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منتشر شده  http://gozareha.comعنوان يک کتاب الکترونيک روي سايت  صورت رايگان به اين کتاب بهتوجه: 

ي تجاري از محتواي  چنين هر گونه استفاده ي چاپي و هم  ها هاي اينترنتي يا رسانه يتاست. هر گونه انتشار آن روي سا

کتاب بدون اطلاع مترجم ممنوع است. بياييد با احترام به حقوق مؤلفين و مترجمين در دنياي مجازي، باعث تقويت 

که متأسفانه نشر کتاب در کشور  هاي الکترونيک در فضاي وب فارسي شويم؛ آن هم در اين روزها  فرهنگ انتشار کتاب

  با مسائل و مشکلات عديده و کاملا جدي روبرو است!
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  مقدمه
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 صورت جدي زماني که به ويژه از موضوع به

بينيم در  شان مي ي كار كردن و زندگي ها و شيوه ي مشکلاتي که در رفتار آدم نوشتن جلوتر رفتم، متوجه شدم که ريشه

و چطور درست كار كنند! بنابراين با توجه به نيازي  ها ياد نداده است چطور خوب زندگي كنند اين است که كسي به آن

کردم. اين مطالب با استقبال بسيار زيادي هم روبرو   کردم، در اين باره مطالب فراواني نوشتم و ترجمه که احساس مي

د. دا کردنيراه پ ينک در وب فارسيل يگذار برتر اشتراک يها تيسا ياول برخ ي ن مطالب به صفحهياز ا ي. برخشدند

م  يها بازنشر شدند. چند تا از ترجمه يچاپ يها رسانه يت و وبلاگ و حتا برخيها سا ها هم بدون اجازه در ده از آن يبعض

چاپ  يتندرست يهمشهر ي نامه  اقتصاد و هفته يايدن ي چون: روزنامه يمکتوب يها ش مجدد خودم در رسانهيرايز با وين

   شدند.

  شوند، در نظر داشتم مجموعه يکه در کشور منتشر م يمشابه يها دن کتابيبا دخوب و  ي ن سابقهيبا توجه به ا

در طول يکي دو ماه منتشر کنم. اما  ياز مخاطبان در قالب کتاب چاپ يتر عيف وسيط ي استفاده يم را برا يها ترجمه

در   تر شدن نشر الکترونيکي کتاب ام و البته با جدي اخير با توجه به درگيري مستقيمي که با فرايند نشر در ايران داشته

گان در يصورت را ها به ن ترجمهيد که انتشار اينظرم رس بهام،  هاي مثبتي که به آن ديده فضاي وب فارسي و واکنش

ها تحت  ک گزارهين کتاب الکترونياول ١٣٩٠تر شد که بهمن  يجد يد باشد. ماجرا وقتيتواند مف يم يوب فارس يفضا
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ن کتاب، من را به انتشار ي" منتشر شد و مورد استقبال قرار گرفت. استقبال خوب از ايابيکار ي دهسا ينما عنوان "راه

ها را قبلا در  ن ترجمهياز ا يبرخگفتني است  ب کرد.يش ترغيش از پيبک يک کتاب الکترونيم در قالب  يها ترجمه

  شوند. يک منتشر مين کتاب الکترونيلب ان بار در قاياول يز برايگر نيد يام و بعض ها منتشر کرده ت گزارهيسا

 يها سندگان وبلاگيکه نو ييها است از نوشته يمنتخب ي مجموعه ديکه در دست دار يکتابن اساس يبر ا

ن يار ساده و در عيبس يها ها روش ن نوشتهياند. در ا منتشر کرده ١ييت استثناين سايا يت هاروارد رويريمد ي مدرسه

دهند چگونه به  ياد ميها به ما  ن نوشتهي" عرضه شده است. ايا ستن" و "کار حرفهيتر ز "به يابر يو جذاب يحال کاربرد

را  يات آدمياز ح  ن دو عرصهيمطرح در ان مشکلات يتر عياز شا يم و چطور برخيداشته باش يو کار نگاه درست يزندگ

 يها دهيد خواند که ايرا خواه ٢تر برگمانير پينظ يب يها ن مجموعه نوشتهيدر ا يش از هر کسيان بين ميم. در ايحل کن

  ر سرشار کرده است. ينظ يب يجانيو ه يشه مرا از انرژياو هم يعال

م و  خوب راهان ها به خوانندگان و هم گزاره يديعنوان ع ها به ن ترجمهيدوارم انتشار ايسال نو ام ي در آستانه

قات فراغت تعطيلات عيدتان را پربارتر سازد و در سپري کردن يک تر، بتواند او مندان به زندگي و کار به ي علاقه همه

  تان مفيد باشد. گذرانيم، براي تر نسبت به سالي که روزهاي آخرش را مي تر، شادتر و موفق سالِ جديد به

ترونيك هاي الك ي انتشار كتاب ايدهها نيست. من  لازم است اشاره کنم که اين آخرين کتاب الکترونيک گزاره

ها گسترش خواهد يافت. من هميشه  عنوان بخشي جانبي از گزاره تدريج به ام. اين بخش به ها را بسيار جدي گرفته گزاره

ام. به همين دليل وقت گذاشتن روي  ام اعتقاد داشته هاي زندگي عنوان بخشي از مأموريت ياد گرفتن و ياد دادن به  به

هاي  اند نوشته كنم كه گفته ده است. وقتي ايميلي از دوستي ناديده دريافت ميبخش بو ها براي من هميشه لذت گزاره

آيد. اما در كنارش همين نوشتن در  ام درمي اند، تمام خستگي شان كرده شان كمك من در حل مشكلات زندگي يا كاري

كان را فراهم كنم كه اگر كسي هايي هم داشته است. به پيشنهاد چند نفر از دوستان تصميم گرفتم اين ام ها هزينه گزاره

اين ن يتدوهاي زماني و مالي  ها را خواند و دوست داشت براي جبران هزينه ها اگر كتاب هاي الكترونيك گزاره كتاب

چنان  ها هم هاي الكترونيك گزاره ام كمكي بكند، راهي براي كمك كردن داشته باشد. كتاب ها متحمل شده كتاب

  ايم. كردن را ايجاد كرده Donateها  اصطلاح فرنگي جا صرفا امكان به ن منتشر خواهند شد و در اينصورت رايگا به

ي  توانيد از لينك زير با مشخص كردن مبلغي كه حاضريد براي كمك به ادامه براي همين اگر دوست داشتيد مي

  :گزارم پيش از شما دوست عزيز سپاسد. پيشاها بكنيد، من را در اين راه حمايت كني هاي الكترونيك گزاره انتشار كتاب

http://gozareha.com/ebooks/ 

                                                 
1 http://blogs.hbr.org 
2 http://blogs.hbr.org/bregman/ 
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در ميان  gozareha@gmail.comميل من  تان را در مورد اين کتاب با من از طريق آدرس اي لطفا نظرات

  بگذاريد. 

  

  علي نعمتي شهاب

  ۱۳۹۰مـاه  اسفند
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  بخش اول

 د!يکن يتر زندگ به
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 ٣بوک: شريل سندبرگ راز موفقيت مدير ارشد عملياتي فيس ۱۱

 سه ست.اي امروز کار و کسبي ايدن زنان نيتر موفق ازي کي ـ بوک سيف اتيعمل ارشد ريمد ـ سندبرگ ليشر

 است: کننده رهيخ سندبرگ خانمي دستاوردها مدت نيا در و گذرد يم بوک سيف به اش وستنيپ و گوگل ترک از سال

 ۷۰ از اش کاربران تعداد و افتي شيافزا نفر ۲۵۰۰ به نفر ۱۳۰ از پرسنل تعداد د،يرسي سودآور به سرانجام بوک سيف

  د.يرس نفر ونيليم ۷۰۰ به نفر ونيليم

 نيا اگر که شود کار مشغول متحده الاتياي دار خزانه زن ريوز نياول عنوان بهي زود به است ممکن رگسندب خانم

 سندبرگ ليشر قبل هفته چند شد. خواهد ليتبد يعموم ي هيمالي ايدن زنان نيمندتر قدرت ازي کي به او افتد،يب اتفاق

 ۸۰۰۰ي  هينما کي ورکريويني  مجله مناسبت نيهم به گرفت. جشن بارنارد کالج در را اش يليالتحص فارغ مراسم

ي ايدن در  برجسته زن کي عنوان به تيموفقي برا ليشري ها دهيا با ميتوان يم آن در که کرد منتشر اوي براي ا کلمه

  :ميشو آشنا کار و کسب

 !ديکن کار ختس بعد و ديهست اش عاشق که ديکن دايپ راي کار آني جا به .نگران تعادل زندگي و کار نباشيد -۱

 پروفسور نظر ريز هاروارد در سندبرگ ويژه يک حامي مرد اگر زن هستيد) نترسيد. از داشتن يک حامي (به -۲

 توسط سندبرگي سالگ ۲۹ سن در رفت.ي دار خزانه وزارت وي جهان بانک به او با آن از بعد و خواند اقتصاد سامرزي لار
                                                 

3 http://www.vault.com/wps/portal/usa/blogs/entry-
detail?blog_id=1280&entry_id=13546&utm_source=Undergrad_Letter&utm_medium=Newsletter&utm_campa
ign=Higher_Ed_Debate&referer_ID=7781 
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 به که را اعتبارش که ستين نگران ايآ که شد سؤال او ازي وقت شد. نييتعي انساني روين سرپرست عنوان به سامرز

 مردي  هيپا بلند مقام کي تيحما از کهي جوان زنان بر و دور شهيهم کهيي ها عهيشاي  واسطه به آورده دست بهي سخت

 کنم، رفت شيپ ات کردند ام کمک و دنديبخش شجاعت من به کهي کسان از من“ داد: جواب برود، سؤال ريز برخوردارند

 ”شود. موفقيي تنها به تواند ينم کس چيه کنم. يم تشکر

 من“ خورند! يم دنيخند درد به ها برنامه است معتقد سندبرگ ريزي براي مسير شغلي را فراموش کنيد. برنامه -۳

 آن و کنند وصل هم به را شان يشغل ريمسي جدا و منفردي ها نقطه تا کنند تلاش اگر که ميگو يم ها آدم به شهيهم

 ام يبرا کالج در که راي شغل ريمس گرفتم يم ميتصم من اگر رند.يگ يمي پ راي محدود ريمس کنند، دنبال را ها خط

