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  مقدمه
م. کار يگذران يک سوم از زمان عمرمان را در محل کارمان ميک به ينزد يزيمان چ يها در طول زندگ ما انسان

باشد. اما اگر کار  يت زندگيفيش کيافزا ياز عوامل اصل يکيتواند  ي، ميلذت باشد و همراه با خوش يکردن اگر برا

گر يکه دشود، آن وقت است  يا گذراندن وقت تحمل ميکسب درآمد  يآن تنها برا ينيباشد که سنگ يکردن، بار خاطر

بر روح و جسم  يافراد و سواهان يسلامت ين خطر برايتر شود به بزرگ يد باشد، بدل ميکه مف تر از آن شيکار کردن ب

  ها. آن ي خسته

اند. اين  هاي من در زندگي بوده ياد گرفتن و ياد دادن چگونگي خوب كار كردن و خوب زيستن هميشه جز دغدغه

تر شد. كمي كه در  ام جدي ها را شروع کردم، براي تر نوشتن در وبلاگ گزاره ديصورت ج ويژه از زماني که به موضوع به

شان  ي كار كردن و زندگي ها و شيوه مشکلاتي که در رفتار آدماز  ياريبسي  نوشتن جلوتر رفتم، متوجه شدم که ريشه

 يمسئله برارست كار كنند! ها ياد نداده است چطور خوب زندگي كنند و چطور د بينيم در اين است که كسي به آن مي

ب است يوجود دارد. عج يکار کردن و سلامت ي وهيشان يم يميمستق ي تر شد که متوجه شدم چه رابطه جالب يمن زمان

ن يمهم در ا ي رند. نکتهيگ ينشأت م يکار يها ما، از فشارها و استرس يو جسم ياز مشکلات روح ياري! بسياما واقع

که  ييرهايمان و تفس يو شغل يل نوع نگاه ما به داستان کاريدل ها به ن فشارها و استرسيا از يارين است که بسيان ايم

و کنترل هستند. در واقع  يريگ شيجه قابل پيشوند و در نت يجاد ميم و البته رفتار و عملکرد خود ما، اين داستان دارياز ا
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و  يمنياست که صرفا شامل مباحث ا يشغلامروز، بهداشت  يايسلامت در دن ي حوزه ياصل يها ربخشياز ز يکي

  شوند.  ين حوزه محسوب ميهم جزو مباحث ا"درست کار کردن"  يها ست و روشين يبهداشت کار

بوده است.  ينين چنيش مباحث ا راه افتادن به يها از ابتدا گزاره ياصل يها از بخش يکين موضوع، يبا علم به ا

دارم و  ينه همکارين زميهم در ا يتندرست يهمشهر ي نامه  هفتهها با  گزارهک سال است که در کنار نوشتن در يحدودا 

  رسد. يچاپ م ه بهين نشري"شغل سالم" ا ي م در صفحه مقالات

ام در  يها نوشته يه همراه با برخين نشريدر امقالات من است از  يمنتخب ي مجموعه ديکه در دست دار يکتاب

ار ساده و يبس يها روشام  تلاش کردهها  ن نوشتهيدر اام.  دهيواحد نظم بخش ي قالهک ميها در قالب  ها که به آن گزاره

ي و روش و سازمان يت کار و مشکلات شغليبه ماهنگاه درست ي  شيوه  ،کردن"تر کار  به" يبرا ين حال کاربرديدر ع

  ارائه کنم. ها را براي همه ـ اعم از مدير و کارشناس و کارمند ـ  حل آن

دست  من به  ها از مطالعات اشاره کنم که اين کتاب ترکيبي از گردآوري و تأليف است: برخي از آن لازم است

  اند. دست آمده اند و برخي ديگر هم از تجربيات کاري خودم به آمده

در  تان را لطفا نظرات مفيد باشد.ز يعز ي شما خواننده يت زندگيفيبود ک به  بتواند برايکتاب ن يدوارم انتشار ايام

  در ميان بگذاريد.  gozareha@gmail.comميل من  مورد اين کتاب با من از طريق آدرس اي

  

  علي نعمتي شهاب

  ۱۳۹۱مـاه  اسفند

http://gozareha.ir
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 ط کار؛ چرا و چگونه؟يدر مح يشاد

نشاني هم  بود و مأمورين آتشآزمايشگاه اديسون در سنين پيري او و چند سالي پس از کشف لامپ آتش گرفته 

توانستند کاري براي نجات آن انجام دهند. موضوع را به پسر اديسون اطلاع دادند تا او به پدرش اطلاع دهد. پسر  نمي

کرد که  سراسيمه خودش را به محل آزمايشگاه رساند تا ببيند چه اتفاقي افتاده است. در راه هم با خودش فکر مي

اش بود. اما وقتي پسر به محل  خوشي پيرمرد در زندگي به پدر بدهد. آخر اين آزمايشگاه، تمامي دلچگونه اين خبر بد را 

  کند! هاي سرکش آتش نگاه مي اي نشست و با لبخند به شعله آزمايشگاه رسيد، پدر را ديد که گوشه

هاي  يه؟ رنگ اون شعلهي زيباي بيني چقدر منظره اديسون پسرش را که ديد لبخندي زد و گفت: "پسرم اومدي؟ مي

  سوزند!" بيني؟ احتمالا فسفرها دارند مي بنفش را مي

  قدر راحت بشيني و به سوختن تمام عمرت نگاه کني؟" توني اين ـ "پدر چطور مي

اي است که هيچ وقت  ترين کار لذت بردن از صحنه آيد. در اين لحظه به ـ "پسرم از دست هيچ کس کاري برنمي

  کنيم ..." آزمايشگاه فکر مي  ردا در مورد بازسازيتکرار نخواهد شد! ف

  يک سال بعد اديسون گرامافون را اختراع کرد.

  !؟يا ناشادي يشاد
اش  وجود آمده از نابودي آزمايشگاه هاي به اديسون که هميشه از کارش لذت برده بود، آن شب هم از ديدن زيبايي

دانست که آن شادي هنوز  رش ـ يعني اختراع ـ را چشيده بود، ميبرد. او که بارها و بارها شادي ناشي از کا لذت مي
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توانست  تر دوباره دست يافتن به آن شادي هم دور از دسترس نيست. او مي جايي در وجودش نهفته است و از آن مهم

  اش لذت ببرد. اش در قالب کار روزمره دوباره کار کند و بسازد و از تلاش کردن

کرديم و احتمالا از اين شاد  ي از ما اگر جاي اديسون بوديم، احتمالا جور ديگري شادي ميرسد بسيار نظر مي اما به

  شويم! شديم که ديگر تا مدتي از کار کردن خبري نيست و در نتيجه از استرس و سختي کار راحت مي مي

اندازيد: "واي! دوباره  شويد. نگاهي به ساعت مي صبح زود از خواب بيدار ميتان آشنا نيست؟  آيا اين تصوير براي

تان  کنيد زودتر کارهاي که معمولا هم دير شده، با دلخوري رواني و عجله سعي مي بايد برم سر کار!" بعد با توجه به اين

رسيد، استرس و ناراحتي ناشي از بودن  را انجام بدهيد و خودتان را به محل کارتان برسانيد. و تازه وقتي به محل کار مي

پايان، روزها را با ناراحتي  ي منفي بي گذارد. و اين گونه است که در يک چرخه تان نمي اي راحت شب لحظهجا تا  در آن

  ها را هم با استرسِ "اين کار لعنتي!" گذرانيد و شب از خود کار مي

ختن برد که حتي اميد دوباره سا قدر از کارش شاد است و لذت مي افتد؟ چرا کسي مثل اديسون اين چه اتفاقي مي

قدر از تعطيلات  که اين اش لذت ببرد؟ و در مقابل، چرا ما از کار کردن شاد نيستيم؟ آيا اين شود از نابودي آن، باعث مي

  تر بار خاطر است؟ مان بيش اي نيست از همين که کار، براي کنيم، نشانه استقبال مي

  چه؟ يعني يشاد
ناشي از عوامل بيروني است: محيط کار بايد شرايط  کنند که شادي در محيط کار، بسياري از افراد تصور مي

شود را دوست داشته باشند، مشکلات و  ها داده مي فيزيکي (مثلا نور و دماي) مناسبي داشته باشد، کاري که به آن

وي هاي ميان افراد ديده نشود و ... جالب است بدانيد که  از نظر لغ هاي روزمره وجود نداشته باشد، دعوا و تنش استرس

شانسي يا شانس است. بنابراين  است که به معني خوش happي ايسلندي   ي کلمه شادي در زبان انگليسي، کلمه ريشه

  در تصادفي بودن شادي دارد؟  آيا شاد نبودن ما در محيط کار ريشه

شاد ها اين است که  ي آن ي ميان کار و شادي انجام شده است که نتيجه مطالعات متعددي براي کشف رابطه

شدن از طريق کار کردن انتخابي است نه تصادفي. در واقع در اين مطالعات مشخص شده است که شادي يک عامل 

  ذاتي نيست (بعضي آدم ها ذاتا شاد هستند) و اصلا به شانس هم وابسته نيست! 

 ارينکات بس) ۲۰۱۲ ي هيژانو ي و (شمارهيوينس ريزيبا هاروارد ب يا در مصاحبه يشناس شاد روان لبرتيگ ليدان

  :سميبنو جا نياز آن را ا يا خلاصه دميها داشت که بد ند انسان يآن بر زندگ ريو تأث يدر مورد شادرا  يجالب

از حد برآورد  شيب شان ياتفاقات بد را بر احساس شاد يمنف راتيمثبت اتفاقات خوب و تأث راتيها معمولا تأث آدم ـ

اتفاقات  ريتأث يزمان ي ها حتا دوره . آنکنند يبا اتفاقات خوب و بد واقعا احساس م را هم در مواجهه نيو البته ا کنند يم
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در  يبد ايندرت اتفاق خوب  مشخص شده به قاتياست که در تحق يدر حال ني. اکنند يم يابيخوب / بد را اشتباه ارز

  .از سه ماه طول بکشد شيب ،يشاد يرو شان  ياحساس راتيکه تأث دهد يما رخ م يزندگ

مثال  کي. شود يها م غم نسبت به آن اي ياحساس شاد جاديبد است که باعث ا اينگاه ما به اتفاقات خوب  نيا ـ

جدا شد.  ها تلياز گروه ب ۱۹۶۲بود که در سال  يزن بست طبل  تيجالب که در مصاحبه به آن اشاره شده در مورد پ يليخ

قرن  يقيگروه موس نيتر در بزرگ تيار از او که شانس عضوب کيچندان معروف است.  زن نه طبل کيروزها  نياو ا

من الان “چه بود؟ او گفت:  تيپاسخ پ ديکن يدارد. فکر م يمورد چه احساس نيدر ا دنديرا از دست داده بود پرس ستميب

  .”بودم يم ها تليعضو ب ديکه شا يشادترم نسبت به زمان اريبس

  تر هستند. محکم کنند، يچه فکر و احساس م ا از آنه و غم ها يها در برابر نامراد اغلب آدم ـ

) ياتفاق خوب در زندگ کياز  ي(ناش يعيطب يشاد کيطنز) مشخصا  لميف کي دني(مثلا د يمصنوع يشاد ـ

  ندارد! يعيطب يبا شاد يتفاوت رياست و از نظر تأث يواقع ،ياحساس شاد نياما ا ست؛ين

. تجربه ميبگرد نيآفر ينو و خوب و شاد يزهايدنبال چ ميخواه ينم رگياتفاق بد، د کيها ما بعد از  وقت يليخ ـ

ها  است که ما به دنبال آن جا نياما مشکل ا دهند؛ يرخ م نيآفر يشاد ياتفاقات بد، اتفاقات يدر پ شهينشان داده که هم

  !ميستين

بودن و  نيغمگ انيم يميتقمس ي رابطه چياند! ه استثنا بوده ينگويگوگ و هم مثل بتهوون و ون ينينوابغ غمگ ـ

  وجود ندارد. تيخلاق

را  تان يزندگ يها يشما است که شاد ”ياجتماع ي شبکه“است.  ”ياجتماع يزندگ“ يمنبع شاد نيتر مهم ـ

  .سازد يم

چه  اند که آن ثابت کرده قاتيآن! در واقع تحق” شدت“آن است؛ نه ” بسامد“ يمسئله در مورد شاد نيتر مهم ـ

 ينيآفر يخوب بودن و شاد زانياست؛ نه م يزمان ي بازه کيتعداد اتفاقات خوب در  شود، يانسان م يباعث حفظ شاد

اتفاقات  اديز اريبس تياهم ي دهنده مسئله نشان نيمهم است نه عرض آن! هم يطول شاد گريعبارت د آن اتفاقات. به

 چيـ مثل کم کردن وزن است. ه” بودنشاد “ـ و نه ” شاد ماندن“ماست.  ي روزمره يدر زندگ نيآفر يکوچک شاد

کوچک  يها يبه شاد نيمهارت را کسب کرد. بنابرا نيو در طول زمان ا نيبا تمر ديوجود ندارد. با يشفابخش ي نسخه

  !ديبده تياهم ديتوان يهر چقدر م زمرهرو يزندگ

  !ستين نيآفر يشاد ياند. لزوما هر احساس خوب متفاوت ”ياحساس شاد“با ” احساس خوب“ ــ
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  م!؟يچگونه شاد باش
موضوع   اينکند؟ علت  چرا کارمان ما را شاد نمين است که يم، سؤال ايکه بالاتر اشاره کرد يبا توجه به نکات

