیفاصله خود را با ا

مکالمه به  ایکنند و  یانان مکالمه را ترک م ای بیترت نی. به ادیبحث سر مشکل سوال کن

 .خواهد رفت شیپ یدتریمف ریسمت مس

 ریباشد، درگ ینوع افراد سمّ نیشما از ا : اگر در طرف مقابلدیبه جنگ برو یک دیبدان�

نزاع ها  نگونهیدهد. بخصوص اگر در ا یشما را هدر م یانرژ یطولان یشدن در نزاع ها

براحساسات خود  یشود. وقت یوارد م یبه شما صدمه جد د،یاحساسات خود را کنترل نکن

 .دیکن نییو زمان منازعه را تع نیزم هوشمندانه دیتوان یم د،یمسلط باش

 د؟یبرخورد کن یچگونه با افراد سمّ
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توانند شما را کلافه کنند.  یم نیهستند بنابرا یرمنطقی: آنان غدیبالاتر از آنان ظاهر شو✅

که به  یآنان را در باز دیتوان ی. شما نمدیبراساس احساسات پاسخ آنان را ده دیاجازه نده

با  دیتوان یاست که م یخودآگاه ازمندین نی. ادیآن خوب عادت کردند، شکست ده

وقت ها در مواجهه با  ی. بعضدیبرس یدرجه از خودآگاه نیبه ا یجانیهوش ه یها نیتمر

 .دیو برو دیثبات هستند، بهتر است تنها لبخند بزن یب یکه کاملا از نظر احساس یافراد

 گرانیو نظرات د دیشما را محدود کنند: اگر عقا یخوش یلحظه ها گرانید دینگذار�

. دیستیخود ن تیو رضا یاکم بر خوشحالشما ح یعنیشما دارد،  تیدر رضا یادینقش ز

 یدارند، نم یدرون تیکه کردند رضا یدر مورد کار یبالا وقت یجانیافراد با هوش ه

 .ببرد نیآنان را از ب یخوشحال  گرانید یگذارند نظرات منف

احساسات شما  دیکن یآن تمرکز م یکه شما رو یی: جادیمشکلات تمرکز نکن یبر رو✅

 ختنیموجب برانگ نیمشکلات است ا یتمام توجه تان بر رو یتکند. وق یرا مشخص م

 افتنینحوه مواجهه با مسئله و  یتوجه تان بر رو یشود. وقت یو استرس م یاحساسات منف

با افراد  یشود. وقت یو استرس شما کمتر م دیکن یم یشتریب تیراه حل است، احساس کفا

بلکه تمرکز خود را به سمت  دین فکر نکندائما به مشکل زا بودن آنا د،یشو یمواجه م یسمّ

  .دینحوه مواجهه با آنان ببر

کنند.  یبخشند، اما فراموش نم یبالا به سرعت م یجانی: افراد با هوش هدیفراموش نکن�

 دیکه اجازه ده ستین یمعن نیدادن. اما به ا ریگذر کردن و ادامه مس عیسر یعنی دنیبخش

محافظت  یرار کند. آنان خود را در برابر اشتباهات آتفرد خطاکار دوباره اشتباهش را تک

 .کنند یم

صرفا  یاشتباه است که در مقابله با هر مسئله ا نی: ادیخود استفاده کن یبانیپشت ستمیاز س✅

 نیها او را کمک ک ند. ا یرا دارد که در دشوار یفرد ی. هرکسدیاتکاء کن خودتان یرو
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از مشورت و کمک آنان بهره  یو در مواقع دشوار دیکن ییخود شناسا یافراد را در زندگ

 ییو راهنما ییشناسا یآنان نقاط ضعف شما را در برخورد با افراد سمّ دیه. اجازه ددیببر

مسئله  ریدرگ یدر حد شما از نظر احساس ادیتان کنند. بخصوص که آنان با احتمال ز

 .به راه حل کمک کنند دنیرس یتوانند برا یبهتر م ستند،ین

استرس را  یتا در تقابل با افراد سمّ دیده نیها ذهن خود را تمر یاستراتژ نیاستفاده از ا اب

 .افراد را کاهش دهد نیتعامل با ا یکند و اثرات منف تیریبهتر مد
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تنها با  دیتوان یسخت تلاش کرد. بدون شک نم دیبا یداشتن اعتماد به نفس واقع یبرا��

 بیاعتماد به نفس خود را در طول تمام فراز و نش دیتوقع داشته باش دیجد لیوسا دنیخر

 یاعتماد به نفس واقع ،یتوسعه فرد یهانیبا انجام تمر دیبلکه با د،یحفظ کن یزندگ یها

و  یالبته اعتماد به نفس واقع .دیدر خود به وجود آور د،یآن را داشت یآرزو شهیکه هم

بلکه با  د،یآ یبه دست نم گرانید دین با پاداش و تائمتفاوت از هم هستند، چو یفتگیخودش

عادت  13، جانیا در. ردیگ یمناسب در افراد شکل م یهاعادت جادیو ا یسخت کوش

به  نیقرار دهد. همچن ریتواند اعتماد به نفستان را تحت تأث یکه م میکن یم یمخرب را معرف

در  شهیکه هم یتماد به نفسعادات، به اع نیچگونه با کنار گذاشتن ا دییگو یشما م

 .دیابیدست  د،یبود شیآرزو

 دیعقب بمان یشود از زندگ یباعث م یمنف یها ییخودگوی. منف یها ییتکرار خودگو️

 زهیانگ یکه روز یبداخلاق یو هر روز عزت نفستان کمتر شود. پس همان معلم درون

 .در سر راهتان است یبخشتان بوده است، اکنون مانع بزرگ

تفکر را به وجود  نیبودن، ا گرانید دیدنبال تائ به. گرانیاز اندازه به نظرات د شیتوجه ب️

 یشما کاف یکه عشق درون یدر حال د،یها دارآن قیو تصد دیبه تائ ازیآورد که شما ن یم

از  د،یخودتان را بساز تیشخص دیبتوان نکهیو ا گرانیندادن به نظرات د تیاهم ی. براستین

 .دیو قدر خود را بدان دینتظارات مردم دست بردارتحقق ا یتلاش برا

 یرو تمرکز. شرفتیپ یموجود برا یهافرصت دنید یبه جا صیتوجه به نقا️

موجود را  یهایضعف و کاست دیشود. با یها متنها باعث قدرت گرفتن آن هاتیمحدود

 .دیبه رشد هدفمند قدم بردار دنیرس یو برا دیکن لیخود تبد شرفتیپ ینهیبه زم

 .شود ینم دهیکه در افراد با اعتماد به نفس د ییرفتارها
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تمام  دیندارد. با تیافتاده، اهم تانیکه در گذشته برا یاتفاق هر. غرق شدن در گذشته️

 .دیبهتر باش یاندهیو به دنبال ساخت آ دیتوجه خود را جلب امروزتان کن

 نیاست هم نیا دیکه به دنبالش هست یاندهیبه آ دنیراه رس تنها. ندهیدرباره آ ینگران️

ندارد، مگر  یارزش چیه ندهیدرباره آ تانیاهایو رؤ هاالی. پس خدیو کارآمد باش دیحالا مف

 .دیها تلاش کنبه آن دنیرس یو برا دیحالا دست به اقدام بزن نیهم نکهیا

 د،یده تیخود اهم اتیبه نظرات و تجرب دیبا. نظر خود انیاز ب شیپ گرانینظر د دنیپرس️

. دیهم گوش ده گرانید دگاهیبه د د،یاطلاعات جد رشیو با پذ دیموضع خود را داشته باش

 .دیریقرار نگ میمنفعل و تسل گاهیوقت در جا چیه دیکن یسع

نسبت به  یچشم انداز متعادل دیبای. و فکر نکردن به مسائل کل اتیجزئ یرو ادیتمرکز ز️

و  دیبرس دیخواه یبه کجا م دیبدان قای. دقدیبرس شرفتیبه پ دیتا بتوان دیداشته باش تانیکارها

 .دیاون چقدر جلو رفتهاکن

با اعتماد به نفس  افراد. خود یهایآرام کردن ناکام یبودن برا یرونیبه دنبال مقصر ب️

 یهاآموزش افتیدر ایدردها  نیخود آگاه هستند و با درمان ا یعاطف یاز دردها ،یواقع

فتار که واقعاً اعتماد به نفس دارند، گر یکنند. کسان یها اقدام مرفع آن یلازم برا

 یبه رفع مشکل اصل یکمک چیشوند که ه ینم یموقت یهاو لذت یدفاع یهاسمیمکان

 .کند ینم هاآن

و  یدنبال توجه به مشکلات جزئ به. ندارند یتیاهم چیکه ه یتوجه به مشکلات کوچک️

رشد  یرو دیکه با یارزشمند یکار تنها از انرژ نیبا ا رایز د،ینباش یرضروریغ یهااسترس

 .دیشو یم بهرهیب د،یکن یگذار هیتان سرما یاحرفهو  یفرد

مردم  اغلبی. و قدرشناس یشکرگزار نیتمر یها به جااشتباهات و شکست یتمرکز رو️

 شانیهاکه دوست دارند باشند. افراد شاد و با اعتماد به نفس، قدردان داشته ستندین یزیچ
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 یو ساختن زندگ شتریب شود به رشد یها باعث مآن یاحساس قدرشناس نیهستند و ا

 .خود ادامه دهند یبخش برا تیرضا

به  دیتوان یم یوقت گران،ید یکردن به زندگ حسادت. گرانیخود با د یدائم سهیمقا️

 یدر زندگ یادیز یهاندارد. فرصت تانیبرا یادهیفا چیه د،یببر یخود پ یارزش واقع

 یشتریاعتماد به نفس ب د،یش کنتلا شتریب تانیهابهبود مهارت یوجود دارد و هرچقدر برا

 (.incع: منب)رود یرو به بهبود م تانیشود و زندگ یم بتانینص
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 یزیذهن آرام است. داشتن م کیداشتن  یقدم برا نیمرتب اول زیم کی ندیگویم��

 زیدر تمرکز و پردازش اطلاعات شما ن تواندینامطبوع، م یظاهر جادینامرتب علاوه بر ا

 د،یادر محل کار دچار مشکل شده تانیانجام کارها یکند. اگر شما هم برا جادیتلال ااخ

روش ساده  20 نیبا ا است؟ ختهیرهمکارتان به یفضا ای. آدیندازیتان ببه اطراف ینگاه

 تیباز، ذهن آزاد و خلاق یزود از فضا یلیو خ دیمنظم داشته باش یزیتا م دیشروع کن

 :دیلذت ببر شترتانیب

پول،  فیک ،یدست فیبا ک زتانیشلوغ کردن م یجاو به دیبساز یشخص یفضا کی️

 .دیریدر نظر بگ لیوسا نیا یرا برا یمحل خاص تان،یدهایکل ای لیموبا

 یهالیفا ی. برادیتان پاک کنرا از دسکتاپ استفادهیب یهالیبار، فا کی یاحداقل هفته️

 .ساده و دلپسند شود تانشیتا صفحه نما دیمنظم بساز یمرتبط، فولدرها

 ازین لهیوس نیواقعا به ا ایآ دیو از خودتان بپرس دیبرو زتانیم یرو لیتک وساسراغ تک️

 .دیزیرا دور بر هایرضروریو غ دیرا نگه دار ازیموردن لینه. وسا ای دیدار

با . دیاختصاص ده زتانیکردن م زیرا به تم یاز ترک محل کار، زمان شیروز و پ انیدر پا️

 .شد دیرو خواهروبه زیتروتم یزیکار، صبح روز بعد با م نیانجام ا

را به خودش  زتانیم یفضا دیکه مشغول انجامش هست یتنها همان کار دیاجازه ده️

 .دیرا کنار بگذار یگرید زیاختصاص دهد و هر چ

 م؟یداشته باش یکار مرتب زیچطور م
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 اجیآن احت یکیزفی ٔ  را که به نسخه یزی. بهتر است هر چدیتان را اسکن کنمدارک️

 ازیرا که ن یهر مدرک دیتوانیراحت م یلی. حالا خدیکن لیتبد یتالیجدی ٔ  به نسخه د،یارند

 .دیکن دایپ یراحتبه د،یدار

 جعبهدو  ای ینیدو س ستمیاز س ز،یاز کاغذها در اطراف م یقرار دادن کوه یجابه️

(Two-Tray) یرو دیکه هنوز با دیجد یرا مخصوص کاغذها ینیس کی. دیاستفاده کن 

 یگرید یبه جا دیاند و باشده یکه بررس ییکاغذها یرا برا گرید ینیو س دینها کار کنآ

 .دیریمنتقل شوند، در نظر بگ

انداختن  قیاز به تعو یریجلوگ یقانون برا کی. دیرا هرچه زودتر انجام ده تانیکارها️

 قهیدق 15از  کمتر ای رد،یگیزمان از شما م قهیدق 2کمتر از  یاست که اگر کار نیکارها ا

تان را هر چه زودتر به . پروژهدیبلافاصله آن را انجام ده د،یرسان انیآن را به پا دیتوانیم

 .تان برداشته شوددوش یبار آن از رو ،یو هم روان یکیزیتا هم از نظر ف دیبرسان انیپا

ر به کمت د،یعادت کن تانیهاکردن کارها و برنامه یتالیجیبه د ی. وقتدیشو یتالیجید️

 یترکار خلوت زیم جهیداشت و در نت دیخواه ازیدار نچسب یهاادداشتیاستفاده از کاغذ 

 .در انتظارتان خواهد بود

 کیبهتر است  نیرا نتوان به تلفن همراه منتقل کرد. بنابرا زیچهمه دیشا ت،یدر واقع️

 نی. ادیکن داشتادیها را در آن و شماره هایادآوری یو برخ دیکن هیته ادداشتیدفترچه 

 .در آورد کپارچهیو اطلاعات مهم را به صورت  هادهایهمه  تواندیدفترچه م

که به هر  دیاز خودتان بپرس د،یکن یبندرا دسته زتانیم یرو لیوسا دیخواهیم یوقت️

دورتر از  ییندارد، آن را جا یادیکاربرد ز لهیداشت. اگر آن وس دیخواه ازیچقدر ن لهیوس

 .دیقرار ده تانیضرور لیوسا
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 یرو یزیچ نکهی. بلافاصله پس از ادیسطل زباله قرار ده کی زتانیم ریز ای یکیدر نزد️

 .دیزیآن را در سطل بر د،ینداشت یازیقرار گرفت که به آن ن زتانیم

و آنها را از  دیببند یکمربند را با بست هامیها و سکابل ،یکاهش حواس پرت یبرا️

 .دیدور کن دتانید یجلو

و چشمک زدن  دیقرار ده زتانیم یرا رو نترنتیکه مودم ا ستین یازین "احتمالا️

کار  زیتا م دیکشو قرار ده کیدر  ای زیم ریرا ز ینیچننیا لی. وسادیرا تماشا کن شیهاچراغ

 .دیداشته باش یکمتر یبا حواس پرت رتریپذدل

ندارد  یتلنبار شوند. لزوم هم یساده رو یلیخ توانندیم زتانیم یرو یمداد و خودکارها️

  .دینگه دار زتانیم یرو گذرد،یسال از خشک شدنش م کیاز  شیرا که ب یخودکار

، قرار دادن تلفن همراه، هدفون یبرا یرا به محل زتانیم یاز کشوها یکی دیتوان یاگر نم️

ارج از را خ لیوسا نیو ا دیدرست کن تورتانیشارژ پشت مان ستگاهیا کی د،یکن لیو ... تبد

 .دیتان( قرار ده)و خارج از ذهن دید

زمان در محل کارتان را در حال  شتریب اد،ی. به احتمال زدیکن یبندرا بخش زتانیم️

 زین یوتریرکامپیغ یکارها یبرا زتانیم یرو ییاما بهتر است جا د،یهست وتریاستفاده از کامپ

  .دیریدر نظر بگ

به  ازیو هر کدام که ن دیکن یرا بررس تانیاز خارج شدن از محل کار، کاغذها شیپ️

 .دیدور انداختن دارند، کار لازم را انجام ده ای یبنداسکن، دسته

 ،یادار لیقرار دادن وسا یبرا ییجا زیم یاز کشوها یکیاگر ممکن است، در ️

 .دیریدر نظر بگ شوند،یکه کمتر استفاده م ییهاخصوص آنبه
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را  ییهایختنیو تمام کاغذها و دورر دیانجام ده یاساس یزکاریتم کیبار  کی یاهفته️

  (.bestlifeonlineع: منب)کنید  یتان دور مانده، بررسکه از چشم
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 شهیشود، هم یکه از آن خارج م یبدن ما زبان مخصوص به خود را دارد و کلمات��

دهد،  لیشما را تشک تیصاز شخ یتواند بخش عمده ا ی. زبان بدن شما مستندین ندیخوشا

 دیصورت با نیکند. در ا یخطور نم زیبه ذهن شما ن یاوقات حت یکه گاه یتا اندازه ا

شما را به خطر  یشغل ی ندهید، چرا که ممکن است آیبه آن داشته باش یتر قینگاه دق

نفر انجام داده و  ونیلیم کیاز  شیب یرا رو یشیآزما TalentSmart یکمپان .اندازدیب

دهد که افراد  یها نشان م یبررس نیقرار داده است. ا یابیآن، عملکرد آنها را مورد ارزدر 

 یافراد سخت کوش را به اجرا م نیانگیبالاتر از حد م یبالا، عملکرد یبا هوش احساس

 یکه در طول مکالمه ها بر زبان جار ییاز قدرت نشانه ها یخوب بهاز افراد  نگونهیگذارند. ا

که در  یموارد .کنند یم میه هستند و زبان بدن خود را مطابق با آنها تنظشوند، آگا ینم

زبان بدن هستند که افراد با هوش  یریدر به کار گ جیاشتباه را 15 د،یخوان یادامه م

 :کنند یم یبالا از آنها خوددار یاحساس

 یاحترام یب ینشانه  ستادن،یو وارفته ا شل. دهیخم یحالت ها ایقوز کردن   -1

و  دیدهد که از بودن در آن مکان و زمان، کلافه شده ا یحالت نشان م نیا است.

 یما به گونه ا مغز  .دیحضور داشته باش یگرید یکه در جا دیده یم حیترج

کند.  یبرابر م م،یکن یکه اشغال م ییفضا زانیشده که قدرت را با م یطراح

حالت قدرتمند  کید، که در عقب قرار دار ییبا شانه ها ستادنیمحکم و استوار ا

  .کند یفضا را توسط شما اشغال م نیشتریحالت، ب نیاست؛ ا

و دائما به ساعت خود  دیهست یدر حال گفتگو با فرد اگر. نگاه کردن به ساعت -2

و  ییبایحالت از عدم شک نیا د؛یکرده ا یاحترام یدر واقع به او ب د،یکن ینگاه م

 یبرا یبهتر یدهد که کارها یان محالت نش نیدهد. ا یشما خبر م یفتگیخود ش

 راز زبان بدن  ۱۱
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ترک  اتر، فرد مخاطب ر عیکه هرچه سر دیده یم حیو ترج دیانجام دادن دار

 .دیکن

گرفتن از طرف مقابل در طول  فاصله. گرانیفاصله گرفتن از د ایدور شدن   -3

 نیبه ا یعلاقه ا د،یناراحت هست د،یدهد که تعامل ندار یمکالمه ها نشان م

 دیکن تلاش .دیستیقائل ن یارزش چیطرف مقابل ه یبرا یحت ایو  دیموضوع ندار

 یکه او حرف م یو زمان دیتر شو کیکه در طول مکالمه ها، به طرف مقابل نزد

  .دیسر خود را خم کن یزند، کم

که در هم گره خورده اند در  ییپاها ایبودن  نهیبه س دست. بودن نهیدست به س -4

طرف مقابل، علاقه  یدهند به حرف ها یهستند که نشان م یکیزیف یواقع سدها

تعامل  یبرقرار ایاگر در حال لبخند زدن  ی. حتدیآنها را قبول ندار اینداشته و  یا

 یحرف ها دنیبه شن یتواند احساس کند که شما علاقه ا یطرف مقابل م د،یهست

 .دیاو ندار

اضطراب  یاز سر تکان دادن ها نشانه  نگونهیا. زیاغراق آم یسر تکان دادن ها -5

کار را  نیا یزیکه به صورت اغراق آم یشدن است. زمان دییو تا قیدرباره تصد

را درک کرده و  یکنند که شما به ظاهر موضوع یمردم تصور م د،یده یانجام م

 .دیبا آن موافق هست ای

دهد که مضطرب  یسر نشان م یمو یدرست کردن دائم ای یقرار یبی. قرار یب -6

  .دیحال هست شانیو پر دیدار یاز حد انرژ شیب د،یهست

 گرانیدر طول مکالمه ها، با د اگری. تماس چشم یبرقرار یبرا لیعدم تما  -7

و  دیکردن دار یمخف یبرا یزیدهد که چ ینشان م د،ینداشته باش یتماس چشم
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تماس  یشود. عدم برقرار دیکه طرف مقابل دچار شک و ترد دیشو یباعث م

 .د به نفس و علاقه به موضوع داردنشان از عدم اعتما نیهمچن یچشم

 د،ینگاه کن گرانیاز حد و با نگاه نافذ به د شیب اگر. از حد شیب یتماس چشم  -8

 گرانیشود د یباعث م نیعلاوه بر ا د؛یگستاخ به نظر برس یممکن است فرد

 .دیتصور کنند که شما قصد تسلط بر آنها را دار

از  یکیک چشم ها به اطراف مردم عیسر گرداندن. گرداندن چشم ها به اطراف -۹

غلط به  یاز عادت ها یکیحالت  نیعدم احترام است. ا ینشانه ها نیتر یاصل

 .کرد دایآن تسلط پ یتوان رو یم نحالیرود، با ا یشمار م

دادن شل و وارفته نشان از عدم اعتبار و اعتماد به  دست. فیضع یدست دادن ها -10

دهد که  ینشان م زین یاز حد قو شیکه دست دادن ب ستیدر حال نینفس دارد؛ ا

دست دادن خود  ی. به تناسب هر فرد، نحوه دیقصد تسلط بر طرف مقابل را دار

از محکم بودن آن  شهیاما هم د،یآن را حفظ کن داریو حالت پا دیکن میرا تنظ

 .دیداشته باش نانیاطم

 یان منش د،یشو کینزد یاز اندازه به فرد شیب اگر. شدن کیاز اندازه نزد شیب  -11

شود  یکار باعث م نی. ادیشو یافراد قائل نم یشخص یفضا یبرا یدهد که ارزش

ع: منب)را تجربه کنند یندیاز بودن در کنار شما، احساس ناخوشا گرانیکه د

entrepreneur.) 
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عملکردمان به مدت چند  یاست. همه ما هر از گاه یعیتان کم شود طب یبازده یگاه نکهیا

عملکرد که  یابیمنتظر گزارش ارز دیمواقع نبا نیکند. در ا یسال افت م کی یحت ایماه 

زودتر با  دیآمده با نییماند. اگر عملکردتان پا شودیدو بار در سال انجام م ای کیمعمولاً 

طبق  دیکه در دست داشت یپروژه مهم رود،ینم شیکارها خوب پ ی. وقتدیکنصحبت  ریمد

 یکار نیاحتمالاً آخر ریمتر از حد انتظار بوده، صحبت با مدفروش ک اینرفته  شیبرنامه پ

 :دارد یو گو قلق و نکات خاص گفت نی. ادیانجام ده دیاست که بخواه

نکته را  2تان  یاحرفه گاهیحفظ جا یبرا :دیخود را حفظ کن یاحرفه گاهیجا -1

تان ببرد خود یبه افت عملکردتان پ رتانیمد نکهی: اول؛ قبل ادیفراموش نکن

  .دیحل باش به دنبال راه ،یبهانه تراش ی. و دوم؛ جادیبکش شیصادقانه موضوع را پ

واقعاً عملکردتان  ایآ دی. از خود بپرسدیکن دایمشکل را پ منشأ :دیفکر کن قاًیعم  -2

مطلوب  جیلازم است تا در سازمان به نتا یادینه. اغلب زمان ز ایافت کرده 

  .گرفت دهیآن را ناد توانیخاص است، م طیرا. اگر افت عملکردتان در شمیبرس

اگر  دهد؟یخبر واکنش نشان م نی: او چطور به ادیخودتان بپرس از :دیآماده باش  -3

 دیاست که ممکن است از کوره در برود، با ییها تان از آن دسته آدم سیرئ

  .دیرفتار کن انهیناش دی. نبادیخودتان را آماده کن

: خبر دیطور شروع کن نیوگو را ا. گفتدیباش حیو صر صادق :دیاعتراف کن  -4

که  دیشویو مطمئن م کندیتوجه او را جلب م کرد،یرو نیدارم. ا تانیبرا یبد

 .دیخود را ابراز کن یمانیشود. سپس پش ینم جادیا شیبرا یسوء تفاهم

 افت عملکرد تیریمد
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 ریاز مد دیده یم دهیا طیبهبود شرا یکه برا همزمان :دیبخواه ییراهنما  -5

 ی. اما چاپلوسدیده یکار احترام و اعتماد خود را نشان م نی. با ادیبخواه ییراهنما

 است؟ یرسد به نظر شما منطق یکه به ذهنم م ی: راهدیی. مثلاً بگودینکن

و  دایتر باشد آنرا پ بزرگ یمشکل افت عملکرد نشان اگر :دیبه بلندمدت فکر کن  -6

 م،یت را پشت سر گذاشتدوران سخ نیا ی: وقتدییبگو ری. به مددیرفع کن

 یریشگیدر بلند مدت از وقوع مجدد آن پ میتوان یکه چطور م میکن یزیربرنامه

 .میکن

به آموزش  ازین دی. شادیدرباره شغل تان فکر کن شتریب دیبا :دیرا بشناس تانیازهاین  -7

 ازین یدیجد یبه ابزار و تکنولوژ ای. ستیمناسب ن تانیشغل برا نیا ای دیدار

 .کنند رییهمکاران شما تغ ایکار  طیمح دیبا نکهیا ای. دیدار

تواند جادو کند. در آخر  یخالصانه و از ته دل م« متأسفم» کی :دیجبران کن  -8

. به دنبال مقصر دیجبران کن دیخواه یکه چطور م دیده حیتوض یبدون معطل

 .دیاصلاح تمرکز کن ی. رودینباش یزیآبرور ای. دنبال سرزنش دینباش
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 اریبس یفرد ایآ د؟یدهیبد کنترل احساسات خود را از دست م طیمعمولاً در شرا ایآ

 نیدر بدتر یحت میتوانست یشما شده است؟ اگر م شرفتیامر مانع پ نیو ا دیهست یاحساسات

که  یاست! هنگام ریامر امکان پذ نیشد؟ ا ینم یعال میاحساسات مان را کنترل کن طیشرا

تواند در  یم یمیو خود تنظ یهستند، خود آگاه انیشما به شدت در جرافکار و احساسات 

 .بزرگ شما را آرام کند یطوفان عاطف کیوسط 

در  دیکناز آنچه اعتراف  شتریسؤال ممکن است ب نیا هستم؟ یقدر احساسات نیچرا من ا

جه که با همکاران تان موا یاحساس خشم شما در حال دیذهن شما وجود داشته باشد. شا

 .دیکنیم هیگر یبه راحت ونیزیتلو یدر هنگام تماشا دیکند. شا یم دایپ شیافزا دیشو یم

کند تا  یاحساسات به شما کمک م مینحوه تنظ یریادگی :احساسات میتنظ یکارهاراه

به شما  ریز یها یی. راهنمادیاز احساسات مقابله کن یعیوس فیو با ط نانیفشار، عدم اطم

که  نیقبل از ا دیها را کنترل کنو آن دیده صیتا احساسات خود را تشخ کنند یکمک م

 .آنها شما را کنترل کنند

که در  ییزهایکوچک و چ یزهایچ :دارد تیاهم یزیچه چ دیداشته باش ادیبه   -1

. در مورد عواقب هر دیریبگ دهینخواهد گذاشت را ناد یریشما تأث یزندگ

مورد نظر با  یویسنار نیپس درباره بدتر. سدیفکر کن دیکه در آن هست یطیشرا

 ر؟یخ ایبد است  نقدریواقعاً ا ایآ دیکن نییخودتان صحبت و تع

 یروز خود بلکه برا ینه تنها برا د؛یکن یزیقبل برنامه ر از :دیکن جادیا برنامه کی  -2

شما باعث  یدر زندگ ییزهای. چه چفتندیاتفاق ب ندهیتواند در آ یکه م ییزهایچ

 !است شرفتیکه مانع پ یاحساسات
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چه  افتادندیمسائل امروز اتفاق م نیاگر ا دیفکر کن د؟یشو یاحساسات شوند یم

 .شد یم

به  د،یدر دست داشته باش یاکه ممکن است برنامه یحال در :دیباش ریانعطاف پذ  -3

 یکند. در صورت رییلحظه ممکن است تغ نیدر آخر زیکه همه چ دیداشته باش ادی

 شیو مطابق با آن پ دیکن میخود را تنظاتفاق افتاد، به مرور زمان، افکار  نیکه ا

 .دیبرو

فکر  ایآ د،یمرتکب شد یاشتباه کوچک یوقت :دینکن لیرا به فاجعه تبد تیوضع  -4

را صرف  یوقت د؟یانجام ده دیتوان یکار خود را نم ایو  دیهست یفرد بد دیکن یم

تباه اش کیبا  سهیدر مقا دیداد که درست انجام ییزهایفکر کردن در مورد همه چ

 .دیکن نیرا تمر تیکردنِ موقع لیبه فاجعه تبد ی. تفکر مثبت بجادیکوچک کن

چرا من "که  دیکن یاغلب تعجب م اگر :دیاز حد کار نکن شیزمان ب کیدر   -5

از  شیزمان ب کیباشد که در  لیدل نیممکن است به ا "هستم؟ یاحساس یلیخ

و فقط بر  دیحرکت کن یامبه آر د،یده ی. با آنچه که انجام مدیکن یحد کار م

 .دیدر آن واحد تمرکز کن زیچ کی

 یها نفس د،یکن یزمان که احساس اضطراب م هر :دیکن نیرا تمر قیتنفس عم  -6

انجام  دیکه احساس آرامش کن یکار را تا زمان نی. ادیو کم عمق بکش عیسر

 .دیده

احساسات  ادجیکه احتمالاً سبب ا یطیاز شرا :دیخود را انتخاب کن یهاتیموقع  -7

معمولاً  د،یعجله دار یوقت دیدان ی. مثلاً اگر مدیکن یشود دور یناخواسته م

اگر به افراد  ای. دیخود را به لحظه آخر نسپار فیوظا  دیکن یسع دیشویم یعصبان

 .دیکن یاز آنها دور د،یبرخورد آزار دهنده
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توسط خود و  یدیاز احساس ناام دیدار یسع دیشا :دیده رییخود را تغ تیوضع  -8

شما را شام دعوت کنند، اما  یدوستان خاص دیدواریام ای. دیکن یدور گرانید

شام در خانه خود  یخود را با دعوت از آنها برا تی. وضعدیشو یهرگز دعوت نم

 .دی. فعال باشدیده رییتغ دیکه دار یرفتن به شام   با دوستان ایو 

اند  گرفته یبهتر جیکه نتا یافراددر برابر  دیشا :دیده رییتمرکز خود را تغ  -۹

 ی. پس سعدیخور یافراد غبطه م نیکه به ا ی. در حالدیکن یاحساس ضعف م

 یکمک م نی. ادیکه در سطح شما هستند قرار ده یتمرکز خود را بر افراد دیکن

 .دیداشته باش یشتریکند که اعتماد بنفس ب

تم شود و احساسات به شکست خ زیهمه چ اگر :دیده رییواکنش خود را تغ  -10

 یروهای. ندیاست که واکنش خود را کنترل کن نیکار ا نیبهتر زد،یبر رونیب

امر ثابت شده  نی. ادیلبخند بزن کیو حداقل  دیکن یخود را جمع آور یداخل

 .شما داشته باشد یخلق و خو یرو یمثبت ریاست که تاث

خاص است.  طیلم به شراو سا یعیواکنش طب کیاست؛  یعیطب اریبس یشدن امر یاحساسات

اغلب در زمان نامناسب آن را  ایو  شوندیاما اگر احساسات شما اغلب از کنترل خارج م

ع: منب)دیکن تیریها را مدکه چگونه آن دیریبگ ادیوقت آن است که  دیدهینشان م

Liveboldandbloom.) 
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 یابانیدر ب تیأموربازگشت از م نیاست که ح یداستان سرباز Mine یینمایس لمیف 

خود را از  یشود و پا یرود اما او بلافاصله متوجه م یم نیم یرو شیاز پاها یکیبرهوت، 

تواند  یخودش نم یلیکند. بنا به دلا یعمل نم نیم لیدل نیدارد، به هم یبرنم نیم یرو

 اگر .بماند یباق یکمک یرویروز در انتظار ن نیشود چند یم ورکند پس مجب یرا خنث نیم

حال  نیخواهد بود. در ع یشود و مرگ او حتم یمنفجر م نیپا را بلند کند بلافاصله م

و  یمدام، تشنگ ستادنِیو ا یخواب یشب، ب یروز، سرما یاز حد، گرما شیب یخستگ

 یفرو م اریهوش مهین یحال و روز؛ او به حالت نیا در .او را از پا درآورده است یگرسنگ

متوجه  نندهیخاطرات؛ ب نیمرور ا یدر ط .کند یش را مرور مرود و مدام خاطرات گذشته ا

رفته و آنها  یگرید یها نیم یسرباز بارها و بارها بر رو نیاتفاق، ا نیشود که قبل از ا یم

 .را منهدم کرده است

 با همسرش،  یرابطه عاطف نِیم ️

 دعوا و نزاع با دوستان و همکارانش،  نِیم️

 .نیم نیرسد به اول یها و ... تا م بهیدر کافه با غر یریدرگ نِیم️

آن  یرا رو شیاو کاشته است و او پا یرا برا نیم نیاول یآورد که چه کس یبخاطر م او

خشن،  یاو کاشته است. پدر یکه پدرش برا ینینابود شده است. م زیگذاشته و همه چ

 یبا رفتار هشیدانسته و هم یم یزندگ یبدبخت لیکه او و مادرش را دل تیمسئول یمست و ب

که  یطول همه اتفاقات و حوادث گذشته، زمان در .است دادهیمپرخاشگرانه آنها را آزار 

 .شده است ینابود م زیداده و همه چ یرفته بلافاصله انفجار رخ م یم نیم یرو شیپا

 تنها انتخاب است؟ نیا ایدارم  یگریانتخاب د ایآ
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 یانجام نم نیرا انجام دهد که قبل از ا یکند تا کار یاو را وادار م ابانیب نیدر ا نیم نیاما ا

را  نیبرسند و م یکمک یروهایکند تا ن یروز مکث م نیچند او ."کردن مکث"داده است

 .دشوار اریطاقت فرسا و بس یکنند. مکث یخنث

 ،یخانوادگ ،یکه او در روابط عاطف ییها نیاست از م یاستعاره ا ابان؛یدر ب نیم️

 یبه او م ابانیروزه در آن ب نیمکثِ چند نیا .خودش منهدم کرده است یو شغل یاجتماع

که پدرش به او آموخته  یآموزد که اگر فوراً و با عجله به آن حوادث و اتفاقات؛ واکنش

 .کرد یرا تجربه م یبهتر یداد، زندگ یاست را نشان نم

شتابزده، به  ستنیز نیاست که ما در ا یزیمکث آگاهانه، چ نیآموزد که ا یبه ما م لمیف�� 

 یو اتفاقات؛ واکنش طیبه شرا کیو اتومات عیتند و سر یاه واکنش .میدار ازیشدت به آن ن

 یدادهایبه رو ما .است یتیشخص یها هیتله ها، عقده ها و سا تیفعال یناآگاهانه از سو

 یبه ناشناخته ها ما .میکه در گذشته داشته ا میدهیرا نشان م یهمان واکنش مانیامروزِ زندگ

 .میده ینشان م عکس العمل روزید یامروز بر اساس شناخته ها

را به  دیجد یاز انتخاب ها یتواند افق یمکث کردن در هنگام کنش ها و واکنش ها م️

واکنش  ایاز رفتارها  یکیو در هنگامه  میمکث کردن را امتحان کن .دیما بگشا یرو

از  ینیم نیا ایآ است؟ نیم کی نیا ایآ :میو از خودمان بپرس میمکث کن یاندک مان،یها

گذشته من است که دارد فرمان  ای دهمیمن هستم که واکنش نشان م نیا ایآ گذشته است؟

 ی(.دکتر منوچهر خادم�� )تنها انتخاب است؟ نیا ایدارم  یگریانتخاب د ایآ دهد؟ یم
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آنها  ریتقص زیچ چیوقت ه چیکنند. ه یرا باز ینقش قربان شهیدوست دارند هم هایبعض��

به آنها صدمه بزنند.  ایدردسر درست کنند  شانیبرا اهندخویهمه م کنندیو فکر م ستین

سخنران مدرسه  کز،یو یهال .بزند بیبه شما آس تواندیم یهمکار نیکار کردن با چن

است،  یقربان کندیاحساس م شهیکه هم ی: کار کردن در کنار کسدیگویهاروارد م یکند

. ستین یو راه فرار دیاردهک ریگ طیدر آن شرا دیکنیکننده است. حس مواقعا افسرده

جن  یمیا. کندیاش دلسردتان م یمنف یانرژ د،یآیکه دارد به سمتتان م دینیبیاو را م یوقت

چالش در برخورد با  نیتربزرگ دی: شادیگویم« پارتنرز سیپاراو»شرکت  رانیسو، از مد

 ی. وقتکندیماست که از خودش ساطع  یایمنف یطرز فکر را دارد، انرژ نیکه ا یهمکار

 مهین شهیاست که هم یبودن در کنار کس دیخواهیکه م یزیچ نیسرتان شلوغ است، آخر

که قطعا در گروه افراد بدقلق قرار  یکس نیبرخورد با چن یبرا د.نیبیرا م وانیل یخال

 :قرارند نیوجود دارد که از ا ینکات رد،یگیم

 یشگیبودن هم یکه حس قربان دیبدانرا  نیشروع، ا ی: برادیگویم یمیا. دیکن یهمدل✅

عجولانه  دیکن ی. سعدیریبه شما ندارد. پس آن را به خودتان نگ یربط چیهمکارتان، ه

را جور  ایکه او دن دیرا درک کن نی. اکندیبا او کمکتان م ی. همدرددیقضاوت نکن

د. با سخت باش دیآن هم هر روز، با ،یربانق کیکردن به شکل  ی. و زندگندیبیم یگرید

  .دیکن یاو همدرد

 یرفتار سم دیکه چطور نگذار دیفکر کن نی: سپس به ادیگویم یمیا. دیمثبت باش✅

اعصاب  یشخص خاص رو نیا یمهمتر از همه، وقت« بگذارد. ریشما تاث یهمکارتان رو

: وجوه کندیم هیتوص کزی. ودیکن داینقطه مثبت در او پ کی دیکن یسع رود،یشما م

 .کندیم یرا باز یکه نقش قربان یبا همکار نحوه مواجهه
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. به دنبال دیاو زوم نکن یصبع ایوجه غرغرو، شکاک  ی. رودیکشف کنمختلف او را 

 .دیبه سازمان متعهد هست تانیکه هر دو دیفکر کن نیحداقل به ا د،یوجوه تشابه باش

بد  سشیهمکارتان دارد پشت سر رئ دیکن فرض. دیکن تیروا یگریداستان را جور د✅

 کزی. وکارندیب هیو بق ختهیاو ر سر یهمه کارها را رو سیرئ کندیچون فکر م دیگویم

که استرس زا است اما شرط  دانمی: مدییبگو هاهیما نیدر ا یزیکه چ کندیم هیتوص

 داندیو نم سپاردیم توبه  یشتریکار ب ،یتر و قابل اعتمادتر قیچون تو از همه لا بندمیم

 ی.تحت فشار

حلقه  کیها، اعتبار معمولا مثل آدم جورنیا ی: برادیگویم یمیا. دیبه او اعتبار ببخش✅

 ن،یهم ی. براکندیبه آنها توجه نم یو کس شوندینم دهید کنندیگمشده است. آنها حس م

را خواهند  میکنم، حتما صدا یرا باز ینقش قربان ایکنم  هیاگر گلا» ندیگویبا خودشان م

 تیفقط به تقو یها گاهآدم نیمعتقد است ا یمیا.« دخواهند کر یاز من قدردان ای دیشن

 .رندیگیآن را نم یگرید یدارند که از جا ازیمثبت ن یو انرژ هیروح

حل  یبرا یاو، ارائه راه انیپایب یهاهیبه گلا گریپاسخ د ک. یدیحل ارائه دهراه✅

 ازین کیاست که  نیا دیکردن او، شا تیگله و شکا لی: دلدیگویم یمیمشکل است. ا

حواستان باشد که او وارد فاز  د،یکنیم یشود. هر کار یدگیرسبه آن  دیناگفته دارد که با

شما غر  شیپ تواندینم فهمدیاست که او م نیا اشدهیفا نیکار، کمتر نیزدن نشود. اغر

 .دیدهیصحبت با او را از دست م یبرا لتانیبزند و اگر بزند، به مرور تما

 بیارد به عملکرد کسب وکار آساگر رفتار او د :دیگویم یمیا. دیبا او روراست باش✅

: دیگویم کزیو  .دی. رئوف و باملاحظه باشدیبا او صحبت کن رشیدرباره تاث دیبا زند،یم

نق  یلیو خ یتو شکاک: »دییمهم است. اگر بگو یلیکلمات و لحن شما خ نجا،یدر ا
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که  دیصحبت کن یی. بهتر است درباره رفتارهادهدیاو اصلا به حرفتان گوش نم ،«یزنیم

 .از آنها دست بردارد دیکه دوست دار ییکند، نه رفتارها تیدر خود تقو دیبا

 تیو از همکارتان شکا دیبرو سیرئ شی: اگر پدیگویم یمیا. دیصحبت کن ستانیبا رئ✅

که رفتار  دی. اما اگر واقعا اعتقاد داردیشویهمکارتان م هیشب ییجورها کیخودتان  د،یکن

اش صحبت درباره دیگذاشته، با یمنف ریکسب وکار تاث یرو ای زندیصدمه م میاو دارد به ت

 ش،یباشند. به جا «هاتیشخص» دینبا گو،وگفت تیمعتقد است که محور کزی. ودیکن

 .دیرا در قالب کار بزن تانیباشد. حرف ها دیمف ستانیرئ یکه برا دییبگو ییزهایچ

که آه و ناله  دیآیشما م زیسر م شهیفرد، هم نی: اگر ادیگویم یمیا. دیحد و مرز بگذار✅

. اما در دینکن یاحترامیب ای یادبی. بدیکن فیتعر دیجد نیتان قوانرابطه یبرا دیکند، با

 غامیپ شیو با استفاده از زبان بدن، برا دی. ساکت بماندیباش حیصر تان،یمورد حد و مرزها

 (.HBR)منبع: دیبه صحبت ندار یاکه بداند علاقه دیبفرست
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 یم یدر تلگرام خال یامیبا نفرت، تمام خشم خود را در پ د،یهست یعصبان یاز دست کس��

تلگرام  د،یمقدار آرام شده ا کیگذرد، حالا  یم ی. چند ساعتدیفرست یم یو یو برا دیکن

شما را نخوانده است.  امیکه طرف مقابل هنوز پ دیشو یمتوجه م د،یکن یرا چک م

 نی. به همدیکن یم شیرایآن را و ایو  دیکن یحذف م ار امیپ ای ،دیشو یخوشحال م

متعدد  یکردن ها شیرایحذف و و نیا  .دهد یبه همه ما م یتلگرام درس بزرگ یسادگ

 ریتواند اشتباه باشد و تا د یما م یلحظه ا یاز واکنش ها یلیدهد که خ یها، نشان م امیپ

اگر  تیکنند در صورت عصبان یا فکر مه یلیخ.میکن شیرایخشم خود را و دینشده با

  .اشتباه است یتصور نیکه چن یخشم خود را بروز دهند، آرام خواهند شد در صورت

 یمقاله ا یاحساس دادیرو کیجالب، از افراد خواستند تا در مورد  اریبس یدر پژوهش��

و معقتد است  مطالعه کرده یگریدر ادامه به آنها گفته شد که مقاله شما را فرد د سند،یبنو

 یافراد را عصبان شیقسمت آزما نینوشته اند )تا ا یو مزخرف فیضع اریکه مقاله بس

 یشد که کار یگروه گفته م کیشدند به  یم میادامه افراد به دو گروه تقس در. نمودند(

بالش ضربه بزنند )تا  کیتوانند محکم به  یشد که م یانجام ندهند و به گروه دوم گفته م

 شینه(. سپس تمام آزما یدهند و عده ا یخشم خود را بروز م یعده ا شیزماآ ینجایا

کردن طرف  تیکه در آن امکان مجازات و اذ ندکرد یشرکت م یباز کیشوندگان در 

که به بالش ضربه زده بودند به طرف مقابل  ینشان داد افراد جینتا  .مقابلشان وجود داشت

تر شدن افراد شده  نیبروز خشم باعث خشمگ رگیرساندند. به عبارت د یم یشتریآزار ب

 .بود و گذشت زمان، صبر و سکوت باعث آرام شدن

 ...دیکن شیرایخشم خود را و
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 یشوند و خشم خود را هم به شکل ها یم نیخشمگ یلیکه افراد خ ییاز جاها یکی��

انجام  یکه به تازگ یگریباشد. در پژوهش د یم یدهند در زمان رانندگ یمختلف بروز م

 دن،یکش ادی)مانند فر یه نشان دادن خشم در هنگام رانندگحاصل شد ک جهینت نیشده، ا

شود در ادامه احتمال تصادف آن  یو ...( باعث م یکیزیف یریدرگ ،یدر پ یپ یبوق زدنها

 .شود شتریفرد ب

شود نه به  یکار انجام م نیدهد، ا یم یچون نشان دادن خشم حس خوب تیبعد از عصبان��

 د،یباش یکوچه در حال راه رفتن م در .را آرام کند کار قرار است شما نیا نکهیخاطر ا

از شما  نیپاشد، ماش یشما م یگذرد و تمام آب داخل چاله را رو یاز کنار شما م ینیماش

و راننده  نیشما نگاهتان را خشم آلود به سمت ماش نحالیبا ا یگرفته است ول یادیفاصله ز

شما نخواهد شد با  شمو خ یجه ناراحتآن راننده متو دیدان یم نکهی. با ادیکن یپرتاب م

انجام  یکار کیشدن  نیبعد از خشمگ دیچون با  د؟یده یکار را انجام م نیچرا ا نحالیا

 !دهد یم یاست و چون حس خوب نیداد، چون درستش هم

 یفراوان یبروز خشم، مشکلات جسمان یمنف امدیعلاوه بر مطالب گفته شده در مورد پ��

سکته  شمرده اند، از جمله فشار خون و شوند یم نیو خشمگ یعصب که دائما یافراد یبرا

 زین یمثبت یخشم، کارکردها یمنف یالبته لازم به ذکر است که در کنار کارکردهاو.... 

  .شده است انیآن ب یبرا

خشم است. محرک  دیمف یاز کارکردها یکی یعدالت یشدن نسبت به ب نیخشمگ��

آنها بوده است. در مذاکرات،  نیاز فعال یشم عده اخ ،یمدن یاز جنبش ها یشروع برخ

شدن شما  نیاوقات خشمگ یگاه ،یتواند نقش مثبت داشته باشد و در حالت کل یخشم م

نکته  نیا یستیشما مهم است و با ین موضوع برایرساند که ا یرا م امیپ نیبه طرف مقابل ا

 .را مدنظر داشته باشد
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 یاز روش ها یکیانجام شده است. اما  یاریبس یدر مورد کنترل خشم پژوهش ها��

 از .گذارم یام را با شما به اشتراک م افتهیکنترل خشم که من خودم به تجربه به آن دست 

 د،یاز خود نشان ده یعکس العمل نکهیقبل از ا دیشو یم یکه عصبان یبه بعد زمان نیا

 یچکار م دیشد یم یموضوع عصبان نیکه سر ا شیدفعات پ د،یاز خود سوال کن "ذهنا

در لحظه خشم خود را  یعنی. دیکه آن کار را انجام نده دیریبگ میتصم نباریو ا دیکرد

که به  یزمان یدارد ول نیبه تمر ازین یمرحله از خودکنترل نیا هب دنی. البته رسدیکن شیرایو

دکتر رضا صالح  ✍ )!کرد دیکسب خواه یدهم لذت فراوان یقول م دیبرس یتوانمند نیا

 (.دهزا
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که بالا رفتن از نردبانِ موفقیت را داردکه: پیش از آن بایز اریجمله بس کیاستفان کاوى  

حضرت  د.ایشروع کنید، ابتدا مطمئن شوید که نردبان را به ساختمان مناسب تکیه داده

 : مولانا چنین سروده است

 ن خود شو تا شوى موزون خویشیک نفس میزا       ساعتى میزان اینى، ساعتى میزان آن 

سوى موفقیت توانیم خود را بهچگونه مى توانیم در نوع خود، بهترین باشیم؟چگونه مى ️

ها و مشکلاتى که در مسیرمان قرار دارند غلبه کنیم و در بر سختى چگونه هدایت کنیم؟

ى به آن ترین هدف، دسترسمهم هاى خود در زندگى دست پیدا کنیم؟آلنهایت، به ایده

همیشه با ضرب طبل »هنرى تورو  به گفته  .سبک از زندگى است که دلخواه ماست

اگر « قدر ضعیف یا دور باشد.خودتان حرکت کنید! مهم نیست که صداى آن چه

توانیم یک مربّى براى کمک به خودمان داشته باشیم بهتر است خود، مربّى خودمان نمى

هاى خود را نشان دگى مستلزم آن است که ما توانایىموفقیت در زن امّا چگونه؟ باشیم؛

هاى بلندترى را نسبت به دهیم. به اطراف خود توجهّ کنیم، سخت کار کنیم، هر روز گام

موفقیت در همین کارى است که   .کار گیریمدیروز برداریم، تمام سعى و تلاش خود را به

ر کار فعلى خود متمرکز کنیم و اکنون پیش روى ماست. امروز، نهایت تلاش خود را دهم

میزان بزرگى و موفقیت هر فرد : اریسون سوئت ماردن ۀدر نظر داشته باشیم که به گفت

واحد  نالى نیروهاى خود را در یک کاتواند همهبستگى به این دارد که تا چه حد مى

که مشکلات جاى آنهاى موفق، در این است که بهباید بدانیم که رمز موفقیت انسان .بریزد

باره و ها کرده تا یکرا تحمّل کنند، با شکیبایى وقت خود را صرف تفکر در مورد آن

هاى زندگى بایستیم و ها را از میان بردارند. بنابراین همواره در برابر چالشبراى همیشه آن

 .(شاد ینیاز کتاب: چله نش یبرش)ها متمرکز کنیمرفع آن برتوجهّ خود را 

 .اول نردبانت را امتحان کن
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نسبت به خود  یتا احساس خوب دیبزرگ هست یلیخ یهاتیموفق ازمندین تانیدگدر زن ایآ 

به  دیکن یاحساس م دیشویو موفق به انجام آن نم دیدار یهدف کهیهنگام  د؟یداشته باش

 دیتوان یخود را نم اشتباهات د؟یکنیبودن فکر م نیبه بهتر شهیهم ایآ د؟یخور یدرد نم

 یم یاشتباه یوقتشود؟ یم یشگیعقده/خاطره هم کیبه  لیتان تبد یو برا دیفراموش کن

اگر جواب شما به هر پنج سوال بالا مثبت است، شما هم  د؟یکش یخجالت م اریبس د،یکن

 ای سمیپرفکشن :دیهست یمساله روان شناخت کیاز آدم ها دچار  یلیممکن است مانند خ

خود روبرو  یر کار و زندگد یگونه افراد با چهار مشکل اساس نی. ایافراط ییکمال گرا

  :هستند

است که  نیا یافراط ییکامل گرا امدیپ نیدارند: مخرب تر یرفتار اجتناب یالگو -1

 یدهد فرار م یقرار م یابیکه ما را در معرض ارز ییتهایها و موقع تیاز مسوول

  .میکن

از اندازه از شکست و خراب شدن کارها  شیوحشت ب شهی: ما همیشگیترس هم -2

با  یلیانجام کارها خ یو در ضمن برا میدر عذاب شهیخاطر هم نیهم به میدار

در  گرانیترس از انتقاد د شهی. در ضمن هممیکن یشروع م ریوسواس و با تاخ

 .دارد شهیجان ما ر

خود را به خاطر از دست رفتن فرصت ها و  شهی: همیشگیهم یسرزنش درون  -3

 .میکن یاشتباهات سرزنش م

و دقت  یکارمان را با درست میخواهیچون م میگرا باش شدن: اگر کمال یتک بعد -4

جنبه از  کیآنقدر خود را مشغول  میانجام ده یو نقص بیع چیکامل و بدون ه

 دیریرا در نظر بگ یی. دکترامیمان یجنبه ها باز م گریکه از د میکنیمان م یزندگ

 نامطلوب( یی)کمال گرا سمیسندروم پرفکشن
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مسر خود با ه نکهیاست اما ناتوان است از ا دهیرس یمدارج عمل نیکه به بالاتر

  .برقرار کند یعاطف قیرابطه عم کی

 یناهنجار نیاز ا ییرها یبه راه ها دی. لذا بامیهست ییدر معرض کمال گرا شیما کماب همه

 :است هیقابل توص کردیرو 5 نیا یافراط ییمهار و درمان کمال گرا ی. برامیمسلط باش

ه خودتان . بدیارزشمند بودن خود را در گرو تحقق کامل اهداف تان ندان -1

 یاست که برا یو منفعت تیفرد به شخص کی یکه ارزشمند دیکن یادآوری

  .دارد و نه تحقق کامل اهداف گرانید

کمال گرا به  فرد .دی( عادت دهیی)در برابر کمال گرا ییگرا شرفتیخود را به پ  -2

به  دنیرس یکوچک برا یآل، اقدامات و گام ها دهیا یتیخاطر داشتن ذهن

اقدام بزرگ  کی دیاست که حتما با نیو تصورش برا ردیگ یم دهیاهدافش را ناد

خوب و  یهر شب به کارها یتا مدت نیانجام دهد تا خود را موفق بداند. بنابرا

فرد  چیکه ه دیو با خود تکرار کن دیکن کرف دیکه درطول روز انجام داده ا یمثبت

 .اقدام بزرگ انجام نداده است کیشبه  کی یموفق

منتقد  کی یدارا انیگرا کمال. دلسوز یمرب کیبه  ین منتقد درونکرد لیتبد  -3

کند. دائما  یآن ها را کنترل م یدرون یقدرتمند هستند که همه گفتگوها یدرون

 یهر بار که منتقد درون  .کندیآنها را گوشزد و سرزنش م یاشتباهات و خطاها

 ! باشد دییخودتان شروع به صحبت کرد بگو

گفتگوها از  یسوال نقطه کانون نیبهتر شوم، با هم نکهیا یبرا ؟ستیحل مدنظر شما چ راه

( تا فردا یاو )منتقد درون دیسوال را نکن نیکند. اگر ا یم دایپ رییتغ یگر یانتقاد به مرب

 .دینشد ستیو ب دیچرا نوزده شد نکهیا یصبح به شما سرکوفت خواهد زد برا
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 یکه اگر کار دی. تا متوجه شودیرا ناقص انجام ده تانیاوقات عمدا کارها یگاه -4

از  ییرها ینخواهد آمد. اولش سخت است اما برا نیناقص باشد آسمان به زم

  .است یخوب نیتمر یلیخ یافراط ییکمال گرا

 ینیریش گریکه د دیبا خود شرط کرده ا مثلا .دیکن لیتبد یرا به قواعد ژله ا یسنگ نیقوان

 یرو ادهیساعت پ مین دیعت خود را سرزنش کنسه سا نکهیا یبه جا دیاگر خورد دینخور

  (.هارلوک یب زابتیال /تیشخص یروانشناس :منبع)دیکن
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 یگذارهیسرما زانی. با توجه به ممیکنیم یرا با همکاران خود سپر یشتریاکنون زمان ب��

روابط  جادیهم وجود دارد. ا یقابل قبول هیانتظار بازگشت سرما شود،یکه انجام م یزمان

شده  لیتبد عیرشد و ترف یبرا ازیمورد ن یهامولفه نیتریاز ضرور یکیبه  زین یبهتر شغل

 تیفیاست، ک یسازحاصل شبکه یشغل شرفتیاز آنجاکه پ کندیوال اشاره مید نیاست. ج

 .دیفزایب یشغل شرفتیطور گسترده بر شانس بالا رفتن از نردبان پبه تواندیم یروابط کار

از  یاحرفه یاشبکه جادیا د،یستیمند نمثبت بهره یاگر از روابط شغل» والیباور خانم د به��

شما هستند، دشوار  تیو خواستار موفق کنندیکه ارزش شما را درک م یمنابع و طرفداران

به  دیداشته باش یشتریهرچه طرفدار ب د،یخود فکر کن یخواهد بود. به روابط مثبت شغل

 تیاهم لیاکنون که از دلا« خواهد بود. شتریشما ب یشغل شرفتیپ الاحتمهمان اندازه 

 والید نیج د،یاآگاه شده یاتوسعه و بهبود روابط حرفه نهیدر زم یگذارهیسرما

 میتازه وارد ت یاز اعضا یکیبهبود ارتباطات با همکارانتان دارد. چه  یبرا ییهاهیتوص

 ریتوسعه مس یبرا یشغل یوندهایپ تیتقو یرهابا راهکا دیبا ،یفصل ریمد کی ای دیباش

 :دیخود آشنا شو یشغل

 هیبه شما توص والید د،یسازمان هست کیبه  وستنیدر حال پ اگر .دیریسخت نگ -1

 ی. سعدیکار را آغاز کن نیا شتریب ییآشنا یبرا یررسمیجلسه غ کیبا  کندیم

خاص  یهاصاز تخص د،ی. از تجارب آنها بپرسدیآشنا شو یبا آنها به خوب دیکن

 نه؟ ایبود  هندسوالات شما خوا یرایپذ دیعضو جد کیعنوان به ایآ نکهیآنها و ا

 زیهمه چ» یتیبا شخص خواهدینم کسچیه .دیکن نیرا تمر یتواضع و قدردان -2

 ادیبه احتمال ز دیداشته باش یرفتار تیخصوص نیوقت بگذراند. اگر چن« دان

 یبهبود روابط شغل یبرا یدستورالعمل
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داد.  دیبا شما هستند از دست خواه یررا که طالب همکا یاز افراد یادیتعداد ز

در  تانتیدر آغاز فعال ژهیوبه شرفتیو پ یریادگیکه شما را در  یاز افراد شهیهم

 یریگموضوع احتمال شکل نی. چرا که ادیکن یقدردان کنند،یم یاری انسازم

 .دهدیم شیروابط مثبت را افزا

درک  یبرا یزمان کاف یاز هرگونه اظهار نظر قبل .دیباش یگر خوبمشاهده  -3

 یکه برا دیحاصل کن نانی. اطمدیموجود اختصاص ده یفرهنگ و هنجارها

 قیعم یوندهایبه پ یاحترام و کنجکاو نی. ادیسازمان احترام قائل هست ماتیتصم

 .ختم خواهند شد یاحرفه

اصلاح  یبرا دیبا والیباور د به .دیو صادق باش حیهم صر طیشرا نیتردر سخت -4

خصوص  نیدر ا یو هیتوص نی. بهتردیشکست خورده اقدام کن روابط یبرخ

 تیمشکل شده است، مسوول جادیاست که منجر به ا یامساله ایچالش  صیتشخ

تا با او  دیده بیبا فرد مورد نظر ترت یخصوص یا. جلسهدیریآن را بر عهده بگ

 .ستین رید یعذرخواه ی. هرگز برادیکن یوگو کرده و عذرخواهگفت

که به دنبال توسعه  یرانیمد .دیداشته باش یخود انتظارات روشن یط کاراز رواب -5

بر  رییتغ یرا در راستا یکوچک یهاخود هستند، قدم میت ایفرهنگ سازمان 

 یانتظارات شما از اعضا تیاز شفاف نانیکسب اطم والی. به نظر خانم ددارندیم

 میت یه نفس اعضاباشد اعتماد ب شتریمهم است. هر چه صراحت ب یانکته میت

شما  یهاانجام خواسته یبرا یتمام توان خود برا ازخواهد بود و آنان  شتریب

  .استفاده خواهند کرد

جلسات  یبرا کباریکم هر دو هفته  دست .دیتعامل و مشارکت را فراموش نکن -6

شوند،  دهیدارند در محل کار د اجی. افراد احتدیکن یزیربرنامه ریو تقد قیتشو

 یراهکار قیو تشو ریسازمان مهم هستند. تقد یمطمئن شوند که برا دخواهنیم
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 نیارزشمند هستند. هرچه ا نکهیاز ا نانیدادن به کارکنان است، اطم نانیاطم یبرا

 .سازمان تلاش خواهند کرد تیموفق یبرا شتریباشد ب شترینان بیاطم

 یاز سمت نظرصرف. هم انسان هستند میت یهمکاران و اعضا دیداشته باش ادیبه   -7

انسان است، درست مثل شما. با آنها مانند  کیدر سازمان دارد، او  یکه هر شخص

 یزندگ اها،یبا رو د،یآنها را بشناس قی. علادیتعامل داشته باش یگریهر فرد د

با آنها  شتری. هر چه بدیمورد علاقه آنها آشنا شو یهایعادات و سرگرم ،یشخص

 .داشت دیخواه یهترب و ترقیروابط عم دیآشنا شو

از  کیمناسب تعامل با هر  یچه رفتار نکهیا دانستن .دیریرا بپذ یفرد یهاتفاوت -8

باور است که  نیبر ا والیدارد. خانم د ازین یخاص یهاهمکاران است، به مهارت

 اتیو تجرب میاصل است. همه ما انسان هست نیبهتر نهیزم نیدر ا تیداشتن حسن ن

 نیما هستند. به ا تیشخص دهندهکلکه ش میدار یفمختل یهانهیزم شیو پ

 (.Fastcompanyع: منب)دیها احترام بگذارتفاوت
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دارد، اما شواهد  یدر دوران کودک شهیبوده است که خشونت ر نیا بر همواره تصور

وجود  افتد،یاتفاق م زیسالان در محل کار نبزرگ یمشکل برا نیا نکهیبر ا یمبن یادیز

اکثر  نیبنابرا .خشونت را تحمل کرد دیوجود دارد که نبا زیدرک ن نیخوشبختانه، ا .دارد

 ن،یهمچن .ضد خشونت دارند یهااستیدرست مانند مدارس س انیها و کارفرماسازمان

 تیافراد به وضع نیو خودکفاتر نیآن قدرتمندتر لهیوساست که به یخشونت روش

فرد موردنظر  فیو تضع ریتحق یروش برا نیا ن،ینابرا. بابندییتنزل م یو ناتوان یدرماندگ

 ارائه می شود. خشونت در محل کار تیریمد یبرا ینکاتدر ادامه،  .شودیم یطراح

. دیکنرا تحمل یطیشرا نیچن دیستین مجبور. خشونت از کنترل خارج شود دندهی اجازه - 1

. اگر احساس شوندیو خشونت نم یینه شغل شما و نه قراردادتان شامل تحمل زورگو

. دیانجام ده یکار دیبا د،یشویدر محل کار ناراحت م یگریکه با رفتار شخص د دیکنیم

معطل  د،یبکش تاز کار دس یاست مدت ازین ادیاسترس ز لیبه دل دیکنیفکر م کهیدرصورت

 تیریرا مد طیشرا نیا دیتوانیم یفقط کم کهی. اما درصورتدیریبگ ینکرده و مرخص

 .دیاقدام کن عاًیسر د،یدار یستگینفس و شاو هنوز احساس اعتمادبه دیکن

اوقات،  یگاه. کندیم جادیدر شما ا یکه رفتارش چه احساس دییبه فرد زورگو بگو  - 2

ناراحت  یزیها ممکن است از چ. آنستندیرفتارشان آگاه ن ریخشن از تأث ایافراد زورگو 

رفتار را  نیممکن است ا نیداشته باشند. همچن ینادرستطور ناخواسته با شما رفتار بوده و به

 نیبرااند، بناانجام داده رندیآن مورد انتقاد قرار بگ یبرا نکهیو بدون ا یبه مدت طولان

کرده و  میبا آن فرد تنظ یملاقات قرار .بد باشد تواندیرفتار تا چه حد م نیکه ا دانندینم

 .دیگفتگو کن یرد آن با ودر مو دیخواهیهست که م یموضوع دییبگو

 خشونت در محل کار
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اواخر رفتار  نیسخت است، اما ا گفتنش :دییبگو نیبه ا هیشب یزیبا آرامش و قاطعانه چ♦

 ینوعبه د،یاکه انجام داده ییاز کارها یبعض کنمیاحساس م .کندیشما مرا ناراحت م

که  دین شومطمئ نیخواهد بود، بنابرا دیمف شهیخاص هم یهانمونه ارائه .اندبوده ییزورگو

شما فلان  کهی: هنگامدیاستفاده کن ری. از فرمول زدیاو را آماده دار یچند مثال از رفتارها

 .فلان احساس به من دست داد د،یکار را انجام داد

در  یگریاست که با شخص د یخوب دهیا. دیهمکار مورد اعتماد صحبت کن کیبا  - 3

فرد، شخص  نی. ممکن است ادینآنچه در حال وقوع است صحبت ک سازمان درباره

 یممکن است دوست ای شناسد،یکه هم شما و هم طرف مقابل را م یکس یعنیباشد  یکینزد

 نواحدتا ریباشد. اگر مشکل شما با مد یمرب کی ایمشاور باتجربه  کی گر،ید ییاز جا

 کردن، تیشغل او هدا رایگفتگو باشد، ز یبرا یخوب نهیفرد گز نیممکن است ا ست،ین

سازمان  کیدشوار است. در  طیشرا تیریمد یمشورت دادن و کمک به شما برا

احتمالاً  یفرد نیچن رایاست، ز یخوب دهیا هیاتحاد ندهیصحبت با نما ،یاهیاتحاد

 یهااستیاز قانون و س یدرک درست نیو همچن دهیاز آن د شیرا پ یمشابه یهاتیموقع

 .سازمان دارد

بارها و  یمنابع انسان متخصصان. دیاست صحبت کن اریو اخت نفوذ یکه دارا یکس با - 4

 زین ندهیاند و بدون شک در آسروکار داشته یبارها با خشونت در محل کار و مسائل مشابه

 نیا یبه معنا خودیخودبه یزنیمشورت و را یشد. تلاش برا خواهند روبارها با آن روبه

از  دیتوانیمعناست که م نیتنها به ادر حال بدتر شدن است، بلکه  طیکه شرا ستین

 ریمشاوره گرفته و تصو طیشرا نیا تیریمد یدر مورد چگونگ نهیزم نیمتخصصان در ا

 .دیازآنچه در حال وقوع است به دست آور یبهتر
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داده  "شفقت به خود"خود را به  یجا "نفساعتمادبه"بحث  یامروزه در علم روانشناس ��

 یادر مسابقه دیبا م،یکن سهیمقا گرانینفس لازم است خود را با داست. در مورد اعتمادبه

 گرانیخود با د اسیمدام در حال ق م،یبرنده باش گرانیداده نسبت به د بیترت یکه زندگ

من از همه تواناترم، من  توانم،یمن از همه بهترم پس م": میکسب کن یرتا حس برت میباش

 یفتگیمثل خودش یمنجر به اختلالات یساله گاهم نی، و ا"کلاس هستم یدانشجو نیبهتر

. شما تلاش دیباش نیندارد نسبت به همه بهتر یلزوم "شفقت به خود"اما در بحث  .شودیم

و رشد خود را نسبت به  تیموفق د،یبا خود مهربان باش د،یخودتان باش نِیکه بهتر دیکنیم

شما تنها  دیو بدان دیهربان باشبا خود صبور و م دیکرد یاگر اشتباه د،یریجشن بگ گذشته