 راي اشتباه نيچن خواستم ينم من … ـ نداشتند وجودي بوک سيف اي گوگل نترنت،يا کهي زمان ـ بدهم ادامه بود متصور

  ”بودند. محدود امروزمي ها نهيگز داشتم، برنامه اگر است: نيهم امهبرن نداشتني برا من ليدل شوم. مرتکب

 اجازه“ بود: گونه نيا بارنارد کالجي ليالتحص فارغ مراسم در سندبرگي ها صحبتي انيپا بخش هرگز نترسيد. -۴

 شان راه تان درون به و ديدار نگه رونيب همان را تان يرو  شيپ موانع کنند. نابود را تان يآرزوها تان يها ترس تا دينده

ي کار انجام تيقابل ايآ دانست دينخواه وقت چيه شما که دهم يم قول شما به من است.ي باک يب دار دوست ندهيآ د.ينده

 سال بزرگ کي عنوان به را تان يزندگ و ديگذر يم زين پله نيا از امروز شما د.يکن اش امتحان که نيا مگر نه، اي ديدار را

 خواهم کاري چ نترسم اگر د:يبپرس خودتان از و ديبرو خانه به امشب ... ديکن شروع بزرگي آرزوها با کرد. ديخواه آغاز

  ”م!يگو يم کيتبر د.يبکن را کار همان بعد و کرد!؟

 تان يزندگ شود باعث دينبا م،يتصم کي گرفتن در ديترد هيچ تصميمي را قرباني تصميمي ديگر نکنيد. -۵

  شود! ليتعط

 د.يباش خودتان شهيهم ـ کار محل چه و منزل چه ـ جا همه کار با خود واقعي هيچ فرقي ندارند.خود محل  -۶

  د.ينکن جاديا تان يکار وي شخصي زندگ انيمي ا فاصله چيه

 ستيني آن دارند شان حرف از کهي منظور ها آدم ها وقتي ليخ از ديگران بپرسيد دقيقا منظورشان چيست. -۷

  .ديشو يم متوجه شما که

 ديتوان يميي کارها چه دييبگو او به سادهي ليخ تان انجام دهيد. توانيد براي رئيس نپرسيد که چه کاري مي -۸

  د!يده انجام

 شرکتي کار سالن به را خود عيسر وست،يپ بوک سيف به ليشري وقت ها معرفي کنيد. خودتان را به غريبه -۹

 درست تون حدس نه. هستم. سندبرگ ليشر من دوستان. سلام“ کرد:ي معرف را خودش و کرد قطع را همه کار رساند،
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 برقرار رابطه شما با تا بکنم تلاش خوام يم من نم.يبش مارکي پهلو بالا اون ستين قرار من د.يرينگ گارد لطفا ست.ين

  ”کنم.

 اريبس لبتها و تيفيباک اريبسي ها آدم معمولي ماريب کهي زيچ تان را براي خودتان نگاه داريد! ادعاهاي - ۱۰

  است! تيفيک يب

  است: متأهلي ها خانم خاص که ازدهمي اصل و

  کند!) کار شما از تر کم او دينگذار تر: به عبارت به اي( تر از همسرتان در خانه کار نکنيد! هرگز کم - ۱۱
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  ٤نکته براي انگيزش خود در کار و زندگي ٨
  وي. لي. جيسنده: سينو

دانيد که بايد پروژه جديدتان را  تان دچار مشکل هستيد؟ مثلا مي جام کارهايآيا براي ايجاد انگيزه خود جهت ان

  بينيد؟ روز برسانديد؛ اما هيچ انرژي براي اين کارها در خودتان نمي تان را به شروع کنيد يا رزومه

تان بگذاريد براي  ها را جايي دم دست توانيد آن خوانيد که مي يادماندني و انگيزشي مي نکته ساده به ۸در اين نوشته 

  تر براي کار کردن لازم داريد: هايي که کمي انگيزه بيش زمان

کافي خوب" را با  ي اندازه  در حالي که بسياري از افراد عبارت "به اندازه کافي خوب:  کامل در برابر به .۱

! کافي خوب ي اندازه  بهيعني همان کافي خوب  ي اندازه  بهدانند،  متوسط بودن و کافي نبودن مرتبط مي

چه ضروري است  فراتر از آن ييبه انجام کارهاخود  يهااي به اين دليل که در کار بسياري از افراد حرفه

اندازند. بار بعدي که يک کار را شروع کرديد حدس بزنيد  ، آغاز کارهاي جديد را به تعويق ميپردازند يم

ساعت.) هدف شما اين است که آن کار  ۱۰کنيد کامل کردن آن کار چقدر طول بکشد (مثلا  که فکر مي

تان به اين فکر کنيد که چگونه  تان تمام کنيد. براي رسيدن به هدف بيني را در زماني نصف پيش

                                                 
4http://www.payscale.com/partnerredirect.asp?emc=20090708&tk=em0709_cc_art01&code=em0709_cc_art01
&next=http%3a%2f%2fblogs.payscale.com%2fcareer-coach%2f2009%2f06%2fmotivation-in-the-
workplace.html 
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چه را  جويي کنيد تا تنها آن گرايانه خود را مهار کنيد و چگونه در زمان صرفه هاي کمال توانيد گرايش مي

  بايد تحويل دهيد.

آيند که  وجود مي بسياري از مشکلات در سازمان به اين علت به انجام دهيد: کار را به روش خودتان .۲

کنند که شايد آن استانداردها با  بندند و به اين فکر نمي هاي استاندارد سازماني دل مي کارکنان به روش

؛ به شان منطبق نباشند. بنابراين تلاش کنيد که روش مناسبي براي انجام کار خود بيابيد نيازهاي کاري

  رو ديگران باشيد. که دنباله جايي اين

اگر فهرستي طولاني از کارهايي که بايد انجام دهيد را پيش روي خود داريد،  تان را دنبال کنيد: انرژي .۳

تر شما را به  شان داريد. آن کارهايي که بيش تري براي اول آن کارهايي را انجام دهيد که انرژي بيش

  آورند.  هيجان مي

ويژه در مواجهه با وظايف پيچيده ـ  ها ـ به طبيعي است که بسياري از وقت دكانه برداريد:هاي کو گام .۴

ترين فعاليت ممکن براي خود را انتخاب کنيد و  گونه شرايط سعي کنيد ساده شويد. در اين دستپاچه مي

توانيد  نيد مياول آن را انجام دهيد. تنها کاري که بايد کنيد انجام يک کار ساده و آسان است که مطمئ

  توانيد بعدا انجام دهيد. آن را انجام دهيد. ساير کارها را مي

هاي منفي چون اين دارند: "من  بسياري از افراد انديشه باورهاي منفي خود را همان اول کار چک کنيد: .۵

 ديمفرها . اين باوها نياتوانم فلان کار را انجام بدهم؛ چون منظم نيستم، چون تمرکز ندارم" و مانند  نمي

ايد و يک آدم ضعيف در اطراف شما به صورت  نيستند. فرض کنيد در يک مسابقه ماراتن شرکت کرده

تر و  تواني اين کار را انجام بدهي! تو موفق نخواهي شد!" اما يک راه به گويد: "تو نمي مداوم مي

انجام شود، انجام خواهد شد! رسان ديگر هم وجود دارد: به اين فکر کنيد که "اين کار وقتي که بايد  ياري

دهم و اين فعلا کافي است." از صداهاي منفي دروني خود آگاه  توانم انجام مي ترين کاري را که مي من به

تلاش  کننده کمکهاي  ها به مشوق آن ليتبدکه خود را به دردسر بيندازيد براي  باشيد و به جاي آن

  کنيد.

يد "آيا واقعا بايد اين کار را همين الان انجام دهم؟" چه کارهايي از خودتان بپرس آن کار را انجام ندهيد: .۶

عادت مردمان مؤثر ـ ماتريسي را  ۷بايد حتما امروز انجام شوند؟ استفن کاوي ـ نويسنده کتاب مشهور 

بخش دارد: ضروري / نه چندان فوري، ضروري / فوري، نه چندان ضروري / نه  ۴کند که  پيشنهاد مي

تان را بر روي کدام يک صرف  توانيد حدس بزنيد بايد وقت چندان ضروري / فوري.) مي ، نهيفورچندان 
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کنيد؟ اگر آن کار چندان ضروري يا چندان فوري نباشد، واقعا مجبور نيستيد آن را انجام دهيد. پس به 

  جاي عقب انداختن کارها، بعضي کارها را انجام ندهيد!

بندي نکردن کارها است. بنابراين، از اين  ها زمان ت همه ما انسانمعمولا يکي از اشکالا بندي کنيد: زمان .۷

يک کار ضروري / نه چندان فوري پيش آمد، زماني را براي انجام آن مشخص کنيد و آن را  يوقتپس 

  در تقويم کاري خود بنويسيد. با خودتان قرار بگذاريد که آن کار را سر وقت خود انجام دهيد.