کند.  درصد عمرش را در محيط کار سپري مي ۲۵صورت متوسط  شود که بدانيم يک انسان عادي به تر مي وقتي مهم

ها را ياد بگيريم و بعد با تمرين  هاي خاص خود را دارد که بايد آن روش ز کاردست آوردن شادي ا بهپاسخ اين است که 

  ها را در عمل مورد استفاده قرار دهيم.  زياد آن

 شن،يتي: مدهاست نيا لبرتيگ يآقا يشنهادهايپ شوند؟ يروزمره م يدر زندگ يشاد جاديباعث ا ييزهايچه چ

ضمنا  لبرتيگ يدارد. آقا يبر احساس شاد يزيانگ اثر شگفت گراني. کمک به ديدوست و نوع يورزش، خواب کاف

 يو برا ديسيبنو ييجا د،يکن يمباهات م خودتانها به  خاطر آن را که به يزيدو بار سه چ يا که هفته دهد يم شنهاديپ

خودش  يزندگ طيبرحسب شرا يهر کسد يگو ياو م افتخارات شما هستند! ها نيچرا ا ديکن فيهم تعر يگريکس د

  .ديکن دايرا پ” تان شاد ماندن“دارد. روش  ”يشاد“ يبرا يخاص ي وهيش

و  ديرا کشف کن تان يکوچک زندگ يها ي. شادديکن يم ياحساس شاد يزيو با چه چ يک دينيکنم: بب خلاصه

  !”ديبشو شاد“ که نينه ا ”ديشاد باش“ ديتان باشد که با . حواسديبالا ببر ديتوان يتا م تان يها را در زندگ تعداد آن

دالايي لاما معتقد ژه در محل کار ـ ارائه شده است. يو شاد ماندن و بودن ـ به يتر هم برا يعلم يها ييالبته راهنما

يک فهرست پيشنهادي از جا  شود. اما چه تمريناتي؟ در اين است که شادي تنها با تمرين دادن ذهن حاصل مي

  شود: يهاي براي شاد بودن در محيط کار ارايه م تمرين

لبخند زدن مستقيما با شاد بودن در ارتباط است. در بلندمدت مغز ميان لبخند زدن و شـاد بـودن    لبخند بزنيد: .۱

کنيد؟ اين را امتحان کنيد: لبخند بزنيد (يک لبخند بـزرگ!) و تـلاش کنيـد در     کند. باور نمي رابطه برقرار مي

کننده را!  گذاريد يا آن فکر ناراحت ا لبخند را کنار ميکننده فکر کنيد: در اين حالت ي مورد يک موضوع ناراحت

 تان نگاه کنيد و لبخند بزنيد. لبخند واقعي، مسري است! دستي بنابراين همين الان به همکار بغل

هاي بشر است. نگراني احساسي اسـت کـه پشـت سـر      نگراني يکي از بهترين ويژگي نگراني را متوقف کنيد: .۲

شويم؛ چون برخي پيشامدهاي آينـده نامشـخص    بيني قرار دارد. ما نگران مي و پيشريزي  نگري، برنامه آينده

ي برخورد بـا آن پيشـامدها    هستند و اين احساس، راهنمايي است براي ما تا شروع به فکر کردن درباره شيوه

دي کشور.) ي چيزهايي که خارج از کنترل ما هستند (مثلا اوضاع اقتصا جا است که ما درباره کنيم. مشکل اين

هاي رواني است. بنـابراين   کنيم. نگراني يکي از علل اصلي بيماري (مثلا اوضاع اقتصادي کشور) زياد فکر مي

 يک نفس عميق بکشيد و نگراني را از خودتان دور کنيد!
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آورند. اغلب در  ها فرصت مناسبي را براي تأمل کردن فراهم مي زنگ تفريح يک زنگ تفريح به خودتان بدهيد: .۳

 شوند.  ها نسبت به زندگي پديدار مي ترين ادراکات انسان هاي برتر و عميق هايي است که ايده نين زمانچ

بخشي از مشکلات کاري براي بسـياري از افـراد مـلال و خسـتگي از      کارها را از روش متفاوتي انجام دهيد: .۴

ما به يک روش انجام کار که از ها  انجام کارهاي روتين است. اما اشکال کار جاي ديگري است: خيلي از وقت

دهيم. بنابراين اشتياق خود  چسبيم و آن را بارها و بارها ادامه مي ايم مي ابتداي ورودمان به يک کار ياد گرفته

ي تلاش خود را براي ياد گرفتن، و براي رشد  را به کار با انجام دادن آن از يک روش متفاوت بازگردانيد. همه

تري بپذيريد يا تـلاش کنيـد کارهـايي را     شيدن خود به کار بگيريد. مسئوليت بيشکردن و براي به چالش ک

تـان   پـذيري  ها نخواهيد شد. حتي اگر مسـئوليت  کرديد هرگز موفق به انجام آن انجام دهيد که روزي فکر مي

ن اختيـار  تـا  هـاي کنـوني   دهد، ديدگاه متفاوتي را نسبت به مسئوليت پذيري را نمي خيلي به شما اجازه انعطاف

 کنيد.

گيريد، بهترين کـار ممکـن را انجـام دهيـد. فراتـر از       در هر موقعيتي که قرار مي نگاه بلند مدت داشته باشيد: .۵

 موقعيت امروز خودتان و کارتان را ببينيد. 

ي لازم به کارتان وابسـته   بيش از اندازه تان را هويت به ياد داشته باشيد که کارتان بخشي از وجود شما است: .۶

ها، از کاري که همين  که الان بايد کجا باشيد را کنار بگذاريد. فارغ از اين خيال نکنيد. فکر کردن در مورد اين

 دهيد، لذت ببريد. الان داريد انجام مي

ي  زمان متوجه چند کار متفاوت باشد تا هم همه تان هم نگذاريد حواس در يک زمان فقط يک کار انجام دهيد: .۷

 شان باشيد! يد درست انجام دهيد و هم نگران انجام شدنآن کارها را نتوان

کنيم که  خيلي از اوقات ما خودمان را درگير کارهايي مي :شود به ديگران واگذار کنيد بخشي از کارها را که مي .۸

ه گون ها نکنيم. وقتي که اين که بهتر است که خودمان را درگير آن تواند بهتر از ما انجام بدهد يا اين ديگري مي

سـرپيچي   ۷ي  شويم و در نتيجـه از قـانون شـماره    کنيم، درگير تعداد زيادي کار مختلف مي به کارها نگاه مي

 کنيم! مي

تان يا مشکلي که ممکن است با همکارتان  العمل رئيس به جاي نگران بودن در مورد عکس سازي کنيد: شفاف .۹

 شان کنيد. طرح و حلداشته باشيد، همين الان پيش او برويد و مشکلات را با هم م

طور که موقع رفـتن بـه    همان :تان پاک کنيد تان را از ذهن وقتي از محل کارتان بيرون رفتيد، مشکلات کاري .۱۰

توانيـد   تان هم خداحافظي کنيـد. فـردا صـبح مـي     کنيد، با مشکلات کاري تان خداحافظي مي خانه با همکاران

 شان شويد! دوباره نگران
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بخت شدن شما ندارد. پس  يد: هيچ کس جز شما مسئوليتي براي شاد بودن و خوشيک چيز را هم فراموش نکن

  همين الان دست به کار شويد!
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  هيچ وقت دروغ نگو اول خودت دوم کسي!
انجام  يبرا يش قرار دارد. عل ران و همکارانياست و همواره مورد توجه مد يا  کارشناس برجسته ياز نظر فن يعل

د در خراب ياست همکار شده است. همکار جد ياعتماد به نفس کاذب يکار که دارا  تازهک کارشناس يک پروژه با ي

ج مورد انتظار از يدر مورد روش درست انجام کار و نتا يعل يدر پ ياست و به تذکرات پ يدست رهيکردن کارها استاد چ

رود و از او  يرش ميسراغ مد ه، بهستوه آمد کار به همکار تازه يها يکار که از دست خراب يدهد. عل يها گوش نم آن

د يآ يم يت سراغ علير با عصبانيآن روز مد يهمکار صحبت کند. اما فردا يدهد تا با آقا ير قول ميخواهد. مد يکمک م

دهد که  يح مير توضيافتاده است. مد يپرسد چه اتفاق ير ميباتجعب از مد يکند. عل يم يو شروع به بازخواست عل

ل يکه تحو ييها دن دروغياز شن يها را پنهان کرده بود. عل آن ياشاره کرده که عل يي"ها قتيحقبه چه " يهمکار عل

  رود ... يخبر شده وا م يجا ب ر از همهيمد

هاي کاري بوده است. اين روزها که اوضاع اقتصادي  اي شايع در محيط گويي متأسفانه همواره پديده دروغ

گويي است:  ترفندهاي بسياري از افراد براي بقا يا ترفيع رتبه در سازمان دروغها چندان مناسب نيست، يکي از  سازمان

گويي در مورد وضعيت واقعي سازمان و  گويي در مورد کارهاي ديگران، دروغ گويي در مورد عملکرد خودشان، دروغ دروغ

 ...  

  گويند؟ ها در محيط کار دروغ مي حال فکر کرديد چرا آدم اما تا به
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  گويي در محيط کار غ عوامل درو

هم نخورد و از زير بار مسئوليت  شان به گويند تا آرامش افراد دروغ مياز  ياريبستوان حدس زد  طور که مي همان

ها، براي  ها براي ساکت کردن مشتري، براي سرپوش گذشتن روي اشتباهات و شکست شان فرار کنند. آن اشتباهات

طور براي زير سؤال بردن همکاران در ديدگاه مديران  ز همکاران و همينها، براي حمايت ا توجيه تأخيرات و غيبت

  گويند. سازمان دروغ مي

تر و  گويي براي جذاب گويي در محيط کار برشمرده شده است: دروغ در عين حال دلايل ديگري هم براي دروغ

  هاي گذشته. تر شدن، دروغ گفتن براي کسب منفعت و البته دروغ گفتن براي پوشش به دروغ محبوب

  گويند؟ چطور بفهميم که دارند به ما دروغ مي

  دهيچيپ يچرا که فناور ؛يمازمنديناين مهارت به ي ما  در محل کار است. همه يمهارت ضرور کيکشف دروغ 

که  ييرا چند برابر کرده است؛ تا جا بيو فر ييگو دروغ يها فرصت يبلادرنگ ارتباطات امروز تيو ماه يامروز

 يايما در دنبه  تواند يکشف دروغ م يها کيگرفتن تکن ادي شده است. يمسر يماريب کيبه  ليامروز تبد ييگو دروغ

 و يمبا آن مقابله کن ،يمکن تيريآن را مد ،يمدروغ را کشف کن يمتوان ي. ما متري ببخشد ي بيشمنيااطمينان و امروز 

 ي کننده بعد کشف ي و در مرحله ييگو از دروغ کننده يريلوگج کيچند تکن جا نيا در. ديببر نيرا از بآن  يآثار منف يحت

  :ميکن يدروغ را با هم مرور م

 کار بي. افراد فرستيکار چ نياز ا اش يها زهياست و انگ ليمتما ييگو به دروغ يچه کس دبفهمي اول: کيتکن

و در  دارند يکنترل خود نگاه م ها احساسات خود را تحت . آنشود يم دهيخود نام شيپا يبالا تيدارند که قابل يژگيو

دارند، به دقت مراقب احساسات  گريفرد د کي ديد ي هياز زاو ايدن دنيد يراکه ب يعيطب ييهمان حال براساس توانا

  هستند. گرانيد

سؤال  يقرمز برا يها عنوان پرچم ها به و از آن ديرا بشناس ييگو دروغ يرکلاميو غ يکلام هاي نشانه دوم: کيتکن

  .ديستفاده کنکردن ا

  عبارتند از: ييگو دروغ يکلام کيکلاس يها نشانه

 ي.با حالت عصب گرانيفرار از مواجهه با د •

مـن بـه عمـرم    “ يبه جا ”دميرا ندزدهزار تومان  ۲۰۰آن من “ که ني(مثلا گفتن ا اتييبر جز اديز ديتأک •

 .”)دميهم ندزدريال  کي
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 ”)ارتباطي ندارم. من با اين اتفاق بد“محتاطانه (مثلا:  ينينش عقب •

را قفل کردم و رفـتم؟  در اتاق  يک(“زمان جهت آماده کردن جواب  دنيخر يسؤال برا کيتکرار کامل  •

 ”)...فکر کنم اجازه دهيد کمي 

اجازه را قفل کردم و رفتم؟ در اتاق  يک(“ يخنث يعبارت مقدمات کي ي وقفه يحالت بالا با تکرار ب بيترک •

کـه   يزيچ ... نماد يکه م ييم تا جاويبهتر بگ...  دکن يم ياريام  که حافظه ييفکر کنم. تا جادهيد کمي 

  ” ... نماد يمن م

  عبارتند از: ييگو دروغ يرکلاميغ يها نشانه

  .دارند يشان را بدون تحرک نگه م بدن يگوها قسمت بالا دروغ •

  .زنند يبه آن دست م يگريبه شکل د اي مالند يرا م شان يها ها مدام چشم آن •

  .دهند يفرار قرار م ي نقطه نيتر کيدر جهت نزد اي کنند يرا به سمت داخل جمع م شان ياهاپ •

سـد   کيتا  گذارند يم زيم يچمدان را رو اي سهيمثل ک يبزرگ ياياش اي کنند يم يباز زيم يرو يايبا اش •

  خودشان دست کنند. يبرا يحفاظت

گوها به شما  افسانه که راست ني(برخلاف ا نددوز يشناسانه به شما چشم م و حق ميها به صورت مستق آن •