و  یاریو هش دیجبران کن دیتوانیخطا شده است. شما م رتکبکه م دیستین یموجود

خوشحال  یاست که برا گونهنیو ا دیحفظ کن یرا نسبت به هر لحظه زندگ تانیآگاه

 .بود گرانیبهتر بودن از د یدائم در حال مسابقه و تنش برا ستیبودن لازم ن

 جهینت ستیمهم ن دیانجام ده تانیتمام تلاشتان را در حد هوش و توان و آگاهاگر شما ��

 یعنی نیو ا دیااستفاده کرده دیااست که شما از تمام آنچه در توان داشته نیچه باشد، مهم ا

تر و با خودمان مهربان میاز امروز شروع کن دییایب م،یکن نیشفقت به خود را تمر .یروزیپ

و حضور خود را در  میکن نییبا خودمان تع سهیرشدمان را در مقا زانیملاک و م م،یباش

 .میو مشفقانه ادامه بده میریجشن بگ یلحظه لحظه زندگ

 

 

 

 با خودمان مهربان باشیم؟ میتوانیم ایآ
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مواجه  یو از دست دادن انرژ یخستگ ت،یکارمندان در محل کار با استرس، عصبان��

داوم و کار با مشکلات م مدت،یزا چون کار طولانعوامل استرس لیکه به دل شوندیم

زا از آن است، عوامل استرس یحاک قاتیتحق  .کنند یم داینمود پ ازیمنابع محدودتر از ن

مزمن و  ینادرست، خستگ یریگ میتصم ،یراخلاقیغ یرفتارها ت،یبه اضطراب، عصبان

. دهدیفرد و شرکت را کاهش م یوربهره تیکه در نها شودیمنجر م یشغل یفرسودگ

 :کنندیبا استرس محل کار مقابله م قیدو طرمعمولا افراد به 

کار  یرو یعنیوپنجه نرم کردن با مشکلات است، اول، دست راه. دست به اقدام زدن▪

معمولا  ،یاتا آن را به سرانجام برسانند. کارمندان موفق و حرفه کنندیزا تمرکز ماسترس

  .دارند دست به اقدام بزنند دیتاک

فرد به  نکهیو کناره گرفتن است. ا ینینشعقب گر،ید راهکار. یریگو کناره ینینشعقب▪

مطالعات،  نیدتری. جدشودیزا دور مو از محل استرس کندیرا ترک م تیطور موقت موقع

 یهاشرکت یخاطر برخ نی. به همکندیم یتلق دیرا مف یساعات کار نیاستراحت ب

کارمندان  یبرا یو ورزش یسرگرم لیاستراحت و وسا یهاچون اتاق یبزرگ، امکانات

 .آنها را فراهم کنند یانرژ دیاند تا امکان تجدخود درنظر گرفته

 ،یو روانشناخت یهمراه هستند. از نظر علم یادهیالبته هر دو راهکار با مشکلات عد��

 شهیهم توانندیو نم شوندیمواجه م تیسخت، با محدود یکارها تیریها در مدانسان

اما مشکلات  گرداند،یرا برم مانیو انرژ هیاز کار، روح ید دورسخت کار کنند. هرچن

 م،یدهیبعد از استراحت به کارمان ادامه م ی. وقتستیباق خودزا به قوت استرس یاهیپا

 م؟یمقابله کن یشغل یچگونه با استرس ها
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بلکه ممکن است احساس گناه و اضطراب  م،یتنها با همان مسائل و مشکلات مواجهنه

 .دیایمان ببه سراغ یشتریب

 م؟ینامطلوب استرس بکاه ریاز تاث میانتویپس چطور م��

است.  یریادگیو آن تمرکز بر  دهدیم شنهادیرا پ یمطالعات، راهکار سوم نیدتریجد

 ای دیاطلاعات جد یجمع آور د،یجد یهاانتخاب مهارت یبه معنا تواندیم یریادگی

ز کارمندان را ا ،یریادگی یهاتیپرداختن به فعال .باشد یفکر یهاچالش یجستجو

 یشغل یو فرسودگ یراخلاقیغ یرفتارها ،یمخرب استرس از جمله احساسات منف راتیتاث

 دهدیما قرار م اریدر اخت یدیجهت، اطلاعات و دانش جد کیاز  یریادگی .کندیدور م

ما را با  گر،ید یهستند. از سو دیمدت مفزا در کوتاهحل مشکلات استرس یکه برا

 یزااز عوامل استرس یریجلوگ یکه برا کندیآشنا م یدیجد یهاییها و توانامهارت

قرار  گرانید اریخود را در اخت یهاآموخته یوقت ،یاز نظر روانشناس .کاربرد دارند ندهیآ

 ییکه توانا میرسیباور م نیداشته و به ا یشتریب یو کارآمد یستگیاحساس شا م،یدهیم

رشد و  یما را به اهداف اصل یریادگی، . علاوه بر آنمیبه اهداف را دار دنیرس یلازم برا

 م،یاگرفتار شده ،یفعل یهاتیدر قابل میفکر کن نکهیا یجابه  بیترت نی. بدرساندیتوسعه م

  .مینیبیو توسعه م شرفتیمدام خود را در حال پ

 د؟یاستفاده کن یریادگی یاز راهکارها یغلبه بر استرس شغل یبرا دیتوانیچطور م��

تان زا را در ذهناسترس یاست چالش انجام کارها لازم. دیون خود شروع کنبتدا، از درا ▪

 تیذهن د،یشویزا مواجه ماسترس تیموقع کیبا  ی. وقتدیکن فیمتفاوت تعر یاوهیبه ش

اما  ز،یبرانگفرصت چالش کی نیا»به « زا استاسترس تیوضع کی نیا»خود را از 

  .دیده رییتغ« است یریادگی یبخش برالذت
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 تیموقع کیتان با تنها در ذهن نکهیا یجا به. دیریبگ ادیو از آنها  دیکار کن گرانیبا د ▪

زا با . اگر درباره عوامل استرسدیریبگ یانرژ گرانیاز د دیکن یسع د،یزا بجنگاسترس

مند شده و به و نگرش آنها بهره اتیقطعا از تجرب د،یهمکاران و دوستان خود صحبت کن

 .برد دیخواه یپ ینکات ارزشمند

شما را  ،یریادگی تیفعال کی اگر. دیاستراحت بدان یبرا یرا فرصت یریادگی یهاتیفعال ▪

 ،یسازگار باشد، از نظر روان تانهیحال با روح نیدور کند و در ع یکار یهاتیاز فعال

 یکسب انرژ یبرا یرا فرصت یریادگی تیاما اگر فعال کند؛یم رابیتفکر و ذهن شما را س

 .راهتان خواهد بود یجلو یبخشمثبت و لذت یتجربه د،یبدان شتریب

 کیدر انتظار  دیاست. البته نبا یمقابله با استرس شغل یفرصت برا نیبهتر ،یریادگی��

بدون وجود  ی. حتدیاستفاده کن یریادگی یهاتا از فرصت دیزا باشاسترس تیموقع

 یو برا دیکن دایپ یشتریب یریپذانعطاف کندیبه شما کمک م یریادگیمشکلات، 

 (.HBR)منبع: دیآماده شو یبعد یهااسترس
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در  رانیشرکت، همه مد رعاملیمد ایشما سرپرست بخش باشد  سیرئ نکهیفارغ از ا��

هستند.  یرواقعیاوقات غ شتریب رانیمد یدارند، اما برخ یرواقعیانتظارات غ یمقاطع خاص

در شرکت  دادهایبه افراد و رو نکهیا یبه جا ای دهندیرار نمموجود را مدنظر ق قیآنها حقا

 گرید یهاشرکت ای یعادت به تجربه خود در شرکت قبل یرو ازحال حاضر توجه کنند 

از خود آنها  یحت ایتر، خشن یخودشان حت ریاحتمال هست که مد نیا ای کنند،یارجاع م

 دیممکن است احساس کن دیکنیمکار  یرانیمد نیچن یبرا یوقت .باشد ترنیهم خوشب

 انیب یممکن است خطرناک باشد و حت ریمد دنیخورد. به مبارزه طلب دیشکست خواه

 یبرا یشما تجربه و اطلاعات کاف دینکند. شا نیشما را تضم تیممکن است امن زینظرتان ن

 او یممکن است با هر تقاضا نیاما با وجود ا د،یخود داشته باش سیانجام دستورات رئ

 یروزرسانکه وقت به دیبرس میتصم نیقبل از آنکه به ا .دیریقرار بگ یادیتحت فشار ز

 جادیا یخودتان تعادل بهتر یتا برا دیها را امتحان کنروش نیاست، ا دهیتان فرا رسرزومه

 .دیتر کنپرتوقع مستحکم سیرئ کیروابط خود را با  دیو بتوان دیکن

 یهااز درخواست یفشار ناش اگر :دیمسلط باش خودتان، بر بدن خود تیریمد یبرا️

قرار داد، اول  "نکن یکار چیه" ای "کن فرار ایبجنگ " تیشما را در وضع ستانیرئ

و مناسب انجام  دهیعمل سنج کیو  دیفکرتان را جمع کن دیتا بتوان دیخودتان را آرام کن

 قیاز طر دیاشده کیکه تحر یتیفرو نشاندن وضع یها براروش نیاز بهتر یک. یدیده

خود  انیکه به مشتر رکنندهیغافلگ کیتکن کیاست.  ینیمداخله زم ای «یحسگر حرکت»

که پاشنه و  یرا در کفش خود احساس کنند طور شانیاست که پاها نیا دهمیآموزش م

 کندیم یادآوریکار به آنها  نیبکنند. ا اساحس نیخود را در تماس با سطح زم یهاپنجه

 .دارد یرواقعیکه انتظارات غ یسینحوه کار با رئ
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فکر کنند  توانندی. بعد مرندیبدهند و دوباره نفس بگ رونیه طور کامل بنفس خود را ب

 .انجام دهند یچه کار ای ندیچه بگو خواهندیم

 ممکن :دیبگذار انیرا با هم در م یواقع اتیسپس جزئ د؛یابتدا درباره اصول به توافق برس️

 تیمامور کی یاز لحاظ تئور ستانیاما شما و رئ دیاحساس نکن طورنیا شهیاست هم

 دیهست قیقا کیهر دو سوار  نکهیاهداف مشترک، و نشان دادن ا یو برخ دیمشترک دار

را شرح  یعمل اتیاز واقع یبرخ دیباشد که قادر باش یشما روشنگر راه یبرا تواندیم

  .دیده

 :دیکن افتیدر دیو مف عیسر دبکیتا ف دیریخود را به کار گ یسنجاستعداد سخن️

باشد. احتمال  انصافیب ای گرارواقعیکند که غ یزیرشما برنامه سیرئ است که رممکنیغ

و به وضوح منتقل  یباشند که به درست یمنطق خاص یوجود دارد که آنها دارا یادیز

 نیا» دییآنکه به خود بگو یاز خودشان ندارند. به جا یقیدق یآگاه دیشا ایاند، نکرده

را درک  خواهدیواقعا م ستانیآنچه رئکه  دیشو مطمئنو  دیچک کن« مسخره است!

 .دیآن را ارائه ده دیتوانیو م دیاکرده

حال به شما احساس  نیاما در ع د،یایبه نظر ب ریگممکن است وقت هیسوتعامل دو��

 ندهیآ یبه شما کمک کند برا تواندیکه م دهدیدر کار و شراکت در امور را م تیمالک

تا  دیقرار ده یابیخود را مورد ارز سیو روش کار رئ ی. مدل رفتاردیکن جادیاعتماد ا

  .دیباش ریپذاگر واکنش نکهیا ای دیریگیم یباشد پاسخ بهتر شگرکه اگر رفتارتان کن دیبفهم

و  میبر عهده شماست که به ت تیمسوول نیهمواره ا دیشغل هست نیکه شما در ا یتا زمان��

 ریمد کیرسد، هرچند کار کردن با موفق شود و موفق به نظر ب دیکمک کن ستانیرئ

سازمان به  یحداکثر یابیدست دیباشد اما هدفتان با آورصالیاست تواندیم نگررواقعیغ

 (.HBRمنبع: )باشد تان خود با حفظ سلامت و عزت نفس تیمامور
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 کی جیدر مورد دروغ انجام شده است. به عنوان نمونه نتا یاریبس یتاکنون پژوهش ها��

 کیدرصد افراد حداقل  60معمولا  ،یا قهیدق 10مکالمه  کیدهد که در  ینشان ممطالعه 

کنند  یاستفاده م یرواقعیدرصد افراد در رزومه خود از عبارات غ 40. ندیگو یبار دروغ م

 لشانیهستند در پروفا ینترنتیو ا نیآنلا یکه به دنبال قرارها یافراددرصد  ۹0به  کیو نزد

  .ندیگو یدروغ م

دروغ گفتن سخت تر از راست گفتن است. دروغ به پردازش  ینظر پردازش مغز از��

افتادن فرد دروغ گو وجود دارد.  ریاحتمال خطا و گ لیدل نیدارد و به هم ازین یشتریب یمغز

دهد با تکرار دروغ، مهارت و تجربه فرد  یانجام شده نشان م نهیزم نیکه در ا یمطالعه ا

شدن،  هیاز تنب یریجلوگ یافراد برا شتریب .شود یانتر گفته مآس یبعد یو دروغ ها شتریب

معروف، دروغ به  یدسته بند کی. در ندیگو یو خجالت زده شدن دروغ م دنید بیآس

 :شود یم یبند میتقس دیو سف اهیدو دسته س

که به همسرش  یکند. مثلا فرد یلطمه وارد م گرانیاست که به د یدروغ اهیدروغ س▪ 

 .هنوز عاشقانه دوستش دارد دیگو یاما به دروغ مکند  یم انتیخ

به نفع طرف مقابل هم  دیکند و شا یوارد نم گرانیبه د یدر ظاهر لطمه ا دیدروغ سف ▪

 د،یا دهیغذا را نپسند نکهیاز شما سوال شود با ا یمهمان یغذا تیفیاز ک یباشد. مثلا وقت

به عنوان  ایغذا خوشمزه بوده است. که  دیگوئ یناراحت نشود به دروغ م زبانیم نکهیا یبرا

اهل مطالعه  یاما در حضور دوستان، خود را فرد دیکن یبه ندرت مطالعه م شما گریمثال د

 زیسحرخ یاما خود را فرد د،یشو ینم داریصبح از خواب ب 10. زودتر از دیده ینشان م

 !دروغ نهیهز
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 دیبسازند دروغ سف یاز خود وجهه خوب نکهیا یاز افراد برا یلیخ نیبنابرا  .دیکن یم یمعرف

 .ندیگو یم

درصد از  30نشان داد که  جیانجام شد نتا لمیشرکت اجاره ف کیکه در  یدر پژوهش��

 کی لمیف نیا نکهیدروغ گفته بودند. با توجه به ا "پدرخوانده" لمیف دنیافراد در مورد د

ان و کم از نظر افراد کسر ش دیآن شا دنیمشهور و محبوب بوده و ند اریبس کیکلاس لمیف

 دهیرا د لمیف نیکردند که ا یآنها به دروغ عنوان م لیدل نیهم هب د،یبه حساب آ یسواد

  .اند

که در آن  "نوع دوستانه دیدروغ سف"شود:  یم میخود به دو دسته تقس دیدروغ سف��

که در آن هم طرف  "پارتو دیدروغ سف"شود و  یمنفعت طرف مقابل در نظر گرفته م

 یتیجنس یکه در آن تفاوت ها یکنند. در پژوهش یکسب م یرد منفعتمقابل و هم خود ف

به خاطر خودشان و در  شتریشد که مردان ب اصلح جهینت نیشد ا یم یدر نوع دروغ بررس

 .گرانیبه خاطر د شتریو زنان  ب ندیگو یخودشان دروغ م یجهت منافع شخص

و مشخص است. اما موضوع روشن  اهیدروغ س یشده تبعات منف انیبا توجه به مطالب ب��

علاوه بر  دیسف یباشد. دروغ ها یم دینگران کننده، دست کم گرفتن تبعات دروغ سف

شوند  یآورند، باعث م یشما بار م یمتوهم و متفاوت با خود واقع یشما را فرد نکهیا

  .شود رشما آسان ت یبرا زیدروغ گفتن ن

 اهیس یکند: من دروغ ها ینوان مع شیاز کتاب ها یکیپل اکمن روانشناس معروف در ��

دهند. اما  یم بیرا فر گرانیحفظ منافع خود د لیدانم چون انسانها به دل یم یرا بخشودن

دکتر رضا ✍)برد یم یدروغ انسان ها را به پرتگاه نابود نیاست. ا ینابخشودن دیدروغ سف

 (.صالح زاده
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 نیبه ا دیبا یدرست است، ول میهد یحالا انجام م نیکه هم یاز مواقع، کار یلیدر خ ��

که الان مشغول انجامش  یمهم تر از کار ایکار درست تر و  ایکه آ میسوال هم جواب ده

 یمشغول پاسخ دادن به تماسها ریمد کیکه  دیمثلا فرض کن .ریخ ایوجود دارد  میهست

کار  نیتواند انجام دهد. ا یکارمند ساده هم م کی یکه حت یاست؛ کار انیمشتر یتلفن

واقعا  نیا ایآ یشود، ول یتواند موثر باشد و باعث رشد کسب و کار م یدرست است، م

 انجام دهد؟ دیبا ریمد کیاست که  یکار نیمهمتر

 نیو فرق ب میمشکل دار یبند تیمان در اولو یاست که اغلب ما در زندگ نیا تیواقع ��

 یکه چه کار میوع آگاه نباشموض نیبه ا ی. وقتمیدرک نکرده ا یمهم و مهمتر را به خوب

 .میکن یم رمهمیغ یکار است، خودمان را مشغول انجام کارها نیمهمتر

انجام  یوقت برا هیچ“: دیگو یدارد که م یباره جمله ارزشمند نیدر ا یسیتر انیبرا ��

 ".مهم وقت هست یانجام کارها یبرا شهیهم یول ست،یهمه کارها وقت ن

 

 

 

 

 

 

 !وجود دارد؟ یکار مهم تر ایآ
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هستند که  ییهاییتوانا رهیدا نی. داخل اکندیرا وارن بافت استفاده معبارت جالب  نیا ��

ها را از آن یفقط بخش ایهستند که  یاز آن، مسائل رونی. بدیدار یادیها مهارت زدر آن

 :است نیا یشعار وارن بافت در زندگ .دیدانیها نماز آن یزیاصلا چ ای دیشویمتوجه م

ندارد.  یادیز تیاهم رهیدا نیا . اندازهدیبمان بندیو به آن پا دیرا بشناس تانیستگیشا رهیدا

ام، در مورد  یب یواتسون، موسس شرکت آ تام .است یاتیح اریآن بس یاما شناختن مرزها

دارم؛ اما خودم را اطراف آن  یستگیموارد شا ی. در بعضستمینابغه ن من :دیگویخودش م

 .دارمیموارد نگه م

 یشما مسائل احساس یبرا ،یماد یایعلاوه بر مزا تان،یستگیشا رهیدا یتمرکز رو ��

 ییاست که کارا یاحساس خوب ،یدنبال خواهد داشت. احساس ارزشمند استادهم به یخوب

 رفتنینپذ ای رفتنیدر مورد پذ یریگمیتصم یدردسرها نیچنبالا خواهد برد و هم زیشما را ن

 .ن خواهد بردیرا از ب تیمسئول کی

 در .دیدر زمان دار گران،ینسبت به د یخوب ییجواست که صرفه یستگیشا رهیدا در ��

 نیشما در ا یریپذسکیعلاوه ر. بهدیشویتوهم و اشتباه م ریاست که کمتر اس رهیدا نیا

 ینیبشیپ دیتوانیو م دیاز اوضاع دار یاطلاعات کاف رایمحدوده بهتر انجام خواهد شد، ز

 تانیهاضعف خودتان را بابت نقطه نکهیا جهینت .فتدیب یست چه اتفاققرار ا بایکه تقر دیکن

 اگر !دیرقص باله را فراموش کن ادگرفتنی د،یهست ی. اگر دست و پا چلفتدیسرزنش نکن

 ! دیکن رونیسخت است، فکر بازکردن رستوران را از سرتان ب تانیتان براملاقات با عمه

که  نستیندارد. مهم ا یتیاصلا اهم د،یهست متوسطریز ایدر چند حوزه متوسط  نکهیا ��

محض . بهدیباش نیبهتر آلدهیو در حالت ا نیانگیبالاتر از م اریحوزه بس کیحداقل در 

 ! یستگیشا رهیدا
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که  یهرساعت  .داشت دیخوب خواه یزندگ یبرا یمحکم یبنامهم، سنگ نیبه ا دنیرس

صرف  گرید یدر جاهاکه  یمعادل هزاران ساعت د،یخود وقت بگذار یستگیشا رهیدا یرو

 ی(.رولف دوبل ��   کردنیزندگهنر خوب )ارزش دارد د،یکن
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به صورت  نیسال، هر دو والد 18 ریکودکان ز یدارا یدرصد از خانوارها 60حدود ��

از کارش  یچه کس شوند،یم ضیکه فرزندان در خانه مر ی. اما زمانکنندیوقت کار متمام

مرد از شما  کیکه  یزمان د،یباش ریمد کیها مراقبت کند؟ اگر تا از آن ردیگیم یمرخص

نشان  یکودک خود را به متخصص اطفال ببرد چه واکنش دیبا رایز خواهدیم یمرخص

-1۹65) مدتیطولان یهاداده لیو تحل هیدر تجز قاتیطبق گزارش مرکز تحق د؟یدهیم

نسبت به مادران به  یکمتر اریران زمان بسکه هر دو شاغل هستند، پد ییها(، در زوج2011

 یاز دو برابر، کارها شی. پدرها از زمان گذشته بدهندیمراقبت از کودکان اختصاص م

ساعت در هفته(، اما هنوز  10حدود چهار ساعت تا  متوسططور)به دهندیخانه را انجام م

 .زن و مرد وجود دارد یهانقش انیم یهم اختلاف قابل توجه

در محل کار  یبلکه مشکل فرهنگ ست،یزن و شوهر ن نیموضوع ب کیمسئله فقط  نیا��

 فیآور است که به طور آشکار وظاپدران هنوز هم شرم یاز دفاتر، برا یاریاست. در بس

که مادران در خط مقدم هر بحران  نیخود را ابراز کنند. در مقابل، فرض بر ا یخانوادگ

با درآمد  نیدرصد والد 47 گرید یدر نظرسنج .است نینهاد یقرار دارند، باور یخانوادگ

مراقب از  تیمسئول شتریمادران ب شودیم ماریفرزند ب کی یدوگانه، موافقت کردند که وقت

 24با فقط  سهیدرصد از مادران در مقا 3۹ ن،ی. علاوه بر اکشندیرا به دوش م ماریفرزند ب

مادران  نی. همچنرندیگیم یندشان مرخصمراقبت از فرز یدرصد از پدران، از کار خود برا

در  یخانوادگ لیکه به دلا ندیگویدرصد( م 10نسبت به  27نسبت به پدران ) یشتریب

 .اندخود از کار خود استعفا داده یاز زندگ یانقطه

 م؟یکن تیچگونه از همسر شاغل خود حما
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 ست،یکمک کردن به مادر ن یپدر خوب فقط به معن کیاند که موافق یکسان یبرا��

 یهاتیمسئول یموردش انجام دهند. از همسر خود که دارا در یکه کار دهیزمان آن رس

مراقبت  یهاتیاکثر مسئول دنیمشابه نسبت به شما است انتظار به دوش کش یاحرفه

 :دیاز همسر شاغل خود استفاده کن تیحما یها براروش نیا از .دیفرزندان را نداشته باش

. دیوالد هست کیشما  د،یداشته باشپدر  کینسبت به خودتان به عنوان  یانتظارات بالاتر️

 یبه او در مواقع ضرور دیتوانیو چگونه م ستیکه متخصص اطفال فرزندانتان ک دیبدان

داشته  یموارد اورژانس نیآمد و همچنورفت یبرا بانی. برنامه پشتدیداشته باش یدسترس

را به دوش  یمرئنا فیوظا نیتمام ا تیریکه همسر شما مد دی. فقط انتظار نداشته باشدیباش

 .ها استمنتظره ریغ یبرا یتلاش و آمادگ ازمندیبکشد. والد بودن ن

 ادیدفاتر ز در. با شما رفتار شود دیخواهیکه م دیگونه رفتار کنبا همسر خود آن️

جلسه هستم. از  کیمن وسط : دیگویپشت تلفن به همسر خود م یکه شوهر میشنویم

مردان  شود،یبرعکس م طیشرا کهیحال، هنگام نیاچه کار کنم؟ با  یخواهیم نجایا

که  شهیکل نیا .کنندیمشکل همان تماس را با همسر خود برقرار م نشانه نیاغلب در اول

 تیمسئول ی. وقتدیرا کنار بگذار ستندیبه کار خود متعهد ن یمادران شاغل به اندازه کاف

 .دیده آن را به نحوه احسنت انجام د،یها را بر عهده داربچه

در مورد در دسترس نبودن  یابهانه د،یخود دار یهابه مراقبت از بچه ازین کهیهنگام ️

دوم او  تیاول شما و اولو تیاست که فرزندان اولو یبدان معن نیا. دیهمسرتان نتراش

و  یشخص یهاتیدشوار است که اعتراف کنند مسئول قدرنیمردان ا یهستند. چرا برا

. کار دیپسران و دختران خود الگو هست یکه برا دیداشته باش ادیه دارند؟ ب یخانوادگ

 .دیدرست را انجام ده



 راهکارهایی جهت ارتقاء بهره وری فردی در سازمان

 

132 
 

 یکس نیخانه، بحث در مورد  آخر در. دیبحث نکن گریکدیبا  فیدر مورد انجام وظا️

خود  فهیوظ دیمعمول است. هرکس با اریها را شست بسظرف ایکه پوشک را عوض کرد 

همه افراد سالم هستند و خواب  ایدارد. آ تیاست که اهم بزرگ ریرا انجام دهد، اما تصو

 (.Lifehackع: منب)د؟یبریبودن لذت م گریکدیاز کنار  ایآ کنند؟یم افتیدر یکاف
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مردان را کامل تر و  کیما گفتار ن"ارسطو گفته بود:  ح،یمس لادیسال قبل از م 300 ✳

را قبول داشته  یکس تیاگر ما منش و شخص یعنی نیا  ".میکن یباور م گرانیآسان تر از د

 یتیهمه ما لازم است که از قدرت و موقع یبرا.میریپذ یم شتریرا هم ب شیحرف ها میباش

در مورد  میهست سیرئ یوقت .میاثر بگذار گرانید یرو میکه بتوان میبرخوردار باش

 داران،یدر مورد خر میهست فروشنده یوقت ان،یدر مورد دانشجو میمعلم هست یکارکنان، وقت

 چه !در مورد مافوق میکارمند هست یدهندگان و وقت یدر مورد را میهست استمداریس یوقت

و آنها را با خودمان همراه  میده رییرا تغ گرانیدهد که نظرات د یبه ما قدرت م یزهائیچ

 .و همراه کنندرا قانع  گرانیتوانند د یهستند که م یافراد کسان نیقدرتمندتر امروز ؟میکن

است که  یکس ای امیو اقناع، اعتبار فرستنده پ یاثرگذار ندیمهم در فرآ یاز جنبه ها یکی

 :میقدرتمند، اثرگذار و نافذ باش میخواه یاگر م .خواهد اثرگذار باشد یم

 .ما را در موضوع مورد نظر متخصص بدانند دیمردم با -1

قبلا نشان داده و اثبات  دیرا با یواهرخیخ نیخود بدانند. ا رخواهیما را خ دیآنها با -2

 .میکرده باش

مثال  ی) برامیندار یموضوع نفع شخص نیاحساس کنند ما درا دیبا گرانید -3

 یم یمعرف انیرا در کلاس درس به دانشجو یکتاب دکهیریرا در نظر بگ یمعلم

 .منتشر نکرده است( ایترجمه  ای فیکند که خودش آن را تال

خود ما را دوست نداشته  اگر .و دوست داشته باشند نندیببما را جذاب  دیمردم با -4

از افراد جذاب و  استفاده .باشند دشوار است که نظر و باور ما را دوست بدارند

 .است لیدل نیبه هم غاتیدر تبل یدوست داشتن

 م؟ینفوذ کن گرانیر دو د میاثر بگذار گرانیچگونه بر د



 راهکارهایی جهت ارتقاء بهره وری فردی در سازمان

 

134 
 

قرار داده و  ریرا تحت تاث گرانید میخواه یکه م میکن دیصراحتا اعلام و تاک دینبا -5

 .میده رییتغ

ما با  شباهت  .میبر او استفاده کن یاثرگذار یاز زبان مشترک با مخاطب برا دیبا -6

نشان داده است که  قاتیتحق .دهد یم شیافزا یاثرگذار یاو، شانس ما را برا

 یم یاز وقت شتریرا ب اهپوستیدندانپزشکان س یها هی، توصاهپوستیس یبچه ها

 .پوست ارائه شود دیها توسط دندانپزشک سف هیتوص نیکه هم رندیپذ

کسب  م،یداشته باش اقیو اشت نانیو اطم باور میگوئ یهر قدر خود ما به آنچه م -7

 یب ایمردد  دینبا دهیهم راحت تر است، لذا در طرح ا گرانید یو همراه دیتائ

 .تفاوت به نظر برسیم
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برخورد  یاما برا دیکن از آسانسور استفاده دیخواهیآمده که م شیشما هم پ یحتما برا��

. اگر دیریگیم شیها را پو پله دیکنیراهتان را کج م دیکه دوستش ندار ینکردن با همکار

خود  خانواده میتوانیطور که نمهمان .دیامواجه شده یاتجربه نیاحتمالا با چن دیشاغل هست

 شودیحاد م یبه قدر تنفر نیا ی. گاهستیبا ما ن زیمان نانتخاب همکاران م،یرا انتخاب کن

 میکنیم یسع ایقابل تحمل شود،  مانیبرا طیتا شرا میرویم دیجد یکه به دنبال شغل

 !میریهرطور شده سر راه او قرار نگ

کار  نیوجود دارد. اما با ا دیکه دوستش ندار یمواجه نشدن با کس یبرا یادیز یهاراه��

کار  یبرا یراه دیبا .نخواهد شد حل یمشکل چیو ه دیکنیتنها صورت مساله را پاک م

 د،یریبگ ادیو راه و روش برخورد هوشمندانه با انواع افراد را  دیکن دایکردن با تمام افراد پ

 تانیریقدرت سازگارپذ تیو تقو یدرون یهاتیمحک زدن قابل یبرا یفرصت بیترت نیبد

 .هد رساندخوا شرفتیکه شما را به پ یزیهمان چ د،یریگیقرار م ارتانیدر اخت

 یزیچ ای زارمیاز آنها ب ایآ :دیاز خودتان بپرس دیاز مشکلات فرار کن نکهیاز ا شیپس پ��

بله از آنها  دییگویبلافاصله م قطعا شود؟یم تمیدرونم هست که بازتابش در آنها، باعث اذ

بخش  نیترسخت نیاست: هر دو. ا نیا تریپاسخ واقع اما !را ندارم دنشانیو تحمل د زارمیب

 .میریپذیرا نم یتیواقع نیاز ما چن یلیحال خ نیماجراست، با ا

در  شهیکه ممکن است سبب آزارتان شود، ر گرانیاز د ییروانشناسان، رفتارها دهیبه عق��

معنا  نیبد میافراد را تحمل کن یبرخ میتوانینم نکهیخودتان دارد. ا یو رفتارها اتیخصوص

به  دیبلکه با د،یآیاز آنها خوشش نم یکسچید و هدارن یبد اتیکه آنها خصوص ستین

 .ستیچ نهیهمه نفرت و ک نیسهم ما از ا مینیو بب میکن عدرون خودمان رجو

 م؟یکار کن میکه از او متنفر یچطور در کنار فرد

 



 راهکارهایی جهت ارتقاء بهره وری فردی در سازمان

 

136 
 

تان شماست. اگر از رفتار طرف مقابل یو درون یاحساس طیاز شرا یبازتاب ،یتیهر موقع��

که  یاست که رفتارخاطر  نیبه ا دیشا د،یدهیتان را از دست مو تحمل دیشویم یعصبان

را در  ینگرش نیچن دیاست. اگر بتوان تانیدرون یتحملبه خاطر خشم و کم دینیبیاز آنها م

و نفرت  هایریداشت و سوگ دیخواه گرانینسبت به د یواکنش بهتر د،یخود بوجود آور

 .کرد دیخود را بهتر کنترل خواه

. به دیبهتر مواجه شو دیکه دوستش ندار یبا کس کندینگرش به شما کمک م نیا��

 تردهیچیرا پ طیشرا ،«یانجام داد "کار را عمدا نیتو ا»مانند  یبا جملات میتوانیم یسادگ

سوال  نیو به پاسخ ا میمان رجوع کنبه درون ،ی. اما بهتر است قبل از هر واکنشمیکن

ز رفتار ا نهیهمه نفرت و ک نیو علت ا دهمینشان م یواکنش نینکه چرا من چ میشیاندیب

 ست؟یطرف مقابلم چ

در درون  دیکن یتحمل است، سع رقابلیو از نظر شما غ دیآیخوشتان نم یاگر از فرد��

 دایرا درون خود پ هایژگیهمان و دی. شادینامطلوب بگرد اتیخود به دنبال آن خصوص

 ادآوریچون برخورد او  دیآیخوشتان نم یکه از رفتار کس دیآیم شیپ یگاه یحت .دیکن

 .دیاست که دوستش ندار یبرخورد کس

 یباز هم سع د،یتحمل بود رقابلیغ اتیبا خصوص یاگر ناچار به کار کردن با همکار��

با خود و  ن،ی. همچندیده رییرا به نفع خود تغ طیکنترل اوضاع را به دست گرفته و شرا دیکن

ما آنقدرها  :دینیبنشگو وبا او به گفت ،یتعامل ییدر فضا دیو بکوش دیهمکارتان صادق باش

 دیو با ستیچ فیتکل طیشرا نی. در استیاصلا خوب ن نیو ا مییآیبا هم کنار نم دیکه با

 .میمشترک برس یحلو به راه میفکر کن یکم دییایب م؟یچه کار کن

 تیکه باعث عصبان یموضوعات مشخص د،یکن دایحل مسئله پ یبرا یروش دیاگر نتوانست��

و  دیکنیم یشما بداخلاق یهر دو یتی. در چه موقعدیکن ییشناسا را شوندیتان م یهر دو
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و  نهیک جادیاز ا دیتوانیاز آنها م یمسائل و دور نیا ییبا شناسا شود؟یم زیصبرتان لبر

 .دیکن یریتان جلوگمقابل فخود و طر نینفرت ب

صلا به دنبال ا ای دهدیگو از خود نشان نموبه تعامل و گفت یلیتما چیاگر طرف مقابل ه��

تمام  رای. زدیآسوده باش دیتوان یبدون شک مقصر خود اوست. اکنون م ست،یصلح ن

با طرف مقابل کنار  دینتوانست یقیطر چی. اگر به هدیاحل مساله کرده یتان را براتلاش

 .دیو اصلا سماجت نشان نده دینکن تیاذخودتان را  د،ییایب

 یزهیبه انگ دیکن ی. سعدیآور دیفرصت پد کی ،یضاز هر اختلاف و تعار دیتوانیشما م��

 یمهارت خوب ،ی. همدلدیکن یهمدل نیتمر دیتوانیکار م نیبا ا رایز د،یببر یطرف مقابل پ

 .شودیشما م تیو موفق شرفتیاست که باعث پ

اختلاف وجود دارد و تعارض  یهر فرد یکه در زندگ دیریرا بپذ قتیحق نیا دیبا��

که کنترل تعارض، چه  دیاز خود بپرس طیشرا نیاست. در ا یزندگبخش  نیتریعیطب

 یمهین دیتوانیسوال م نیشما شود؟ با پاسخ به ا شرفتیخواهد داشت که باعث پ یدستاورد

 رییتغ نیا با .دیخود بهره ببر تیهنجار در جهت موفقنابه یهاتیو از موقع دینیرا بب وانیپر ل

سازنده  یتینامساعد به موقع طیشرا رییو باعث تغ دیارد یتربهتر و آرام ینگرش، زندگ

 (.forbesع: منب)شد دیخواه
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راه  «کنمیکار نم نجایو ا خواهمیشغل را نم نیا گرید: »مییبگو مانسیبه رئ نکهیا��

جمله و ترک محل  نیبا گفتن ا دی. شاستین مانیقبل یکار یترک کردن فضا یبرا یخوب

پرزحمت و پردردسر  یشغل مان،یاگر شغل قبل ژهیوبه م،یکن دایپ یکارمان احساس خوب

از افکار  یااگر کارمان را با رشته  .کوتاه و زودگذر است ،احساس خوب نیا یبوده، ول

 در بدتجربه  نیا ندهیممکن است که در آ م،یترک کن میگذاریکه از خود به جا م یمنف

 یبرا یعال یافرصت و تجربه میاه داشتهک یبماند و آزارمان بدهد. چه شغل ادمانی

آن را با وقار، متانت و  دیبا مان،کاریدر رزومه  یکتاریبوده است و چه نقطه  یریادگی

 یحت یتر از عمل کردن است. ولکه حرف زدن راحت دییبگو دیشا .میاحترام ترک کن

دن شغل خود، باز هم ممکن است که با ترک کر م،ینداشته باش یبد تیقصد و ن چیاگر ه

را  مانیشغل فعل گران،ید یبرا یناراحت جادیبدون ا میتوانی. چگونه ممیرا برنجان هایبعض

و بدون خراب کردن  یاحرفه یشکلبه میتوانیم ریز یکارهابا انجام راه م؟یترک کن

 :میرا ترک کن مانیپشت سرمان، شغل فعل یهاپل

 م،یکه دار یدر شغل اگر. میکن ترک شغل خود انتخاب یرا برا یزمان مناسب -1

 فهیانجام وظانهیو در م میدارد، به آن توجه داشته باش یادیز تیاهم یشناسوقت

است که شغل  نیکار ا نیبهتر شهی. هممیمهم کار خود را ترک نکن یاپروژه ای

و  میارسانده انیرا به پا مانفیکه تمام کارها و وظا میترک کن یخود را در حال

شوند،  یاز ما برنجند و عصبان گرانید میخواهی. ما که نممیندار یاکارهمهیکار ن

که اگر فرد  میفکر کن نیو به ا میآنها بگذار یپس بهتر است خودمان را جا

از او  یما بود و قصد داشت شغل خود را ترک کند، چه انتظار طیدر شرا یگرید

 .داشته باشد یچه رفتار میو دوست داشت میداشت

 م؟یکارمان را ترک کن یچطور محل فعل
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 میانجام بده میتوانیکه م یکار نیبدتر .میاطلاع بده مانسیهمه به رئاز  شیپ -2

که  یو شغل تیو درمورد موقع میپچ کناست که با همکاران خود زمزمه و پچ نیا

 مانسیها به گوش رئحرف نیا یو پس از مدت میصحبت کن میابه دست آورده

مان را درست شغلمربوط به ترک  یکارها ریاگر سا یحت طیشرا نیبرسد. در ا

 مانسیدر رئ یکه احساس بد شودیاشتباه موجب م نیهم م،یشانجام داده با

 میتر از همه، نزاکت و ادب داشته باشو مهم می. پس صادق و رُک باشمیکن جادیا

 .مییبگو مانسیو ابتدا موضوع را به رئ

هم  دیاو ش میدوست داشته باش میکنیرا که ترک م ییجا دیشا. مینکن ییبدگو  -3

با  دیرفتارمان اثر بگذارد. چرا با یرو دینبا نی. در هر صورت امیاز آن متنفر باش

رفتن خود را به  م،یکنیآن را ترک م یزودکه به یکردن درمورد مکان ییبدگو

اگر درمورد محل کارمان  یحت م؟یکن لیتبد گرانید یبرا یندناخوشای ٔ  تجربه

 .میخودمان نگهدار ی( آنها را براستندین و سازنده دی)که مف میدار ییانتقادها

مانده  یباق مانیکه برا یوقت از. میخود کمک کن یبرا ینیگزیکردن جا دایبه پ  -4

 یفرد یتا برا میناتمام مان استفاده کن یسروسامان دادن به تمام کارها یاست برا

ا ر ی. سپس متنمیبگذار یرا باق یزیتم زکاریم شود،یما استخدام م یجاکه به

 نیشده است. ا انیطور خلاصه بما به یشغل یهاتیکه در آن، مسئول میآماده کن

و  فیباشد و وظا زین شودیما استخدام م یجاکه به یفرد یتواند راهنمایمتن م

 شتریب دیبا بیترت نیاست که به ا درست .او را مشخص کند یشغل یهاتیمسئول

 یاحرفه یعنوان فرداست که به یکار درست نیا یول م،یو وقت بگذار میکار کن

 .میانجام بده دیبا
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قرار  مانیزندگ یهااز ماست که در اکثر برنامه یلیخ یآشنا برا یعبارت"از شنبه"

و آن را به  دهیتعلل ورز یکه در هرکار دیمساله دچار باش نیخود شما به ا دی.شامیدهیم

 یهاهیاتاق،درس خواندن و درلا لاغر شدن،مرتب کردن ی.تلاش برادیاندازیم قیتعو

 نیبه ا یدر روانشناس شود،یمشاهده م یزیچ نیچن زیبزرگ ن یهاتیمسئول نهیبالاتر در زم

شده شناخته یادهیاکثر افراد پد یبرا یافکن فردا .شودیگفته م "یافکن فردا سندرم"مساله 

امر را حاصل از  نیمحققان ا ی. برخستیآنها واضح ن یآن چندان برا لیاست اما دلا

با تنبل  یارتباط یکه فرداافکن ندیگویم گرید ی.بعضدانندیم یشکست در انضباط فرد

در  شهیموضوع ر نیکه ا ستندباور ه نیآنها بر ا زمان ندارد، تیریمد ییعدم توانا ایبودن 

 .ننددایم یرفتار اجتناب یاغلب روانشناسان تعلل در انجام کارها را نوع .عملکرد مغز دارد

داشته  یفرد احساس بهتر شودیکه باعث م یمقابله در انجام کار ضرور سمینوع مکان کی

اضطراب در مورد  ایکه افراد احساس ترس  افتدیاتفاق م یزمان شتریب دهیپد نیباشد.ا

 یفردا افکن استرس، نیخلاص شدن از ا یو برا اشندداشته ب انجام نشده، یضرور یکارها

 .کنندیرا انتخاب م

 :کارفرد اهمال یهایژگیو️

 میکنیفکر م رایم،زیتمام کردن کارها ندار ایبه شروع  یلیما تما :طلبی کمال -1

 .میابیممکن است به اهداف بلند خود به طور تمام و کمال دست ن

به  لیتبد ی. افکار بلند و واهمیدار شیت،گرایما به ابهام و عدم واقع :یبافالخی -2

 .وندشینم یافتنیاهداف دست

 "فردا افکنی"سندرم 
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 سکیر نیبنابرا اوضاع بد شود و مشکلات ما را مستاصل کنند، میترسیم :نگرانی -3

 .میزنینم یرییتغ چیدست به ه ای میکنینم

 ایو  میداشته باش یاقیاشت میتوانینم آخر، یهاهیتا ثان مییگویم :سازی بحران -4

 نیبد و مینحو عمل کن نیبه بهتر میتوان یم آخر یهاهیفقط در ثان مییگویم

 .میاز خود شجاعت نشان ده میدوست دار بیترت

و مشاجره  یتهاجم یحالت گرانیدستورات د ای شنهادهاینسبت به پ :پرخاشگری -5

بر ما  کوشندیم گرانید ای شودیم کتهیبه ما د میکنیفکر م رایز م،یدار زیآم

  .کنند دایتسلط پ

 یاما به مسائل مهم میشترایخود کار م یو اغلب برا میکنیمدام کار م :پرکاری -6

در مورد  یریگ میمثال تصم یبرا .میکنیبه آنها پرداخته شود فکر نم دیکه با

و  میینه بگو میتوانیکدامند. نم یما در زندگ یاصل یهااهداف و ارزش نکهیا

 .میواگذار کن گرانیکار را به د

 :از تعلل یریجلوگ یبرا ییهاکیتکن️

شما  یکه باعث تنبل یرفتارها و تفکرات ن کارها،انداخت قیبه تعو لیدلا :آگاهی -1

 .دیرا بشناس شودیم

حس مثبت  ایآ شود؟یدر انجام کارها م ریمنجر به تاخ ییهاچه احساس :یابارزی -2

 د؟یآنها دار رییبه تغ لیتما هستند؟ یو اثر بخش

پازل  یهاقطعه دیبزرگ را با د یکارها .دیده رییخودتان را تغ کردیرو :دگاهدی -3

که  دینکته را در نظر داشته باش نیا .دیداشته باش یتا هراس کمتر دینیچک ببکو

 .دارد تیجذاب جهیجدا از نت تانیکدام قسمت انجام کار برا
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 فیدر انجام کارها و وظا درماندگی احساس واقعا اگر :کار شروع و تعهد -4

 یمانز .دیسیو آنها را بنو دیتر شروع کنکوچک یاز کارها دیکن یسع د،یکنیم

تنها  زیبرنامه خود ن ستیدر ل .دیخودتان پاداش بده به د،یکه کارها را تمام کرد

و اگر آنها را نوشته  دیده جامان دیتوانیکه در واقع، م دیکن ادداشتیرا  یفیوظا

 .دیکه آنها را انجام ده دیکن تلاش د،یا

در  یشمندهو با د،یدهیمربوط به دانشگاه خود را انجام م یکارها یوقت :طمحی -5

 .دیکن دقت د،یکار را با او انجام ده دیخواهیکه م یانتخاب مکان و فرد

که کار خود  شودیمختلف باعث م یهاتیمکرر در موقع ییجاو جابه یپراکندگ

به عنوان مثال مطالعه در  د.یو تمرکز خود را از دست ده دینرسان انیرا کامل به پا

 .از انجام کار کمک کند یریه جلوگب تواندیکنار دوستان م ایرخت خواب 

 دیخواهیکه م ییکارها نه د،یتمرکز کن دیانجام ده دیخواهیر آنچه مب :اهداف -6

  .دیاز انجام دادنشان چشم بپوش

از خود نداشته  دیبرآورده کن دیتوانیکه نم یواقع ریغ انتظارهای :بودن گرا واقع -7

 .دیباش

برنامه مشخص اطلاع  رسدینظر م به د،ییآبرنمی کارها عهده از اگر :داشتن برنامه -8

 .که به شما عدم انجام آنها را اطلاع دهد دیاز کارها ندار یادهنده

از  یکی ،یاتیکوچک و عمل فیکارها به وظا شکستنکارها:  انجام کردن آسان -۹

 .موثر است یکردهایرو
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حق با  دیشا د؟یکن ترک یمسائل مال لیکار خود را به دل دیتوانیکه نم دیکنیاحساس م��

 تانیکار فعل د،ینباشد. صرف نظر از آنچه اکنون به آن اعتقاد دار هم دیشما باشد، اما شا

 نیا دیکنیاحساس م ای دهدیبه شما استرس م ستانی. رئستیشما مناسب ن یبرا گرید

استعفا دادن  یبعد یگام منطق .کوچک است اریشما بس یهایینسبت به توانا تیموقع

خود به  یارسال استعفا نامه دهی. شما از ادیکار را انجام ده نیچگونه ا دیدانی، اما نماست

خود را  یها نهیکه چگونه هز دیهست نینگران ا گر،ید ی. از سودیوحشت دار ستانیرئ

است که ترک شغل بدون داشتن  نیا قتیحق د؟یانجام ده دی. پس چه کار بادیپوشش ده

 یداد که برا دیانجام خواه ییهاانتخاب ،یزی. اما با برنامه رتسیآسان ن یامر گرید یشغل

که چرا استعفا دادن از شغل خود بدون  میدهیم حیتوض نجایهستند. در ا نیبهتر طتانیشرا

 .شماست یبرا یانتخاب مناسب یگرید شنهادیداشتن پ

کار به  کی ترک. دینفر دار کیبه اجازه  ازیکه فقط ن دیداشته باش ادیبه  -1

از کار  دیخواهی. شما مستین یکار آسان دیدار ییکه درآمد بالا یصوص زمانخ

از هر کس  دیپس چرا با د،یکه در ذهنتان هستند استعفا ده  یلیخود بنا به دلا

نکرده و  یتوجه گرانیدر عوض به نظرات د د؟یدرخواست اجازه کن یگرید

 .دیریبگ میخودتان تصم

ترک  م،یرو شوبهرو قتیبا حق دییایب. دیببر نیخود ترس را از ب دگاهید رییبا تغ -2

مانع از اقدام شما شود. در  دیترس نبا نیوحشتناک است. اما ا یکردن شغل کار

 کی. به عنوان مثال، دیده رییخود در مورد استعفا از کار را تغ دگاهیعوض، د

 م؟یاستعفا ده میتوان یم گرید یشغل افتنیقبل از  ایآ
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 دیمتوجه شد کهی. هنگامدیکن جادیماندن و ترک کار خود ا یبرا سهیمقا ستیل

 .ترس شما کمتر جلوه خواهد کرد د،یدار یشتریب یجنبه منف فطر کیدر 

 یباورند که برا نیمردم بر ا اکثر. دیکامل داشته باش یتا استراتژ دیمنتظر نمان  -3

 ایاست. آ قتیدور از حق نیبرنامه کامل دارند. اما ا کیبه  ازیکار خود ن یاستعفا

 کهیحال دری. پولتان است؟ سلامت ایارزشمندتر از شغل و  یزیچه چ دیدان یم

شما مضر  یسلامت یشغل پر از استرس برا کیمهم است، داشتن  داریدرآمد پا

هر چه زودتر  دیوجود دارند که با زین یگرید لیاست. علاوه بر سلامت شما، دلا

 :دیاستعفا ده

ر از حد از شما کا شیهستند که ب یمشاغل. دیشما کنترل کامل برنامه خود را ندار▪

در مورد شما  طیشرا نی. اگر ادیقرار داشته باش یبالاتر تیاگر در موقع ژهیوبه کشند،یم

 .دیتمرکز کن دیجد یکردن کار دایبر پ دیتا بتوان دیاز شغل خود استعفا بده کند،یصدق م

 ستانیبا رئ یرابطه خوب اگر. دیخود را محرمانه نگه دار یشغل یجستجو دیتوانیشما نم▪

شما را تحت نظر گرفته است، بهتر  ستانینخواهد بود. اما اگر رئ یاامر مسئله نیا د،یدار

 .دیخود را ترک کن یشغل فعل دیجد یاست قبل از درخواست شغل

 :دیپاسخ ده ریبرنامه به سؤالات ز کی جادیا یبرا -4

 د؟یخود را پوشش ده یهانهیهز دیتوانیمدت م چه •

 د؟یکنیچه کار م ندهیماه آ 6تا  3در  د،یامروز استعفا ده اگر •

 د؟یمنتقل شو دیخواهیم یچه نوع کار به •

 د؟یاکرده یگذارهیسه ماه گذشته چگونه در خودتان سرما این •
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بازده داشته  د،یکه کار خود را ترک کرد یتا زمان کندیسؤالات به شما کمک م نیا

 دایپ دیرا که دوست دار یتا شغل کندیسؤالات به شما کمک م نیتر از همه، ا. مهمدیباش

و در  شوندیمشابه م یاما دوباره وارد شغل کنندی. اغلب افراد، مشاغل خود را ترک مدیکن

 .رندیگیمقرار  ویهمان سنار

از  گذشته. دیکن سکیر زیهمه چ کردن شغل مورد علاقه خود در دایپ یبرا  -5

اتلاف وقت  د،یکه از آن نفرت دار یمسائل مربوط به سلامت، کار کردن در شغل

 یکرد و زندگ دیکامل خود استفاده نخواه یهاو مهارت ییاست. شما از توانا

که به  یمهم است که خود را با افراد لیدل نیهم به .داشت دینخواه یشاد

ها، خواندن . گوش دادن به پادکستدیاحاطه کن کنند،یکمک م شرفتتانیپ

الاتر از شما قرار دارند به شما که در سطوح ب یبا افراد یسازها و شبکهکتاب

به شما کمک خواهد کرد که  هاتیفعال نیخواهد کرد. انجام تمام ا یادیکمک ز

 .دیانداز قرار دهخود را در چشم یندگز

داشت.  دیخواه یشتریاعتماد به نفس ب د،یخود تلاش کن شرفتیپ یبرا شتریهر چه ب��

را  یو کمتر شغل دیدهیبه خودتان ارزش م شتریب دیدار یشتریاعتماد به نفس ب کهیهنگام

 .دیکنیتحمل م دیکه از آن نفرت دار

است که  یسوال نیا از کار خود استعفا داد؟ گریشغل د شنهادیبدون داشتن پ توانیم ایآ��

چکار  دیکه با دیدانی. اما مطمئناً در قلب خود مدیبه آن پاسخ ده دیتوانیتنها خودتان م

 .دیکن

 د،یداشته باش ادی. به دیکن یزیراما برنامه د،یابیب یگریتا کار د دیمنتظر نمان تسیلازم ن اگر

 کی. ترک دیندار یازیجهش ن نیانجام ا یکامل برا یو استراتژ یچکسیشما به اجازه ه

 (.Lifehackع: منب)اما ارزشش را دارد ست،یهرگز آسان ن گرید یبا داشتن شغل یکار حت
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انجام  یآن تمام تمرکز خود را رو یبلکه به جا د،یزمان انجام دههمچند کار را  دینبا��

هوشمند به  لیاز وسا ریو استفاده فراگ یتکنولوژ شرفتی. امروزه با پدیکار بگذار کی

 یوجود دارد که به شما ثابت م یلیزمان انجام داد، اما دلاچند کار را هم توانیم یراحت

است مغز  نیا لیدل نیاول د.در شما شو زهیانگ شیزاتواند سبب اف یم کار کیکند انجام 

کار به  کیانجام  نیدر ح ینشده و وقت یزیزمان برنامه رانجام چند کار هم یانسان برا

در  جهیدر نت میدو کار متمرکز شو یرو یبه خوب میتوان ینم م،یرو یم یگریسراغ کار د

 یزهیانگ د،یانجام ده یرا به درست یکار دینتوان یشد. وقت میانجام کارها دچار مشکل خواه

و متخصص طب  سندهیرئوس، نو مزیج .داشت دیکارها را نخواه گریانجام د یلازم برا

زمان کارها چند کار را هم یانجام دادن مجزا یتمرکز رو یما به جا ی: وقتدیگو یم یسنت

 یبه انجام م تیاز آن کارها را با موفق کیدرصد هر  50در واقع کمتر از  میده یانجام م

 (.Entrepreneurع: منب)میرسان

 

 

 

 

 

 .دیزمان انجام ندهچند کار را به طور هم
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موفق  یحرفه کی جادیا یبرا یدیکل یهااز محرک یکیروابط اغلب به عنوان  جادیا ��

مختلف به حرفه  یهاوهیاست. ساخت روابط به ش یاتیکاملاً ح یتیو مأمور رودیبه شمار م

 :کندیشما کمک م

که شما در  دهدینشان م د،یخود برقرار کن انیا مشترروابط ب دیکنیتلاش م کهیهنگام️

 .دیدهیم تیاهم یها به عنوان مشترواقع به آن

با همکاران به شما کمک خواهد کرد که کار خود را بهتر  یتیروابط مثبت و حما جادیا️

با شما کار  خواهندیم د،یهست میاز ت یکه شما عضو مهم نندیها بکه آن ی. زماندیانجام ده

 .نند و به دنبال تعامل با شما هستندک

 تیو رابطه خود را تقو دیدهیخود انجام م سیبا رئ یداریمعن یهاهمانطور که گفتگو️

 ستانیاعتماد و ارتباط با رئ جادیبه شما اعتماد کند. ا تواندیکه م دیاو خواهد د د،یکنیم

 .کمک کند اریبس یاحرفه یبه شما در زندگ تواندیم

 د؟یروابط بساز دیبا یکسان با چه ��

. افراد دیکن جادیهم در داخل و هم در خارج شرکت خود روابط ا دیبا آل،دهیحالت ا در

افراد  نیروزمره کار و حرفه به شما کمک کنند. ا یهادر جنبه توانندیداخل شرکت م

 یاداز افر یگری. خارج از شرکت، گروه دشوندیو همکاران م یکارفرماها ای سیشامل رئ

و  انیمرب ان،یکه شامل مشتر دیها کار کنبا آن یروابط عال جادیا یبرا دیوجود دارند که با

 .شوندیدر صنعت شما م یدیافراد کل

 

 هنر ساخت روابط
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 داخل محل کار در ◀

 دیحاصل کن نانیدارد. اطم تیالعاده اهمفوق انیکارفرما ای سیخوب با رئ رابطه: سیرئ️

واضح  تانیهاتی. در مورد اهداف و اولودیارخود د سیبا رئ یو قو یکه ارتباط دائم

 جادیشما( ا جهیسرپرست شما )و در نت یرا بر رو ریتأث نیشتریب یچه مناطق دی. بداندیباش

 .کنندیم

 ، هوایکندیکه با شما کار م یکس دیالعاده است که بدانفوق زیچ کی نیا: همکاران️

با  یروابط عال جادیا میمستق جهینت نی. ادیکنیم تیها حمااز آن زیشما را دارد و شما ن

 .همکاران است

روابط دوستانه  دیبتوان دیبا د،یبه صورت رو در رو در ارتباط هست یبا مشتر اگر: انیمشتر️

ارزش  نی. انندیبب یمنبع عال کیشما را به عنوان  دیها با. آندیکن جادیها ابا آن یاو مشاوره

 .ردیگینشات م داریده و معنروابط اعتماد کنن جادیشماست و از ا

 خارج از کار ◀ 

 یبرا ویسنار نی. بهتردیدر داخل و خارج از کار داشته باش یانیمرب دیتوانیم شما: انیمرب️

 .در هر دو است انیداشتن مرب

 جادیکه در صنعت شما هستند ا یبا کسان یاست روابط قو بهتر: صنعت یدیافراد کل️

 دیچالش جد کی. اگر با دیاستفاده کن گریکدیاز مشاوره  دیتوانیم بیترت نی. به ادیکن

 .دیاستفاده کن گریفرد د ییو از راهنما دیرا بردار یگوش دیتوانیم د،یروبرو باش

 دیروابط سازنده و مؤثر، با جادیا یهنر است. برا یعلم و بخش یساخت روابط، بخش��

به شما کمک کند  تواندید دارد که موجو ییها ی. استراتژدیمند باشعلاقه گرانیواقعاً به د

 :کند جادیدر حرفه خود ا یروابط
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است  یروابط، قدردان بودن از همه کسان جادیا یهاهیاز پا یک. یدیسپاسگزار باش -1

 ای انیو کارفرما سیرئ ان،یشامل مشتر نی. اکنندیم یکه در کار با شما همکار

انجام  تانیکه برا ییکارها همه یها براو از آن دی. وقت بگذارشودیهمکارانتان م

 دیدادند تشکر کن

حرفه خود  یبرا دیکه با داریروابط معن. دیاز وقت خود آگاهانه استفاده کن  -2

 کیمعامله  کی نیا د،یداشته باش ادی. به دیکن ییو حفظ کرده را شناسا جادیا

 .گذراندبخواهند وقتشان را با شما ب گرانیکه د دیباش یفرد دی. شما باستیطرفه ن

واقعاً در تمام روابط درست است و  نیا. دیبده دیکنیم افتیکه در یابه اندازه  -3

. دیقادر به ارائه ارزش برابر در رابطه باش دیکاربرد دارد. شما با نجایمطمئناً در ا

تا به همان اندازه که  دیکنیصرف م یکه زمان و  انرژ دیحاصل کن نانیاطم

 .دیپس بده دیکنیم افتیدر

اتفاق در  نی. اابندییو توسعه  نم جادیفقط در کار ا یکار روابط. دیباش یاجتماع -4

هنگام  تواندی. مافتدیاتفاق م زین دیکنیکه در آن کار م یخارج از ساختمان

 .افتدیاتفاق ب گرید یهااز مکان یاریدر باشگاه و بس ،یدنیناهار، قهوه و نوش

 رونیب یاز منطقه راحت دیرا مجبور کن دتانخو. دییایب رونیخود ب یاز منطقه راحت -5

 .دیتوسعه ده دیشناسیکه نم یرا با افراد یو روابط دییایب

از کمک  ریروابط به غ جادیا یبهتر برا یراه. موفق شوند دیکمک کن گرانیبه د -6

قدرتمند است و شما  اریمورد بس نیوجود ندارد. ا شان تیدر موفق گرانیبه د

 (.Lifehackع: منب)دیسازیم قیطر نیرا از ا یایروابط فور
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همکاران خود به  ایها را با خانواده، دوستان و آن دیسیخود را بنو یهااهداف و برنامه��

کار  نیبا ا شما. هم قابل انجام است یاجتماع یهاشبکه قیکار از طر نیا د،یاشتراک بگذار

شود  یکار باعث م نی. ادیده یم نشان انیو هدفمند به اطراف ریپذ تیمسئول یخود را فرد

و در  رندیرا با شما جشن بگ تانیهاتیاهدافتان از شما سؤال کنند، موفق مدام درباره گرانید

 رخواهانهیخ یهاهیو توص شنهاداتیها همراهتان باشند و به شما پو شکست یزمان سخت

که  یدهد افراد یکاهش وزن انجام شده که نشان م نهیدر زم یقیتحق یبه تازگ. بدهند

نسبت به  یشتریب تیگذارند موفق یبه اشتراک م ترییتو قیخود را از طر شرفتیروند پ

گذارند و اطلاعات کاهش وزن خود را در  یگام م ریمس نیدر ا ییدارند که به تنها یکسان

 برنامه ییاجرا ریالکساندر چاتلز، مد .گذارند ینمبه اشتراک  یاجتماع یهاشبکه

Complete توانند اهداف  یزمان و کار که کاربران م تیرینرم افزار مخصوص مد ک)ی

 یافراد تی: احتمال موفقدیگو یبه اشتراک بگذارند( م گرانیخود را با د شرفتیو روند پ

است  یاز کسان شتریگذارند چهار ب یبرنامه به اشتراک م نیا قیکه اهداف خود را از طر

 (.Entrepreneurع: منب)کنند یت دنبال مو در سکو ییکه اهداف خود را به تنها

 

 

 

 

 

 

 .دیبگذار انیدر م گرانید را با دخو یهااهداف و برنامه
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 شهیاست علت و ر نیاگر چن د؟یاز کارتان متنفر نکهیا ای دیآیشما از کارتان بدتان م ایآ��

 یدر کارها نکهیا ای؟ کندیاعصاب شما را خرد م تانسیرئ ایآ ست؟یمساله چ نیا

مواجه  ییزاو استرس ینطقرمیغ یهاو ضرب الاجل یزمان یهاتیتان با محدودروزمره

امان شما  تانیشخص یمشکلات زندگ نکهیا ای کنند؟یتنگ م ماکه عرصه را بر ش دیهست

متنفر  لیدلا د؟یکن یخود پرخاشگر یو باعث شده تا شما با همکاران و روسا دهیرا بر

 نیا یبرداشته شوند و برا انیتر از م عیهر چه سر دیبودن شما از کارتان هر چه که باشد با

و  نیتربه پنج مورد از مهم نجایدر کار بهره برد که در ا یشاد یهااز مهارت توانیکار م

 .آنها اشاره خواهد شد نیتریکاربرد

نشان داده که  قاتیتحق. دیکارتان را مهار کن با رمرتبطیغ یهامشکلات و چالش -1

ر محل آنها د یاحساس شاد زانیسوم از م کیافراد تا  یشخص یمشکلات زندگ

همان طور که در زمان  نیبنابرا .دیافزایو بر اضطراب آنها م کاهدیکارشان م

را پشت در خانه جا  رونیب یهاکه مشکلات و چالش دیکنیم یرفتن به خانه سع

کار را هنگام ورود به  نیهم دیخانه بگذار طیگشاده پا به مح ییو با رو دیبگذار

خانه را به محل کارتان  یهاو چالش و مشکلات دیانجام ده زیمحل کارتان ن

 .دیفکر نکن هاو به آن دیاورین

. دیاوریب ادیرا به  تانسیهمکاران و رئ یهایژگیو نیترو برجسته نیبهتر شهیهم  -2

و  ستیکه با شما هماهنگ ن کندیبا شما کار م یسیرئ ای یهمکار اگر

که از آنها  ستین یازیاست، ن تحملرقابلیدارد که از نظر شما غ ییهاتیخصوص

 نیتنها لازم است ا د؛یداشته باش یاز کار کردن با آنها احساس بد ای دیمتنفر باش

 شاد یکار یزندگ کیداشتن  یپنج راه برا
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نقاط قوت و مثبت  یو فقط رو دیریها با هم فرق دارند را بپذکه انسان تیواقع

طور که هستند دوست  نیو آنها را هم دیخود تمرکز کن یهمکاران و روسا

در محل کار  تانیاحساس شاد زانیبر م بیترت نیبه ا دیو مطمئن باش دیبدار

 .افزوده خواهد شد

روزانه و  یبرنامه کار نوشتنید. کن تیریشکل ممکن مد نیتان را به بهترزمان  -3

به انجام شدن به  تواندیم روشیپ یهاتیفعال یبندتیمفاد آن و اولو قیدق تیرعا

روسا و  نیشما چه ب نسبت به یکند و نگرش مثبت یانیموقع همه کارها کمک شا

 ندهیآ یبرا یشتریاعتماد به نفس ب زیکند و به شما ن جادیتان اهمکاران نیچه ب

باشد  یاچهیدر تواندیزمان در محل کار م تیریمد نی. بنابرابخشدیم تانیکار

 .در کار یاحساس شاد شیبه افزا

 بر. دیریبگکمک  تانیکار یازهایبرآورده ساختن ن یمشاور برا ای یمرب کیاز   -4

در محل  یامشاور حرفه ای یمرب کیکمک گرفتن از  د،یجد قاتیاساس تحق

 کیمثبت بگذارد.  ریشما تاث یکار یدرصد بر بهبود زندگ 80تا  تواندیکار م

طور کامل و را به تانیمشاور به شما کمک خواهد کرد تا اهداف کار ای یمرب

 نیب یداد و توازن خوب دخواه شیاتان را افزاعتماد به نفس د،یکن فیشفاف تعر

  ید.آور دیو کارتان پد یشخص یزندگ اتیتجرب

 یاحساس غرور و شاد تیبه ظاهر کوچک و کم اهم یهاتیبه خاطر موفق  -5

و  هایگرفتار انهیکوچک در م یهایکه شادمان میاما شاهد بوده همه. دیداشته باش

را  یبگذارد و احساس شادکاربر جا  یاثر مثبت فراوان تواندیم یکار یهاچالش

از  شتریب اریکوچک بس یزهایکارکنان بالا ببرد. شاد شدن به خاطر چ انیدر م

 یشود و شادکاریم یو افسردگ یمنف تیموجب رفع وضع رسدیآنچه به نظر م

 (.Happy Work Magazineع: منب)آوردیآنها به ارمغان م یرا برا
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 یدشوار است. فناور یامر یساعات کار انیکار در پا آمدن از رونیمدرن، ب یدر زندگ��

ما را کاهش  یاما کارها کند،یم جادیرا ا دیجد یهاو فرصت بخشدیرا بهبود م یزندگ

 یساعات کار انیآمدن از کار در پا رونیاز کارکنان ب یاری. در حال حاضر، بسدهدینم

نکته  د.داننیم یکار دشواررا  دیآیم لیمیمدام ا وشمندشانه یهایکه در گوش یزمان

و  دیکنیروند را متوقف م نیبا خانواده است. چگونه ا یداشتن زمان کمتر نجایدر ا یمنف

تا  میگذاریرا با شما به اشتراک م یدینکات مف جانیدر ا د؟یدهیزمان استراحت به خود م

 .ردیشما بگ یخانواده را در زندگ یکار جا دیاجازه نده

باعث  نیاست. ا ادیز اریبر کارکنان مدرن بس فشار. دیرا خاموش کنخود  یهادستگاه️

 بیبه کار کردن ادامه دهند. کار کردن مداوم باعث آس یزمان کار انیپس از پا شودیم

کار شما را  نی. ادیاستراحت و بهبود دار یبه زمان برا ازیبه سلامت شما است. شما ن دنیرس

خود را خاموش  یهادستگاه د،یازگشتبه خانه ب کهیم. پس هنگاکندیمؤثرتر م زیدر کار ن

 یچند سرگرم د،یتان لذت ببرو از سپردن زمان با خانواده دی. از کار خود دور شودیکن

 .دیو استراحت کن دیانجام ده

داشته  میعظ یریتأث تواندیم یساعت کار رییتغ. دیکن ریدرخواست زمان کار انعطاف پذ️

خود  ری. با مددیکار خود را شروع کن رترید ایزودتر  دیت بخواهمثال ممکن اس یباشد. برا

 یهافرصت تواندیامر م نیا ر؟یخ ایامکان وجود دارد  نیا ایآ دینیتا بب دیصحبت کن

 .دیخود صرف کن زانیرا با عز یشتریکند تا زمان ب جادیشما ا یرا برا یدیجد

وقت گذراندن با  یکار جلو میاجازه نده نکهیا یراه برا ۱۰

 .ردیرا بگ خانواده
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 رییتغ ست،ین ریامکان پذ دیجد یکار یساعتها اگر. دیده رییخود را تغ یاحرفه ریمس️

کند. به طور فعال دنبال شغل  جادیا تانیرا برا دیجد یهافرصت تواندیم یاحرفه ریمس

از کسب و  یاریهمه، بسازشما باز کند. پس یرا برا دیجد ییایدن تواندیگشتن م یگرید

 کیمنجر به  ندتوایشما م یسازگار هستند. گام بعد یمدرن با تعادل کار و زندگ یکار ها

 .با خانواده شود یشتریزمان ب نیکار بهتر و همچن

با  یریخود را به طور چشمگ یکار یتعادل زندگ دیتوانیشما م .دیاز راه دور کار کن️

. اما اگر دهدیامکان کار از راه دور را نم یشغل ری. البته هر مسدیکار از راه دور بهبود بخش

خود  یفعل یامر را از کارفرما نیا دیتوانیم کند،یفراهم م تانیامکان را برا نیصنعت شما ا

 .دیدرخواست کن

تنها  ،یبه خانه پس از کار با استرس و ناراحت بازگشت. دیقبل از رفتن به خانه، آرام باش️

به خانه  نکهیمنظور، قبل از ا نیکند. به هم جادیدر خانواده شما ا یاحساسات منف تواندیم

 .دیآرام کردن خود اختصاص ده زمان به یکم د،یبرس

از کارکنان، شب جمعه روز  یاریبس یبرا. دیکن لیتبد یرا به شب خاص لیشب تعط️

 نی. بنابرامیداریم یو آن را گرام میاست که منتظر آن هست یو استراحت است. روز حیتفر

 .دین را بکشکه در طول هفته انتظار آ ی. مناسبتدیکن لیتبد ژهیالعاده وآن را به مناسبت فوق

فقط در مورد کار است و فقط  تانیزندگ اگر.دیاز کار صحبت کن ریغ یزیدر مورد چ️

مثال،  یبرا .دیدامنه مکالمه خود را گسترش ده دیکن یسع د،یکنیدر مورد آن صحبت م

 .دیصحبت کن یخانوادگ یکردن نقاط مشترک، با همکاران خود درباره زندگ دایپ یبرا

. با گذاردیم ینامطلوب بر هر کس ریتأث استرس. دیا کاهش دهسطوح استرس خود ر️

به شما بدهد. مبارزه با آن  یشما را نابود کند و احساس منف هیروح تواندیگذشت زمان، م
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 یتان سپررا با خانواده یکند که زمان خوب نیتضم تواندیمثبت م یهاتیبا انجام فعال

 .کرد دیخواه

 د،یکه چقدر کار دار ستیمهم ن. دیکن یتلق یمنف یرمشغول بودن را به عنوان ام️

شما  یوربهره د،یهست ریاگر شما با کار درگ قت،یاست. در حق یضرور یاستراحت امر

 .وجود خواهد آمد به یمشکلات زیشما ن یو در سلامت روان افتیکاهش خواهد 

شما باشد تمرکز  یدگاز زن ریناپذییجدا یبخش حیتفر نکهیبر ا .دیداشته باش شتریب حیتفر️

آن  یتمرکز بر رو یبرا یدیجد یهافرصت ،یتنش و تعهدات کار فیتضع ی. به جادیکن

 (.Lifehackع: منب)دیکن دایپ
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پنج سال داشتم،  یوقت داشت: یاز شاد یفردبهمنحصر فیتعر ،یجان لنون در کودک️

 دندید مدرسه شدم، از من پرسوار یاست. وقت یزندگ دیکل یشاد گفتیمادرم به من م

من در پاسخ گفتم: خوشحال. گفتند متوجه سوال  ؟یکاره شوچه ندهیدر آ یدوست دار

 نیمارت یبراساس تئور .دیادهیرا نفهم یزندگ ی. من هم به آنها گفتم: اما شما معنیانشده

 طیمح ها وشاد بودن ما به ژن زانیدرصد از م 60گرا، مثبت یپدر روانشناس گمن،یسل

گرا، در مثبت یپدر روانشناس نیدرصد دست خودمان است. ا 40دارد و  یبستگ مانیزندگ

 یوقت یو شاد تیرضا :کرد فیتعر گونهنیرا ا یو شاد تیرضا (TED) تد یسخنران کی

خودتان  شرفتیپ یو از آنها برا دیخود را بشناس یهاییتوانا نیکه بهتر دیآیبه دست م

 .دیاستفاده کن

اند. کرده قیتحق« هنر شاد بودن» یدرباره گمن،یهمانند سل یادینشناسان و محققان زروا��

 یبه آنها اشاره م نجایدارند که در ا ییهاعادت ایدن یهاآدم نیشادتر د،یجالب است بدان

 .شود

که در اطرافمان  یزندگ یهاییبایبه ز توجه. برندیلذت م شانیاز تمام لحظات زندگ️

 نی. شادتردیو آنها را بو کن دیها نگذراز کنار گل یاست. پس به سادگ آوریهستند، شاد

شان است، مثلا شاد که تحت کنترل کنندیتمرکز م ییزهایچ یرو نیکره زم یرو یهاآدم

 .اگر حالشان خوب نباشد یحت ابند،یبودن در لحظه را در م

است، عاشق چالش  رشد را در خود بوجود آورده تیکه ذهن یکس. رشد دارند تیذهن️

رشد  یبرا یازهیبلکه انگ ست،یاو ن یارزشیب ای یعقلیبر ب یلیاست. شکست دل

 شاد  یآدم هامشترک  یهاعادت
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را تجربه  یشادتر یرشد دارند، رابطه تیکه ذهن ی. کساندیآیبه حساب م شیهاییتوانا

 .دهندیاز خود نشان م یشتریپشتکار ب زیها نتر هستند و در چالشموفق کنند،یم

 تیشخص م،یریرا بپذ قتیحق نیا دیبا. همانند خودشان ارتباط دارند یدشا یهابا آدم️

. گذاردیم ریما تاث یزندگ ریافکار، احساسات و مس یرو میکه با آنها ارتباط دار یکسان

کنار  تانیرا از زندگ یمنف یهاآدم د،یداشته باش یشادتر یزندگ دیخواهیپس اگر م

 .دیان معاشرت کنو با افراد شاد همانند خودت دیبگذار

ماند.  دیخواه یدر گذشته باق د،ینداشته باش ییایرو ندهیآ یبرا اگر .کنندیم یاپردازیرو️

 یریادگیپرسود،  یکاروکسب یاندازراه ا،یدر سرتان باشد، سفر به دور دن ییایهر رو

 .دیبمان یباق نیبخوش شودیو مشکلات باعث م هایهنگام سخت د،یجد یزبان

 ینیریش یجهیکه صبر نت انددهیباور رس نیبه ا ایدن یهاآدم نیشادتر. ور هستندصب اریبس️

هدف، ارتقاء  نیندارد ا یتفاوت دارند،یبه اهدافشان، دست از تلاش برنم دنیدارد و تا رس

 .دیجد یمهارت یریادگی ایازدواج  ایباشد  یشغل

« بله» یو هر کس یزیر چبه ه نکهیا. دهندیاز روز را به خودشان اختصاص م یساعات️

ارزشمند است،  گرانیماند. کمک کردن به د میبه اهدافمان باز خواه یابیاز دست م،ییبگو

زمان از دست  یخودتان شود، در ط شرفتیبه استراحت و پ یتوجهیاما اگر باعث ب

 .داشت دینخواه گرانیعرضه به د یبرا یزیچ گریو د دیرویم

 یدارند به جا لیتما ایدن یهاآدم نیشادتر. کنندیم نهیهز زیکسب تجربه ن یآنها برا️

شان را بردارند و به به آن ندارند، چمدان یادیز ازیکه ن ونیزیمدل تلو نیدتریجد دنیخر

 .ارزشمند به دست آورند اتیناشناخته سفر کنند و تجرب یجاها
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دنبال کمک به همواره به  ایدن یهاآدم نیشادتر. بخشندیم رند،یبگ نکهیاز ا شتریب️

شاد  یکه برا انددهیباور رس نیباشد، اما آنها به ا بیاز نظر شما عج دیهستند. شا گرانید

 .کمک کنند گرانیکردن خودشان لازم است به د

چطور بعد از هر شکست،  دانندیم ایدن یهاآدم نیشادتر. ندارند یهراس هایآنها از سخت️

 یزندگ یهاو چالش هایدر برابر سخت یریپذانعطافدوباره از جا بلند شوند و تلاش کنند. 