خواهيد آن را انجام بدهيد، ولي در عين  شويد که نمي وقتي با کاري روبرو مي :به خودتان جايزه بدهيد .۸

اي جز انجام دادن آن نداريد، چه بايد بکنيد؟ راهي پيدا کنيد که بخواهيد آن کار را انجام دهيد.  حال چاره

تان. اگر  مثلا: رفتن به کلاسي که دوست داريد، گرفتن يک حمام داغ يا حتي تماشاي فيلم مورد علاقه

ها معنا  هاي محوري که به آن شود کارهاي ناخوشايند را با ارزش اين هم جواب نداد آن وقت مي

که من براي زندگي کردن به پول نياز دارم؛ پس بايد اين کار را انجام  بخشند مرتبط کرد. مثل اين مي

 بدهم تا بتوانم پول دربياورم!
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  ٥ترفند براي تبديل شدن به يک منبع انرژي ٣
  سنده: روزابث موث کانترينو

کنند تبديل به  گزينند به خاطر انرژي مثبتي که از خودشان منتشر مي برخي افراد بدون توجه به راهي که بر مي

ها زندگي را براساس شرايط خود  رسد آن يابند. به نظر مي ها راهي را مي هاي سخت آن شوند. حتي در دوران رهبر مي

شوند آن را  ها وارد يک اتاق مي هاي ديگران وفق بدهند. وقتي آن که مجبورند خود را با خواستهزيند؛ حتي در زماني  مي

ها را تبديل به   شان آن کند. انرژي فرستند، گيرنده از دريافت آن احساس خوبي پيدا مي سازند. وقتي يک پيام مي زنده مي

ناديده گرفته شده رهبري است: شکلي از قدرت که  ٦دعکند. "انرژي آشکار" يک ب رباهايي براي جذب ديگران مي آهن

براي هر کس و در هر موقعيتي در دسترس است. در حالي که جذابيت يک نقشه دراز مدت است، انرژي به شکل روزانه 

  روي در زندگي ضروري است. براي پيش

  سازد: ز ميکنند از ديگران متماي عنوان منبع انرژي سايرين عمل مي سه نکته افرادي را که به

کنند. يک  بين هستند و با اين ديد زندگي مي هاي انرژي مثبت منبع رحمانه روي نيمه روشن زندگي: . تمرکز بي۱

هاي بيش از حد دولت روبرو بود، اين مشکل را  در دولت ايالتي که با مشكل عدم علاقه مردم به دخالت زنمدير ارشد 

کرد کنار  اي که آژانس وي به آن خدمت مي . او تعارف را با جامعهشدت مثبت خود در جامعه حل کرد با حضور به

کند نه براي دولت. او از همه با شادي که براي بازگشت يک  گذاشت و طوري کار کرد که گويي او براي مردم کار مي

                                                 
5 http://blogs.harvardbusiness.org/kanter/2009/09/tips-for-being-an-energizer.html 
6 Dimension 
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روند  تعجب بالا مي توانم ابروهاي بدبينان را که دارند از  کند! من مي دهيم، استقبال مي عزيز از جنگ از خود نشان مي

هاي پر از علامت تعجب او را EMailببينم، اما براي قضاوت در مورد موفقيت او بايد گفت که مردم ملاقات با او و 

  شود!  جا دعوت مي دوست دارند. او به همه چيز و همه

ـ  SuperCorpـ تواند قابل توجه باشد. در کتاب جديدم  بستان ناشي از تمرکز بر نيمه روشن زندگي ميـ  بده

کنم که در  تعريف مي Publicis Groupeالمللي  داستاني را درباره موريس لوي مدير ارشد اجرايي شرکت بازاريابي بين

موفق بود. در طول يک دوره  Digitaاش براي دست يافتن به شرکت پيشگام اينترنتي  شرکت ي علاقهکردن متعادل 

به آن ضربه زد و باعث شد قيمت  Digitaبود، مشکلات شرکت  Digitaطولاني كه شركت وي به دنبال خريد 

يک  Digitaبه سرپرست  Publicisاش سقوط شديدي كند. در چنين نقطه حساس زماني، يکي از رقباي اصلي  سهام

Email  زد و گفت: "اکنون سهام شما در قيمتي مناسب قرار دارد؛ بنابراين بايد با هم صحبت کنيم." لوي همان روز

Email ي به سرپرستDigita ايد؛  فرستاد و گفت "اين خيلي غيرعادلانه است که شما به اين شکل دچار مشکل شده

اند." و البته انرژي مثبت لوي باعث شد شرکت وي به  هنوز هم بسيار خوب ماندهشما  يمال يها شاخصدر حالي که 

  خريد باارزشي دست يابد.

ها دوست ندارند  شود" هستند. آن هاي اهل گفتن "مي منابع انرژي آدم ت:هاي منفي به شکل مثب . باتعريف جنبه۲

اي وجود دارند. مثلا براي همه مشکل به نظر  نگري بمانند؛ حتي وقتي چيزهاي واقعا نااميدکننده که در قلمرو منفي

حين تغيير شغل" تعريف عنوان "زماني مناسب براي فکر کردن عميق و تغيير جهت در  کاري را به رسد که بتوانند بي مي

کنند. يک مدير  دهنده واقعا بر پرتوهاي اندک نور در يک فضاي تيره و تار تمرکز مي کنند، اما بعضي از افراد انرژي

ديد پتانسيل  کار شده بود در افرادي که در يک مرکز کاريابي مي بازاريابي که به دليل بحران اقتصادي کنوني از کار بي

توانند در کنار هم يک کسب و کار خدماتي را ايجاد کنند. او منبع انرژي براي  ا را متقاعد کرد که ميه لازم را ديد و آن

  تغيير تعريف ديگران از يک موقعيت منفي به يک موقعيت مثبت شد.

هاي انرژي احمق  رسند. اما منبع هاي مبتذل احمقانه به نظر مي شماري" شبيه کليشه نعمتانديشي" و " "مثبت

شناسند و به دقت به  هاي وقايع دور و بر خود را به خوبي مي گران زيرکي باشند که جريان توانند تحليل ها مي د. آننيستن

بينان  دهند خوش توانند خود را به شکل پيوسته بهبود دهند. مطالعات نشان مي دهند؛ در نتيجه مي انتقادها گوش مي

ها انجام دهند.  توانند کاري در مورد آن کنند که مي ها فکر مي وند؛ چون آنتر از بدبينان دوست دارند اخبار بد را بشن بيش

ک کت يهاي نازکي که از ديدگاه بدبينان شبيه  دهندگان پوسته ها، انرژي براي حرکت مداوم در جهت مخالف طوفان

شوند، ولي قرباني  رد ميس ها دل ها بعضي وقت دهند. آن دهد را پرورش مي پس مي  رسند که نم به نظر مي باراني ضدآب

  نه.
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 يبرا ،توسعه و رشد داده بودز ينيک کارآفرين که کسب و کارهاي بسياري را ايجاد کرده بود و تعداد ديگري را 

. او تلاش ف کرده بوديش تعر تيمحل فعالبالا بردن استانداردهاي ملي در صنعت جهت يک مأموريت شخصي خود 

هاي فعال در آن صنعت ـ که در آن جلسات همه آن افراد به  مقامات بلند پايه شرکتتک   خود را با ملاقات کردن با تک

اي سري به موافقت تکان  او گفتند شکست خواهد خورد ـ آغاز کرد. او پس از شنيدن اين هشدارها، به شکل مؤدبانه

ـ عنوان يک آزمايش  ا بهآن هم تنهـ خواست که به انجام کاري در راستاي هدف او  داد و سپس از آن افراد مي مي

جلسه بعد او به جايگاه خوبي در مسيري دست يافته بود که  ۹يا  ۸رفت. بعد از  متعهد شوند و سراغ جلسه بعدي مي

  همه خواسته بودند او را نسبت به آن دلسرد کنند.

شوند  که باعث مي دهنده همه دلايلي را افراد انرژي کنند: دهي سريع. منابع انرژي وقت تلف نمي . زمان پاسخ۳

کنند. ممکن است نياز به فکر کردن  ها خودشان را در آن کار درگير مي گويند. آن نتوان يک کار را انجام داد به شما نمي

دهند، حتي اگر  ها پاسخ مي ها و تلفنEmailها به  گذارند. آن داشته باشند ولي در عين حال عمل کردن را کنار نمي

کند. به دليل  تر کمک مي ها در انجام کارهاي بيش توانم جواب بدهم. اين کار به آن ن نميشان اين باشد که الا پاسخ

کنند. در اين فرايند  عه ميجها مرا گو بودن سايرين براي اطلاعات يا برقراري ارتباط به آن اين ويژگي پاسخ

دارايي ضروري براي ک يکه   زيچي يابند؛  تر دست مي تر و يک شبکه شخصي بزرگ دهندگان به اطلاعات بيش انرژي

  دستيابي به موفقيت است.

نکته خوب در مورد اين شکل از انرژي اين است که به صورت بالقوه در اطراف ما فراوان، تجديدپذير و رايگان 

  شان متمرکز باقي بمانند. گو و بر روي مأموريت دهندگان اين است که فعال، مثبت و پاسخ است. تنها نيازمندي انرژي
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  ٧چگونه (و چه زماني) خودتان را بيانگيزيد؟
  نويسنده: پيتر برگمان

امروز صبح با صداي باران شديد و احساس دماي زير صفر درجه از خواب بيدار شدم. نقشه کشيده بودم صبح زود 

ارم هر سواري کوتاهي را در پارک مرکزي داشته باشم؛ اما حالا چندان مطمئن نبودم که بتوانم. من دوست د دوچرخه

ام براي امروز، اين تنها فرصت من بود. اما با اين وضعيت آيا من واقعا  روز کمي ورزش کنم. با توجه به تعهدات

  خواستم که خيس شوم و سرما بخورم؟ مي

پوشيدم و  ام مي سواري هاي دوچرخه چنان در حالي که لباس در هر حال تصميم گرفتم که اين کار را بکنم؛ اما هم

خواهم اين کار را بکنم؟ زير سايبان  پرسيدم که آيا مي داشتم از خودم مي اش بر مي را از محل قرارگيري ام دوچرخه

  ريخت. مان توقف کوتاهي کردم؛ در حالي که باران از دو طرف من به پايين فرو مي جلوي آپارتمان

اي زير سايبان توقف  شت، لحظهگ ميرار از باران به سرعت به خانه برام که داشت براي ف کريس يکي از دوستان

  سواري است!" کرد. او با تمسخر گفت: "واقعا روز خوبي براي دوچرخه

کردم اين احمقانه است. بنابراين چند لحظه ديگر زير سايبان ايستادم؛ چون داشتم  من هم فکر مي حق با او بود.

  کردم.  ام را بررسي مي گزينه برگشتن به آپارتمان گرم
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ام  کنم، روي پدال دوچرخه سواري سخت پيدا مي ا يادآوري احساس خوبي که پس از يک دوچرخهاما سرانجام ب

فشار آوردم و به سرعت شروع به راندن کردم. سوزش اوليه ناشي از باران سرد باعث شد من دوباره تصميم خودم را زير 

  ام ادامه دادم. سؤال ببرم؛ اما بدون توجه به اين نداي دروني به راه

من تبديل به عاملي   دقيقه بعد آزار و اذيت باران براي من از بين رفت. و حتي کمي بعدتر باران براي ۵تر از  کم

  بخش شده بود! سواري من واقعا لذت بخش شد! دوچرخه انرژي

ته ام نقش بس آلود بودم و البته لبخند بزرگي روي چهره ام برگشتم ـ در حالي که خيس و کمي گل وقتي به آپارتمان

دارم و بر خودم مسلط هستم که   سواري انگيزه ام به من گفت که واقعا چقدر براي دوچرخه بود ـ يکي از همسايگان

  توانستم در چنان روزي از خانه بيرون باشم.