  ).شوند يم رهيخ

 شـوند  يسـخت روبـرو م ـ   يهـا  با پرسش يو وقت کنند يآغاز م نيلبخند دروغ ايآه  کيها جلسه را با  آن •

  .کنند ياستقرارشان را عوض م تيوضع

نشان  ها پژوهش .ديارنگذ يرواقعياهداف بلندپروازانه غ يفشار کار ريرا ز ميت يوقت اعضا چهي سوم: کيتکن

اند، از  قرار گرفته ديشد يتحت فشار کار ايداده شده ” بلندپروازانه“ها اهداف  کاران که به آن اند که کارکنان و هم داده

در  يکار دست ايدر مورد عملکردشان  ييگو به دروغ يتر شيب لياحتمالا تما جه،يو در نت شوند يترس شکست فلج م

 يدسترس رقابليبه آن اهداف بلندپروازانه و غ زين شان يها  پاداش يوقت ژهيو داشت؛ به ندن خواهشا حفظ شغل يارقام برا

 نيبه اعداد مشخص شده ندارند. از چن دنيرس يبرا ييگو جز دروغ يراه چيکه ه کنند يها احساس م متصل باشد. آن

  .دياجتناب کن يتيموقع

http://gozareha.ir


  شغل سالم براي همه

 

 ۴۶از  ۱۴ ي صفحه  http://gozareha.ir  ها دات کام             هاي الکترونيک گزاره کتاب

  گوها در محل كار مواجه شويم؟ چطور با دروغ

ها در زندگي  گوها در محيط کار وجود دارند و در نتيجه ما مجبوريم با آن خواهيم و چه نخواهيم دروغچه ب

گويي در محيط کار را مديريت کنيم. اولين قدم براي  مان روبرو شويم. بنابراين لازم است بدانيم که چطور دروغ سازماني

که ديگري به ما  براي آن ارائه کرديم. پس از کشف اين کارهايي گويي است که در بخش قبل راه اين منظور کشف دروغ

  دروغ گفته است بايد گام به گام کارهاي زير را انجام دهيد:

سازي حداکثرث حقيقـت اسـت. بـدين     گو بهترين سياست روشن خاطر بسپاريد در مواجهه با يک دروغ به .۱

 رود. گو خود به خود لو مي ترتيب دروغ

گر چه در زمان مواجهه با يک دروغ اين کار بسيار سخت است؛ اما لازم است تان را بگيريد. ا جلوي زبان .۲

چنـدان   هـاي نـه   آرامي حقيقت را بيان کنيد. عصباني نشـويد و از واژه  واکنش منفي نشان ندهيد. تنها به

 درست استفاده نکنيد. 

 گو شناخته نشويد.  عنوان يک فرد دروغ تلاش کنيد خودتان در سازمان به .۳

رايطي و در برابر هر دروغي که ديگران در مورد شما گفتند، در مـورد ديگـران جـز حقيقـت     تحت هر ش .۴

 نگوييد. 

 ياد داشته باشيد که "حقيقت" بهترين سلاح براي مبارزه با دروغ است. به .۵

 تر بخواهيد در اين زمينه به شما کمک کند.  از يک فرد باتجربه .۶

 ر مورد دروغي که گفته و علت آن گفتگو کنيد.گو د با رعايت اصول حل تعارضات، با فرد دروغ .۷

http://gozareha.ir


  شغل سالم براي همه

 

 ۴۶از  ۱۵ ي صفحه  http://gozareha.ir  ها دات کام             هاي الکترونيک گزاره کتاب

  اش کنيد گونه مديريت يک همکار غرغرو داريد؟ اين
طوري  دونست اين بافي بود که"هميشه "مي منفي  پوت آدم لي هاي لي در کارتون سفرهاي گاليور، يکي از آدم کوتوله

رفت و  ها راه مي پوتي لي ديگر اعضاي تيم ليش گلوم بود، هميشه روي اعصاب گاليور و  ا شه." اين شخصيت که نام مي

ديد. براي همين هميشه گاليور و ديگران بايد انرژي  ي بد ماجرا را مي ي اتفاقات مثبت و منفي، تنها آن جنبه از همه

جاي آن  توانست به کردند. انرژي که مي هاي جناب گلوم مي بافي ها و منفي بسيار زيادي را صرف خنثي کردن بدبيني

  هاي شوم کاپيتان لينچ شود ... ف کارهاي مثبت عليه نقشهصر

هايي که همواره به فکر اين هستند که چقدر اوضاع بد  آدمهايي مثل گلوم در زندگي دنياي واقعي هم بسيارند.  آدم

ه در حال بينند و هميش هايي که آن روي زيبا و مثبت زندگي را نمي است و بعدها هم چه اتفاقات بدي خواهد افتاد. آدم

غرولند کردن هستند. اين هم نوعي سبک زندگي است: نگاهي بدبينانه که البته تا حدودي وابسته به شخصيت، نوع 

شان در حال خراب کردن  ي زندگي شخصي ها در محدوده تربيت و تجربيات زندگي افراد است. تا وقتي که اين "گلوم"

ها در خانواده، جمع دوستان  شود که آن جا آغاز مي د. مشکل از آنآي روزهاي زيباي زندگي خود هستند مشکلي پيش نمي

ي پاياني. هميشه و  ي آغازي دارد و نه نقطه زنند. نارضايتي که نه نقطه شان را فرياد مي و البته محيط کار نارضايتي

خواهند  چه که مي شان بدتر از همه است، هميشه آن شود، هميشه شرايط زندگي ها اجحاف مي جا در حق اين آدم همه

ها هيچ تقصيري هم ندارند و مشکل از بد روزگار و بخت  ها، خود آن شود و ... البته در اين شرايط بد و نشدن نمي

تر نخواستن و نگذاشتن ديگران است: "من خواستم، نشد!" "من تلاش کردم، نگذاشتند" و  ها و از همه مهم ي آن برگشته
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افراد هستند. و حالا مشخص نيست که اعضاي خانواده و دوستان و همکاران چه  ... آشناترين جملات زندگي اين

  هاي اين افراد باشند!  اند که بايد گوشِ شنواي درد دل گناهي کرده

تر است. در محيط کار برخلاف محيط خانواده يا جمع  ي شرايط سخت تحمل اين غرولندها در محيط کار از بقيه

ي متقابل نداريم. بسياري از همکاران ما صرفا  ها ارتباط عاطفي يا علاقه و هستيم که با آندوستان اغلب با افرادي روبر

ي مناسبي براي  ها بگذرانيم. بنابراين نيازمند يافتن شيوه مان را با آن همکار ما هستند؛ کساني که مجبوريم روز کاري

اند كه روابط كاري  الا با اين موضوع موافقي متخصصان علم مديريت احتم مديريت روابط كاري خودمان هستيم. همه

ي  پرسش بسيار مهم است كه وقتي همكارمان رابطه  مثبت براي انجام كارها ضروري هستند. در نتيجه يافتن پاسخ اين

بط گذارد بايد چه بکنيم؟ يکي از بدترين انواع اين روا کند و اين موضوع بر كار ما تأثير منفي مي درستي با ما برقرار نمي

هاي  شود تا در بهترين حالت از شنيدن ناراحتي نادرست کاري هم همين غرولند کردن دائمي است. اين کار باعث مي

آن همکار ناراحت شويم و در بدتيرين حالت خودمان هم به بيماري بدبيني او دچار شويم. در هر حالت تحمل وجود 

مان با چنين   هايي براي مديريت روابط بر خوب اين است که راهآور است. خ هاي ناخوشايندي در کنار ما، رنج چنين آدم

  ها. همكاراني وجود دارند. بياييد نگاهي بياندازيم به اين راه

  تشخيص مشكل
افتد. تلاش كنيد بفهميد آيا  اولين قدم در تشخيص رفتار همكارتان اين است كه بفهميد دقيقا چه اتفاقي دارد مي

ـ مثلا يك مشكل شخصي در منزل، حجم زيادكار يا يك مشكل جسماني ـ يا بلند  اين يک مشكل كوتاه مدت است

تواند با جستجو براي يافتن  هاي لازم يا جا نيفتادن در فرهنگ سازماني. تشخيص مشكل مي مدت ـ مثلا كمبود مهارت

ان شباهت دارد يا نه شواهد تأييدكننده از ديگر همكاران و بررسي كردن اين موضوع كه درك شما از مشكل با ديگر

کنيد. بنابراين مهم است كه "هشيار باشيد كه اگر  انجام شود. شايد اين شماييد که آن آدم را هميشه ناراضي فرض مي

  بيند، شما چشم او را به مشكل باز نكنيد! كس ديگري واقعا مشكلي نمي

باف را بررسي  با يک همکار منفي هاي مواجهه اما پس از تشخيص مشکل چه کار بايد کرد؟ در ادامه برخي روش

  کنيم. مي

  روبرو شدن مستقيم با همكارتان
شكل مستقيم با همكارتان گفتگو كنيد. اين گفتگو  بهترين رويكرد رفتن به سراغ سرچشمه مشكل است: به

ن را متهم يا تواند به شكل غيررسمي و خصوصي انجام شود و شما بايد قوانين بازخورد دادن را رعايت كنيد. همكارتا مي

بينيد و تأثير آن بر خودتان استفاده كنيد.  هاي دقيق و واقعي براي توضيح دادن مشكلي كه مي سرزنش نكنيد. از مثال
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ي رفتار  در هر حال نبايد از روبرو شدن با او دچار حس بدي بشويد. به اين فکر کنيد که حق شماست نظرتان را درباره

  اي باشد. سادگي يک گفتگوي چند دقيقه حل اين مشکل، به البته شايد راهاش به او منتقل کنيد و  نادرست

  ارايه پيشنهاد كمك و پشتيباني
در مورد مشكلات كوتاه مدت ـ مثل مشكلات خانوادگي يا بيماري يكي از اعضاي خانواده ـ شما بايد به فرد 

عنوان روشي براي  ا زمان رفع مشکل بهپيشنهاد كمك دهيد. شما ممكن است حتي انجام برخي وظايف کاري فرد را ت

تان  چرخد و نه تنها شما نبايد ارتباطات تان باشد که جهان بر مدار ارتباطات مي ايجاد روابط مثبت در نظر بگيريد. حواس

 اي براي حل مشکلات و تغيير ها را بسازيد. اما در هر حال فراموش نکنيد: شما وظيفه را به خطر بيفكنيد؛ بلكه بايد آن

توانيد روي افراد تأثير بگذاريد تا خودشان  رفتار افراد نداريد. هر کس مسئول کار و زندگي خودش است. شما تنها مي

  تصميم به تغيير رفتارشان بگيرند.

  مراقبت از خودتان 
از تر  هاي سياسي كثيف كند تا شما را اذيت كند. چنين موقعيت ممكن است متوجه شويد همكارتان عمدا غرولند مي

كه  ها برخورد كند. خوشبختانه چنين افرادي در عين حال بسيار نادر هستند. بنابراين اين اين هستند كه آدم با آن

  كند، بايد آخرين فرض شما باشد. همكارتان عمدا غرولند مي

  اگر مشكل ادامه پيدا كرد

فرد ادامه يابند. اين تنها يك ها و توجهات شما براي حل مشكل، ممكن است غرولندهاي آن  با وجود تمام تلاش

تان را به خطر بياندازد.  تان زندگي شخصي تواند با به هم ريختن اوضاع روحي ـ رواني دردسر موقتي نيست؛ بلكه مي

  براي حفظ شهرت خود بهره بگيريد:   كنند از چند روش متخصصان پيشنهاد مي

 اگر ممكن است از كار كردن با آن فرد بپرهيزيد.  .۱

 ي موضوعي کرد، سريع موضوع بحث را عوض کنيد. ه او شروع به غرولند کردن دربارههر بار ک .۲

اي به شنيدن غرولندهاي او نداريد؛ مثلا وقتي شروع به حرف زدن کرد اتاق  به او نشان دهيد که علاقه .۳

 را ترک کنيد يا حد و حدودش را به او نشان دهيد.

شود انرژي منفي او بين  آن آدم نباشيد. اين کار باعث ميسعي کنيد تا حد امکان هيچ وقت تنها دور و بر  .۴

 چند نفر تقسيم شود.