 .است ریبا آنها اجتناب ناپذ ییارویکه رو کندیاز افراد شاد محافظت م

عمر خود، دست  یروزها نیتا آخر نگیهاک ونیاست. کشندینم یریادگیهرگز دست از ️

م دانا بودن بلکه توه ست،ین ینادان ،ییدشمن دانا نیبزرگتر :دیگوی. او مدیاز تلاش نکش

مشترک دارند، آنها  تیخصوص کی نگ،یهاک ونیهمانند است ا،یدن یهاآدم نیشادتر ت.اس

 یهابا فرهنگ خوانند،یم دیجد یهاهستند. هر روز کتاب یریادگیتمام عمرشان در حال 

 یریادگیافراد شاد، عادت به  ی. برارندیگیم ادی دیجد یهاو زبان شوندیآشنا م دیجد

 (.lifehackع: منب)ندارد یمفهوم یبدون آن زندگ رایاست، ز یدائم دنیفرآ کی
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مانند خشم  یافکار و احساسات منف نکهیگفته اند و ا اریبس یشیمثبت اند یها تیاز مز �� 

مشابه  یاز پژوهش ها یاریبس یمقاله که با بررس کیگرفت. در  دهیناد دیرا با یو ناراحت

 یما ضرور یزندگ یبرا یافکار و احساسات نی، نشان داده شد که چنانجام گرفته است یقبل

 :هم ذکر شده است لیآور باشد، سه دل انیتواند ز یآنها م انکاراند و سرکوب و 

 اتیتجرب یابیتوان ارز یگرفتن افکار و احساسات منف دهیبا سرکوب و ناد  -1

ت مثبت ها هم تجربه نشوند، لذ یها به خوب یمنف یوقت ابد،ی یکاهش م یزندگ

 .ابدی یکاهش م

اند، آنها وجود  یاتینامطلوب ح یرفتارها یاز برخ زیبقا و پره یبرا یافکار منف -2

 .کنند یم جادیحل آن ا یبرا یا زهیکنند و انگ یم یادآوریمشکل را 

که  یهم مضر باشد، افراد یکیزیتواند از نظر ف یانکار آنها م یتلاش برا -3

 یشتریاسترس ب یمنف یها تید در مقابله با موقعکنن یاحساساتشان را سرکوب م

 .کنند یرا به خود وارد م

 یاهیس دنید دیسف یاز حد برا شیاست، تلاش ب دیو سف اهیس یزندگ نکهیجان کلام ا ��

خود لذت  یکند. از افکار منف یرا دشوارتر هم م یبلکه زندگ ست،یها نه تنها مطلوب ن

 (.weforumع: منب)!دیببر

 

 

 

 !حق مسلم شماست ،یافکار منف
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به  یامکان دسترس دیکن میتنظ تانیزندگ یهاتیاهداف خود را براساس اولو یقتو ️

است،  یبدن سالم و پرانرژ کیشما داشتن  یاصل تیاولو یتر خواهد بود. وقتها آسانآن

 نی. ادیده یخود اختصاص م یرا به خانواده یشتریاست زمان ب نیا اشجهینت نیتریاصل

 .لباس دارد کیو اندازه بودن  زینسبت به کاهش سا یرشتیب تیو اهداف اهم ماتیتصم

کرد و به دنبال پول و  یادیبه هدف خود تلاش ز یابیدست  یمارک زاکربرگ برا ️

 نیافراد بود، ا انیم یارتباط براساس تکنولوژ جادیاو ا ینبود، بلکه هدف اصل ادیشهرت ز

 کیاو دوازده ساله بود  یوقت د.قدم بگذار یفناور یایبود که باعث شد به دن یزیهمان چ

 زین رستانیکرد و در دوران دب یپدرش طراح یمطب دندانپزشک یرسان برا امیبرنامه پ

کند. در همان زمان چند شرکت از جمله  یطراح یقینرم افزار موس کیتوانست 

با مارک  ینرم افزار و همکار نیا دیخر یبرا یخوب شنهاداتیپ AOL و کروسافتیما

 نیتوانست از ا یداد، اگرچه م یپاسخ منف شنهاداتیدادند اما او به تمام پ هرائزاکربرگ ا

 .ابدیدست  ییبه درآمد بالا قیطر

وارد دانشگاه  لیادامه تحص یبرا یمتقاض یهابا شرکت یهمکار یزاکربرگ به جا

 یبوک را راه انداز سیف یتوانست شبکه اجتماع زیهاروارد شد و در سال دوم دانشگاه ن

او  یبخش زهیسبب انگ یپرسش که چه کار نیبوک در پاسخ به ا سیف ییاجرا ریمد .کند

هستم که  یکار نیترمشغول انجام مهم ایپرسم آ یمن هر روز از خودم م"شود، گفت:  یم

 "توانم انجام دهم؟ یم

 

 دارد؟ تیاهم تانیکه برا دیده یرا انجام م یهمان کار ایآ
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را  زیکند. اگر فکر کند که همه چ یفرد چطور فکر م نیکه ا دیبفهم دیبا نکهیاز همه ا اول

که دارد ثابت کند. اکثر  یاطلاعات ای اتیواقع یکند آنرا با برخ یم یداند احتمالاً سع یم

بزرگ شده اند  ییدانند معمولاً در خانواده ها یرا م زیکنند همه چ یکه احساس م یافراد

نظرتان را به  دیخواه یم یبر دوششان بوده است. وقت ینیسنگ اریبس تیمسئول یدککه از کو

که او حرفش را به  یاست که درست به همان روش نیراه ا نیبهتر دیبفهمان یافراد نیچن

که به  دیدار ی. بعنوان مثال، اگر سعدیکند، شما هم حرفتان را به او ثابت کن یشما ثابت م

مشکل خاص  کی یکردن راه حل برا دایپ یروش برا کیاز  شتریکه ب دینشان ده یکس

  د.وجود دار نکاریا یراه بهتر برا کیکه  دییبه آنها بگو دیتوان یوجود دارد م

است  بهتر. دانند یرا م زیکنند همه چ یبرخورد با آنها که فکر م یبرا هیو توص دهیچند ا️

 یباعث م نکاریکه حرفشان غلط است. ا دییبه آنها بگو دینکن یسع تان،یگفتگو یدر ابتدا

که داد و  نجاستیگوش ندهند. ا تانیبه حرفها گریو د رندیبگ یشود که فوراً حالت دفاع

بحث  ست،یکه نظرتان چ دیدر همان لحظه نشان ده دیتوان یشود. اگر نم یشروع م دادهایب

کنند همه  یکه احساس م یی. آنهادیریاثبات نظرتان در نظر بگ یرا برا گرید یانزم د،ینکن

وارد جار و جنجال باشد که با آنها  ادتانیخودخواه هستند.  اریبس یدانند افراد یرا م زیچ

. دیشو یخسته م اریشود نه شما. معمولاً آخر کار بس یآنها م یشدن فقط باعث خوشحال

 یراه غلط. دور کیراه درست دارد و  کیافراد  نیبا چن جههاست که موا نیرمز کار ا

را  نیا دیتوان یدانند. درعوض م یرا نم زیکند که بفهمند همه چ یکردن از آنها کمک نم

 .دیا ثابت کنبه آنه

راحت  یلیخ دینیخود آنها مسئله را بب دگاهیاز د دیکن یسع اگر کنند؟ یرا م نکاریچرا ا️

 نیافراد معمولاً فاقد اعتماد به نفس هستند به هم نی. ادیافراد برخورد کن نیبا ا دیتوان یتر م

 !دانندیکه خود را عقل کل م یروش برخورد با افراد
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 هیکه بق کنند یدهند و کار هیدانند را نشان بق یآنچه را که م دیکنند با یم یخاطر سع

رفتار خودخواهانه آنها  نیا لیدل دینتوان چوقتیه دیآنها هستند. شا ردستیاحساس کنند ز

داشته  یتیشخص نیفرد چن نیباعث شده است که ا یمسئله ا نکهیاما با درک ا دیرا بفهم

 .دییایدرک خودتان را بالاتر برده و راحت تر با رفتار او کنار ب دیتوان یباشد، م

 ای دیفرد باش نیتر از ا نییکه شما پا ستین نطوریا اصلاً. دین را گوشزد کنارزش خودتا️

را به شما منتقل کنند. اگر به  یحس نیخواهند چن یآنها هستند که م نی. ادیکمتر از او بدان

همه  نکهیا یدهند. پس به جا یم رییاحساستان نسبت به خودتان را تغ دیآنها اجازه بده

. دیفکر کن دیانجام ده دیکه قادر یمثبت یکارها مهبه ه د،یکن دییتا زنند را یکه م ییحرفها

 .حق خدشه وارد کردن به آن را ندارد چکسیبالاست و ه اریارزش شما بس

زند که  یعلت از فرد سر م نیبه ا یرفتار نیاوقات چن یگاه.دیاو گوش ده یبه حرفها️

با گوش دادن به  دیتوان یگوش دهد. شما م شیکه به حرفها ستین یکند کس یاو فکر م

روش،  نی. با ادیببر نیآنها را از ب یترسها د،ینظراتتان را مطرح کن نکهیبدون ا شانیحرفها

 .دکنن یخود قلمداد نم یبرا یدیشما را تهد گرید

 یکه احساس م دید دیو خواه دیاز نظراتشان را قبول دار یکه بعض دیبه آنها نشان ده️

که احساس اعتماد به نفس و  دیباعث شد یوقت .دیعتبار داده اکنند که به آنها ارزش و ا

آنها وارد عمل  یاز نگرش ها یبعض رییتغ یبرا دیتوان یکنار شما بکنند، م یشتریب یراحت

 ای دیآنها را به چالش بکش ماًی. اگر مستقدیانجام ده رکانهیز یلیرا خ نکاریا دی. اما بادیشو

 .کنند شهیرا پ شانی قبل یهمان رفتار دفاع شود که یباعث م د،یخشن برخورد کن

 دیروش  به آنها درعوض نشان داده ا نیا . بادینگرششان را به خودشان انعکاس ده باید ️

 یو احساس خوشحال دیکن یم ریتقد شانیها دهیو از ا دیگوش کرده ا شانیکه به حرفها

قبول به  رقابلیکه غ شانیها هدیاز ا یبعض یبه آرام دیتوان یبه بعد م نجایخواهند کرد. از ا

 ی. به جادیآنها را مطرح کن بیتکذ یانتخاب کرده و اطلاعات لازم برا ارسد ر ینظر م



  تعالی رفتار کارکنان 

 

163 

 

. دیساده شواهد متنقض آنرا به آنها نشان ده یلیخ د،یمسخره کن ایرا رد  شانیها دهیا نکهیا

 .دیشو ایبعد از آنها نظرشان را جو

با  ،یصورت نیکنند. در چن یم یخوددار دگاهشانید رییغافراد از ت نیدر اکثر موارد ا اما

از آنها  ییاعتنا یبا ب دیکن یسع دیاعتقادات خودتان، با هیآنها در سا دگاهید یبررس

 ستیزنند پس لازم ن یبه شما نم یاشتباه صدمه ا زیچ کیافراد با باور  نی. مطمئناً ادیبگذر

 .دیباش یزیکه نگران چ

برخورد و  نکهیباا پس .دینیآن فرد را نب گرید دیتوان یارتان داد مآز یلیمشکل خ نیاگر ا️

 یاز شما م یادیز یدانند زمان و انرژ یرا م زیکنند همه چ یکه فکر م یمواجهه با کسان

 .دیکه بر شما دارند را محدود کن یریتاث دیتوان یبرد اما م
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در  یگاهیجا چیو ه شودیما م تیوجود دارد که مانع موفق یمیقد یباورها یبرخ

مختلف هنوز به  یهاکارمندان شرکت یحال برخ نیامروز ندارد. با ا یانداز کارچشم

باور  6 نجایا در .هستند بندیپا گردد،یکه به چند دهه قبل برم یمیقد یهاتیهمان ذهن

 .میرا مرور کن ستندیمدرن مناسب ن یکارهاوکسب یبرا گریکه د یمیقد

داشته  ادیبه  شهیهم. جا هست میشرکت برا نیدر ا شهیهم کنمیار مچون خوب ک -1

شرکت دلخوش  کیبه کارِ مداوم در  دیهستند و نبا یکه تمام مشاغل موقت دیباش

 گریو د ستیالعمر نمادام یهااز استخدام یمدرن خبر ی. در کسب و کارهادیبمان

که  یمحصول ای دیدهیانجام م شانیکه امروز برا یکار ستندیها مطمئن نشرکت

 یگاه نه؟ ایخواهد بود  ازیهم موردن کینزد ندهیآدر  د،یکنیآن کار م یرو

و  دیمنتظر اخراج خود باش دیهمواره با یعنی نیو ا شودیشما کهنه م یهامهارت

 .دیبردار یخود گام ندهیشغل آ یبرا

از  یها خبردر شرکت گرید. ام کمک کندحرفه یمرا در ارتقا دیشرکت با -2

 یهاخود را به دوره یها جاکلاس نیو ا ستین یآموزش یهاکلاس ییبرپا

کرده و  تیرا تثب تانیشماست که اهداف کار فهیوظ نیاند. پس اداده یشخص

 تانیشغل تیموفق ریتا مس دیریخود درنظر بگ یبرا یریادگیمنسجم  یبرنامه کی

ر کارمند است که به دنبال ه فهیوظ نیا ندیگویم یسازمان رانیمد .هموار شود

 .خود باشد یارشد حرفه

 یبرا یابزار یاجتماع یهاشبکه. ستین ازین یاجتماع یهادر شبکه تیفعال -3

شرکت با  یمحتوا یگذاربا اشتراک نیهستند. همچن تانیشخص یبرندساز

 .کندیدور م تیکه کارمندان را از موفق یمیچند باور قد
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کار  شیکه برا دیشو لیتبد یبرند شرکت ریبه سف دیتوانیکنندگان خود، مدنبال

که  کندیبه شما کمک م یاجتماع یهاپررنگ و موثر در شبکه حضور .دیکنیم

از آن کمک  زین یانسان یروین نیتام یو برا دیخود را داشته باش یشبکه کار

 دیخواه یارزشمند و موثر تلق ییروین زی. علاوه بر آن، در مقابل شرکت ندیریبگ

 .شد

شما در  تیشت و موفقسرنو دیفکر کن نکهیا. است ریمن در دستان مد تیموفق  -4

 ی. حتشودیتان ماست که تنها سد راه یاشتباه اریاست، تفکر بس رتانیگرو مد

به  نکهیندارد. ا تانتیدر موفق یریباشد هم تاث کیتان با او چقدر نزدروابط نکهیا

ر یمد رایز ست،یدرست ن ردیکار شما را تحت کنترل خود بگ دیاجازه ده رتانیمد

با  خواهدیشما م ید را دارد و ممکن است آنچه براخو یشما دستور کار

 .شما در تضاد باشد یخواسته

 نیا قتیحق. به شرکت است انتیخودم را داشته باشم خ یبرند شخص نکهیا  -5

شرکت و هم  یهم برا یبه دنبال برندساز شگامیبزرگ و پ یهااست که شرکت

ثبات، علامت  دیه باشداشت ادیشان به صورت همزمان هستند. به کارمندان یبرا

و به دنبال  دیوقف شرکت شو شودینم هیتوص جهیبرند سالم است. در نت تیریمد

 .دیو شرط شرکت باش دیقیب تیموفق

. کنم تیریبرند خودم را مد دیهستم تنها با یدیجد یبه دنبال فرصت شغل یوقت  -6

 دیکن تیریبرند خودتان را مد دیبا دیدهیکه انجام م یهر روز و در هر کار شما

که همواره  دیقدرتمند داشته باش یبرند ی. وقتدیدر دسترس باش یهر فرصت یو برا

به  یازیو ن شودیتان ظاهر ممقابل یشتریب یهاافراد قرار دارد، فرصت دیدر د

 (.forbesع: منب)ستیکار ن نیا یتمرکز رو
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 یما باشد انتظار لیکارمان در همه حال شاد و باب م میتوقع داشته باش نکهیا�� 

و  یپر از کاغذباز ییروزها شهیهم د،یاگر عاشق کارتان هم باش یاست، حت نانهیبرواقعیغ

 نیاست که ا نیداشت. مهم ا دیتحمل و سرسخت، خواه رقابلیبرخورد با همکاران غ

که در همه  می. اگر انتظار داشته باشدیکارتان تحمل کن یهایبه خاطر خوب زیرا ن ماتیناملا

چرا  م،یریگیدر واقع شانس واقعا شاد بودن را از خود م م،یداشته باش یل احساس خوشحا

جز  یاجهینت نیو ا میشویم ینیبفکر کرده و دچار کوته انهیگراآلدهیا ،یحالت نیکه در چن

 .داشت واهداز دست دادن اهدافمان را به دنبال نخ

 ی. آنچه برامیده شیافزا مانیکنون تیوقعبا م افتنی قیتطب یخود را برا ییتوانا دیما با��

است.  دیآن ارزش و الزام و لذت نهفته در هر تجربه جد افتنیداشته باشد  تیاهم دیما با

اما اگر با  د،یکن یاحساس شاد لیدل نیو به هم دیباش نیزم یآدم رو نیترآرام دیشما شا

چرا که شما هم مثل  د،یع کنشد از خود دفا دیمطلوب رفتار نشود، مجبور خواه حوشما به ن

در محل کار به  ریو تحق نیبه شما احترام بگذارند. متاسفانه توه دیدوست دار گریهرکس د

  .ها با آن برخورد شوددر تمام سازمان دیشده که با لیتبد یمسر دهیپد کی

درصد پاسخ  14از  شیاست، ب رفتهیصورت پذ ایکه در اسپان یبر اساس پژوهش�� 

ماه گذشته بارها مورد  6اند که در مورد، اعلام کرده نیدر ا ینظرسنج کی دهندگان به

قرار  یتیموقع نیاند. اگر در چنخود قرار گرفته یهامافوق ایهمکاران  یاز سو ریتحق

و از حق خود دفاع  دینیبچ تیدادن وضع رییتغ یبرا ونمد یابرنامه دیکن یسع د،یگرفت

 .دیکن

 نامناسب یکار طیشاد بودن در مح
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 تیتا وضع دیبا شما دارد، صحبت کن یرفتار نیکه چن یا کسدر گام اول، ب دیتوانیم♦

به خود  دیتوانیکه م دیشما هست نیا ،یحالت نیکه در چن دی. بداندیموجود را بهبود بخش

  ر.گید ینه شخص دیکمک کن

که قلدرمآبانه رفتار کرده و  دیسروکار دار یکارتان با کسان طیشما هم در مح ایآ️

کنار  هیقض نیبا ا دیمجبور ایآ  دهند؟یانجام م یچه کار قایآنها دقکنند؟  ریرا تحق گرانید

: دی. از خود بپرسدییبه آن پاسخ بگو دیتوانیاست که فقط شما م یسوال سخت نیا د؟ییایب

آ نقدر خود را قدرتمند احساس  ایآ «آورد؟یدر من به وجود م یرفتار او چه احساس»

برخورد با  یراه برا نیبهتر د؟یبه اقدام قاطع بزن دست یافراد نیکه در برابر چن دیکنیم

  ؟یاحساس ای یاعتماد ،یروش قدرت ست؟یچ یافراد نیچن

دارند  یرفتار نیکه در شرکت شما چن یصحبت کردن با تمام افراد یرا برا یزمان✅

در شما به وجود  یکارشان چه احساس نیکه ا دیده حیآنها توض یو برا دیاختصاص ده

که  دیاوریاحساس را به وجود ب نیو ا دیحل کمک بخواهراه افتنی یآنها برا. از آوردیم

 .هستندپاسخ مشکل  ایحل از راه یبخش
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است که افراد موفق به  نیافراد موفق با ناموفق در ا یتفاوت اصل» ،یسیتر انیبرا دهیعق به

درس با  5 میخواهیم جانیدر ا«. زمان و ارزش آن قائلند یبرا یادیز تیاهم یطرز مشهود

که به ظاهر ساده و  ییدرس ها م؛یرا با هم مرور کن یسیتر انیبرا یبهره ور شیارزش افزا

 د؟یتان از آنها استفاده کرد یتا به حال در زندگ ایند اما آیآ یم یهیبد

از  یقورباغه نماد خوردن! دیرو بخور نیابتدا زشت تر د،یاگر دو قورباغه دار  -1

اهداف تان است. پس با  ریاما مهم روزانه در مس ندیت و ناخوشاسخ فیانجام وظا

را  دشانیدر طول روز بخور دیکه با ییابتدا قورباغه ها دیاوصاف، شما بانیا

( و روزتان را با خوردن دیمهم روزانه تان که دوست ندار فی)وظا دیمشخص کن

سراغ قورباغه  د،یکه کامل آنرا نخورد یو تا زمان دیقورباغه آغاز کن نیزشت تر

از  یادیز یروز، بار فکر یکار در ابتدا نیانجام مهم تر با .دیبرو دینبا یبعد یها

 یبعد یبه سراغ کارها یشتریخاطر ب شیو شما با آسا شودیم یفکرتان خال

 .دیرویم

 یکه در ابتدا ستیقانون مخصوص افراد نیا. دیاستفاده کن شتریب ۹0/10از قانون   -2

 ،یسیتر انیبرا ۹0/10ه از کجا شروع کنند. بر اساس قانون روز سردرگم هستند ک

روزانه تان  یکارها یبرا یزیروزتان را صرف برنامه ر یاز زمان ابتدا %10شما 

 .کندیم رهیزمان شما را در طول روز ذخ %۹0کار  نیکه ا دیکن

را  دیانجام ده دیکه با ییهمه کارها دیتوانیکه شما نم دیریرا بپذ تیواقع نیا  -3

 ینم چوقتیاما ه میبالا داشته باش یروز با بهره ور کی میتوان یم ما .دیانجام ده

هم زمان  قهیدق کی یحت یعنی) میرا انجام ده مانیکارها %100با راندمان  میتوان

استفاده  یبهره ور شیبا افزا میتوان یاست!( اما م رممکنیکه غ د،یپرت نداشته باش

 یبهره ور شیافزا یبرا یسیتر انیبرا یها هیتوص
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را  تانیاز کارها یسر کی دیکه با دینقبول ک ن،یرا. بنابمیاز زمان مان ببر یشتریب

که انجام  ییکارها ت،یکم اهم یکارها ؟یی. اما چه کارهادیبه بعد موکول کن

 .رندیگ یکند اما زمان تان را م یبه تحقق اهداف تان نم یآنها کمک

 یداشت. شما فقط زمان کاف دیانجام همه کارها نخواه یبرا یزمان کاف چوقتیه  -4

قانون »درس را  نینام ا یسیتر انیبرا .داشت دیکارها خواه نیجام مهم تران یبرا

 ستیکند شما در طول روز فقط کاف یم هینهاده که در آن توص «یاجبار بهره ور

که  یو زمان دیانجام شوند، تمرکز کن دیکه در آن روز با یکار مهم 10 یبر رو

 .دیده لیرا تشک یبعد تسیل دیتوانیم د،یکار مهم را به انجام رساند 10 نیا

در  یشتریاست که شما زمان ب نیا یبهره ور شیزمان و افزا تیریمد یهدف اصل -5

که لذت  ییو با انجام کارها دیکه دوست شان دار یتا با کسان دیداشته باش اریاخت

است سه  یکاف د،یچقدر خوشبخت هست دیبدان دیبخواه اگر  ید.بگذران دیبر یم

. دیبگذار نیذره ب ریو روابط تان را ز یروت، سلامتث یعنی یفاکتور خوشبخت

 برطرف شوند؟ دیدارند که با یسه فاکتور شما نواقص نیاز ا کیکدام 
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 یمبتلا شده اند. نشستن طولان« نشستن یماریب»همه انسان ها به  بایتقر یدر جوامع امروز��

کشنده  یا یماریبه عنوان ب ما دارد که از آن یسلامت یبرا یمدت چنان عوارض وحشتناک

روز را  شتریب یلیبه هر دل ایاست  یزیپشت م یاگر کارتان از نوع شغل ها .شود یم ادی

 ییکند. اما راهکارها یم دیجان شما را تهد یماریب نیخطرات ا دیکن یم ینشسته سپر

  .دیمدت را کاهش ده یاز نشستن طولان یکند عوارض ناش یوجود دارد که کمک م

به ستون  یادیفشار ز ز،یپشت م وتریگردن هنگام کار با کامپ دنیکش جلو. دن دردگر -1

تعداد  د،یدار یدرجه جلوتر از بدن تان نگه م 30سر خود را  یکند. وقت یفقرات وارد م

است که سرتان را صاف نگه  یاز زمان شتریشوند سه تا چهار برابر ب یم ریکه درگ یعضلات

 .دیدار یم

 توریمان یکه مرکز صفحه  دیکن میتنظ یرا به گونه ا وتریکامپ یریقرارگراهکار: محل  ◀

با گذاشتن  د،یکن میشکل تنظ نیرا به ا توریمان دیتوان یهم ارتفاع با چانه شما باشد. اگر نم

 نییسرتان را پا دیتا مجبور نشو دیآن را بالاتر ببر تور،یمان ریچند کتاب ز ایجعبه  کی

بهتر  یافتد و برا ینور پنجره داخل آن م ایکم است  توریمان ی . اگر نور صفحهدیاوریب

محل  ای دیکن ادینور صفحه را ز د،یآور یدائما سرتان را جلو م توریمان یصفحه  دنید

 .دیده رییرا تغ توریمان یریقرارگ

به  یکمتر ژنیشود گردش خون در بدن کم شود و اکس یباعث م نشستن. عدم تمرکز -2

 یو نم ندیگو یکه اصطلاحا به ان مغز مه آلود م دیشو یم یدچار حالت جهیتمغز برسد، در ن

 .دیتمرکز کن دیتوان

  یزیکاهش عوارض خطرناک پشت م یبرا ییراهکارها
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 یکه برا ییدر وقت تان، همه کارها ییصرفه جو یبرا دیکن یم یسع نکهیراهکار: ا ◀

اصلا خوب  دیو همزمان انجام ده کبارهیرا  دیبلند شو تانیانجام آن ها لازم است از جا

هر از  نیتان بهتر است. بنابرا یسلامت یبرا د،یتحرک داشته باش شتریهر چه ب. در واقع ستین

 .دیخود بلند شو یاز جا تانیاز کارها کیهر  امانج یبرا یگاه

تواند به  یکردن م یروز را نشسته سپر کیتنها  قات،یتحق طبقی. نیمشکلات انسول - 3

 نیبدن نتواند از ماده انسول یند. وقتدر بدن کم ک نیماده انسول تیاز فعال یقابل توجه زانیم

 .دیریگ ینوع دو قرار م ابتیاستفاده کند، در معرض خطر ابتلا به د یبه درست

شود، سطح  یبدن کم آب م ی. وقتدیآب به همراه داشته باش یبطر کی شهیراهکار: هم◀

بدن  کند و یم دایپ شیقند خون افزا جهیرود، در نت یدر بدن بالا م نیهورمون وازوپرس

  د.استفاده کن نیاز ماده انسول یبه درست ستیقادر ن

و  یجزئ یاز دردها یطولان یمدت یبرا زیم یاز قوز کردن رو یناش عوارض. کمر درد- 4

ستون  یها سکیشود. بد نشستن به د یختم م یجد یشروع و به کمر درد گاهیگاه و ب

ها به مرکز نرم تر آن ها  سکیسفت تر د یشود کناره ها یآورد و باعث م یفقرات فشار م

  د.اورنیفشار ب

از  شهیاگر دستگاه تان لپ تاپ است، هم یحت ز،یپشت م وتریراهکار: هنگام کار با کامپ◀

که آرنج  دیقرار ده یرا به گونه ا بوردی. کدیتا قوز نکن دیجداگانه استفاده کن بوردیک

 .شوند دهیکش یتا حدود تانیو مچ دست ها رندیبه بدن تان قرار بگ دهیچسب تانیها

عضلات آن دچار درد  د،یکشش و حرکت نده یرا به اندازه کاف تانیپاها یوقت. پا درد - 5

 نیو اگر ا دیبه آن توجه کن دیدارد به شما بفهماند که با یدردها سع نیشوند. بدن با ا یم

 .خواهند شد دتریدردها شد د،یکار را انجام نده
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داشته باشند.  یحالت راحت تانیکه پاها دیکن میتنظ ینه اخود را به گو یراهکار: صندل◀

 یبه گونه ا دیبا یو ارتفاع صندل دینگه دار نیزم یرا صاف رو تانیپاها د،ینینش یم یوقت

 .رندیبالاتر از لگن تان قرار گ یکم تانیباشد که زانوها

 به نام یسوز یچرب میآنز تیشود فعال ینداشتن باعث م تحرک. اضافه وزن - 6

 رهیدر بدن ذخ یشتریب یها یچرب جهیکند و در نت دایدر بدن کاهش پ پازیل نیپوپروتئیل

 .شود

دور  زتانیاز م دیتوان ی. اگر نمدیو قدم بزن دیخود بلند شو یاز جا یراهکار: هر از گاه◀

و در همان  دیبه خود ده یاستراحت کوتاه دیبدون آنکه بلند شو قهیدق 15هر  د،یشو

  ید.چند عضو بدن تان را حرکت ده ای کی هیثان 5حالت، به مدت 

بدن  ینشان داده است تحرک نداشتن استخوان ها قاتیتحقشدن استخوان ها فیضع - 7

 .دهد یدرون آن ها را کاهش م یکند و مواد معدن یرا شکننده م

 ریاز مواد غ یاریو بس یمثل محصولات لبن میکلس یحاو ییراهکار: با مصرف مواد غذا◀

. دیخود را حفظ کن یاستحکام استخوان ها ،ید نیتامیو یحاو ییمواد غذا نیو همچن یلبن

 .را جذب کند میکند بتواند کلس یبه بدن کمک م ید نیتامیو
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هر  یتوانی. تو میاسب سوار شو 2زمان بر  کیدر  یتوان ینم" گفتیپدرم به من م✅

 ."را با هم زیاما نه همه چ ،یرا انجام بده یزیچ

که در حال حاضر انجام  دیبده یو تمام حواستان را به کار دیکه در حال باش دیریبگ ادی��

 .و شکست است یروزیتفاوت پ نیمتمرکز، توان افراد است؛ و ا یانرژ  .دیدهیم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جمله ای از انیشتین
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تکه  کیفقط  مییگو یبا خودمان م میکن یرا باز م یشکلات تخته ا کی یوقت دیدید ️

 یبه قصد رفع گرسنگ یوقت ایشود؟  یکل آن تمام م قهیورم و بعد از چند دقخ یاز آنرا م

 ای م؟یخور یما هست را تا آخرش م یو هر چه روبرو میشیناهار خوشمزه حاضر م زیسر م

 دنیآن و د یساعت نشستن پا نیجذاب همان و تا چند لمیف کیاز  زودیاپ نیاول دنید

 میکن یفصل از کتاب جالب شروع م کیاندن اولش با خو ایقسمت آن هم همان!  نیآخر

 یهمانیم کی یوقت ایشود؟!  یشب است و کتاب تمام م 3ساعت  مینیب یمرتبه م کیو 

و نا تمام ماندن، که  یگریقطع شدن توسط د لیبه دل یکیبه حرف  شیشود فردا یتمام م

ن حل آن شود و زما یمعما به ما داده م کی ای! میکن ی! فکر مد؟یخواست چه بگو یم

طبق مطالعات انجام شده  ست،یدر کار ن یپاداش نکهیکوتاه است و پس از اتمام وقت، با ا

 !میدرصد ما کماکان دنبال حل کردن آن هست 86

( در رستوران متوجه شد 1۹88-1۹01) یروانشناس معروف روس ک؛یگارنیخانم بلوما ز️ 

کاغذ تا قبل از  ینوشتن رورا بدون  یهر مشتر یسفارش غذا اتیجزئ هیها کل شخدمتیپ

از سفارش  یادیز زیحساب نه تنها چ هیآورند و به محض تسو یم ادیحساب به  هیتسو

 ینم ادیکه غذا خورده را هم به  یخود مشتر هاوقت یبعض یبلکه حت دیآ ینم ادشانی

 شود یکارها و مقولات ناتمام م ریکه ذهن انسان درگ قتیحق نیبردن به ا یاو با پ  !آورند

جذاب پخش  لمیف کیدو گروه  یانجام داد. به عنوان مثال برا زین یگرید یها شیآزما

را تماشا کردند. چند روز  لمیها تا اواسط ف یو دوم دندیرا تا آخر د لمیکرد، گروه اول ف

بودند،  دهیرا ناقص د لمیکه ف یکنند...گروه فیرا تعر لمیبعد از دو گروه خواسته شد ف

  د.آورن یم ادیآنرا به  از یشتریب اتیجزئ

 !تمام مهین یتمام کردن کارها یبرا یاهرم ک؛یگارنیاثر ز
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شود  یناتمام و منقطع شده م یکارها ریدرگ شتریکه مغز ما ب دیاصل رس کیبلوما سپس به  

به تمام  ازیتا آن کار تمام شود...ما ن میآور یم ادیتمام شده...آنقدر آنرا به  یتا کارها

 .دشو یم ادی کیگارنیشد به عنوان اثر ز انی! از آنچه بمیکار دار کیکردن 

او رفت. موتزارت  ادتیبه ع یکیبود و  ضیدان مر یقیمعروف است که موتزارتِ موس️

اتاق او  یاو به سالن کنار همانیخواهم تنها باشم! م یرا ندارم و م یهم گفت حوصله کس

موتزارت  ندیگو یکاره رها کرد و رفت! م مهیشد و ناگهان آنرا ن انویرفت و مشغول زدن پ

رفت، نوت را کامل کرد و برگشت به تخت  انویسراغ پ کنَد،را خود  یماریاز تخت ب

در  یوقت یبطور کل .کاره در ذهن خود رها کند مهیتوانست آنرا ن ی! چون او نمیماریب

 یپست ایمقاله و  کیبه توجه ما دارد، نوشتن  ازیمهم که ن لیمیتا ا 50)پاسخ به  یانجام کار

و...( امروز  میکه به او قول داده ا یدر اسباب کشکمک به دوستمان  م،یکه قولش را داده ا

لوپ  نیانجام آن کار است و تا ا یباز گذاشتن لوپ ذهن برا یبه معن نیا میکن یو فردا م

از  یفراوان یانرژ م،یخودمان متوجه شو نکهیو بدون ا شتریذهن با آن ب یریبسته نشود، درگ

  .رود یآن هدر م

کلنجار  نیتمام، هر چه زمان ا مهین یفتن ذهن با کارهاکلنجار ر یعنی کیگارنیاثر ز ��

ذهن خواهد بود! پس  یو بهره ور ییو کاهش کارا شتریاسترس ب یباشد به معن شتریب

است. از  یگریواگذار کردن آن به د ایاقدام؛ تمام کردن آن کار توسط خود ما  نیبهتر

 تیاهم یدارا ایو  ستین تیاهم یاست تمام شود دارا ارکه قر یاگر کار گر؛ید یسو

به  امیپ نیا یتواند مکتوب کردن آن و القا یاقدام م کیاست،  گرینسبت به کار د یکمتر

 .تواند به کار مهمتر بپردازد یذهن است که م

اثر بهره  نیاز ا یموفق به خوب یو فروش و گردانندگان رسانه ها یابیمتخصصان بازار

کشند!  یخود م یرا به کام محصولات و رسانه هااو  ؛یکردن ذهن مشتر ریگرفته و با درگ

 یبعد دیخر یبرا یدرصد 20 فیدادن کارت تخف ایجذاب اما ناقص و  تریت کیانتخاب 
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 ییهم با رساندن بحث به جا ی! سخنرانان و مشاوران حرفه استترفندها نیاز جمله ا

 !کنند یم شتریمنافع خود را ب یجذاب و تمام نکردن و موکول آن به جلسات بعد

است که ما دست به  یشود مربوط به زمان یکه تلف م یزمان نیشتریب نکهیسخن آخر ا

 نیشود! بنابرا یقدم آغاز م نیبا برداشتن اول یلیسفر هزارما کیو  میزن یکار نم کیآغاز 

و  دیمف ریکردن ذهن از اطلاعات غ یناتمام مهم و بستن لوپ باز و خال یانجام کارها یبرا

 نتیز رعباسیام ✍)الان است نیزمان هم نیآن، بهتر تیخلاق شیزاس و افکاستن استر

 (.بخش
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. "یجعبه نگران" ای Worry Box در رفع استرس وجود داره تحت عنوان کیتکن کی ️

. دیبزن یو درش رو محکم چسب نوار دیاریجعبه کفش ب کیمثل  ییجعبه مقوا کی شما

که نسبت  یحالا هر نگران !دیکن جادیا یریگ یوق راکوچک مثل صند یآن شکاف یبالا

هر روز  .دیاندازیو داخل جعبه ب دیسیتکه کاغذ بنو کی یرو دیموضوع دار کیبه 

از گذشت چندماه  بعد. دیاندازیجعبه ب یروزانه تان را نوشته و تو یو استرس ها هاینگران

 .دیا مجددا بخوانگذشته خود ر یو استرسها هایو تمام نگران دیجعبه را باز کن

کرد که در کمال ناباوری  دیملاحظه خواه یو از طرف دیخند یم یکه کل دییباور بفرما��

 !فتادندیاتفاق ن چوقتیدرصد آن استرسها تنها درذهن شما حضور داشتن و عملا ه ۹0

 نیا یبابت مسائل کوچک مضطرب نشه و برا یکه به سادگ نهیبیم میمغزتون تعل ینطوریا

به  ندهیدر آ گهیو د کنهیم لیرو به عادت خوب تبد وهیش نیو ا سازهیم یصبمدارات ع

 !داشت دینخواه یازین گرید Worry Box ساخت

 

 

 

 

 

 

 

 جهت رفع استرس یجعبه نگران کیتکن

 



 راهکارهایی جهت ارتقاء بهره وری فردی در سازمان

 

178 
 

 

 

 یکه کس دیکنیکم گمان مکم یو وقت ماندیدر خاطر م شتریرفتار بد از رفتار خوب ب ️

 د،یکن یمهریکنش به او بو اگر در وا دیفقط بر رفتار بد او تمرکز کن دیاست، شا شعوریب

. دیکنیرفتار م شعورهایاز خصومت شود که در آن هر دو مثل ب یاموجب چرخه تواندیم

که خودتان  یاییگوشیبه پ شودیم لیشخص تبد نیا شما درباره هیولفرض ا جهیدر نت

 !دیامحققش کرده

 سدینویم یجوان نیاز فرانکل "دیالان شما کمتر احمق"کتاب  سندهینو ینیرمک یآقا️

و دوستان  انیها را از حامرفتار خود، هتاکان و بدخواهان را به خود جلب و آن رییکه با تغ

ها واقعا با آدم یوقت" کند؛یاستفاده م "نیاثر فرانکل"اثر تحت عنوان  نی. او از اکندیخود م

را  تین کردن، موقعبارابا استفاده از محبت دیبتوان دیشا کنند،یرفتار م زیرآمیشما تحق

دو  ای کیکه  دیو درخواست کن دیها بخواههم بهتر آن است که از آن نی. از ادیعوض کن

 ".کار )لطف( در حقتان بکنند

. دیآیمان مکم خوشکم م،یدهیانجام م شانیبرا یخوب یکه کارها ییهاما از آدم️

باشد و آن  زاریچه اندازه از شما ب یکس کهنینظر از انظر برسد، اما قطعابلهانه به یکم دیشا

به شما محبت کند، ممکن است رفتارش عوض  یکه کم دیرا ابراز کند، اگر او را وادار کن

  د.شو

 دیکنیشان مرا که کمک یکسان د،یبخواه گرانیاز د ای دیابراز کن یشتریهرچه محبت ب️

 شتریمحبت ب نیا زیاند نکه به شما کمک کرده یداشت و در کسان دیدوست خواه شتریب

 (.رابرت ساتن �� .میخلاص شو یعوض یهاچگونه از دست آدم��)شد القاء خواهد 

 

 نیفرانکل نیاثر بنجام
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را داشته  دیمسئول آن بود نیشیپ تیکه در موقع ییزهایمهم و چ فیاز همه وظا یفهرست️

 .دیباش

 .دیکن یآن، به روزرسان یفعل یشرکت و چالش ها نهیزمو پس خیدانش خود را از تار️

مصاحبه  یبه سؤالات عموم ییپاسخگو فقط .دیز سؤالات مربوط به صنعت مطلع باشا️

 ای یفن یهاشما، ممکن است لازم باشد که مهارت تی. بسته به نقش و موقعستین یکاف

 .دیرا از خود نشان ده یشتریب یلیتحل

 یقبل یاکارفرم اگر  ید.کردیکار م یو در چه زمان یچه کس یکه برا دیداشته باش ادیبه ️

 .داد دینخواه شیاز خود نما یجالب ریتصو دیاورین ادیخود را به 

مهم است رزومه خود را  کهیحال در .دیاتکا نکن تانیهافقط به رزومه خود در صحبت️

شما تنبل به  شودیکار باعث م نی. ادیکلمه آن را حفظ باشبهکلمه ستیلازم ن د،یکاملاً بدان

 .دیو آماده نباش دینظر برس

کسب  یها برااز شرکت یبرخ .دیتوجه کن یاجتماع یهابه حضور خود در شبکه️

. پردازندیشما م یو جوبه جست نترنتیدر ا یاجتماع یهاتیدر مورد فعال شتریاطلاعات ب

 .دیخود توجه داشته باش نیبه حضور آنلا

گم  نکهیالیدلبه محل مصاحبه، به دنیرس رید .دیکن یآدرس محل مصاحبه را بررس️

خود را  ریاست که مس نیشما ا تی. مسئولستیمعتبر ن یابهانه د،یماند کیدر تراف ای دیشد

 .دیکن یزیرقبل از روز مصاحبه برنامه

داشته  ادیمورد را به  2۰ نیمصاحبه ا یدر هنگام آماده شدن برا

 .دیباش
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 در .دیافزار لازم را دارنرم دیمطمئن شو شود،یانجام م یاگر مصاحبه به صورت مجاز️

 ایمناسب  ییآرام، روشنا یمانند فضا یبه مسائل دیبا نیشما همچن یمصاحبه مجاز کی

 .دیمتفاوت کردن مصاحبه خود توجه کن یبرا یاضاف زاتیتجه دیخر

که قبل  یاز سؤالات یبعض .دیکن قیتحق دیدهیآن مصاحبه م یکه برا یتیدر مورد موقع️

 :شودیم ریشامل موارد ز دیپاسخ ده دیتوان یخودتان م یاز مصاحبه برا

 انجام خواهم داد؟ میمیقش قدرا نسبت به ن یمشابه فیوظا آیا •

 دارد؟ یشخصدر توسعه یگذارهیبه سرما ازینقش ن نیا آیا •

 نکهیاز ا نانیاطم یبرا .دیکننده آماده باشسؤالات مربوطه از مصاحبه دنیپرس یبرا️

تا سؤالات مربوط به  دیآماده باش دیبا د،یبه کار مشغول شو یشغلتیموقع نیدر ا دیاآماده

  .دیمناسب را بپرس یمتقاض کیانتظارات از  ایگ شرکت فرهن ت،یموقع

اول مهم  داریو چون د دیشویبر اساس ظاهرتان قضاوت م شما .دیلباس مناسب آماده کن️

 یزهایچ ری. سادیابی یآگاه دنیاز روش لباس پوش است، لازم است قبل از شب مصاحبه

مربوط به جواهرات  یهااستیاستفاده کم از عطر و س ،یاند از نظافت شخصعبارت دیمف

 .بدن

. ستین یکاف یسؤالات رفتار ینیبشیپ .دیآماده کن یچند مضمون سؤالات رفتار️

به  یرا برا ییهالازم است که داستان د،یشویمواجه م عتیطب نیاز ا یبا سؤالات کهیهنگام

  .دیاشتراک گذاشتن آماده کن

که در آن  دیرفت یاحال به مصاحبهبهات ایآ .دیاز رزومه خود چاپ کن شتریب یهانسخه️

نشان  یبهتر برا یراه چیاز رزومه شما ندارد؟ ه یااستخدام نسخه ریمد دیمتوجه شده باش

 .وجود ندارد تانیابیارز یبرا یخود با ارائه سند یدادن آمادگ
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 یهااز پروژه ییهاپوشه آوردن .دیگذشته خود را آماده کن یهاپروژه ینمونه کارها️

به شما کمک  کهیمحتوا و ... به مصاحبه تا زمان ینمونه ها ،یهنر یهاشامل طرح یبلق

  .است دهیپسند اریبس یکند، کار

از  ستیل کی با .دیکن جادیا دیکنیکه به آن افتخار م ییاز دستاوردها یفهرست️

 یبهتر احساس شودیاتفاق باعث م نی. ادیرسیخود، بااعتماد به نفس به نظر م یدستاوردها

 .شما به مصاحبه دهندگانتان ارائه دهد یینسبت به توانا

 دیشا .دیها صحبت کندر مورد آن دیو آماده باش دیابیرا ب یشغل خینقاط ضعفتان در تار️

آن از شما  یتان قرار دارد. احتمالا چراکه در رزومه دیداشته باش یشکاف کار کی

 دیکه چگونه پاسخ خود را عنوان کن دیبدان دیبا د،یصادق باش دی. اگر چه باشودیم دهیپرس

 .دیجلوه کن ریپذتیمسئول یتا به عنوان متقاض

به طور  دیتوانیشما  م یهاچگونه مهارت نکهیاز ا یستیل .بازار بر اساس راه حل است️

 .دیکن جادیرا بهبود بخشد ا یکار یندهایفرآ ایبگذارد  ریتأث جیبر نتا میمستق

 دیاز دو ساعت طول بکشد، با شیمصاحبه شما ب اگر .دیه داشته باشبه طول مصاحبه توج️

خود را سر وقت  یداروها دیو حتماً با دیدار یمزمن تی. مثلا اگر وضعدیخود را آماده کن

 .دیخود را با خود ببر یداروها د،یبخور

 ستیل کیبهتر است  اوقاتیگاه .دیچاپ کن هایادآوری نیاز تمام ا ستیچک ل کی️ 

انجام  دیبا یدر  چه زمان یفیچه وظا دیمشخص کن قاًیتا دق دیداشته باش ادآورهایاز  یکیزیف

 .شوند

و هم  یکیزیهم از لحاظ ف تواندیها ممصاحبه یبرا شدنآماده .دیاز خودتان مراقبت کن️

 د،یاستراحت نکرده باش یو به اندازه کاف دیریکننده باشد. اگر استرس بگخسته  اریبس یذهن

  (.Lifehackع: منب)نخواهند داشت یا دهیفا چیکارها ه نیام همه اانج
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شما را با استعداد، موفق و  گرانیهمانقدر که د ایآ":  دیسوال پاسخ ده نیلطفا به ا��

اگر پاسخ شما  "د؟ینظر را دار نینسبت به خودتان هم زیکنند، خود شما ن یباهوش تصور م

 نیا .دیمبتلا هست (Imposter syndrome) سترمپایاست، احتمالا به سندرم ا یمنف

کنند  یموفق تصور م یاز آدم ها یشود. برخ یموفق مشاهده م یسندرم در مورد آدم ها

است و  زیناچ یلیخ نیریبا سا سهیکه داشته اند در مقا ییو دستاوردها ستندیهم موفق ن یلیخ

همانطور که  .آنها ییتوانا جهیدستاوردها حاصل شانس و بخت و اقبال بوده است تا نت نیا ای

کنند خوب  یتصور م هیکنند آن اندازه که بق یسندروم فکر م نیگفته شد افراد مبتلا به ا

هستند و  نیریسا بیرا دارند که در حال فر یتصور ذهن نیهمواره ا لیدل نیو به هم ستندین

 یوم هستند مسندر نیا یکه دارا یدست آنها رو خواهد شد. از جمله افراد موفق یروز

 .اشاره نمود ییکایمعروف آمر گریفاستر باز یتوان به خانم جود

. دیاستفاده کن ریاز آزمون ز دیتوان یسندورم در خودتان م نیا زانیم قیسنجش دق یبرا��

 ازهایو بعد امت دیبده 4تا  0 ازیامت تان،یبر حسب شدت و ضعف حس درون ریبه سؤالات ز

  .دیرا با هم جمع بزن

آن  از پرداختن به شیام، گرچه پکار موفق بوده کی ایآزمون  کیاغلب در من   -1

 .داشتم میرا درست انجام دهم ب آن نتوانم نکهیمدام از ا

 .ترمستهیرا ابراز کنم که از آنچه در واقع هستم، شا نیتوانم ا یم -2

 گرانید یابیمورد ارز نکهیواز ا کنمیشدن اجتناب م یابیاز ارز المقدوریمن حت  -3

 .دارم میب رم،یقرار گ

 !د؟یمبتلا هست مپاستریشما هم به سندروم ا ایآ



  تعالی رفتار کارکنان 

 

183 

 

 نیاز ا کنند،یم نیتحس یمن را به خاطر حسن انجام کار گرانیکه د یزمان  -4

 .همچنان برآورده سازم نده،یآ را در آنها هراس دارم که مبادا نتوانم انتظارات

بودن در مکان   ونیمد خود را یکنون تیموفق ایکه مقام  کنمیاحساس م یگاه -5

 .مناسب هستم ین مناسب و شناختن آدمهامناسب، و در زما

که من آنچنان که آنها فکر  ابندیهستند، در تیبااهم میکه برا یافرادکه  ترسمیم -6

 .ستمین یانسان قابل ،کنندیم

به خاطر  شتریام بخود را نکرده یسع تینها را که در آن یعیمن دوست دارم وقا -7

 .امدهتلاشم را کر تیکه نها یبسپارم، تا  مواقع

 .که مطلوب و مدنظرم باشد دهمیرا انجام م یکار ایندرت پروژه  من به -8

شغل  ای یدر زندگ تمیکه موفق رسمیباور م نیبه ا  ای کنمیاوقات حس م یگاه  -۹

 .بوده است یاشتباه ایوقوع خطا  جهیدر نت

 میبرا میهاتیموفق ایدر مورد هوش  گرانید یدهایو تمج هانیتحس رفتنیپذ  -10

 .وار استدش

 .به واسطه شانس بوده است میها تیکه موفق کنمیاحساس م یگاه -11

 دیکه با کنمیو فکر م شومیم دیناام امیکنون یها تیاوقات از موفق یگاه -12

 .بدست آورم یشتریب یهاتیموفق

 ییمتوجه شوند که من تا چه حد کمبود دانش و توانا گرانیکه د ترسمیم یگاه -13

 .دارم

آن را دارم که  میام، اما اغلب بام موفق بودهبخرج داده هرچند در هرجا تلاش -14

 .شکست بخورم رمیپذ یم که یدیو تعهدات جد فیممکن است در تکال

ام همواره قرار گرفته یآن مورد قدردان لیام و به دلموفق شده یکه در کار یزمان -15

 .نه ای کنم را تکرار هاتیتوانم آن موفق یم ایآ دارم که دیترد
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 تیاهم رم،یقرار بگ یو قدردان نیمورد تحس ،یدر انجام کار تیگر بخاطر موفقا -16

 .شمارمیام، کم مانجام داده که را آنچه

که  کنمیو فکر م سهیخودم مقا یها یخود را با دور و بر یهاییمن اغلب، توانا -17

 .تر هستندآنها نسبت به من باهوش

 رغمیآزمون نگرانم، عل ای پروژه و کیدر  تیمن اغلب در خصوص عدم موفق -18

آن  زیآمتیانجام موفق یمن برا یینسبت به توانا یقابل توجه اعتماد گرانیآنکه د

 .اندداشته

در  رم،یقرار بگ قیو تشو یمورد قدردان یبه نحو ایکنم و  دایپ عیاگر بنا باشد ترف -1۹

 .مسجل شود میکه برا یدارم، تا وقت دیترد گرانید به مورد گفتن آن

شامل  که ییهاتیموقع اگر در کنمیم دایپ یادکنندهیو ناام ندیساس ناخوشااح -20

فرد و  به منحصر اریحداقل بس ایو  نیبهتر گران،ید انیهستند، در م یتیکسب موفق

 .خاص نباشم

کمتر شد فرد،  ای 40 ،ی. اگر نمره کلدیپس از انجام آزمون، نمرات را با هم جمع بزن ◀ 

از  یفرد تجارب متعادل نیبود؛ ا 60و  41 نیب دارد؛ اگر نمره یاندک استرمپیا یها یژگیو

احساسات  یکه او اغلب دارا معناست بود، بدان 80تا  61 نیسندرم را دارد؛ اگر نمره ب نیا

سندرم است که  نیاز ا یداشتن احساس قو یبه بالا به معن 80است؛ و بالاخره نمره  مپاستریا

 (.دکتر رضا صالح زاده ✍)دارد یبه درمان فور ازین
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 افتنی ی. برامیطلبانه را شروع کردجاه یامن و همکارانم پروژه ش،یسال پ سه��

انداز به از افراد با چشم یما گروه یمحل یشرکا ده،یچیحل آن چالش پ یبرا ییهایروش

 ندیفرآ کیمن  میگروه، ت نیجلسه ا نیاول یشدت متفاوت را گرد هم جمع کردند. برا

کنندگان آن را از شرکت یکرد. اما برخ یرا طراح گریکدینحوه کار با  یبرا شرفتهیپ

 یکی .میده رییطور کامل آن را تغبه میروز دوم مجبور شد انیو تا پا دانستندیم کنندهجیگ

 یدر حال انجام چه کار میدانیبود و ما را متهم کرد که نم یما عصبان یمحل یاز شرکا

اما  د؛یرس انیبه پا یکرد. جلسه به خوب یاو ما را متهم به انجام امور بدون آمادگ. میهست

 .ردیقرار گ یاصل ریتا پروژه و مشارکت ما دوباره در مس دیها طول کشهفته

آنچه انجام  یبرا یابرنامه دیپروژه، به دفعات تکرار شد. ما با شرفتیالگو با پ نیا️

آن را  دیبرنامه موثر واقع نخواهد شد و ما با نیا یهاجنبهاز  یبرخ م،یداشته باش میدهیم

 نیکنندگان، اباشد. گرچه اکنون اکثر شرکت دیشد اریبس تواندیکه م یرییتغ م؛یده رییتغ

 یاما منجر به روش دهند،یو به گسترش آن ادامه م نندیبیم تیموفق کیعنوان پروژه را به

منظر، ما شکست  نینشده است. از ا میدیکشیرا مو انتظارش  میداشت دیکه همه به آن ام

 شبردیپ یتا برا کنندیمتنوع را گرد هم جمع م یهامیشرکت، ت یهاپروژه همه .میخورد

و ما  کندیرا کنترل نم امدهایپ ییگروه مجزا چیو مورد منازعه تلاش کنند. ه دهیچیمسائل پ

مسائل اغلب نسبت به  نیهد شد؛ بنابراموثر واقع خوا یزیکه چه چ میاز قبل بدان میتوانینم

به  اتیتجرب نیبا ا من  .شوندیآشکار م یطور متفاوتشده بودند، به یزیرکه برنامه یحالت

عنوان مشکل، بلکه به کیعنوان را نه به نشدهینیبشیپ جیگرفتم تا نتا میدست آمده تصم

نه علامت شکست،  یقبل یآمادگ انجام کارها بدون نیبنابرا .نمیبب یریادگی یبرا یازهیانگ

 م؟یشکست بخور زیآمتیچگونه موفق
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امر وجود دارد که به شما  نیا یبرا یاافتهیساختار یهاروش اما .است تیبلکه نشانه موفق

 .دورتان نکند یاصل ریاندازها کاملا از مسکمک خواهد کرد تا دست

بار، کارها را درست انجام  نیاول شهیاست هم ممکن. نه عقب دینگاه کن روشیبه پ��

تا  دی. تلاش کندیو دفعه بعد بهتر عمل کن دیریاز آنچه اتفاق افتاده درس بگ دیما باا د؛ینده

 .دیاشتباهات مشابه را دو بار انجام نده

به  ازین ده،یچیپ یهاچالش یکار رو زمان. دیو حساب شده اخذ کن دهیسنج یهاسکیر��

 دیجد یهابه روش یمیقد ینو( و انجام کارها یها)ارائه دیجد یانجام کارها یتلاش برا

 شیپ ما .ردیمحتاطانه صورت گ دیبا یریپذسکیر نیداشت؛ اما ا دینو( خواه یندهای)فرآ

تر امن یهانهیرا در زم یکوچک اتیپرخطر، تجرب یهانهیبزرگ در زم اتیاز انجام تجرب

 تیموقع کیکار شامل  نیا دم،یعنوان مثال، گرچه در پروژه جد. بهمیکنیامتحان م

مرتبط ما را قادر  اتیها تجرباما دهه شد؛یم یادیز اریبس یفرد و آزمون و خطاهابهمنحصر

که  دیانجام ده یکارتان را بدون آمادگ یبه خوب دیتوانیم ی. تنها در صورتردک شرفتیبه پ

 .دیکرده باش نیتمر اریبس

 هیتک انداز خودتانچشم یتنها رو دیتوانیشما نم اغلب،. دیدرخواست بازخورد کن��

 یمشکل نیکه با ا یو هر کس انیتان، مشتر: از همکاراندیدرخواست بازخورد کن دی. بادیکن

 یو کتب یشفاه ،یو رسم یصورت تصادفاست، به ریدرگ دیحل آن هست یکه در تلاش برا

به اشتراک  میرا با همه افراد ت ابازخورده نی. همه ادیخاص سوال بپرس یهاو با پرسش

را در مورد عملکردتان  یمعقول یو جمع یفرد ماتیتصم دیتوانیم بیترت نیبه ا دیبگذار

 .دیریبگ یدر گام بعد

. آنها از اشتباه رندیگیافراد معمولا از بازخورد درس نم اکثر. دیاشتباهات باش یرایپذ��

سخت  نیوحشت دارند؛ بنابرا -ردیگیقرار م شانتیکه در مقابل موقع یداتیاز تهد -کردن
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داشتن  ،یحالت تدافع نیدور کردن ا یبرا. را رد کنند یمنف یهایابیتا ارز کنندیتلاش م

 :راهگشا باشد تواندیو واکنش به بازخورد م افتینظم در مورد در

 .دیدرخواست بازخورد کن ��

و  حیاما از توض دیسیبا دقت آن را بنو د؛یفورا جواب نده یول دیبه بازخورد گوش کن��

 .دیجتناب کندفاع از خودتان ا

که در  دیکن نییاست و تع دیبازخورد مف نیدر ا یزیچه چ دینیتا بب دیصرف کن یزمان��

 .دیطور متفاوت انجام دهبه دیرا با یچه کار ندهیآ

انجام  ندهیو آنچه در آ دیاآنچه آموخته د،یاغلط انجام داده ایدرست  دیکنیآنچه فکر م��

-strategyع: منب   Adam Kahaneه: سندینو)بگذارید داد را به اشتراک  دیخواه

business). 
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 . گذاردیم ریو باورها تأث تیذهن یرو تریطولان یهامهلت  -1

ها آن فهیکه وظ کندیم جادیرا ا تیباور و ذهن نیبه کارمندان، ا تریطولان یهادادن مهلت

ها منابع که آن شودیمتفکر باعث  نیهست و ا تیاست که در واقع یزیتر از آن چسخت

باشد  ییافتادن کارها قیبه تعو لیدل تواندیامر م نیرا به آن کار اختصاص دهند. ا یشتریب

از آنها و مدام پشت گوش  دنیهم باعث دست کش یدارند و گاه یشتریبکه مهلت 

رچه ه دیگویقانون م نیمطابقت دارد. ا نسونیمساله با قانون پارک نیا .شودیشان مانداختن

گسترش  یپر کردن بازه زمان یباشد، آن کار برا شتریکار ب کیانجام  یزمان مقرر برا

پروژه با صرف بودجه بالا در دست اجرا است، بهتر است  کیکه  یهنگام نی. بنابراابدییم

 .شود نییآن تع یمهلت کوتاه مدت برا کیکه 

 . دشویانداخته م قیبه تعو شتریتر بو مهم تردهیچیپ فیوظا  -2

 ترتیاهمکم یانجام کارها یبرا حیمهم و ترج یانداختن کارها قیبه تعو یافراد برا لیتما

را  ییاصل ابتدا نیاز ما ا یلیاست. خ هیاول یاصل روانشناس کیکننده منعکس ،یفور

 نکهیتا ا میو جواب بده میخود را فوراً چک کن لیمیا میدهیم حیما ترج م،یاتجربه کرده

 کیتا  میدهیم حی. ما ترجمیدرآمد پروژه کار کن ایشرکت  یمال زارشگ یرو میبخواه

 میندازیب قیرا که ممکن است جان ما را از سرطان نجات بدهد به تعو یچکاب ساده پزشک

 دیشا .بردیم یچرا که زمان کمتر م،یکن دنید دیخر یفروشگاه برا کیآن از  یو به جا

انجام  یبرا زین یشتریاست و زمان ب تردهیچیتر پمهم فیامر آن است که انجام وظا نیا لیدل

مطالعات  .است نیمع زیتر هستند و درآمد آن نساده یفور فیوظا یها لازم است. ولآن

مدت است. و کوتاه یفور یما در انجام کارها انتخاب کارها تیاولو کندیمشخص م

انجام آن را به  م،یدار یانجام کار یبرا یشتریکه مهلت ب یزمانچرا 

 م؟یاندازیم قیتعو
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روز به روز بدتر  یز نظر مالما ا تیباشد و وضع ترنییها پاهرچند که درآمد حاصل از آن

آن با آنچه که در  جهینت میانتظار دار یول م،یکنیرا دنبال م یفور یشود. ما در عمل کارها

اوقات  یگاه یول .میاوریبه دست ب یشتریمتفاوت باشد و درآمد ب افتد،یاتفاق م تیواقع

در  ایاست. آ ازینمورد  یشتریاست، مهلت ب دهیچیپ یکه به طور ذات فهیوظ کیانجام  یبرا

 .که بله دهدیمطالعات ما نشان م جیکند؟ نتا دایکاهش پ یوررممکن است بهره طیشرا نیا

 بکنند؟ دیچه با دهیچیپ فیموقع تکالانجام به یبرا رانیمد ◀

توجه  توانندیم رانیباشد، مد یپروژه طولان کیانجام  یشده براالعجل دادهضرب کهیزمان

 یاوقات هم موعدها یآن پروژه جلب کنند. البته گاه یمد بالاکارمندان را به درآ

و  کنندیم یزیربرنامه ندهیآ یکه افراد خودشان برا یمؤثرتر هستند. مثلاً زمان تریطولان

ممکن است  اگرچه .برنامه دارند یدوران بازنشستگ یبرا ایبه دانشگاه  نرفت یمثلاً برا

 فیوظا نیکه ا یکسان یآن را رها کنند، ول ایند خود را متوقف کن فیاز افراد وظا یبعض

 نیانجام ا یباورند که برا نیها بر اآن رای. زابندییبه اهدافشان دست م دهند،یرا انجام م

 (.HBRع: منب)است ازیمورد ن یشتریتلاش ب ف،یوظا
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مقابل را  رفکلام طو رشته  دیکار منحرف کن خانه یادر  یتوجه تان را به مسئله ا یوقت️

 .دیاز دست بده

 .دییبعد که نوبت شما شد، چه بگو دیفکر باش نیدائم در ا یوقت️

 .دیبه ندرت به چشمان طرف مقابل نگاه کن یوقت️

به پا  پا د،ی: به ساعت خود نگاه کندیو کسالت خود را پنهان کن یخستگ دینتوان یوقت️

 .دیور آن ور اتاق نگاه کن نیا به د،یشو

 یاگر کارتان به معنا یحت د،یو با آن بدو دیفرصت توپ گفتگو را بقاپ نیولدر ا یوقت️

 .دیحرف بزن دیاز آنکه گوش کن شیقطع رشته کلام طرف مقابل باشد. در واقع ب

وار و  سیرئ ز،یآم نیکار توه نی. ادیمرتب جملات شخص مقابل را تمام کن یوقت️

 .کننده است یعصبان

موضوع صحبت  نیو بنابرا دیطرف مقابل علاقمند نباش در واقع به موضوع صحبت یوقت️

 .دیرا عوض کن

که موجب آزردن، عذاب دادن و از نفس افتادن  دیکن یم یادیز یپرسش ها یوقت️

است که در  یجزئ یشما راجع به مسائل یاز پرسش ها یاریبس یوقت شود. یطرف مقابل م

 .ندارند تیاصل اهم

من و تو  نیموضوع ب نی: او الان گفت ادیابل هستمشغول قضاوت درباره طرف مق یوقت️

بلند و آزاردهنده است  یلیخ شیو چروک است؛ صدا نیبماند؛ شلوارش پر از چ

 کند؟ یم لیتبد فیضع یشما را به شنونده ا یزیچه چ

 

انجام آن را به  م،یدار یانجام کار یبرا یشتریکه مهلت ب یچرا زمان

 م؟یاندازیم قیتعو
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کند. او  یشما را احساس م یطرز برخورد منف نیباشد طرف مقابل شما اغلب ا ادتانیو....