سواري من در باران به من درسي بزرگ در مورد انگيزه و تسلط بر خود آموخت. ما  اما او در اشتباه بود. دوچرخه

  ها نياز داريم.  کنيم به آن که فکر مي تر از آن خيلي کم

داشتن من زمان زيادي طول بکشد. من به انگيزه فقط در حدي نياز   با خنده به او گفتم: "نيازي نبود که انگيزه

  داشتم که از خانه بيرون بروم." 

سخت نبود. بخش مشکل  سواري خيلي ام، مجبور کردن خودم به ادامه دوچرخه چون من قبلا هم زير باران بوده

بود. اين درست مثل پريدن درون به يک استخر آب سرد است: وقتي يک بار امتحان کرده باشيد،  شروع کردنکار، 

  بخش است. فقط بايد انگيزه "پريدن" به داخل استخر را داشته باشيد! دانيد که لذت مي

اي دقايق کوتاهي باانگيزه باشيد. در چنين لحظاتي، کنيد، تنها لازم است بر در واقع وقتي در مورد اين کار فکر مي

  کند. اينرسي يا عادت يا تمرکز ناخودآگاه بر شما تسلط پيدا مي

رساند؟ قطعا. اما وقتي من  نويسم. آيا اين کار، منظم بودن من را مي ام مي من حداقل يک پست در هفته در وبلاگ

ام براي نوشتن  راي آن نيازمند اجبار هستم ـ نشستن پشت رايانهترين کار ـ کاري که من ب اين روند را بشکنم، سخت

رسند. اما اگر بتوانم خودم را مجبور  ام مي کنند به ذهن ام را پرت مي است. از همان آغاز کار، چيزهايي زيادي که حواس

  رم.به آغاز نوشتن يک پست کنم، ديگر نياز زيادي به مجبور کردن خودم براي تمام کردن آن پست ندا

آيا براي انجام يک کار سخت به عزمي راسخ نيازمنديد؟ وقتي به چنين عزمي بيش از هر زمان ديگري نياز داريد 

ايد که بايد در  خواهيد بگيريد، بپرسيد. آيا بازخوري دريافت کرده هايي در مورد تصميمي که مي از خودتان سؤال

کنيد خودتان را به  مستعد پرحرفي کردن هستيد. سعي مي هايي تر صحبت کنيد؟ کشف کنيد در چه زمان ها کم نشست

  ترين ريسک از بين بردن اين تعهد را داريد. خود يا کس ديگري متعهد کنيد؟ زماني را بيابيد که بيش
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پذيري را داريد از انجام کارتان دست نکشيد. از  ترين آسيب هايي که بيش سپس هر کاري که کرديد در زمان

کنيد، منصرف نشويد. حتي وقتي  ايد و داريد باران شديد را نگاه مي که زير سايبان ايستاده سواري وقتي دوچرخه

  رويد، منصرف نشويد. ايد که داريد بيرون مي گويد که ديوانه تان به شما مي دوست

ي نيست تان تخطي نکنيد. اين زمان مناسب کنيد از رژيم غذايي يا مثلا در حالي که داريد منوي دسرها را نگاه مي

بيني کنيد. اين دقيقا زماني است که بايد از عزم  تان وقتي دسر روي ميز آمد، پيش غذايي  رژيمت يرعاکه تعهدتان را به 

  تان بهره بگيريد.  راسخ و متعهد بودن

م؟ ده آيا دارم کار درستي را انجام مي :دهيم خودمان هدر مي قضاوت در موردما زمان، انرژي و تمرکز زيادي را در 

مند است؟ آيا اين کارمند، آدم کاري خواهد بود؟ اين سنجش لحظه به لحظه در بهترين حالت  آيا اين پروژه ارزش

کاري است. اگر به صورت مداوم از خودتان بپرسيد که آيا يک پروژه ارزش ادامه  پرتي و در بدترين حالت خراب حواس

اش را روي چيزي که  دهيد ـ چه کسي دوست دارد وقت کاهش مي تان را در مورد آن پروژه دادن را دارد، ميزان تلاش

  سازيد. ممکن است شکست بخورد تلف کند؟ ـ و در نتيجه شکست آن را حتمي مي

حل  گيري هم غيرممکن است. راه در طرف مقابل ناديده گرفتن احساس نااطميناني موجود در هنگام تصميم

بيني رفتار خود اختصاص دهيد؛  نيد. يک زمان مشخص را براي پيشريزي ک تان را برنامه هاي گيري چيست؟ تصميم

خواهيد  شود. اگر مي کننده موجود در آن لحظه تضعيف نمي زماني که مطمئن باشيد تعهد شما توسط عوامل تحريک

اش  ترين سطح نغذايي در پايي  تان را بشکنيد، زماني اين کار را بکنيد که نيازتان به اراده داشتن براي ادامه رژيم رژيم

تان را به فردا موکول کنيد ـ مثلا بعد از خوردن يک صبحانه سالم يا کمي ورزش  گيري بگيريد که تصميم  باشد. تصميم

  تان به طور طبيعي بالاتر است. تان به چسبيدن به اهداف دانيد تمايل کردن ـ زماني که مي

دانيد که اين يک احساس ضعف  هدتان را تغيير دهيد، ميبا استفاده از اين روش اگر سرانجام تصميم گرفتيد که تع

  زودگذر نيست. اين، يک تصميم استراتژيک، عقلاني و آگاهانه است. 

گيري در وضعيت ذهني مناسبي براي گرفتن بهترين تصميم  چيزي که مهم است اين است که در لحظه تصميم

  باشيد ـ زماني که نياز کمي به اراده داريد.

سواري عالي  ام خشک و راحت و در حالي که از يک دوچرخه جا پشت رايانه است که من اين به همين دليل

  ام که فردا هم بيرون بروم! ام و تصميم گرفته ام نشسته برگشته
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  ٨ميده رييچگونه افکار گمراه کننده را تغ
  نويسنده: پيتر برگمان

د يد که باور داريکن يم يرا سپر يزندگد. آن يرا دار آن يستگيشا کنيد مي يشما هر فکر ن لحظهيدر هم

ن ييتان پا شماست. اگر اعتماد به نفس يگر اعتماد به نفس درون نشان يات شما در زندگيد. تجربيا ش را داشتها اقتيل

نظرتان موفق  به اهداف مورد يابياگر در دست يد برد. حتيد لذت نخواهيش را داشتا يکه آرزو يچوقت از زندگيباشد، ه

د، خودتان يا ده شما نسبت به خودتان است برنگشتهيدهنده عق که نشان يکه به منطقه آرامش يزمان د، تايباشهم شده 

د و از آن يچه که دوست دار د داد به آنيتان بالا باشد، به خودتان اجازه خواه د کرد. اگر اعتماد به نفسيت خواهيرا اذ

تان  اول يد، دوباره به جايزا شده باش بيک تجربه آسيا ي يد مالياگر دچار مشکلات شد يد. حتيد برسيبر يلذت م

ن يد. به هميتر به دست آور ه بهتر و تاز ياتيد و تجربيد توانست مال از دست رفته را برگردانيد. دوباره خواهيگرد يبرم

 !يسادگ

د. هر يشمند هستدهد که ارز يد، نشان ميقرار دار ين کره خاکيا يت که شما روين واقعيد: ايز را بدانيک چي

است که از بدو  ين حقيخود خلق شده است. ا يها ييابراز توانا يبرا يو خرد يعال يک استعداد خاص، هدفيبا  يانسان

تان شروع  ي ها د، کشمکشيد قطع کنيکه هست يتان را با آن کس تولد به شما اعطا شده است. هر زمان که رابطه

  د.يشو يم يديو ناام ي، خستگيتيد، دچار نارضايان دور افتادت يقت ذاتيشود. هر زمان که از خط حق يم
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که  ييها روزنامه يترهايد و تيبگذران يفروش را دم باجه روزنامه يشترين است که زمان بيد ايد بکنيکه با يکار

د که "او يگفتد و در شيده ياست که سرتان را تکان ما د. آنجيمرور کنرا  دهند يمکامل  يها و انسانخبر از افراد معروف 

  ده؟"ينجا رسيدر سر داشته که به ا يچه فکر

  ن است:يمثل ا يزيکوبد چ يز را در هم ميکه بدون منطق همه چ يشخص يافکار درون احتمالا

داشتن  يبرا يفهمند که من استعداد کاف يزود همه م يليکه دارم را ندارم. خ يخوب يزهايهمه چ نياقت اي"من ل

  ستند."يمن ماندگار ن يخوب برا يزهاين چيزها را ندارم. اين چيا

م، قابل يکرد يها استفاده م د آوردن آنيکه موقع پد ي"مشکلات با همان روش فکر کردنگويد:  مين يشتيآلبرت ان

  ستند." يحل ن

ن که به آن يب برسانند. هميبزرگ انجام شوند تا آس يلياس خيدر مق يست حتمالازم ن يبيخود تخر يرفتارها

 ياست. وقت يد، کافييگو ي"نه" م کنيد ميکه  ييد و کارهايخواه يکه م ييزهايچ د، به آنييگو يد "نه" ميهستکه  يزيچ

 يد. وقتيانداز  يتان را دور م يزندگ يها ، فرصتکنيد ميکند مقاومت  يتر م کيتان نزد يدرمقابل آنچه شما را به آرزوها

  .کنيد ميد، خودتان را محدود يل و بهانه هستيد دنبال دليد برسيواهخ يد به آنچه ميتوان يکه چرا نم نيدن ايفهم يبرا

م يد بگويد، بايده ين موضوعات آزار ميد که پشت سر هم خودتان را سر ايدسته از افراد هست آن واگر شما هم جز

د و چه کار يتوان يکند که چه کار م يبه شما گوشزد م يد که هر روز و هر روزشو يت ميهدا يک منتقد درونيکه با 

ترس و  يصداـ  ين منقد درونيد که کار اين را هم بدانيد ايد. بايد و چه ندارياقت چه داريد و ليد انجام دهيتوان ينم

د ينباش يتان راض يت کنونيد از وضعيد. شاياست که الان هست ييامن نگه داشتن شما در همان جاـ  شما يد درونيترد

  د.يد با آن راحت باشيد، پس باياما اگر از آن آگاه هست

کار خودتان را عقب نگه  نيا د که بايد بدانيد، باييايرون بير خودتان بيد از مسيتوان يد که نميهست ياگر شخص

شما فقط  ي هيپا يبد و افکار واعمال يا تان شده يد درونيم ترس و ترديا بهتر بگوي ير آن منتقد درونيد. شما اسيدار يم