کند،  طوري بود که او فکر مي اش تفسير کنيد و به او يادآوري کنيد اگر اوضاع همان هاي او را براي حرف .۵

 آمد که الان از آن خبري نيست! چه وضعيت بدي پيش مي

 امکان محدود کنيد. گذرانيد تا حد  زماني را که با آن فرد مي .۶
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تان  تان برويد و از او کمک بخواهيد. البته حواس ها جواب نداد به سراغ رئيس اگر هيچ کدام از اين راه .۷

 ي خودش بگذاريد. عهده حل ارائه نکنيد و اين کار را به باشد که به رئيس، راه
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  از مغزتان بيش از اندازه كار نكشيد
ات که  ام." "خوش به حال کنم هميشه از کارهام عقب بود! هر کاري ميساعت  ۲۴تر از  روز بيش "کاش شبانه

ام. " اين جملات و جملات مشابه ديگر احتمالا براي بسياري از ما  خوابم، ناراحت که اين همه مي خوابي. من از اين کم

ترين و دم  يکي از سادهخواهيم انجام بدهيم وقت کم داريم و معمولا  آشنا هستند. هميشه براي انجام کارهايي که مي

  ها هم کم کردن استراحت است.  ترين راه دست

هاي پس از  شوند تا افراد در ساعت اما اين تمام مشکل اين روزهاي ما نيست. فشارهاي اقتصادي عموما باعث مي

اي مالي خود را پايان زمان اداري هم به کارهاي دوم و سوم روي بياورند تا شايد بتوانند به اين صورت بخشي از نيازه

دهد و عصرها در يک آموزشگاه  ي دولتي درس مي ها در يک مدرسه ها به بچه تأمين کنند. ديدن معلمي که صبح

گذراند، حسابداري  ها را به مسافرکشي مي گذارد، کارمندي که عصرها و شب ها کلاس کنکور مي خصوصي براي بچه

افزاري که علاوه بر  دهد، مهندس نرم تلف را انجام مياش کار حسابداري چند شرکت مخ که در ساعات فراغت

هاي سفارشي براي ديگران مشغول است،  ها تا صبح به نوشتن برنامه کدنويسي روزانه در شرکت محل کارش شب

اش و بسياري موارد مشابه اين روزها ديگر  گذراند و عصرها را در مطب شخصي پزشکي که روزها را در بيمارستان مي

  ت. عجيب نيس

اي از کار کردن دست بکشند،  اند و انگار اگر حتي لحظه ها هم هستند که اصلا به کار کردن معتاد شده بعضي

کنند، و کارآفريناني که براي  ي جديد کار مي دهند. محققاني که روي کشف يک پديده ي زندگي را از دست مي انگيزه

ها هستند. اين يکي البته هميشه هم بد نيست  گونه آدم از اين ي بارز کنند دو نمونه ي کسب و کار خود تلاش مي توسعه
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اند. وقتي  دست آمده هاي بزرگ در طول تاريخ بشر، از راه تلاش و کوشش بسيار زياد به هاي انسان و بسياري از موفقيت

لذت ناشي از  شود که کار کردن افراطي، به الگوي ثابت زندگي تبديل شود و آدم اين موضوع تبديل به يک مسئله مي

  هاي زندگي ـ از جمله ـ ترجيح دهد. ي لذت کار کردن را به همه

تان  كنيد اگر چه ممكن است براي زندگي هاي طولاني كه هر هفته كار مي در هر حال نبايد از ياد ببريم که ساعت

ان بريتانيايي انجام مفيد باشد، ولي براي مغزتان خيلي خوب نيست. براساس تحقيقي طولاني مدتي كه بر روي كاركن

تواند باعث تسريع فرايند پيري مغز و در نتيجه ضعيف شدن حافظه و توانايي فکر کردن  شده، كار بيش از اندازه مي

  انسان شود.

ي اجتماعي،  را آغاز كردند كه تأثير كار، طبقه Whitehall IIمحققان تحقيقي تحت عنوان  ۱۹۸۵ابتدا در سال 

هاي مزمن در ميان هزاران مرد و زن شاغل در  ك زندگي را بر گسترش ميزان ابتلا به بيماريشناختي و سب عوامل روان

، حدود ۲۰۰۴تا  ۲۰۰۲هاي  و بين سال ۱۹۹۹تا  ۱۹۹۷هاي  كرد. بين سال دفتر خدمات شهري لندن بررسي مي ۲۰

ها شامل  را گذراندند. آزمايش ١ي شناخت گيري كاركرد قوه هاي طراحي شده براي اندازه نفر از داوطلبان آزمايش ۲۲۱۴

ي كوتاه مدت، تفكر انتزاعي، خلاقيت و  (كه به حافظه ٢هاي گفتاري، هوش سيال ي شفاهي و مهارت ارزيابي حافظه

(دانش انباشته شده در طول زندگي كه از آموزش، كار كردن و  ٣حل مسئله مرتبط است) و هوش كريستال شده

گيرد؛ در  بود. هوش سيال با افزايش سن، بيماري يا جراحت تحت تأثير قرار ميآيند)  تجربيات فرهنگي به دست مي

سالگي هم شروع به  ۸۰گذارد و حتي تا  سالگي رو به افزايش مي ۷۰و  ۶۰حالي كه هوش كريستال شده در سنين 

  كند. كاهش نمي

ساعت در  ۵۵تر از  ني كه بيشتر در هفته كار كرده بودند، كسا ساعت يا كم ۴۰كنندگاني كه  در مقايسه با شركت

ها  به دست آوردند. آن ٤شناسي هاي اوليه و انتهاي دوره در زمينه ي لغت تري در آزمايش هفته كار كردند نمرات كم

تري را در هوش سيال نسبت به آزمايش اول از خود نشان دادند. اين رابطه حتي  چنين در آزمايش دوم كاهش بيش هم

ي شناخت ـ مانند: تحصيلات، شغل، بيماري، استرس، خواب و ... ـ  ي عوامل تأثيرگذار بر قوهتر رو هاي بيش با بررسي

  به شدت تقويت شد. 

البته اين مطالعه اخطاري در مورد كار زياد نداد و اين را هم ثابت نكرد كه كار زياد براي مغز بد است. انحرافات 

كردند  هاي زيادي كار مي وجود داشت: بعضي از افراد كه ساعت بسيار زيادي در امتيازات به دست آمده براي هر گروه

تر از آن  ساعت كار و كم ۴۰ها به شكل وحشتناكي خوب بودند، در حالي كه برخي از افرادي كه در گروه  در آزمايش

                                                 
1 Cognitive Function 
2 Fluid Intelligence 
3 Crystallized Intelligence 
4 Vocabulary 
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ي  كاركرد قوهاي ميان كار بيش از حد و  اي داشتند. نتيجه اين تحقيق كشف وجود رابطه قرار داشتند نتايج نااميدكننده

ي کار زياد و  جايي که اثبات رابطه شناخت آدمي بود كه البته يك رابطه علت و معلولي نيست. البته ممکن است از آن

كنند نيست، اين موضوع بر كسب امتيازهاي پايين توسط اين افراد  ضعيف شدن توان مغز دلخواه كساني كه زياد كار مي

ي شناختي تأثير بگذارد. محققان يك توضيح احتمالي ديگر هم براي  سنجش قوههاي مورد استفاده براي  در آزمايش

كنند و در نتيجه  تر براي تكميل كارشان صرف مي نتايج اين تحقيق دارند: افرادي توانايي تفكر پاييني دارند، زمان بيش

  تري نيز نيازمند هستند. به زمان بيش

ت ندادن به مغز، گروهي از تأثيرات کوتاه مدت را نيز بر زندگي شما اند که کار زياد و استراح تحقيقات ثابت کرده

گيري، فراموشي، کاهش  ي کوتاه مدت، اشتباه در تصميم گذارد. در کوتاه مدت ممکن است دچار ضعف حافظه مي

  تمرکز، کاهش قدرت يادگيري، کاهش دقت و خستگي جسمي و رواني شويد. 

تواند مشكلاتي را چه در امروز و  يزي در مورد كار زياد وجود دارد كه ميدر هر حال اجازه دهيد فرض كنيم كه چ

توانيد سرعت تأثيرگذاري آن  چه در آينده براي مغز ايجاد كند. اين تأثير تدريجي و احتمالا غيرقابل اجتناب است؛ اما مي

  را بر روي مغزتان کاهش دهيد. 

رر برساند: افزايش استرس و با جايگزين شدن ورزش كردن، تواند از دو راه اصلي به مغز و بدن ض كار زياد مي

يابيد و آن را  بخش مي غذاهاي سالم و ساير رفتارهاي خوب. بنابراين اگر شما زياد كار كردن را سودمند و انرژي

غز شما مفيد تواند براي م كنيد، زياد كار كردن احتمالا مي تان نمي گزين استراحت و تفريح يا روابط خود با اطرافيان جاي

ها  كند تفريح و ارتباط با آدم شود و شما را مجبور مي فرسا است و مزاحم خواب شما مي باشد. اما اگر كار براي شما طاقت

تان  تواند به هشياري مغز شما براي در زماني كه سن  تان مي را كنار بگذاريد، توجه به سلامت رواني، فيزيكي و احساسي

  رود كمك كند. بالا مي

  راه براي هشيار كردن مغزتان عبارتند از:  ۴

  تان مفيد است. اين براي مغزتان همانند بدن ورزش كردن: .۱

هاي کسب  اي بنشينيد يا از تكنيك دقيقه ساكت در گوشه ۱۰كه هر روز  اين آزاد كنيد:  خودتان را از استرس .۲

مغز بسيار مضر است ـ كمك كند. تواند به از بين بردن استرس ـ چيزي كه براي  آرامش استفاده كنيد، مي

  تان. تر بر زندگي چنين راه خوبي است براي اعمال كنترل بيش اين كار هم

  تواند به حفظ سلامت رواني و فيزيكي كمك كنند. روابط انساني مي ارتباط با خانواده و دوستان: .۳
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تواند يك تغيير  را كه اين ميبراي حل مشکل زياد کردن كارتان را كنار نگذاريد؛ چ كار متفاوتي انجام دهيد: .۴

آموز ابتدايي رياضي درس  سواري كنيد، درس پيانو بگيريد، به يك دانش دهنده باشد. به جاي آن قايق فريب

  زمان با ناهار شطرنج بازي كنيد و كارهاي ديگري از اين قبيل. دهيد، هم

تواند براي كارتان هم مفيد باشد.  ازد و ميس دهيد شما را دوباره سرشار از انرژي مي زمان استراحتي كه به خود مي

  همين حالا براي شروع زمان مناسبي است!
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  ت تا لبخنديصبانعاز 
روز پدرش به او يک کيسه پر از ميخ و يک چکش داد و  کيشد.  يم يداشت که زود عصبان يپسر بداخلاق يپدر

  گفت هر وقت عصباني شدي، يک ميخ به ديوار روبرو بکوب.

هاي بعد که پسرک توانست  ميخ به ديوار روبرو بکوبد. در روزها و هفته ۳۷مجبور شد  اول پسرک روز

.. پسرک . رفته رفته کمتر شد ،بودکوبيده هايي که به ديوار  را کنترل کند و کمتر عصباني شود، تعداد ميخاش  عصبانيت

  است.در ديوار سخت به ها  ميختر از کوبيدن  ، آسانشدننعصباني کنترل خودش براي متوجه شد که 

به اين ترتيب روزي رسيد که پسرک ديگر عادت عصباني شدن را ترک کرده بود و موضوع را به پدرش  خرهبالا

هايي را که در طول مدت  ، يکي از ميخنشدهر روزي که عصباني  يازا يادآوري کرد. پدر به او پيشنهاد کرد که حالا به

  .ار بيرون بکشدگذشته به ديوار کوبيده بوده را از ديو

ها را از ديوار درآورده است.  ميخ ي همه که و گفترفت پدرش پيش خره يک روز پسر جوان گذشت تا بالا روزها

و به او  ها بر روي آن کوبيده شده و سپس درآورده بود، برد پدر، دست پسرش را گرفت و به آن طرف ديواري که ميخ

هايي که در ديوار به وجود آوردي نگاه کن! اين ديوار  ولي به سوراخ .، کار خوبي انجام داديهدستت درد نکن"گفت: 

  ."وقت ديوار قبلي نخواهد بود هيچ هديگ
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ها وقتي عصباني  ي آن است که مهم است: انسان تواند واقعي باشد يا نباشد. اما در هر حال نتيجه اين داستان مي

ي  شان بعدها چندان هم راحت نيست. آن هم در جامعه جبران زنند که صورت ناخودآگاه دست به کارهايي مي شوند به مي

که اين اقتصادي اين روزهاي ما که پر است از مشکلات مختلف اقتصادي و اجتماعي و فرهنگي. مخصوصا مشکلات 

 شان  با مشکلات بسيار بزرگي در زندگيباعث شده تا همه  ي ما را تحت تأثير خود قرار داده است و همهروزها زندگي 

  باشند.روبرو 

هاي مختلف اما مشابهي است: عصبانيت و درگيري بدون دليل  مان به گونه نمود اين مشکلات در زندگي شخصي

حوصلگي و تمايل به کار نکردن (و حتي علاقه شديد به خوابيدن براي روزهاي  کاران و حتي اعضاي خانواده، بي با هم

هاي متوالي به همراه ندارد!) مشکلاتي هستند که شايد  در شب بيخوا بياي جز  متمادي که البته اين يکي نتيجه

  توانيم از اين وضعيت خلاص شويم؟ ها برخورد کرده باشيم. خوب چطور مي بسياري از ما با آن

ها تمايل دارند به رفتارهاي  مثل امروز، انسانپيش از هر چيز بايد به اين نکته توجه کرد که در شرايط سختي 

دهد و يا حداقل  ميرا ها احساس برابري با ديگران  هايي که به آن روش :در روابط اجتماعي تکيه کنندخود فرض  پيش

  چنان خواهند داشت.  شان را هم رس کند که آن چيزهاي اندک در دست اين اطمينان را ايجاد مي

اين  ؛د، بلکه برعکسکن نسبت به دنياي بيرون بروز نميها از واکنش منطقي  بسياري از انسانفرض  پيش هايرفتار

ها  گيرند و در هنگام کاربردشان توجه زيادي به آن شان ياد مي ها در طول زندگي هستند که انسانهايي  رفتارها واکنش

که داريم انجام کاري  آنبسياري از اوقات آگاهي اندکي نسبت به مورد اين رفتارها در يم در يبگوباشد تر  ندارند. شايد به

  دهيم داريم! مي

راه فرار از مشکلات ناشي از اين گونه رفتارها اين است که تلاش شود تا حد امکان اين نوع رفتار در ارتباط با 

بران اهميت بسياري دارد؛ چرا که  (اين موضوع براي رهرفتارهاي بد باشد و نه   خوباز نوع رفتارهاي ديگران 

  تر است.) بنابراين: ها در شرايط بد بسيار گسترده ها يا تيم اعضاي سازمان هاي پديد آمده ميان شکاف

ايجاد انفجارهاي شديد  هاي  زمينهدر هر تعاملي با ديگران در اين شرايط بد،  صبر کنيد، ببينيد و گوش دهيد: .۱

(مثلا  ها به نشانهکوچک است ... بنابراين مهم است که  ي در روابط انساني وجود دارد و تنها نياز به يک جرقه

ها تصميم بگيريد (و البته لطفا ترس يا فرار  توجه کنيد و براساس آن کلافگي يا برافروختگي طرف مقابل)

  کردن را انتخاب نکنيد.)