 یقتش را با شما سپرو گریکند که د یفکر م یاست، ول تادهاف یداند چه اتفاق یدر واقع نم

 .نخواهد کرد

کتاب خوب را  کی. اگر او دیقدم جلوتر از او باش کی یزیدر هر چ دیعلاقه دار یوقت️

 یمسابقه حرفه ا کی. اگر او در دیشما دو کتاب خوب خوانده ا مطالعه کرده است،

 .دیا دهیرا خر یفصل ورزش کی یها تیحضور داشته است، شما تمام بل یورزش

مختلف  فهیو هم زمان به چند وظ د،یهست گرینفر د کیاداره مشغول صحبت با  در یوقت️

که  یدر حال دیکن ی: فکر مدیده یچند کار را با هم انجام م بیترت نی. به ادیپرداز یم

و  دیکن یهم جمع م یرا رو یخروج ینامه ها د،یکن یم یگانیرا هم با تانیگزارش ها

 .دیکن یم یرتان را بارگذا انهیرا

لب از سخن  یکه گوش دادن به معنا دیکن یوانمود م نی. چندیکامل ساکت هست یوقت️

 .از شما بشنود یکه طرف مقابل شما دوست دارد دو سه کلام یفروبستن است، در حال

 

 

 

 

 

 

 



 راهکارهایی جهت ارتقاء بهره وری فردی در سازمان

 

192 
 

 

 

احساس عذاب وجدان  طیشرا نیو از ا میهست یتنبل یهاآدم قتیاز ما در حق یلیخ��

روزمان را به  کی میتصور کن دییای. بستیهم بد ن شهیبودن هم تنبل قتیاما در حق م،یدار

 م،یکاناپه دراز بکش یرو م،یرا فراموش کن زیآممخاطره یماجراها م،یکن لیطور کامل تعط

هفته  کیاگر  افتدیم ی. حالا چه اتفاقمیو کتاب بخوان میرا تماشا کن ایروز دن یهالمیف

 فراهم شود؟ مانیبرا ینیچننیا لِیتعط

در  ا،یسفر کردن به دور دن یجابه دهندیم حیکه ترج دیباش یشما هم جزو افراد دیشا��

ممکن  یتنبل دیجالب است بدان د،یدسته افراد هست نیبخورند. اگر از ا تزایخانه بمانند و پ

 نیاست که ا نیا زتریانگمبتکر و نوآور کند. موضوع شگفت یبه شخص لیاست شما را تبد

 .اندآن را ثابت کرده زیبلکه دانشمندان و محققان ن ست؛ین یا ساختگتنهنه قت،یحق

 یهالحظه یمعنایشده است. البته منظور از تنبل بودن هدر دادن بگم یهنر یتنبل��

که  یزمان یعنیمناسب است؛  یو تنبل یکاریموضوع، ب نی. منظور از استین یزندگ

 .میاستراحت بده مانو به ذهن میانجام نده یکارچیه میخواهیم

و در  میدهیندرت دامنه افکارمان را توسعه مما به ،یدائم یهایپرتحواس یایدر دن��

. میکنیپرت م یتیاهمیمان را به مسائل ب. ما حواسمیدنبال هدر دادن زمان هستعوض به

 یهادر شبکه هودهیسپس ب م،یرویبعد به سمت اخبار ناتمام م م،یخوانیم لیمیاول ا

کارها هر روز تکرار  نیدار است. انجام اادامه شهیروند هم نیو ا میزنیچرخ م یجتماعا

 .کندیتر از قبل مرفته ما را خستهندارد و رفته مانیبرا یسود چیه تیاما در نها شود،یم

 چرا تنبل بودن به نفع شما است؟
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باشد، باز هم  یمختلف یهابودن هرچند که به روش رمتمرکزیغ دهدینشان م قاتیتحق��

 رمتمرکزیحال غ نیدر ع دهد،یم شیما را افزا یتمرکز کردن کارآمدقدرتمند است. 

 .شودیما در موارد مختلف م تیشدن خلاق شتریبودن باعث ب

 تنبل بودن دیفوا ️

 زیانگشگفت یهامان در مکاناستراحت کردن است، ذهن یمان روکه توجه یهنگام��

سرگردان هستند و  کردندیه فکر مک ی. دانشمندان افکار مردم را در حالشودیسرگردان م

شد، ذهن انسان در حال استراحت  دییتا هایبررس نیکردند. با ا یبررس کنند،یم یتنبل

که ذهن ما، هنگام استراحت  ییهادرصد از مکان 48 قیتحق نیاساس ا سرگردان است. بر

د مربوط درص 12درصد مربوط به حال و  28 نده،یمربوط به آ شود،یدر آنجا سرگردان م

 .به زمان گذشته است

است،  یذهن انسان معمولا کند و خال ماند،یم یدرصد باق نیکه از ا یدر مدت زمان��

 ماندهیزمان باق نیندارد. در مقابل ارزش ا یتیاهم یلیآن از نظر محققان خ قیالبته درصد دق

 کاریذهن تنبل و ب. رسدیبه نظر نم مصرفیب م،یکنیمهم است و آن اندازه که فکر م اریبس

 :است رگذاریما قادر به انجام سه کار مهم و تأث

 گرید م،یبده یمان اجازه سرگردانکه به ذهن میریگیم میتصم یوقتی. انرژ یابیباز ▪

ما  یهایانرژ یابیو باز میموضوع باعث ترم نی. هممیتوجه خود را سامان بده میستیمجبور ن

 یبرا .میفکر و تمرکز کن ترقیعم گر،ید طیراکه در ش کندیو به ما کمک م شودیم

خلاقانه،  یسرگرم کیشامل انجام  ییکارها میتوانیو استراحت کردن م یانرژ یابیباز

قهوه، آن هم بدون  دنینوش یبرا یبه مکان دنیو قدم زدن تا رس کیبدون موز دنیدو

  .میانجام ده مان،یمانند گوش یکیالکترون یهادستگاه
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ها در زمان که ما انسان دهدیشده نشان مانجام قاتیتحق. هدفمند یهاو برنامهطرح  جادیا ▪

. میشیاندیم ندهیبه آ شتریبار ب 14 م،یکنیکه تمرکز م یبا زمان سهیافکارمان در مقا یشانیپر

بار به اهداف  7استراحت کردن متمرکز است،  یمان روهر زمان که توجه نیهمچن

 .میکنیمان فکر مبلندمدت

 یهمزمان به سه مقصد ذهن تواندیدر حال استراحت ما م مغز. خلاقانه یهادهیبروز ا ▪

در  یشتریخلاقانه ب یهادهیو ا هانشیب یطیشرا نی. در چنندهیمتصل شود: گذشته، حال، آ

   .کندیبه ذهن ما خطور م م،یامتمرکز شده یموضوع یکه رو یبا زمان سهیمقا

استراحت کردن  یآن است که هر لحظه رو شتریب یوربهره داشتن یروش برا نیبهتر��

به  شتر،ی. استراحت کردن بمیمان فرصت تنبل بودن را فراهم کنخود یو برا یگذارهیسرما

به نظر  ،یکاریدر زمان ب دیشا .میبرسان جهیکارها را بهتر و مؤثرتر به نت دهدیما اجازه م

ذهن ما  یبرا تواندیم یکاری. بستین طورنیع ااما در واق م،یدهیانجام نم یبرسد که کار

 یکار چیاست که ه نیبه انجام رساندن کارها ا یبرا تیفعال نیبهتر یباشد. گاه دیمف اریبس

 .(Timeع: منب )!میانجام نده
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 یاصل دیاعتماد به نفس کل د،یهست تیکه در آن مشغول فعال یبدون توجه به صنعت��

 ی رهیمد ئتیاسترس زا مانند حضور در ه یها تیبه نفس در موقع است. اعتماد تیموفق

، چند راهکار در ادامه .لازم است اریفرد مهم بس کیبا  یحضور یگفت و گو ایمردانه 

 :میده یسخت و پراسترس ارائه م طیاعتماد به نفس در شرا یریشکل گ یبرا یعال

 . دیخود را انجام ده فیتکال -1

خود به  یکار یحوزه یرو دیبا د،یاعتماد به نفس به نظر برسبا  یفرد دیخواه یم اگر

از خود را  یجعل ینسخه کیبه هدف  دنیرس یبرا دی. البته نبادیمسلط باش یکاف یاندازه

 .دینشان ده

 ید. کن یذهنتان را سازمان ده  -2

درخواست اعتماد  ای یگذار هی)چه درخواست سرما دیآ یم انیبحث درخواست به م یوقت

مواقع  نیدارد. در ا یشتریشود که طرف مقابل تسلط ب یم جادیا تیذهن نیبه شما( ا یمشتر

. دیشو دهیها داز آن ترنییکه سطح پا دیحرف نزن یو طور دیده رییافکار خود را تغ دیبا

جمله را  نی. ادیدار یارزشمند یهاییکه توانا دیباور برس نیو به ا دینخود را توانمند بدا

 قبل .همان باور شماست قتیحق رایتا به ناخودآگاهتان برسد، ز دیتکرار کن آنقدر با خود

. دیبا خود تکرار کن دوارکنندهیمثبت و ام یدیتأک یبزرگ چند جمله دادیرو کیاز 

اعتماد به نفس با  شیافزا .شود یعزت نفس تان م شیتوانم باعث افزا یمانند من م یجملات

مثال به  نیهمانند ا یدیاست و گفتن جملات تأکمانند نوع نشست و برخ ییهاکیتکن

 .کند یاعتماد به نفس کمک م شیافزا

خود را  تیو موفق دیرمند زن، با اعتماد به نفس باشکا کیبه عنوان 

 !دیکن نیتضم
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 ب. مناس تیقرار گرفتن در موقع  -3

از  دیتوان ینم شهیکند. قطعاً هم دایشود اعتماد به نفس تان کاهش پ یباعث م استرس

ها آن دیناما عوامل استرس زا آنقدر کم هستند که بتوا د،یپراسترس اجتناب کن یهاتیموقع

  .دیحذف کن تانیرا از زندگ

تا  دیزودتر آماده شو قهیچند دق شهیاسترس است. پس هم جادیاز عوامل ا یکی ریتاخ ▪

 .دیخود را داشته باش یحفظ تمرکز و آماده ساز یوقت لازم برا

ممکن ارتباط  ی. تا جادیبا حضار رفتار کن یبا گرم دیکن یسع دیشو یوارد جلسه م یوقت ▪

و محل نشستن تان را به دقت  دیریقرار بگ یمناسب تیدر موقع د،یخود را حفظ کن یچشم

 .دیانتخاب کن

 یمطالب خود با تمام افراد حاضر در جلسه ارتباط چشم یو ارائه یدر هنگام سخنران ▪

 د؛یکن یخوددار یبه ارتباط چشم یتوجهیو ب نییشدن به پا رهی. از خدیبرقرار کن یخوب

 .دیدچار کمبود اعتماد به نفس هست دیکن یار به مخاطبان القا مک نیبا ا رایز

 . دیبه زبان بدن خود توجه کن  -4

خود اعتماد داشته  یهاییبه توانا یبکاهد، وقت تانیدرون یتواند از استرس ها یبدن م زبان

  .خواهد کرد رییحالت بدنتان هم تغ د،یباش

را در اتاق  یشتریب یفضا دیکن ینه سع ای دیکه اعتماد به نفس داشته باش نیبدون توجه ا▪ 

  .دیبه خود اختصاص ده

  .دیرا به صورت متقاطع قرار نده تانیگاه دست ها و پاها چیه ▪

  .نه عقب دیشو لیبه سمت جلو متما یکم ▪
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  .دیقوز نکن یو پشت صندل دیبگذار نیزم یپاها را صاف رو ▪

زبان بدن به  نی. ادیداشته باش یاحتکه احساس ر دیقرار ده یآرنج دست تان را طور ▪

 .دیده یگوش م گرانیو به نظرات د دیدار یدهد اعتماد به نفس کاف ینشان م گرانید

  .نه بلند و آزار دهنده د،یقاطع و مطمئن صحبت کن ▪

 ی. اگر پاسخ سؤال را نمدیممکن به سؤال حضار پاسخ کوتاه بده یتا جا دیکن یسع ▪

 یشتریب اتیاما جزئ ستم،یمطمئن ن یلیپاسخ به سؤال شما خ یبرا" دییبگو دیتوان یم د،یدان

 ."گذارم یم انیو بعد از جلسه با شما در م افتهیرا 

در  یادیز ریجلسه، تأث نیبا تمام حاضر یارتباط چشم یکل زبان بدن مناسب و برقرار در

 یمناسب تیبدن و ذهن خود را در موقع د،یآماده باش شهیشما خواهد داشت. هم تیموفق

کارها به  نی. با ادیحس اعتماد به نفس استفاده کن یالقا یو از زبان بدن برا دیقرار ده

  (.entrepreneurع: منب)دیچقدر عاقل و با اعتماد به نفس هست دیده ینشان م گرانید
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سخن زبان بدنمان  م،ییسخن بگو نکهیقدرتمند است. ما قبل از ا اریابزار بس کیزبان بدن ✍

 یبا زبان بدن خوانده م دیفهم یمحاوره م کیدرصد از آنچه در  80و ظاهرا  د،یگو یم

ما زبان خاص  بدن :دیگویم یسلطنت یخانه اپرا ریو مد سندهیدبورا بول؛ نو !شود نه کلمات

. زبان بدنتان ستین ندیخوب و خوشا شهیزند هم یکه م ییخودش را دارد و حرف ها

که ممکن است تا به حال به آن  ستینکته ا نیشما گشته، و ا تیاز شخص یاحتمالا جزئ

 دیبه حال آن کن یتا فکر دهیموضوع درست باشد، وقت آن رس نی. اگر ادیفکر نکرده باش

 .دیببر نیحرفه و شغل خود را از ب تچرا که ممکن اس

 ییدرصد از آنها ۹0 افتیآدم در ونیلیم کیاز  شیب شیشرکت تَلنت اسمارت با آزما��

خود  یگفتار ریغ یها گنالیهستند، واقف به قدرت س هیجانی بالا/یهوش عاطف یکه دارا

 دیدار یوقت سد؛ینو یشرکت م نیا سیرئ یبرادبر سیباشند. دکتر تراو یدر ارتباطات م

که  یزیهر چ د،یده یانجام م یبه هدفتان هر کار دنیرس یو برا دیکن یسخت کار م

را هموار  تیبه موفق دنیرس یمند بوده و راه شما براشود، قدرت یشما م شرفتیموجب پ

 لیاز اشتباهات فاحش زبان بدن که در ذ کی چیه یسازد. فقط حواستان باشد که قربان یم

 :دینشو دیآ یم

 دهی( دیبند ی)خال تیشود که شما در حال بسط دادن واقع یباعث م ز؛یژست اغراق آم -1

کار  نیتا با ا دیرده و کف دستتان را نشان دهخود را آزاد ک ی. بهتر است دست هادیشو

 .دیکردن ندار یمخف یبرا یزیکه چ دینشان ده

کند و نشان از آن است که در مواجهه با  یم جادیا یکیزیسد ف کی نه؛یدست به س -2

شما لذت  یکند که گفتگو ینم ی. فرقدیستین رایزند باز و پذ یکه طرف مقابل م یحرف

 بزرگ زبان بدن یاشتباه ها
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او  دیخواه یکند که م یم دایحس را پ نیچرا که طرف مقابلتان ا دیبخش بوده و لبخند بزن

 یبرا د،یراحت تر هست نهیاگر شما در حالت دست به س ی. حتدیرا در محاوره مغلوب کن

  .دیژست را عوض کن نیا دیارتباط برقرار کردن بهتر با

قابل شود که طرف م یبدنتان موجب م یکیزیف تیحرف ها و وضع انیم ؛یناهماهنگ -3

 بیشود که در صدد فر جادیسوء ظن در او ا نیدارد و ا رادیکار ا یجا کیحس کند که 

و رد کردن  یلبخند عصب کیچرا و چگونه. به عنوان مثال،  دیهر چند که ندان د،یباش یاو م

بدست  دیخواه یرا که م یزیکند چ یمحاوره به شما کمک نم کیدر  شنهادیپ کی

کند  یکه نتواند با شما کار کند؛ چرا که او فکر م داردیبر آن مبلکه طرف مقابل را  دیآور

   .دیدر نظر دار یگرید زیچ

از آن است که  یوارد نشدن در گفتگو حاک ای گران؛یاز د ستادنیفاصله گرفتن و دور ا -4

سخن  ی ندهیبه گو یو احتمالا حت دیستینداشته و راحت ن یرو علاقه ا شیشما به بحث پ

شده و به نشان گوش  دیگو یکه سخن م یوارد گفتگو با کس دیکن ی. سعدیندار یاعتماد

نشان دهنده تمرکز و توجه کامل  نی. ادیاو سر خود را آرام تکان ده یدادن به حرف ها

  .باشد یم یشما به و

که  ییبه جا یعلاقه ا چیاست که خسته شده و ه نیو افتاده بودن؛ نشان دهنده ا دهیخم -5

به  دیفهمم چرا با یمن نم": دییگو ینم ستانیوقت به رئ چی. شما هدیدارن دیدر آن هست

چرا که  ستیبه گفتن آن ن یلزوم د،یباش دهی، اما اگر خم"تو گوش بدم یحرف ها

 !دیگو یحرف را م نیشفاف ا یلیو خ دبلن یبدنتان با صدا تیوضع

در آن اشغال  یطرف مقابل و یبدن تیکه وضع ییمغز انسان قدرت جسم را با فضا"��

حالت قدرتمندانه  کیشانه ها  دنیو به عقب کش ستادنیکند! صاف ا یم کسانیکند،  یم

 یکند و بر عکس آن وقت یاز مغز طرف مقابل را پر م یشتریب یفضا تیوضع نیاست. ا
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کرده و منعکس کننده قدرت کمتر است. حفظ حالت  لکمتر را اشغا یشانه ها افتاده، فضا

 ".دهد یداده و تعهد دو طرف در محاوره را ارتقا م شتریترام بخوب؛ فرمان به اح

 دیکن یم یرا مخف یزیچ دیاست که دار یکننده حالت جادیا ؛یاجتناب از تماس چشم - 6

از فقدان اعتماد به  یحاک نیهمچن ی. کمبود تماس چشمزدیانگ یسوء ظن را بر م نیو ا

 ی. ارتباط چشمدیستین یجلسه کار کیبوده که شما خواهان ارتباط در  ینفس و علاقمند

 .قدرت، و هوش است ،یفرافرستادن اعتماد به نفس، رهبر یعنابه م گر،ید یاز سو دار،یپا
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از سهام گوگل باشند خوشحال  یصاحب سهم کوچک نکهیساله ها از ا 1۹ شتریب��

واقع در  ویو نیشرکت در مانت نیهم یساله بودم، درست برا 1۹من  ی. وقتشوندیم

 اریبس تمیاز موفق دیحال، با نیبزرگ نبود، اما با ا یلیخ گاهمی. جاکردمیکار م ایفرنیکال

نبود. با وجود آن همه فرد با استعداد در  نطوریاصلا ا ست؟ین نطوریا بودم،یخوشحال م

 ییدهایو تمج فیبا وجود خواندن تعر یبه آنجا تعلق ندارم. حت کردمیاطرافم، احساس م

. پشت بردمیسوال م ریخودم را ز گاهیوجود داشت، جا سالانه یبررس نیکه از من در اول

که در اسناد نوشته بودند  یو همه نظرات شدم،یم رهیخ شیبه صفحه نما نشستم،یخود م زیم

بود که آنها  نیا یبرا یمن، هر کدام از آنها مدرک ی. براکردمیم لیرا تحل "به بهبود ازین"

از افراد موفق، به خصوص زنان، من دچار سندرم  یاریهمانند بس  .اند افتهیمرا در یتیکفا یب

 .یتیاز ناکفا منطقیب یشده بودم، حس مپاستریا

 مپاستریشناخت سندرم ا◀ 

رز کلنس و  نیپائول ا،یجورج یالتیدانشگاه ا دیرا اسات مپاستریسندرم ا فیتعار نیاول��

اعتماد به  فیباعث تضع تواندیسندرم م نیکردند. امنتشر  1۹78در سال  مسیسوزان ا

کرده، و کسب و کار شما را به  دیدچار ترد یریگ مینفس شما شده، شما را در تصم

دارد که معمولا با اضطراب،  یو روح یجسم یوارضسندرم ع نیبکشاند. ا ینابود

خود را نشان  کمال یدرون یدر برآوردن استانداردها ییدر عدم توانا یو خستگ ،یافسردگ

 یاحرفه یدر دوره زندگ کباریدرصد مردم چه زن چه مرد حداقل  70در واقع،  .دهدیم

 کیانجام شده نشان داد که  ایتانیکه در بر یریاند. مطالعه اخرا تجربه کرده دهیپد نیخود ا

 .برندیرنج م دهیپد نیاز ا ایتانیسوم از نسل هزاره بر

 "مپاستریا"سندرم  ینابود یگام برا  4
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. گذاردیم ریتأث زی. بر افراد مشهور نستین یه افراد عادمسأله تنها منحصر ب نیاما ا��

 یو حت گر،یسندبرگ، اما واتسون باز لیشر سبوکیف ریانجلو، مد ایمشهور ما سندهینو

  .اندشده  یزیچ نیدچار چن یهمگ نیشتیلبرت انآ

 د؟یمبارزه کن مپاستریچگونه با سندرم ا ◀

از  شیسالانه اول، ب یبود. پس از آن بررس مشرفتیمن مانع پ مپاستریسندرم ا ،یمدت یبرا��

مسأله باعث  نیکوچک حساس شده بودم، که هم اتیگرا شده بودم و بر جزئاندازه کمال

 یگرفتم کار میمن شده بود. خوشبختانه، متوجه ماجرا شدم و تصم یکند شدن روند کار

 :من بود ییرها دیچهار گام کل نیباره انجام دهم. ا نیدر ا

  .دیل را بشناسمشک شهیر -1

آنها  قیدق هیشما داشته باشد. اما تجز یدر کودک شهیر تواندیبه خود م دیترد ایحس ترس 

آنقدر که  ایبوده و  یرمنطقیکاملا غ ایکه آنها  دید دیگره از مشکل باز کند. خواه تواندیم

 دیانجام دهکارتان را  دیتوانینم نکهیا لیواقعا دل دیبزرگ نبودند. شا دیکردیفکرش را م

 .دیکار کن یمشخص انیبا مهلت پا دیتوانینم نکهیفقط ا ست؛یترس شما ن

  .دیاز دوستان خود را بپرس یکینظر   -2

 گرانیکه د ستین یزیشما از خودتان لزوما همان چ ریکه تصو دیبه خاطر داشته باش

شما چه  یهاییتوانا به راجع –بهتر از آن، مادرتان  ای –تان دانشگاه ی. هم اتاقنندیبیم

  .دیبزرگ خود بپرس یها، و دستاوردهاار آنها راجع به نقاط قوت، مهارت ند؟یگویم

 .دیده لیاز افراد معتمد تشک یاشبکه  -3

حال ممکن را  نیکه بدتر یتا هنگام دیاست. به آنها اعتماد کن "معتمد" نجایما در ا دیکل 

که اگر به  ندیگویکه به شما م ی. زمانندیرا بگو نندیبیآنچه را که واقعا در شما م دیدار
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مطمئن باعث  یا. داشتن شبکهدیبه آنها اعتماد کن دیآینم شیپ یمشکل دیبرو لاتیتعط

 میس یپاشنه بلند بر رو یبا کفش دیکنیکه حس م یبه خصوص وقت شود،یمآرامش شما 

 .دیزنیقدم م

 .دیکن یگذار هیخودتان سرما روی -4

 یو حت تان،سبوکی. کار شما، تعداد دوستان فدیشما خودتان هست ییکننده ارزش نها نییتع 

لنا دانهم که دچار  نمای. چنانچه ستاره سکندینم نییدرآمد سالانه شما ارزش شما را تع

 نکهیو ا "بود قشیلا"که  یخواب زانیاو راجع به م ماتیتصم افتهیاست در مپاستریسندرم ا

 .داشت یها از کار دست بکشد کاملا به خود او بستگتا آخر هفته "دادیاجازه م"به خود 

 چگونهی. هدیجلو بزن مپاستریاز سندرم ا دیتوانیاشاره شد، نم زیهمانطور که قبلا ن��

. در شودیتنها از درون حاصل م رییآن را درمان کند. تغ تواندینم یخارج یاعتباربخش

 نیترس ما ا نیترقیعم ": دیمق کنتع امسونیلیو انیمار یو آموزگار معنو سندهیسخنان نو

است که ما فراتر از اندازه  نیترس ما ا نیترقی. عممیرا ندار یت کافیکه ما صلاح ستین

با  با،یمن که باشم که بخواهم باهوش، ز" میپرسیاز خودمان م ما  ".میقدرتمند هست

 (.Forbesع: منب)!د؟یدر واقع، چرا نباش "باشم؟  نیاستعداد و بهتر
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. با دیکن جادیا رییتان تغاز روابط یاریدر بس دیبا د،یریگیم یشغل یکه ارتقا یهنگام��

. دیو همکاران جد دیکارمندان جد د،یجد سی: رئدیشویرو مروبه دیجد یهاآدم یکل

اند، حالا هم سطحتان هستند. چطور مافوق شما بوده یدر چارت سازمان روزیکه تا د یکسان

بدون آنکه متکبر به نظر  دیدار یستگیبرابر بودن با آنها شا یکه برا دیان دهنش دیخواهیم

نگرفت،  یاز همکاران، شما را جد یکیو اگر  د؟یچطور موازنه قدرت برقرار کن د؟یبرس

 د؟یانجام ده دیتوانیم یچه اقدام

روابط هدفمند و  جادیمعتقد است که ا IMD وکاراستاد مدرسه کسب نزیواتک کلیما��

از  یکیاست، « روز اول ۹0»کتاب  سندهیتلاش با قاعده است. او نو ازمندیمعنادار، ن

در  دیمهم است. اگر بتوان یلیروز اول خ ۹0 کل،یپر فروش آمازون. به اعتقاد ما یهاکتاب

 د،یشما در شغل جد تیامکان موفق دیقرار ده ریرا تحت تاث ارانتانو همک ریبازه، مد نیا

افراد را نسبت به  تیذهن دیبا یشغل یپس از ارتقا: »دیگویم کلیما خواهد بود. شتریب

 :کنندیبه شما کمک م هاهیتوص نیاما چطور؟ ا.« دیده رییخودتان اساسا تغ

همکاران  انیکاملا قابل درک است اگر در م: »دیگویم نزیواتک. دیمثبت فکر کن ▪

 یامر. شما قاط یدر ابتدا به خصوص د،یکنیم یو ناامن یریپذبیاحساس آس دتانیجد

حالت را  نیبه شما غلبه کند. بدتر یخودناباور دیاجازه ده دیاما نبا.« دیامهم شده یهاآدم

اند نظر کردهوگو و تبادلشما گفت یشغل یارتقا هدربار اد،ی. آنها به احتمال زدیتصور نکن

 .شما باور دارند ییو به توانا

 نیا ریاز حد. در غ شیاما نه ب دی: اعتماد به نفس داشته باشدیگویم نزیواتک. دیباش یاحرفه ▪

 دیباش یکس دی. بادیادرازتر کرده متانیرا از گل تانیفکر کنند پا هیصورت ممکن است بق

 م؟یچطور خودمان را ثابت کن یشغل یپس از ارتقا
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که دانش  دینشان ده گرانیاست که به د نیبتوانند با او کار کنند. هدف شما ا گرانیکه د

 یبا کسان تانهیاول تعاملات .دیو کمک هست یریدگایحال، مشتاق  نیاما در ع دیدار یقیعم

به دقت، مهارت و توازن  ازین کردند،ینگاه م ردستیز کیبه شما به چشم  روزیکه تا د

 ای میتسل ی. به جادیحال، افتاده باش نی. قاطع و در عدیخود را نشان ده تیدارد. صلاح

 .دیحفظ حرمت، در صورت لزوم، احترام بگذار

لازم است که با  د،یوارد هستتازه یطیدر مح یوقت: »دیگویم نزیواتک .دیپل بساز ▪

که پس  کندیم هیاو توص.« دیشناخت آنها تلاش کن یو برا دیهمکارانتان ارتباط برقرار کن

. دیو با آنها صحبت کن دیکن یزیبا تک تک همکارانتان برنامه ر دارید یاز شروع کار، برا

نه صرفا  د،ی. از او نظر بخواهدیکن ینحو با آنها همکار نیبهتر به دیتوانیکه چطور م دینیبب

مهم و ارزشمند  تانیبلکه چون نظر و مشاوره او برا د،یاز او اجازه گرفته باش نکهیا یبرا

 «.است

بر روابط  رگذاریعوامل تاث ،یمیت یهاکینامیاز د منظور. دیرا بشناس میت یهاکینامید ▪

 دینی. ببدیدقت کن« عوامل نفوذ»که به  کندیم هیتوص نزیاست. واتک میت یاعضا انیم

 یاعضا به چه کس ریدارد و سا یحرف شنو یاعتماد دارد، از چه کس یبه چه کس تانسیرئ

ارتباطات به چه شکل است،  گردش کند،یم تیچطور فعال میت دینی. ببگذارندیاحترام م

  .حساس هستند یچه موضوعات یو اعضا رو شوندیچطور اتخاذ م ماتیتصم

با  میرا درباره اداره ت تانیهادهیکه ا دیذوق داشته باش دیشا. دیرفتار کن اطیدر ابتدا با احت ▪

به خصوص  د،یخود را کنترل کن اقیکه اشت کندیاما عقل حکم م دیبگذار انیدر م گرانید

اعصابشان  یرو ای دیکن تیرا اذ میت یمیقد یکار ممکن است اعضا نیامر. با ا یدر ابتدا

. دی. نقش تان را کاملا درک کندیو گوش کن دینیکه بنش کندیم شنهادیپ نزی. واتکدیبرو

  .دیابراز وجود کن دیخواهیم یکه چطور و چه زمان دیریبگ میسپس تصم
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کار  نی. ادیده رییخود را تغ یاپس از ارتقا، چهره حرفه دیخواهیم شما. دیباش صبور ▪

چون  دی. خودتان را آماده کنکندینم رییشبه تغ کیران درباره شما . نظر همکابردیزمان م

چقدر  نندیبخواهند شما را امتحان کنند و بب ریبدقلق و سختگ یهااز آدم یممکن است بعض

 هیتوص نزی. واتکرندیتان بگ دهیکلا ناد ایرفتار کنند  شانیمنش مثل. مثلا با شما دیجربزه دار

تا بدانند  دیرا مشخص کن تانیو حد و مرزها دیباش« ت کلفتپوس»که به اصطلاح  کندیم

  .پا بگذارند ری. وگرنه ممکن است شما را زدیو چه نکن دیچه کن دیخواهیم

که همکارانتان درباره تان دارند مهم  ی. نظردیرینگ دهینکته مهم: روابط مهم را ناد کی◀

 (.HBR: عمنب)مهم است یلیتان نسبت به شما، خ سیاست اما نظر رئ
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که  ستیمعنا ن نیبه ا یعواطف است. بلوغ عاطف تیریمد یدر واقع به معنا یبلوغ عاطف��

کند تا در زمان  یبه شما کمک م ی. بلوغ عاطفمیسرکوب کن ایما عواطف خود را پنهان و 

ا که احساساتتان بر شم دیو نگذار دیریبگ یعاقلانه تر ماتیتان تصم یزندگ یضرور یها

 یاست که م دهیرس یاز رشد عاطف یفرد به مرحله ا نکهیا یعنی یبلوغ عاطف .غلبه کند

مناسب  یخودش را در زمان مناسب و به شکل یتواند به طور مناسب احساسات مثبت و منف

 .کند انیب

 :یبلوغ عاطف ینشانه ها️

ست نه به خاطر شان ااضطراب ایاز ترس  یواقعا ناش گرانیرفتار بد د دیکه بفهم یموقع��

 .شانو رذالت یبدجنس

 یاالعادهآدم فوق دیفهمیخاطر که م نینه به ا د،یبر یکه عزت نفستان را بالا م یموقع��

و پا  دستیقدر احمق، ترسو و ب نیهم ممکن است هم هیبق دیفهمیم نکهیبه خاطر ا د،یهست

 .باشند

کرد، نفرت و رنجش  تانتیاذ ی. اگر کسدیداریکه از قهر کردن دست بر م یموقع��

 .دیداریدر دل نگه نم یمتماد یخود را در روزها

جو به  نهیو ک ندیناخوشا ای زنندیغر م تانکینزد یهاآدم یوقت دیفهمیکه م یموقع��

که  یتوجه شما را به تنها روش خواهندیکنند، بلکه م تانتیاذ خواهندینم رسند،ینظر م

 .بلدند، به خودشان جلب کنند

 د؟یا دهیرس یشما به بلوغ عاطف ایآ
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 یکار چیوجود ندارد، ه یآدم کامل چی. هدیبردار ییکه دست از کمال گرا یموقع��

 کات،ینی. در عوض، به گفته مشهور دونالد وستیالعاده نفوق یایزندگ چیه ست،ین یعال

شما  یدر زندگ زهایچ یلیکه خ دیفهمیم« خوب است یبه قدر کاف: »دیکنیم دایاعتقاد پ

 .خوب اند یبه قدر کاف لابد بودند، اما حا یزمان

حاصل لحظات است. اگر  تیکه رضا دیفهمی. مدیدانیکوچک را م یزهایارزش چ��

 .بود دیخواه یبگذرد، راض ادیروز بدون مشکلات ز کی

بالغ  یباشد. اما وقت یعامل نگران تواندیم کنند،یدرباره شما چه فکر م گرانید نکهیا��

 تانی. آنچه برادیکنیتلاش نم ادیز د،یده رییرباره خود تغرا د گرانیانکه نظر د یبرا د،یشو

 .باشند یاز وجودتان راض گریدو نفر د یکیاست که خودتان و  نیمهم است، ا

و  یعصبان نکهی. قبل از ادیشویم یکمتر عصبان گرانید یمنف یدر مقابل رفتارها��

 نیکه ب دیدانیباشد. م واندتیچه م شانیمنظور واقع دینیتا بب دیکنیمکث م د،یناراحت شو

 .تفاوت وجود دارد م،یکنیو آنچه که در لحظه برداشت م دیگویم یآنچه که کس
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جمعه،  یبعدازظهرها ایآ شود؟یتر مکار مدام گسترده طیشما در مح فیوظا ستیل ایآ��

هراس خود  لیمیکردن ااز چک د،یتا به خودتان استراحت ده دیکنیکه تلاش م یزمان

 دیباش متوجه شده دیشا. دیتلنبار شده نگران یهاامیکه از مشاهده پ لیدل نیهم به اآن د،یدار

. ممکن شودیم دیآنچه اکنون در حال انجام آن هست یکه اضطراب مانع از تمرکز شما رو

 ریگ کیکه در تراف یمثلا زمان د؛یمضطرب شو د،یکنیکار نم یدر مواقع نکهیاست از ا

در مورد  د،یهست یگریکه سخت مشغول انجام کار د یزمان ی. ممکن است حتدیاکرده

وجود دارد که  یاگر لحظات .دیاحساس اضطراب کن د،یکنیآن کار نم یکه رو یاهپروژ

به شما ارائه  شنهادیمقاله چند پ نیدر ا د،یکنیو فشار م یاحساس سخت تانیکارهابا حجم

آنچه را که تصور  نیافراد مناسب نخواهند بود، بنابراهمه  یموارد برا نی. همه امیکنیم

 :دیخواهد بود انتخاب کن دیشما مف یبرا دیکنیم

 . دیکن )زمزمه(نیمونولوگ سالم تمر کیرا با  تانرشیپذ یهامهارت  -1

 یشتریاحساس آرامش ب د،یداشته باش (self-talk) چه بهتر با خودتان مونولوگ هر

احساس شفقت به خود و  هیواگو نی. ادیاوضاع را کنترل کن دینتوایداشت و بهتر م دیخواه

 دینیو بب دیرا تجربه کن هی. انواع متفاوت واگوکندیم بیمناسب را ترک یریپذتیمسوول

 :تر است. مثلامناسب هشما از هم یبرا کیکدام 

 یاست که گاه یعیپس پرمشغله بودن را دوست دارم. طب برم؛یمن از کارم لذت م ▪

 یلاتیتعد ازیاحساسات را کنترل کنم و در صورت ن نیا توانمیاس فشار کنم. من ماحس

 .انجام دهم

 .دیکن جادیخودتان ا یبرا قیدق یخط مبنا کیتا  دیکن یریگیتان را پزمان -2

 کرد؟ دیاز فشار کار چه با ییرها یبرا
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را که انجام  یمغز شما مقدار کار د،یکنیدر مورد کارتان احساس اضطراب م یوقت 

 دیکن یشتریشما احساس اضطراب ب شودیر عوض باعث مکه د ردیگیبالا مدست دیدهیم

 یابیتان را ردهفته، زمان کیتا به مدت  دیکن تلاش .شودیم جادیچرخه ثابت ا کیو 

 کیتنها  ایاکسل  لیفا کیکار وجود دارد اما شما از  نیا یبرا نیآنلا ی. ابزارهادیکن

 یکل تیتا به موقع کندیکمک م . در واقع انجام آن به شمادیاستفاده کن ادداشتیدفترچه 

 یهاتیشما کمک کند تا وارد موقع به تواندیکار م نی. ادیکن نهیخود توجه و آن را به

 .دینشو رمهمیمسائل غ یرو ادیز اریو دشوار صرف زمان بس دهیچیپ

 . دیکن یافراد بررس ریخود را در مورد انتظارات سا اتیفرض  -3

عنوان . بهمیاز آنها را دار یرویکه از خودمان انتظار پ میکنیم جادیرا ا ینیاغلب قوان ما

در  دیمن با» ای« به او پاسخ دهم داد،یاز آنچه ساندرا به من جواب م ترعیسر دیمن با"مثال، 

 ."جواب بدهم هالیمیروز به همه ا کی

ه را مسال نی. اغلب افراد ادیپاسخ نده یخارج از ساعات کار یهاامیتا به پ دیکن نیتمر▪ 

 .درک خواهند کرد

 یسپاربرون دیتوانیم ،یجزئ یکارها یصرف همه زمانتان برا یفائق آمدن بر الگو یبرا

 د،یرا حذف کن فیوظا د،یکن یبندکوچک را دسته فیوظا د،یکن یخودکارساز د،یکن

 یطی. شرادیبساز یتکرار فیوظا یبرا ییهاقالب ای دیرا ساده و موثر کن تانیکارانیجر

 .دیکن یگذارهیزمان سرما یرو دیکه بتوان دیکن ادجیا

به انجام  ازین تانسیرئ نکهیفرض ا یجا. بهدیرا روشن کن گرانیانتظارات در مورد د ▪

 به انجام آن کار مشخص دارد؟ ازین یکه چه زمان دیپرسیامور دارد، چرا از او نم یفور

طور به یگشت. اگر کار دیازخواهنزد آنها ب یافراد بدانند که شما چه زمان دیبگذار ▪

 .دیرا صادقانه ابراز کن نیدو هفته از وقت شما را خواهد گرفت، ا نانهیبواقع



  تعالی رفتار کارکنان 

 

211 

 

 . دییازمایب تیخود را در مورد عوامل موفق یهافرض  -4

در حوزه شما لازم است داشته  تیموفق یدر مورد آنچه برا یاست تفکرات غلط ممکن

 ریکه سا دیکنیکار م یو در گروه دیر حال ارتقا هستد یصنعت رقابت کیدر  ی. وقتدیباش

 دیبا تیموفق یبرا»مانند  ییگراکمال یهادارند، فرض ییبالا یدستاوردها زیافراد ن

 ییهادنبال فرض به  .شودیزا مطور خاص مشکلبه« کار کنم یگریتر از هر کس دسخت

 قیها منجر به تعوفرض نیاخصوص اگر به شود؛یم یرضروریکه منجر به استرس غ دیباش

را به  فهیوظ کی دی. باشودیظاهر م یاریبس یهاو طفره از کار شود. تعلل در کار به شکل

 اردمو نیبه ا یو وقت میکنیم دایآن پ قیتعو یرا برا یشماریب لیاما دلا میانجام برسان

در خودمان  أسیو  یدیاحساس ناام م،یکنینگاه م یکار یدهایبا ستینشده در لانجام

 .میکنیم

 . دیتان کم کنبا استراحت از اضطراب  -5

 دیآینم نیآسمان به زم د،یدهیآخر هفته را به خودتان استراحت م ایبعدازظهر  کی یوقت

. دیدر مورد حجم کارتان کمتر مضطرب باش دیتوانیکه م دیریگیم ادیتجربه  یو از رو

پس در مورد آن با  د،یداشته باش یشتریدر مورد کارتان احساس آرامش ب دیخواهیاگر م

 (.HBRع: منب)دیبرخورد کن یشتریآرامش ب
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روز  یمابق د،یباش یصبح خوشحال و پرانرژ 10: اگر تا ساعت دیگو یالبرت هوبارد م ��

و انجام  یافراد تمام روز خود را با روزمرگ شتریب .العاده خواهد شدخود به خود فوق

مثبت آغاز  یو فکرها یگذارند، اما اگر صبح خود را با انرژ یسر مپشت  یتکرار یکارها

با استفاده از  .دگرگون خواهد شد تانندهیو آ ینه تنها آن روزتان، بلکه تمام زندگ د،یکن

از  یکیاست  ی. تنها کافدیخود رقم زن یرا برا یصبح متفاوت دیتوان یم ریز یهاروش

روز  یرا در مابق یتا آرامش و شاد دیر روز انجام دهو آن را ه دیرا انتخاب کن ریموارد ز

 .دیتجربه کن

کند بلکه ذهنتان را از تمام  یم ینه تنها شما را پرانرژ شنیتیمد. شنیتیمد ناتیانجام تمر ▪

در  نکهیا لی. به دلدیداشته باش یشود افکار منسجم یکند و باعث م یپاک م یافکار منف

ها به تان وجود دارد، بهتر است صبح رامونیدر پ یکمتر یهنگام صبح عوامل حواس پرت

 .دیبرو شنیتیسراغ مد

از سکوت  دیکن یتنها سع د،یانجام ده یکار خاص ستین ازین. لذت بردن از سکوت صبح ▪

در خواب و  زانتانیعز دنید ای بایآسمان ز ی. تماشادیو به آرامش برس دیصبح لذت ببر

 .ستآرامش بخش ا اریها، بسشدن آن داریب

که شب گذشته  یخواب ای شنیتیدرمورد انجام مد دیتوان یهنگام صبح م دری. سیخاطره نو ▪

 .دیکن یزیبرنامه ر د،یدار شیکه در پ یروز یبرا ای دیسیبنو یمطلب د،یادهید

 یاالعادهقدرت فوق د،یدار اریکه در اخت ییهااز  بابت نعمت یشکرگزاری. شکرگزار ▪

که در  ییزهایو  تمام چ یه خاطر داشتن خانواده، دوستان، سلامتدارد. پس هر روز صبح ب

 .دیقدردان و شکرگزار باش د،یدار اریاخت

 .دهند یراد شاد و موفق هر روز صبح انجام مکه اف ییکارها

 



  تعالی رفتار کارکنان 

 

213 

 

اتاق  یهااگر هوا سرد است، پنجره یحت م،یاز سال هست یهر فصل در. هاباز کردن پنجره▪

. دیببرصبح لذت  یبایبرسد و از سکوت ز تانیهاهیتازه به ر یهوا دیو اجازه ده دیرا باز کن

 .شروعِ دوباره است یبرا یگذشته است و امروز فرصت روزید دییبه خود بگو

مثال،  ی. برادیانجام ده یدیاست در اول صبح کار مف بهتر. گرانیکمک کردن به د ▪

 وانیبه ح ای دیمدرسه آماده کن یفرزندان را برا د،یرا به مقصدش برسان یاهیهمسا

 .دیغذا بده تانیخانگ

آغاز  وگای ای یروز خود را با ورزش صبحگاه اگر. وگای ای یزش صبحگاهانجام ور ▪

 دیخواه یبهتر یو خلق و خو هیشود و روح یدر بدنتان ترشح م نیهورمون اندورف د،یکن

 .داشت

و با استشمام  دیتان بروباغچه ایبه پارک  قهیدق 5روز حداقل  هر. عتیطب یاستشمام بو ▪

 .دیده هیرا به خود هد یو شاداب یژو برگ درختان، انر عتیطب یبو

فکر  یدارد. پس به جا یاالعادهعشق، قدرت فوق دیدان یم حتماً. زانیفکر کردن به عز ▪

مثبت را  یتا عشق و انرژ دیفکر کن زانتانیعز گریهمسر و د ن،یکردن به مشکلات، به والد

 .دیجذب کن

و از  دیقهوه دم کن ای یتان چاوادههمسر و خان یبرا. خانواده یقهوه برا ای یدم کردن چا ▪

 تیکوچک، سبب تقو یکارها نیانجام هم د،ی. لازم است بداندیها لذت ببرمصاحبت با آن

 .شود یو استحکام روابطتان م

مثال، به خاطر دستپخت خوب همسرتان، رفتار مؤدبانه  یبرای. شکرگزار ینوشتن نامه ▪

 یکار نشان م نی. با ادیسیبنو یزیتشکرآم یمهدر محل کار، نا رتانیتوجه مد ایفرزندتان 

 .ارزشمند است تانیبرا گرانیتوجه و محبت د دیده
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 ".است یریادگیلذت، لذتِ  نیارزشمندتر": دیگو یم ینچیداو لئوناردوی. ریادگی ▪

فرصت  نیدارند. پس چرا از ا یشتریب یریادگیها قدرت صبح ندیگو یافراد م اغلب

 د؟یکن یالعاده استفاده نمفوق

ساعت زودتر از خواب  میحداقل ن د،یعلاقه ندار یبه ورزش صبحگاه اگری. رو ادهیپ ▪

 نیریتازه، روزتان را ش یو استشمام هوا بایصبح ز ی. تماشادیکن یرو ادهیو پ دیشو داریب

 .خواهد کرد

 . اگردیخود بگذار یرا سر جا لیو تمام وسا دیرا مرتب کن زتانیم. زکاریکردن م زیتم ▪

شروع کار خود  یبرا یآرامش بخش طیمح بیترت نی. بددیکن یریگردگ یاست، کم ازین

 .دیکن ایمه

هر  ای یدوش، در هنگام رانندگ ریها زصبح د،یخود توجه نکن یصدا به. آواز خواندن ▪

. آواز خواندن به شما دیخودتان آواز بخوان یکه دلتان خواست، بدون خجالت برا یزمان

 .دیرا شروع کن یخوبکند روز  یکمک م

 یمعامله"چون  یهنگام صبح از جملات مثبت دری. زشیاستفاده از جملات مثبت و انگ ▪

. دیو ... استفاده کن "رمیگ یم یخوب یحتماً نمره"، "خواهد بود زیآم تیامروز موفق

 .شوند یشدن اعتماد به نفستان م ادیدارند و باعث ز یادیجملات مثبت قدرت ز

 یهاامیو تمام پ دیرا مرتب کن انهیدرون را یهالیروز صبح فا هر. انهیرامرتب کردن  ▪

باشد تا در طول کار تمرکز  زیمرتب و تم دیبا زکارتان،یهمانند م انهی. رادیرا پاک کن یاضاف

 .دیداشته باش یشتریب

هر روز صبح دوش آب سرد و گرم  د،یندار یخاص یماریب اگر. دوش آب سرد و گرم ▪

 (.mediumع: منب)دیبه سرحال و شاداب شدن خود کمک کنو  دیریبگ
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کاهش وزن و  یاست. برا زیمعمولا چالش برانگ یراحت رهیبرداشتن به خارج از دا قدم

خروج از  ی، برامیصرف نظر کن میکه دوست دار ییاز  غذاها یتا حدود دیگرفتن با میرژ

، اگر مین و دل کندن را داشته باشتنها ماند ییتحمل و توانا دیکه مخرب است با یرابطه ا

قدرت تحمل شکست و مشکلات  دیبا دیکن یراه انداز یدیکسب و کار جد دیخواه یم

که به نفعمان  است  ییاز کارها یاری. ما معمولا از بسدیگرفته شدن را داشته باش دهیناد

 "یراحت رهیدا"و از  میمتحمل شو دیرا با یادیکه رنج ز لیدل نیبه ا میکن یم یخوددار

 میکن یاست : همانطور که رشد م تیواقع کی نیاز ما ا یلیخ یبرا اما .میخود خارج شو

 یراحت رهیخارج از دا یطیاوقات با شرا یگاه میکنیم شرفتیپ یو در شغلمان و در زندگ

کار  نیو ا  میده رییرا مطابق با آن ها تغ مانیبوده سبک رفتارها ازیکه ن میمان مواجه شده ا

 یرا نم یگفته: رشد و راحت یرومت ینیج IBM عامل ریهمانطور که مد  .میجام داده ارا ان

پرداز درمورد سلسله  هیآبراهام مازلو روانشناس معروف و نظر !توان همزمان کسب کرد

فقط دو  یتیهر موقع گفته است که: انسان در نهیزم نیدر هم زیانسان، ن یها ازیمراتب ن

قدم به عقب بردارد و  ایدم به جلو بگذارد و رشد را تجربه کند ق ایرو دارد،  شیپ نهیگز

 :دیتوجه کن یراحت ی رهیخروج از دا ریچالش بزرگ در مس 5 نیبه ا .را تجربه کند تیامن

  .است "گرانید دییتا"چالش  نیاول  -1

 یبه ما دست م "بودن یعیطب ریغ"حس دیکن یامن رفتار م یخارج از منطقه  یوقت معمولا

جلسه به  کیش را در ا دهیخواهد ا یم نیجوان کارآفر کیکه  دیرا تصور کن یالتح. دهد

مسئله  نیا یبرا احتمالا. گذاران که معمولا مسن و با تجربه هستند ارائه کند هیسرما

 .وردآرا بدست  گرانید دییبودن و تا یعیتا حالت طب "کند یخود را بلندتر م یصدا"

 دشوار است؟ "یراحت رهیدا"چرا خارج شدن از 
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  .است " تیو صلاح یستگیشا"چالش  نیدوم -2

را  یرضه کافعُ نیو علاوه بر ا دیندار اقتیل دیاوقات ممکن است احساس کن یگاه

 دهیا کیارائه کردن  ایباشد  ییگردهما کیدر  یسخنران ای! خواه صحبت کردن دیندار

 .است " اقتیعدم ل"حس  یها بوجود آورنده  نیباشد و تمام ا یاشخاص اینزد شخص 

  .است "ن  و سخت بودن انجام آن کار آزاردهنده بود "چالش  نیسوم -3

معمولا  دیرا انجام ده یامن عمل یبار خارج از منطقه ا نیاول یبرا دیخواه یکه م یموقع

که  یشخص درونگرا موقع کیمثال:  یبرا. دهد یاحساس آزاردهنده بودن به شما دست م

ترسناک  قیمکوتاه داشته باشد حس ع ییصحبت ها یکند و حت جادیا یارتباطات خواهدیم

 .بودن را تجربه خواهد کرد

  .است "ترس از مورد پسند بودن"چالش  نیچهارم  -4

از ما را دوست نداشته باشند چون  دیورژن )نسخه( جد نیکه مردم ا میهست نینگران ا ما

به شدت با  دیکارمند ناام کبعنوان مثال، ی !میمان قدم برداشته ا یراحت ی رهیخارج از دا

ابراز  یخواست به شخص یماو  .او را بهم زده بود یشده شد که زندگ مواجه دیترد کی

 .ردیداشت که مبادا مورد پسند شخص مقابل قرار نگ میعلاقه کند اما ب

 .است "یبحث اخلاق"چالش  نیپنجم  -5

 یبرا .دارند دهندیک انجام م ییبرحق  در مورد رفتار ها ییها یوقت ها مردم نگران یبعض 

به اخراج  میتصم ای ندیگو یم یرا به شخص  یمسئله حساس ای یار بدکه اخب یمثال موقع

 !رندیگ یکارمند م کی
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 تانیرا برا تیاولو نیشتریکه ب دیصرف کن یکار یزمانتان را برا %40 د،یگویقانون م نیا��

سوم در نظر  تیاولو یدرصد را برا 20، دوم تیاولو یدرصد از زمان را برا 30 .دارد

 دیگویقانون م نیا .دیصرف کن گرید یکارها یبرارا درصد زمانتان  10ط و فق دیریبگ

 یبند تیاولو زیرا ن تیاولو 3 نیو خود ا میتمرکز کن یمهم تر در زندگ تیاولو 3 یرو

 .دیرا صرف کن یزمان کمتر یگرید یکارها یو برا دیکن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4۰-3۰-2۰-۱۰قانون 
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 یدستاورد هوشمندانه ا چیههدف متصل نباشد  کیات به  شهیکه فکر و اند یتا زمان️

تواند  یهدف با ارزش نم کیبه اندازه  یزیچ چیه(. توماس یپاول ج) شدنخواهد  بتینص

 یبرا تیها شهیاز قدرت افکار و اند یبتوان نکهیا یدهد، برا اقیو اشت زهیبه انسان انگ

ن ها کن آ یسع یاستفاده را داشته باش نیکارت بهتر ایات  یدر زندگ تیو موفق شرفتیپ

و  نیموثرتر ن،یروشن بهتر یهدف ها داشتن .یمتمرکز کن تیهدف ها یرا رو

است؛ هدف  یگرفتن قدرت نامحدود ذهن اریو در اخت یزیبرنامه ر یعامل برا نیکارآمدتر

 :ها را داشته باشد یژگیو نیا دیبا تیها

 .ز شودآن متمرک یقدرت رو نیشتریشفاف و روشن باشد که ذهن بتواند با ب حدی به -1

و  دیآور باشد که هر روز به عشق اش چون ماشه خودکار از خواب بپر اقیاشت حدی به -2

 .دیاش کن یریگیپ

استاندارد  نیبه آن در بالاتر دنیرس یباشد که مجبورتان کند برا یچالش حدی به -3

 .دیخودتان عمل کن

 .اشته باشدمثبت د ریو جامعه هم تاث گرانید  یارزشمند باشد که برا حدی به -4

 یتمرکزت رو یسینو یم یوقت ی.سیو بنو یرا مکتوب کن تیهدف ها دیبا زیاز هر چ قبل

که  یبه آن نسبت به زمان یابیو احتمال دست ابدی یم شیات افزا زهیشود انگ یم شتریآن ب

ها،  یها، دل مشغول یراحت طلب نکهیا یبرا .ابدی یم شیدهها برابر افزا یسینو ینم

که  یینشوند در مورد کارها تیتو و هدف ها نیمشکلات مانع فاصله ب و ها تیمحدود

 یهدف محور
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 میدهم مرا به هدف ها یکه انجام م یکار ایآ :کار را از خودت بپرس نیا یده یانجام م

 کند؟چقدر؟ یم کینزد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 راهکارهایی جهت ارتقاء بهره وری فردی در سازمان

 

220 
 

 

 

از دانش آموختگان دانشگاه هاروارد ابداع شده؛ در  لیکه توسط دکتر و کیتکن نیا️

که در  دیریگ یم ادیکه شما  یمعن نیضد اضطراب است به ا یتنفس کیتکن کیع واق

در  یکاهش اضطراب و پرخاشگر یمکرر آن، خود را برا نیبا تمر دیکه تنش ندار یمواقع

 .دیآماده کن دیکه تنش دار یمواقع

 دهیدراز کش یمبل راحت ایتخت و  کی یبر رو ستیبا یساده است؛ م اریاجرا بس روش️

 تینگه داشته و در نها هیثان 7و سپس بمدت  دینفس را فرو ده هیثان 4ر ابتدا به مدت و د

بار تکرار  نیمراحل را چند نیخارج شده و ا تانیها هیکه هوا از ر دیاجازه ده هیثان 8بمدت 

و  اضطراب شما را برطرف کرده و سبب  یعضلان یبه مرور تنش ها ن،یتمر نیا .دیینما

 یو کمتر عصب دیبر رفتار خود داشته باش یشتریکنترل ب ،یفرد نیب یشهاگردد که در تن یم

 .گرددیدر شما م یسبب محافظت از حملات قلب نیهمچن .دیشو

 

 

 

 

 

 

 

 ست؟یچ 47٨ کیتکن
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 !"خودت شتاب کن دنینام یدرنگ کن؛ در عوض گرانید دنینام یدر عوض"

 یدور دهیجنسن یهاکه از افتادن در دام واکنش کندیورد کمک م نیدرنظر داشتن ا��

 ای دیقضاوت نکن ای دیقضاوت کن رترید یشعوریدر مورد افراد مظنون به ب یعنی. دیکن

به شما و  تواندیبراساس آن م کردنیورد و زندگ نیا تکرار .دیده رییتان را تغقضاوت

کمک  د،یها هستآن یمرب ای دیدهیها درس مبه آن د،یکنیم یبانیها پشتکه از آن یکسان

کار  نی. چرا اشوندیو نامردها چه وقت اسباب دردسر م هایبهتر بفهمند که عوض کند تا

 .ها برخورد کردآن با دیو چگونه با دهندیرا انجام م شانفیکث

 یچگونگ دراز درباره انیاست که من در طول سال ییهاآموزه نیتراز مهم یکی نیا��

 اگر .امها آموختهکردن با آنوپنجه نرمو دست یفکرکردن به افراد احتمالا عوض

در  یحت -ها که در ما انسان ییهاتعصب د،ینکن لیسمت متما نیرا به ا تانیهاقضاوت

  .شد اثرخواهندیب ند،یآیم دیپد -ما  نیتررخواهیو خ نیسوزتردل ن،یبهتر

که ما اغلب از شرارت و اشتباهات خودمان خبر  دهدیشناسان نشان مروان پژوهش��

 م،یکنیاغراق م مانیهاییمهارتها و توانا درباره م،یریگیکم مها را دستآن ای میارند

 یرا برا گرانیکه د میدار لیو تما میدار تیتر صلاحکه کم ییهاطهیدر ح ژهیوبه

ها نشان پژوهش نیا .خود ماست ریتقص کهیهنگام یحت م،یمان سرزنش کنمشکلات

 گرانید یادبانهیو ب زیآمریاز رفتار تحق ای دیرفتار کن اهیکه اگر شما مثل عوض دهدیم

را در  ندیآناخوش یهاتیواقع نیاست که ا دیبع د،یآن را فراهم کن ینهیزم ای دیدفاع کن

 .دیریبپذ یگریکس د ایمورد خودتان 

 شکنورد تعصب
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 یهاسال انیدر م "کار طیدر مح یقلدر" یکه مؤسسه یمل یهایبراساس نظرسنج��

 وستهیطور پکه به دهندیگزارش م هاییکایدرصد آمر 50از  شیانجام داد ب 2014و  2007

درصد  1کمتر از  کهیاند، درحالشاهد آن بوده ایاند را تجربه کرده یاز قلدر ییهاصحنه

 نیشکاف بزرگ ا نیا لیدل کی .اندکرده یهمواره قلدر گرانیدکه با  کنندیاعتراف م

به  جهیمحض هستند و در نت دیپارانوئ یو حت ینارنجکناز اریافراد بس یاست که برخ

که قصد  یو به افراد دهندیاز اندازه نشان م شیواکنش ب یلیتخ ایکوچک  یرهایتحق

ها باشند، کردن به آنممکن است در صدد کمک یها را ندارند و حتبه آن زدنبیآس

 هایکه مثل عوض یفراداست که ا نیشکاف ا نیا یاصل لی. اما دلدهندیم یبدخواه بتنس

  .نندیبیاغلب رفتار بد خودشان را نم کنندیرفتار م

 میلیما ما که همه یو اغلب ناقص یرارادیغ یرهایاست در مقابل تفس ییرویورد، ن نیا��

احتمالات را  ریتا سا دهدیبه شما زمان م گرانید دنینامیکردن در عوض. درنگمیارائه ده

 نیکم در نظرگرفتن ادست ایخودتان  دنینام شعوریدر ب یگزدشتاب .دیریدر نظر بگ

به انکار و  یانسان دایشد لیتما تواندیم د،یاز مشکل باش یخودتان بخش دیاحتمال که شا

 کندیورود به شما کمک م نیکند و ا یها و گناهان خودمان را خنثکم گرفتن نقصدست

هردو  دهدیکه احتمالا آزارتان م یو کس ماکه در آن ش دینشو یباطل یکه وارد چرخه

 یتو عوض ستم،ین یمن عوض"که  دیبزن ادیو بر سر هم فر دیادهید یکه بد دیاحساس کن

 (.رابرت ساتن �� ؟میخلاص شو یعوض یهاچگونه از دست آدم�� )."یهست
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. استرس از درون ما میترس یخودمان نم یبرا شهیآن است که لزوما ما هم تیواقع��

 میدار یتیاوقات حس نارضا یبه ما ندارد. گاه ی. علت استرس ما ربطردیگ یچشمه نمسر

 دهیپد کی نی. امیواقعا خودمان افسرده باش نکهیاما نه ا میخودمان. افسرده ا یاما نه از زندگ

احتمالا  د،یکار کن نیب. اگر با افراد شاد و خوشردارندیواگ اساتشناخته شده است: احس

داشت. برعکس آن هم صادق است: اگر همکارانتان  دیحس را خواه نیخودتان هم هم

احساس » ده،یپد نیاست. به ا ادیز دینیبب بیدائما مضطرب باشند، احتمال آنکه شما هم آس

شما مطلوب است بلکه  تیوضع نکهیا خاطراما نه به  دی. شما خوشحالندیگویم« دست دوم

 یجهان شبکه ا تیخاص نیا .رزنده استشما خوشحال و س یخاطر که بغل دست نیبه ا

مرد، از ابتدا  یکه م یشد تا زمان یفرد متولد م کیکه  یدور از زمان یاست. در گذشته ها