هم به  يا چ علاقهيد و هيا غلط کرده يفکر ين الگوهايرا صرف ا ياديما وقت و تلاش زه است. شيتوج يبرا يتلاش

  د.يده يها نشان نم دور انداختن آن

  د، حق با شماست." يتوان يد که نميد چه فکر کنيتوان يد که مي"چه فکر کن: ردوف يهنربه قول 

ن است که هرچه که يات بد ايتجربکردن ات خوب و کمتر يشتر تجربيبه دست آوردن و حفظ ب ين قدم براياول

د. به يخود بردار ين نادانير سوال بردن افکارتان، دست از ايتان و ز اتيد. با امتحان کردن تجربيد را باور نکنيکن يفکر م
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، بد رنديشه بگيرتان  يدرون يهايدترس و تردکار شکست خورده از ک يک ي ي نهيزم پس ؟ اگر افکارکنيد ميچه فکر 

  د:يها را درمورد افکارتان بپرس الؤن سيد. از خودتان ايتر کن ن افکار را روشنيا يکه کمست ين

نقض  يبرا يا مدرکي؟ آيدار يقت چه مدارکين حقيدفاع از ا ي؟ برايدان يقت دارند؟ از کجا مين افکار حقيا ايآـ 

د، چه ين باور را نداشتيد؟ اگر ايازمنديچه نرون آمدن از آن به يب يدارد؟ برا ين باور چه عواقبي؟ دنبال کردن ايآن دار

  د؟يد و چه داشتيکرد يد، چه ميشد يم يکس

تان را به  د، توجهيد تمرکز کنيد انجام دهيتوان يکه نم ييد و کارهايستيد نيچه که باور دار آن يکه رو نيا يجا به

د شد که يوقت متوجه خواه د. آنيکن د معطوفيا که انجام داده يمثبت يد و کارهايچه که دار د، آنيچه که هست آن

گران انجام يخودتان و د يکه برا يخوب يوقت به همه کارها کند. آن يتان غلبه م يها تان بر شکست يدستاوردها

  د.يش را دارا اقتيکرد تازه درمورد خودتان و آنچه که ليک روي :ديک باور تازه خلق کنيپس د. يبر يم يد پيا داده

  هاست."  شان هنوز در دل اديکه  يدر حال ،رنديم يافراد م يلي"خگويد:  يمور وندل هولمز يال

 يد. مراقب افکار، نظرات و اعماليتان را بالا ببر تان اعتماد به نفس يال و آرزوهايبا احترام گذاشتن به خودتان و ام

کند،  يتان م و خوشبخت خوشحال چه که دن به آنيارانه و درجهت رسيد. هوشيکند باش يتان دور م يکه شما را از آرزوها

  .ديد و عمل کنيد، حرف بزنيفکر کن
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  ٩چگونه بر چيزهاي مهم متمرکز بمانيم
  تر برگمانيسنده: پينو

 ککنينخوام يه چيزي را فراموش  ماه کم کرده بود، گفتم: "من مي ۶کيلو وزن را در  ۳۶به دوستم يوري که 

 يوقتکه  . اينيگرسنگرنج کشيدن از ناراحتي تحمل اشتياق ما به زان يمبه وابسته است وزن کم کردن در توانايي ما 

  ات به خوردن مقاومت کني."  در برابر اشتياق، يهستکمي گرسنه  يحت

من شبيه چيه. اون دردناکه. ممکنه بشه يک يا دو هفته  يبرا دوني گرسنگي يوري گفت: "تو در اشتباهي. تو نمي

  خورم."  مقاومت کرد؛ اما بالاخره شکست مي

گويد. نظم، اشتياق دروني و تسلط بر خورد غيرپايدار هستند و ناگهان  من خيلي سريع متوجه شدم يوري درست مي

  شکنيم. ما مي

  ام را کم کنم؛ اما تنها دو روش کار کردند: هاي مختلفي وزن من تلاش کردم به روش

ام حذف کردم و جاي  کلوچه و کيک را از زندگينبات،  ام کاملا حذف کردم. من بستني، آب يک: شکر را از زندگي

  تري پر کردم.  هاي سالم ام را با انتخاب هاي خالي قفسه

هايي را  اسنک ،نام کردم. براي يک ماه هر روز صبح مسئولين اين برنامه ي رژيم غذايي تازه ثبت برنامهک يدو: در 

طعم و لذيذ بود. من هم تنها چيزهايي را  ا خوشدادند. غذ شان کنترل شده به من تحويل مي شدت پروتئين که به

  دادند و نه هيچ چيز ديگر. ها به من مي خوردم که آن مي
                                                 

9 http://blogs.hbr.org/bregman/2011/07/how-to-stay-focused-on-the-rig.html 
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ام را طوري تغيير دادم تا احتمال  کاهش دادم. من محيط پيرامونيبودن نظم مدر هر دو حالت من نيازم را به 

  يش دهم.چيزهايي را که براي وضعيت دراز مدت من مفيدترند را افزا  انتخاب

  ات را کم کردي؟" بنابراين از يوري پرسيدم: "خوب پس تو چطوري وزن

اش را جراحي کرده بود تا آن قسمت را به کمک يک باند مسدودکننده محدود کند.  يوري قسمت ورودي معده

معده حرکت ي پاييني  آورد و در نتيجه غذا به سمت نيمه فشار مي  خورد، جناق سينه به معده وقتي يوري چيزي مي

  شود تا او زودتر احساس سيري بکند و ديرتر گرسنه شود. کند. اين کار باعث مي مي

اش را با تحمل ناراحتي گرسنگي کم نکرد. او ناراحتي گرسنگي را از بين برد! جراحي  عبارت ديگر يوري وزن به

وزن ـ را از سطح احتمال به  يوري باعث ايجاد موقعيتي شده که انجام رفتارهاي مطلوب مورد نظرش ـ کم کردن

  غيرقابل اجتناب بودن برساند. 

  داري؟" از او پرسيدم: "کي اين باند را برمي

  جواب داد: "هيچ وقت."

صورت  تر کند يا باز شود تا به افراد اجازه دهد تا به ي ورودي معده را کوچک تر شود تا دهانه تواند نازک اين باند مي

ها ـ حسابي لذت ببرند،  شان ـ مثلا در تعطيلات يا مسافرت خواهند از خوردن ان وقتي مينامحدود بخورند. بعضي بيمار

  کنند.  باند مسدودکننده را باز مي

هاي خوردن جديدي را  ها عادت تر خوردن، آدم ها استفاده از اين باندها براي کم ممکن است فکر کنيد پس از سال

اش نيست هم همين رفتارهاي درست را بروز  حتي وقتي باند، سر جاي توانند کنند و ديگر مي در خودشان ايجاد مي

  دهند.

کيلوگرم يا حتي  ۱۰توانند در يک ماه حدود  راحتي مي ها به گويد آدم که پزشک يوري مي طور نيست. چنان اما اين

  تر وزن اضافه کنند. بيش

مان را  شان داريم، بايد محيط يم ثابت نگهرفتارهاي جديد خوب است؛ اما اگر دوست دار ياد گرفتنعبارت ديگر  به

عبارت ديگر اگر دوست  خواهيم متفاوت رفتار کنيم، حفظ کنيم. به تغيير بدهيم و سپس اين محيط تازه را تا جايي که مي

غذاهاي  تان راه ندهيد يا باند مسدودکننده را باز نکنيد. تان ادامه پيدا کند، شکر را دوباره به کابينت داريد وزن کم کردن

  نخوريد.هم تان را   خارج از رژيم پروتئيني

اش ـ ديويد ـ مشکل داشت. ديويد ارتباط روشني با ليزا برقرار  من با يکي از زيردستان  ليزا يکي از مشتريان

ها  وز به آني کافي با ليزا در ارتباط نبود. ما فهرستي از سؤالاتي را که بايد ليزا و ديويد بايد هر ر اندازه کرد يا به نمي
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تر ارتباط برقرار کند. سؤالاتي مثل "آيا کسي وجود داره که بخواي امروز  دادند را فراهم کرديم تا ديويد بتواند به پاسخ مي

  اش بکني؟ کسي هست بخواي ازش تشکر کني؟ آيا لازمه از کسي سؤالي بپرسي؟" مطلع

شدت بهبود يافت. بنابراين ليزا پرسيدن  تباطي او بهبعد از سه هفته پاسخ دادن روزانه به اين سوالات، مهارت ار

  اش برگشت. سؤالات ديويد را درست نکرده سؤالات را متوقف کرد. تنها چند روز بعد، ديويد به الگوهاي رفتاري سابق

  ها رفتارش را شکل دهد. با کمک آنها تنها باعث شده بودند ديويد  بودند؛ آن

سرانجام  ايد که احتمال به تان ـ را طوري شکل داده تان ـ و زندگي ا محيطبنابراين سؤال اصلي اين است: آي

  تان افزايش يابد. هاي   ترين اولويت رساندن مهم

ها و  کنيم. اما بعد تماس  براي بسياري از ما پاسخ اين سؤال خير است. ما روزمان را با اهداف بزرگي آغاز مي

توانيم به ياد بياوريم که قرار بود پيش از هر چيز روي چه  سختي مي ود بهشوند و خيلي ز هاي ديگران شروع مي ميل اي

  دانستيم! چيزي تمرکز کنيم ـ البته اگر از اول هم مي

کنيم و پيشرفت چنداني  رسند در حالي که براي برگشتن به مسير درست تلاش مي نظر مي روزهاي ما آشفته به

ايم که اول هفته آرزو داشتيم به چه نتايجي برسيم. و در پايان سال  کرده رسد، ديگر فراموش نداريم. وقتي آخر هفته مي

  هراسيم. ايم، مي مان هيچ گام بزرگي برنداشته هاي مهم که به سوي اولويت از اين

دهد. نظم و خود ـ کنترلي غيرپايدار  تر نيست. اين راه جواب نمي حل اين مسئله، ترغيب خودتان به تمرکز به راه

ي حواس، انتظارات بسيار زياد ديگران،  کننده کنيم، عوامل پرت هايي که ما زندگي مي را در بسياري از محيطهستند؛ زي

ها و  چه بايد براساس ارزش هاي گوناگوني وجود دراند که ما را از زندگي کردن مطابق آن هاي بسيار و وسوسه موقعيت

  فروشي است.  نبات ي وزن کم کردن همراه با زندگي در يک آبدارند. اين مثل تلاش برا مان باشد، باز مي هاي اولويت

مان ـ هستيم؛ تا  هاي  مان يا خالي کردن کابينت مان ـ مثل محدود کردن معده دهي محيط ما نيازمند بازسازمان

  مان را افزايش دهيم. هاي اصلي سوي اولويت بتوانيم احتمال حرکت به

  شود: اد ميجا سه راه براي اين منظور پيشنه در اين

تر ـ را که دوست داريد براي امسال روي  چيز ـ و نه بيش ۵حداکثر  تان را از شکر خالي کنيد: کابينت .۱

ها کنيد. هر چيزي را که در  تان را صرف آن درصد زمان ۹۵هايي که بايد  ها تمرکز کنيد پيدا کنيد. آن آن

) حذف کنيد. من يک To-Dol Listتان ( الاجراي گيرد را از فهرست کارهاي لازم اين محدوده جا نمي

ي تمرکزم يک بخش و  حوزه ۵الاجرا درست کردم ـ براي هر يک از  بخشي از کارهاي لازم ۶فهرست 

اش  ماند ـ مقدار کم درصد بقيه" مثل شکر مي ۵درصد بقيه". آن بخش " ۵بخش ششم هم براي آن "
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گنجند،  بخش تمرکز نمي ۵هايي که در  عاليتدرصد روزتان را به ف ۵تر از  قبول است؛ ولي نبايد بيش

 اختصاص دهيد.