دارد که براي خود خاصي زندگي اين روزها هر کس داستان  تان بپرسيد چه احساسي دارند: از اطرافيان .۲

ثير قرار دهد. به ديگران اطمينان بدهيد تا بتوانند به شما اعتماد کنند؛ حتي اگر تواند ديگران را هم تحت تأ مي
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تان در مورد  توانيد با نشان دادن توجه و نگراني شان از دست شما خارج باشد. شما تنها مي حل مشکل

  ها کمک کنيد. مشکلات ديگران به آن

اين کارها را با ايجاد تعادل ميان  يد مشخص کنيد:سه تا چهار کاري را که بايد در محل کارتان حتما انجام ده .۳

تان کمک کنيد و  که چگونه بايد به اطرافيان تان مطمئن شويد، اين چه بايد انجام دهيد تا از بقاي سازمان آن

ها ممکن است و از چه  توانيد اين احساس را در خود ايجاد کنيد که دستيابي به کدام هدف که چطور مي اين

 آن رسيد انتخاب کنيد. راهي بايد به

ها  زماني را براي ارتباط و پشتيباني و توجه به آن مواظب خودتان و کساني که شما را دوست دارند باشيد: .۴

شوند. چه کسي هستيد؟ و  تان آزموده مي هاي شخصيت واقعي اختصاص دهيد. اين روزها زماني است که جنبه

 دوست داريد چه باشيد؟

تر است تا پاک کردن آثار  به او ياد داد؛ هميشه کنترل خود براي عصباني نشدن آسان طور که پدر آن پسرک همان

  منفي عصباني شدن. لطفا مواظب خودتان و ديگران باشيد.
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  تغيير نکن تا ببازي!
ها ـ از گرفتن  جنبه ياش در تمام تيفعال يها است. شرکت در طول سال يک شرکت بزرگ ساختمانير يبهزاد مد

ثبات  بهکه  با توجه به اينبهزاد چند ماه پيش بوده است.  يبهزاد متک يتيريها ـ به توان مد ت پروژهيريپروژه تا مد

ها را به مديران و كاركنان  و مسئوليت شرکت به خودش را کم کند يوابستگ، تصميم گرفت شرکتوضعيت  نديرس

ترين کارها هم  چنان براي کوچک کاران او همبا گذشت چند ماه از شروع ايجاد اين تغييرات هم. اما خود واگذاركند

نه ين زميرود تا در ا يت ميريک مشاور مديسراغ  بهکه از اين وضعيت خسته و متعجب است بهزاد آيند.  اش مي  سراغ به

  به او کمک کند.

درون و اند که شرايط محيط  مواجه ين مسئله اساسيبا اهمواره ها  سازماندهد که  مشاور براي بهزاد توضيح مي

سادگي شامل تغيير در ابزارهاي انجام كار (مثل انجام كارهاي  تواند به کنند. اين تغيير شرايط مي ير مييبيرون سازمان تغ

توانند سازمان را  ي تغييرات محدود نيست و در واقع برخي از تغييرات مي دستي توسط رايانه) باشد؛ اما هميشه هم دامنه

گيري از  بهرهن ممکن است سازمان نيازمند يچن نند (مثلا تغيير مديرعامل يك شركت.) همصورت بنيادين زير و رو ك به

تصميم يك شركت مثلا (ها نبوده است  جديدي باشد که قبلا نيازي به آن فرايندها و ابزارهاي ،ها، ساختارها نظام

ه به دلايلي در سازمان خود تغيير خواهد ك توليدي براي صادرات محصولات خود.) طبيعتا گاهي اوقات هم خود مدير مي

  ايجاد کند.
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هاي بنيادين که رفتار  ها، آداب، باورها و ارزش نظام و ها، روابط است از از انسان يا دهيچيپ  هر سازمان مجموعهاما 

ت. تغيير دادن اجزاي اين مجموعه پيچيده آسان نيس دهند. و عملکرد افراد را در بستر ابعاد ساختاري سازمان شکل مي

کند،  هايي که عدم تغيير براي سازمان ايجاد مي شوند، براي جلوگيري از آسيب اغلب مديران وقتي با لزوم تغيير ايجاد مي

تر با  شان را هر چه سريع هاي کاري سازمان و کارکنان کنند طرز تفکر و روش زنند و سعي مي سريع دست به اقدام مي

جربه بهزاد، تغيير مورد نظر در عمل حتي با گذشت مدت زمان زيادي هم در وضعيت جديد سازگار سازند. اما همانند ت

شود. در عمل علاوه بر عدم ايجاد تغيير مورد نظر در عمل، مشکلات ديگري هم بر سر راه تغيير  سازمان ايجاد نمي

  کند؛ از جمله اين موارد: بروز مي

  چرا و چطور بايد تغيير کرد. که . عدم ايجاد درک مشترک ميان افراد مختلف نسبت به اين۱

  هاي جديد. . سعي و خطاي بسيار براي يافتن و استفاده از روش۲

  ها. . عدم صرف اثربخش منابع مورد نياز (از جمله پول) براي ايجاد تغيير و افزايش شديد هزينه۳

بايد تغيير . عدم مشخص بودن محدوده دقيق تغيير و تمرکز روي جزئيات غيرضروري: کجاي سازمان چقدر ۴

  بکند؟

  هاي قبلي. . مقاومت افراد در برابر تغيير و چسبيدن به طرز فکرها و روش۵

  . عدم توانمندي کافي در همه افراد براي همراه شدن با سرعت تغييرات مورد نظر مدير.۶

وارد اجرا  ريزي داشت و سپس براي ايجاد تغيير همانند هر کار ديگري برنامهلازم است همين دليل ثابت شده  به

عنوان يکي از فرايندهاي هميشگي و ضروري مديريت سازمان توجه  مديريت تغيير در سازمان بهشد. در واقع بايد به 

 شود. 

هاي بهزاد به ايجاد تغييرات مورد نظر در سازمان نيانجاميده است، بهتر است فرايند  بنابراين حالا که تلاش

اين فرايند از زماني که بهزاد به لزوم دهد که اگر چه بهتر بود  مشاور توضيح مي مند تغييرات را آغاز کند. مديريت نظام

گيري از آن تغييرات مورد نياز را در  توان با بهره شد؛ اما امروز هم دير نشده و مي ايجاد تغيير در شرکت پي برد آغاز مي

  شرکت ايجاد کرد:

  .تغيير مورد نياز را مشخص کنيد  اول: محدوده

  عنوان مدير بايد بيش از ديگران به تغيير متعهد باشيد. : خودتان بهسازي کنيد  الگور ييتغ يادوم: بر

  ر استفاده کنيد: ييتغ ياجرا يسوم: از ابزارها
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 ر در رفتارها و عملکردها.ييهاي پرداخت متناسب با تغ طرحتعريف و اجراي  •

 و اعتماد. کارکنان و ايجاد فضاي همکاريمديران و جلب مشارکت و همکاري  •

 هاي گروهي. و پاداش ها ت عملکرد گروهي، مديرها تشکيل گروه •

 و همراهي کارکنان.مشارکت سازمان با  يها ارزشبازتعريف آداب و  •

  .نفعان کليدي سازماني را در فرايند تغيير درگير کنيد چهارم: ذي

  .پنجم: با قاطعيت و مبتني بر نظم و ترتيب مديريت کنيد

  .کار روزانه يکپارچه کنيد ششم: تغيير را با

  تغيير بکنيم؟خودمان را چگونه حالا 

توانند و بايد در فرايند تغيير سازماني مشارکت  در کنار کارهايي که سازمان بايد انجام بدهد، خود کارکنان هم مي

خواهند خورد. در  هاي مديريت تغيير هم شکست کنند. بدون تغيير نگاه، تفکر و رفتار کارکنان سازمان، بهترين برنامه

خطر افتادن منافع شخصي  دليل به کنند و نه به اغلب موارد کارکنان سازمان از روي ناآگاهي در برابر تغيير مقاومت مي

که در هر جايگاه و موقعيتي تغيير را با آغوش باز بپذيريم بايد عوامل مؤثر بر مقاومت در برابر  ها. بنابراين براي اين  آن

  ردي را بشناسيم:تغيير در سطح ف

م؛ فقط به اين دليل که به روش موجود انجام کار عادت يپذير خيلي از اوقات ما ايجاد تغيير را نمي :عادت .۱

 م!يا کرده

 شوند. يهاي معمول و شناخته شده باعث ايجاد نگراني و عدم امنيت م تغيير روش :احساس عدم امنيت .۲

درآمـد مـا اثرگـذار اسـت و در نتيجـه در برابـر آن       م تغيير بر يممکن است احساس کنعوامل اقتصادي:  .۳

 م.يمقاومت کن

امروز بکند. تا وقتي که   تغيير قرار است عامل جديدي را جايگزين عامل شناخته شده ها: ترس از ناشناخته .۴

کـارگيري آن   م. مثلا آيـا در بـه  يها نگران باش م، طبيعي است که نسبت به آنياين عامل جديد را نشناس

 م؟ يد بايد تلاش قابل توجهي براي يادگيري آن انجام دهيم شد؟ آيا بايموفق خواه

م و يا ماهيـت روش جديـد را   يم چرا بايد از روش جديد استفاده کنيدان ها نمي بعضي وقت فقدان آگاهي: .۵

 دهد. چنان به روش قديمي انجام مي م. بنابراين کار را هميفهم ينم

کننـد،   پذيرفتن روش جديد ديگران در مورد مـا چـه فکـر مـي    که با  ممکن است از اين عوامل اجتماعي: .۶

 م.يبترس
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  حل هم نيست! ترس، حتي آخرين راه
د از ين سازمان را دارد. حميت در ايفعال ي ش از ده سال سابقهيک شرکت بزرگ است. او بي يير اجرايد مديحم

است؛ اما  ياخلاق ر خوشينظر خودش مدد از يده است. حمين رده بالا کشيشروع کرده و خودش را تا ا يسطح کارشناس

ن مسئله را از ياند! او ا دهيترس يش از او م ن مشکل مواجه بوده که همکارانيش با ا تيريمد يها سال يدر تمام

د مورد يش با همکاران متوجه شده است. حم واسطه  يو ب  ين جلسات خصوصيچن ران شرکت و همير مديسا يتذکرها

  باشد ... يد. او فقط تلاش کرده تا جديآ يادش نميش را  با همکاراناز برخورد ترسناک  يخاص

شان حفظ شود و  که اقتدار مديريتي کنند براي اين ها فکر مي بسياري از مديران مشکلي همانند حميد دارند. آن

شود و در  س ميي ماجرا برعک طور که بايد کار کنند، لازم است جدي باشند. اما نتيجه شان آن که زيردستان براي اين

ترسند! به اين پديده در ادبيات علم مديريت،  گيرند و از جناب مدير مي ها را بيش از حد جدي مي شان آن عمل زيردستان

شود. "مديريت بر مبناي ترس" يک استراتژي مديريتي براي کنترل افراد است که در  "مديريت بر مبناي ترس" گفته مي

  شود که ترس دروني و ذاتي افراد فعال شود.  شکلي استفاده مي ستقيم يا غيرمستقيم بهصورت م آن از "تهديد" افراد به

"مديريت برمبناي ترس مستقيم" روش کلاسيک ترساندن زيردستان توسط مديران است. بر اين حقيقت مبتني 

يريت برمبناي ترس ي ترس همان فردي است که زيردستان از او بايد بترسند. در مقابل "مد است که فرد ايجادکننده

صورت مستقيم با افراد در ارتباط نيست.  ي ترس به تري است. در اين روش فرد ايجادکننده غيرمستقيم" روش پيچيده

  گيرند. صورت غيرمستقيم تحت تأثير ترس قرار مي بدين ترتيب افراد به
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ان خود باشد، در بسياري موارد آگاهانه ي زيردست تواند رويکرد آشکار مدير به اداره "مديريت برمبناي ترس" اگر چه مي

کند  طور که در مثال حميد ديديم، او اصلا اعتقادي به ترساندن زيردستان خود ندارد؛ بلکه فقط تصور مي نيست. همان

جاست که  افتد؟ مسئله اين ي ماجرا کاملا برعکس است. چرا اين اتفاق مي بايد در کار جدي بود. اما در عمل نتيجه

  کند.  ها توجه نمي هايي دارد که کسي به آن مبناي ترس نشانهمديريت بر

  هاي مديريت برمبناي ترس نشانه

تواند به مديراني مثل  ها مي هايي است که توجه به آن طور که گفتيم مديريت برمبناي ترس داراي نشانه همان

  حميد کمک کند:

 همکاران شما تمايلي به روبرو شدن با شما ندارند. .۱

 تر است. ها از کيفيت کارشان مهم ديدگاه مدير نسبت به آن براي افراد .۲

 اعتمادي در ميان کارکنان تبديل به يک اصل طبيعي شده است. بي .۳

 در ارزيابي عملکرد نتايج کمي بر نتايج کيفي کاملا ارجحيت دارند. .۴

گيريد. در مقابل  شويد و کارهاي مثبت را ناديده مي عنوان مدير فقط و فقط روي آن اشتباهات متمرکز مي به .۵