ماه با هزار نفر در  کینفر در ارتباط بود. اما اکنون ما فقط در  1000کلا با  یزندگ یتا انتها

از هر  شتریما ب ،یعنی نی. و امینکیم یمرتبط زندگ دایشد یایدن کی. ما در میارتباط هست

 یریکه به اصطلاح به آن واگ میدر معرض احساس دست دوم هست خ،یدر طول تار یزمان

و  یرکلامیغ ،یارتباطات کلام قیاز طر تواندی. احساس دست دوم مندیگویم یاجتماع

 میریگرا ب یماریب نیتلفن هم ممکن است ا قیاز طر یحت ،یعنی نیمنتقل شود و ا ینوشتار

 .اقتصاد( یایدن روزنامه)

 :یراهبرد زیتجو☑

 ی.  نقل است از چارلدیدور و برتان را با دقت انتخاب کن یآدم ها .دیبساز یپورتفو ▫

وقت خود را با آنها  شتریاست که ب یافکار پنج نفر نیانگی: افکار هر انسان منیچاپل

که با آن ها در  یسبد افراد نیرا. بنابدی. خود را در محاصره افراد موفق قرار دهگذراندیم

 ست؟یسندروم احساسات دست دوم چ
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دو فرد با  ،یهر فرد با احساسات منف ی. به ازادیرا خودتان انتخاب کن دیارتباط هست

   .دیاحساسات مثبت به شبکه روابط خود اضافه کن

 ،یعصب ن،یشما کلافه، غمگ یاست که اگر بغل دست یهیبد. دیاتوبان دو طرفه بساز ▫

 یم زیسرر زیشما ن یبه سو یتیو نارضا تیو عصبان یدیامو نا یکلافگ نیباشد ا یناراض

شناخت  ،ی. با ابزار همدرددیاتوبان را دو طرفه کن نیا دیتوان یطرفه(. شما م کیشود )جاد 

کار  نیکه شما با ا دی. فراموش نکنانت یحل مساله بغل دست یمساله، کمک برا یها شهیر

او، حال خوب شما )احساس  ندهیب آ. حال خودیگذار یخودتان هم وقت م یبرا دیدار

که  ستندین یفقط احساسات منف نیکه ا دیدست دوم( شما خواهد بود. توجه داشته باش

 ،یرژان گرانیدارند. شما به د یتیخاص نیدارند، احساسات مثبت هم چن یاجتماع یریواگ

  .دیکن قیتزر یریناپذ یتلاش و خستگ د،یام

او را کنار  دیتوان یکه نم دیدار یهمراه ای یهمکار اگر .دیکن کیاستراتژ ینیعقب نش ▫

دهد  یاتوبان دو طرفه هم جواب نم نیآدم ها( و همچن یوی)راه حل اول: پورتفل دیبگذار

 ینینشعقب»دست به  دیتوانی( میبه حس شاد یابیدست ی)راه حل دوم: کمک به همراه برا

 کند،یم جادیا یت دوم منفدس سکه احسا یو ارتباطتان را با کس دیبزن «کیاستراتژ

. دیراه حل دوم را مجددا تست کن یزمان ی! و در نوبت هادیو البته قطع نکن دیمحدود کن

 یمجتب)دیبه سراغ فرد مذکور نرو د،یانکرده دایپ یکه خودتان قدرت کاف یتا زمان

 ی(.لشکربلوک
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به زمان  ازین نجاینکته در ا .امرا بر نداشته یام و گوشکن من به تلفن تو پاسخ نداده فرض��

مثلا اگر  ؛یرا بشنو میو صدا ینیزمان لازم بب یهست تا تو واکنش مرا در رابطه بعد از ط

را جا گذاشته  امیخواهد بود که من گوش نیا یشنویکه م یلیشود تو از من دل یزمان ط

 .کاملا صادقانه است حیتوض نیبودم و ا

 یعنیچرا تلفن مرا جواب نداد؟  :ییگوی. میکنیم یذهنتو با خودت شروع به مکالمه ��

به  یاش رفتم از من دلخور شده! من که حرف! حتما آن روز که به خانهد؟یکال مرا ند سیم

مرغ را با دست  نکهیاز ا دیاو ناراحت شده! شا یابه او گفتم چاق شده یوقت دیاو نزدم! شا

 .شدخوردم ناراحت 

ام را همان روز رابطه دیمعاشرت کنم. با دیدختر نبا نیکه با ا تمدانسیاصلا من از اول م��

نداشتم. واقعا  ینکردم. من که منظور یکه من کار فهمدیدختر نم نی. اکردمیبا او قطع م

 رونیب امیو او را از زندگ دمیفهمیم نهایزودتر از ا دیبا .قابل تحمل است ریموجود غ نیا

. من چقدر بدبختم. من که نمیرا بب لشیو شکل و شما افهیق ستمی. هرگز حاضر نکردمیم

 ...را راه انداختم و یهمانیتولدش آن م یبرا

 !د؟یآیبه سرش م ییچه بلا یمسئله کوچک با مکالمه ذهن کی ینیبیم� 

: همسر، تواندیدوستش م یجاکرد. )به  یرا تجربه خواه جهیسه نت یبا مکالمه ذهن تاینها

  ... باشد.(ایهمکار و پدر و مادر  ،سیهمسر، رئ لیفام

 .او بد است -من خوب هستم  -1

  .او خوب است -هستم  من بد  -2

 ست؟یچ یذهن مکالمه
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  .او بد است -من بد هستم  -3

و  تیحکا کیمسئله کوچک  کیاز  کهیوقت .یذهن یمکالمه ندیگویکار م نیبه ا♦

در ضمن  .میکنیم ( را تجربهیعدم باور و... )کلا احساسات بد و منف ایبزرگ و  یدلخور

 یانرژ نیاست که ا یاز انرژ یبار منف یمعمولا حاو یکه مکالمه ذهن میداشته باش ادیبه 

. و طرف مقابل گذاردیم یمنف ریرابطه سالم تاث یو هم بر رو دهدیهم ما را آزار م یمنف

ها یباز دیلاز موارد ک یاو چه بسا در پاره داردیما قدم بر م یافکار منف ریناخودآگاه در مس

 ...و شودیخورده م نجایدر ا

  ست؟یراه حل چ ��

به  یبا و میو هر آنچه که در ذهن دار میبالغ وارد مکالمه بشو گاهیطرف مقابل از جا با

 یاریدر بس. می( مطرح کنیزمان نیا -یمکان نیاحساس )ا یشکل محترمانه و به دور از فضا

مسائل قابل حل و درک  میصحبت کن یگاهیجاکه چگونه و از چه  میاز موارد اگر بلد باش

که به نقطه تفاهم  یسازنده مسائل حل خواهد شد و در صورت یبا گفتگو تیاست و در نها

 و وارد مرحله میریقرار بگ طیشرا - موضوع –فرد  رشیدر حالت پذ میتوانیم مینرس

 :"یب هستتو خو -من خوب هستم " گاهیمرحله از جا نیکه در ا م،یوبش یریگ میتصم

  .میکنیطرف مقابل را رد م▫ 

آن قائل  زانینوع ارتباط و م یخاص برا یگاهیو جا میکنیطرف مقابل را قبول م ▫

 .میشویم

 .میکنیطرف مقابل را انتخاب م ▫
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 ینظر مخالف در برابر کس انیب یبه چگونگ ویویر زنسیهاروارد ب تیسا در ینوشته جالب⭕

با آن  یاریاست که بس یرسد مسئله ا یست پرداخته است. به نظر مکه از شما قدرتمندتر ا

که سرت به کار خودت  نستیکارساز باتجربه ها  در کشور ما ا هیتوص .شوند یروبه رو م

را در  دیو نبا دیچند با نجای. در استیهم ن یبد یباشد، بگو چشم و کارت را انجام بده، راه

 :اوقات کارساز باشد یهم گاه رانیفرهنگ خاص ا یابتواند بر دیگفته است که شا نبارهیا

 :ها دیبا️

 .دیکه آن را شرح ده دیو اجازه بخواه دیدار یکه نظر متفاوت دییبگو  -1

 دیکه نشان ده دیکن انیب گریبار د کیرا  دیرا که نسبت به آن نقد دار هینظر اول -2

 .دیآن را گرفته ا

 .(دیصحبت نکن جانیو باه عی)سر دییآرام سخن بگو -3

 :دهاینبا️

اغلب  امدهایپ زد،یر یو زمان به هم م نیزم سیکه با مخالفت با رئ دیفکر نکن  -1

 .ندیآ یهستند که به نظر م یزیاز چ متریملا اریبس

آن را با شواهد مناسب  دیبا د،یو فکت جلوه نده تینظر خود را همچون واقع  -2

 .دیزیازحد بپره شیب تیاز قطع یکرد، ول یبانیپشت

شود از صفت ها در  یم هیتوص د،یزیکه بار قضاوت دارند بپره ییااز واژه ه   -3

 .دیکم استفاده کن اریگفته خود بس

 

 

 !مخالفت با قدرتمندان
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که به تو  یزمان یعنیبر سر حقوق، قبل از استخدام است،  یزنچانه یزمان برا نیبهتر

 :نکات نیا تیچطور؟ با رعا یپرسیاند. ماز تو نگرفته یاند اما هنوز جوابداده شنهادیپ

 .درباره حقوق قیتحق  -1

در صنعت و منطقه  ینیکن تا بب قیدرباره حقوق شغل مربوطه تحق ،یااز هر مصاحبه قبل 

 یامهم است چون ممکن است کارفرما در هر مرحله نیشما، نرخ چقدر است. ا ییایجغراف

 ریغافلگ دی. نبایتماس تلفن نیدر اول یحت.« یرا مدنظر دار یشما چه مبلغ»از تو بپرسد: 

سطح  ن،ییپا یلیرقم خ کیچون ممکن است با گفتن  یده بو فکر نکرده جوا یشو

 یدیفهم یوقت ی.از رقابت حذف شو ،یرقم نجوم کیبا گفتن  ای یاوریب نییخودت را پا

در آن محدوده بالا  گاهتیجا شوندیباعث م یچه عوامل نیمحدوده حقوق چقدر است، بب

که کارفرما را به وجد  یدار یااضافه یهامهارت ایآ ؟یبرود. چقدر تجربه دار نییپا ای

 .عوامل ریآورد؟ و سا

  "حقوق مد نظرتان چقدر است؟"پاسخ به سوال  -2

که  کنندیم هیاز مقالات توص یلی. خپرسندیسوال را از تو م نیزود ا ای ریمصاحبه، د یط

 یاریاما بس« هستم. حقوق منصفانه کیمن به دنبال ». مثلا: میسوال نده نیبه ا یقیجواب دق

وقت خود را تلف کنند  خواهندی. آنها نمشوندیجواب قانع نم نیاز مسوولان مصاحبه با ا

 یتوانیم .باشد شتریآنها ب یشنهادیاز حقوق پ یلیحقوق مد نظر تو خ ستچون ممکن ا

 یبعض« شغل چقدر است؟ نیمحدوده حقوق ا دییامکانش هست بگو: »یدهپاسخ طورنیا

 یخواهیصورت، اگر م نیا ریغ در .دهندیسوال جواب م نیلان مصاحبه به ااز مسوو

 .یرا در ذهن داشته باش یاز قبل رقم دیکند، با دایادامه پ تانیوگوگفت

 حقوق شیافزا یبرا یزنچانه
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  م؟یبکش شیچطور حرف حقوق را پ  -3

و معمولا اگر کارجو  کندیبه حقوق نم یااشاره "مصاحبه اصلا ندیفرآ یکارفرما ط یگاه

دار است. خنده نیکرده است. ا یکار ناپسند کنندیبکشد، همه فکر م شیپ موضوع را نیا

 نیچون ا یو حق تو است که درباره آن اطلاعات به دست آور یکنیپول کار م یتو برا

مطرح کردن حقوق،  یموقع برا نیبهتر .گذاردیم ریتاث اتیریگمیتصم یاطلاعات رو

وقت خودت و کارفرما هدر  ،یمطرح نکنموضوع را  نیاگر ا یدانیاست که م یزمان

در چند  دیبا ای یبرو گریشهر د کیبه  دیادامه مصاحبه با یکه برا ی. مثل وقترودیم

و رقم تو با  یصورت، اگر موضوع حقوق را مطرح کن نی. در ایشرکت کن گریمصاحبه د

. در یاهکرد یریجلوگ نیفرق داشته باشد، از اتلاف وقت طرف یلیآنها خ یشنهادیمبلغ پ

 ایآ نمیبب خواستمیهستند م یاها چندمرحله: چون مصاحبهییبگو یتوانیصورت م نیا

 .وقت شما احترام قائلم یچون برا د؟ییامکان دارد محدوده حقوق را بفرما

که حقوقش کم است،  میدیرس جهینت نیبه ا یشغل شنهادیپ افتیاگر پس از در  -4

  م؟یبکن دیچه با

 x امکانش هست». مثلا: یدو جمله مطرح کن ای کید را در است درخواست خو یکاف

 قهیدق کیجمله، سکوت کن. ممکن است  نی. پس از گفتن ا«د؟یپرداخت کن شتریدلار ب

ممکن است معذبت کند و وسوسه  نیطول بکشد تا او فکرش را جمع و جور کند و هم

 نییاو مبلغ را پاکار را نکن چون ممکن است باعث شود  نی. ایکه سکوت را بشکن یشو

 .اوردیب

 . شتریدرخواست حقوق ب -5

 نیچون در ا ،یکن شتریدرخواست حقوق ب یتوانیم یکرد افتیرا در یشغل شنهادیپ یوقت

چانه زدن وجود  یو جا ستین یمعمولا قطع کنندیاعلام م انیکه کارفرما یمرحله، حقوق
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به توافق  یاگر در مراحل قبل : مثلایدرباره حقوق مذاکره کن دیاوقات نبا یدارد. اما گاه

از نرخ بازار باشد. اما اگر با وجود  شتریب یلیآنها خ یشنهادیاگر مبلغ پ ای دیباش دهیرس

از آنها  یتوانیمعقول است، م یکه چه مبلغ یستیدر بازار، هنوز هم مطمئن ن قاتیتحق

آنها منصفانه  یادشنهیاگر مبلغ پ یحت یطورنیدرصد بالاتر ببرند. ا10که مبلغ را  یبخواه

.« دیدرصد اضافه کن10». نگو یفکر کنند پرتوقع هست شودیدرصد باعث نم10بوده باشد، 

 .مبلغ مورد نظر را در ذهنت حساب کن و بگو

 م؟یبود، چه کن یاگر جواب منف  -6

شغل  یتوانیم یبود، هنوز هم اگر بخواه یو جواب منف یکرد شتریدرخواست پول ب اگر 

مرحله، شغل را قبول کنند احمق به نظر  نیاگر در ا کنندیفکر م هایض. بعیرا قبول کن

 دیکرد یدرخواستم را بررس نکهیاز ا: »ییاست بگو ی. کافستین طورنی. اما ارسندیم

را  شنهادتانیها پعلاقه دارم که صرف نظر از تمام صحبت غلش نیقدر به اممنونم. آن

 Alison ه:سندینو)است یعیسر حقوق، کاملا طب و فراموش نکن که مذاکره بر.« رمیپذیم

Green   ع: منبthe Cut.) 
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 دیکنیخردکن باشد. اما اگر فکر مسخت و اعصاب تواندیم یشغل یدرخواست ارتقا��

. چطور خود را دیدرخواست خود را مطرح کن دیبتوان دیبا د،یپله بالاتر رو کیکه  دیاآماده

چطور  د؟یبه همراه داشته باش دیبا یچه اطلاعات د؟یکنیآماده م انرتیوگو با مدگفت یبرا

 ییارشد اجرا رانیمد یسخنران و مرب سنده،ینواز، نو نایساب د؟یکن ینیچهمقدم دیخواهیم

. کنترل در دیکن یریپذبیاحساس آس شودیباعث م یشغل ی: درخواست ارتقادیگویم

تا قضاوتتان کند و ممکن است به  دیسپاریم رتانی. خودتان را به دست مدستیدست شما ن

  .دیستیبرسد که ارزشمند ن جهینت نیا

در  شرفتیپ یمعتقد است برا« بابسون»استاد دانشگاه کسب وکار  ،«نترابیجوزف وا»اما ��

. او در ادامه دیریحق خود را بگ دیو بتوان دیریبگ ادیدفاع از خودتان را  دیشغلتان، با

کارتان را خوب انجام  نکهیبه خاطر ا "که سازمان، صرفا دیکن تصور دی: نبادیگویم

 .خواهد بود شماحواسش به  د،یدهیم

 :دیکن تیرا رعا هیچند توص نیا��

. دیخواهیچه م دینیو بب دیخوب فکر کن دیقدم، با نیاول عنوانبه. دیفکر کن قایعم ▪

 ایآ «شتر؟یب یتیریمد تیمسوول شتر؟یپول ب د؟یخواهیم شتریقدرت ب ایآ: »دیگویم نترابیوا

 «د؟یکن جادیا دیجد گاهیجا کی» دیخواهیم ای دیرا مدنظر دار یخاص یشغل گاهیجا

راستا  کیچطور با اهداف سازمان در  دینیو بب دینفکر ک تانیهادرباره مهارت دیبا نیهمچن

 .رندیگیقرار م

از خارج از کارگروه خود  یکه اطلاعات کندیعقل حکم م: »دیگویم نواز. دیکن قیتحق ▪

 هیاو توص« دارند. ینظرات زیشما هستند ن ریسطح مدکه هم یرانیمد ری. سادیدست آوربه

 م؟یکن یشغل یاست ارتقاچطور درخو
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سطح درباره نقاط ضعف و قوت شما نظر بدهند. با افراد هم دیکه از آنها بخواه کندیم

 .دیکن یابیدر سازمان ارز راتا وجهه خود  دیخودتان هم صحبت کن

طرح  دیبا د،یهست یزیدنبال چه چ قایمشخص شد که دق یوقت. دیاده کنطرح خود را آم ▪

 یچرا سزاوار ارتقا دییو بگو دیسیکننده خود را بنوقانع لیدلا یعنی د؛یخود را آماده کن

بالاتر از  دیدهیکه انجام م ییکارها دیثابت کن دیخواهی: شما مدیگوی. نواز مدیهست یشغل

  .دیابیبه آن ارتقا  دیخواهیاست که م یهمان سطحشماست و مربوط به  یسطح فعل

وجود  یآلدهیزمان ا چیه ،یشغل یدرخواست ارتقا یبرا. دیرا انتخاب کن یزمان مناسب ▪

حواستان باشد که  دیو با دیریبگ دهیزمان را ناد دینبا دیگویم نترابیندارد، اما وا

که  یروز ای روین لیپس از تعدهفته  کی. مثلا، دیکنیدرخواست خود را چه موقع مطرح م

 کیپس از ». بهتر است ستین یبزمان مناس د،یارا از دست داده یاصل انیاز مشتر یکی

قرارداد مهم را امضا  کیکه  ی. مثلا وقتدیدرخواست خود را مطرح کن« اتفاق خوب

 .مطلوب بوده است جهیگزارش درآمد شرکت منتشر شده و نت یوقت ای دیاکرده

 دیاش حرف بزنبار درباره کیکه  ستین یامساله ،یشغل یارتقا درخواست. دیبذر بکار ▪

که  یادداشتیاز  کندیم هیدار است. نواز توصادامه یوگوهاگفت یکسریو تمام شود، بلکه 

  .دییبگو دیبا ییزهایدر هر مرحله چه چ دیتا بدان دیعنوان راهنما استفاده کنبه دیانوشته

نواز .« دیبه مرور زمان آن را پرورش ده» دیبا د،یبذر را کاشت یوقت. دیبذر را پرورش ده ▪

. مثلا دیکن تیالبته نه آنقدر که او را اذ د،یخود بازخورد بخواه ریکه از مد کندیم شنهادیپ

ماه گذشته،  کی: من در دییبگو دیتوانی. مثلا مدیو مشخص صحبت کن قی. دقبارکی یماه

 ست؟یام. نظر شما چگرفته ادیرا  نهایو ا امهصحبت کرد یدیکل انیبا مشتر

از آن  دیتوانیداده، م یشغل شنهادیدر خارج از سازمان به شما پ یشرکت اگر. دیمراقب باش ▪

 تیجلب حما یبرا یایعنوان استراتژ. اما بهدیاستفاده کن یشغل یبه ارتقا دنیرس یبرا
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 هاماتومیها معمولا به اولتآدم: »کندیم دیدارد. نواز تاک یادیز یهاسکیکار ر نیا ر،یمد

و باعث  گذاردیم یمنف ریروابط تاث یرو کیتاکت نیدهند. اینشان نم یواکنش خوب

 د،یروش را امتحان کن نیا دیخواهیاگر م.« ستندیکه هنوز آماده ن شودیم یافراد یارتقا

 .دیمراقب باش

. اگر بلافاصله به هدفتان افتدیبه اتفاق نمش کیمعمولا  ءارتقا. )اما نه تا ابد( دیصبور باش ▪

. همزمان که انتظار دیباش نیواقع ب: »دیگوی. نواز در ادامه مدیدلسرد نشو د،یدینرس

و  دیباش یرگذاریتاث یبرا ییهاخالصانه به دنبال راه د،یخوب انجام ده یکارها د،یکشیم

 شیپ دیخواهیطور که مآن طیشرا دیوجود، اگر حس کرد نیبا ا.« دیسطح خود را بالا ببر

 یبه دنبال کار در جا ای دیسازمان بمان نیدر ا دیخواهیم ایکه آ دیفکر کن نیبه ا رود،ینم

 .(HBR)منبع: دیاستادهیماجرا ا یکجا دیدانی. حداقل حالا مدیباش یگرید
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انجام داد  یشیآزما یشناخت درماندگ یبرا گمنیسل یپ یا نیدانشمند روانشناس، مارت⭕

 یرا از ابتدا انلویسگ ش 20 شانیا .شد یتوسط و یکه منجر به برنده شدن نوبل روانشناس

پدال موجود در  ازیکه سگها در صورت ن یکرد، به طور تیقفس ترب کیدرون  ینوزاد

پس  شانیگشتند. ا یکردن باز م ییرفتند و پس از دستشو یم رونیفشردند و ب یقفس را م

سپس درب  .نمود میقلاده تقس 10سگ ها، آنها را به دو قفس و در هر قفس  نیا تیاز ترب

 یکیشوک الکتر B بار به قفس 3 یروز، روز 30را جوش داد و  B (شیقفس )گروه آزما

اول در زمان شوک بخاطر قفل بودن درب خودشان  یدر روزها B قفس یسگها .داد یم

گرفتند. اما پس از چند روز  ینم یا جهینت یو زخم یو خون زدندیقفس م یها لهیرا به م

کشند.  یم ادیشده و رنج ز یزخم نکهیشوند بجز ا یکه با تلاش موفق نم دندیسگها فهم

شدن در  یدست کم از زخم رایز ستندیخود با یگرفتند که در زمان شوک در جا ادیآنها 

 .امان بودند

 (قفس یقبل یه سگهادرب قفس را شکست و آنها را ب شیآزما یدر انتها گمنیسل ️

شد.  ینمود؛ همان قفس سالم که با فشار اهرم درب باز م ( ملحقگواه ایشاهد  Aگروه 

سگ گواه اهرم را  10 تمام افتاد؟ یچه اتفاق دیکن یداد. فکر م یکیسپس شوک الکتر

و حرکت  ستادهیا شانی( در سرجاشی)گروه آزما یآمدند، اما سگها رونیفشار داده و ب

؛ "است یآموخته شدن یدرماندگ" یعنیقرن را ارائه کرد،  هینظر نیبزرگتر او .نکردند

 !کنند یبدبخت زندگ رندیگ یم ادیمعنا که موجودات  نیبد

 !گمنیسل نیمارت یسگها



  تعالی رفتار کارکنان 

 

235 

 

و غر زدن  یدوستانشان ابراز ناراحت شیکار و پ طیکه فقط در منزل و مح ییحال آنها⭕

کنند و از  یخت زندگگرفته اند که بدب ادیهستند. آنها  گمنیسل یکنند همانند سگها یم

 .آموخته شده گرفتار شده اند یروانشناسان، مردم همه آگاهند منتها به درماندگ دید
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کارها  شهیآن است که هم قتی. اما حقستین ندیخوشا گاهچیه سیدادن خبر بد به رئ��

بد را چطور  یاخبره نیا میمهم است که بدان نیبنابرا رود،ینم شیپ میخواهیآنطور که م

کس از  چیوارد کند. ه یخلل مانیرشغلیبدون آنکه در مس میبرسان هایبه گوش بالادست

 .هم هست هاسیامر شامل رئ نیو ا دیآیشود، خوشش نم زیاسوپر یبا خبر بد نکهیا

به وجود آمدن  د،یوجود مسئله در توسعه محصول جد د،یمثل کاهش عملکرد تول ییخبرها

و  دیایب شیدست همواره ممکن است در سازمان پ نیاز ا یین و خبرهابحران در سازما

 .رساند ریمد ای سیخبرها را به گوش رئ نیا دیچگونه با میخوب است که بدان

معتقد  Great on the Job کتاب نویسنده (Jodi Glilckman) کمنیجان گل ��

ممکن است کنترل امور را از  نیهستند و بنابرا شهیبد هم یهاها و اتفاقارتباطاست که سوء

 د،یبده ستانیبه رئ دیکه با دیدار یدست سازمان خارج کنند. نکته آن است که اگر خبر بد

(. پس از آن شتریاما نه ب د،یزده باشوحشت قهیپنج دق یبرا دیتوانیزده شود )موحشت دینبا

و رؤسا از مسئله  نرایچون معمولاً مد د،ییبگو سیتا به رئ دیگردیها محلبه دنبال راه

 .حل را دوست دارندبلکه برعکس راه د،یآیخوششان نم

 ریاز گوش مد یمدت طولان یرا برا یامسئله دیتوانیم دیآنکه فکر نکن ینکته بعد�� 

 دیمسئله خود به خود ناپد د،یمسئله انجام نده یبرا یاگر کار یعنی. دیپنهان نگه دار

کار و دادن  نیانجام ا یپنج نکته برا نجای. در ادیکن یرکا دیحتما با نینخواهد شد. بنابرا

حفظ کند، بلکه  دنیشما را از صدمه د یرشغلیتا نه تنها مس میکنیم ارائه سیخبر بد به رئ

 :بحران جلب کند تیریشما در مد ییرا به توانا یتوجه برخ یحت

 .دیانتخاب کن یزمان و مکان مناسب  -1

 سیرساندن خبر بد به رئ
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 یبرا یخبر را در وقت نیا دینبا د،یکن یخوددار دیبد با طور که از پنهان کردن خبرهمان 

با عجله در  ایاست و  یمشتر ایرجوع ارباب کیدر حال نشان دادن شرکت به  ریمثال مد

زمان و مکان خوب  نیبنابرا .دیدارد، بروز ده یجلسه مهم ایحال خروج از شرکت است و 

که  دیو مطمئن هست دیاسترس ندار یوقت یعنی. دیدادن خبر بد انتخاب کن یرا برا یو مناسب

 سیبه رئ نی. ادیدر مورد موضوع با او صحبت کن دیکنینم جادیا ستانیدر کار رئ یخلال

که موضوع  دو نشان خواهد دا شدیاندیخواهد داد تا در مورد ابعاد موضوع ب یشتریزمان ب

 .بوده است دیشما هم جد یبرا

 . دیو شواهد را آماده کن لیدلا -2

آن از شما سؤال خواهد کرد.  لیدلا ای لیدر مورد دل سیآمده، حتما رئ شیپ یاسئلهاگر م

 ازی. لذا اطلاعات مورد ندیرا داشته باش شامدیپ نیا ییو چرا دیکاملاً آماده باش دیبا نیبنابرا

اطلاعات را  نیا یچه زمان که دییبگو سیحداقل به رئ ای دیکن یرا هر چه زودتر، گردآور

 .داد دیاو قرار خواه اریدر اخت

 . دیو مشخص باش قیدق  -3

 بیمثال اگر خطر حضور رق ی. برادیو اثرات آن را خواهد پرس قیاز شما مسئله دق ستانیرئ

از  یچه درصد قاًیکه دق دییبگو سیبه رئ دیشرکت به وجود آمده است، با تیدر بازار فعال

و  دینکن ییبدگو یسوقت از ک چیسهم بازار ممکن است از دست شرکت خارج شود. ه

 دیو اجازه نده دیمسئله بگذار ی. تمام تمرکز خود را رودیرا مورد سرزنش قرار نده یسک

صورت فقط استرس  نیا ری. در غدیذهن شما را از آن دور کن یو حواش موردیب یزهایچ

 .دیشویانجام شود دور م دیکه با یدرست یکرد و از کار دیخواه ادیرا ز ریمد
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 . دیکن شنهادیحل پراه  -4

مسئله  ی. براماندیو منتظر عواقبش م گذاردیم سیرئ زیم یمسئله را رو دینباش یاز کسان

از نظر  یخال نی. بنابرادیامثال فلان کار را انجام داده یکه برا دییبگو ای دیحل داشته باشراه

 .دیحل آن دار یبرا ییهاو پاسخ دیاکه ابعاد مسئله را خوب شناخته دیو نشان ده دینباش

 .دیبر مسئله متمرکز شو ،یکش دادن عذرخواه یبه جا -5

و کوتاه انجام  عیکار را سر نیا د،یکن یکه عذرخواه دیو بنا دار دیاداشته یریاگر تقص 

 ادی. اصرار زدیجبران کار اشتباهتان اعلام کن یحل خود را براراه ایو بلافاصله اقدام  دیده

 ندهیبر آ نین موضوع را به دنبال نخواهد داشت. بنابراجز بدتر شد یزیچ یبر عذرخواه

 .دیرو قرار ده شیحل را پمتمر کز شود و راه

 ستانیرا به رئ یاز آنکه خبر بد شیاز آن هستند که بهتر است که پ یها حاکپژوهش��

. دییرا به او بگو یو پس از آن خبر خوش دیصحبت کن گرید یدر مورد موضوع د،ییبگو

کند و  یکمتر احساس درماندگ شنودیکه خبر بد را م یکس شودیم کار سبب نیا

 .را حفظ کند اشینیبخوش
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 یطلبد. برخ یرا م یخاص یمهارت ها زین یعمل است و هر عمل ازمندِین یفرد تیموفق��

 میآموز یم میشاغل هست یرا وقت گرید یبرخ م،یریگ یم ادیمهارت ها را در مدرسه  نیاز ا

که  یمهارت ضرور 10 نجای. در امیکن یکسب م ،یزندگ اتیتجرب یها را در ط یو بعض

به تمام  یعموم یمهارت ها نیا .شود یم یهستند، معرف زملا یدر هر کار تیموفق یبرا

هم  ییهابرسند. البته مهارت شرفتیو پ تیبه موفق یا نهیکند در هر زم یافراد کمک م

را  ییهامهارت میخواه یخود هستند، اما م یکارمتخصص حوزه  ازمندیوجود دارند که ن

 یگاهیدر هر جا یتمام رشته ها و حوزه ها کاربرد دارند و هر کس یکه برا میکن یمعرف

 .اموزدیآنها را ب تواندیم

از محصولات  ،یزیکند تا هر چ ینافذ به شما کمک م انیفنِ ب داشتنی. مهارت سخنران ▪

 ،ی. مهارت سخنراندیو به فروش برسان دیرا عرضه کن انتیها دگاهیها و د دهیگرفته تا ا

مهم تر و  انیجذب مشتر ،یشغل یاست که به شما در ارتقا یسخنران خوب بودن، مهارت

 .کسب و کارتان کمک خواهد کرد یمال نیتام

مستعد،  سندگانیکند. نو ینگارش موثر کمک م ییخوب به توانا انِیب. مهارت نگارش ▪

 سندگانینو گریخودشان موفق تر از د یها و حت دهیمحصولات، او فروش  یدر معرف

شد،  یخوب ی سندهیتوان نو ینم نگونهیو ا ستین یهستند. البته تسلط به دستور زبان کاف

اصول نگارش  نیاز مهم تر رگذاریتاث تآنها به جملا لیها و تبد دهیا یبلکه سازمانده

 .دیبه آن توجه داشته باش دیاست که با یحرفه ا

 !دیدار ازین یدر هر کار تیموفق یمهارت که برا ۱۰
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عادت  دیبا دیریقرار بگ شرفتیو پ تیموفق ریدر مس نکهیا یبرای. تیریمد -مهارت خود ▪

به  د؛یو نظم را به دست آور یمانند سازمانده ییو مهارت ها دیو موثر داشته باش دیمف یها

 .شود یگفته م یتیریمد -موارد خود نیتمام ا

ها  دهیکند تا ا یفراهم م یفرصت گرانیارتباط با د جادیا. گرانیارتباط با د یمهارت برقرار▪

گسترده نه تنها فرد را به  ینو، خلق گردند. شبکه ارتباط یها دهیبهتر منتقل شوند و ا

 یم وندیاز روابط پ یکند، بلکه فرد را با مجموعه ا یوصل م دیاز مخاطبان جد یتعداد

روابط باعث  نیاآمدن  دیاز تک تکِ افراد گروه دارند. پد یشتریب اریدهد که ارزش بس

 .بخشد ینو را سرعت م یها دهیشود و تحقق ا یم شتریب تیو خلاق ینوآور

 یشتریدر معرض صدها برابر اطلاعات ب ریاخ ینسبت به دهه ها مای. مهارت تفکر انتقاد▪

و  دهیفا یاطلاعات ارزشمند از ب انیم زیاطلاعات و تما نیا یابیارز یی. پس توانامیهست

 تیموضوعات، اهم گریآنها و ارتباط دادن آنها با د یتباط و درک معناار ل،یتحل نیهمچن

 .دارد ییبه سزا

معناست که با توجه به اطلاعات موجود  نیمناسب بد یریگ میتصمی. ریگ میمهارت تصم▪

وارد عمل شدن و  یدرک زمان مناسب برا ییدارد. توانا یشتریب یبازده یچه کار میبدان

 یعمل جدا م یاست که شما را از افراد ب یزیموثر، همان چو  عینشان دادن واکنش سر

 .کند

 یتا فرد دیریدر ذهن تان انتگرال بگ ستین نیما ا منظور. داده ها عیسر لیمهارت تحل ▪

 یانجام برآوردها ییاعداد و ارقام، توانا یو ذهن عیسر یاما محاسبه  د؛ییایموفق به حساب ب

نسبت به  یتواند شما را در مرتبه بالاتر یب، ممرک یچون بهره  یمیو درک مفاه قیدق

 لیتر تحل عیکند تا داده ها را سر یمهارت ها به شما کمک م نیا داشتن .قرار دهد گرانید

 .دیداشته باش یبهتر یریگ میآن، تصم ی جهیو در نت دیکن یابیو ارز
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داشته اطلاعات  زیتوان انتظار داشت در مورد همه چ ینم. و پژوهش قیمهارت تحق ▪

 ستیتان هم اطلاعات تان کامل نباشد. قرار ن یممکن است در حوزه تخصص ی. حتدیباش

به سرعت  دیاست بدان ازیکه ن یبه اطلاعات دیبتوان دیاما با د،یاوریسر در ب یاز هر موضوع

 یریادگیکتابخانه و  نترنت،یاستفاده موثر از ا یریادگیمهارت با  نی. ادیکن دایدست پ

در  د،یکه با آنها ارتباط دار یاز افراد دیریبگ ادی دیبا نیشود. همچن یحاصل م مطالعه موثر

 .دیو در موقع لزوم، نزد کارشناس مربوطه برو دیبهره ببر تانیها قیتحق

از  یلیشود خ یاستراحت و آرامش سبب م کمبود. مهارت استراحت و تمدد اعصاب ▪

با خرد و  میبتوان نکهی. ادیا از دست بدهر تیبه موفق یابیدست  یبرا ازیموردن یمهارت ها

 ازیمهارت موردن نیاحتمالا مهم تر م،یروش با بحران ها مواجه شو نیدانش خود به بهتر

 .ماست

دارد. پس لازم  ییبه سزا تیپول اهم یامروز یزندگ دری. مقدمات یمهارت حسابدار ▪

و  نهیاز نحوه ثبت هز . اطلاعمیرا کسب کن یمقدمات یاز ما مهارت حسابدار کیاست هر 

در  یدارد. البته اصول حسابدار یادیز تیمخارج  اهم یریگیخانوار و پ یدرآمدها

  (.lifehackع: منب)خواهد بود دیمف زین یتر عیوس اریبس یکارها
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به سر کار  یناراحت یکم دیو شا یممکن است به سخت لاتیبعد از تعط ایدن یهمه جا افراد

 یبرا .است یاثبات شده روانشناس دهیپد کی "لاتیبعد از تعط یخمار"قع برگردند. در وا

 تیچند مورد کوچک را رعا دیکامل سر کارتان حاضر شو یو آمادگ هیبا روح نکهیا

 :دیکن

قرار است به  لاتی. استراحت تعطدیفکر کن دیکه به دنبال آن هست یبه کل سال و اهداف��

 .دیبرسشما کمک کند تا به اهداف خود بهتر 

  .دیو زودتر به خانه برو دیفشرده کار نکن لات،یاول بعد از تعط یدر روزها��

  .مثلا قدم زدن در پارک د؛یداشته باش یکوچک بعد از ساعت کار یحیبرنامه تفر��

بهبود  یبرا یفرصت خوب نی. ادیسفر را به اشتراک بگذار اتیبا همکاران خود تجرب��

 .همکاران است نیدر ب قیو شناخت علا یارتباط یفضا

 .دیکارتان کن طیوارد مح دیعادت خوب را در سال جد کیحداقل  دیکن یسع��

از  یاریبس یبازگشت به کار برا شود،ینوروز که م لاتیفصل بهار و بعد از تعط✍

خو  طیزود به شرا یلیها خاست که انسان نیا قتیدشوار است. حق رانیکارمندان و مد

از بازگشت به  یبا استرس ناش لات،یآرام در تعط یاکردن بازه یو بعد از ط رندیگیم

و اضطراب دست  یو افسردگ یزگیانگیپس از بازگشت با ب یو حت شوندیسرکار مواجه م

 نیدر ا ریمد یزیرکارمند و نحوه برنامه یتیشخص یهایژگیو شکی. بکنندیو پنجه نرم م

و کارمندان در جهت رفع  رانیمد یبرا ینکاتشده  یسع جانیاما در ا ست،ین ریتاثیمورد ب

 .مییایکنار ب یعیطب دهیپد نیبا ا ترراحت میشود تا بتوان یادآوری یکسالت سازمان

 !لاتیبعد از تعط یخمار
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 یخود را زمان یچالش یکارها دیکن یبهار سع فصل. دیده قیتان تطببدن تمیکار را با ر⭕

 زیسحرخ یل اگر شما فردمثا یحالت قرار دارد.برا نیترتان در آمادهکه بدن دیانجام ده

بزرگ خود  یاول صبح را به کارها د،یکارتان را بهتر انجام ده دیتوانیها مو صبح دیهست

 یچرت عصرگاه یمانند وقت همرد یهارا به زمان هالیمیو چک کردن ا دیاختصاص ده

 .دیواگذار کن

 یاجلسه لاتیعطقرار است بلافاصله پس از ت اگر. دیبرگزار کن دیجلسات را کوتاه و مف⭕

حضور  نکهی. قبل از ادیآن را بدان اتییاز قبل جز د،یدعوت شو یابه جلسه ای دیبرگزار کن

دهنده شرکت سازمان ازیکه ن دیابیاز اهداف جلسه آگاه شده و در د،یریرا بپذ یادر جلسه

  ست؟یچ

امور و  عیبه تسر دیکن یسع لاتیاز تعط بعد. امور عیتسر یبرا هالیمیا یسازمانده⭕

 کنندهافتیمعناست که در نیتر به اکوتاه لیمیا کی. نوشتن دیفکر کن هالیمیا یسازمانده

نه وقت خود و نه وقت طرف مقابل را  یدرازبه خواندن آن دارد. با روده یشتریب لیتما

را از خود  یحوصلگیو ب یتنبل دیو تلاش کن دیشتاب ده یاندک تانیبه کارها د،یریبگ

تان تا در زمان دیده تانیهاکوتاه به پاسخ نامه یهاو جواب دیریبگ میتصم عی.سردیدور کن

  .دیکن ییجوصرفه

تان هوشمندتان دست یمدام گوش لاتیدر تعط دیشا. دیهوشمندتان دور شو یاز گوش⭕

آخر  یدر روزها دیکن یاما سع د،یجذاب نت بپرداز یایگذار در دنباشد و با آن به گشت و

 نیتا پس از بازگشت به محل کار ا دیریهمراه خود فاصله بگ یاز گوش یکم لاتیتعط

از حد با  ادیتا ز دیکن یخود را سازمانده یاجتماع یهاشبکه .دیعادت را کنار بگذار

و  وسیهنگام مواجهه با حجم کار ما لاتیو بعد از تعط دیسرگرم نشو یاجتماع یهاشبکه

از شروع به رفتن  شیو پ تانفهیپس از انجام وظ دیتوانیم.البته ناگفته نماند دیزود خسته نشو
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انجام  دیرا که دوست دار یکار یاقهیو چند دق دادهتنفس به خود  یاندک گر،ید یبه کار

 .دیده

محل  یفضا ونیدکوراس رییتغ تواندیغلبه بر کسالت م یهااز راه یک. یونیدکوراس رییتغ⭕

. دیانجام ده یشگیهم یکار از جا زیمحل م رییرا با تغکار  نیا دیتوانیکارتان باشد. شما م

کتابخانه کوچک  کیپخش است،  زیم یمربوط به کارتان رو یها و کاغذهااگر کتاب

شما را سردرگم و  زیم یکاغذ رو یانبوه وجودکند.  یرا سازمانده زیم تیو وضع دیبخر

 دیکن یو سع دیدور کناز اتاق  کند،یآنچه حواس شما را از کار پرت م .کندیخسته م

 دیخواهیکه م دیداشته باش ییفردا یتا رغبت مجدد برا دینگهدار زیتم شهیتان را هماتاق

و اگر  دیاتاق کارتان قرار ده یتان را در فضاعکس خانواده ایگل  ی. گلداندییایسر کار ب

 .دیاتاق را کنترل کن ییها و روشناپرده ست،ینور اتاق مناسب ن تیوضع

 لاتیقبل از تعط دی. شما بادیکن یزیرو برنامه دیداشته باش اندازچشم. دیکن یزیرهبرنام⭕

قرار است انجام  ییچه کارها قایپس از آمدن به سر کار دق دیکه بدان دیداشته باش یستیل

را  ی. امور کنترلدیکن یریبرعکس، فراموش کردن کارها جلوگ ای یکارو از دوباره دیده

تان کارمندان یبرا طورنیهم .دیو تنها بر آنها نظارت داشته باش دیسپاربه سرپرستان خود ب

تا از احساس  دیریمدت در نظر بگمدت و کوتاهو اهداف بلند دیکن فیانداز تعرچشم زین

را درک  دیاهداف شما در سال جد دیخود کمک کن می. به تدیکن یآنها خوددار یپوچ

و  خود یبه آن گام بردارند. اگر مقدور است برا دنیرس یکرده و به طور منسجم در راستا

 .دیده بیترت یورزش ایجذاب  یآموزش یهاتان کلاسسازمان یاعضا

بعد از  یحال و هوا نکهیا یاست برا بهتر. دیکن جادیا زشیتان انگدر خود و کارمندان⭕

 دیتوانیم. دیکن جادیا زشیتان انگدر خود و کارمندان د،یخود را زودتر عوض کن لاتیتعط

 اقیتا کارمندان با اشت دیکن جادیدر شرکت خود ا زهیکوچک همراه با جا یمسابقات سازمان

 .کنند تشرک هایمسابقات و نظرسنج نیبه محل کار آمده و در ا شتریب
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نوآوری یک فرآیند ذهنی است که به ایجاد یک پدیده نو می انجامد، این پدیده نو ��

 خلاقیت .جدید( باشدیا معنوی )خدمت جدید یا تکنیک ممکن است یک محصول مادی 

و نوآوری در واقع تحلیل یا ترکیب چند مفهوم وایجاد مفهوم وتصوری جدید است که 

است که همه ما علاقمندیم که فردی خلاق در کار خود  طبیعی .قبلا موجود نبوده است

ود را دارد که باید به آن باشیم . اما خلاقیت فرآیندی است که بایدها و نبایدها ی خاص خ

 : ویژگیهای شخصیتی خاصی دارند "افرادی که ذاتا خلاقند معمولا .توجه کنیم

 .آماده تجربه های نو و تازه اند -1

 .معمولا قادرند به مسایل از یک دیدگاه غیرمعمول نظر کنند -2

 .کنجکاوند -3

 .قادرند چیز های به ظاهر متضاد را باهم جمع کنند -4

 .گنگ بودن مطالب زود گیج نمی شوند در مقابل ابهام و - -5

 .در فکر و عمل مستقلند -6

 .اعتماد به نفس بالایی دارند -7

 .نا فرمان هستند در حد معقولی، -8

 .اهل ریسک هستند -۹

 .پشتکار خوبی دارند -10

 .نسبت به مشکلات حساسند  -11

 .متفاوتی ارایه کنند یحل یک مشکل راه حل ها یقادرند برا -12

 .انعطاف پذیرند  -13

 .رسنداز شکست نمی ت -14

 !افراد خلاق و نوآور یژگیو
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 .می توانند روی مسایل متمرکز شوند -15

 .قوه  تخیل نیرومندی دارند  -16

همه این عوامل گوناگون سبب می شود تا پیش بینی و یا محاسبه میزان خلاقیت در  ��

: سندهینوی   نـــوآور تیـریمد باشد )منبع: کتابیک فرد امری بسیار پیچیده و دشوار 

 (.دکتر جان کاو
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مان دچار مشکل و نقصان شده  یدرصد بهره ور میبدون آن که اطلاع داشته باش دیشا

شود  شرفتمانیتواند مانع پ یکه م ینادرست یتا به تمام عادت ها دهیاست. زمان آن رس

قرار  یمورد بررس دیاست که با یعادت غلط 10شامل  ری. فهرست زمیخوب دقت کن

 .ردیگ

و  نیتر جیاز را یکیعادت  نی. ادیرا کنار بگذار یگ هیفوظ چند .بودن یگ فهیچند وظ��

 چیه یگ فهیچند وظ دیکن یانسان است. بر خلاف آن چه تصور م یعادت ها نیبدتر

 دیکار را در دست داشته باش کیکند. در واقع اگر فقط  ینم یبه رشد و بهره ور یکمک

 .دیآن را به سرانجام برسان تربه جهیدر زمان کمتر و با نت دیتوان یم

از افراد  یلیخ د؟یرا چک کرد لتانیمیچند بار ا امروزی. شخص لیمیچک کردن دائم ا ��

ها در عوض  لیمیگذرانند؛ خواندن و پاسخ دادن به ا یشان م نباکسیوقت روز در ا شتریب

 .جان شرکت ها شده است یکار کردن بلا

 نیجز ا د،یریهده بگتمام کارها را به ع دیکه بخواه نیا. داوطلب شدن یهر کار یبرا��

 .در بر ندارد یگرید جهیبرساند؛ نت بیکه به شما و کسب و کارتان آس

 تانیکه برنامه زندگ دیاجازه نده گرانی: به ددیگو یبافت م وارن. دییبگو” نه ”دیبلد باش��

خود  یازهاین یبرا یشتریکه زمان ب نیا یعنی د،یجواب نه بده یبه کس یکنند. وقت میرا تنظ

 .دیدار

 .شما هستند یکه قاتل بهره ور ییعادت ها
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صدها اپ نوشته  د؛یها استفاده کن شنیکیاپل از. نکردن یخود را بررس یکارها جهینت��

نظر داشته باشند و از آن گزارش  ریروزانه شما را ز یها تیشده که قادر هستند تمام فعال

 .کنند هیته

. به دیلازم است که استراحت کن یگاه. بدون وقفه یطولان یزمان یکار کردن برا��

کند. بدن  یابیکه دوباره خود را باز دیو اجازه ده دیگوش کن دیآ یز بدنتان مکه ا ییصدا

 ۹0شود حداکثر  یکار متمرکز باشد  گفته م کی یتواند رو یم یمدت مشخص یبرا

  .است قهیدق

که ذهن خود را کاملا معطوف  نیا یبرا یروال کار داشتن. کار کردن بدون روال��

زمان از دست  شهیهم دینداشته باش ی. اگر روال مشخصاست یلازم و ضرور د،یکارتان کن

 .دیده یم

روزانه خود  یاز پر کردن فهرست کارها دیکن یسع. روزانه یاز کارها یطولان ستیل��

 لیتکم یروز کار کیآن ها را در طول  دیامکان ندارد بتوان دی. مطمئن باشدیکن زیپره

 .دیکن

 تر،ییتو ل،یمیا ،یگوش قیاز طر گرانید اگر. دیوصل هست نترنتیاز حد به ا ادیز��

از اندازه در  شیآن است که شما ب یداشته باشند؛ به معن دسترسی شما به …و  سبوکیف

 یشما را از کار و زندگ یتوانند به راحت یکه هر کدام از آن ها م دیآن ها هست ررسیت

  .اندازندیب

. از دیرینوشتن در نظر بگ ایخواندن  یاز زمان را برا یمقدار. عادت خواندن اخبار��

 زیخواندن اخبار کوتاه پره ای ترهایت یکردن رو کی. از کلدیاستفاده کن تیفیبا ک یایمد

 .دیکن
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 یدارند، خود را نم یخاص یریافراد در برخورد با عوامل استرس زا انعطاف پذ یبرخ چرا

مقابله  یبرا گرید یبعض یول کنند،یدرست نم یذهن یشوند و داستان ها یقرار نم یبازند، ب

تجربه کرده  یرا در زندگ یسخت یما کم و بیش روزها همه مشکل دارند؟ یعوامل نیبا چن

و ... اما آن چه مهم است تاب و  یتنهای ،یبیکار ،یپول یب یچون روزها یایم. روزهای

 مان یچقدر دست و پا نکهیدهیم؛ ا یاز خود نشان م یاست که ما در چنین روزهای یتحمل

هر چالش  یبرا میکن یم یبدون دستپاچه شدن، سع ای م،یشویو مشوش م میکنیرا گم م

از  یکیو با  ردیگ یقدرت از درون خود ما سرچشمه م نیا .میکن دایراهکار پ یدیجد

معادل واژه  یکند. تاب آور یم دایارتباط پ «یتاب آور»به نام  یمهم روان یها یژگیو

  .است Resiliency یانگلیس

 یمقابله با شرایط دشوار و پاسخ انعطاف پذیر به استرس ها یتوانای یبه معنا یب آورتا️

دهد  یکند، بلکه به افراد قدرت م یرا کم نم یمشکلات زندگ ،یاست. تاب آور یزندگ

 طیبا شرا زیآم تیموفق یسازگار ییتوانا یآور تاب .حرکت کنند یتا با جریان زندگ

افراد دارد و  یدر سلامت روان ینقش حیات  یآور تاب .است زیاسترس زا و چالش برانگ

منتظره ،تهدیدآمیز یا آزاردهنده  ریبا یک موقعیت غ یفرد در سازگار یبه صورت توانای

 .شود یتعریف م

 تیظرف نیا .است شتنیخو میو ترم داریپا یگذشتن از دشوار تیظرف یآورتاب  ✍

بگذرد و با وجود قرار  یناگوار زندگ یدهادایاز رو روزمندانهیبه فرد کمک کند پ تواندیم

خود را  یو شغل یلیتحص ،یاجتماع یها یستگیشا د،یشد یگرفتن در معرض تنش ها

 .شود زیارتقاء ببخشد و متما

 و چگونه آنرا ارتقاء دهیم؟ ست؟یچ یمهارت تاب آور
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  ست؟یافراد تاب آور چ یها یژگیو️

 یارزشمند، احترام قائل شدن برا یخود به عنوان فرد رفتنیپذ :یاحساس ارزشمند - 1

در شناخت نقاط مثبت خود و پرورش دادن آنها و از طرف  یخود، سع یها ییخود و توانا

 .شناخت نقاط ضعف و کتمان نکردن آنها گرید

خود  یها یینسبت به توانا انتقادی – یلیتحل یتیتاب آور ذهن افراد :مهارت حل مسئله - 2

 یزیت انگشگف ییو توانا رندیمختلف انعطاف پذ طیموجود دارند، در مقابل شرا طیو شرا

 .مسئله خاص دارند ای تیموقع کیمختلف درباره  یکردن راه حل ها دایدر پ

خوب  یلیرا خ گرانیارتباط با د یتاب آور مهارتها افراد :یاجتماع یمهارت ها - 3

خودشان را حفظ کنند، با  یسخت هم شوخ طبع طیدر شرا توانندیآنها م .آموخته اند

بهره ببرند، ضمن  گرانید یاجتماع تیاز حما یحرانشوند و در مواقع ب یمیصم گرانید

 .باشند یتوانند سنگ صبور خوب یم نکهیا

و  دیبهتر باشد و احساس ام تواندیم ندهیکه آ نیراسخ به ا اعتقاد :ینیخوش ب - 4

 توانندیافراد باور دارند که م نیا .افراد تاب آور است گرید یهایژگیاز و ،یهدفمند

 .را کنترل کنند خود ندهیو آ یزندگ

 زیرا ن گرانیرابطه توأم با احترام متقابل با د یبرقرار ییتاب آور توانا افراد :یهمدل - 5

 .دارند
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بودند با  افتهیدست  یجهان یرا که به مقامها یورزشکاران ،یچند روانشناس ورزش��

 ییبه جاخود را  یها یکردند که هرگز نتوانسته بودند توانمند سهیمقا یورزشکاران

 یم یبود که قهرمانان جهان نیدو گروه ا نیا نیآنها کشف کردند تنها تفاوت ب .برسانند

 یآنها را با خود حمل کنند؛ در حال نکهیاشتباهات خود را ببخشند، بدون ا یتوانستند فور

شدند، خود را مورد سرزنش و عتاب  یکه ورزشکاران دسته دوم هر گاه مرتکب خطا م

 .دادند یقرار م

 یموفق شدن پاداش کس" :شده است دهیخط کش دیجمله به تأک نیا ریز ق،یتحق نیدر ا��

اش شکست  مهیجر شتن،یزدن به خو یلیبخشد؛ احساس گناه و س یاست که خود را م

 (.سو پتن ثوئل ��)"است

 

 

 

 

 

 

 

 

 را ببخشید تا موفق شوید! خود
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در آن  یهدف و ارزش چیاست و ه دهیفایب دیکه دار یشغل دیکنیاگر احساس م��

 .دارند یحس نیشان چنهستند که نسبت به شغل یادی. افراد زدیستیکه تنها ن دیبدان د،ینیبینم

 یکیکشف کرده است که مردم  ل،ییاستاد و پژوهشگر دانشگاه  ،یسکیسنویور یدکتر ام

 :را در مورد کار خود دارند ریز دگاهیاز سه د

شان را به دسته از افراد شغل نیا :کنندیکار نگاه م کیشان را به چشم که شغل یافراد ▪

دسته از افراد  نی. ادانندیرا پاداش آن م کنندیم افتیکه در یو حقوق فه،یوظ کیعنوان 

 .چون مجبورند کنندیکار م

 شرفتیدسته از افراد مفهوم پ نیا :کنندیحرفه نگاه م کیشان را به چشم که شغل یافراد ▪

حس را چندان در آنها به  نیا دهندیجام مکه ان یشغل یرا دوست دارند ول تیو موفق

  .کندینم تیو تقو آوردیوجود نم

دسته از افراد شغل خود را کمال  نیا د:کننینگاه م شهیشان را به چشم پکه شغل یافراد ▪

  .رساندیآنها را به اثبات م یهاییدار است و توانا یکنند معن یو فکر م نندیبیبخش م

شان علاوه بر شغل کنندیحس م نندیبیشان مرا در شغل شانیهارزشکه معنا و ا یافراد��

کار  تریتر و طولانرو سخت نیاز ا آوردیبه همراه م شانیهم برا یگرید یهادرآمد داشته

 یسکیسنویور افتهی نیجالب تر .راندیو عملکرد آنها را به جلو م زهیانگ نیو هم کنندیم

 نیبلکه او همچن نند،یبیم دگاهیسه د نیاز ا یکید را در که مردم کار خو ستین نیفقط ا

هستند  یداشته باشند، او متوجه شد که پزشکان یکه چه نوع کار ستیکشف کرد که مهم ن

 کیبه عنوان  راکه کار خود  یو نگهبانان نندیب یکار م کیکه کارشان را تنها به عنوان 

 یریهر سه جهت گ ،یادار اریدست 24از مطالعه  کیدر  قت،یحق در .کنندیمشاهده م شهیپ

 م؟یمان معنا و ارزش بدهبه شغل میتوانیچگونه م
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 بای( تقرلاتیشغل، حقوق و سطح تحص فیآنها )توص طیمشاهده شد، هر چند که شرا

 م؟یبه شغلمان معنا و ارزش بده میتوان یپس چگونه م .بود کسانی

شما  نیا د،یدار یچه شغل ستین مهم. دیکن یسیرا بازنو دیتان دارکه از شغل یفیتوص -1

 فیتوص دیتوانیتان ممعنا دادن به شغل ی. برادیکن جادیدر آن معنا ا دیکه با دیهست

درخواست همان شغل جذب شوند.  یبرا نیکه مخاطب دیکن یسیبازنو یرا طور تانیشغل

بلکه هدف  دیاغراق و مبالغه کن دیدهیکه انجام م یکار فیکه در توص ستین نیهدف ا

  .دید را برجسته کنتان دارکه شغل یاست که معنا و ارزش نیا

 دیفکر کن یدر زندگ تانیبه اهداف شخص سپس. دیکن یرا بازنگر تانیاهداف زندگ -2

خود را به اهداف  دیدهیتان انجام مکه در شغل یفیوظا قیاز طر دیتوانیچگونه م دینیو بب

نشان داده است وصل کردن  قاتی. تحقدیوصل کن دیدار یکه در زندگ یتربزرگ

 یم فیظابه آن و یشتریب یمعنا یشخص یهابه اهداف و ارزش هافهیوظ نیترکوچک

 .بخشد

بهتر و  ناتیتمر نیو انجام دادن ا ریز یو کاربرد یعمل یراهکارها یریبا به کارگ��

 :دیتان معنا و ارزش ببخشبه شغل دیتوانیم ترعیسر

. دیکن ادداشتیرا  دینیبینم یکه در آن معن یکار اجبار کیو  دیتکه کاغذ بردار کی ▪

 .دیکه از آن متنفر یزیچ

 .دیسیو پاسخ را بنو دیفلش بکش کی ست،یچ فهیوظ نیکه هدف ا دیاز خودتان بپرس ▪

 یاجهیمنجر به چه نت تیفعال نیا د،ینداشت، از خود بپرس یمعن تانیاگر پاسخ هنوز هم برا ▪

 .دیسیپاسخ را بنو شود؟یم

 .(Successع: منب)دهید ادامه  دیکن دایدار پ یمعن جهینت کیکه  یروند را تا زمان نیا ▪
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نفر در هفته اول سال  4نفر از هر  کیمنتشر شد،  مزیتا ورکیویکه توسط ن یقیطبق تحق⭕

 ماتیتصم یاند. دنبال کردن برخرا کاملا فراموش کرده رییتغ یخود برا ماتیتصم دیجد

سال » میخصوص در مورد هر تصمرد بهمو نی. ارسدیترسناک به نظر م اریافراد بس یبرا

 د،یکنیم یکه احساس خستگ دیهست یاز افراد یکیاگر  .است تدرس «دیشغل جد د،یجد

 یبرا دهیا کی د،یآماده کن گرید یشغل یجستجو کیشروع  یخودتان را برا دیتوانیاما نم

 رییرا تغ دیدهیاما آنچه در کارتان انجام م د،یتان را حفظ کن. چطور است شغلمیشما دار

تان شغل یاست و ممکن است حت انیکارفرما ضیتر از تعوکار به مراتب راحت نیا د؟یده

 .شما جذاب سازد یرا دوباره برا

شان از شغل شماست که دوست ییهابخش A ستی: لدیکن هیشروع، سه فهرست ته یبرا⭕

 .دیهست ینها خنثکه در مورد آ کندیتان را مشخص ماز شغل ییهابخش B ستیل .دیدار

آزاردهنده  ایکننده خسته تانیکه برا کندیم میاز شغل شما را ترس ییهابخش C ستیل

کار صرف  طیهفته در مح کیکه در  یزمان زانیکه م دیکن میترس رهیدا کی سپس .است

  .دیبزن هیرا سا دیکنیکه در هر مورد صرف م یزمان زانیدهد. سپس م شیرا نما د،یکنیم

 A ستیل یهاتیباشد که بر فعال یرشد مدت زمان دیبا د،یسال جد یما براهدف ش ️

انجام  یبرا .دیرا کوچک کن C ستیل یهاتیممکن فعال یتا جا نکهیو ا دیکنیصرف م

. اگر در تلاش دیشروع کن تانیبه برنامه زمان A فهرست یهاتیکار، با افزودن فعال نیا

  .موثر واقع نخواهد شد د،یشروع کن C ای B کردن فهرست تا با کوچک دیهست

همکار  کیشما قرار دارد،  A در فهرست دیجد یزهایگرفتن چ ادیبه عنوان مثال، اگر 

اگر از مشاوره دادن  ایبه شما کمک کند.  -هاداده لیمثلا تحل -نهیزم نیکه بتواند در ا دیابیب

 تیدر هدا دیتوانیه مک دییتان بگوول استخدام در شرکتئبه افراد مس د،یبریلذت م

 .دیتان داشته باشبه شغل ینگرش متفاوت د،یدر سال جد
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را  A ستیل یهاتینکته که فعال نیا دی. کلدیباش یرسان خوبکمک دیجد یهااستخدام

 .دیاست که داوطلب شو نیا د،یکن ادیز

شروع به حمله به  د،یاول اضافه کرد ستیرا به ل گرید تمیدو آ ای کی نکهیپس از ا ️

 نهایاز اوقات، ا یاری. بسدیکن ،دیکه واقعا دوستشان ندار ییهاتیفعال یعنی C ستیل

 ایکننده شما خسته ی. ممکن است برادیاهستند که شما بارها و بارها انجام داده ییزهایچ

شما به  ردستیز ایهمکار  کی یجذاب برا ای دیجد یکار توانندیزمانبر باشند؛ اما م

شده،  یخودکارساز توانندی. اکثر آنها احتمالا مدینگاه کن B به فهرست حالا .ندیحساب آ

 B ستیاز شر ل دیتوانیکه م ییگرفته شوند. تا جا دهیناد نکهیا ایمحول شده  یگریبه فرد د

  .دیخلاص شو

را  یشتریب A ستیل یهاتمیآ د،یکنیبرنامه م نیکردن ا ییشروع به اجرا یوقت⭕

 و B یاهتیخلاص شدن از فعال ایکاهش  یبرا یشتریب یهاو روش دیاضافه کن دیخواهیم

C دیشغل جد د،یسال جد»نگرش  نیا د،یهست ییاجرا ریمد کی. اگر شما افتی دیخواه» 

شان به مراتب سازمان کیبه درک اهداف استراتژ ییرااج رانیشما مناسب است. مد یبرا

 .داوطلب شوند A ستیاز ل ییهاتیچه فعال یبرا دانندیم نیاند بنابراشده ترکینزد

اما ممکن  د،یتان نداشته باششغل یرو یادیز یاستقلال داخل ایاگر قدرت  یاما حت ️

چه مقدار کنترل داشته  دیتوانیم د،یدهیکه انجام م یشغل یکه رو دیاست متعجب شو

را با چه  راتییهر گونه تغ نکهیاست: ا« شغل شما یمحتوا رییتغ»نگرش  ییبایز نی. و ادیباش

. اگر دیو دوباره شروع کن دیتوقف کن دیوانتیکنترل شماست. م در د،یانجام ده یسرعت

تا بدانند که  دیبه افراد اجازه ده ای دیسر و صدا کار کن یب دیتوانیم دیدوست داشته باش

به  .دییفزایرا به رزومه و شبکه خود ب نیا دیتوانی. شما مدیهست یشما در حال انجام چه کار

قرار دادن خودتان در بازار  یکه برا دیاگرفته میاگر ظرف چند ماه گذشته تصم ب،یترت نیا
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 یمحتوا رییبا تغ دیتوانیم یشتریبه احتمال ب د،یخود را امتحان کن گریبار د دیشغل جد

 .(HBRع: منب)دی. پس امتحانش کندیشغلتان از آن لذت ببر
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شغل  کید بخش در مور نیبهتر ندیگو یکه م دیادهیها شنمصاحبه در بیشتر "مطمئنا��

وقت خود را  شتریهستند که ب ی. همکاران شما کساندیکن یهستند که با آنها کار م یافراد

 ریمهم است و تاث اریهمراه شدن با آنها بس ب،یترت نی. به همدیکن یم یها سپربا آن

 تیاهم اریها بسخوب با آن یداشتن رابطه نیبر تجربه شما در کار دارد، بنابرا یمیمستق

مدت با  یدر طولان ایآ نکهیا یبرا یخوب یمتاسفانه، مصاحبه ها شاخص ها .دارد

خود را  میت تی. درست است که شخصستندیداشت ن دیخواه یخوب همکارانتان رابطه

 دیبفهم دیتوانینم د،یکه هر روز با آنها ارتباط برقرار نکن یکرد، اما تا زمان دیدرک خواه

با انجام  دیتوان یهست که م ییزهایوجود، چ نیا با .تها چگونه اسکه کار کردن با آن

 :برود شیمثبت پ زیکه همه چ دیحاصل کن نانیها اطمآن

توانند در ابتکار عمل  یکه م دیافراد نشان ده به. دیریرا در دست بگ تیو مالک دیفعال باش ▪

چه  شود؛یکه داوطلب م دیباش ینفر نیاول دیکن یانجام کارها سع یکنند و برا هیبه شما تک

روز کار.  کی یبرا یزیرباشد چه برنامه یمشتر یبرا یاستراتژ کی جادیآن کار ا

ابزار  ایمشترک  میتقو کی. از دیریپروژه از ابتدا تا انتها را بر عهده بگ یاجرا تیمسئول

را  شرفتیو پ دانندیحاصل شود که همه نقششان را م نانیتا اطم دیاستفاده کن میت تیریمد

به شما  ندهیکارها و فعال بودن، همکارانتان در آ تیدر دست گرفتن مالک با .دیچک کن

 .دیرسانیم انیدانند شما کار را به پا یاعتماد خواهند کرد چون م شتریب

را  دیکنیکه کار م یمیارتباط برقرار کردن با ت یچگونگ. دیخود ارتباط برقرار کن میبا ت ▪

دوست دارند  شتریب ای کنندیارسال م لیمیا دهند،یم امیآنها به طور مداوم پ ای. آدیابیدر

 م؟یبرقرار کن یخوب با همکاران رابطه دمانیچگونه در شغل جد
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ها ارتباطات موثرتر و ارتباطات آن یحیترج وهیمکالمات رو در رو داشته باشند؟ با اتخاذ ش

 .دیبا آنها برقرار کن دیتوانیم یبهتر

 زهایچ یممکن است بعد از استخدام از بعض یگاه. دیباش ریمثبت و انعطاف پذ ▪

 یبه زود تانسیرئ د،یارا شروع کرده دتانیجد یکارها دی. مثلا تصور کندیزده شوشگفت

را  یاپروژه یانتظار کار رو ایکار را ترک خوهد کرد  یمدت یبرا مانیزا یمرخص لیبه دل

 دیبا یمواقع نی. در چندیکار کن یگریپروژه د یرو خواهندیاما از شما م دیداشت

 کیبه چشم  دیآیم شیپ تانیو به هر آنچه برا دیورد کنو منعطفانه برخ دیباش ریپذانعطاف

مثبت به شما کمک  اندازچشم .دیتازه نگاه کن یکسب مهارت ایرشد  یبرا دیفرصت جد

 اقیتان هم اشتو همکاران دیبرس تیاز موقع یتربه درک بهتر و واضح دیبتوان کندیم

 .کار کردن با شما خواهند داشت یبرا یشتریب

را شروع  یدیکه کار جد یزمان. دیتمرکز کن یاهداف فرد یبه جا ،یمیتبر اهداف  ▪

احساس  دیرا نشان ده تانیهایستگیها و شاارزش اقت،یل دیبا نکهیممکن است از ا دیکنیم

که  دیاز خود نشان ده یریتصو دیکه بتوان دیرا بکن تانیحال تمام سع نیبا ا د؛یفشار کن