تان بياندازيد و کارهايي  هر روز صبح نگاهي به فهرست شش بخشي تان را محدود کنيد: ورودي معده .۲

طوري  تان منتقل کنيد. اين هاي مشخص شده روي تقويم را که بايد در آن روز انجام دهيد را به ساعت

ترين کارها را با زمان محدود روزتان هماهنگ  کنيد که چگونه مهم مي صورت استراتژيک انتخاب به

 سازيد.

با کس ديگري ـ مديرتان،  خواهيد بخوريد توافق کنيد: که چه مي با يک نفر ديگر در مورد اين .۳

تان و تقويم  الاجراي شش بخشي تان ـ بنشينيد و به او فهرست کارهاي لازم همکارتان يا دوست

خواهيد  چه مي تان با آن شان دهيد. به او بگوييد که برنامه داريد چه کنيد و چگونه برنامهتان را ن روزانه

ها را براي شما  کند. اين چيزها را بلند بگوييد و از آن فرد بخواهيد آن امسال به آن برسيد ارتباط پيدا مي

 اهيد يافت.پذيري دست خو تکرار کنيد. به اين ترتيب به سطح بالاتري از تعهد و مسئوليت

مدت در بلنديافتن به آن چيزي که   که براي دستـ همانند موفقيت يوري در کاهش وزن، تمرکز شما بر چيزهايي 

  افتد که محيط پشتيبان آن را بسازيد. تنها وقتي اتفاق مي ،مهم هستندـ خواهيد  مي
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  ١٠اي براي تغيير دادن عادات بد ي دو مرحله يک برنامه
  ننويسنده: پيتر برگما

آيد که چه کسي بود و در چه موردي  کردم ـ يادم نمي ام با کسي صحبت مي در حالي که داشتم توسط تلفن همراه

بود ـ   ون خودم ـ که کنار خيابان پارک شده مان به سمت ميني کرديم ـ سه فرزندم را از آپارتمان با هم صحبت مي

  کردم. نمايي مي راه

ها  کردم بچه ام و در همين حال سعي مي بودم و چندين کيسه را در دست چپام گرفته  من تلفن را در دست راست

ترتيب  ام به شلوارم آويزان شده بود، سوفيا و ايزابل ـ به را از پريدن وسط خيابان باز دارم. در حالي که دانيل پسر دو ساله

  آن کردند. چهار ساله و هشت ساله ـ با ديدن ماشين در کنار خيابان شروع به دويدن به سمت

ها دقيقا سر موقع ايستادند و اين کار باعث  رو خارج بشوند من فرياد کشيدم: "صبر کنيد!" آن که از پياده قبل از اين

شد تصادف نکنند. اين وضعيت باعث شد آدرنالين زيادي در خون من ترشح  شد با ماشيني که داشت از خيابان رد مي

ام روشن  ـ حالا اين براي  کردم ايد قبل از پيش آمدن اين اتفاق تلفن را قطع ميام را قطع کردم. من ب شود. من مکالمه

  ام. اي جلوگيري کرده بود ـ ؛ اما اين کار را نکرده بودم. با خودم فکر کردم که از وقوع فاجعه

  شود، بسيار جذاب است. که چه چيزي باعث تغيير رفتار آدمي مي اين

                                                 
10 http://blogs.hbr.org/bregman/2010/05/a-two-step-plan-for-changing-y.html?cm_mmc=npv-_-
DAILY_ALERT-_-AWEBER-_-DATE 
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مان راهنمايي کردم. وقتي روي  ام را تا خودروي ادم و در همين حال فرزندانام با تلفن ادامه د من به مکالمه

ام را ببينم، هنوز داشتم با تلفن صحبت  صندلي راننده نشستم، استارت زدم، دنده عقب گرفتم و چرخيدم تا عقب

ام را مختل نکند،  هکردم که اين کار مکالم بردم و سعي مي کردم. در حالي که ماشين را با سرعت کمي به عقب مي مي

  »کمربندها را ببنديد!«ها گفتم:  به آرامي به بچه

گر خودرو شروع به بوق زدن کرد که علامت آن بود که چيزي پشت سر من قرار دارد.  در همين حال سيستم حس

تلفن صحبت ام و در حالي که هنوز با  ي عقبي نگاه کردم؛ اما چيزي نديدم. بنابراين با توجه به عجله من به پنجره

رفتم، صداي بوق  شان را ببندند و به آرامي دنده عقب مي کردم کمربندهاي ها اشاره مي زمان به بچه کردم و هم مي

  ها به شکل ممتد درآمدند. سيستم را ناديده گرفتم؛ حتي وقتي که بوق

م و بالاخره تلفن را ناگهان ماشين تکان شديدي خورد و من صداي برخوردي را شنيدم. به ترمزها لعنتي فرستاد

  جا دو موتور سيکلت له شده را ديدم! قطع کردم. بعد از خودرو پياده شدم و به عقب آن رفتم. آن

يا وقتي سيستم  ندام نمايش داده شده بود GPSوقتي در نماي عقبي که در صفحه ها را  آنتوانستم  من مي

  پرت شده بود. ام خيلي تشخيص دهم. اما حواس ،شروع به بوق زدن کردگر  حس

شد به  بود. يا اصلا مي ها مي چيزي که مرا خيلي ترساند اين بود که ممکن بود کسي هم سوار اين موتورسيکلت

هايي در حال بازي کردن باشند. من قصر در رفتم. کسي صدمه نديد. اما من در عين  ها بچه جاي اين موتورسيکلت

  شدت آشفته بودم. شکرگزاري، به

اس زدن حتي از آن بدتر است:  ام صحبت کردن با تلفن، معادل رانندگي در حال مستي است. اس رانندگي در حال

که اخيرا يک مطالعه نشان داده  برابر است؛ چنان ۲۳شان  زنند، احتمال تصادف اس مي ام کساني که در حال رانندگي اس

ثانيه اصلا جاده را نگاه  ۶ثانيه از هر  ۶/۴، در کنند زنند يا دريافت مي اس مي ام که رانندگاني که در حال رانندگي اس

  کنند. نمي

توجهي است ـ تفاوت  ترين لحظه بي پرتي ـ نگاهي کوتاهي انداختن به تلفن اغلب نامحسوس هاي حواس اين ثانيه

  کنند. ميان اجتناب از تصادف را با تصادف کردن ايجاد مي

  کنيم!  داينم، باز هم کار خودمان را مي وع را ميکه اين موض نکته جالب همين جا است: همه ما با اين

دهيم. مثلا تلاش براي  کنند انحام مي دانيم در بلند مدت ما را از مسيرمان منحرف مي ما همه کارهايي را که مي

ميل در يک کنفرانس چند  گويي به يک اي مان وقتي اين موضوع هيچ اهميتي ندارد يا پاسخ ثابت کردن بر حق بودن

  طرفه.

http://gozareha.com


  ساده! يها تر با روش تر؛ کار به زندگي به

 

 ۸۱از  ۲۹ ي صفحه  http://gozareha.comها دات کام               هاي الکترونيک گزاره کتاب

کنيم؟ چه چيزي صحبت نکردن با تلفن همراه را در هنگام رانندگي يا کنار گذاشتن  چرا اين کارها را متوقف نمي

  کند؟  که دير شود، سخت مي يک ادعا را قبل از آن

کارها فرار کنيم؛ چرا که تصورمان ضعيف است! (و من خودم را   توانيم از اين کنيم مي جالب است که ما فکر مي

  کنم.) ين ميان مستثنا نميهم در ا

کنند؛ ولي من نه! با توجه به تجربيات من در زمينه  کنند تصادف مي شان صحبت مي بقيه مردم وقتي با گوشيکنيم:  ما فکر مي

بنابراين ما به صحبت کردن با تلفن  !مکالمه با تلفن در حين رانندگي، خيلي سخت بشود تصور کرد که ممکن است من تصادف کنم

  دهيم! ان رانندگي ادامه ميدر زم

  حل مسئله است. اگر ضعف در تصور مسئله اصلي باشد، تقويت تصورمان و تمرين دادن آن راه

زمان به هر دوي  ؟ برخي معتقدند شما همترند تغيير رفتار به يبرا تر هستند کدام يک از دو عامل ترس يا پاداش به

خواهيد  زمان. اگر مي که شما هر دو را لازم داريد؛ ولي نه به صورت همها احتياج داريد. تجربه من حاکي از آن است  آن

  رفتارتان را تغيير دهيد، با کمي ترس شروع کنيد و بعد پاداش گرفتن را تجربه کنيد.