 اندازند. افرادتان هم هميشه تقصير را گردن ديگران مي

 شود. ها افزوده مي شدت افزايش يافته و هر روز بر تعداد آن تعداد قوانين و مقررات سازماني به .۶

 مديريت به تمامي ارتباطات ميان افراد مشکوک است. .۷

 داند. پاسخ تمامي سؤالات کارکنان را فقط مديريت مي .۸

 شود؛ هاي افراد معمولا گرفته و مضطرب است و لبخند چنداني ديده نمي هچهر .۹

 يابد. پچ، کوبيدن درها و ...) در سازمان گسترش مي کلام ترس (مانند پچ هاي بدون نشانه .۱۰

  کنند: هاي زير را تجربه مي گيرند وضعيت افرادي که تحت مديريت برمبناي ترس قرار مي

مدير خود (ارتباطات ميان مدير و زيردست تنها به بررسي مسائل و مشکلات نبود بازخوردهاي مثبت از جانب  •

 شود)؛ محدود مي

دست  شود و نه نتايج به صورت خودکار روي جزئيات کارها متمرکز مي توجه همه ـ اعم از مدير و همکاران ـ به •

 آمده؛
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 يابد.  شدت افزايش مي هاي کارکنان توسط مدير به بسامد انتقاد از کارها و انتخاب •

  اثرات مخرب مديريت برمبناي ترس براي سازمان چيست؟

اي را براي سازمان يا بخش تحت مديريت مدير داراي اين استراتژي  کننده مديريت برمبناي ترس پيامدهاي ويران

ند، کن اي از زندگي خود را در محيط کار سپري مي جايي که کارکنان بخش عمده مديريتي در پي دارد. در واقع از آن

گذارد.   ها نيز تأثيرات منفي خود را مي مديريت برمبناي ترس نه فقط بر زندگي شغلي افراد که بر زندگي شخصي آن

شود که بدانيم کارکنان در زندگي شغلي و شخصي خود تنها با تهديدهاي ناشي از رفتار  جايي حادتر مي مشکل از آن

تواند نه فقط در  کنند مي شان ايجاد مي ايي که مديران براي زيردستانه مديرشان روبرو نيستند. بنابراين کاستن از ترس

ي آن  بهبود کيفيت زندگي شغلي سازمان که در بهبود کيفيت زندگي شخصي افراد نيز مؤثر باشد ـ موضوعي که نتيجه

  هاي خود مشاهده خواهد کرد. را سازمان نيز در فعاليت

  ان عبارتند از:اثرات مخرب مديريت برمبناي ترس براي سازم

دارد. اين بدان معناست که سازمان بدون  ها و اخبار بد به مدير باز مي ترس، افراد را از گفتن حقيقت •

 کند. چه در حال رخ دادن است فعاليت مي داشتن اطلاعات کامل و واقعي در مورد آن

نند نه نيازها و شود تا افراد تنها به خودشان و نيازها و علائق شخصي خود توجه ک ترس باعث مي •

 ترجيحات سازماني؛

وري سازمان  شود و در نتيجه باعث افت شديد بهره ترس باعث خروج افراد باکيفيت از سازمان مي •

 گردد؛ مي

شود تا حتي در صورت باقي ماندن در سازمان  کند و موجب مي ي افراد را تخريب مي ترس روحيه •

انگيزگي  دليل بي در پيش بگيرند. در نتيجه سازمان بهتفاوت را در قبال سازمان و کار خود  وضعيتي بي

 شود. افراد از مزاياي ناشي از تلاش و دانش افراد محروم مي

 شود که افراد در مورد خودشان، ديگران و سازمان احساس بدي داشته باشند. ترس باعث اين مي •

  اصلاح رويکرد مديريت برمبناي ترس 

ناي ترس چيست و چه اثرات مخربي دارد، مديراني مثل حميد که دچار اين که مديريت برمب حالا با دانستن اين

هاي زير براي  گونه مديران از روش شان بايد چه بکنند؟ توصيه شده اين رويکرد هستند براي اصلاح روش مديريت

  اصلاح سبک مديريتي خود بهره بگيرند:
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 ها نشان دهيد. در عمل به آن ها را باور داشته باشيد و اين را به افراد اعتماد کنيد، آن •

 چه که بايد درست يا خوب انجام شود تمرکز کنيد نه اشتباهاتي که ممکن است رخ بدهند؛ بر آن •

 ها را تنبيه کنيد. ها پاداش بدهيد و در خلوت آن در جمع افراد را تشويق کنيد و به آن •

 ارند تفويض کنيد.هاي لازم را د هاي خود را به کارکناني که قابليت بخشي از مسئوليت •

 به کارهايي که روي پيشرفت گروه، خلاقيت و نوآوري تأثيرگذارند، پاداش بدهيد. •

 خواني ندارند ـ را بپذيريد. هاي مختلف رسيدن به هدف مشخص شده ـ که لزوما با روش شما هم روش •

 ها در ميان بگذاريد. روشني با آن هاي خود را نسبت به افراد به انتظارات و ديدگاه •

  کند چه کنيم؟ با مديري که با ترساندن مديريت مي

دنبال يافتن رفتارهاي  کند، مثل حميد به متأسفانه هميشه مديري که با سبک مديريت برمبناي ترس مديريت مي

هاي مديريت  کنند نيز بايد با روش گونه مديران کار مي ها نيستند. بنابراين افرادي که با اين نادرست خود و درمان آن

  شوند: ي کلي در اين زمينه ارائه مي جا چند توصيه تار اين مديران آشنايي داشته باشند. در اينرف

توانيد در مورد آن  قبل از هر بار مواجهه با مديرتان در مورد يک مشکل به اين فکر کنيد که شما چه کاري مي .۱

 انجام دهيد تا بدين ترتيب بتوانيد عصبانيت مديرتان را کم کنيد.

خواهيد  که دقيقا چه مي بر آن پيش از روبرو شدن با مديرتان براي خودتان طرح مشخصي در مورد اينعلاوه  .۲

 تان چه خواهيد کرد، ترسيم کنيد. هاي هاي مديرتان به حرف بگوييد و در برابر واکنش

 حل مناسب مسئله را مشخص کنيد تا آن را به مديرتان ارائه کنيد. راه .۳

ها  ي را براي گفتگو با مديرتان انتخاب کنيد (مثلا اول صبح که معمولا آدمدر صورت امکان زمان مناسب .۴

 تر هستند.) سرحال

 پذير باشيد. وقتي با مديرتان روبرو شديد آرامش خود را حفظ کنيد و در عين حل مسئوليت .۵

هيچ  را بهمسئله را براي مديرتان تشريح کنيد و نظر او را در مورد آن جويا شويد. در اين مرحله نظر خود  .۶

 هاي او گوش دهيد و اين را به او هم نشان دهيد. عنوان بيان نکنيد. سعي کنيد خوب به حرف

هاي خود را در مورد مشکل و روش حل آن براي او تشريح  هاي مديرتان تمام شد، نظر و ايده وقتي حرف .۷

 د.هاي مثبت ماجرا پيش ببري کنيد. سعي کنيد گفتگو را براساس نقاط مشترک و جنبه

http://gozareha.ir


  شغل سالم براي همه

 

 ۴۶از  ۳۳ ي صفحه  http://gozareha.ir  ها دات کام             هاي الکترونيک گزاره کتاب

 هاي منفي از خود نشان ندهيد. مديرتان هر برخوردي که با شما داشت سعي کنيد عصباني نشويد و واکنش .۸

 هاي مختلف استفاده کنيد. هاي مديريت تعارض را ياد بگيريد و از روش مناسب در موقعيت روش .۹

 تان کمک بگيريد.  ها کار نکرد، سعي کنيد از همکاران اگر هيچ کدام از اين روش .۱۰

ام   هاي شما رفتار مديرتان اصلاح نشد اين سؤال را از خودتان بپرسيد: "کارم براي با وجود تمامي تلاش اگر .۱۱

  ام؟" شايد حالا زمان تغيير شغل براي شما فرا رسيده باشد. تر است يا شادي و سلامتي مهم
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  رد؟يگ يل نميکس من را تحو چيچرا ه
ک ي ي سال گذشته در مناقصه يانيپا يت او در روزهامشاور است. شرک يک شرکت مهندسيرعامل يد مديسع

گذرد. اما با گذشت  ياز آغاز آن م يت سپرده شده و مدتير باکفايک مديبزرگ برنده شده است. انجام پروژه به  ي پروژه

 يردر پروژه فيد متعجب است: مديرفت نداشته است. سع شيد متوجه شده که پروژه چندان پيچند ماه از آغاز پروژه، سع

را از کار  يکاف ي م پروژه هم دانش و تجربهيت يش برده است. اعضايپ يخوب را به يمشابه يها است که قبلا پروژه

داشته است. پس مشکل از کجاست؟  يمناسب ياند. کارفرما هم با پروژه همکار مشابه کسب کرده يها کردن در پروژه

 ير پروژه برايمد  شود: يمواجه م يبيشرکت با موضوع عج يناگهان در ناهارخور ين فکرها است که روزيد در ايسع

ند. يآ يم يصرف ناهار به نهارخور يدر دو گروه کاملا جداگانه براکارکنان شرکت به خارج شرکت رفته است.  يا جلسه

يل ي مورد نظر سعيد ـ تشک هاي مختلف شرکت ـ از جمله پروژه از کارشناسان پروژه  که اعضاي هر گروه جالب اين

ه يهر دو گروه بدون توجه به حضور او در سالن در حال حرف زدن عل يشنود. اعضا يم يبيعج يها د حرفيسعاند.  شده

فقط به يت شرکت ريکه مد نين است، اييها" نسبت به "ما" پا ت کار "آنيفيکه چقدر ک نيگر هستند: ايگروه د ياعضا

  شود ... يتر م جيد از قبل گيهستند و ... سعسازمان ما در تخريب ها" در حال  که "آن نيها" توجه دارد، ا "آن

ي مديران کمابيش با آن  داستان بالا يک داستان واقعي است و تصويري آشنا است از يکي از مشکلاتي که همه

هايي  کنند و گروه که کارکنان سازمان روابطي فراتر از مرزهاي رسمي واحدهاي سازماني برقرار مي اند. اين مواجه

همراه ندارند و  ي منفي به دهند. روابطي که البته هميشه هم مثل مشکل سازمان سعيد نتيجه "غيررسمي" را تشکيل مي

ها بيشترند؛  جايي که اثرات منفي اين روابط بر عملکرد سازمان از اثرات مثبت آن توانند مفيد باشند. اما از آن حتي مي
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هاي  وبي مديريت شود. اما قبل از پرداختن به روش مديريت اين گروهخ ها در سازمان به لازم است وجود اين گروه

  هاي غيررسمي آشنا شويم. چنين ماهيت گروه غيررسمي لازم است با تعريف گروه و چگونگي ايجاد آن و هم

  ها گروه و تأثير آن بر عملکرد انسان
آوري قدرت تأثيرگذاري بر ما را  ل شگفتها به شک گيريم، ساير انسان ها در يک گروه قرار مي زماني که ما انسان

مان  تر کردن وظايف تر جذب کنند، به ما امکان کم توانند خلاقيت ما را از بين ببرند، ما را به کار بيش ها مي دارند. گروه

  را بدهند، تصميمات ما را منحرف کنند و ما را از سخن گفتن بازدارند.