کمک شما  یرو توانندیم میبه اهداف ت دنیرس یرسند که براب جهینت نیبه ا تانیهایمیتهم

 تیرا به رسم میت یکار همه اعضا شودیم لیپروژه تکم کیکه  یزمان .حساب کنند

کار  گریکدیبا  یو به خوب کنندیم شیرا ستا گریکدیآن کار  یکه اعضا ییهامی. تدیبشناس

و  میکه اهداف ت دیدهیاعضا نشان م ریکار به سا نیکارآمدتر هستند. با ا اریبس کنندیم

 .دارند یاژهیو تیاهم تانیعملکرد آنها برا

از خود نشان  یسر وقت بودن، وجهه خوب و مناسب با. دیبه موقع سر کار حاضر شو ▪

خوب است.  اریبس دینفر باش نیکه اول دیسر کار حاضر شو یزمان دی. اگر بتواندیدهیم

رو بهتر  نیبهتر است، از ا تانیو خوخلق دیشویضر مکه به موقع سر کارتان حا یزمان
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ع: منب)دیبا آنها برقرار کن یو مثبت ثرو ارتباط مو دیاوریتان را به دست بدل همکاران دیتوانیم

Forbes). 
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که  یو در صورت دیده تیخود اهم یبه سلامت روان دیبا د،یکارمند هست کیاگر شما ✍

. دییخود برآ یکار طیاصلاح شرا یدر پ دیبا د،یهست بیدر خطر آس دیاحساس کرد

 ریکارمندان را ز یهمواره سلامت روان دیبا زین دیکسب و کار هست کی سیاگر رئ نیهمچن

 یدر خطر هستند، در پ ثیح نیآنها از ا دیکرد احساسکه  یو در صورت دینظر داشته باش

که  میکن یرا بررس یاشش نشانه  میدر ادامه قصد دار .دیکار باش طیمح طیاصلاح شرا

 .اثر مخرب شغل بر سلامت روان تان هستند انگرینما

 دیآ یروزها به سراغتان م شتریاحساس ب نی:  اگر ادیشو یم داریب یصبح ها به سخت -1

 .شود یاست که در اثر کار به شما وارد م یاز حد شینشان از استرس ب

: دیکارتان در دسترس باش یوز براساعت شبانه ر 24روز هفته و  7 دیبا دیکن یفکر م -2

 یرا بر هم م یکار و زندگ نیزند و تعادل ب یم بیکار به مرور به سلامت کارمندان آس نیا

 .زند

تواند به سلامت روان  یکار م نی: استراحت نکردن حدیکن یکار استراحت نم نیدر ح -3

 زیو ن یاند شادابتو یکوتاه، م یو استراحت ها حیتفر گرید یبزند. از سو بیافراد آس

 .دهد شیکار افزا نیافراد را در ح یشغل تیرضا

کارمندان طاقت  یشغل برا کیاگر  :دیکارمندان ندار ریبا سا یارتباط اجتماع -4

  .اضطراب بکاهد زانیتواند از م یآنها م نیب یفرساست، ارتباط اجتماع

 یاز اصل یکی یشغل تی: عدم امندیهر لحظه ممکن است اخراج شو دیکن یتصور م -5

 .کارمندان است یافسردگ زیاضطراب و ن جادیا لیدلا نیتر

 ؟کند یم دیتان سلامت روان شما را تهدشغل آیا
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از شرکت ها پر خطر  یبرخ طی: محدیکن یخود احساس گناه م یهنگام انجام کارها -6

 دیپر مخاطره، تول یکار طیاز شرا یتواند به علت مشکلات ناش یمسئله م نیهستند. ا

 .شود جادیموارد ا ریسا ایمحصولات خطرناک 
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ممکن است بخش  د،یشویمورد نظر خود آماده م یمصاحبه شغل یکه برا یهنگام ��

. در دیپاسخ به سوالات تمرکز کن یبر رو شتریدستمزد خود را فراموش کرده و ب یمذاکره

از مبلغ مورد نظر شما  ترنییپا اریاگر بس یکرد حت دیرا قبول خواه یشنهادیهر پ نصورت،یا

 یگریپاسخ به آنچه فرد د یشکست مذاکرات، آماده نبودن برا یاصل لیاز دلا یکی .دباش

 ییزهایچ نیترجیدر ادامه را دیاین شیشما هم پ یاتفاق برا نیا نکهیا یاست. برا دیگویم

  .شود یدرباره نحوه پاسخ به دادن به آنها ارائه م ییهاییو راهنما د،یکه ممکن است بشنو

 رانیرسد مد یسوال به نظر م نیا دنیپرس با تان چقدر است؟حقوق یما براانتظارات ش -1

آن هستند را بسنجند. اگر دستمزد  رفتنیبه پذ لیکه ما یزانیم نیکمتر خواهندیاستخدام م

از  شیب ستندیدانند که مجبور نمی د،یکن انیشان قرار دارد را بمعینی که در انتهای محدوده

: من دییاست که بگو نیسوال ا نیمناسب به ا یهااز پاسخ یکی  .ددهن شنهادیآن به شما پ

من است. مطمئن  یهاهستم که متناسب با مهارت یتیکردن موقع دایمند به پعلاقه شتریب

و  دیسوال را به خودشان بازگردان ای .مناسب خواهد بود د،یدهیهستم  آنچه شما ارائه م

 دیلیما ایمهم است. آ اریمن بس یرشد برا لیو پتانس تیهستم. موقع ریپذ: من انعطافدییبگو

آنها  اگر د؟یرا با من به اشتراک بگذار دیدر نظر دار تیموقع نیا یکه برا یامحدوده

تا مبلغ مورد نظر خود  دیبازار را آماده کن یهاپاسخ به شما فشار آوردند، داده یهمچنان برا

 .دیکن انیب یواقع قیرا در قالب حقا

تا  پرسندیسوال را م نیمعمولا ا انیکارفرما ال حاضر درآمدتان چقدر است؟در ح - 2

است که از دادن رقم  نیپاسخ ا نیبهتر نی. بنابرادیکنیرا قبول م یکمتر شنهادیشما پ نندیبب

در مورد آنچه در حال حاضر  دهمیم حی: من ترجدییبگو دیکن یسع .دیاجتناب کن قیدق

داشته باشم  نجایکه قرار است ا یمن با کار یکار فعل رایدهم بحث نکنم، ز یانجام م

 های مواجهه با آنو راهمزد دستحقوق و مذاکره  در الشچ 4
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صحبت کنم و مطمئن هستم  طیشرا ریو سا هاتیدرباره مسئول لمیما شتریندارد. ب یهمخوان

من  یفعل ی: کارفرمادییبگو نکهیا ای .دیسر میدر مورد حقوق و دستمزد به توافق خواه

سازمان صحبت کنم و  یهایپرداخت زانیدهد که خارج از آن سازمان در مورد م یاجازه نم

 .آنها احترام بگذارم یخصوص میبه حر خواهمیمن هم م

. به ستیاوقات، مبلغ واقعا قابل بحث ن یگاه. میمذاکره ندار یبرا یراه چیمتاسفانه، ه - 3

بحث  رقابلیغ شنهادیپ د،یکارآموز استخدام شو ای یفرد مبتد کیعنوان مثال، اگر به عنوان 

 یبرا یراه چیاست و ه کسانی یشنهادیهم معمولا مبلغ پ یدولت یهار سازماناست. د

که قرار است به شما تعلق  ییایدر مورد مزا دیتوانیصورت م نیا در .مذاکره وجود ندارد

 طیسهام، پاداش، کارانه و شرا ل،یتحص نهیبازپرداخت هز لات،یمانند اضافه کار، تعط ردیبگ

 یایدهند، مزا شیرا افزا یمبلغ پرداخت توانندیاگر آنها نم یحت. دیکار در منزل سوال کن

 .کنند نیرا تام یواقع یارزش پول توانندیم گرید

که  دیآیم شیپ یگاه. داشت دیحقوق خواه شیرشد و افزا یفرصت برا ندهیدر آ - 4

صورت  نیدر ا رسدینم جهیدستمزد مورد نظر به نت زانیبه م دنیرس یمذاکرات شما برا

دادن به مذاکره را داشت  انیاگر کارفرما قصد پا ی. حتابدی انیبحث پا دیازه ندهاج

است که من در نظر داشتم، دوست  یزیتر از چ نییرقم پا نی: از آنجا که ادییبگو گونهنیا

در  زهایچ نیاز مهم تر یکیدانم  یو عملکردم گفت و گو کنم. من م ندهیدر مورد آ دارم

ام، اگر بتوانم آن را تا است که درباره فلان کار به عهده گرفته یمهم تینقش مسئول نیا

موافقت کردند، با آنها  اگر خواهد کرد؟ دایپ شیحقوق من افزا ایفلان موقع ارائه دهم، آ

را به  فهیتا آن وظ دیکه آن را در قراردادتان ذکر کنند تمام تلاشتان را بکن دیبه توافق برس

 یریگیدستمزدتان را پ شیو افزا دیمورد نظر آن را ارائه ده خیتارو قبل از  دیموقع انجام ده

 (.Forbeع: منب)دیکن
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 "احترام"احترام به خود است. واژه  ایحرمت نفس  یمعادل فارس self respect واژه��

توان  یم یرا به نوع یدر روانشناس "یمرز روان"دارد که اصطلاح  "میحر"در کلمه  شهیر

باشد. همانگونه که جسم  یانسان همانند بدن او واجد مرز م روان .رادف آن دانستمت

 .خاص خود را دارد  یقلمرو زیبه نام پوست و مخاط دارد، روان ن یمشخص یانسان مرزها

 چیهمانگونه که ه .شود یگفته م (ego boundry) قلمرو،  مرز من نیبه ا یدر روانکاو

 گر،یفرد د یروان یبه مرزها تجاوز را ندارد، گریفرد د یجسم یحق تجاوز به مرزها یفرد

 یاز حد برا شیب فیتکل نییتع ن،ی. مثل هر گونه توهردیبه خود گ یتواند اشکال مختلف یم

 گران،ید یخصوص یدر زندگ دنیو سرک کش یکنجکاو ،یکنترل، سلطه گر ،یگرید

چون  یبا اعمال گریفرد د یروان یدستکار ایدادن  یمورد، باز یو ب ادیسوالات ز دنیپرس

 .گریهر نوع عمل د ایاحساس گناه، ترس  جادیا

 نیاست که خود سرشار از احساس احترام و عزت نفس باشد. چن یانسان محترم انسان��

به  گرانیدهد که د یکند و نه اجازه م یتجاوز م گرانید یروان ینه به مرزها یفرد

کشور است. همانگونه که  کی یبه مرزهامشا یمرز روان .تجاوز کنند شیروان یمرزها

 زیهر فرد ن یروان یآن کشور است،  مرزها یکشور، حفاظت از مرزها کیمرزبانان  فهیوظ

حالت نگاه، ژست  کیتواند  یم یحفاظت و مرزبان نیتوسط او حفاظت شوند. ا دیبا

 .باشد حبتو مودبانه، ترک اتاق و عوض کردن ص حیجمله صر کیگفتن  ،یبدن

 

 

 

 .میرا محترم بشمار گریکدی یروان یمرزها
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را  یشغل یکاریاجبار و ب یکه از رو دیهست یاگر شما هم جزو آن دسته از کارکنان��

حتما به آنچه در ادامه  د،ینسبت به کارتان ندار یگونه دلبستگ چیه جهیو در نت دیادهیبرگز

در کار  یروش شاد دهندهلیتشک یاصل یعوامل مبان نیچرا که ا د،یخواهد آمد توجه کن

 دیبدان دیاحساس کرد نیدر محل کار، خود را غمگ یبعدها روز نانچهچ ند،یآیبه شمار م

 :دیاسه عامل را فراموش کرده نیاز ا یکیکه 

 : یدرون یهاقدرت -1

 د؛یتان را به حداکثر برسان یدر کار و زندگ یشاد دیتا بتوان دیخودتان را بشناس دیبا

به وجود  یاحساس شاد نگرایدر د یکه با انجام کار دیدیرس جهینت نیکه به ا یهنگام

همان  نیمتبلور خواهد شد و ا زیدر وجود شما ن یانعکاس آن شاد دیمطمئن باش دیآوریم

جدا  ستند،یخود واقف ن یازهایکه به ن یاست که افراد خودآگاه را از کسان یزیچ

 یدرون یهاگوش فرا داده و در جهت تحقق خواسته شانیازهایکه به ن یکسان سازد؛یم

 .را آزاد کنند شانیقدرت درون توانندیدارند، م یبرم شان گام

 : گرانیروابط سازنده با د -2

که در کنار  یکه به شما کمک کنند با کسان دیرا به وجود آور ییوندهایروابط و پ دیبا

 کی دیخواهیاگر م د؛یکن یهمکار کنند،یبه اهداف مشابه تلاش م دنیرس یشما برا

 یبرا ای دیهنرمندان و هنردوستان بالقوه ارتباط برقرار کن ریسا با دیبا د،یهنرمند معروف شو

پر باشد از  دیاطراف شما با د؛یمرتبط شو گذارانهیسرما ریبا سا دیبا یگذارهیسرما

 ینوع رابطه بر مبنا نیبهتر رند؛یبگ ادیبدهند و از شما  ادیبه شما  توانندیکه م یاشخاص

مطلوب  یاست که عملکردها یروابط نیچن هیدر ساو  ردیگیسود بردن همه از هم شکل م

 .ابدییدرخشان تحقق م یردهاو دستاو

 به کار یگانه دلبستگعوامل سه
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 و دستاوردها: جنتای -3

 دیکه عاشقانه دوستش دارم؛ شا یانجام کار یهستم، اما فقط برا یمن عاشق سخت کوش 

و علاقه تان است انجام  لیکه باب م یکار دیو دوست داشته باش دیگونه باش نیشما هم ا

و  ازهایبا هماهنگ ساختن ن نجایدر ا د؛یکنیکار نگاه نم کیعنوان چون به آن به د،یده

لذت  دیتوانیکه م دیرسیم یبه نقطه مطلوب انیهمکاران و مشتر ریخود با سا یهایدلبستگ

ها چالش نیتردهیچیو پ نیدشوارتر قیطر نیبردن از کار را در خود به وجود آورده و از ا

 دیبا د،یابیدست  ندهیبه اهداف خود در آ دیاگر بخواه د؛یسر گذار پشت تیرا با موفق

باشند، پس قبل از آغاز هر  نیارزش آفر گرانیشما و د یکه برا دیرا رقم بزن یجینتا

به  گرانیخود و د یارزش را برا نیشتریب توانمیکه چگونه م دیشیندینکته ب نیبه ا یاپروژه

 .به دست خواهند آمد جیرت نتاصو نیدر ا دیوجود آورم؟ مطمئن باش
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لازم است اعتماد به نفس خود را به طرف مقابل نشان  یدر محل کار و در روابط کار��

 یلی. خدیبه اشتراک بگذار گرانیها را با دآن دیبتوان دیبا دیدار یخوب یها دهی. اگر ادیده

که  ییهااتشان مواجه هستند، عادتدر ارتباط ینامناسب یموفق با عادات گفتار اریاز زنان بس

به نوع گفتار خود  یتوجه دیشا .میاها مجاب شدهزمان نسبت به انجام آن یط درما زنان 

و  اوردیب نییاعتماد به نفسمان را پا تواندیها و لحن ما مکلام هیتک یاما بعض م،ینداشته باش

ها و قضاوت جادیسبب ا نیا م،یقابل اعتماد به نظر نرس یفرد گرانیسبب شود در نظر د

 .ستین ندمانیشود که چندان خوشا یما م یدرباره ینظرات

 یو حت یکاهد و در شما حالت دفاع یاز قدرت کلام شما م "فقط" واژه .فقط ▪

که حاضر  میبگو خواستمیفقط م" دییگو یکه م یآورد. زمان یعذرخواهانه به وجود م

 "... رمیگ یکه وقت شما را م دیببخش"اشت کند: طور برد نیطرف مقابل ا دیشا "هستم...

 ."... شوم یکه مدام مزاحم شما م دیببخش" ای

. دیقرار ده ینیکلمه مورد بازب نیا رییخود را با تغ یهاامیو پ هالیمیا تمام: ژهیو شنهادیپ◀

زمان  یدر ط بیترت نی. بددیااستفاده کرده "فقط"از حد از  شیها بدر کدام بخش دینیبب

 .دیاعمال کن زیرا در مکالمات روزمره خود ن رییتغ نیا دیتوان یم

عبارات را در مکالمات خود به  نیا معمولاً" ... ندارم، اما یباره تخصص کاف نیمن در ا ▪

. مشکل میمرتکب اشتباه شو میترس یم دیشا ای میمغرور به نظر نرس یتا فرد میبر یکار م

 .برد یسؤال م ریشما را ز یاعتبار جمله یشرط یهااست استفاده از عبارت نیا یاصل

قبل از شروع  د،یکن یاستفاده م یشرط یها: اگر به طور ناخودآگاه از عبارتژهیو شنهادیپ◀

فکر  یبرا یمکث فرصت کاف نی. ادیتا سه بشمار یمکالمات تلفن ایدر جلسات  یسخنران

 .دهدیکار نشان م طیکه عدم اعتماد به نفس زنان را در مح یجملات

 



 راهکارهایی جهت ارتقاء بهره وری فردی در سازمان

 

268 
 

دهد و قدرت  یشما قرار م اریتدر اخ یساختار جمله را با حذف عبارات شرط رییکردن و تغ

 .بخشد یم تانبه جملات یشتریب

 رشیعدم علاقه به پذ اینشانه ترس از شکست  "توانم ینم"مکرر از  استفاده. توانم ینم ▪

 دیاخود را محدود کرده دیکن یاستفاده م "توانم ینم"از عبارت  یهاست. وقت تیمحدود

 .بر شما غالب شود دیده یو به ترس امکان م

 تیمالک "توانم ینم" یبه جا "خواهم ینم"کردن عبارت  نیگزی: با جاژهیو شنهادیپ◀

تواند استقلال و کنترل شما را نشان دهد،  یم زیناچ رییتغ نی. ادیریجمله را به دست بگ

 یبه شما اعمال م یاز هر طرف دستورات دیخصوصاً در محل کار که ممکن است فکر کن

 .شود

 جمله کیدر قالب  دهیا کی ارائه م؟یکار را هم امتحان کن نیشود اگر ا یچطور م ▪

دهد.  یبرد و به شما احساس مورد انتقاد واقع شدن م یاحتمال رد شدن آن را بالا م یسؤال

ارزشمند، معتبر و قابل  دهیا دیکن یدهد شما خودتان فکر نم یکار نشان م نیا یاز طرف

 .فکر کنند طورنید اتمام افرا نکهیمگر ا د،یدار یگذار هیسرما

 انیب یرسوالیغ جمله کیآن را به صورت  د،یدار یشنهادیپ ای: هر وقت نظر ژهیو شنهادیپ◀

 .دیکن

در  ییهاعادت. دیبه کلمات صحبت نکن زیاغراق آم یهاو با کش و قوس یبا لحن سؤال ▪

س دادن جملات، کش و قو انیتنُ صدا مانند بالا بردن صدا در پا رییتغ ایلحن گفتار 

از حنجره، حواس  رمعمولیآوردن کلمات به صورت غ رونیآنها، ب انیکلمات در زمان ب

دهد و ممکن است  یشما را نشان م نانینوع گفتار عدم اطم نیکند. ا یمخاطبان را پرت م

همانند مرد  ستین نیشود. منظور ما ا جادینسبت به شما ا نانیعدم اطم بانمخاط انیدر م
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شما را  امیارزش پ تانیکه عادات گفتار دیصحبت کن یابه گونه دیبا بلکه د،یحرف بزن

 .اوردین نییپا

در  یعنی د؛یاستفاده کن (kinesthetic anchoring) اتکا کی: از تکنژهیو شنهادیپ◀

. دیصورتتان دراز کن یجلو میدست خود را مستق کیمجله  ایکتاب  یزمان خواندن از رو

 یکار تنُ صدا نیزمان با او هم دیاوریب نییدست خود را پا ،دیدیجمله رس یبه انتها یوقت

تر آسان تانیشود صدا یسبب م نیی. حرکت دست شما به سمت پادیاوریب نییخود را هم پا

 .دیایب نییکنترل شود و پا

دانستند، اما  یم یمنطق یشما را فرد انیاطراف دیشا رسد؟ یبه نظر م یحرف من منطق ایآ ▪

درست دارم "چون  ینیچن نیمدام سؤالات ا اگر !دیبپرس یسؤال نیچنکه  نیقبل از ا

 ایاز خود بپرسند آ دیده یاجازه را به مخاطبان م نیا د،یبپرس "دهم؟ یم حشیتوض

جملات نشان از آن دارد فرد خود را  نیعاقلانه و درست هستند؟ ا ،یمنطق تانیهاحرف

 .داند یآن موضوع م صحبت درباره یلازم برا طیفاقد شرا

 ایاند مطلب شما را درک کرده گرانید دیمتوجه شو دیخواه ی: اگر مژهیو شنهادیپ◀

: دییاست بگو نیراه حل بهتر ا دیرا فراهم کن یهمکار ایمشارکت  نهیزم دیخواهیم

 (.forbesع: منب) "!افکار و سؤالات شما هستم دنیمشتاق شن"
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کلاهش را از  یرفت و لحظات یه میدان شهر ممعین به گوش یهر روز راس ساعت یمرد��

 .جویا شد یپلیس علت این کار را از و یداد. روز یداشت و به شدت تکان م یسرش بر م

 ینم ی: من در این جا زرافه ادیپرس سیپل  .کنم ی: با این کار زرافه ها را دور مگفت

 یم نیا به .دهم یدهد که من کارم را درست انجام م ی: این نشان مدیشن پاسخ !بینم؟

از موارد گوناگون  یاریبودن در بس دیروزانه با توهم مف ما !بودن دیتوهم مف ندیگو

 ی(.رولف دوبل�� دنیشیهنر شفاف اند) میسروکار دار

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 !بودن دیتوهّم مف
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 ازین یو پشتکار، به اعتماد به نفس کاف یزیعلاوه بر برنامه ر ت،یبه موفق دنیرس یبرا��

اگر  .کند یهموارتر م تانیبه اهداف را برا دنیرس ریبه نفس بالا، مس. داشتن اعتماد میدار

 یداشتن اعتماد به نفس کاف دیبدان دیبا د،یندار یکاف زهیاعتماد به نفس انگ تیتقو یبرا

هر ": دیگو یتبت( م انییبودا ینیلاما )رهبر د ییاست. دالا یمهم انسان فیاز وظا یکی

جهان به  نیا "بسازد. یبهتر یایتواند دن یخود م یها ییبا اعتماد داشتن به توانا یکس

و فوق  یچقدر عال دییو بگو دیبه خودتان ببال نکهیدارد، پس از ا ازیاعتماد به نفس ما ن

عادت  14 جادیاعتماد به نفس، ا تیتقو یبرا نجایدر ا .دینداشته باش ییابا د،یالعاده هست

 :میکن یم شنهادیساده روزانه را پ

احساس در  نیا گرانیمهربان بودن و کمک کردن به د با. دیتان مهربان باش انیبا اطراف ▪

 .دیستین یا دهیفا یهم انسان ب یلیشود که خ یم جادیشما ا

 یم یو سرزندگ یآرامش و حالت شاد جادیزرد سبب ا رنگ. دیزرد بپوش یلباس ها ▪

نور  شهیهم دیر توجه کناما اگ ست؛ین نانیادعا چندان قابل اطم نیا دیفکر کن دیشود. شا

 یاحساس شاد زیزرد رنگ بهار ن ی. گل هادیکن دایشود احساس آرامش پ یآفتاب سبب م

  .آورند یوجود مو آرامش به

. بهبود دینسبت به خودتان دار یاحساس بد د،یرو یراه م دهیخم یوقت. دیستیصاف با ▪

 .کند یمو حال فرد را بهتر  هیروح یزیبه طور شگفت انگ ستادنیطرز ا

از شما  یادیروزانه وقت ز زیخواندن اطلاعات ناچ دیشا. دیبرو شتریب یریادگیبه دنبال  ▪

کند.  یتان را متحول م یدر مغز، زندگ دیوارد کردن اندک اطلاعات جد نیاما هم ردینگ

 !عادت ساده روزانه ۱4 جادیبهبود اعتماد به نفس با ا
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اعتماد شما به  شیکه سبب افزا دیرس یم تیبه احساس رضا دیجد یزهایچ یریادگیبا 

 .شود یخودتان م

پاک و  یاگر به دنبال ذهن»است:  ییدر فنگشو هیتوص نیبهتر نیا. دیکن زیاتاق تان را تم ▪

 یبه معنا "esho funi" یاصطلاح ژاپن.« دیکن زیاتاق خواب تان را تم د،یقدرتمند هست

افکار شاد و  دیتوان یبهتر م د،یابیبه آن دست  یاست و وقت طیو مح یزندگ یکپارچگی

 .دیتان کن یدگسرزنده را وارد زن

را  یشاد نیناخودآگاه تان ا ریضم د،ینیب یخود را شاد م یوقت. دیریبگ یعکس سلف ▪

 یسلف یی. پس در هر جادیواقعا شاد و خوشحال هست دیکن یکند و احساس م یم افتیدر

 !دیگرفتن افراط نکن یهم در سلف یلیالبته خ د،یریبگ

خود  یبرا یهدف سخت ستین ازین البته. دیو به آن برس دیریرا در نظر بگ یهدف مشخص ▪

روزانه مان  یکارها ستیبا خانواده را در ل یمانند احوال پرس یاگر کار ساده ا م،یکن نییتع

و اعتماد  یاحساس شاد جادیزدن کنار آن بعد از تماس با خانواده، سبب ا کیت م،یقرار ده

 .شود یبه نفس در ما م

حالت  یموردعلاقه از نظر روان ین به آهنگ هاداد گوش. دیشاد گوش کن یقیبه موس ▪

 جادیبخش داشته باشد، سبب ا یشاد یامیآهنگ پ نیدهد. اگر ا یشما را بهبود م یذهن

 .شود یاحساس قدرت و اعتماد به نفس در شما م

اگر  یحت د،یانجام ده یدیهر روز کار جد دیکن یسع. دیرا امتحان کن یدیجد یزهایچ ▪

 ییحس ماجراجو نی. ادیبه سرکارتان برو یدیجد ریمثال از مس یکوچک باشد. برا یلیخ

 .شود اعتماد به نفس تان بالا رود یسبب م رییو تغ

 ینشانه  گرانیکمک خواستن از د دیوقت فکر نکن چیه. دیریکمک بگ گرانیاز د ▪

که مدت ها  یبزرگ یدر انجام پروژه  دیاز همکارتان بخواه نکهیاست. ا یضعف و ناتوان
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دوش تان برداشته و انجام کارها  یاز رو یبه شما کمک کند، بار دیآن کار کرده ا یرو

 گران،یکمک از د واستکند و به خاطر داشتنِ شجاعتِ درخ یآسان تر م تانیرا برا

 .داشت دیخواه یشتریاحساس اعتماد به نفس ب

و تمام  دیخرب ادداشتیدفترچه  ک. یدیسیبنو تانیخوب در زندگ یزهایاز تمام چ یستیل ▪

 یخوب یحال و هوا ی. وقتدیاوریکاغذ ب یرا رو دیدار یکه در زندگ یخوب یزهایچ

که در  یخوب یزهایچ یادآوری. دینیرا بب تانیو داشته ها دیدفترچه برو نیبه سراغ ا د،یندار

 .دیکن دایپ یشود حال بهتر یباعث م دیدار یزندگ

حس انسان است؛ خصوصا در رابطه  نیتر یقو ییایبو حس. دیعطر موردعلاقه تان را بزن ▪

زنند،  یکه به خود عطر م یدرصد زنان ۹0دهد  ینشان م قاتیبا حافظه و احساسات. تحق

 .دارند یشتریروند، اعتماد به نفس ب یبه سراغ عطر نم "که اصلا ینسبت به زنان

 یترل ماز مغز که حرکات را کن یبخش. دیاستفاده کن تانیهنگام حرف زدن از دست ها ▪

دارند. پس حرکات  یهمپوشان گریکدیکه مسئول صحبت کردن است با  یکند و منطقه ا

 .دیباور کن شتریب د،یآور یرا که به زبان م یجملات شودیدست سبب م

ناخودآگاه لبخند  دیغرق شو زیشاد و خاطره انگ ریدر تصاو یوقت. دینگاه کن ریبه تصاو ▪

 میکن یم شنهادیکرد. پ دیخواه یشتریاد به نفس بو احساس اعتم دیآ یچهره تان م یرو

ع: منب)دیکار خود قرار ده زیم یتان را روخانواده یو خندان از اعضا بایچند عکس ز

bustle.) 
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 :دهدیاستاد دانشگاه هاروارد پاسخ م س،یکال دیوید

 کسب و کار طیبودن به آنچه که در واحد، شرکت، صنعت و مح حساس ی:مندعلاقه♨

  .گذردیم

 رییخود را تغ یهادهیو ا کردهایرو توانندیکه لازم است، م یمواقع در :یریانعطاف پذ♨

 .دهند

چه  ندهیشرکت در چند ماه آ ای یکه گروه کار شندیاندیم نیبه ا همواره :ینگرندهیآ♨

 .خواهد کرد یراتییتغ

 یافتنیدست  تیفقو معتقدند که مو شناسندیها را مها و فرصت چالش :یشیمثبت اند♨

 .است

 یرونیب نفعانیسرپرستان، همکاران، کارکنان و ذ دیجد یهادهیا از :رییاستقبال از تغ♨

نشان  یبه انتقادها واکنش منف ن،ی. همچنکنندیاستقبال م یتجار یو شرکا انیمانند مشتر

 .دهندینم

ارتباطات  توانندیم ن،ی. بنابرادهندیدانش و تجربه خود را توسعه م وستهیپ :یعمق بخش♨

 .مختلف را درک کنند یهاحوزه انینامشهود م یو الگوها

 

 

قدم بر  یتحقق استراتژ ریکه در مس یافراد یهایژگیو

 .دارندیم
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 :میکنیم یها زندگاز آن یکیکه با  میدار« من»ما پنج  ��

 .(یاست )من ِ واقع« من»آنچه واقعا  .1

وجود دارد، تصور من  کندیم الیکه خود من خ یمن هستم )من کنمیچه من گمان مآن .2

 .از خود(

 .از من( گرانیمن هستم )تصور د کنندیگمان م گرانیچه دنآ 3

که من از تصور  ی)تصور کنندیدر مورد من گمان م گرانید کنمیچه گمان مآن .4

 .راجع به خود دارم( گرانید

از  گرانیکه د ی)تصور کنمیمن در مورد خود گمان م کنندیگمان م گرانیچه دو آن .5

 .(تصور من راجع به خود دارند

 لیتعط دیرا با گریاما آن چهار من د م،یکنیم یها زندگ«من» نیاز ا یکیدر واقع، با ✳

. دائماً دنبال چاق و چله کردن میتوجه کن میکه خود از خود دار یو تنها به تصور میکن

که  یو لاغر کردن تصور فینح متیو آن را به ق میاز ما دارند، هست گرانیکه د یتصور

 (.انیملک یمصطف��)میکنیمق چا م،یاز خود دار

 

 

 

 من های ما ...
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)تکامل( را ارائه کرده است، تعداد فرگشت  یتئور یکه چه کس دیاگر از مردم سوال کن��

اقتصاد  یرا دانشکده  یتازه ا قاتی. اما تحقنیاز آن ها خواهند گفت چارلز دارو یادیز

دست کم  ایبرد،  یسؤال م ریجواب را ز نیلندن و دانشگاه هاروارد انجام داده اند که ا

فقط  نیاست که دارو نیا قیتحق نیکند. موضوع ا یآن اضافه م هب یخاص یها یدگیچیپ

آدم  نیفرگشت نبوده است، بلکه فرگشت در واقع حاصل تفکران چند ی هیگذار نظر انیبن

  .مختلف بوده است

 ینگخود را ارائه کرده است که در آن از چگو دیجد یدانشکده اقتصاد لندن، الگو��

نابغه  یامروزه، حاصل ذهن تعداد کم یها یها و فناور دهی: ادیگو یم یکارکرد نوآور

است که حکم  یا یاجتماع یبلکه حاصل تفکرات جوامع و شبکه ها ست،ینگر ن ندهیآ

پروژه را در دانشکده  نیا تیریکه مد شنایموتوکر کلیما. را دارند یمغز همگان کی

که دو نفر به  یدهد: ما در زمان کار و زمان یم حیتوضین چناقتصاد لندن بر عهده داشت، 

. میباش ندیفرا نیناظر ا میتوان یکنند، م یم دایدست پ دیجد یا دهیصورت همزمان به ا

انتخاب  یوالاس راجع به تئور لفردو ا نیکه در مورد چارلز دارو یدرست مانند اتفاق

ت جداگانه کار کنند تا خود را آن که به صور یو والاس به جا نیافتاد. دارو یعیطب

مشابه مطالعه  ییبودند، هر دو کتاب ها یفرهنگ طیمح کیقهرمان نشان دهند، هر دو در 

 افرتمس یستیمشترک از نظر تنوع ز ییایها و مناطق جغراف رهیکردند و هر دو به جز

 .کردند

بهتر  د،یه باشداشت یشتریآن که هوش ب ینوآور بودن، به جا ی: برادیگو یم شنایموتوکر��

خام افراد با  یوجود ندارد که تخصص ها هیقض نیدر ا یدی. ترددیباش یاجتماع شتریاست ب

 نه فردی! هستند یجمع یخوب حاصل تلاش ها یها دهیا
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شود،  یم یفرد عاد کیجابز و  ویاست نیکه باعث تفاوت ب یزیتفاوت دارد. اما چ گریهمد

او در . نو، فوق العاده و متفاوت است یها دهیشخص در معرض ا رفتنقرار گ قتیدر حق

 یکه م یکار نیبهتر د،یباش یفرد خلاق دیکند که : اگر دوست دار یم انیطور ب نیادامه ا

دارند، هم  یو نظر متفاوت ستندیکه با شما هم نظر ن یاست که با کسان نیا دیانجام ده دیتوان

 .دیکلام شو

در گروه  تیقدرت خلاق تیکند که باعث تقو یعامل اشاره م 3به  نیهمچن قیتحق نیا��

  :شود یم یانسان یها

و با آن ها در  دیآشنا شو یادیاست که شما با افراد ز نیبودن ا یعامل اجتماع نیاول ▪

  .دیارتباط باش

آوردن آن ها به صورت  ادیبه  ییتوانا ایها  دهیدر منتقل کردن ا یعامل، وفادار نیدوم ▪

  .است قیدق

 یباعث م یانسان یوهشود چون افکار گر تیحما ییاز تجربه گرا دیهم، با تیدر نها ▪

 .کرد دایدست پ دینوآورانه و جد یها دهیتر به ا عیشود تا سر

جامعه حرف  کیعوامل در سطح  نیا ریو همکارش از تاث شنایدرست است که موتوکر��

. دیگروه کوچک هم استفاده کن کیدر سطح  یحت دهیا نیاز ا دیتوان یزنند، اما شما م یم

شود،  جادیتا تنوع در گروهتان ا دیتلاش کن دیبا د،یداردوست  یخلاق تر یاگر گروه ها

ها به نحو احسن  دهیدر گروهتان وجود داشته باشد تا از ا یافلازم و ک یها ندیفرآ دیبا

مختلف که  یو از شکست ها دیاستفاده کن ییاز تجربه گرا ،طور نیو هم دییاستفاده نما

 (.INCع: منب)دینترس ند،یایب شیممکن است همراه آن پ
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خود آگاه است.  یسازمان فیو تکال فیاست که به وظا یانسان افتهیانسان توسعه  -

 .دینما یکند و حقوق خود را مطالبه م یخودعمل م فیبه وظا

اش باور دارد،  یانسان یها ییبه توانا .دارد یاعتماد بنفس منطق افتهیانسان توسعه  -

 یهمد که انسان موجودف یداند و م یاش م یبر مسائل کار طیخودش را مح

وجود دارد  ییرویداند که در درون انسان، ن یخلاق و مبتکر و توانمند است. م

 .حل و فصل کند ،ریرا با تعقل و تدب لاتمشک ۀتواند هم یکه اگر اراده کند م

کند.  یکند. خوب فکر م یمهربان و آرام است. خوب گوش م افتهیانسان توسعه  -

امواج آرام بخش و  ،یکن یبا او برخورد م یوقت دیگو یبا عجله سخن نم

 .کند یسراسر وجودتان را پر م ،یمهربان

عبور کرده است، در سخن گفتن اظهار فضل  ش،یبه نما ازیاز ن افتهیانسان توسعه  -

 .شود یمشمئز م گرانید یکند و از چاپلوس ینم

دارد.  گرانیبا د یو همکار یهم فکر ،یریمشارکت پذ یۀروح افتهیانسان توسعه  -

 یفهمد، اصول مقدمات یکار را م میو مشورت اعتقاد دارد، تقس یبه تفکر جمع

 .ستیرا بلد است و کاملاً باور دارد که عقل کل ن تیریمد

 هیکذب، روح ایو  انباریز غاتیدر مقابل تبل ست،ین ریجو پذ افتهیانسان توسعه  -

و هر  ردیگ ینم سوء قرار غاتیدارد. در گرداب تبل یو نگاه کارشناس یداریپا

و بعد  ردیگ یم لیو تحل هیرا در قالب عقل و تجربه و مشورت به تجز ینگرش

 .ردیگیم میتصم

 کیست؟ انسان توسعه یافته
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با همکارنش دارد، با خودش  زیمسالمت آم یستیهمز یۀروح افتهیانسان توسعه  -

دهد ، اما  یم رییکارش را تغ طیمح اش هماهنگ است، یکار طیسازگار و  با مح

 .جنگد ینم طیبا شرا

 یم تیخود اهم یو روان یروح یو سلامت یجسم یبه تندرست افتهینسان توسعه ا -

کند. نوع لباس  یم یکند و به واقع زندگ یم حیکند، تفر یدهد. ورزش م

چهره اش  نوع نگاه و یحت اش و یمنش کردار اش، یروش گفتار ،دنشیپوش

  .است تعادلسازمان است و در همه امورات م رشیاست که مورد پذ یبگونه ا

گرفته است  ادیحرف خود را تمام کنند.  گرانیدهد د یاجازه م افتهیانسان توسعه  -

 .دیبشنود تا بگو شتریسکوت کند تا حرف بزند، ب شتریب

انسان "خواند،  یکتاب م "افتهیانسان توسعه "خواند،  یکتاب م افتهیانسان توسعه  -

  .خواند یکتاب م "افتهیتوسعه 

و نه صرفا  کندیآن تلاش م ندهیکل سازمان و جامعه و آ یبرا افتهیانسان توسعه  -

 .منافع خود ای همفکران و  گروه، باند، یبرا

 نیکه ا داندی. مستین یو القاب سازمان یمرعوب مقامات ادار افتهیانسان توسعه  -

مقامات تنها در سازمان مطبوع خود صاحب مقام هستند و در عرصه اجتماع 

 .انسان هستند کی یهمگ

 .دهد یم تیاهم ستیز طیبه مح افتهین توسعه انسا -

 یراثیگذاشتن م یبه جا یخود را برا یاز زندگ یبخش مهم افتهیانسان توسعه  -

را که در آن تخصص  یکار تیکند، مسئول یم یجامعه، طراح یارزشمند برا

ندارد  یکه در آن کار تخصص یرا به کس یکار تیو مسئول ردیپذ یندارد نم

 .سپارد ینم

 .داندیارجح م یرا به منافع فرد یو سازمان یمنافع گروه افتهیتوسعه  انسان -
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روابط  ،یو خواب نامناسب، استرس، افسردگ هیبه تغذ تواندیم یحوصلگ یب علت

حوصله  یب .بازگردد یما به زندگ ینگرش منف ایو  یبدن تینامطلوب، عدم فعال یاجتماع

علل  یحوصلگ یب نی. ادیآیهمه ما مبه سراغ  یاست که هر از گاه یشدن همان درد

 یو با برخ گردندیبه خود ما باز م یبرخ شهیاز آنها قابل رفع هستند، ر یدارد. برخ یمختلف

ما را بهبود ببخشد. در ادامه به  هیکه روح میباش ییو به دنبال راهکارها مییایکنار ب دیبا گرید

مزمن ما نقش داشته  یو خستگ یگحوصل یدر ب تواندیکه م یعوامل نیاز ا یبرخ یبررس

 .میکنیباشد اشاره م

 یافسردگ ایما به اضطراب  یهایحوصلگ یاز موارد ب یلیدر خ. و استرس یافسردگ - 1

 لیدارند و به دل ادیز یحوصلگ یب کنندیدو حالت را تجربه م نیکه ا ی. افرادگرددیبازم

رفع آن  یو برا دیرا بشناس یردگافس می. علاشوندیم یتحمل خود زود عصب نییآستانه پا

 .دیاقدام کن

مانند  یو حالات گذاردیم ریما تاث یبر حالات روان ییبد غذا عادات. نامناسب هیتغذ - 2

را  یفعال شیب ای تیعصبان ،یعدم تمرکز، پرخاشگر ،ینوسانات خلق ،یریپذ کیتحر

به احساس  تواندیم 3چرب امگا  یدهایو اس B نیتامی، وDنیتامیو کمبود .کند جادیا

خرما، موز، آناناس و  ،یمانند گوجه فرنگ ییغذاها .منجر شود یو آشفتگ یافسردگ

 . کندیتر مدر مغز شده و شما را سرحال نیو واکنش سرتون تیفعال دیآواکادو باعث تشد

 یکه کمبود خواب موجب کسالت و ب میدانیاز ما م یاریبسنامناسب.  خواب - 3

 تیخواب اهم زانیحال از نظر محققان زمان خواب به اندازه م نیا با شود،یم یحوصلگ

 یبخوابند، در معرض افسردگ ادیاگر ز یحت روندیبه رختخواب م ریکه د یدارد. کسان

 م؟یو چگونه با آن مقابله کن ستیچ یحوصلگ یعلت ب
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. ساعات دیداشته باش یکاف وابو البته خ دیها زود بخوابشب دیکن یقرار دارند. پس سع

اعصاب خسته و سرحال کردن بدن  مین و ترمدر آرام کرد ییبسزا ریخواب شبانه تاث هیاول

 .دارد

و در سه تا  دیامروز شروع کن نی. از همدیکردن را فراموش نکن ورزش .ورزش نکردن  - 4

 یو ب یو کمتر احساس خستگ دیکنیم دایخود پ یدر انرژ یقابل توجه شرفتیشش ماه پ

  .کرد دیخواه یحوصلگ

مناسب  یبا دوستان راه یکه وقت گذران دیاست تصور کن ممکن. روابط نامناسب - 5

 ی( مسریمحققان احساسات ما )خواه مثبت و خواه منف دهیسرحال شدن است،  به عق یبرا

. جالب آنکه ابندییانتقال م گریبه شخص د یاز شخص میبدان نکهیهستند و اغلب بدون ا

. میریگیم آنها قرار یو خو خلق ریتحت تاث مینیدوستان را بب نکهیبدون ا یگاه یحت

 یداده و موجب ب یمنف یکه به شما انرژ یروابط خود را با کسان دیکن یسع نیبنابرا

شما  هیکه روح دیوقت بگذران یآن با افراد یو به جا دیکاهش ده شوندیشما م یحوصلگ

  .برندیرا بالا م

 یگاریکه افرادس افتندیپژوهش بزرگ در کیدر  یوزلندین محققان. دنیکش گارسی - 6

 .قراردارند یدر معرض افسردگ نیریاز سا شیب نیکوتیبه ن نیمعتاد

از جمله  تواندیم ی. کم خوندیآهن خون خود را چک کن زانیم .و فقرآهن خونی کم - 7

و فقر آهن از جمله مشکلات عمده زنان  یباشد. کم خون یحوصلگ یو ب یعلل خستگ

 .ران کرداز آهن جب یغن ییغذا میآن را با رژ توانیاست که م

 یو مشکلات قلب ابتید د،یروئیت یو کم کار یمانند پرکار ییهایماریبی. ماریب - 8

با مراجعه به پزشک و  دیافراد باشد که با یبعض یو خستگ یحوصلگ یعلت ب تواندیم

 .کنترل کرد ایآنها را درمان  ترقیدق یبررس
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است  نیکسالت کردن ا حوصله نداشتن و احساس یاصل لیاز دلا یکی. ینگرش منف  - ۹

 رییخود را تغ نگاه .استشده یکه نوع نگاه و تفکر شما نسبت به خودتان و اطرافتان منف

 .دیشیاندیو مثبت ب دیرا ازخود دور کن یافکارمنف د،یده

از  ردیگیشما را م یو روح یکه آرامش فکر ییزهایچ دیکن یسع ت؛یو در نها✅

شما را  هیکه روح ییکارها ای کنندیرا ناراحت م که شما ییهاآدم د،یدور کن تانیزندگ

با خدا، توسل و  ازیبه آرامش راز و ن دنیرس یبرا دیبه خود آرامش ده .کنندیخراب م

 .است دیکل نیتوکل بهتر
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 دیتوانی. خبر خوب آن است که مستندیبخش ناز رهبران الهام یاست که برخ نیبد ا خبر

 دیخودتان، همچنان نسبت به اهدافتان متعهد باش ختنیو با برانگ دین باشخودتان رهبر خودتا

 .دیخود را بهبود ده یهاو مهارت

 زانندهیتان محرک و انگحرفه یشما و برا یبرا یزیکه چه چ دیبدان دیکار با نیا یبرا�� 

در کارم کردم  یو معنادار یکه احساس هدفمند یبار نیآخر د؛یاست. از خودتان بپرس

 نیسپس با کشف ا من در انجام شغلم شد؟ یمنجر به خوشحال یزیبود؟ چه چ یکِ

به اهداف  یابیدست یخود برا زانندهیعامل انگ تیرا با مرکز یمحرک، برنامه گام به گام

با  هازانندهیانگ نیاز ا ی. ممکن است برخدیکن جادیخودتان ا یهاو توسعه مهارت یشغل

 یهایمندو کشف علاقه یریادگیبه  یگریشند و بخش دشما در ارتباط با ینقش سازمان

 .از شرح شغلتان مرتبط شود رجخا

 تانسیمثال از رئ ی. برادیبازخور بخواه گرانیو از د دیکن یابیعملکرد خودتان را ارز ️

که؛ جلسه چطور  دیمثال بپرس یدهد. برا میکه نسبت به عملکردتان بازخور مستق دیبخواه

  انجام دهم؟ یباشد در جلسه بعد ازیاست که ن یزیچ ایرفت؟ آ شیپ

خودتان  یدادن به خودتان آن است که در شرکت برا زهیتوسعه و انگ یبرا گریروش د ️

و  هادگاهید دیو از او بخواه دیکه به او اعتماد دار دیکن دایرا پ ی. کسدیکن دایپ یمرب

  .را به شما بدهد شیهاییراهنما

و همواره کار خود را با علاقه انجام  دیدر انجام شغلتان موفق باش دیخواهیاگر م نیبنابرا ▪

و به خودتان  دیبدهد، خودتان دست به کار شو زهیبه شما انگ یکس دیمنتظر نباش د،یده

 .دیده زهیانگ

 !دینباش سیدادن رئ زهیمنتظر انگ
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 یجانیمعتقد است هوش ه بابا،یو موسس شرکت عل ینیبزرگ چ دارهیجک ما، سرما✳

(EQ) ازمندیاز آن بالاتر افراد را ن یاست و حت تیموفق دیکل LQ ی(یعن IQ عشق) داندیم .

گرفته  دهیاو ناد ستیدر ل یدینکته کل کیجمله موافق باشد و چه نباشد،  نیبا ا یچه کس

 گذارشانیکه خود جک بن یوکارهمان کسب تیهدا ینوع هوش تنها برا نیشده است. ا

به سمت متصل شدن همه  شتریب ما یچقدر سبک زندگ هر  .است یبوده، لازم و ضرور

 تیاهم ،یو رفاه اجتماع یفرد تیموفق یبرا DQ ای تالیجیهوش د رود،یبه هم م زیچ

و اثرات آن  DQ طور کامل بابه ایدن یکشورها شتریاست که ب نی. مشکل اابدییم یشتریب

  .ندارند ییآشنا

استفاده موثرتر از  یبرا ازیمورد ن یهامهارت یعنی DQ کنندیافراد فکر م یاریبس️ 

 میبلد باش ای میرا حل کن شودیکه روشن نم یوتریچطور مشکل کامپ نکهیمثلا ا ؛یتکنولوژ

  .ستین DQ نی. اما در واقع امیاستفاده کن میکه دار یهوشمند یگوش یهایژگیاز همه و

و آگاه بودن  تالیجیمدت زمان استفاده از صفحات د یعنی DQ کنندیفکر م گرید یبرخ

از حد از آنها استفاده  شیکه ب یکودکان یصفحات برا نیا شیاز خطرات رو به افزا

و هر  دیاتصال دستگاه خود را قطع کن دیبا یمساله که چه زمان نیاز ا یآگاه ای کنندیم

و در  DQ از یبخش نهای. ادیاست، از خودتان دور کن ادآوریاعتحوزه را که  نیدر ا یزیچ

   .کنندیم فیتند که آن را تعرهس یاز عوامل یکیواقع 

 تالیجیمخفف را اختراع کرد، هوش د نیا 2016که در سال  DQ طبق اعلام موسسه♨

که به افراد امکان  یو شناخت یاحساس ،یاجتماع یهاییاز توانا یعبارتست از: مجموعه ا

 دایپ یسازگار تالیجید یزندگ یازهایحوزه مواجه شوند و با ن نیا یهابا چالش دهندیم

 و چرا مهم است؟ ستیچ DQ هوش
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شود.  جادیا دیبا  DQاز قبل مشخص شده،  کیکه معمولا بصورت ژنت IQ برخلاف. کنند

   .است ندهیکار آ یروین یها براتوسعه مهارت ینوع هوش، عنصر اساس نیا
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 یبرا: »سدینویم« خطا هیدر حاش ییاشتباه کردن: ماجراها»شولز در کتابش  نیکاتر��

 .«است رممکنیغ نهیگز کید در جامعه افراد موفق ما، شکست خوردن فقط از افرا یاریبس

را و چرا انجام  یچه کار میدانیم قایکه دق میتا باور کن میما اصرار دار گر،یبه عبارت د

اگر  شودیکه: چه م میاحتمال فکر نکن نیتا در مورد ا میکنیو به شدت تلاش م میدهیم

اشتباه  کیاگر من  شودیچه م»بدتر  یحت دیشا ای« اشم؟اشتباه ب کیمن در حال ارتکاب 

 نیاز ا یکه ناش میکنیرا تجربه م یدرد م،یکنیکه ما اشتباه م یزمان مرتکب شده باشم؟

فرد  کیمتخصص،  کی -میخودمان ادعا کرده بود یکه برا یتیاست که هو قتیحق

 کند؟یبدتر م یر را حتام نیا یزیچه چ .دچار لطمه شده است -نهایو مانند ا یاحرفه

 یزیرتا برنامه دیتعهد دار کیاست که شما  ی. زمانشوندیم ریدرگ زین نیریکه سا یزمان

و آن کار به اشتباه ختم  دیدانیدر مورد آن م« شما»که تنها  دیرا اجرا کن یافهیوظ ای دیکن

 دتانیکه عقا یاما زمان .دییایکنار ب دتانبا خو دیشما با افتد،یاتفاق م نیکه ا ی. زمانشودیم

با  دیشا ای) دیاکرده قیتر تشوو همگان را به کار سخت دیابه اشتراک گذاشته نیریرا با سا

اکنون با مشکل  د،یااشتباه کرده تی( و در نهادیاتر کردهزور آنها را وادار به کار سخت

 .دیرو هستروبه" (identity granting) تیهو قیتصد"

اما افراد دور و برتان  دیباش دهیفرد باهوش د کیعنوان خودتان را به ممکن است شما��

که  یتیو هو - نندیبینم گریو اکنون د دندیدیم گونهنیشما را ا ای - نندینب گونهنیشما را ا

 نکهیاز ا شیپ نیبنابرا .شودینم قیتصد گرانیتوسط د د،یاخودتان انتخاب کرده یبرا

تا  دیتلاش کن دیبا د،یشو دهید رمسوولیغ ای ریگکناره ن،یخودبنادرست و  یعنوان فردبه

 میکه ممکن است بر تصم یتا با هر کس دی. تلاش کندینجات ده تیموقع نیخود را از ا

 تانانیمشتر ردستان،یهمکاران، ز م،یت ،سیاز جمله رئ د؛یوگو کنبگذارد گفت ریشما تاث

 !رتکب شده باشم؟اشتباه م کیاگر من  شودیچه م
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 نیکدام از ا هر داشت(. دیخواه زیدتان نبه صحبت کردن با خو ازیو... )و احتمالا ن

 :سه بخش داشته باشند دیمکالمات با

 ای« شدند جادیاشتباهات ا» دیی)نگو« من اشتباه کردم.» دییبگو. دیریرا بپذ تیمسوول▪

اما  د،یخلاصه ارائه ده حیتوض کی«(. نرفت شیپ کردمیم ینیبشیطور که پآن»

 دیداشته است و نشان ده گرانیبر د یمنف یشما اثر یطاکه خ دیکن دییتا .دینکن یتراشبهانه

اشتباه  نیدر مورد اثرات ا گرانید یهابه حرف یبدون حالت تدافع دیخواهیکه واقعا م

 .دیگوش کن

به اندازه وارد عمل  تیمسوول قبول. دیکن ییرا شناسا دیبه انجام آن دار ازیاکنون نآنچه هم▪

 جادیتا اشتباه ا دیدهیانجام م یاکنون چه کارکه هم دییبگو گرانیشدن مهم است. به د

 یهاو برنامه دیباش دیدهیبازخوردها در مورد آنچه انجام م یرای. پذدیشده را جبران کن

 .دیکن انیخود را ب

 یزمان دیبا .دیداد را به اشتراک بگذار دیانجام خواه یطور متفاوتآنچه در دفعات بعد به▪

خاص چه بوده است و نحوه  تیموقع نیکه سهم شما در ا دینیتا بب دیکن نیرا صرف ا

اشتباه شما قرار  ریکه تحت تاث ی. سپس به کساندیکن ییشناسا زیرا ن گرانیمشارکت د

را  ییچه کارها دیخواهیم ندهیو در آ دیاکه در مورد خودتان چه آموخته دییاند بگوگرفته

 دیبخواه نیری. از سادیدرخواست کمک کن دیدار ازیکه ن یی. جادیانجام ده اوتطور متفبه

 یکیج .بازخورد ارائه دهند د،یاکه داشته یمکررا به شما در مورد تعهدات ندهیتا در آ

که  میهست یما افراد نیبهتر» :دیگویم پاتریمعروف هر یهاکتاب سندهینو نگیرول

که  یاز کلمات بعد د،یاردهاشتباه ک دیافتیدر نکهیبه محض ا.« میاکه اشتباه کرده میریپذیم

 (.HBR)منبع: دیمطمئن شو دیشهرت و روابط خود را بر آن مبنا بساز ت،یهو دیخواهیم
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 یگریاز هر زمان د شتری. ما بمیدور هست اریاز ما از همکارانمان بس یاریبس قت،یدر حق��

اس ها در شغل خود احسدرصد انسان 50و  میهست یعصب یهامتحمل استرس و فشار

 جادیپر از استرس و فشار، ارتباط دوستانه ا یدر فضاها میتوانیم چگونه .کنندیم یثباتیب

با انجام  توانیرا م ی. همدلانجام داد شتریب یکار را با همدل نیا توانیکه م میمعتقد م؟یکن

شمردن،  تیآن را مهم و حائز اهم گران،یشدن درد و استرس د کار نشان داد: متوجه 4

چه  یهمدل .استرس انجام دادن نیکم کردن ا یبرا یآن شخص و کار یران شدن برانگ

. همدل بودن دهدیم شیها در محل کار را افزاباشد ارزش یچه فرد ی وعمل گروه کی

سازمان خود به عنوان  دنیو به د دهدیم رییبه خودمان را  تغ دیهمکاران و د دنیروش د

ادامه به چهار روش همدل کردن افراد در محل کار  در .کندیکمک م یانسان یسازمان

 :میپردازیم

رنج در محل کار معمولاً  یهانشانه. دیده شیرا افزا گرانیمهارت متوجه شدن رنج د - 1

در محل  یادیکه نشان دادن احساسات ز کنندیم انیب یامعمول حرفه ثابت هستند. قاعده

. کندیتر مما سخت یرا برا گرانیرنج د دنیهنجار، د نیکه ا ستین حیصح یامر یکار

و هم به  یکیزیهمکاران و در دسترس قرار دادن خود هم به صورت ف شتریتوجه کردن ب

 .به متوجه شدن احساسات همکاران کمک خواهد کرد یصورت روح

معمول در مورد جدا نگه داشتن  هنجارِ. دیده شیخود را افزا یپرس و جو تیظرف  - 2

از همکارانمان  یسؤالات شخص دنیپرس یبرا یمانع تواندیم یشخصو  یکار یزندگ

 یهااکنون در حال ارائه دادن برنامه EY و Accenture لیاز قب ییهاسازمان .باشد

در محل کار هستند.  یهمدل جادیپرس و جو از همکاران به منظور ا یچگونگ یآموزش

گونه سؤالات با صداقت  نیاز ا هاست. استفادهروش نیاز ا یکی "د؟یچطور هست" دنیپرس

 م؟یمحکم بساز یاچگونه با همکارانمان رابطه
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 یهمدل یدهد و راه را برا شیرا افزا تیمناسب ممکن است احساس امن یدر زمان و فضا

مشکلات خود با  یگذارشما دشوار است، با به اشتراک  یبرا میمستق دنیپرس اگر .باز کند

 .دیبساز یترکینزد آن شخص رابطه

معمولاً با  یگریکردن مشکل شخص د احساس .دیده شیخود را افزا یاحساس نگران  - 3

گرم  لیتما کیاحساس  نیهمراه است. ا نامندیم یهمدرد یکه محققان نگران یاحساس

افراد  نیب یمشترک که نقطه یحس زمان نیخوب بودن احوالات طرف مقابل است. ا یبرا

 .دیآ یبه وجود م یوجود داشته باشند به راحت

که با  یزمان. دیده شیخود را افزا تیخلاق گرانیبا د یمدله یبرا یبا انجام اعمال - 4

 یبرا یمعمولاً به ما دستورات یاجتماع یهنجارها میشویمشکل رو به رو م دارای یشخص

 ایو فرستادن گل و  کمک دادن شنهادیگفتن، پ تیهنجارها شامل تسل نی. ادهندیانجام م

 افتیباشند اما در چشم شخص در کمک کننده تواندیدستورات م نی. اشوندیکارت م

 کیقبل از  ،رانیاز مد یکی برادر زاده یسازمان در .کنندیجلوه م یاشهیلکننده معمولا ک

از  یرویپ یسازمان به جا نیکشته شده بود. کارمندان ا یدر تصادف یمهم کار جلسه

ا شامل هروش نیکمک به او فکر کردند. ا یروش برا نیبه چند ،یاشهیکل یهاقاعده

خود به او،  یهایمرخصمهم او، دادن  یکارها انجام ،یکار کردن او از جلسهخارج 

 . (HBR)منبع:  شدندیختم م مراسم یدهاش و سازمانخانواده یبرا ییفرستادن شعرها
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هستند که در مدرسه  ییپردازند، احتمالاً همان ها یم یکه در محل کار به قلدر یافراد✳

دارند تا  گرانیبه فشار آوردن به د ازیافراد ن نیکردند. ا یم شانیها یر را با همکلاسکا نیا

کردند و حالا  یکار را م نیا یبتوانند از آن ها در جهت منافع خود استفاده کنند. در کودک

قلدر انواع  یها سیرئ .نندیب یرفتار نم نیمتوقف کردن ا یبرا یلیشده اند دل بزرگهم که 

هستند که به طور مداوم کارمندان خود را آزار  یآن ها کسان نیتر یرند. افراطدا یمختلف

زنند.  یم زیکارمندان خود ن یدست به آزار جنس یاز آن ها حت یلیترسانند. خ یداده و م

 نیاز ا گریگروه د .باشد یقانون یامدهایاست که مستحق پ زیرفتار آن ها آنقدر نفرت انگ

اما ترسناک تر است.  یآن ها هرازگاه یها یرتر هستند. قلدرقلدر محافظه کا یها سیرئ

در فشار  یبه قلدر لیها با تما سیرئ نیتحمل. ا رقابلیروز غ کیروز خوب اند و  کی

محدود کردن خودتان استاد هستند و البته بلد هستند چطور مدرک  یوارد کردن به شما برا

خود  زیرآمیرفتار زشت و تحق یکنند رو یم یدستتان ندهند. مثلاً سع یقانون تیشکا یابر

« که کارت خوبه یدونی. خودت میچقدر حساس» ای« کردم یاوه، شوخ»مثل  ییبا جمله ها

تواند  یها وجود دارد. م سیرئ یقلدر یبرا یادیز یراه ها قتیدر حق .سرپوش بگذارند

کردن مداوم  دیتواند با تهد یاو باشد. م تیزدن بر سر کارمند به خاطر عدم رضا ادیبا فر

  .که ممکن است کارشان را از دست بدهند دیبه آن ها بگو شهیهم نکهیآن ها باشد، ا

 :قلدر و بداخلاق ریمد یها یژگیو️ 

 .که صورت نگرفته است یاتهام نادرست بخاطر اشتباهات●

 .خود یو نشان دادن دشمن یرکلامیشدن، زل زدن، و ترساندن غ رهیخ○

 ببد اخلاق و قلدرما ریبا مد شیوه مواجهه مناسب
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 .گروه شیکنترل در پ رقابلیو اخلاق غ رفتار ریینشان دادن تغ●

 .ستیآن ن یخودش قادر به اجرا یکه حت ییوضع قانون ها○

 .مورد یب یریرادگیو ا تیفیکار انجام شده کامل و باک کی ریتحق●

 .داشتن استاندارد متفاوت با هدف یانتقاد خشن و مداوم از فرد برا○

 .ستین یرقانونیکه البته غ رمحترمانهینشان دادن رفتار غ●

 .فرد کی ریتحق یبرا گرانیدر حضور د اءیزدن و پرت کردن اش غیزدن، ج ادیفر○

 .انجام شده است گرید یکه توسط فرد یاعتبار کار دنیدزد●

 .با دروغ گفتن درمورد عملکرد فرد یابیارز ندیسوءاستفاده از فرا○

 .انجام ندادن دستورات یاعتراض برا●

 .او یعموم ای یخصوص ریتحق یدرمورد فرد برا استفاده از اطلاعات محرمانه○ 

 .از کارمندان یکیاز طرف  تیکردن بعد از عنوان کردن شکا یتلاف●

 .یزبان یناتوان اینژاد، لهجه  ت،یبراساس جنس یآزار کلام○

 م؟یبد اخلاق و قلدر چه کن ریبا مد✳

به رفتار خشن،  میملا با رفتار سیرئ کیرفتار  رییتغ هیاول ی. به هشدارهادیزود مداخله کن ▪

معقول دارد، در مواقع  یکه معمولاً رفتار ستانئیکه ر دیدان ی. اگر مدیتوجه داشته باش

 ی. روز بددیعوامل استرس او را کاهش ده دیکن یآورد، سع یم یرو یاسترس به قلدر

 کیاش بهتر شود.  هیتا روح دیندازیب قیتان را به تعو یرضروریغ تداشته است؟ جلسا

علامت هشداردهنده  کیاگر  د،یشک داشت یاست؟ وقت ختهیاعصابش را به هم ر  یمشتر
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ببر  کیصورتتان را کنار دهن  دی. همانطور که نبادیاز سر راه او خارج شو د،یمشاهده کرد

 .دیکنار برو هم یعصبان سیاز سر راه رئ د،یدرنده قرار ده

با  ایدهد  یدر مقابل شما انجام م ها را فقط یقلدر ستانی. رئدیبا همکارانتان صحبت کن▪ 

 لیدل نیممکن است به ا د،یاو هست یرفتار را دارد؟ اگر شما تنها قربان نیهمه همکارانتان هم

 نیبه ا دی. شایشخص لیدل کیهم به  دیشا ای دیده یباشد که کارتان را خوب انجام نم

 دیتا بفهم دیریت بگ. از همکارانتان مشوردیآ یاز شما خوشش نم ستانیباشد که رئ لیدل

 .دیرفتار کن یتیموقع نیدر چن دیچطور با

 دیکه دوست دار دیرا بروز ده ینمونه رفتار دی. خودتان بادیخوب باش ییبهتر است الگو ▪

 ینم ستانیرئ یو وقت دیاعتبار بده د،یکن نیرا تحس گرانیبا شما داشته باشد. کار د ستانیرئ

  .دیما آرام باشخود را کنترل کند، ش تیتواند عصبان

 دیتوان یهمه روش ها با شکست مواجه شد، م ی. وقتدیصحبت کن یبا بخش منابع انسان ▪

 !دیباش نداشته را ریمد ضیالبته انتظارتعو. دیامتحان کن هم را نکاریا

کنترل  رقابلیواقعاً غ ستانی. اگر رئدیریبگ تیحما یدهد، از کس یآزارتان م ستانیاگر رئ ▪ 

اداره کمک  رونیب یروهاین یحت ایو  رانیمد ریدهد از همکاران، سا ین ماست و آزارتا

قلدرتان  سیبا رئ میمستق یتوان ی. اگر نمدیدار یبانیبه پشت ازیشما ن ندیفرا نی. در ادیریبگ

. صادق دیو مشکلاتتان را عنوان کن دیسطح بالاتر مراجعه کن ریمد کیبه  د،یبرخورد کن

 یرونیب تی. با کمک و حمادیآزاردهنده او را عنوان کن یتارهااز رف ییو نمونه ها دیباش

راه ها با شکست مواجه شد،  نیخواهد بود. اگر همه ا شتریب تیوضع نیاز ا ییاحتمال رها

 .دیباش یگریبه دنبال کار د دیاحتمالاً با
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ارد. اگر د تیبه موفق دنیدر رس یدیبه نفس، نقش کل اعتمادی. نبود اعتماد به نفس کاف ▪

به  دیتوانینم د،ینداشته باش یاعتماد به نفس کاف دیکه مشغول انجام آن هست یدر کار

 تواندیو نم ستیتظاهر به داشتن اعتماد به نفس کارساز ن دیبدان دیبا د؛یبرس تیموفق

 .تان را حل کندمشکلات

 چیاست که ه نیانند اهم د،یاندازیم ریرا به تاخ تانیکارها یوقت. انداختن کارها ریبه تاخ ▪

 .دیکن یتلاش چیانجام آن ه یبرا دیخواهیاصلا نم ای د،یآن را انجام ده دیخواهیوقت نم

 طیشرا یو قربان دیندار یانتخاب چیه دیممکن است فکر کن یگاه. دانستن یخود را قربان▪

وجود  تانیحق انتخاب برا شهیهم: »دیداشته باش ادیجمله را به  نی. لازم است ادیشده ا

. پس دیفتین« بدتر»تا در دام  دیرا انتخاب کن« بد» دیممکن است مجبور شو یحت« دارد.

 .دیرا انتخاب کن یکیموجود  یها نهیگز نیو از ب دیبردار تیدست از گله و شکا

 کهنیا: »دیگویم نینشتیا آلبرت. متفاوت جهیبه نت دنیرس یکار برا کیانجام چند باره  ▪

 یوانگیخود د د،یمتفاوت داشته باش جهیبه نت دنیو انتظار رس دیتکرار کنکار را  کیبارها 

و به  دیمانیم یباق تیموقع کیدر  دیبدان دیبا د،یکنیرفتار م نگونهیاگر شما ا« است.