ترس يک کاتاليزور بسيار خوب است. ترس مرحله اول پرتاب موشک و نيروي محرک آغازين ما براي حرکت در 

اي را تماشا کرديم که  دقيقه ۴ميليون نفر انسان ديگر ـ يک ويدئوي  ۵/۳ا من ـ و بيش از فضاي سکون است. اخير

اس در حين رانندگي رخ داده بود، دراماتيزه  ام تصادف ايجاد شده توسط يک دختر نوجوان را که به دليل ارسال اس

  داد. آمدهاي آن را نشان مي کرد. اين ويدئو جزئيات جالب تصادف و پي مي

اش را نگاه  کردم که از غم دوستاني که کشته بود، مات و مبهوت اطراف دختري را با صورت خونين نگاه ميمن 

  کردم. کرد. من درد، تأسف و نابودي دروني او را احساس مي مي

 اي در مورد ام را در ماشين متوقف کردم. ديدن آن ويدئو تجربه  بعد از ديدن آن ويدئو من استفاده از تلفن همراه

راندم، اتفاق  توانستم تصور کنم که احتمال داشت اگر من هم آن خودرو را مي ي احتمالي خودم به من داد. من مي آينده

  داد. مشابهي رخ مي

ي محتمل است. حتي اگر ما از آينده بترسيم،  چيزي که در مورد ترس مفيد است، ايجاد يک تجربه کنوني از آينده

خواهيم که  گيري ما به تجربه کنوني ما وابسته است، مي که تصميم . و با توجه به ايناکنون در ما وجود دارد ترس هم

  مان تغيير دهيم. رفتارمان را براي کاهش ترس

ها و چند روزِ  اش متنفرم اما در چند روزِ بعد از له کردن موتورسيکلت با اين حال اين آخرِ ماجرا نيست. من از گفتن

  به عادت مکالمه با تلفن همراه در حين رانندگي برگشتم!  بعد از تماشاي آن ويدئو، من
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مدت  رود. مقصود ترس، کوتاه زا است و در طول زمان از بين مي کننده و استرس ترس ناپايدار است. ترس خسته

  ي يک زندگي بهتر تکميل شود. است. براي تغيير در بلند مدت، تجربه ترس بايد با تجربه

هي! يک قول به واقعيت پيوسته در مورد وضعيت کنوني بهتر! خوراکي که ما را براي د اين گام دوم است: پاداش

  کند. مان به جاي عادت بد قبلي ترغيب مي ادامه دادن به عادت خوب

ام (يک ترس  ام، نگاه کرده من وقتي متوجه شدم که آن ويدئو را دوباره قبل از يک رانندگي طولاني با خانواده

پرتي چه احساسي دارد! من وارد يک ريتم جديد شدم و  ن فکر کردم که رانندگي بدون حواسمحرک.) سپس من به اي

آن را تثبيت کردم. من از خود رانندگي لذت بردم. من يک گفتگوي بسيار خوب با همسرم النور داشتم. کشف کردم که 

  اين، بهترين رانندگي من در يک دوره طولاني مدت بوده است.

  تان را به خود يادآوري کنيد. مفيد شروع کنيد و سپس آثار مثبت انتخاب با ايجاد يک ترسپس 

کنيد، در حالي که اصلا اين موضوع اهميتي ندارد ـ  ي استدلال خود ـ وقتي اصرار داريد که کار درستي مي در ميانه

ها  ديدن اين صحنه از آنخواهند با شما گفتگو کنند. با  هايي را تصور کنيد که ديگر نمي اي تأمل کنيد تا آدم لحظه

آن در نظر بگيريد. سعي  يگران رويدعذرخواهي کنيد و صحنه را ترک گوييد. گزارش ارزيابي عملکردتان را با نظرات 

  کند.  تان کمک مي کنيد واقعا در آن لحظه آن گزارش را ببينيد. اين ترس به شما در متوقف کردن بحث و جدل

آن تصاوير ترسناک فاصله بگيريد و مطمئن شويد که به تغيير کيفيت سپس به خودتان اجازه دهيد که از 

کنيد. اين وضعيت ـ مانند رانندگي  تر خودتان توجه کافي مي تان، لذت بردن ديگران از آن و اضطراب کم گفتگوهاي

  کند! بخش و بدون تلفن همراه من ـ پاداشي است که تغيير ايجاد شده توسط شما را پايدار مي آرامش
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  ١١تان شما را فريب دهند ازه ندهيد انتظاراتاج
  نويسنده: پيتر برگمان

هاي درختان خودنمايي  هاي کوچک بر روي شاخه درخشيد و جوانه دو هفته قبل در حالي که آفتاب در آسمان مي

ي آن هم نه يک سرمازدگي کوچک: چند تا از انگشتان پا ؛کردند، من در زمان اسکي کردن دچار سرمازدگي شدم مي

طول کشيد تا دوش آب گرم   دقيقه ۱۰ام را از دست ندادم اما  من مثل برف سفيد شده بودند. خوشبختانه من انگشتان

  ها به آرامي و با درد بسيار به رنگ عادي خود برگردند. باعث شود آن

مايي زير صفر ها را بدون سرمازدگي در د جا يک چيزي عجيب است. من تقريبا تعطيلات آخر هر هفته زمستان اين

  کنم. بنابراين آن روز چه اتفاقي براي من افتاد؟ درجه اسکي مي

  خوب اين اتفاق دقيقا به اين دليل رخ داد که زماني که من سرمازده شدم ديگر بهار از راه رسيده بود!

آن به  پوشم و چندين لايه لباس گرم هم زير دانيد در زمستان وقتي هوا سرد است من يک ژاکت پر گرم مي مي

هاي شيميايي نازکي هستند که داخل  کنم ـ که بسته هاي پا استفاده مي کننده تر من از گرم کنم. از همه مهم تن مي

هاي من تنگ  ها نياز دارم چون کفش کنند. من به آن ساعت حرارت توليد مي ۶گيرند و براي  کفش اسکي من قرار مي

  .شوم يمنگران سرمازدگي  ،وقتي هوا سرد استن يرابناب .کنند جريان خون من را مختل ميو  هستند

                                                 
11 http://blogs.hbr.org/bregman/2010/04/dont-let-your-expectations-foo.html?cm_mmc=npv-_-
DAILY_ALERT-_-AWEBER-_-DATE 
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جايي که آخرين اسکي در تعطيلات آخر هفته در بهار بود، من يک ژاکت نازک پوشيدم و از  اين بار از آن

  هاي پاي خودم استفاده نکردم.  کننده گرم

  درجه فارنهايت زير صفر! ۲۰کنم دقيقا  اما دماي هوا زير صفر درجه بود! فکر مي

ام  دانستم هوا سرد است. درد پاهاي قبل از بيرون رفتن دماي هوا را بررسي کردم؟ البته که اين کار را کردم. مي آيا

هاي  چنان به کارم ادامه دادم. من به سادگي داده يک ساعت بعد از يک ساعت اسکي کردن شروع شد؛ اما من هم

داد  ام به من نشان مي تري را داشتم. تجربه قبلي ار هواي گرمموجود را ناديده گرفتم. چرا؟ خوب چون بهار بود! من انتظ

کردم! تعطيلات آخر  شرت اسکي مي که در اين زمان از سال هوا آفتابي و گرم است. هر سال من در چنين زماني با تي

  ام اسکي کرده بودم. شرت بالاي صفر بود و من به راحتي با تيت يفارنهادرجه  ۱۵هفته قبل هوا حدود 

مصرف شده  ه آن اطلاعات گذشته با اين واقعيت که هوا واقعا آن قدر سرد بود که من دچار سرمازدگي شوم بيهم

  بودند.

که چقدر ساده انتظارات ما نسبت به وضعيت واقعي، استفاده از اطلاعات گذشته  اين مثال خوبي است در مورد اين

کنيم سرانجام دردناکي  اندازند و چقدر وقتي اين چنين عمل مي مان، ما را به اشتباه مي براي وضعيت کنوني و آرزوهاي

  در انتظار ما است.

ما به دنبال  تأييد.)  (يا تله ١٢وجود دارد: خطاي تأييدشناسي  يک اصطلاح خاص براي چنين خطايي در علم روان

که ما باور داريم بايد باشند.  طوري هستند دهند که چيزها همان گرديم که به ما نشان مي ها، رفتارها و شواهدي مي داده

  به عبارت بهتر ما به دنبال تأييد اين هستيم که در موضع حق قرار داريم.

مديران اجرايي  MBAکردم، به دوره  ، وقتي براي يک شرکت مشاوره با اندازه متوسط کار مي۱۹۹۰در اوايل دهه 

کردم و براي روبرو شدن با  ي همان شرکت اول کار ميالتحصيلي من هنوز برا دانشگاه کلمبيا رفتم. دو سال پس از فارغ

هايي که با پول پرداخت شده توسط شرکت محل  هاي جديد آماده بودم. من چند مهارت جديد داشتم ـ مهارت چالش

  ها استفاده کنم. خواستم از آن کارم به دست آورده بودم ـ و مي

سال قبل استخدام کرده و سال  ۴را ديدند؛ فردي که او را " ١٤ها "منِ قديم " را نديد! آن١٣اما آن شرکت "منِ جديد

ها همان کارهاي قبلي را به من دادند و از من به همان شکلي که قبل از گذراندن دوره  آموزش داده بودند. در نتيجه آن

MBA کردند، بهره گرفتند. استفاده مي  

                                                 
12 Confirmation Bias 
13 The new me 
14 The old me 
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شناخت در کمال تعجب من را همان  مرا نمي مدتي بعد يک مشاور کاريابي با من تماس گرفت؛ اما او که از قبل

کرد بايد باشم. تنها چند ماه بعد من آن شرکت را ترک کردم و به  طوري ديد که بودم و نه در جايگاهي که تصور مي

  برداري کند.  هاي جديد من براي جهش خود بهره خواست از مهارت شرکت جديدي پيوستم که مي

که دنياي پيرامون ما تغيير  اي و سازماني است؛ اين هاي شخصي، حرفه کستاين پديده عامل اصلي بسياري از ش

کنيم بايد باشد، و در نتيجه هيچ کاري  کند؛ اما ما هنوز انتظار داريم که جهان به همان شکلي باشد که ما فکر مي مي

  کنيم! نمي

اقع چالش برانگيزترين وظيفه يک ام. در و ام با اين چالش مقابله کرده سازماني  گري من هميشه در دوران مربي

ترين بخش کار تغيير نگرش ديگران نسبت به آن فرد  مربي اين نيست که به بقيه کمک کند تا تغيير کنند؛ بلکه سخت

  کنيم. دهيم، در برابر تغيير آن مقاومت مي است. زيرا وقتي ما يک عقيده را شکل مي

ها بوده است توسط  ترين کتاب شته همواره جزو پرفروشسال گذ ۲۰۰المعارف بريتانيکا که در  امروز دايره

 ۱۸۸۸تواند خود را بازيابي کند. شرکت کداک که از  هاي ديجيتال مورد هجوم واقع شده است و احتمالا نمي رسانه

د که با چه سرعت و شدتي توسط رقباي جديد دنياي نتوانست حتي تصور ک تاکنون فروشنده موفقي بوده است، نمي

  پشت سر گذاشته شود. ديجيتال

   افتيم؟ مان مي خوب چرا ما در دام فريب خوردن توسط انتظارات

  مان! هاي براساس تجربه

کند. و يک  ها معمولا کاملا تغيير نمي تر است. اسنان هستند. در بهار، هوا گرم  معمولا انتظارات ما از واقعيت درست

. اين وضعيت تا حدودي پشت سرش دارد موفق ي ل سابقهسا ۲۰۰موفق، در هر حال  ي سال سابقه ۲۰۰با محصول 

  ثابت است.