عضاي گروه با يکديگر پاشيده شده است. تنها دانستن اين موضوع بذرهاي رفتار گروهي پيش از ملاقات کردن ا

دهد. وابستگي و پيوستگي گروهي به  که برخي از افراد "طرف ما" هستند و ديگران  نه، "هويت اجتماعي" ما را شکل مي

  کنيم.  مي شود؛ مثلا رفتارمان را براي پيروي از آداب و رسوم مشخصي تنظيم  تر مي تدريج حتي قوي

ما با اصول و  ٥دهي ما از طريق "هماهنگي" گيريم، گروه شروع به شکل ولين باري که در يک گروه قرار ميا

شويم. ابزار قدرت گروه  ها و رفتارمان با ديگران مي سو کردن عادت کند. بدين ترتيب ما مجبور هم هاي گروه مي ارزش

چنين گروه  هاي آن است. هم تخطي از اصول و ارزشمان در گروه در صورت  تهديد ما به محروميت از حقوق اساسي

  کند.  جويانه را در ما در زمان مواجهه با يک گروه رقيب تهييج مي ي رقابت روحيه

ها يک  شود. بعضي اوقات گروه دهيم) توسط گروه تنظيم مي  دهيم (يا انجام نمي مقدار و کيفيت کاري که انجام مي

هاي  کنند. در زمان تر تشويق مي رد ما دارند و ما را به دستيابي به نتايج بيش" روي عملک٦گري جمعي تأثير "تسهيل

تر ـ  درصد و يا حتي بيش ۵۰وري ما ـ مثلا تا حدود  کند که به افت بهره " را تشويق مي٧ديگر گروه "تنبلي اجتماعي

  انجامد.  مي

  گروه غيررسمي

گويي به علائق و نيازهاي اجتماعي خود  براي پاسخاي از کارکنان سازمان است که  يک گروه غيررسمي مجموعه

  ها ممکن است اهداف سازماني را دنبال کنند يا نکنند.  شوند. اين گروه کنار هم جمع مي

  هاي دوستي.  هاي مبتني بر علائق مشترک و گروه دو نوع گروه غيررسمي وجود دارند: گروه

سازي کارکنان براي کار کردن با  ان اطلاعات و آمادهتوانند به سرعت بخشيدن به جري هاي غيررسمي مي گروه

هاي گروه چيزي غير از اهداف کاري سازمان  ها در صورتي که دغدغه يکديگر کمک کنند. اما در عين حال اين گروه

                                                 
5 Conformity 
6 Social Faciliation 
7 Socail Loafing 
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را در ها  کننده باشند. بنابراين مديران بايد اين گروه توانند بسيار تخريب باشد يا در زمان بروز اختلاف در سازمان مي

  ها بر عملکرد سازمان را کنترل نمايند. سازمان خود شناسايي کنند تا تأثيرات آن

  هاي غيررسمي گيري گروه چگونگي شکل

رود اعضاي آن داراي رفتارها و احساسات  شود، انتظار مي زماني که يک گروه رسمي در سازمان تشکيل مي

ن رفتارهايي هستند که براي انجام وظايف کاري مورد نيازند. هاي مورد انتظار از افراد هما مشابهي باشند. فعاليت

چه براي انجام کار   شود. احساسات افراد هم در چارچوب آن تعاملات افراد با ديگران تنها شامل روابط کاري مي

شوند.  هاي غيرقابل قبول هم در سازمان مشخص مي چنين رفتارها و ارزش گيرند. هم اند، مورد پذيرش قرار مي  ضروري

ي افراد قابل قبول  ها، تعاملات و احساسات اجبار شده توسط سازمان لزوما براي همه اين در حالي است که فعاليت

  دهند. هاي غيررسمي را تشکيل مي گويي به نيازها و علائق خود در سازمان گروه ها براي پاسخ نيستند و در نتيجه آن

  هاي غيررسمي چگونگي مديريت گروه

هاي غيررسمي در سازمان اگر چه کاري مشکل است، اما شدني است. براي اين منظور پيش از هر  وهمديريت گر

هاي  ها، لازم است تا اهداف و ارزش ها در سازمان شناسايي شوند. پس از شناسايي اين گروه چيز بايد اين گروه

  سازمان حمايت کنند.هاي رسمي  شکلي تغيير داده شوند که از اهداف و ارزش هاي غيررسمي به گروه

  ترتيب طي کنند: براي اين منظور مديران لازم است سه گام زير را به

اين کار  :تأثيرشان در سازمانها از  آن يساز و آگاه يررسميغ  گروه يها اهداف و ارزش ييگام اول ـ شناسا

ن در صورت امکان از خود توا ي دقيق رفتارهاي اعضاي گروه غيررسمي حاصل شود. البته مي تواند با مشاهده مي

  اعضاي گروه هم سؤال پرسيد. د 

در اين مرحله ميزان ي سازمان: ها اهداف و ارزشي با ررسميغ  گروه يها اهداف و ارزشي   گام دوم ـ مقايسه

ي ميان  ميزان فاصله تا شود ين مييل و تعيو سازمان تحل يررسميغ  گروه يها ان اهداف و ارزشيا تضاد مي ييسو هم

  ن دو مشخص شود.اي

در اين گام  دهي آن در رفتارهاي اعضاي گروه غيررسمي: هاي جديد و جاي گام سوم ـ تعريف اهداف و ارزش

  شوند. براي اين منظور: سويي ندارند، تغيير داده مي هاي گروه غيررسمي که با سازمان هم اهداف و ارزش

 گروه را در سازمان به رسميت شناخته است. مدير بايد به اعضاي گروه غيررسمي بقبولاند که وجود اين .۱

 سو هستند تأکيد کند. هم هاي گروه غيررسمي که با سازمان مدير بايد بر اهداف و ارزش .۲
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هاي گروه غيررسمي را بيان  مدير بايد براي اعضاي گروه غيررسمي علت نياز به تغيير در اهداف و ارزش .۳

 کند.

ر رفتارهاي اعضاي گـروه غيررسـمي براسـاس اهـداف و     ي مشخص و گام به گام براي تغيي يک برنامه .۴

 شود.  هاي جديد تدوين مي  ارزش

تغيير رفتار افراد با عوامل انگيزشي مانند تشويق رسمي و پاداش و ابزارهاي کمکي مانند آموزش حمايت 

  شود. مي
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  رقابت سالم و ناسالم در محيط كار
كنند. اين مهندسان  دس جوان زير دست او كار ميمحمد مدير واحد مهندسي يك شركت خصوصي است. دو مهن

دهند.  ي زيادي ندارند؛ اما كارشان را خوب انجام مي اند و اگر چه تجربه التحصيل شده هاي بسيار معتبري فارغ از دانشگاه

قابت محمد از همكاري با اين دو جوان كاملا راضي است. اين دو مهندس جوان هميشه با هم رقابت دارند و محمد از ر

ها و افزايش كيفيت كارها استفاده كرده است. اما مدتي است كه محمد متوجه  بين اين دو نفر براي انگيزه دادن به آن

ها هميشه جلوي محمد از ديگري و كارش شكايت دارند و  شده كه رفتار اين دو در برابر ديگر خصمانه شده است. آن

  شود ... ها را كنترل كند؛ اما اوضاع هر روز بدتر مي آنكند اين رفتار  كنند. محمد سعي مي بدگويي مي

كند تا از  هاي كاري است. هر يك از افراد تلاش مي ي غيرقابل اجتناب در محيط رقابت بين همكاران يك مسئله

اشد و تواند نتايج مثبتي داشته ب بينيم، رقابت مي طور كه در مثال بالا مي ديگران از نظر سطح عملكرد جلو بزند. همان

باعث بالا رفتن كيفيت كارها در سازمان شود. اما وقتي رقابت بين افراد از سطح مشخصي بگذرد، ديدگاه افراد نسبت به 

بينند كه در يك بازي صفر و يك ـ كه فقط و فقط  چون رقبايي مي ها همديگر را هم شود. آن شان خصمانه مي همكاران

كم با افزايش احساس منفي افراد نسبت به يكديگر، كنترل اوضاع از  د. كميك برنده دارد ـ با هم در حال نبرد هستن

گيرد. اما  اعتمادي سراسر سازمان يا بخش سازماني مربوطه را دربرمي نظمي و بي شود و بي ها خارج مي دست مدير آن

  آيد؟ وجود مي اصلا چرا رقابت در بين كاركنان به
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  هاي رقابت بين كاركنان ريشه

كنند.  تر افراد را با هم مقايسه مي ها قضاوت و از آن مهم ها در مورد افراد براساس عملكرد آن انمديران سازم

ش هم تأثيرگذار است.  چنين نوع نگاه مدير به كاركنان ها و هم  ارزيابي عملكرد افراد روي حقوق و دستمزد و پاداش

ن قضاوت در مورد عملكرد افراد، عموما با مقايسه شوند و چو بنابراين افراد نسبت به ارزيابي عملكردشان حساس مي

شود. در چنين وضعيتي براي بالا رفتن از نردبان موفقيت در  شان مهم مي همراه است، عملكرد ديگران هم براي

دست بياورد؛ اما نمايش دادن اين برتري  تري را نسبت به همكارش به اي ندارد كه نتايج به ي شغلي، فرد چاره كارراهه

اي برسد كه توان بهتر كردن  شود كه فرد به نقطه جايي آغاز مي نتايج به مدير هم اهميت كمي ندارد! و مشكل از آندر 

كه تلاش كند نتايج ديگري  اي ندارد جز اين نتايج خودش يا جلو زدن از ديگران را نداشته باشد. در اين وضعيت او چاره

  است كه بايد در آن به هر قيمتي برنده شد.را در ديدگاه مدير زير سؤال ببرد. اين بازي 

مديران نيز اصولا از تأثيرات مثبت رقابت بين كاركنان بر بهبود عملكرد سازمان يا بخش تحت مديريت خود 

ها  كنند. آن ها زيردستان خود را براي رقابت كردن و دستيابي به نتايج بهتر تشويق مي آگاهي دارند. بر اين اساس آن

دست بياورند. اما اين تنها ويژگي مثبت  تك افراد خود به ي ممكن را از تك بدين ترتيب بهترين نتيجه كنند تلاش مي

  وجود رقابت ميان افراد در سازمان نيست. 

  اثرات مثبت وجود رقابت ميان كاركنان سازمان

ترين منافع داشتن  هماند. م متخصصان براي مفيد بودن رقابت كردن افراد در سازمان، دلايل مختلفي را برشمرده

  يك جو رقابتي در سازمان عبارتند از:

 شود به افراد در سازمان زيادي خوش نگذرد! پروري: وجود رقابت باعث مي جلوگيري از تن .۱

 شود. بهبود عملكرد: رقابت بين افراد باعث بهبود مستمر نتايج سازمان مي .۲

تـر   تي و روزمرگي خارج شود و افراد بلندمدتشود كار از حالت يكنواخ جذابيت كار: وجود رقابت باعث مي .۳

 فكر كنند.

بندي انجام كارهاست.  ي ديگر ارزيابي عملكرد افراد زمان كاهش زمان كارها: علاوه بر كيفيت، يك جنبه .۴

 شود افراد سرعت كارشان را افزايش دهند. رقابت باعث مي

هاي خود را بهبود  ها و قابليت ست مهارتهاي نيروي انساني: افراد براي رقابت كردن لازم ا بهبود قابليت .۵

 تر در مقايسه با ديگران كارها را انجام دهند. ببخشند تا بتوانند با كيفيت بهتر و در زمان كم
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شود؛ اما اين بهبود  طور كه در داستان ابتداي اين مقاله ديديم، رقابت اگر چه باعث بهبود عملكرد افراد مي اما همان

ممكن است پس از مدتي رقابت بين افراد به نتايج بدي براي سازمان ـ از جمله كاهش شديد عملكرد دائمي نيست و 

  دهد؟  عملكرد ـ بيانجامد. اگر رقابت خوب است چرا اين اتفاق رخ مي

توانند باعث  ي ديگري داراي معايبي است كه مي ماجرا از اين قرار است كه رقابت ميان كاركنان مثل هر پديده

  كس ماهيت واقعي خود عمل كند.شوند رقابت ع

  معايب وجود رقابت ميان كاركنان سازمان

  همراه دارد: ش تبعات منفي زير را هم به هاي مثبت رقابت با وجود تمامي ويژگي

كه  ي افراد توان تحمل استرس ناشي از فشارهاي رقابتي را ندارند. ضمن اين افزايش استرس افراد: همه .۱

 شود. ي تحمل مشخصي دارد و از آن بالاتر دچار استرس مي ستانهفرد هر چقدر هم قوي باشد آ

تواند باعث مشكلات جسماني فراواني براي انسان  ايجاد مشكلات جسماني براي افراد: استرس زياد مي .۲

تـر كـار كنـد و     تر و بـيش  شود سخت كه احتمالا فرد براي بهبود عملكرد خود مجبور مي شود. ضمن اين

 همراه خواهد داشت. ا بههمين فرسودگي جسمي ر

عنوان رقيبي كه بايد بر او غلبه كرد، باعـث ايجـاد جـو     از بين رفتن كار گروهي: نگريستن به ديگران به .۳

ماند. هر فرد  اي براي كار گروهي باقي نمي شود و در نتيجه انگيزه اعتمادي و خصومت ميان افراد مي بي

 كند و كاري به نتايج نهايي گروه ندارد.خواهد بهترين نتيجه را براي خودش كسب  صرفا مي

زني" همكاران در ديدگاه رئيس و ديگر همكاران يكي  ي شريف "زيرآب بدگويي نسبت به همكاران: پديده .۴

ويژه در زماني كه نتواند در دنيـاي واقعيـت عملكـرد بهتـري از      ديگر از اثرات منفي رقابت است. فرد به

 بيند. جلوه دادن نتايج آن فرد ميدست بيايد، چاره را در كم  ديگري به

  اما مدير از کجا بايد بفهمد که رقابت سالم در سازمان تبديل به رقابت ناسالم شده است؟

  هاي وجود رقابت ناسالم در سازمان نشانه

  ي وجود رقابت ناسالم در ميان کارکنان باشد: دهنده تواند نشان هاي زير در سازمان مي بروز حالت

 وري و عملکرد افراد همراه با وجود تعارضات شديد و تنش در روابط بين فردي؛ کاهش شديد بهره .۱

 ويژه بدگويي افراد از يکديگر در برابر مدير؛ بروز رفتارهاي غيراخلاقي در مقابل همکاران به .۲

 جاي نقد عملکردها؛ انتقاد افراد از رفتار و شخصيت ديگران به .۳
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 نمايي و تحقير عملکرد ديگران؛ ر عين کوچکنمايي عملکرد خود د تلاش افراد براي بزرگ .۴

 مورد؛ هاي بي راه اندختن جار و جنجال  ترين اشتباهات همکاران و به توجه بيش از حد به کوچک .۵

 عدم تمايل افراد به همکاري با يکديگر؛ .۶

 تک افراد همکار يک گروه در عين نتايج بسيار ضعيف آن گروه؛ عملکرد مناسب تک .۷

هاي  هاي بيماري هاي وجود رقابت ناسالم هستند؛ اما ممکن است نشانه ترين نشانه مهم هر چند موارد فوق جزو

تري (از جمله با گفتگوي مدير با  ها لازم است بررسي دقيق ي آن ديگري در سازمان باشند. بنابراين در صورت مشاهده