 .دیرسینم تیموفق

پاسخ مثبت بدهند. اگر شما هم  یعادت دارند به هر خواسته ا یا عده. گفتن« بله» شهیهم ▪

 یگریاست که به موضوع د نیا یبه معنا د،ییگویکه م یا«بله»با هر  دیبدان د،یسته نگونهیا

« نه» کی د،یاز ساعات معمول در محل کار بمان شیب دیکنیقبول م یمثلا وقت د؛یاگفته« نه»

 تیبه موفق یشتریبا سرعت ب ،یاخلاق تیخصوص 6با ترک 

 !دیبرس
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. دیبا خانواده گفته ا یوقت گذران ای د،یدهیانجام م وزمرهر فیکه بعد از وظا یبه ورزش

 .دیریبگ ادیگفتن را « نه» یپس لازم است گاه

 روند؛یم شیکارها خود به خود پ کنندیفکر م یا عده. روندیم شیکارها خود به خود پ ▪

بدهد  عیترف شنهادیخود به آنها پ ریتا مد مانندیهستند، منتظر م یشغل عیمثلا اگر به دنبال ترف

 نیا دیبدان دیبا د،یدار یرطرز تفک نی. اگر چنآورندیموضوع را به زبان نم نیوقت ا چیو ه

کارها خود به  دیمنتظر بمان دیو نبا دیط خود تلاش کنیشرا رییتغ یبرا دیکه با دیشما هست

و هر چه زودتر دست به کار  دیبروند. پس دست از تعلل بردار شیپ تانلیخود مطابق م

 (.INC)منبع: دیشو
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روش، استفاده از  نیآشنا هستند. در ا« آزادپلان »با واژه  یاز طراحان داخل یاریبس��

باز و  یفضا کیهمه در  ش،یو به جا رسدیبه حداقل م یبسته و خصوص یها و فضاهااتاق

 .ندیگو یم« دفتر کار باز» ،ییفضا نیچن کیبه  هایلی. خکنندیبزرگ در کنار هم کار م

 یکار دیدار یوص وقتشوند، به خص لیکابوس تبد کیبه  توانندیم« پلان آزاد»دفاتر 

حواستان را پرت کنند،  توانندیبه دقت و تمرکز دارد. همکارانتان م ازیکه ن دیدهیانجام م

بر صداها و  دیتوانیدائما زنگ بزند. چطور م شانیها لیموبا ایمثلا بلند بلند صحبت کنند 

که  نیا د؟یرسادب به نظر ب یب ای یبدون آنکه منزو د،یکار غلبه کن طیمح یهایحواس پرت

نشان  یمیقد قاتیدارند، همواره مورد بحث بوده. تحق یبیو معا ایدفاتر کار باز، چه مزا

که طبق  یدر حال دهندیم شیکارکنان را افزا نیب یو دوست تیدفاتر، خلاق نیکه ا دهندیم

  .کنند یدور گریکدیکارکنان از  شوندیفضاها باعث م نیا ر،یمطالعات اخ

 یطراح یاگر به درست": دیگویدانشگاه اورال رابرتز م اریو استاد سندهی، نوبورکز دیوید��

فرصت  نیا شهیفضاها، هم نیدهند چون در ا شیمشارکت کارکنان را افزا توانندیشوند، م

 سندگانیاز نو یکی لن،ید کارن ".دیکه با همه کارکنان شرکت تعامل داشته باش دیرا دار

 یسبک طراح نیبه ا یشتریب یهاد است حالا که شرکتمجله کسب وکار هاروارد معتق

 کی دی. هر کس بامیریبگ ادیمزاحم را  یلازم است که راه مقابله با صداها آورند،یم یرو

خودتان  رشیکه مورد پذ نیقوان یکسریخودش داشته باشد، به همراه  یبرا« بقا یاستراتژ»

 :میکنیمرور م را با هم دهیچند ا نجایا در .باشد متانیت یو اعضا

. میریکارمان را با آغوش باز بپذ طیکه مح کندیم شنهادیپ لنید. دیتمرکز کن ایمزا یرو ▪

به  یادهیاز جمله پد ب،یندادن به معا تیو اهم هایمثل دوست ش،یایچطور؟ با تمرکز بر مزا

 م؟یکار کن نهیچگونه در دفاتر کار باز، به
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ه ب م،یاز اطلاعات مواجه هست یما در طول روز با انبوه) TMI اینام هجوم اطلاعات 

 (.میآن ندار دنیبه شن یلیتما یحت ای ازین یافراد که گاه یشخص یخصوص درباره زندگ

 یکردن، با اعضا تیشکا یکه به جا کندیم هیتوص بورکز. دیبه توافق برس میت یبا اعضا ▪

شکل  نیباز به بهتر یفضا کیدر کنار هم و در  دیتوانیچطور م دینی. ببدیصحبت کن میت

 دهیا نیچون بهتر است رهبر سازمان ا دیصحبت کن رتانیابتدا با مد دیوگی. او مدیکار کن

که  دیانتخاب کن یحام کیخودتان  یکه برا کندیم شنهادیپ لنید .مطرح کند هیرا با بق

 یتلفن یوگوگفت کیدر حال  یکند. مثلا وقت تیاز شما حما د،یتوانیخودتان نم یوقت

 یکار را برا نیهم "تذکر دهد. شما هم متقابلا نند،کیکه سر و صدا م هیبه بق د،یمهم هست

 .دیاو انجام ده

 یمواقع یبرا د،یبخر ریهدفون صداگ کیکه  کندیم شنهادیپ لنید. دیهدفون خوب بخر ▪

هدفون  یعلاوه، وقتبه .به تمرکز دارد ازین "دایکه شد دیهست یکه در حال انجام کار

 ".مزاحمم نشود یکس"که  دیدهیرا م امیپ نیبه همکاران ا میرمستقیغ دیکنیاستفاده م

دارند، از  ازیکه ن یتمرکز زانینشان دادن م یکه برا شناسدیرا م ییهامیت دیگویم بورکز

هدفون را در گوش گذاشته باشد،  یهر دو گوش یکس ی. وقتکنندیرمز استفاده م کی

در گوش باشد،  هایگوشاز  یکیاگر  ". حواسم به کارم است.دیبگذار میلطفا تنها" یعنی

 توانمیم" یعنیو هدفون نداشتن  "دیریاجازه بگ د،ییرا بگو ارتانک نکهیقبل از ا" یعنی

 ."کارم را متوقف کنم

 ازین ییکار به جا طیهمه در مح: »دیگویم لنید. دیرا امتحان کن دیجد یفضاها یگاه ▪

در  یو حت« کنند یپردازدهیا ،یو بدون حواس پرت سندیدارند که بتوانند فکر کنند، بنو

جدا هستند.  یو از سالن اصل یکه کاملا خصوص شودیم افتی ییادارات، فضاها نیبازتر

 ،یکنفرانس خال یهااتاق لمث د،یفضاها برو نیها به ااز همهمه ییرها یبرا دیتوانیم

شروع همکاران پر حرفتان  یوقت ب،یترت نیدنج. به ا یهاو گوشه یخصوص مهین یهااتاقک
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 دیلپ تاپ خود را بردار دیتوانیمحبوبشان، م الیبه صحبت درباره قسمت آخر سر کنندیم

 .دیبرو گرینقطه د کیو به 

که اگر تمرکز کردن در اداره سخت  کندیم هیتوص بورکز. دیدفتر را ترک کن "موقتا ▪

 ایکتابخانه مثلا در  د،یکار کن یگرید یدر جا یکه گاه دیریخود اجازه بگ سیاست، از رئ

 .دیرا دار یبازده نیشتریو ب دیکنیم یکجا احساس راحت دینیشرکت. بب کیکافه نزد

کار  طیتان، مربوط به محمشکل اگر. جا کنندجابه شهیهم یرا برا زتانیم دیدرخواست کن ▪

 دیخود بخواه ریبه خاطر همکار پرحرفتان است، وقتش است که از مد شتریو ب ستیباز ن

. دی. اما به همکارتان اعتراض هم نکندیشو تیاذ دی: نبادیگویم لنیعوض کند. درا  تانیجا

 شتریب تانیدهد، بازده رییرا تغ تانیاگر جا دییو بگو دیصحبت کن ستانیبا رئ شیبه جا

 (.HBR)منبع: شودیم
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او  ؟تسیچ تشیشد راز موفق دهیپرس ونیزیخبرنگار تلو ر،یویسا انیکه از دا یهنگام��

 ینیگزیجا چیاست که ه نیام اکه آموخته ییهااز درس یکی کنمیمن فکر م"پاسخ داد: 

امر موافق هستم، اما  نیمن با ا" د،ییاست اکنون بگو ممکن ".ستیتوجه کردن ن یبرا

دفتر  کیچه در  "را بهبود بخشم؟ یطیتمرکز و حفظ توجه در هر شرا یبرا ییچگونه توانا

 یبر رو ایو  دیادر جلسه نشسته د،یمدرسه باش کیدر  لیدرحال تحص د،یمشغول به کار باش

پنج نکته به شما کمک خواهد کرد بهتر تمرکز  نیا د،یکنیکار م یارساندن پروژه انیبه پا

 .دیکن

 میو وسوسه تسل دیهست فهیوظ کیپس، اگر  در حال انجام  نیا از. شتریقانون پنج تا ب - 1

. پنج دیبخوان شتری: پنج صفحه بدیاز آن کار را انجام ده شتریتا ب فقط پنج د،یشدن را دار

طور که ورزشکاران همان درست .دیکار کن شتریب قهی. پنج دقدیحل کن گرید یاضیمسئله ر

با انجام  دیتوانیم زیشما ن کنند،یم جادیا یکیزیف ییخود، توانا یبا گذشتن از نقطه خستگ

که مغز شما خسته است،  یتمرکز زمان ادامه .دیاوریبه دست ب یکار استقامت روح نیا

 .است یو ساخت مقاومت ذهن یکشش تمرکز ذهن دیکل

به نظر  جیاگر گ": دیگویم نییگلدو ساموئل .دیفکر داشته باش کیدر آن واحد فقط  - 2

به  د؟یدار یذهن یاحساس پراکندگ ایآ ".کنمیاست که دارم فکر م لیدل نیبه ا م،یآیم

کمتر، نگران  یهاتیو اولو تیاهمیب یدر مورد کارها دییه به ذهن خود بگوآنک یجا

 کیکار را انجام دهد!(، ذهن خود را به انجام فقط  نیهم قاًیدق شودینباشد )که باعث م

را از سرتان  هاینگران دیتوانیهنوز نم ایآ .دیمشخص اختصاص ده انیکار با زمان آغاز و پا

. ثبت دیفراموششان کن دیتا بتوان دیسیانجام خود بنو یکارها ستیدر لها را آن د؟یکن رونیب

تابلو اعلان  کیاز مغز خود به عنوان  دیستیاست که شما مجبور ن یمعن نیتعهدات به ا

 تمرکز شیافزا یبرا راه  5 
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 یکه دارا یافهیوظ یتوجه خود را برا دیتوانیکه م یمعن نیبد د،یاستفاده کن «یادآوری»

 .دیاول است بگذار تیاولو

 قیرا به تعو تیمسئول کی دیبعد که قصد دار دفعه. دیندازین قیا را به تعوکاره - 3

کار را انجام  نیا دیبا ایکار را انجام دهم؟ آ نیا دیبا ایآ: »دیاز خودتان را بپرس د،یندازیب

به  توانندیسه سؤال م نیا «شود؟یتر مبعد از آن آسان اینماند؟ آ یدهم، تا در ذهن من باق

 ای رید دیکار با نیکه ا کنندیمواجه م قتیحق نیا اشما را ب رایبدهند ز یذهن زهیشما انگ

ذهن  شودیو سبب م کندیانداختن آن تنها به گناه شما اضافه م قیزود انجام شود و به تعو

 .کند ریبه خود درگ شتریو زمان شما را ب

و  نیدورب کیوان را به عن ذهن. دیتمرکز استفاده کن جرقه یخود برا یهااز دست - 4

ضبط ". اغلب اوقات، چشم ما در حال دیکن ریآن تصو افراگمیچشم خود را به عنوان د

در مورد  میتوانیاست. ما در واقع م "گسترده هیتمرکز زاو"و مغز ما در حالت  "زیهمه چ

 مثال،)به عنوان  میکنیکار م یبه طور مؤثر بیترت نیو به ا میفکر کن یادیز یزهایچ

 میو در حال تنظ دیکنیکه با دوستانتان صحبت م یبزرگراه شلوغ در حال کیدر  یرانندگ

را تصور  دیگردیخود م یخروج ریو به دنبال مس یکنار لیمراقب اتومب د،یهست ویراد

 یدست خود را جلو دیگسترده به تمرکز برس هیاز زاو دیخواهیهر بار که م اگر .(دیکن

 .شودیتمرکز م یجرقه برا کیر مانند کا نیانجام ا دیچشمانتان بگذار

چگونه در زمان  دیبدان دیخواهیم ایآ. دینیبار بب نیآخر ایبار  نیکارها را به عنوان اول - 5

سرگردان و مشغول باشد؟ به  گرید یذهنتان در جاها نکهیا یبه جا دیحال حاضر باش

گل را در گلدان تماشا  نی. ادینیاطراف خود را بب طیو مح دیبه اطراف خود نگاه کن یسادگ

که تا  یزی. به عزدیشده و از هنر هنرمند شگفت زده شو کینزد وارید یرو ری. به تصودیکن

کار باعث  نی. انجام ادیو واقعاً به او نگاه کن دیشو کینزد دیدانستیکنون قدر او را نم

 (.Verywellmind)منبع: شود ییبایدر برابر چشمان شما زنده و پر از ز ایدن شودیم
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 داریهمه ما صبح که ب ست؟یچ د،ییگو یکه م یزیچ نینخست دیشو یم داریکه ب صبح️

که شما  یزی. چمییگو یروز قبل را م یهر روز همان جمله تکرار باًیتقر م،یشو یم

 شدن بنالم که: داریدارم من عادت داشتم به محض ب ادی به ؟یمنف ایمثبت است  دییگویم

 میو همه کارها آمدیم شیپ میبرا زین یروز نیچن قاًی! و دقگریروز د کیباز هم   ایخدا

بابت  م،یاز آنکه چشم بگشا شیپ یشوم حت یم داریکه ب اکنون .آمد یخراب از آن در م

گذرانده ام. سپس  شیکنم، هر چه باشد تمام شب را در آسا یم یخواب خوبم سپاسگزار

 یبرا .گذرانم یم میزندگ یبابت همه نعمتها یبه سپاسگزار را قهیبسته ده دق یبا چشمان

خواهد رفت و  شیپ یبه خوب زیکه همه چ میگویم دیو به تأک کنمیم یزیرخودم برنامه

 .لذت خواهم برد دادهایمن از همه رو

زد  دیروز خود را به همان شکل رقم خواه د،یکه شروع کن یصبح خود را با هر تفکر ◀

 یزندگ یشفا ��)

 ی(.ه زیلوئ��

 

 

 

 

 

 د؟یکن یغاز مشما روز خود را چگونه آ
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کند،  یاز همه کار م شیرسد، ب یسازمان م کی تیریجوان و توانمند به مد یکارمند��

با  یهمه محبوب است، سرش به کار خودش است، ول نیدر جلب اعتماد دارد و ب یسع

در  یورز استیبه س یاو به حد کاف چرا؟ د،یپا ینم یرید تشیموفق یستگیوجود شا

سراغ  یگاه دیو سخت کار کردن، با زشیبه م دنیچسب یکرده بود، به جاسازمان توجه ن

  .را جهت بدهد شانیها میکرد بر آنها نفوذ کند و تصم یم یرفت، سع یم شیها یبالادست

 اریشوند بس یزود متوجه م ای رید هیکنم و بق یکار م یتصور که من به سخت نیا��

 ست،ین نیاست، شوربختانه چن "دلانهعا ایدن"که  نستیفرض آن ا شینادرست است، پ

از گفته توجه  شتریب ندهیچرخد: ما به گو یبر مدار عقل و عدل نم ایکه دن نستیا تیواقع

از عملکردمان  شیما ب یما مهم است، ارتقا یبا ما برا انظاهر افراد و شباهتش م،یکن یم

ما تا  دنینمند به نظر رسو توا میکرده ا جادیها ا یبالادست یاست که برا یریوابسته به تصو

 .است یاسیس یدر گرو هوشمند یادیاندازه ز

تنها با صداقت و  ایزنند که گو یتصور دامن م نیهم به ا یتیریمد یمتاسفانه کتاب ها��

موثر  یاسیس یاز ترفندها چگاهیموفق ه رانیرفت. مد شیتوان پ یم یاعتماد و سخت کوش

 تیواقع یکنند، ول انیرا ب یا شهیکل ریتصو کنند همان یم یو سع سندینو یخودشان نم

دن  ،یاولیماک کولوین یدر کتاب ها دیتوان یاز آن را م یاست، شمه ا یگرید یزیچ

 .دیابیو ففر ب ینیالدیو رابرت چ یلیآر

 

 !یسازمان استیدر باب س
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 هیانسان را تخل یکننده است و از نظر احساسناراحت "کار شدن، معمولاافراد دغل یِقربان

در  دیتا بتوان دیاستفاده کن یاستراتژ 3 نیموضوع تکرار شود. از ا نیر اخصوصا اگ کند،یم

 :دیکن یستادگیگونه افراد ا نیا یگریمقابل موذ

معمولا در خواندن ذهن افراد به  کاربیفر افراد. دیکن یینقاط ضعف خودتان را شناسا ⭕ 

د از آنها که بتوانن روندیم یشدت مهارت دارند. آنها به دنبال نقاط ضعف خاص

 شوندیرا که باعث م یتیشخص اتیاز خصوص یسر کی مونیدکتر س .سوءِاستفاده کنند

 :کرده است ییشوند شناسا کاربیافراد فر یقربان هایبعض

 یهاو خواسته ازهایبدون توجه به ن گران،یبه خشنود کردن د دیشد لیداشتن م ��

 .خودشان

 بیبه آنها آس ایداده  بیا آنها را فرممکن است عمد گرانیکه د کنندیباور نم�� 

 .برسانند

 .کنندیم دایپ گرانیرفتار بد د هیتوج یبرا یلیدلا ��

 .دارند ینیینفس پاعزت نفس و اعتمادبه ��

 .وابسته هستند گرانیبه د یاز نظر احساس ��

به  لیکه تما یافراد ییشناسا. دیریدارند بگ انهیرفتار موذ لیرا که پتانس یافراد یجلو ⭕

 نیاجتناب از کنترل شدن توسط ا یقدم برا نیمهم است. اول اریدارند، بس گرانیکنترل د

 م؟یکار برخورد کنچطور با افراد دغل
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و  دیباش میکه در بالا به آنها اشاره کرد یاتیدنبال خصوص به .افراد شناخت آنهاست

 :که دیباش یمراقب افراد نیهمچن

 .بنشانند یشان را به کُرسحرف خواهندیم شهیهم�� 

 .رندیپذیرا نم« نه»جواب �� 

 .زنندیم یموفق شدن دست به هر کار یبرا ��

 .آورندیشان بهانه ممخرب یرفتارها یبرا�� 

 .دیکه شما احساس گناه کن کنندیم یدائما کار�� 

 یهاشان نقاببه اهداف دنیرس یدارند و برا یمتفاوت یبا افراد مختلف رفتارها ��

 .زنندیمختلف به چهره م

از  دیبا آنها هست یوقت دیتوانیاما م د،یکن یگونه افراد دور نیاز ا کاملا دینتوان دیشا

 .دیخودتان محافظت کن

اجتناب از اتهامات و  ی. برادییایتان کوتاه نو از موضع دیرو راست باش. دیقاطع باش⭕

: تو دییبگو نکهیا ی. به عنوان مثال، به جادیاول شخص مفرد استفاده کن ریاز ضم ینگریکل

مورد  کنمیکار را انجام دهم، احساس م نی: اگر ادیی. بگویکنیمن سوءِاستفاده م از یدار

 کنندیم یسع شود،یکار برخورد مبا افراد دغل یمعمولا وقت .امرفتهسوءِاستفاده قرار گ

آنها را رد  یاستفاده کنند. مثلا، اگر تقاضا یگرید ریاز تداب ایموضوع را عوض کرده 

در مورد آن داشته  شتریبحث ب یبرا یاجلسه گر،ید یکه در زمان هنددیم شنهادیپ د،یکن

 .دیباش
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 یها کیاز تکن یاز مجموعه ا دیتوان یم د،یبهره ور باش اریبس یفرد دیگرفت میتصم یوقت

تان را "یدرون یگفتگو"است که  نیا کیتکن نینخست .دیاستفاده کن یشخص یزیبرنامه ر

که  یدرون ییشما به واسطه گفتگو یسات و اقدامات احتمالدرصد از احسا ۹5. دیده رییتغ

منظم و بهره ور  اریمن بس" دیشوند. مدام با خودتان تکرار کن یم نییتع د،یبا خود دار

و به  دیاستراحت کن یکم ست،ا ختهیبر سرتان ر یادیکار ز دیکن یاحساس م ی. وقت"هستم

 ."بهره ور هستم اریمن کاملا منظم و بس" دییخود بگو

 گرانید ی. وقت"هستم یزمان عال تیریمن در مد"که  دیکن دیو بارها به خود تاک بارها

. دیهست یزمان عال تیریکه در مد دییپرسند، به آنها بگو یدرباره گذران زمانتان از شما م

 رد،یپذ یرا به عنوان دستور م نیناخودآگاهاتان ا ریمن منظم هستم، ضم دییگو یهر گاه م

    دیداشته باش یمنظم یهم رفتارها تیشود تا در واقع یم یدهد و محرک یم زهیبه شما انگ

  ی(.سیتر انیبرا✍زمان  تیریمد��)

 

 

 

 

 

 

 

 .دیکن یزیذهنتان را برنامه ر
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رخ خواهد داد و اگر  تانیبرا یاتفاقات مثبت دینگرش مثبت داشته باش یاگر در زندگ��

 دیتوانیکه م یاماتاقد نیتراز مهم یکی .دیرسینم تیبه موفق گاهچیباشد ه ینگرشتان منف

نظارت بر نگرش و  یریادگی د،یخود بکار بر یزندگ لیپتانس نیبه بهتر یابیدر جهت دست

است که  وتریکامپ کیذهن شما  .آن بر عملکرد کار، روابط و افراد اطراف شماست ریتأث

مد نرم افزار نصب شده کارآ ایکه آ دیانتخاب کن دیتوانیشود. شما م یزیربرنامه تواندیم

 میاست که نگرش شما را تنظ یشما، نرم افزار یدرون یکارآمد. گفتگو ریغ ایباشد 

 یسیبرنامه نو ر. شما بدیکه چگونه خود را به جهان اطراف ارائه ده کندیم نییو تع کندیم

و با  نیبلندتر .شودیمنعکس م رون،یب یایدر دن د،یدهی. آنچه که در آن قرار مدیکنترل دار

 یکه شما اجازه ییهاامیخود شماست. پ یدرون یصدا دیشنویکه م ییداص نینفوذتر

 ای نیخوش ب توانندیشما کار کنند. م هیبر عل ایشما  یبرا تواندیم د،یدهیوجودشان را م

را کنترل  رندهیکنند. شما فرستنده و گ قیتشو ای اورندیب نییشما را پا توانندیباشند. م نیبدب

خود را بر عهده  یو کنترل مکالمه داخل تیر به طور آگاهانه مسئولاما فقط اگ د،یکنیم

 .دیداشته باش

 :شودیم یبهبود نگرش شما معرف یاز جعبه ابزار نگرش برا یاستراتژ 10 نجایدر ا��

بار در روز منجر به خلق آثار  نیروزانه و چند دیتائ. دیتائ قیخود از طر یگریمرب -1

 یمانیو ا یاعتقاد ،یاز کلمات قدرت دیدر تائ. شودیمثبت در ناخودآگاه شما م

که هر آنچه  د،یکنی. شما پاسخ مثبت به ناخودآگاه خود ارسال مشودیاستفاده م

 .کندیقبول م د،ییگویرا به آن م

 .است زینگرش شما، همه چ



 راهکارهایی جهت ارتقاء بهره وری فردی در سازمان

 

306 
 

به شما  یزیچه چ دیکن کشف. تانیهازهیکشف انگ قیخود از طر برانگیختن -2

. کندیم تیهدا یزندگ رییغت یشما را به اقدام برا یزیچه چ ،دهدیم زهیانگ

و ترس هستند.  یشامل عشق، حفاظت از خود، خشم، منافع مال یاصل یهازهیانگ

مثبت )راه رفتن  یولوژیزیبه شور و شوق، چشم انداز مثبت، ف ازیخود، ن زشِیانگ

 .دارد تانیخداداد لی( و اعتقاد به خود و پتانستنلبخند، نشس تر،عیسر

چگونه تجسم  نکهیدر مورد ا یا به طور گستردهماندلا نلسون. قدرت تجسم -3

نگرش مثبت خود را حفظ کند  ،یسال زندان 27به او کمک کرد تا در  یساز

که آزادانه  یمن به طور مداوم روز"خود نوشت:  نامهینوشته است. او در زندگ

انجام دهم را مجسم  خواستمی. آنچه که مکردمیراه خواهم رفت را تصور م

 .دهدیجواب م یبهبود نگرش به خوب یتجسم برا ". کردمیم

که تمام روز به آن گوش  ییصدا ،شما یداخل مکالمهدرونی. مثبت  یگفتگو  -4

و بر رفتار  کندیم یزیرکه مغز شما را برنامه کندیعمل م یامانند دانه د،یدهیم

 .دیزندایب ترقیدق ینگاه دییگوی. به آنچه که به خودتان مگذاردیم ریشما تأث

ها را پس آن توانینم گریاز رها شدن کلمات در جهان، د پس. قدرت کلمات -5

است که در حال حاضر در قلب  یزینشان دهنده چ م،ییگویگرفت. آنچه ما م

. میکه ما در مورد خودمان به آن معتقد هست ییزهایبر اساس همه چ .میخود دار

 .دیکن جادیرا ا تیموفق میمستق ریمس د،ییگویبا آنچه که م دیتوانیشما م

حالم چطور است، من  پرسندیمردم از من م یوقت. مثبت یقدرت در احوال پرس  -6

با  کنندیم یکه سع یبا کسان ی. اکثر مردم از کار و زندگ"فوق العاده" میگو یم

 .برندیبرخورد کنند لذت م بایز هیهد کیمانند  یزندگ

و شوق به نگرش مانند تنفس  شور. دنمان زهیبا انگ یبرا یاتیشور و شوق، ابزار ح -7

 کیقرار دادن خود در حرکت است.  یاست. شور و شوق به معن یبه زندگ
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اقدامات شما به تعهدتان و اعتقاد به آنچه که  قیاست که از طر یداخل هیروح

 .کندیصحبت م دیدهیانجام م

خ طور که بدن خود را در پاسهمان درست. خود ی و معنویروح یتوانمندساز -8

 هیروح دیبا م،یکنیم هیتغذ یزنده ماندن از لحاظ جسم یبرا مانیاصل یازهایبه ن

 زهیاز مردم  انگ یاری. بسمیهست یمعنو یما موجودات رایز م،یکن هیتغذ زیخود را ن

 .کنندیم دایپ مانشانیو مثبت خود را در ا یقو

ت. هر چه شوخ اس یقو دهنده زهیانگ کی طنز. دیخود را با طنز شادتر کن یزندگ -۹

 یباشد، استرستان کمتر خواهد بود، که به معن شتریشما ب یو خنده در زندگ یطبع

 .قرار دادن نگرش به عمل است یبرا یشتریمثبت ب یانرژ

ها راه نیاز بهتر یک. یدیداشته باش زهیورزش به شما کمک خواهد کرد که انگ -10

منظم  نیتمر کیت. ورزش اس زه،یمثبت و با انگ یحرکت به چارچوب ذهن یبرا

 یدر قالب کاهش وزن، رشد عضلان  عیبازخورد مثبت نسبتاً سر تواندیم یورزش

 (.Success)منبع: خود را فراهم کند یمثبت برا یو حس انجام کار
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  دهد؟ یآزارت م شتریب کی: کدامویسه سنار��

حقوق تو و دوستانت ثابت  -2کند و حقوق تو ثابت بماند.  دایپ شیحقوق دوستانت افزا -1

پاسختان  اگر .نطوریحقوق تو هم هم ابد،یحقوق دوستانت کاهش ب نیانگیم -3بماند. 

حسادت  انیاز قربان گرید یکیکاملا نرمال است: شما هم  د،ینگران نباش است، 1 نهیگز

 .دیهست

کند.  یکند و لمسش م یم دایچراغ جادو پ کی یاست: کشاورز یقصه روس کی نیا��

 یاو را برآورده م یآرزو کیدهد که  یشود و وعده م یجن ظاهر م کیابرها  نیز با

 .ردیگاو دارد و من ندارم. دوست دارم گاوش بم کیمن  هی: همسادیگو یکشاورز م .کند

 .آمده است شیپ مانیاز زمان برا یحتما در مقطع یتفکر نیچن مشابه

 یبه او کمک نم گریا به همراه دارد. در یرمنطقیغ یاز رفتارها یا رهیمساله زنج نیا��

! دیرا پنچر کن نشیماش کیممکن است لاست یو حت دیندازیسنگ م شیدر برنامه ها د،یکن

: دیگو یبالزاک م .دیکن یشاد انهیشکند مخف یم شیپا یکه موقع اسک یچه بسا زمان

بت حسادت نس با  .هم ندارد تیمز کی یعادت بد است چون حت نیحسادت احمقانه تر

. میکن یاند ابراز نفرت م کسانیکه به لحاظ سن، شغل و محل سکونت با ما  یبه کسان

 ".کنند یکوزه گران به کوزه گران حسادت م "گفت:  یدانست و م یرا م نیارسطو ا

 رهی. دوم دادینکن سهیمقا گرانیاز همه خودتان را با د اول م؟یچگونه حسادت را مهار کن��

که  دیخودتان خلق کن یرا برا یتی. موقعدیو خودتان را از آن پر کن دینک دایتان را پ ییتوانا

که  نستیکوچک باشد، مهم احوزه مهارتتان چقدر  ستی. مهم ندیهست نیدر آن بهتر

 ی(.رولف دوبل ��دنیشیهنر شفاف اند  ��ی )پادشاه قلعه خودت هست

 !قلعه خودت را بساز
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امور  دنیبهتر چرخ یقع برااز موا یاریکنند. بس ینم بیآس دیلزوما همه دروغ ها تول��

ها  یمیاست! اما به قول قد یکه نامش دروغ مصلحت مییگو یضرر م یب ای دیمف یدروغ ها

اشاره  ییدروغگو جیزبان بدن را یاز نشانه ها یبه موارد نجایماند. در ا یماه پشت ابر نم

 :شود یم

 گشاد شدن مردمک چشم ▪

 به هنگام صحبت شتریمکث ب ▪

 در حرف زدن شتریاشتباه ب ▪

 اتیاشاره کمتر به جزئ ▪

 کس چیه شه،یاز کلمات همه، هم شتریاستفاده ب ▪

 آن فرد( ی شهی)متفاوت تر از هم شتریب ایکمتر  یتماس چشم ▪

 آن فرد( شهی)متفاوت از همبیشتر  ایحرکات بدن کمتر  ▪

 خود شتریگاه لمس کردن ب ▪

 عرق کردن ▪

 بالا رفتن و نازک تر شدن صدا ▪

 شدن گونه ها سرخ ▪

 پلک زدن شیافزا ▪

 !او در حال دروغ گفتن است؟ ایآ
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 دهان گذاشتن یدست رو▪

 انگشت ها یناخن ها دنیجو ▪

 یدروغ یسرفه ها ▪

 ینیب دنیمال ▪

 .در چشم فرو رفته است یخارج یش کی نکهیوانمود کردن به ا ایچشم و  دنیمال ▪

 قورت دادن آب دهان شیافزا ▪

 لب ها دنیجو ▪

 خشک شدن دهان ▪

 به اسم ها یتوجه یب ▪

 شخصسوم ایدوم شخص  ریاستفاده از ضم ▪

 .بردند یکه قبلا به کار نم یتکرار مکرر کلمات ▪

را به قتل رسانده و مرتب  یکس ی. مثلا فردندهیگذشته و آ یزمانها حیبه کار نبردن صح ▪

 !مطمئن است او کشته شده یعنیبود!  یاو فرد خوب دیگویم

بر  عیو با سوال از وقا اتیبا پرداختن به جزئبلکه  د،یریجبهه نگ یفرد نیدر مقابل چن��

از  یریجلوگ ایو  یسوال اصل ییجوابگو یبر رو دیتاک زمانها و یاساس به کاربردن توال

 نیافراد در چن اکثر .دیرفتن او را در دام خود گرفتار کرده و اجازه ادامه را به او نده هیحاش

 یقبل ریاما شما همچنان همان مس ندیمان یم دیجد یو ساختن تراژد هیشروع به توج یطیشرا

 کیبه دروغش البته با طرح  ایکند  یصحنه را ترک م یبه بهانه ا ایاو  د؛یرا تکرار کن

 !کندیاعتراف م یداستان قربان
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 :دیباش ریکه مشمول موارد ز دیاز سلامت روان برخوردار یشما در صورت��

از  تانیبا افراد مهم زندگ ژهیبه و د،یلذت ببر دیشناس یکه م یاز بودن در کنار اغلب افراد ▪

 .دیداشته باش یجمله: خانواده، همسر و دوستان رابطه خوب

ناشادمان خانواده،  یبه اعضا دیداشته باش لیو تما دیشاد باش یتان انسان یزندگ تیدر کل ▪

 .دیتجربه کن یشتریب یتا احساس شادکام دیدوستان و همکارانتان کمک کن

 .دینیانسانهاست، آزار بب یزندگ ریناپذ زیکه جزء گر ییاز دردها و رنج هابه ندرت  ▪

 یکه مانند شما نم یافراد رشیدر پذ یو مشکل دیلذت ببر یاز زندگ یبه طور کل ▪

 .دیکنند، نداشته باش یو مثل شما عمل نم شندیاند

 .دیباش انیاطراف رییتغ یو در تلاش برا گرانیانتقاد به د یبه ندرت در پ ▪

و اگر مسأله  د،یتعارض بپرداز نیتا به حل ا دیکن یم یسع دیدار یمسأله ا یگریاگر با د ▪

قدم  کیبا او،  یریمشکل و درگ دیقبل از تشد دیوجه حل نشد، بتوان چیبه ه یگریتان با د

 .دیعقب بگذار

 .دیاستفاده کن تانیها یو از توانمند دیخلاق باش تانیدر تلاش ها ▪

که عموم انسان ها  یمواقع - دیستیکه شادمان ن ییدادهایدر مواقع و رو یو در آخر، حت ▪

 کی دیکن یو تلاش م ستیتان چ یناخشنود لیکه دل دیدان یشما م - آنها ناخشنودنددر 

 (.گلاسر امیلیو��)بردارید  یناخشنود نیرفع ا یگام مثبت و مؤثر برا

 

 نشانه های سلامت روان
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ثابت شده که  شما و بارها به دیادهینش ییزهایمهارت گوش دادن چ تیحتما درباره اهم��

 یبگذارد. برا ریتأث تانانیتان با اطرافبر روابط شما و ارتباطات تواندیمهارت چقدر م نیا

 نیکه در ا ییهامهارت دیکن یسع دیبا دیشو لیشنونده خوب تبد کیبه  دیبتوان نکهیا

 .دیریگو به کار ب دیریبگ ادی د،یکند را بدان یم کمکبه شما  نهیزم

گوش دادن با تمرکز و توجه به طرف مقابل انجام  ندیفرآ. دیبه طرف مقابل نگاه کن - 1

 ون،یزیتلو یمانند ظرف شستن، تماشا ییکارها دینبا یگری. هنگام ارتباط با فرد دردیگیم

 .دیو... را انجام ده لیبا موبا یباز

. شوندیناراحت م شانیهامردم از قطع شدن صحبت اغلب. دیاو نپر یهاوسط صحبت - 2

کتاب  سندهینو ،ی. رابرت ال. مونتگومرشودیبه آنها محسوب م یاحترامیب یکار نوع نیا

به همان اندازه دردناک است  گرانیصحبت د نیب دنی: پردیگویگوش دادن ساده است، م

 ریز لیاز دلا یکیبه  کنند،یرا قطع م گرانیکه مدام حرف د یافراد .شانیکه لگد کردن پا

 :دهندیکار را انجام م نیا

 .دارند ییاند و درک بالاچقدر باهوش ندیبگو خواهندیم ▪

 .ستندیارزش قائل ن دیگو یآنچه طرف مقابل م یبرا یبه قدر کاف ▪

 .دهندیکه فرصت صحبت به طرف مقابل را نم شوندیم زدهجانیآنقدر ه ▪

 اشلیدل یرو دیکن یو سع دیکن دایعلت آن را پ د،یعادت زشت را دار نیشما هم ا اگر

 .دیعادت را ترک کن نیو ا دیکار کن

 مهارت گوش دادن فعالانه
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 ویو اوها گانیشیم یالتیا یهادانشگاه قاتیتحق. دیاو را درک کن یهاگفته دیکن یسع - 3

است  دهیدرصد آنچه را شن 50هر فرد قادر است  دهدینشان م سوتا نهیو دانشگاه م دایفلور

 کی یو وقت شودیتر مکمرنگ ییتوانا نیا گذردیزمان م و هرچه اوردیب ادیبه سرعت به 

 دیبا ت،یوضع نیاز ا یریجلوگ ی. براابدییدرصد کاهش م 25به  زانیم نیا گذردیروز م

 .میدرک متقابل تمرکز داشته باش یو رو میمطالب را درک کن میکن یسع

در تقابل با هم  زنان و مردان خود را اغلب. دیده صیتان را تشخطرف مقابل ازین - 4

به حل مساله  شهیدارند. مردان هم یچون معمولا در ارتباطات اهداف متضاد نند،یبیم

مندند و علاقه گرانیگذاشتن مشکلات با د انیزنان به در م گر،یمندند؛ از طرف دعلاقه

 دیرا که با آنها در ارتباط هست یکسان ازین دیهم ندارند. اگر بتوان یجز همدرد یاخواسته

 .دیکن یو آن را درک م دهیمساله فهم انیآنگاه هدف آنها را از ب د،یده صیتشخ

 یکه در حال گوش دادن به حرف ها یهنگام اگر. دیتان را بشناسعواطف و احساسات - 5

خصوصا اگر احساس  دیبه احساسات خود توجه کن د،یشد ختهیبرانگ د،یهست گرینفر د کی

 کی دیخواه یبروز کرده است. قطعا نم عیسر دیرار دارکه در آن ق یتیشما نسبت به موقع

اعصاب خود  ردنو آرام ک یکردن احساسات درون یخبر از همه جا را هدف خال یفرد ب

 .دیکن

طرف  یهابه صحبت دیکن یقبل از حرف زدن سع شهیهم. دیبه موقع بازخورد بده  - 6

به طرف مقابل  یرستبازخورد د دیصورت مطمئن باش نیا ریدر غ د،یمقابل گوش کن

  .داد دینخواه

 دیگوش دادن فعالانه با یبرا. دیطرف مقابل ارائه ده یهااز حرف یبندجمع کی - 7

که او حس کند شما  یگونه ابه دیتان بازخورد دهبه طرف مقابل دیشنویدرمورد آنچه م

 از یکوتاه یبندجمع کیطور خلاصه . بهدیرا گوش داد شیهابا دقت تمام حرف

 .دیکن انیخود را ب دهیو عق دیسپس درباره آن نظر بده دیاو داشته باش یهاصحبت
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 دیاتاکنون توجه کرده ایآ. دیاز او بپرس یطرف مقابل سوالات یهابراساس صحبت  - 8

 یخبرنگار خوب ایشنونده  دیخواه یهستند؟ اگر م یخبرنگاران چقدر شنوندگان خوب

 یو سوالات خود را به آرام دیارزش قائل شیبرا دیدهبه طرف مقابل نشان  دیبا د،یباش

 .دیشویاز اطلاعات ارزشمند مواجه م یصورت با حجم انبوه نی. در ادیمطرح کن

والتون، موسس وال مارت و  سام. دیده تیاهم گرانید یهابه گوش دادن صحبت  - ۹

را به گوش دادن  یفراوان، زمان یرغم مشغله ها یعل کا،یمردان آمر نیاز ثروتمندتر یکی

خصوصا کارمندان به دقت  گرانید یبه صحبت ها دیدهد. او اعتقاد دارد با یاختصاص م

خود به تگزاس سفر کرده بود، زمان فرود آمدن  یشخص یمایبا هواپ کباری .گوش داد

وال  ونیراه را با کام هیسپس بق ند،یبب یلیدستورات لازم را به خلبانش داد تا او را در صد ما

از مرد ثروتمند  یدرس بزرگ نیگوش کند. ا ونیکام راننده یهاکرد تا به حرف یرت طما

 .کاستیآمر

خوب  یاخود را شنونده یهنر گوش دادن ساده است و حت کنندیاغلب افراد فکر م��

 هستند که گوش یکم یو عده شنوندیاست اغلب مردم تنها م نیا قتیاما حق دانند؛یم

 نیا دی. مطمئن باشستین ریشنونده خوب شدن د کی یوقت برا چیل، ه. در هر حادهندیم

 .شما بگذارد یزندگ یرو یشگرف ریتواند تاث یکار م
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 یبر اساس مطالعات انجام شده، ما هرگز از تمام اطلاعات دردسترس خود برا��

 ییبرهاانیم ما از دیگویمطابق با آنچه کانمن م نیبنابرا م،یکنیاستفاده نم یریگمیتصم

(shortcuts) یسرانگشت نیکه اصطلاحا آن را قوان م،یکنیاستفاده م (ruls of 

thumb) نیاز ا میتوانیمعتقدند که ما م نیمارت ویو است ینی. دکتر رابرت چلدنامندیم 

منتشر کردند که  یکتاب 2008. آنها در سال میاستفاده کن شتریب یرگذاریتاث یبرا برهاانیم

شده  یمعرف یدر کار و زندگ گرانیبر د شتریب یرگذاریاقناع و تاث یبرا کیتکن 50در آن 

 .شدند یشمول معرفجهان برانیم 6آن به عنوان  یتا 6آنها،  انیو از م

 دهینام (reciprocity) "عمل متقابل" برهاانیم نیاز ا یکی سندگان،یطبق نظر نو️

 د،یاکردهافتیرا که در یزیتا چ دیدانیم معناست که شما خود را موظف نی. و به اشودیم

. مثلا اگر "خود را بپردازند نیدِ"افراد دوست دارند  مییبهتر باشد بگو دی. شادیپس ده

 یکه او را به مهمان دیدانیخود را ملزم م زیدعوت کند، شما ن یمهمانشما را به  یدوست

 ینیکه به آنها دِ یه کسان. طبق مطالعات انجام شده، افراد دوست دارند، بدیدعوت کن

 .دارند، جواب مثبت دهند

موثر است. به عنوان مثال،  اریقاعده در اقناع افراد بس نیا دهدینشان م قاتیتحق��

 انیشام به مشتر یکه اگر در انتها دهدیها صورت گرفته، نشان مکه در رستوران یمطالعات

. نکته جالب آن است که رودیلا مانعام  با زانیم %3تا  د،ینبات کوچک بدهآب کیخود 

 کی. حالا اگر ابدییم شیافزا %14بلکه  شودیانعام دوبرابر نم م،یکن بررا دوبرا هیاگر هد

چون » دیو دوباره برگردد و بگو ردیفاصله بگ زیاز م یو خدمتکار کم دیآب نبات بده

نه بخاطر  شیافزا انزیم نی. اابدییم شیانعام افزا %23 ،«نیریدو تا آب نبات بگ ن،ییشما

 ...دیرا وامدار خود کن گرانیاگر د
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به آنها داده شده  زیچ کیآن است که چگونه  بخاطربلکه  شودیاست که داده م یزیچ

که  یتنها کار ،یاجتماع یو روانشناس یاز محققان اقتصاد رفتار یاز نظر برخ نیبنابرا .است

و  دیدهیرا م یزیکه چ دیباش یکس نیاول دیکن یاست که سع نیا دیلازم است انجام ده

 (.یموسو نینازن )دیبمان یباق گرانید نیدِ ینتظر ادام
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 یکرد که در آن کاغذها یاآمده بود، دستش را در کاسه شیآزما یکه برا یمرد��

مشخص شود  ،یقرعه کش هیشب یزیمختلف به صورت تا شده قرار گرفته بود. قرار بود با چ

: نقش او دیبرگه را درآورد و د«. وندهش شیآزما» ایخواهد بود  «شگریآزما»که او 

داخل آن کاسه، نوشته  یهاتمام کاغذ یبه مرد نگفت که رو چکسیه .بود «شگریآزما»

که در اتاق  کردیآن فرد فکر م ش،یدر تمام مدت آزما ل،یدل نی. به هم«شگریآزما»شده: 

ژنراتور را  .به نامش درآمده« شونده شیآزما» نشسته است که قرعه یگریمجاور، مرد د

بود. به « حافظه و کارکرد آن یبر رو هیاثر تنب یابیارز» ش،یروشن کردند. هدف از آزما

که داخل  یکروفونیتا آنها را با م شدیآنها داده م یاز کلمات و معان یستیل شگریآزما

 یرا برا یچهار جواب یبخواند و سپس سوالات« شونده اتاق مجاور شیآزما» یاتاقش بود برا

 درست را انتخاب کند؟ نهیگز تواندیم ایآ ندیتا بب خواندیم وا

 نهیاو قرار داده بودند، گز یرو شیکه پ یدیاز چهار کل یکیشونده، با انتخاب  شیآزما��

 یهر بار که پاسخ نادرست .نادرست یدرست و گاه ی. گاهکردیمورد نظرش را اعلام م

که در اتاق مجاور بود وارد  یبه مرد یکیدکمه، شوک الکتر کیبا فشار  شد،یداده م

 شیاست که با افزا یعی. طبکردیم دایپ شیشوک با توجه به تعداد خطاها افزا زانی. مشدیم

وقتها،  یبعض .دیرسیکه در اتاق مجاور بود به گوش م یمرد ادیفر یشدت ولتاژ، صدا

زجر  نقدریواقعاً ا: »دیپرسیم ی. گاهشدیم دهید «شگریآزما»در چهره  یو ناراحت ینگران

سرش  یبالا شگاه،یآزما دیکه با لباس سف یو مرد« است؟ یدادن لازم است؟ اصلاً انسان

 .میندار یگری. چاره دمیادامه ده دیکه: بله. با دادیم حیبود توض ستادهیا

 لگرامیم یاستنل مسئولیت فردی یا ماموریت شغلی: آزمایش
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ضبط شده است و واقعاً  یصداها شنود،یکه م ییگفته نشد که صداها شگریبه آزما��

که هر بار، ولتاژش را بالا  دیدیرا م ی. او در مقابل خودش ژنراتورستیدر کار ن یشوک

 .کندیکه در اتاق مجاور است وارد م یگریرا به مرد د یدکمه، شوک کیو با فشار  بردیم

 دندیشن یوقت چکدامینفر، ه 40 نینفر مختلف انجام شد. از ا 40بار و با  40 شیآزما نیا

نفر از  25را متوقف نکردند.  شیکردم، آزما دایپ یکل قلب: من مشدیگویکه طرف مقابل م

است که از  یدر حال نیولت شوک به طرف مقابل وارد کنند. ا 450آنها، حاضر شدند تا 

 ایشونده،  شیکه آزما آمدیو به نظر م شدیو اعتراض قطع م غیج یولت به بالا، صدا 345

 بیآن را ترت لگرامیم یکه استنل ش،یآزما نینکته دردناک ا !از هوش رفته است ایمرده 

. آنها در زمان قرعه کردندیوارد نم بهیغر کیمردها، شوک را به  نیبود که: ا نیداد ا

تصادف، آنها را به  کیبودند و کاملاً باور داشتند که  دهیطرف مقابل را د ،یکش

 .اشنداتاق مجاور نشسته ب یدلصن یکرده و ممکن بود خودشان رو لیتبد «شگریآزما»

 ،یشیآزما چیمختلف تکرار شد و در ه یبعد به شکلها یدر سالها لگرامیم شیآزما��

 کیاعتراض کردند از  شیشوکها را متوقف کرده و به آزما نیکه اعمال ا یتعداد کسان

: کندیاشاره م یخود، به نکته مهم شیآزما ریدر تفس لگرام،یم .نشد شتریب تیسوم جمع

 میتصم «یشخص تیمسئول»که بر اساس  یی. زمانهاشودیم میدسته تقس رفتار ما انسانها به دو

که بر اساس  یما زمان .میکنیرفتار م «یشغل تیمامور»که بر اساس  ییو زمانها میریگیم

. از منطق خود استفاده میدهیوجدان خود را دخالت م م،یکنیرفتار م «یشخص تیمسئول»

 تیمامور»که بر اساس  ی. اما زمانمیکنیخود فکر مو رفتار  میتصم یامدهایو به پ میکنیم

که انجام  یبودن کار یاخلاق ایبودن  یکه به منطق مینیبینم یازین م،یکنیرفتار م «یشغل

است  لگرامیاز تجربه م یگرید انی، ب«مامور هستم و معذور». اصطلاح میفکر کن میدهیم

 .شودیم دهیکه در فرهنگ ما هم شن
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است. او در رستوران متوجه شد  یروان شناس معروف روس "کیگارنیا زبلوم" خانم

بعد از  یآورند ول یم ادیکنند، به  ادداشتیکه  نیها، سفارش غذا  را بدون ا شخدمتیکه پ

 شیآزما او .ماند ینم ادشانیاز سفارش  یادیز زیکه صورتحساب پرداخت شد، چ نیا

و  دندیرا تا آخر د لمیخش کرد، گروه اول فپ لمیدو گروه ف یانجام داد: برا یگرید یها

را  لمیروز بعد، از دو گروه خواسته شد ف چند .را تماشا کردند لمیها تا اواسط ف یدوم

 .داشتند ادیاز آن را به  یشتریب اتیبودند، جزئ دهیرا ناقص د لمیکه ف یکنند؛ گروه فیتعر

آورند به  یبه خاطر م شتریمام را بنات یزهایمتعدد نشان داد: انسان ها چ یها شیآزما جهینت

در دانش روان  دهیپد نیا .کنند یم ریدرگ شتریمقولات ناتمام ذهن انسان را ب گر،یعبارت د

 .شود یم دهینام "کیگارنیاثر ز" یشناس

 چه کنیم؟ کیگارنیبا اثر ز�� 

ناقص،  ی. کارهادیکن لیزمان ممکن تکم نیتر عیتمام تان را در سر مهین یکارها -1

 .کنند یو توان آن را مستهلک م رندیگ یاز ذهن م یادیز یانرژ

 کیگارنیاثر ز ریدرگ یتوان ذهن رایز دینبر شیتا حد امکان چند کار را با هم پ -2

 شانیبرا یزمان یزیبرنامه ر د،یشود. اگر قرار است چند کار را محقق کن یم

خود را  ستین یازیزمان مقرر، ن دنیتا مغز بداند که قبل از فرارس دیداشته باش

 .آن کند ریدرگ

 یحتماً آن را رو د،یرا به ذهن بسپار یزیقرار است چ ای دیدار یاگر کار ناتمام -3

خود را  ستین یازیدهد که ن یرا به مغز م امیپ نیا ،یکتب ادداشتی. دیسیکاغذ بنو

 .ردیگ یشکل نم کیگارنیاثر ز ب،یترت نینگهداشت اطلاعات کند و بد ریدرگ

 کیگارنیاثر ز
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استفاده  کیگارنیتوان از اثر ز یو ... م غاتیتبل ،یابیفروش، بازارمثل  یدر موارد -4

 یبه مشتر یفروشگاه یکرد. وقت ریرا با محصول خود درگ یکرد و ذهن مشتر

به او تعلق خواهد  فیدرصد تخف 15 ،یبعد دیدهد که در صورت خر یم یکارت

کند، در واقع از  یم فیتعر یز اثر مالین ازیامت یدهد و برا یم ازیبه او امت ایگرفت 

 .استفاده کرده است کیگارنیاثر ز
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با آن همه  تی. احساس ما از واقعستین رسد،یآنگونه که به نظر م قاًیاطراف ما دق یایدن(

ترفندها، تعصبات،  بیفر یاست که به راحت یزودباور که دارد(، همانند فرد یارزش

ببرد که  یکرده تا پ یسع یدیجد زیانگشگفت ۀالع. مطخوردیو استثناها را م اتیفرض

است.  فیقابل تحر م،ینیبب میکه انتظار دار یزیبا آن چ مینیبیم هچگونه درک ما از آنچ

گونه را همان گرانیکشف کردند که افراد، اعمال د ،یواقع یشیمحققان با استفاده از آزما

ها، اعمال قعا هست. به گفته محققان انساننه آنگونه که وا نند؛یبیم ند،یکه انتظار دارند بب

 نیا کنندیفرض م نی. همچنکنندیم ریتفس داریو معن هدفمند یرا بعنوان اعمال گرانید

اکثر  گر،یباشد. به عبارت د یتا در صورت امکان، کارآمد و منطق شودیم نهیاعمال به

حال در  نی. با اشودیام مممکن، انج ۀویش نیترمعمولا به ساده ،یمنطق لیرفتارها به دلا

 .کندیکار نم قیطر نیبد شهیجهان هم ت،یواقع

ما  اتیرا که انتظارات و فرض دهیا نیها، ا شیزماآ نیمحققان استدلال کردند که ا ️

. کندیم تیبگذارند، تقو ریمان در مورد جهان تأثبر نگرش به طور گسترده توانندیم

 نند،یبیرا م گرانیاعمال د یکه افراد وقت دهدیمامر نشان  نی: ابتدا امی گویدهدسن 

مورد  نیدر ا ییهااست که بحث یطولان یدهند. در واقع زمان یانجام م ییهاینیبشیپ

قضاوت  یبرا هاینیبشیو از آن پ کنندیرا م ییهاینیبشیپ نیانجام شده که افراد دائماً چن

که افراد،  دهدیما نشان م جینتا ت،ینها در: »ادامه می دهد یو. کنندیاستفاده م گرانید

که  دینیرا بب ی. اگر فرد”نندیبیم“که خودشان دارند،  یرا با توجه به انتظارات گرانیاعمال د

آن فرد واقعا فقط  دیاست، شا یکه عصبان دیو فکر کن کندینگاه م یزیبه چ یخنث یبا حالت

دهد که چرا افراد غالباً اعمال  حیوضت تواندیمسئله م نیااز شما باشد.  تریعصبان یکم

 ی(.زهرا جهانبان ✍).« نندیبیم داریمبهم را معن یو رفتارها پندارندیرا اشتباه م گرانید

 !شودیم فیتوسط انتظارات ما تحر تیدرک ما از واقع



 راهکارهایی جهت ارتقاء بهره وری فردی در سازمان

 

322 
 

 

 

 یزیچ ،ینیبنش یحتما. مجبور ؟یریجلسه گاز بگ کیآمده زبانت را در  شیتا به حال پ ️

 یخواهد آن کس ید، دلت نم. هر چه باشیتکان بده دییو فقط سرت را به نشانه تا یینگو

چرا با  یآورد. به علاوه، ممکن است صددرصد مطمئن نباش یکه همواره در کار نه م یباش

. پس دهانت را ستندیمتفق القولند، بلکه اصلا ابله هم ن گرانیچرا که د ،یمخالف هینظر بق

 یشیاند گروه کنند،یطور فکر و عمل م نیهمه ا یوقت .یدار یبسته نگاه م گریروز د کی

مسئولانه  ریغ یمیعده انسان هوشمند ممکن است تصم کیجاست که  نیوارد کار شده؛ ا

ممکن  ینظرات ن،یاجماع وجود دارد. بنابرا کیچون همه با نظرشان موافق اند و  رند،یبگ

  .شد یاحتمالا رد م کارانهم یفشار، ناخودآگاه از سو نی. شود که بدون ادییاست تا

استاد  سیجان نگیارو .است یاجتماع دییشاخه به خصوص از تا کی یشیگروه اند��

ها  یگرفت تمام آن ناکام جهیکرده است. او نت یرا بررس یادیز یها یناکام ،یروان شناس

 هیتوهم)به طور ناخواسته( روح جادیگروه همبسته با ا کی یالگو مشترک اند: اعضا نیدر ا

بودن  ریتصورات باور به شکست ناپذ نیا از یکی. کنندیجاد میخود ا انیدر م یمیت یا

دست آخر همه خوش  .را به هم بزند یخواهد با نه گفتن اتحاد گروه یکس نم چیاست. ه

 و هم کیگروه نزد کی انیگروه اند. اگر خود را در م نیاز ا یعضو نکهیحال اند از ا

نشان  ین علاقه ااگر گروه به آ یحت ،یکن انیگذرد ب یآنچه در ذهنت م دیبا ،یافتی دهیعق

. یدور باش شیکار باعث شود از آسا نیسوال ببر، حتا اگر ا ریرا ز یضمن اتیندهد. فرض

منصوب کن. او « مخالف»نفر را به عنوان  کی ،یگروه را بر عهده دار کی یرهبر گرا

هنر شفاف ) عضو باشد نیمهم تر دیفرد گروه نخواهد بود، اما شا نیاحتمالا محبوب تر

 ی(.رولف دوبل ؛دنیشیاند

 

 یشیو گروه اند یفاجعه دنباله رو
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 کهیطور دیکه نظراتتان را ابراز نکن شودیم یتلق نطوریا اوقاتیداشتن گاه استیس️

را  تانیهاکه حرف ستیمعنا ن نیداشتن لزوماً به ا استی. اما سدیرا خوشنود نگه دار گرانید

 تیوقعم ،یانجام دادن کار ایقبل از حرف زدن  نکهیا یعنیداشتن  استی. سدیاوریبر زبان ن

 ییآن لازم است که توانا یبرا .دینشان نده یواکنش افراط چوقتیو ه دیکن یابیرا ارز

 یدر بعض نکهیا . بادییبگو یزیچه چ یکه ک دیو بدان دیموضوعات را به دست آور ریتفس

 ریکه تاث ییهاتیاست، مخصوصاً در موقع یبه خرج دادن کار سخت استیس هاتیموقع

 یایالعاده قواست که حس فوق یدرمورد موضوع ای گذاردیبر شما م یادیز یشخص

مختلف  یهاتیکردن در موقع شهیپ استی. دانستن چند نکته مهم سدیبه آن دار بتنس

 .کندیتر مراحت تانیرا برا یزندگ

 کی د،یو ناراحت هست یاگر عصبان ی. حتدیفکر کن د،یانجام ده یهر عمل نکهیقبل از ا -1

 د،یانجام ده یکار ای دیبزن یحرف نکهیو قبل از ا دیبکش قیعم ینفس لحظه وقت گذاشته و

تا آرامش خودتان  د،یفکر کن دنیاگر لازم شد در ذهنتان به نفس کش ی. حتدیفکر کن یکم

 یابیارز یسخت به نظر برسد اما چند لحظه وقت گذاشتن برا دیشا. دیرا به دست آور

نکته  نیا .کرد دیرفتار نخواه یبا آزردگ گریرا فروکش داده و د تتانیعصبان تیموقع

ادب یفروشنده ب کیکه مخاطبتان  یمثل وقت دیهست یمکان عموم کیدر  یمخصوصاً وقت

 تیرستوران شلوغ مزاحم غذا خوردنتان شده است، اهم کیاست که در  یاغیبچه  کی یا

 .کندیم دایپ یشتریب

و  دیمکث کرده عقب برو یاظهح. لدیمتمرکز شو تیآن موقع یهاتیواقع یرو -2

 یاطلاعات واقع د،یکن لیاحساساتتان را دخ نکهیکرده و قبل از ا یابیرا منتقدانه ارز تیموقع

 .دیکن یرا بررس تیآن موقع

 کارمحیط  در ورزی استیس
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تا فرد مقابلتان از  دیساده و واضح صحبت کن ی. با زباندیقاطع استفاده کن یاز زبان  -3

 .دچار سوءتفاهم نشود تانیهاحرف

 گرانید کندیکمکتان م یحت نیو ا دیندارد که قاطع حرف بزن ی. اشکالدینکنمقابله  -4

 گرانیکه به نظر د دیاستفاده نکن یگوش کنند اما از زبان یشتریب تیرا با جد تانیهاحرف

 یشوخ" ای "وجه چیبه ه" دییبگو نکهیا یراحت به جا یلیخ دیکن یسع .خشن به نظر برسد

 !"نه" دییبگو "یکنیم

 یلیکه خ دیشویم یوارد بحث ی. وقتدیکن یدور یاحساس داًیشد یهاتیموقعاز  -5

 استیبا س دیهرچقدر هم تلاش کن شود،یکم به مشاجره ختم مشده است و کم یاحساس

را مطرح  تانیهاحرف یگرید تیدر موقع دیکن یخورد. سع دیبه در بسته خواه دیرفتار کن

 5و بعد از  ندازندیوقفه ب یکه کم دیکن شنهادیکه در آن بحث هستند پ یبه افراد .دیکن

همه استراحت کرده و آرام شدند،  یوقت .تر شدند، بحث را ادامه دهندآرام یکه کم قهیدق

با هر کدام از  دهدیامکان را م نیبودن به شما ا یانجی. مدیباش یانجیدر بحث م دیکن یسع

و  دیریگیرا م یگرید که طرف دتصور نکنن چکدامیرفتار کرده و ه استیآن افراد با س

 .ناراحت نشوند

صحبتتان را قطع  خواهدیکه م یمودبانه از آن کس .حرفتان را قطع کند یکس دینگذار -6

 .تمام شده، سپس او نظرش را ابراز کند تانیهاکه اجازه دهد صحبت دیکند بخواه

زدن به  وقع حرف. مدیداشته باش یخنث یزبان بدن .دیریبه خود بگ استیباس یحالت -7

از بدنتان که موقع  ییهاقسمت .و لحن کلامتان آرام باشد دیفرد مقابل نگاه کن یهاچشم

 .دیکن لکسیرا ر تانیها و ابروهاها، شانهمثل دست شوندیو پرواکنش م یبحث کردن عصب

ممکن است  رایز دیکن یها موقع حرف زدن خودداراز اندازه دست شیاز تکان دادن ب

هر دو  دیبا دیرفتار کن استیباس نکهیا یکه برا دیتصور نکن .دیو خشن به نظر برس یعصب
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 یفرد لوس شودیاز اندازه دوستانه رفتار کردن باعث م شی. بدیبخند ایلبخند زده  کباری هیثان

 .رندینگ تانیجد ادیز گرانیو د دیبه نظر برس

رفتار  نطوریپس هم د،یستیباحرفتان  یرو یعنیداشتن  استیس .دیستیحرفتان با یرو -8

. شودیم یداشتن از درون شما ناش استیس .دیها و نظراتتان قاطع باش. در واکنشدیکن

. دیرینگ دهیرا ناد تیدرست است، واقع یزیچ دیبه خودتان ثابت کن نکهیا یبرا چوقتیه

« نه»مراقب استفاده کلمه  .دیمثبت عنوان کن یقیراحت نظر خودتان را به طر یلیفقط خ

که حرف و  دییگوش داده، بگو گرانینظرات دخوب به نقطه یلیخ دیکن یسع دی. بادیباش

 .دیستین دهیعقاما لزوماً با آن هم دیکنیخوب درک م یلینظرشان را خ
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 نیتواند مرز ب یم رایاند، زشده یعلاقه مند به هوش اخلاق ،یپژوهشگران سازمان "رایاخ️

 یبار اصطلاح هوش اخلاق نیکند. نخست فیرا خوب توص ید دوستو خو ینوع دوست

درک درست  ییو توانا تیرا ظرف یهوش اخلاق یوارد شد. و یتوسط بوربا در روان شناس

و درست  حیو عمل به آنها و رفتار درجهت صح یقو یقاز اخلاق، داشتن اعتقادات اخلا

و  یرفاه اقتصاد عت،ینسان و طبا یتوجه به زندگ یبه معن ،یهوش اخلاق .کندیم فیتعر

 لیابعاد ذ یدارا یهوش اخلاق. است یارتباطات باز و صادقانه و حقوق شهروند ،یاجتماع

 :باشد یم

آنچه که  نیب یهماهنگ جادیا یعن: یبر اصول، ارزشها و باورها یعمل کردن مبتن -1

درست  میدان ی. انجام آنچه که ممیکن یو آنچه که به آن عمل م میبه آن باور دار

 .است و عمل کردن به آن در تمام زمان ها

درست است و گفتن حرف راست در تمام  میدان یانجام آنچه که م  :ییراستگو  -2

 .زمان ها

اساس باورها و  بر: (قتیبه خاطر حق یستادگیحق )ا یبرا یاستقامت و پافشار  -3

 .نمودن یبر امور پافشار قتیخود به خاطر حق یارزش ها

 میتوان یاست که آنچه را نم نیا یصداقت کامل به معنا اشتند :به عهد یوفا -4

 .به عهد در تمام زمان ها یو وفا میقول نده م،یانجام ده

آن اعمال  یامدهایاعمال و پ تیمسئول :یشخص ماتیتصم یبرا یریپذ تیمسئول -5

 .رفتنیرا در هر صورت پذ

 .خود یست هااشتباهات و شک تیمسئول رفتنیپذ :اقرار به اشتباهات و شکستها  -6

 ست؟یچ یهوش اخلاق
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مطابق  گرانیو توجه به د تیمسئول قبول  :گرانیخدمت به د یبرا تیقبول مسئول  -7

 .ارزش ها و باورها در هر صورت و در هر زمان

آنچه که  :(گرانیدادن خود جوش به د تی)اهم گراندی به بودن علاقمند فعالانه -8

 .باشد یپاداش افتیدر اینه براساس دستور و  میده یانجام م گرانید یبرا

بخشش خود  ییخود و توانا وبیاز ع یآگاه :در بخشش اشتباهات خود ییتوانا -۹

 .در قبال اشتباهات و رفع آنها

قبول افراد همان گونه که هستند و تحمل  :گرانیدر بخشش اشتباهات د ییتوانا -10

 .اشتباهات و بخشش آنها
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باز هم همانجا  د،یرو باز قرار ده یادر جعبه  یاگر چند خرچنگ را حت دیدانست یم ایآ

 یتوانند به راحت یخرچنگ ها م نکهیشوند؟ با وجود ا یمانند و از جعبه خارج نم یم یباق

به آنها اجازه  یطرز تفکر خرچنگ رایافتد، ز یاتفاق نم نیا !از جعبه بالا بخزند و آزاد شوند

جعبه  یبه سمت بالا از خرچنگ ها بخواهد یکیو به محض آنکه  دهدینم یکار نیچن

تواند به  یاز آنان نم کی چیه ب،یترت نیکشد و به ا یم نییآن را پا گرید یبرود، خرچنگ

که در انتظار  یشوند؛ اما سرنوشت زادتوانند آ یجعبه برسد و آزاد شود. همه آنها م یبالا

  .مصداق دارد زیحسود ن یمطلب در مورد انسان ها نیا !تک تک آنهاست، مرگ است

 یباز م تیاز موفق زیرا ن گرانیکنند و د شرفتیشان پ یتوانند در زندگ ینم چگاهیه نهاآ

 یهمگان یا صهیخص نیاز ضعف اعتماد به نفس است. هر چند ا ینشانه ا حسادت، .دارند

 لیبزرگ تبد یملت شود، به معضل کی صیاز خصا یحسادت، بخش یاست، اما وقت

خواهد  یدر پ یزیفاجعه آم جینتا ،یمگانحسادت ه نیآن صورت، ا در .خواهد شد

 (.اکینیدوراست دیوید��)شود یکشور م ایتمام افراد آن ملت  یباعث تباه رایداشت، ز

 

 

 

 

 

 

 ست؟یچ یطرز تفکر خرچنگ

 



  تعالی رفتار کارکنان 

 

32۹ 

 

 

 