  .کارکنان) صورت بگيرد تا مشخص شود علت اصلي بروز اين مشکلات در سازمان چيست

  حل مشکل رقابت ناسالم

  مدير بايد کارهاي زير را انجام دهد: حل مشکل رقابت ناسالمبراي 

تک افراد را ارج بنهيد و به ديگر افراد نشان دهيـد ايـن عملکـرد چگونـه      عملکردهاي مثبت و نتايج تک •

 ها و کل تيم تأثير بگذارد؛ تواند روي موفقيت آن مي

توانند باعث موفقيت و بهبـود عملکردشـان    فتارهاي مثبت ديگران ميبه افراد نشان دهيد چگونه تکرار ر •

 شود؛

 هاي کار گروهي برگزار کنيد؛ ي مهارت هاي آموزشي مناسبي را در زمينه برنامه •

ي کاري مرتبط کنيد و آن را از حالت شخصي  رقابت بين افراد را به نتايج مورد انتظار از سازمان و پروژه •

 خارج کنيد؛

 هاي فردي را به حداقل ممکن برسانيد. روهي را تقويت کنيد و تلاش کنيد پاداشهاي گ پاداش •

 ي خود تشويق کنيد؛ جاي رقابت با ديگران، به رقابت با گذشته افراد را به •

 کنيد نه ديگران. ها را با خودشان مقايسه مي عنوان آن به افراد نشان دهيد که خودتان هم به •
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  ن است!ي؟ مسئله ا يتنا نداشي  ينداشتن شغل دوست
 ديريبگ ميتصم ديخواه يکه م يوقت د،يکار نکن اي ديسازمان کار بکن کي يبرا ديريبگ ميتصم ديخواه يم يشما وقت

 ؟يرفاه لاتيتسه ا؟يحقوق و مزا د؟يکن يتوجه م يبه چه عوامل ديبرو يگريبه سازمان د اي ديبمان يسازمان باق کيدر 

  گر؟يد يزهايچ ايدر سازمان؟  شرفتيامکان پ

ها مهم باشد در  آدم يبرا ديسازمان با کيکه در کار کردن در  ييزهايسنجش چ يمدل مشخص برا کي اگر

 يمختلف يکاربردها يمدل نيتر خواهد بود. داشتن چن راحت مان يمورد برا نيدر ا يريگ ميتصم م،يدست داشته باش

  داشته باشد، از جمله: تواند يم

در مورد انتخاب سازمان محل  يريگ ميمن در تصم يمهم برا يارهايمع نييتعتر از همه:  و مهم اول •

  کارم.

در چه  تيرضا نيهستم و ا يخودم راض يکنون يسؤال که من چقدر از محل کار نيبه ا پاسخ •

  تر. کم ييها است و در چه حوزه تر شيب ييها حوزه

 ايدر مورد ماندن  يريگ ميتصم يبرا ياحتمال يکار يها طيبا مح يکنون يکار طيمح انيم ي سهيمقا •

  ترک محل کارم.

  ها. آن انياز م يکيو انتخاب  يکار ي نهيچند گز انيم سهيمقا •

http://gozareha.ir


  شغل سالم براي همه

 

 ۴۶از  ۴۳ ي صفحه  http://gozareha.ir  ها دات کام             هاي الکترونيک گزاره کتاب

 توانند يم زيها ن سازمان دهند، يافراد را نشان م يبرا يمدل نيوجود چن يايفوق که مزا يبر کاربردها علاوه

نقاط  نييبا تع بيترت نيبسنجند و به ا ارهايمع نيد براساس اخو يروز و فردا ام يمنابع انسان يشان را برا خواه بودن دل

  کنند. تيتقو اخود ر يانسان ي هيضعف و قوت خود، بتوانند سرما

  يکار يت زندگيفيمدل ک

 يبند رتبهکا است) يدر آمر يابيکار ي (که از مؤسسات معتبر مشاوره Vault٨ ي مؤسسه يها يبند از رتبه يکي

  .مشاوره است يها شرکت اني) در مBest to work forار کردن (ک يها برا شرکت نيتر به

 Quality of( يکار يزندگ تيفيکار کردن، مدل سنجش ک يها برا شرکت نيتر به يبند رتبه يبرا Vault مدل

Lifeدر مورد  يريگ ميتصم يبرا ييارهايپست مطرح شد: چه مع نيهم ياست که در ابتدا يشده که پاسخ سؤال دهي) نام

است.  ياصل اريمع ۱۴ يشده دارا دهينام QOL فمدل که به صورت مخف نياند؟ ا سازمان مهم کي يکردن برا کار

) نيتر به يتا ده به معن نيبدتر يبه معن کياز  يعني( ييتا ۱۰ ي ساده فيط کياز  ارهايمع نياز ا کيسنجش هر  يبرا

در قالب  ارهاياز مع کيشان را در هر  شرکت ي ه که رتبهخواسته شد يابيمورد ارز يها استفاده شده و از مشاوران شرکت

هر شرکت در آن  ازي، امت داده شده توسط مشاوران هر شرکت ازاتيمذکور مشخص کنند. از مجموع امت ييده تا فيط

 ي گروه مشاوره ب،يترت نيشرکت به دست آمده که به ا يينها ازيگانه، امت ۱۴ يارهايمع ازاتيو از مجموع امت اريمع

  کار کردن شناخته شده است. يابر ايدن ي شرکت مشاوره نيتر عنوان به ) بهBCGبوستون (

 نيتر به اريکه در آن مع ياز شرکت يمثال ار،ياست (در مورد هر مع ريبه قرار ز Vaultمدل  ي گانه ۱۴ يارهايمع

  شناخته شده آورده شده است):

  تصور کنم!) جا نيتر از ا را جذاب يکار طيمح چيه توانم ي(من نم يکنز از محل کار: مک يکل تيرضا •

  شکست بخورد!) نيب گريعضو د کيکه  گذارد يگاه نم چيه نيعضو ب کي( Bain: يسازمان فرهنگ •

ساعت در هفته کار  ۵۵از  تر شي(من هرگز ب Triage Consulting Group: يساعات کار زانيم •

  .)کنم ينم

شرکت  لات،ي(در تعط Triage Consulting Group: يشخص يو زندگ يشغل يزندگ انيم تعادل •

  سر کارم حاضر شوم.) که نيا يکنم به جا  يباز بال سيب ايمن به گردش بروم  دهد يم حيترج

                                                 
8 http://www.vault.com 
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 يزيسفر چ نيا قتيدر حق د،يشو ي(اگر مجبور به سفر کار Cornerstone Researchبه سفر:  ازين •

  افتخار است!) کياز  تر شيب

 ريپذ گرم و دل يافراد با برخورد بانيپشت يآور ها به شکل شگفت (آن يزکن با سرپرستان: مک رابطه •

  هستند.)

 نيمنحصر به فرد شرکت ما در جذب چند يي(توانا Corporate Executive Board: انيبا مشتر ارتباط •

  روز!) کيتنها در  يمشتر

ها متمرکز  انسان ي وسعهت ياندازه رو نيام که تا ا دهيرا ند ي(من هرگز سازمان يکنز : مکيرسم آموزش •

  باشد.)

  )يسالار ستهي(توجه به شا يکنز افراد: مک يارتقا يها استيس •

  ما) يبالاتر از رقبا اريبالا؛ بس يناک ) (به شکل وحشتBCGبوستون ( ي : گروه مشاورهايو مزا حقوق •

به افراد  ها سيآموزش ک يرا برا يانيمصاحبه، مرب  از هر مرحله شيپ يکنز (مک يکنز جذب: مک نديفرا •

  !)دنديمف اريداوطلبان بس يکه برا کند يم نييتع

 افت،يقابل باز يتيکامپوز يها (جعبه Triage Consulting Group: يطيمح ستيسبز / ز ابتکارات •

به کارکنان  يهزار دلار ي نهيکمک هز يدو طرف کاغذ، اعطا يگرفتن رو نتيسربسته، پر يها توالت

 يکيلاستپ يها فنجان ،يعي/ طب کياورگان ي زکنندهيتم يها عيما د،يبريه ي هينقل ي لهيوس ديخر يبرا

  …)و  عتيدر طب ييايميش  هيقابل تجز

  !)اند دنيدر حال از راه رس ديجد اني(مشتر يکنز کسب و کار شرکت: مک ي ندهيآ •

  ارزش ـ محور) راني(مد يکنز سازمان: مک يبر ره •

اند؛ هر چند هر  قابل استفاده يهر فرد يو برا يبا هر نوع کسب و کار يدر هر سازمان ارهايمع نيکه ا کنم يم فکر

گانه حذف  ۱۴ يارهايمع نيرا از ا اريچند مع اي کيخود  يها تيو قابل ازهايها، ن براساس اهداف، ارزش تواند يکس م

  کند.

  نه. چه کنم؟ييام پا يشغل يت زندگيفيک

ست چه ين يداشتن تان چندان هم دوست د که شغليديرس  جهين نتيد و به ايديتان را سنج ن مدل شغلياما اگر با ا

را انجام  يکار ياد است، مجبوريز يناک وحشتشکل  به تان ي: حجم کارديريها را در نظر بگ ن حالتيمثلا ا د؟يکن يم
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 يکيمکانان خشک و تد، کاريآ يان نمت ها خوش که از آن ديرا تحمل کن ييها آدم دي، مجبورديش ندار که دوست ديده

م يشود و تصم يش طاق م رسد که طاقت يم يت تحمل دارد؟ بالاخره روزيو خوب مگر آدم چقدر ظرف ...است و 

افتد که به درآمد  ين مياد ايجاست که ناگهان  نيخودش! اما مشکل ا يز را ول کند و برود دنبال زندگيرد همه چيگ يم

ها  وقت يليخ ييها تين موقعيجاست که در چن ني... مشکل ا  ابدي ينامطلوب ادامه م ي ن چرخهياز دارد و ايکارش ن

ن ي. بنابرايکنون يط اقتصاديست؛ مخصوصا در شرايچندان هم آسان ن ينينش سک خانهيرش ريخروج از کار و پذ

 د هم برعکس!)يست جز ساختن و سوختن! (شاين يا چاره

شنهاد يپن ياستند. ين يشان راض ياز شغل فعل يليلکه به هر د يکسان يدارند برا يشنهادياما ... کارشناسان پ

ک کار يد به انجام يد، شروع کنين امروز که از سر کارتان به منزل برگشتيرسد: هم ينظر م ب بهيساده است عجقدر  نيا

ک ي فيک کتاب، تصنيانداختن کسب و کار خودتان گرفته تا نوشتن  تواند باشد: از راه يم يزيد هر چين کار جديد. ايجد

تر کودکان.)  آموزش به يبرا يا دهيا ي تان (مثلا توسعه يمحل زندگ ي تر کردن جامعه به يبرا يا انجام کاري يقيموس

سبک  به ياد گرفتن نواختن دو تارنوازيد: مثلا يش ده د انجاميشه دوست داشتيد که هميبزن يد دست به کاريتوان يا مي

ن کار يندارد ا يد که لزوميتوجه کن! ا حرف زدن به زبان اسپرانتوي يمانيلا مرحوم حاج قربان سي ين سمندريمرحوم حس

و لذت بردن   داشتن  دوست“ن کار يانتخاب ا يبرا يهمراه داشته باشد. شرط لازم و کاف به يشما منفعت مال يد برايجد

د يکن يد که فکر ميبزن يرد؛ فقط دست به کايش باش ست در زمان شروع کردن آن کار عاشقياست. البته لازم ن” از آن

 !ديتان خواهند رس د داشت. عشق و علاقه خودش بعدا خدمتيش خواه ا دوستيد يآن را لازم دار

ن کار باعث يست؟) ايچ ي د (سنگ بزرگ نشانهيش برويادتان باشد که گام به گام پيد يشروع کرد ياما وقت

د با يد که؛ هر کار جديدان يد. ميل نکنيبه خودتان تحم هم يادي) زي(مثلا زمان يرماليو غ يمال ي نهيشود تا هز يم

تان  د و احساسيا اد گرفتهيکه  ييزهايد و به چيتوقف کن يد اندکيش رفتياست. هر گام که پ  ضرر همراه يسک مقدارير

رتان را با يبله مس د. اگريبرو يگريارزد؟ اگر نه سراغ کار د ياش م نهيا به هزيد. آيدر زمان انجام کار و بعد از آن فکر کن

 .ديادامه ده يگريگام کوچک د

کار  يرا که برا ياقياز شور و اشت يساده: شما بخش يليست؟ خيط کار چين به شاد بودن در محيخوب حالا ربط ا

شود و به تمام  ياق تنها به خود آن کار محدود نمين شور و اشتيد. ايآور يدست م د بهين کار جديد از ايکردن لازم دار

بالاتر هم خواهد  يرفت کردن در آن کار جانب شياق با پين شور و اشتيافت. ايشما گسترش خواهد  يزندگ يها بهجن

 !دييايرون بيتان ب آن از تخت يد که برايدار يا  زهيد انگيشو يدار ميها که از خواب ب رفت. حالا صبح
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ن کار حداقل به خودتان يتان نشد، با ا يلشما نسبت به کار اص يذهن يباعث کاهش خستگ ين کار جانبيحتا اگر ا

کارتان خواهد  تان به يکه در تمام زندگ يار مهميد؛ مهارت بسيد را داريجد يزيو خلق چ يريادگيد که توان يکن يثابت م

 .آمد

ن يخواهد داشت: بنابرا يواقع يايدن يار کوچک ـ رويـ هر چند بس يريتأث يد که هر اقدام عمليفراموش نکن

 .ديروز شروع کن ن اميهم
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