افراد باید یک  ینیست یعن یفرد یک رابطه خط یرابطه اضطراب با سلامت و کارای

روال  یشان رو یندگباشند و ز داشته یخوب یباشند تا کارایاز اضطراب را داشته یحد

افراد باید  یفرد یک رابطه خطی نیست یعن یاضطراب با سلامت و کارای رابطه .منظم باشد

روال  یشان روباشند و زندگیخوبی داشته یباشند تا کارایاز اضطراب را داشته ییک حد

د و کن یفرد را به کل مختل م یشود کارای یمنظم باشد اما اگر این میزان بیشتر از یک حد

بهتر  یاضطراب همانند نمک غذاست یعنی مقداری از آن برا .دآوراو را پایین می یبازده

تواند غذا را خراب و طعم آن را شور کند. شدن غذا لازم است اما زیاد شدن آن می

 یندارند راحت در خانه م یگونه اضطرابکه هیچ یاضطراب مفید است. چرا که افراد

فعال هستند و احساس مسئولیت  یگدر زند یدهند. اما افراد یم نمکاری انجاخوابند و هیچ

اضطراب دارند و درواقع همین اضطراب مثبت افراد را  یکنند که مقدار یم یشناسو وظیفه

 یو خط یتر شدن رابطه بین اضطراب و کارایروشن یبرا .کند یبه فعالیت و کار وادار م

رود  یهم بالا م یر اضطراب زیاد شود کارایاگ ینبودن این رابطه باید گفت تا یک جای

آید و فرد اختلال به وجود می ییبه بعد اگر اضطراب زیاد شود در کارا ییاز یک جا یول

 .او کاهش پیدا میکند ییبه مرور کارا

 اضطراب مفید را چگونه بشناسید؟ ��

یا آثار است و اینکه آیا این اضطراب مفید است  یاینکه اضطراب ما در چه حد تشخیص

تشخیص بین این دو حالت بهترین کار  یمشکل است. برا یدارد، گاه ییکارا یرو یمنف

را که در حال  یکه داریم کار و مسئولیت یاین است که دقت کنیم ببینیم به واسطه اضطراب

دهیم، اضطراب ما مفید  یاگر خوب انجام م دهیم یا نه؟ یانجام آن هستیم خوب انجام م

اضطراب داریم و همان باعث میشود بهتر درس  یدرس خواندن مقدار یاست. مثلا برا

 اضطراب تا کجا مفید است؟
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 یما آنقدر مشغله ذهنی ایجاد م یبگیریم، اما اگر آن اضطراب برا یبخوانیم و نمره بهتر

را از  مانشویم، تمرکز یدچار تپش قلب م یو حت داریم یفکر یکند که مدام درگیر

زه شده و دیگر مفید نیست. یا زمانی که این اضطرابمان بیش از اندا یدهیم و....یعندست می

شود که  یزیاد و سلب آسایش دایمی ما شود هم مشخص م یاضطراب باعث ایجاد ناراحت

 .فراتر رفته است یاز میزان طبیع

 ؟یگرا مثبت است یا منفاضطراب افراد کمال ��

پیشرفت  از افراد همیشه در کارهایشان اضطراب دارند و همین اضطراب هم موجب یبرخ

دارند و به  یگرا هستند و معمولا از خودشان انتظار بالایشود. این افراد کمالکاریشان می

کنند. به همین دلیل همیشه درون آنها تنش و استرس وجود  یسادگی احساس رضایت نم

آور را از توانند آن افکار مزاحم اضطراب یرا کم یا اگر م تظاراتشانان یدارد. آنها باید کم

کنند و آینده را هم بد و  یم ینشان بیرون کنند. این افراد مدام در آینده زندگذه

که باید بدانند  یکنند در صورت یکنند و بر همین اساس هم زندگی م یوحشتناک تصور م

 .آمد نخواهدکه در ذهنشان هست پیش  یگاه اتفاقاتهیچ

 با اضطراب مقابله کنیم یا از آن فرار کنیم؟ ��

دهند از کنار آن  یترجیح م یکند، بعض یبرخورد م یهایش به روشضطراببا ا یهرکس

 یهم ترجیح م یفرار کنند و برخ ییا به عبارت یکنند از آن دور یم یسع یرد شوند. برخ

هایشان رودررو شوند و با آنها مقابله کنند. اول از همه باید گفت فرار و دهند با اضطراب

کند بلکه آن را تشدید هم  یتنها اضطراب را بهتر نما نهزاضطراب یهااجتناب از موقعیت

المثل شود و به قول آن ضرباز هرچه فرار کند ترسش از آن بیشتر می انسان .کند یم

ها مواجه شویم، ها و اضطراببا ترس یوقت ی، یعن«در بلا بودن به از بیم بلاست»معروف 

 .کند یها را کم مه و همین اضطراببینیم آنقدر هم که گمان میکردیم ترسناک نبودمی
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کار، صرف  طیدر مح شانیانرژ یکه قسمت عمده دیباش یشما هم از جمله کسان دیشا

 عهیشا هوده،یب یهابحث ان،یاطراف یمنف یهاحرف دنیشن گران،ی. برخورد با دشودیکار نم

 یاز انرژ یابخش عمده گر،ید تیها فعالو ده هاعهیو شا یمبارزه با اخبار منف ها،یپراکن

 می. اگر انصاف داشته باشمیباش دهیرس یخاص جهیبه نت نکهیبدون ا کندیتلف م اروزانه ما ر

 یرفتار ی. الگوهامیهست یافراد نیاز چن یاخود ما هم نمونه ،یکه گاه میریبپذ دیبا

لگوها، ا نی. اروندیکارکنان، در سازمانها به سراغ آنها م یوجود دارند که برخ یخاص

و معمولاً پس از چند دهه  کندیمتوقف م یکند و گاه آنها یرا برا شرفتیرشد و پ ریمس

همان نقطه که کار را شروع کرده بودند،  یکیکه در نزد دیکنیکار و تلاش، مشاهده م

 !اندبازنشسته شده

اخراج  . اگر ازکنندیم جادیکار ا طیرا در مح یادیافراد ترسو: افراد ترسو، مشکلات ز ��

که ممکن است  کنندیم یکسان یشدن بترسند، هر روز تمام وقت خود را صرف جستجو

متهم کردن  یاز صبح تا عصر، در جستجو نکهیا ایاخراج آنها را فراهم کنند.  یلهیوس

  .دکار هستن طیدر مح گرانید

را با شما مطرح  یاعهی. اگر آنها شادیریفاصله بگ پردازانعهیاز شا شهیپردازان: هم عهیشا ��

است.  «یپراکنعهیلذت شا». بلکه به خاطر ستیبا شما ن کینزد یبه خاطر دوست کنند،یم

 فیتعر گرانید یرا که به شما مربوط است برا یاعهیشا ایخبر  یآنها فردا هم، به سادگ

. دیفقط با آنها موافقت نکن د،یکنیچه م ستیمهم ن د،یافتاد یافراد نیچن ریگ اگر. کنندیم

  .را از قول شما نقل خواهند کرد عهینفر بعد، شا یآنها پس از کسب نظر موافق شما، برا

 کنند؟ینم شرفتیان پدر کارش یچه کسان
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. دیشروع نکن یها و جلسات خود را با عذرخواهصحبت چوقتی: هیاهل عذرخواه ��

و همه منتظر شما هستند،  دیادهیبه جلسه رس ری. بله! اگر ددیکرده باش یواقعاً تخط نکهیمگر ا

و  دیارا آماده کرده ییدهای. اما اگر اسلادیشروع کن یجلسه را با عذرخواه است که یمنطق

 نکهیاز ا: »دییکه در شروع ارائه بگو ستین یاست، منطق یخوب یدهایاسلابه نظر خودتان 

 یجمله، مخاطب بر رو کی نی. با هم«…خواهمیعذر م ستند،ین یاحرفه یلیخ دهایاسلا

 .اهد شدشما متمرکز خو دیاسلا یرادهایا

 نیکه آخر ستی. مهم ندیباش یدر کدام مرحله از کار و زندگ ستیبازندگان: مهم ن ��

 تیهست که مطمئن باشد، موقع یکس شهیچه بوده است. هم دیاکه به دست آورده یتیموفق

شما در دانشگاه به خاطر ساده بودن کنکور آن  تیشما به خاطر پدر شماست. موفق یفعل

 ثابت – خودشان به واقع در و –نامربوط دارند تا به شما  لیهزار دل سال بوده است. آنها

 یافراد، عموماً بازندگان نگونهینبوده است. ا تانیشما به خاطر تلاشها تموفقی که کنند

 یبرا یمنطق یهیتوج ه،یبق یها تیموفق یبرا یرمنطقیغ یهاهیتوج افتنیهستند که با 

تا  دیبتوان دی. اما شاشودیراد هرگز منقرض نماف نی. نسل اکنندیشکست خود جستجو م

 .دیریحد امکان از آنها فاصله بگ

. الزاماً هم کنندیهستند که مانند هم فکر م یکسان شان،ی: گروه اندشانیگروه اند ��

اند، از نظرات گروه را شکل داده کی. اما چون ستیو افکار آنها درست ن هاشهیاند

 یهایتکنولوژ شوندیهستند که باعث م یهمان کسان انهی. اکنندیم تیحما گریکدی

 یبمانند و اصلاح نشوند. اعضا یباق ،یمیقد یهاورالعملبه روز نشوند. دست کارخانه،

. رندیقرار بگ نهیشوند و در قرنط زولهیاگر وارد شدند، ا ایبه سازمان وارد نشوند  ای دیجد

و تحول قرار است  رییتغ یهاچرا برنامه هزار داستان آماده دارند که شهیکه هم ییهمانها

 !شکست بخورد
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امروز به شرکت وارد  نیاگر هم ی. حتستین یافراد کار سخت نیا صیکردن و تشخ دایپ

داخل  یرا به سادگ یدی. فرد جدنندینشیبا هم م ی. آنها به صورت گروهدیشده باش

 کنند،یزمان کار ممختلف سا یهارا که در بخش ی. همه کساندهندیگروهشان راه نم

 یسازمان یزندگ یدر روند تکرار یدیاتفاق جد چیکنند و مراقب هستند که ه یمسخره م

 (.forbes)منبع: ندهد یآنها رو
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گذاشتن  ریتاث یو تلاش برا دیجد یبا فرد دارید یو حت د،یکار جد کی یبرا مصاحبه

 یکی یحال، گذراندن مصاحبه شغل نیا با .کندیو مضطرب م یرا عصب یاو، هر فرد یرو

 ینوشتار م نیشده در ا دیق یهایی. با راهنمارندیبگ ادی دیاست که افراد با ییهااز مهارت

داشته  یآمادگ دیشغل جد کی افتیو در زیآم تیموفق یمصاحبه شغل کی یبرا دیتوان

 .دیباش

 یهالباس دیبا .دیباش منظم د،یکنیکردن شغل را آغاز م دایپ یکه جستجو برا یزمان ▪

 یتان را کپو چند نسخه از رزومه د،یاز کمدتان قرار بده یمصاحبه را در قسمت مشخص

 .دیریبگ

 ای دیشرکت را مرور کن نیا ینترنتیا تیسا .دیکن قیدر مورد شرکت مورد نظرتان تحق ▪

صحبت در  یاخودتان را بر دیتا بتوان دیها بخوانشرکت نیاخبار منتشر شده را در ا نیآخر

 .دیمصاحبه آماده کن

دست دادن به  ای بایلبخند ز کیها با کنندهتمام مصاحبه به .دیریرا دست کم نگ هیاول ریتاث ▪

 دیها باآدم ی. همهدیداشته باش ی. با آنها تماس چشمدیمحکم و مودبانه سلام بده یاوهیش

 یمخاطب به جا یاز خود رو یخوب ریبتوانند تاث دیدر کارشان با تیبدانند که قبل از موفق

 .بگذارند

. تمام دیسوالات را پاسخ بده یهمان هسته قایدق !دییمصاحبه پرت و پلا نگو یدر جلسه ▪

را که به نظرشان درست  یسکوت کنند و بعد پاسخ قهیچند دق توانندیها مشوندهمصاحبه

 .است را بدهند

 زیآم تیموفق یمصاحبه شغل کی ینکته برا  2۰
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ها و حبت کردن در مورد دانش، مهارتص یبرا شما را استخدام کنند؟ دیچرا آنها با ▪

مربوط به شغل مورد  توانندیقدرتمند را که م ینکته 3 دی. شما بادیآماده شو تاناتیتجرب

 .دیکن دایباشد، در خودتان پ یآگه

طول  در .دیداشته باش ادیتان را به زبان بدن زیآم تیموفق یمصاحبه شغل کی یبرا ▪

! درعوض دینباش نهیو دست به س دینگاه نکن نیبه زم د،ینده هیبه عقب تک ،یمصاحبه شغل

  .دیرا با مخاطب حفظ کن یخوب و آرام یو سپس تماس چشم د،ینیصاف بنش دیبا

شوندگان را مصاحبه کنندیم یکنندگان سعمصاحبه تمام .دیباش رمنتظرهیغ یزهایمنتظر چ ▪

قرار بدهند.  یدشوار تیموقع سخت آنها را در اریبس یپرسش ها دنیبا پرس ایکنند  ریغافلگ

 دیاما با د،یپاسخ دادن به تمام سوالات داشته باش یبرا یخوب یممکن است که برنامه ریغ

  .دیخودتان کنترل داشته باش یرو دیکن یسع

 .دیحتما بپرس د،یادرست متوجه نشده دیکنیرا که فکر م یزیهر چ ▪

 تمام .دیحبه را بشناسمصا یهاسبک زیآم تیموفق یمصاحبه شغل کی یبرا ▪

سبک  کیاز  گرید یپرسند، اما برخ یفهرست ساده سوال م کیها از کنندهمصاحبه

در مورد خودت "مثل  ندیبگو یزیچ توانندیم گرید یو برخ کنندیآماده استفاده م مکالمه

 ."میتو را استخدام کن دیبده که چرا ما با حیبه ما بگو و توض

 یمدل مو هرگز .دیظاهرتان دقت کن یرو زیآم تیوفقم یمصاحبه شغل کی یبرا ▪

در صورت استفاده در حد متوسط  دیجواهرات با ای شی. آرادیرا امتحان نکن یدیجد

 .دیکارانه بپوشباشند. لباس راحت و محافظه

 شوند،یم دهیکه به طور معمول پرس یسوالات یو برا دیکن نیتمر .دیداشته باش نیتمر ▪

 دیتوانیم ای د،یکن نیبزرگ تمر نهیآ کی یجلو دی. شما بادیه کنرا آماد ییهاپاسخ
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و  دیرا تماشا کن وهایدی. سپس ودیضبط کن ویدیو ایرا به صورت صدا  ینیتمر یهامصاحبه

  .دینامناسب را حذف کن یتارهاگف ایموارد نالازم  ،یبعد تمام حرکات عصب

که هم سر حال و  لیدل نیا به .دیذارمقدور است، قرار مصاحبه را صبح بگ تانیاگر برا ▪

مصاحبه که  یرفتن به جلسه یبود و هم تمام طول روز در انتظار برا دیخواه یپر از انرژ

 .بود دینخواه شود،یتان مآمدن اعتماد به نفس نییمنجر به پا

 .دیو با اعتماد به نفس به نظر برس دیتمرکز داشته باش ▪

 یمصاحبه با مقدار یسوالات را برا تمام .دیخص کنخودتان را مش یدیکل یهامهارت ▪

 .دیخودتان آماده کن یدیکل یهادر مورد مهارت یاطلاعات اساس

 .دیروز قبل آماده کن کیلباس روز مصاحبه را  ▪

نوع  دیتوانیآب و هوا، م طیدانستن شرا با .دیکن یآب و هوا را از قبل بررس تیوضع ▪

و سر وقت در  دیتا به موقع برس دیانتخاب کن یرا به درستمناسب را  هینقل یلهیلباس و وس

 .دیجلسه حاضر شو

 .دیکن میقبل از خواب تنظ زیو زنگ ساعت را ن دیشب را به موقع بخواب ▪

 .دیلحظه داشته باش نیهم در آخر یبررس کی ▪

زمان مصاحبه  یلازم برا یزهایچ یهمه یبررس یزمان برا قهیروز مقرر چند دق در

 یدندان، رژ لب و به طور کل یمانند مو، کت، ذرات غذا لا ییزهایچ د،یبدهاختصاص 

و قبل از ورود  دیتان را خاموش کنکه تلفن همراه دیداشته باش ادیبه  ن،ی. علاوه بر اشیآرا

 !دیندازیتان را دور بدهان داخلبه اتاق مصاحبه، آدامس 

 .دیبرسزودتر از زمان مصاحبه به محل مورد نظر  قهیچند دق ▪
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. دیریتماس بگ یریگیپ یپس از مصاحبه برا دیتوان یم .دیریتماس بگ یریگیپ یبرا ▪

مورد خوب مورد توجه  کیکننده ممکن است به شما توجه کند و شما را به عنوان مصاحبه

 .قرار دهد
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 یمشتر ای انریمهم با مد یاجلسه دیبا ایحساس دارند  یمصاحبه کار کیکه  ییآنها یبرا

 توانندیورزش وجود دارد که با استفاده از آنها م یایاز دن ییهاهیخود برگزار کنند، توص

 .دهند شیپرفشار افزا طیدر شرا یعملکردشان را حت

خود  یهایکه در گذشته پنالت سیانگل کنانیدسته از باز آن. دیکن نیبا هدف تمر -1

من : »انددهیشیاندیم زیچ کیا به اند که تنهرا خراب کرده بودند، اعلام کرده

تا تمرکز خود را از دست  شدیهراس باعث م نیا« را خراب کنم! یپنالت نیا دینبا

خود را فراموش کنند.  ینیتمر یهاهیتا رو شدیهم منجر م ادیبدهند و فشار ز

در  دیپرفشار با طیرقابت و مح طیاست که تا حد ممکن شرا نینکته مهم ا

 .شود یسازهیفرد شب یبرا ناتیتمر

صورت را به دیجد دهیا کیندارد. اگر قرار است که  یوکار هم تفاوت چندانکسب اصول

 ی. برادینکن نیآن را در حالت نشسته تمر د،یده حیتوض رهیمد اتیه یبرا ستادهیا

نشده  ینیبشیپ طیشرا یبرا نیگزیبرنامه جا کیو همواره  دیآماده باش یچالش یهاپرسش

کرد اما اگر با هدف  یسازهیپرفشار را شب طیکامل شرا طوربه توانی. نمدیریبگدر نظر 

 .دیآن آماده شو یبرا دیتوانیم د،یکن نیتمر

همواره  سیفوتبال انگل کنانیباز ن،یشیپ یهارقابت در. دیریدر نظر بگ یزمان کاف -2

 2018 یدر جام جهان تیوضع نی. اکردندیخود عجله م یزدن ضربات پنالت یبرا

. آنها نفس کردندیپس از سوت داور صبر م یشتریمدت ب کنانیکرد: باز رییتغ

 ثرکه اک زدندیسپس به توپ ضربه م کردند،یخود را آرام م دند؛یکشیم یقیعم

 .بودند زیآمتیآنها موفق

 ورزش یایپنج درس از دن
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. تنها میسرعت کار را کاهش ده یاندک ،یفشار روان شیدر زمان افزا میتوانیما هم م همه

 راتییتغ تواندیم بونیرفتن به پشت تر ایقبل از صحبت  شتریب قینفس عم کی دنیکش

است و در صورت اقدام،  تیاز رموز موفق یکیبه دنبال داشته باشد. آرامش  یریچشمگ

وکار، انجام . در کسبمیاست آن را از دست بده ممکن عیفکر کردن سر یصحبت و حت

 .بودن است نیکار بهتر از نخست کیدادن درست 

 یبا پنالت کن،یباز کیاند اگر نشان داده مطالعات. ندا شما مهم یهاالعملعکس  -3

بپردازد،  یرو به آسمان به شادمان یهاو با مشت ندازدیرا جلو ب مشیموفق خود ت

در  یاری. روانشناسان باور دارند که زبان بدن نقش بسشودیم روزیپ مشیاحتمالا ت

 یبعد یالتزننده پن یرو یفشار روان شیافزاو  هایمیتاحساسات به هم یالقا

را خراب  اشیکه پنالت یمیتدر آغوش گرفتن آن هم نیدارد. همچن فیحر

و از  رساندیم کنانیاتحاد را به همه باز غامیاست؛ چرا که پ دیمف اریکرده، بس

 .کاهدیم شانیهاگل نشدن توپ یهراس آنها برا

دست دادن  ستادن،یا وهیبر عهده دارد. ش یرکلامیدر ارتباطات غ یبدن نقش ارزشمند زبان

 اریکار بس طیدر مح تواندیهم م گرانید یجسم یهاحالت دیو تقل یمحکم، ارتباط چشم

 .موثر باشند

 یرو یشیاندرسون آزما کلیبه نام ما یشناسعصب. دینکن ریذهن خود را درگ  -4

از  دیکرد که با میسگروه تق 2باز انجام داد. اندرسون آنها را به گلف یتعداد

از آن،  شی. اما پکردندیم تیگلف را به سمت سوراخ هدا یمشابه، گو یافاصله

 5 نی. گروه اول در اشدیداده م کنانیبه تمام باز یاقهیدق 5زمان استراحت  کی

و پس از آن  پرداختندیتمام ابعاد و جوانب سوراخ مورد نظر م یبه بررس قهیدق

از  یمناظر یو به تماشا پرداختندیگروه دوم به استراحت م . امادادندیمسابقه م

 یکه تمام تمرکز خود را رو ییآنها اما .شدندیسواحل و خودروها مشغول م
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در  یبه جا گذاشتند و حت یبدتر اریگذاشته بودند، عملکرد بس لیوتحلهیتجز

 .سطح خود هم ظاهر نشدند

مهلت  کیشدن  کینزد ای یجلسه کار کیدر مورد  یاز مواقع به حد یاریهم در بس ما

در  دیزمان، با نی. در امیدهیکه تمرکز خود را از دست م میشویکار نگران م لیتحو

 یهاهیرو یو خود را برا دیشیانجام داد، اند دیکه با ییکمال آرامش به مجموعه کارها

 .آماده کرد شدهنیتمر

در جام  ایتالیا یسرمرب ،یپیل مارچلو. ستین تیموفق کنندهنیاعتماد به نفس، تضم  -5

جام، دو مهاجم  نالیمقابل فرانسه و در ف یضربه پنالت نیآخر ی، برا2006 یجهان

را به  یحال، پنالت نیرا داشت. با ا نتایاکوئی نچنزویو و یسرشناس به نام لوکا تون

 گیاز آن در ل شیسال پ 2بود و  هیحاشیدفاع چپ ب کیگروسو داد که  ویفاب

فشار  تواندیبود که گروسو بهتر م نیا یپی. استدلال لکردیم یباز ایلتایا مدو

 .دیرس یجام جهان یبه قهرمان ایتالیرا تحمل کند. توپ گل شد و ا یروان

و  نیفرد اتاق، بهتر نیهم همواره پر سروصداتر یاجتماع یدر زندگ یکار و حت طیمح در

 ستمیباشد. اشتباه س نیپرسروصداتر . او ممکن است تنهاستین نهیگز نیترتیباصلاح یحت

مهم مدنظر قرار  فیانجام وظا یگرا را برااست که همواره افراد برون نیما ا یشناخت

که  دینیو بب دیندازیبه اطراف ب یگریآن کار مناسب نباشند. نگاه د یاگر برا یحت م؛یدهیم

از آن  یحت توانندیاها مگرعملکرد را داشته باشد. درون نیفشار بهتر ریز تواندیم یچه کس

 !(Ben Lyttleton��)هم بهتر باشند
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 رویدر جذب ن انیاز کارفرما یاست. بعض ینیبشیپ رقابلیغ ،یبندمصاحبه مثل شرط��

و نه تجربه دارند.  انددهیاز مسوولان مصاحبه، نه آموزش د یاریمهارت دارند. اما بس شتریب

 دنیبا پرس کنندیفکر م هایبعض  .ندیگویالبداهه م یف رسد،یبه ذهنشان م یزیفقط هر چ

اگر  "مثلا کنند،یبه عملکرد کارجو ندارد، به اعماق ذهنش نفوذ م یربط چیکه ه یسوالات

قبل  گفتیکه م شناختمیرا م یکی یحت ؟یباش یچه درخت یدوست داشت ،یدرخت بود

 ایارجو شربت را قبول کند ک نکهیو بر اساس ا کندیاز مصاحبه به کارجو شربت تعارف م

کارجو،  کیعنوان به فتد،یها بآدم نیاز ا یکی. اگر گذرت به کندیم یابینکند، او را ارز

اما چند روش وجود دارد که افراد ماهر و خبره به کار  .دیآیاز دستت بر نم یکار خاص

نه  ایکنند  استخدامش خواهندیم ایاست و آ یتا بفهمند کارجو واقعا چطور آدم برندیم

و همه جا  شهیکه هم ستین یامثل سابقه کار و رفتار حرفه یواضح یارهای)البته منظورم مع

 :رندقرا نیها از اروش نیمورد استفاده هستند(. ا

 کنندیمصاحبه کاملا به رزومه تو استناد م مسوولان د؟یگویات درباره تو چه مرزومه - 1

خودت خلاف آن را  نکهیمگر ا کنند،یباور م ،یاشو هرچه درباره خودت در آن نوشته ب

 .یاکه در رزومه نوشته یهست یزیکه تو همان چ گذارندیم نی. آنها فرض را بر ایثابت کن

از سوالات موردعلاقه  یکی ؟یدهیجواب م« بگو که... یاز زمان»چطور به سوال  - 2

بگو که  ی)مثلا از زمان« که... بگو یاز زمان: »شودیعبارت شروع م نیمسوولان مصاحبه با ا

(. آنها اعتقاد دارند که رفتار یشد ییمرتکب خطا ای یرا رفع کرد یبا مشتر یریدرگ کی

که با آن  یزیکردن درباره چ صحبت .است ندهیدهنده رفتار تو در آتو در گذشته، نشان

 کنند؟یم یابیشما را ارز یبر چه اساس کنندگان مصاحبه
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احبه با تا مسوول مص کندی( کمک میاپروژه که قبلا انجام داده کی)مثل  یآشنا هست

 .شناخت برساند نیاو را به ا تواندینم یفرض تیموقع کینحوه عملکرد مغز تو آشنا شود. 

 ؟یدهیپاسخ م میطور شفاف و مستقبه سوالات به ایآ ؟یکنیچطور ارتباط برقرار م - 3

راستش را  ایآ ،یدانیسوال را نم کیجواب  یاند؟ وقتشده یبندافکارت طبقه ایآ

که جوابش  ییسوال ابتدا کیدر پاسخ به  ایآ ؟یکنیم فیاز خودت تعر یالک ای ییگویم

مسوول  یرفتار یهاا به نشانهیآ ؟یکنیم ییسراداستان قهیباشد، ده دق دیمختصر و مف دیبا

. (یبه تو بفهماند که سخن را کوتاه کن کندیم یسع ی)مثلا وقت ؟یکنیمصاحبه دقت م

دوست دارد  اتندهیآ رینداشته باشد، مد ازین یارتباط یهااگر شغل مربوطه به مهارت یحت

 .را استخدام کند که بتواند راحت با او حرف بزند یکس

سابقت حرف  یهاشغل یهااز چالش یوقت  ؟یزنیها حرف مچطور درباره چالش - 4

 یطور ای یرسینظر مبه شرفتیبه حل مشکل و مشتاق به پ دواریام زده،جانیه ،یزنیم

 ییبه دنبال کارجو شهیمسوولان مصاحبه هم ؟یها قانعکه انگار به حداقل یزنیحرف م

انجام  قهخصوص اگر ساببه کند،یها، ذوق مهستند که هنگام صحبت درباره حل چالش

 .سخت را داشته باشد یهاپروژه

که در  کنندیمعمولا تصور م انیکارجو ؟یکنیم تیریرا چطور مد یمسائل جزئ - 5

برخوردها  ریمهمند )مثل مصاحبه( و به سا «یرسم» یفقط برخوردها رو،یجذب ن ندیفرآ

 کنندیرفتار م یاو حرفه« شسته رُفته». مثلا آنها با مسوول مصاحبه کاملا دهندینم تیاهم

 ریمد کی. دهندیم انیدر م یکیرا  هالیمیجواب ا ای کنند،یم یاحترامیب یاما مثلا به منش

نظر دارد، نه فقط در اتاق مصاحبه، بلکه در همه  ریتو را ز یتمام رفتارها ،یااستخدام حرفه

 .هاتیموقع

را انتخاب کنند  یمصاحبه دوست دارند کس مسوولان ؟یرسیچقدر مشتاق به نظر م - 6

 بینظر برسد. اگر رقمند بهحداقل، علاقه ایداشته باشد  اقینسبت به آن کار اشت "که واقعا



  تعالی رفتار کارکنان 

 

343 

 

که  یرفتار کن ینظر برسد )مثلا طورتر بهداشته باشد اما مشتاق تیو صلاحتو، به اندازه ت

 .ستیبه نفع تو ن نی(، ایتفاوتیانگار ب

مسوول مصاحبه خوب، سراغ  کی ند؟یگویات چه مو همکاران سابقت درباره رانیمد - 7

مد تجربه کار تا بفه پرسدیم یو از آنها سوالات رودیاند، مکه قبلا با تو کار کرده یکسان

که عملکردت خوب بوده و چه در  ییهاتیاست، چه در موقع یکردن با تو چه شکل

   ی.اداشته تیبه حما ازیکه ن یطیشرا

استخدام، بارها دچار اشتباه  رانیو مد ستندین یها قطعروش نیاز ا کدامچیالبته ه��

 یاست، اما وقت کنندهجیگ نی. آنها هم به اندازه کارجو، احتمال خطا دارند که اشوندیم

که  شودیراحت م التیکه مسوول مصاحبه هم ممکن است مرتکب خطا شود، خ یبدان

 (.Alison Greenی)سوال نبر ریخودت را ز حداز  شیب ،یاگر استخدام نشد
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 رستوران بهترین از یکی به شام برای کوچکشان پسربچه دو با زوجی و بود هفته آخر��

 گردشگری های منطقه مشهورترین از که است ایتالیا در شهری مُدِنا. رفتند مُدِنا شهر های

 ها رستوران این. منحصربفردش و العاده فوق سرآشپزهای و ها رستوران خاطر به است

 پدر کنند. می پذیرایی مهمانان از ایتالیایی( فودی فست غیر) کلاسیک غذاهای با معمولا

. کرد انتخاب بود غذاها بهترین از نوع 10 شامل که را انرستور محبوب منوهای از یکی

 ترک را میز اینکه از قبل بود، آمده خانواده میز سر به سفارش گرفتن برای که پیشخدمتی

 سفارش از ها پسربچه رسد می نظر به که شد متوجه پیشخدمت. شد ای نکته متوجه کند

 دوست چی شما پرسید تر چککو پسر از درنگ بی همین برای و نیستند خوشحال پدر

 چنین در که بود این مساله خب !پیتزا: گفت معطلی بی هم کوچک پسر! بخورید؟ دارید

 پیتزا بهترین با همانجا. کرد عجیبی کار پیشخدمت اما! شد نمی سرو پیتزا اصلا رستورانی

 و رسید رستوران به پیتزا بعد کمی. داد سفارش پیتزا و گرفت تماس شهر فروشی

 مثل بالایی سطح رستوران در که بود کاری این و. رساند خانواده میز به را آن خدمتپیش

 اصلا پیشخدمتی چنین وجود رستوران مدیر برای شاید !بود تصور غیرقابل ها، آن رستوران

 گاه هیچ ها بچه و مادر پدر، اما. بخواهد را عذرش بدهد ترجیح و باشد کننده اذیت

   نکردند. فراموش را پیشخدمت آمیز محبت و متفاوت حرکت

 پیشخدمت مانند افرادی است معتقد هاروارد دانشگاه استاد و نویسنده گینو، فرانچسکو��

 تامل قابل بسیار برایمان رفتارشان هم و بوده احترام قابل بسیار ما برای هم رستوران، این

 که دارد کتابی ایشان .دارند ما به آموختن برای زیادی چیزهای افراد اینگونه که چرا است،

 کتابش نام. است شده منتشر تازگی به 2018 سال در و پرداخته رفتارهایی چنین بررسی به

 !کنند می سرو پیتزا ها، شورشی
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 آن در و است!« دارد؟ ارزش زندگی و کار قوانین شکستن چرا: شورشی استعدادهای»

  آورند. می ما زندگی به را معنی و شادی چگونه افرادی چنین که کند می توصیف

 است این دارد وجود متفاوتش پیشخدمت و ایتالیایی رستوران داستان در که یقیعم نکته��

 کاری چه دهم؟ انجام باید را کاری چه که کنیم فکر این به تا داریم عادت ما اغلب که

 دهم؟ انجام توانم می را کاری چه که کنیم فکر این به آنکه جای به است؟ من وظیفه

 پیتزا اینجا ما بگوید توانست می ها پیشخدمت اغلب دمانن راحت خیلی رستوران پیشخدمت

 نظر به خوشحال سنتی غذای از ها پسربچه که باشد نداشته اهمیتی برایش اصلا یا نداریم

 توانست می که را کاری آن بود، اش وظیفه و باید آنچه بجای اما. رسند نمی یا رسند می

 !داد انجام دهد انجام

 تری جذاب راهکارهای مشکلاتمان و مسائل با مواجهه رد توانیم می چگونه ما حال��

  باشیم؟ «مفید شورشی» یک توانیم می چگونه بیابیم؟

 که است این در موفقیت رمز دهد می نشان هاروارد دانشگاه استاد های بررسی نتایج - 1

 پرسیم می خود از و شویم می مواجه ای مساله با ما وقتی کنیم؟ مطرح چگونه را «سوال»

 اما. کند می خطور مان ذهن به محدودی های گزینه و حلهاراه دهم؟ انجام باید کاری هچ

 به باید از ساده تغییر» همین دهم؟ انجام توانم می کاری چه پرسیم می خودمان از که وقتی

 کنیم نگاه که را اطرافمان کند. می ایجاد ما مغز در بزرگی تحول ها، واژه در «توان می

 تنها اینکه بجای که یابیم می را...  و استادان معلمان، کارمندان، دوستان، ،پدرها مادرها،

 می انجام را آید برمی شان دست از آنچه و رفته فراتر گهگاه باشند، وظایفشان شرح دنبال

 می تر امیدوارانه و تر جذاب تر، شیرین را ما هم و خودشان زندگی هم افراد این و دهند

 .کنند
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 و هادستورالعمل از آمده بر قواعد: کند می محدود را ما ذهن چیز سه معمولاً - 2

 برای ناکافی نفس به اعتماد یا اراده و پیشینیان تجربیات از برگرفته هایسنت ها،نامهآیین

 توان می کار چه که اندیشید اینگونه توان می چندگاهی از هر ها. سنت یا قواعد شکستن

 می قواعد و ها سنت که مسیری همان لزوما اما باشد داشته ار نظر مورد نتیجه همان که کرد

 دکتر ��شود) می باز ما روی پیش جدیدی های پنجره اینگونه نکنیم؟ طی را گویند

 لشکربلوکی(. مجتبی
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 هر در که دانیممی خوبی به ما. کنیممی استفاده زیاد قدرت واژه از کار محیط در ما ��

 ارشد. سطوح اجرایی مدیران مثل هستند، قدرتمندتر بقیه از خاص افراد عده یک سازمانی،

 قدرتمند کسی که اندداده یاد ما به. داریم قدرت از نادرستی و پیچیده تعریف ما از بسیاری

 قدرت از نوع یک روی تنها ما. باشد داشته عالی درآمد با بالا سطح شغل یک که است

 دارد: وجود قدرت نوع دو که حالی در کنیممی تمرکز

 سِمت یک به شما ارتقای با مثلا کنند،می اعطا شما به دیگران که است قدرتی اولی،◀

. شماست درون در شما قدرت. نیست واقعی بخشند،می شما به دیگران که قدرتی بالاتر.

 سطحی هایجذابیت اید،کرده کسب که افتخاراتی و سابق شغلی عناوین تحصیلی، مدارک

 شما از را آن توانندمی راحتی به پس اندبخشیده شما به دیگران را قدرت از نوع این .دهستن

 .بگیرند پس

 قبلا که نیست مهم سازید.می خودتان که قدرتی: دارد وجود قدرت از دیگر نوع یک اما◀

 باشید، مهارت و تجربه کسب حال در دائما اگر. ایدخوانده درس یا ایدکرده کار کجا

 را درست کار وقتی. بریدمی خودتان همراه جا همه را قدرت از نوع این شما .دیدقدرتمن

 کار انجام به کسهیچ وقتی خصوص به یابد،می افزایش شما قدرت دهید،می انجام

 بگذارید، پا زیر را اخلاقیات شوید، جماعت همرنگ آنکه برای اگر .ندارد اعتقاد درست،

 چیزی و شویدمی خارج خود امن منطقه از وقتی .ایدهکرد تضعیف را خود قدرت واقع در

 یک انجام با گاهی .شویدمی قدرتمندتر رسد،می نظر به ترسناک که کنیدمی امتحان را

 که کاری چهار. دهیممی دست از را خود قدرت باشیم متوجه آنکه بدون کارها، سری

 :قرارند این از شوندمی قدرت کاهش باعث

 کنیم؟ قدرت احساس کار محیط در چگونه
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 را شما همکارتان یا شویدمی تناقض دچار ایحرفه نظر از وقتی گرفتن: تدافعی حالت - 1

 اوقات، بیشتر در اما. کنید دفاع خودتان از که شوید وسوسه است ممکن کشد،می چالش به

 است این کار بهترین کرد، توهین شما به کار محیط در کسی اگر نیست. درست کار این

 ایغیرحرفه کارمند یک چشم به کرده حمله اشم به که کسی به همه. بمانید ساکت که

 و آرامش حفظ توانایی .دهید قرار او سطحهم را خودتان نباید شما. کنندمی نگاه

 شماست. شخصیت دهندهنشان تدافعی، واکنش بدون انتقادپذیری

 توانیدمی ناراحتید، همکارتان یا رئیس دست از اگر !زنکیخاله هایحرف و بدگویی  - 2

. کند تانراهنمایی و دهد گوش هایتانصحبت به بخواهید کار محل در دوستانتان از ییک از

 وقتی .کنید صحبت آنها با باید همکارتان، یا مدیر از بدگویی جای به مشکل، حل برای

 طوربه شما. کنیدمی تضعیف را خود قدرت شوید،می زنکیخاله هایصحبت وارد

 رودررو را مشکلاتم اینکه از من: گوییدمی دنیا تمام و همکارتان خودتان، به غیرمستقیم

 .کنممی بدگویی جایش به پس. ترسممی کنم مطرح

 ": تقریبا(ترسیدمی او از که کسی هر یا) رئیس داشتن نگه راضی برای خودتان تغییر - 3

 را دیگران تا کنید کنترل را خودتان دائما مجبورید اگر. ایمداشته را تجربه این ما همه

 رو پیش راه دو نیست. شما مناسب شغل این که گرفت نتیجه توانمی دارید، نگه راضی

 از یکی .بگردید جدید کار دنبال به یا بزنید را خود حرف کم کم کنید تمرین یا: دارید

 به وقتنیمه طوربه خود، اصلی کار کنار در که است این قدرت افزایش برای هاراه بهترین

 .بگردید دجدی شغل دنبال

 دهید اجازه که است این قدرت دادن دست از برای راه بودن. آخرین حساس - 4

 دارند دوست هاآدم بعضی کنند. عصبانی را شما راحتی به کار، محیط در اطرافیانتان

 کار محیط در رایج رفتار یک این. برندمی لذت کار این از چون دهند آزار را همکارانشان

 روی دندان بود، شما اعصاب روی اصطلاح به کسی اگر .است «رست بر مبتنی» که است
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. کندمی ترس احساس حاضر حال در او. ندارد ایرادی: بگویید خودتان به و بگذارید جگر

 .نیست مناسبی وضعیت در الان او. ندارد من به ربطی او گستاخانه هایصحبت
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  ."نیازمندیم مدیریت اصول به مسلط و مدیریتی کار سابقه سال 10 تا پنج با مدیری به"��

 علت به که ایدخورده افسوس و ایدشده روروبه هاییآگهی چنین این با هم شما شاید

 درخواست آن برای توانیدنمی تانکاری رزومه در مدیریتی عنوان و کار سابقه نداشتن

 فقط و مدیریتی کار سابقه اشتند بدون مدیران اغلب که است آن واقعیت همه این با دهید.

 از پس و کنندمی شروع را کارشان مدیر عنوانبه شان مدیریتی هایتوانمندی خاطر به

 مدیر از پیش دوران در افراد این واقع در. شوندمی شناخته موثر مدیرانی عنوانبه مدتی

 محض به و نندک مجهز مدیریت عرصه در نیاز مورد هایمهارت به را خود اندتوانسته شدن

 کسب برای راه شش آمد خواهد ادامه در آنچه اند.برده بهره هامهارت آن از شدن مدیر

 هایسمت به ارتقا از پیش را شما تواندمی که است شدن مدیر بدون مدیریتی تجربه

 .سازد آشنا پرتلاطم عرصه این با مدیریتی

 کاری، پروژه یک رهبری برای نیاز مورد هایمهارت کنید: رهبری را پروژه یک ▪

 چون مواردی شامل آنها دوی هر که چرا دارد مدیریتی هایمهارت با زیادی هایشباهت

 مدیریت تاکنون اگر بنابراین  شوند.می...  و بودجه مدیریت گذاری،هدف ریزی،برنامه

 را رکا این کوچک مقیاسی در و داوطلبانه صورتبه حتما ایدنگرفته عهده بر را پروژه یک

 مدیریتی مختلف هایتکنیک کوچک، پروژه این اجرای حین در تا بکوشید و دهید انجام

 .ببندید کار به را

 به آن طریق از توانیدمی که هاییراه از دیگر یکی کنید: عمل ناکارآمد مدیران برعکس ▪

 فبرخلا و ضعیف و ناکارآمد مدیران عمل نحوه به کردن نگاه بزنید دست مدیریت تمرین

 کارمندی دوران در مدیریت تمرین
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 درس مدیران سایر اشتباهات از توانست خواهید کار این با شما. است کردن عمل آنها

 .شوید تبدیل توانمند و موثر مدیری به آنها از کردن اجتناب با و گرفته

 توانیدمی چگونه بیاموزید دهید: مشاوره تانهمکاران به و کنید مربیگری دهید، آموزش ▪

 لازم کار این برای. دهید انجام عملی صورتبه را کار این اینکه و دهید آموزش را تانتیم

 به دادن مشاوره همچنین و جدید کارکنان آموزش به اقدام مجرب مدیر یک مانند است

 که است این فرصت این از شدن برخوردار لازمه البته. کنید همکارانتان و قدیمی کارکنان

 .باشند داشته قبول همکارشان رینماهرت و ترینآگاه عنوانبه را شما تانهمکاران

 از متشکل هاییکمیته ها،سازمان از بسیاری در دهید: ارتقا را تانگریمصاحبه هایمهارت ▪

 شغلی، مصاحبه هایبرنامه اجرای شانوظیفه که شودمی تشکیل مدیران و کارکنان برخی

 اندامرضع برای است فرصتی هایی،کمیته چنین تشکیل. است استخدام و گزینش

 گونه هیچ هاکمیته این به ورود برای بنابراین. شوند مدیر آینده در خواهندمی که کارکنانی

 .ندهید راه خود به تردیدی

 هایدرگیری حتی و اختلاف بروز کنید: فصل و حل را کاری هایچالش و تعارضات ▪

 این موارد، لباغ در و است ناپذیراجتناب امری کار، محیط در افراد بین کاری شدید

 خیلی که کارکنانی هستند همه این با. کنند حل را هاکشمکش این باید که هستند مدیران

 که هم شما. کنند بازی را افراد بین اختلافات کنندهحل و میانجی نقش توانندمی خوب

 و تعارضات حل جهت در داوطلبانه صورتبه حتما دارید سر در را شدن مدیر سودای

 .بردارید گام تانهمکاران بین هایدرگیری

 مورد هایمهارت از دیگر کنید: یکی تمرین را مالی امور به رسیدگی و بودجه مدیریت ▪

 دسته آن از مهارت این. است هزینه مدیریت زمینه در او توانایی مدیر یک نیاز

 آن در مالی مدیریت و نویسیبودجه دانش نداشتن خاطر به مدیران برخی که هاستمهارت

 واگذار هستند توانمند آن در که کارکنانی به را آن انجام دارند دوست و هستند ضعیف
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 فرآیند با و هستید خوبی هایمهارت دارای مالی مدیریت زمینه در اگر بنابراین کنند.

 به زمینه این در تا دهید پیشنهاد مدیرتان به تردیدی هیچ بدون دارید آشنایی نویسیبودجه

  (.Forbes)منبع: کنید کمک او
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 توجه خوب سابقت شغل یا مدیر درباره تو کردن صحبت نحوه به مصاحبه مسوولان��

 از و ایداشته دوست را( قبلی شرکت) آنجا فرهنگ هایجنبه کدام که فهمندمی و کنندمی

 توانیمی اآی که کنندمی گیرینتیجه تو، هایصحبت براساس و آمدهنمی خوشت هاکدام

 است، درست گاهی گیرینتیجه این. نه یا دهی وفق جدید، شرکت فرهنگ با را خودت

 صادقانه هم که دهیم پاسخ سوال این به چطور که اینجاست سوال حالا نیست. هم گاهی

 ذکر را هاشرکت ترک دلایل ترین متداول ادامه، در .نشود تمام ضررمان به هم باشد

 :دهیم توضیح مصاحبه مسوول برای را دلایل این توانیممی چطور اینکه و کنممی

 نیست کم بد، هایرئیس تعداد که دانندمی مصاحبه مسوولان بود: تحمل غیرقابل رئیست ▪

 مسوول که اینجاست مشکل تنها. شوندمی استعفا به مجبور دلیل همین به هاخیلی و

 مثلا. نه یا است معتبر رئیست درباره تو ارزیابی بداند که شناسدنمی قدرآن را تو مصاحبه،

 برداشت طور این مصاحبه مسوول شاید بوده، برده بین ذره زیر را تو مدیرت بگویی اگر

 نظارت کارت بر دائما بوده مجبور مدیرت و دادینمی انجام درست را کارت تو که کند

 بدگویی بقتسا رئیس درباره هرگز: »دارد وجود نانوشته قانون یک مصاحبه در کند.

 است بهتر است، رئیست سابقت، شغل ترک دلیل اگر .نیست صلاح به اصلا کار این.« نکن

 جدید هایچالش داشتم دوست: »بگویی توانیمی. نکنی اشاره رئیست به اصلا جوابت در

 .باشد آمیزشکایت کمتر که جوابی یا «کنم امتحان را

 اخراجت، دلیل یعنی) ایکرده ترک را تشرک نیرو، تعدیل خاطر به اگر نیرو: تعدیل ▪

 چیزی و است طبیعی اتفاق یک نیرو تعدیل. بروی طفره نیست نیازی ،(نبوده عملکردت

. بهتر چه که دهیشرح بیشتر را شرایط اگر .کنی شرمندگی احساس شود باعث که نیست

 دهم؟ توضیح را امقبلی شغل ترک دلایل چطور
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 تیم» یا «بودند شده استخدام اخیر سال یک طی که کردند اخراج را کسانی: »بگویی مثلا

 بوده، ضعیف عملکردت کنند فکر آنکه احتمال طوری،این.« کردند اخراج را آموزشی

 .است کمتر

 اشتباه اما کنی، پنهان را آن شویوسوسه است ممکن ای، شده اخراج اگر شدی: اخراج ▪

 معرف با تماس طریق از مثلا کند،می کشف را حقیقت زود یا دیر مصاحبه، مسوول نکن،

 شانس هنوز است ممکن بگویی، را راستش اگر که حالی در .سوابقت بررسی یا هایت

 عملا کنی، صحبت شدنت اخراج درباره هم حد از بیش اگر. باشی داشته شدن استخدام

 این به. دهی شرح جمله چند در را شدنت اخراج است کافی. کنیمی بزرگ را قضیه داری

 به نیاز که کردم انتخاب را شغلی. بود خودم تقصیر. شدم اخراج راستش،": صورت

 یاد کار، در که کردم فکر خودم با. ندارم من که داشت طراحی پیشرفته هایمهارت

 من و بود زیاد خیلی کارها حجم. شدم اخراج راستش،"  یا ".کردممی اشتباه اما گیرممی

 یاد حالا ولی. کنم خرابکاری کلی شد باعث همین هم آخرش. آوردمنمی خودم روی به

 در که بخواهم مدیرم از و کنم مطرح را آن فورا بود، زیاد کارم حجم اگر که گرفتم

 ".کند کمک من به کارها بندی اولویت

 اگر اما. بوده پول استعفایت، دلیل بگویی نباید که اندگفته قدیم از بود: کم حقوقت ▪

 بوده، همین رفتن، برای ات اصلی دلیل و بوده کم هاشرکت سایر به نسبت واقعا حقوقت

 شدی مجبور خاص، مزایای یک نبود دلیل به هم اگر. کنی اشاره آن به که ندارد اشکالی

 اگر مصاحبه مسوول درمانی؛ بیمه مثلا کنی، ذکر را آن که ندارد ایرادی دهی، استعفا

 .کندمی درک را این باشد، منطقی

 روراست خودت با است فعتن به نداری، دوست را کارت اگر نداشتی: دوست را کارت ▪

 هایت گزینه از نیستند جور اتسلیقه با که را هاییشغل توانیمی طوریاین چون باشی

 چه بگویی اینکه جای به و دهی توضیح مثبت شکل به را دلیلش است بهتر. کنی حذف
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 در": مثلا. دهی انجام« داری دوست» را کارهایی چه که بگویی نداری، دوست را کاری

 کردم احساس مدت یک از بعد من و بود بازاریابی حوزه به مربوط کارها بیشتر ابق،س شغل

 ."است شده تنگ محققان با کردن کار برای دلم

 روراست خودت با است بهتر قبل، مورد مثل هم اینجا در بودی: متنفر آنجا فرهنگ از ▪

 خواهیمی وقتی. نروی نداری، قبولشان فرهنگی نظر از که هاییشرکت سراغ تا باشی

 سعی و کنی صحبت مختصر خیلی است بهتر دهی، توضیح مصاحبه مسوول برای را دلیلت

 فرصت کلی با دارم، عادت تر کوچک هایسازمان به من": "مثلا. نکنی قضاوتی کنی

 حس اما دارند را خودشان خاص مزایای بزرگ هایشرکت اینکه با. کارآفرینی برای

 (.Alison Green ��)"شده تنگ کوچک هایکتشر در کار برای دلم کردم
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به تعویق انداختن انجام کار بدون عذر و دلیل موجّه را اهمال کاری گویند. اهمال کاری 

یکی از عادات مخرب است که به مرور زمان در فرد شکل گرفته و در رفتار وی نهادینه 

نجام کار، امری است بیشتر اکتسابی نه می گردد. در واقع، اهمال کاری و طفره رفتن از ا

ذاتی. در این نوشتار سعی شده است به مهمترین دلایل شکل گیری اهمال کاری در افراد، 

با تاکید ویژه بر نقش مافوق)سرپرست، رئیس، مدیر، ...( در شکل گیری اهمال کاری، 

 اشاره شود و پیرامون هر عامل، توضیحات مختصری ارائه شود.

فرد انجام کار را به تعویق می  در این حالت، انجام کار)ترس از موفقیت(:ترس از  -1

الف را نمی گوید تا ملزم به گفتن ب، پ، )اندازد تا ملزم به انجام کارهای بعدی نشود

برخی مدیران از روی عادت، انجام کارها را به کسانی می سپارند که کارهای (. ت.... نشود

در این میان، گروهی از کارکنان  .مال انجام داده باشندواگذار شده قبلی را تمام و ک

فرصت طلب از این عادت مدیر سوءاستفاده کرده و هیچگاه وظایف محوله را دقیق و 

بموقع انجام نمی دهند و بدین ترتیب، در لیست کارکنان زحمت کش مدیر قرار نمی 

نه کار بین کارکنان نیست؛ نتیجه رفتار این گروه از مدیران چیزی جز توزیع ناعادلا .گیرند

کارکنان سخت کوش بخش اعظم انجام کار را بر عهده دارند و در مقابل، کارکنان 

-80گونه محیط های کاری قانون در این. فرصت طلب به انجام حداقل ها اکتفا می کنند

درصد سهم اکثریت  20-درصد کار سهم اقلیت سخت کوش 80کاملاً حکمفرماست:  20

 !فرصت طلب

ارکنان سخت کوش معمولاً در شغل فعلی خود متوقف نگه داشته می شوند، زیرا آنها ک

عصای دست مدیرند و جابجایی یا ارتقاء آنها مساویست با توقف کار!؛ با درخواست 

 در محیط کار کارکنان دلیل اهمال کاری 22
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مرخصی آنان معمولاً موافقت نمی شود و بیشترین مرخصی استحقاقی سوخت شده متعلق 

ی آنها به مرور افزایش می یابد و از این بابت، به آنهاست، کارهای عقب افتاده و زخم

 .... بتدریج در معرض سرزنش مافوق قرار می گیرند و

در مقابل، فرصت طلبان شرایطی کاملاً متفاوت دارند؛ چون کار زیادی انجام نمی دهند لذا 

اشتباهات کاری زیادی هم ندارند؛ بیشتر وقت خود را صرف لابی گری و شناسایی فرصت 

هتر شغلی می نمایند، به راحتی به مرخصی می روند و بدون هیچ مشکلی، با جابجایی های ب

در این گونه محیط های کاری، افراد بتدریج یاد می گیرند  .یا ارتقاء آنها موافقت می شود

که رمز موفقیت در تلاش حداقلی است نه تلاش حداکثری؛ لذا روی به اهمال کاری می 

 .آورند

ضی که به اختصار توضیح داده شد قصور مدیر در توزیع عادلانه کار سرمنشاء همه عوار

توانمندی وی در همین حد "بین زیردستان و توجیه رفتار فرصت طلبان با عباراتی نظیر: 

 .است "است و از او انتظار بیشتری نمی رود

یت ترس از شکست: در این حالت، کارمند از ترس اینکه مبادا از پسِ از انجام موفق  -2

 .آمیز کار بر نیاید و به نتیجه لازم دست پیدا نکند، در شروع کردن کار تعلل می ورزد

اگر کار را انجام ندم "کردن این عبارت است: ذهن کارمند مدام درگیر سبک و سنگین

صرفاً بدین خاطر توبیخ می شوم؛ اما اگر اقدام به انجام کار کردم و به نتیجه لازم دست 

مرور فرایند و شیوه انجام کار با کارمند و رفع  "!شوم به بی عرضگینیافتم متهم می 

 .ابهامات وی راه حل رفع این عامل اهمال کاری است

 

گر اهداف خیلی بزرگ وضع گردند ا :خیلی کوچک -تعیین اهداف خیلی بزرگ  -3

اینکه بگونه ای که کارمند در ارزیابی ذهنی اولیه، آنرا دست نایافتنی قلمداد نماید؛ یا 
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اهداف خیلی کوچک در نظر گرفته شوند بگونه ای که کارمند پرداختن به آنها را در شان 

خود نداند یا دستیابی به آنها را مستلزم صرف تلاش زیاد ارزیابی نکند؛ در هر دو حالت، 

راه حل در وضع اهداف چالشی است: اهداف  .نتیجه چیزی جز اهمال کاری نخواهد بود

 .ل به نظر آیند نه دست نایافتنیکه نه سهل الوصو

ترس از مصادره عملکرد توسط مافوق: در این حالت کارمند نگران این است که مافوق  -4

نتیجه تلاش های وی را بطور تمام و کمال بنام خود تمام نماید و نامی از وی به میان نیاورد. 

آب به آسیاب مدیر در واقع، کارمند معتقد است که  .لذا در انجام کار تعلل می ورزد

ریخته و تلاشهای وی صرفاً صرف مستحکم سازی جایگاه مدیر می گردد و نفعی برای 

برخی از مدیران حسب عادت عملکرد مثبت زیردستان را به درایت خود . وی در پی ندارد

راه حل نیز کاملاً مشخص  .و عملکرد ضعیف زیردستان را به ناتوانی آنها نسبت می دهند

ت های حاصل از عملکرد زیردستان باید در همه سطوح بنام خود ایشان معرفی است: موفقی

 .از سوی کسی صورت نپذیرد "سرقت موفقیت"گردد و 

از این ستون تا آن ستون فرج "در این حالت کارمند با تفکر  :تصور رسیدن ناجی -5

ز راه برسد و دست و پنجه نرم می کند و کار را به تعویق می اندازد تا شاید کسی ا "است

برخی از مدیران هنگام مشاهده تاخیر در انجام کار، یا خود راساً آستین بالا  .آنرا انجام دهد

زده و برای انجام کار اقدام می کنند یا اینکه فرد دیگری را مامور انجام کار می کنند. 

 .نتیجه هر دو حالت چیزی جز عادت دادن افراد به اهمال کاری نیست

انداختن با هدف فراموش شدن کار. گاه کارمند آگاهانه انجام کار را به به تعویق  -6

این اتفاق زمانی رخ می دهد که مدیر، هر شود.  فراموش کار اصل تا اندازد می  تعویق

 .لحظه کار جدیدی را تعریف کرده و پیگیر سرنوشت تکالیف تعیین شده قبلی نمی شود

گاهی کارمند قادر هست که کار را سریع و  ترس از متهم شدن به جدی نگرفتن کار: -7

می دهد و آن این است که اگر کار را بموقع تحویل دهد اما یک نگرانی عمده وی را رنج
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ری کار متهم رسَسریع تحویل مافوق دهد مافوق وی را به کم دقتی، ماست مالی و انجام سَ

پس از گذشت چند روز، آنرا نماید. لذا، کار را بعد از انجام، مدتی پیش خود نگه داشته و 

طولانی شدن انجام کار الزاماً به معنی افزایش دقت و . درحالیکه، تحویل مدیر می دهد

 .افزایش کیفیت کار نیست

شفاف نبودن نتیجه عملکرد و پاداش برای کارمند: انجام هر کاری که از فرد خواسته  -8

کار بطور شفاف تعریف گردد. در می شود در وهله اول باید منافع وی در قبال انجام آن 

 .غیر اینصورت، تعلل کارمند در انجام کار امری اجتناب ناپذیر خواهد بود

تجربه هیجان ناشی از قرار گرفتن در تنگنای زمان: برخی افراد کار را آنقدر به تاخیر  -۹

دست می اندازند تا عرصه بر آنها تنگ شود و بدین ترتیب، به هیجان ناشی از فشار زمان 

در بدن در فشارهای زمانی، منجر به تجربه  مثل آدرنالین یابند. ترشح برخی هورمونها

هیجان توسط این افراد می شود. این افراد عاشق و معتاد اینگونه هیجانات اند و راه دستیابی 

 .به اینگونه هیجانات را در به تاخیر انداختن امور یافته اند

مدت زمان انجام کار را طولانی می کند تا خود و کار را مهم جلوه دادن کار: کارمند  -10

مهم جلوه دهد و حجم کار محوله را زیاد. راه حل در تعیین چارچوب زمانی برای هر یک 

 .به انجام برسد T باید در مدت زمان X از کارهای ارجاعی به کارکنان است؛ کار

انتقام گیری از وی در انجام کار انتقام از مافوق: گاه کارمند با هدف تخریب مافوق و  -11

تعلّل می ورزد. گاه نیز کارمند با هدف به چالش کشیدن قدرت مدیر و مقاومت در برابر 

وی، در انجام وظایف تعلّل به خرج می دهد. در این حالت، راه حل در قاطعیّت و پرهیز از 

صی، نیّت فرد هرگونه مماشات با فرد اهمال کار است. لازم است مدیر طی جلسه ای خصو

 .از اهمال کاری را صراحتاً به وی گوشزد کرده و با وی اتمام حجت نماید



 راهکارهایی جهت ارتقاء بهره وری فردی در سازمان

 

360 
 

موجهّ و لازم ندانستن کار. گاهی ضرورت و چرایی انجام کار بدرستی از سوی مافوق  -12

برای زیردست تبیین و تعریف نمی گردد. لذا، زیردست کار ارجاعی را مهم تلقی نکرده و 

قصد سرگرم کردن  "کاری تلقی می نماید با این تحلیل که مدیر صرفاحتی گاهی آنرا، سرِ

وی به کاری را داشته یا اینکه مدیر او را فرستاده دنبال نخود سیاه و خواسته از سرِ خود 

 کوتاه نماید.

ترس از برملاشدن ضعف ها و کاستی ها. گاهی کارمند از مهارت و تخصص کافی  -13

ست اما از اعلام آن طفره می رود. لذا، آگاهانه دست به انجام برای انجام کار برخوردار نی

 کاری نمی زند تا بدین ترتیب، ناتوانی های مهارتی و دانشی وی برملا نشود.

دوست نداشتن کار)کارهای ناخوشایند(. بطور معمول، انسانها از کارهایی که از انجام  -14

د امکان به تعویق می اندازند. راه حل را آنها لذّت نمی برند طفره می روند و آنها را تا ح

آقای برایان تریسی در کتاب قورباغه را قورت بده اعلام کرده است: کارهای ناخوشایند را 

 ابتدا انجام دهید بعد برید سراغ کارهای دیگر.

ترس از شنیدن اخبار بد. یکی از دلایلی که برخی از افراد رغبتی به انجام چک آپ  -15

ندارند همین موضوع است. می ترسند که مبادا در نتیجه انجام چکاپ های دوره ای 

پزشکی، ابتلاء آنها به یک بیماری خطرناک کشف گردد و گرفتار درمان و ... شوند. در 

کارمند از  "محیط کار نیز گاه این قضیه به انحاء مختلف خود را آشکار می سازد. مثلا

ی کند تا مبادا خبرهای ناخوشایندی از مدیر پیگیری نتیجه یک گزارش از مدیر امتناع م

 بشنود.

کش دادن کار به منظور پر کردن اوقات اداری. گاهی کارمند کارِ زیادی برای انجام  – 16

ندارد. لذا، انجام همان اندک کارهای موجود را آنقدر به درازا می کشاند تا اوقات کاری 

 وی پر نشان داده شود.
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. تلاش در جهت انجام بدون عیب و نقص کار، یکی از دلایل ایده آل گرایی افراطی -17

اساسی اهمال گرایی محسوب می شود. در این حالت، فرد اهمال کار مدعی است زمانی 

کار را شروع خواهد کرد که آنرا به نحو احسن، به بهترین حالت ممکن و بدون هرگونه 

که هیچ وقت این زمان فرا نمی عیب و نقص به انجام برساند. مشکل از آنجا شروع می شود 

 رسد و فرد اهمال کار، مدام وعده فردا را می دهد.

سپردن آندسته از اموری  "عدم تناسب بین ماهیت کار و نوع شخصیت فرد. معمولا -18

که دیربازده بوده و نتایج آنها در بلندمدت حاصل می گردد به افراد دارای تیپ شخصیتی 

Aهمال کار می سازد. یکی از ویژگی های شخصیتی افراد نوع ، بتدریج از آنها افرادی اA ،

کوتاه مدت نگری است؛ بدین معنا که مایلند نتیجه کار و تلاش های خود را در کمترین 

زمان ممکن مشاهده نمایند. آنها حوصله تحمل زمان های طولانی برای دستیابی به نتایج 

اگذار گردد که نتیجه آن مستلزم گذشت زمان دلخواه را ندارند. لذا، اگر کارهایی به آنها و

 باشد این افراد بزودی انگیزه خود را از دست می دهند و به اهمال کاری روی می آورند.

قرار گرفتن در تیم های کاری ناکارآمد. یکی از عارضه های قابل وقوع در آندسته از  -1۹

و تقسیم کار مشخصی بین تیم های کاری که در آنها، ساختار وظایف بخوبی تعریف نشده 

افراد انجام نگرفته است، اهمال کاری است. در اینگونه تیم ها، تمام سعی فرد این است که 

 به انحاء مختلف، از انجام کار، شانه خالی کرده و کار خود را بر دوش دیگران بیندازد.

انحاء  فرهنگ سازمانی ناکارآمد. در برخی از سازمانها افراد پرتلاش و ساعی به -20

مختلف مورد تهدید و تمسخر قرار گرفته و با القابی سخیف، مورد عنایت همکاران خود 

قرار می گیرند. در این سازمانها، سعی و تلاش نشانه سادگی فرد و فرار از انجام کار به هر 

شکل ممکن، نشانه زرنگی وی قلمداد می گردد. لذا، در اینگونه فرهنگ های سازمانی 

م، افراد ساعی بتدریج و بر اثر فشارهای اجتماعی و روانی وارد بر آنها، معیوب و مسمو

 تبدیل به افرادی ناکارآمد و اهمال کار می شوند.
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قرار گرفتن در کنار افراد اهمال کار. اهمال کاری عارضه ای قابل انتقال و خاصیتی  -21

، بتدریج از وی یک واگیر دارد. لذا، قرار گرفتن یک فرد سالم در کنار فرد اهمال کار

 اهمال کار حرفه ای می سازد. 

 اینکه، افراد فاقد هدف و اولویت مستعد ابتلاء به اهمال کاری هستند. "نهایتا -22
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ای از فیلم کشتی تایتانیک در حالیکه کشتی در اثر برخورد با کوه یخ دچار در صحنه

ی کشتی مشغول اجرای قطعات  ر عرشهی جدی شده بود، گروهی نوازنده دصدمه

کردند و آنان کار خودشان را به بهترین نحو اجرا می  !برگزیده از موسیقی کلاسیک بودند

اما در  !کردند که کیفیت کارشان تحت تأثیر شرایط نامناسب موجود قرار نگیرددقت می 

وحشت در حال  شدن و در میان مسافرانی که از هول و ترس و یک کشتیِ در حالِ غرق

سو و آنسو هستند، چه اهمیتی دارد که موسیقی کلاسیک با بهترین  سراسیمه دویدن به این

 کیفیت اجرا شود ؟

طبق ماجرای این کتاب جالب،  … باشد” قلعه حیوانات“تواند از کتاب مثالی دیگر می

ه بیرون می اش را از مزرعحیوانات همگی دست به دستِ هم می دهند و ارباب و خانواده 

ها تنظیم عهد نامه اولین کار آن  .گیرندکنند و خودشان مدیریت مزرعه را به دست می 

کس حق ندارد خود را ارباب و  ی حیوانات باهم برابرند و هیچ ایست که طبق آن همه

گذرد، خوکی که مدیریت مزرعه را به دست گرفته  اما چیزی نمی .مالک دیگران بداند

ای آرام عهدنامه را تغییر داده و برای خود و اطرافیانش حقوق و امتیازات ویژه است، آرام

که به لحاظ ” باکستر“کند به نام در این میان، اسبی در مزرعه زندگی می  !کند وضع می

 .ی حیوانات استخوش خلقی، صبوری و پشتکار، مورد احترام همه 

ر مورد شرایط جدید تصمیم بگیرند اما خواهند که کمکشان کند تا د حیوانات از او می

من کار ” شعار او این است :  .ای نداردباکستر، سخت مشغول کار است و به اطرافش توجه

 سندرم باکستر چیست؟
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کند که باید کار خود را به بهترین شکل انجام دهد و کاری به کار کنم! و احساس می می

ناکی که در قلعه گرچه باکستر می توانست از اتفاقای وحشت !چیز دیگری نداشته باشد

حیوانات رخ میدهد جلوگیری کند، چنان با وجدان و شرافت مندانه سرش به کارش گرم 

 !بود که فقط هنگامی از تغییرات باخبر شد که خوک رئیس، او را به یک سلاخ فروخت

در جریان زندگی هم هستند افرادیکه چنان سرشان به کار و تخصص خود گرم است، که 

 !کندکل این زندگی، سازمان یا اداره یا کشور به کدام سو حرکت میکنند فراموش می 

گیری شوند و جهت می ” سندروم باکستر“بسیاری از افراد باهوش و سختکوش گرفتار 

 .برندموقع را از یاد میدرست و به 

های خوب و با شرافتی هستند، اما بر اولویت نادرست تمرکز  آدم” هاباکستر جماعت “

 .ندکرده ا

 