  دهد. چنين وضعيتي به ما احساس خوب امنيت و بر حق بودن مي

کنيم؛ البته احتمالا نه در اغلب مواقع. ممکن است در يک زمان مشخص ما درست  ها ما اشتباه مي اما بعضي وقت

کنيم و  ر کرده باشند. در نتيجه امروز احتمالا ما داريم اشتباه ميکرديم، اما پس از آن شرايط تغيي فکر و عمل مي

بينيم. زيرا سرگرم راه يافتن شواهدي براي تأييد  خواهيم هم بدانيم که چنين است. ما آن اشتباه را حتي نمي نمي

  مان هستيم. هاي قبلي ايده

شود بدتر رفتار کنيم. بنابراين  عث ميدهد، در عين حال با متأسفانه وقتي خطاي تأييد به ما احساس بهتري مي

  شوم. لغزند و من سرمازده مي کنند. کسب و کارها مي کارکنان سازمان را ترک مي

  مان اجتناب کنيم؟ خوب چطور از افتاده در دام فريب خوردن توسط انتظارات
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  براي اين منظور بايد تمرين کنيد!

ها بگرديم.  اي آنه  توانيم دنبال تفاوت بيه هم هستند، ميکه چطور چيزهاي مختلف ش به جاي گشتن به دنبال اين

کنيم. به جاي توانيم براي رد کردن آن تلاش  ميمان  به جاي جستجو براي يافتن شواهدي در جهت تأييد ديدگاه

  توانيم خواستار قرار گرفتن بر موضع ناحق باشيم. خواستن بر حق بودن، مي

طلبد. اجازه بدهيد با آن روبرو شويم، در حال که همه ما ترجيح  را مي البته اين کار حجم عظيمي از اطمينان

  دهيم در جاي درست قرار بگيريم تا جاي غلط. مي

تر  ها بگرديد احتمال رسيدن به سرانجام مثبت و درست بيش تر به دنبال غلط هر چه بيش ز است کهيطنزآماما 

  است!

خود بپرسيد چه چيزي تغيير کرده است؟ به جاي تمرکز بر کارهاي تان نگاه کرديد از  بار بعدي که به يک زيردست

  ايد. ها نشده غلط او، به دنبال کارهاي مثبتي بگرديد که شما هرگز قبلا متوجه آن

نگريد از خودتان بپرسيد چه تغييراتي در آن رخ داده است و چرا ممکن است اين تغييرات  تان مي وقتي به صنعت

تژي کسب و کار شما شوند. از ديگران بخواهيد با نظر شما مخالفت کنند. و به جاي معني شدن استرا موجب بي

  استدلال کردن، فقط گوش دهيد!

  تان را از پنجره بيرون ببريد و دماي هوا را امتحان کنيد! دفعه بعدي که بيرون رفتيد بدون توجه به فصل، دست
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  ١٥برسيم که احمق به نظر چگونه از ديگران کمک بخواهيم بدون اين
  نوشته جودي گليکمن

که چطور آن را به شکل درست انجام دهيم ـ براي انجام  ان ـ و اينرياد گرفتن چگونگي درخواست کمک از ديگ

که احمق به نظر  مان ضروري است. شما ممکن است از اين مان و فراهم آوردن زمينه موفقيت شخصي درست کارهاي

ويژه  ت کمک از ديگران و نگرفتن کمکي که به آن نياز داريد نابخشودني است؛ بهبياييد بترسيد، اما ترسيدن از درخواس

وقتي ريسک خيلي بالايي وجود داشته باشد. درخواست کمک در محل کار چيز خوبي است. در واقع درخواست کمک از 

شما قضاوت خوبي  دهد که تواند نشان دهد شما چقدر باهوش هستيد! اين کار نشان مي ديگران از راه درست آن مي

علاوه بر آن کمک  دانيد. چيزي را نميدانيد و چه  دانيد که چه چيزي را مي دهد که شما مي چنين نشان مي داريد و هم

  کند.  گرفتن، از هدر رفتن زمان، انرژي و منابع بسيار زيادي جلوگيري مي

آن است. اخيرا من مرد جواني را ـ که  البته مسئله تنها درخواست کمک نيست؛ بلکه انجام اين کار از روش درست

اش در مورد آغاز  خواست يک مذاکره قدم به قدم با رئيس دادم. او مي در حوزه مسکن مشغول به کار است ـ تعليم مي

کرد، داشته باشد. مرد جوان چندين بار از من پرسيد: "من  کردن يک پروژه محلي براي دلالان شرکتي که در آن کار مي

اين کار را انجام دهم؟" يا "من چگونه بايد در اين مورد فکر کنم؟" من هر بار به او تعارف کردم که اختيار چطور بايد 

  دانيد! داريد؛ خودتان بهتر مي
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شود بيانديشيد ـ و  به جاي اين کار براي دست يافتن به بهترين پاسخ در مورد استراتژي که در اين مقاله مطرح مي

  تيد. دفعه بعدي که کمک نياز داشتيد:نشان دهيد چقدر باهوش هس

تان را انجام دهيد! اطلاعات کافي را در  اول مشق شب دانيد شروع کنيد. تان را با آن چيزي که مي سؤال .۱

اي  آوري کنيد. به طرف مقابل ايده تان در آن زمينه خاصي که با آن مواجه هستيد، جمع مورد مسئله يا مشکل

تان را  دانيد بدهيد و سپس صحبت ايد و چه چيزهايي را مي ه کاري را تمام کردهکه تا اين لحظه چ در مورد اين

که چه چيزي در مورد اين مسئله يا مشکل برجسته است، شما در کجا يا در مورد چه چيزي  با گفتن اين

  درگيري داريد يا در مورد چه چيزي به کمک نياز داريد، ادامه دهيد.

بيان کنيد و از طرف مقابل براي بازخور يا ايده دادن در مورد آن يا  گيري را که نياز داريد سپس جهت .۲

کنيد پاسخ بايد چه باشد اظهارنظر کنيد. تنها  که فکر مي در مورد اين سازي موضوع کمک بخواهيد. شفاف

اين را نپرسيد که: "من چگونه بايد به دلالان کمک کنم؟" به جاي آن يک مجموعه اقدامات را پيشنهاد کنيد 

کنم؛ اما  ميل براي دلالان فکر مي تان بازخور بگيريد: "من در مورد فرستادن يک حجم انبوه از اي و از رئيس

ها است مطمئن نيستم ... نظر شما در مورد  ترين شکل ممکن کمک به آن که آيا اين کار اثربخش در مورد اين

  اين روش کار چيست؟"

که  جاي پرسيدن اين به هاي ملموس بخواهيد. انيد، راهنماييد گيري لازم براي حل مسئله را نمي اگر جهت .۳

را بگيريد سؤال   که خودتان آن تصميم نيا يدر مورد ابزارهاي لازم برا"چه کار بايد بکنم؟" به صورت خاص 

ک کار مشخص. يک راه ديگر اين براي ي ١٦کنيد؛ مثلا يک تحليل مشابه که اخيرا انجام شده يا يک الگو

  ف مقابل بخواهيد شما را به فردي که قبلا روي يک پروژه يا اقدام مشابه کار ارجاع بدهد.است که از طر

  در اغلب موارد با پرسيدن سؤالات دشوار به شکل هوشمندانه در کارتان پيشرفت خواهيد کرد.
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  ١٧شويد؟ از آن فرار کنيد! داريد عصباني مي
  يک مک يسنده: آنينو

اش  مه جا را فرا گرفته است؛ هر کس با مشکلات بسيار بزرگي در زندگيدر اين روزها که بحران اقتصادي ه

حتي براي کسي که امنيت  .روبرو است: ممکن است کارش را از دست داده باشد يا در شرف از دست دادن کارش باشد

  دهد! بحران اقتصادي خود را در دستمزدها نشان مي :اش برقرار است باز هم مشکل برقرار است شغلي

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

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

الي به همراه ندارد!) مشکلاتي هستند که شايد هاي متو در شب  خوابي اي جز بي متمادي که البته اين يکي نتيجه

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

به رفتار  ها تمايل دارند د امروز، انسانپيش از هر چيز بايد به اين نکته توجه کرد که در شرايط سختي همانن

ها احساس برابري با  هايي که به آن خود در روابط اجتماعي تکيه کنند؛ روش) Default Behaviorsفرض ( پيش

چنان خواهند  شان را هم رس کند که آن چيزهاي اندک در دست دهد و يا حداقل اين اطمينان را ايجاد مي ميرا ديگران 

  داشت. 
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ها  آن ؛د، بلکه برعکسکن مينسبت به دنياي بيرون بروز نها از واکنش منطقي  فرض بسياري از انسان رفتار پيش

ها ندارند.  گيرند و در هنگام کاربردشان توجه زيادي به آن شان ياد مي ها در طول زندگي هايي هستند که انسان استراتژي

کاري که داريم انجام   بسياري از اوقات آگاهي اندکي نسبت به آنمورد اين رفتارها در بگوئيم در باشد تر  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 

هاي پديد  بران اهميت بسياري دارد؛ چرا که شکاف (اين موضوع براي ره شانباشد و نه نوع بد شان  از نوع خوبديگران 

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

در اين شرايط بد، زمينه ايجاد انفجارهاي شديد در روابط انساني وجود دارد و  صبر کنيد، ببينيد و گوش دهيد: .۱

ها تصميم  ها توجه کنيد و براساس آن تنها نياز به يک جرقه کوچک است ... بنابراين مهم است که به نشانه

  رس يا فرار کردن را انتخاب نکنيد.)بگيريد (و البته لطفا ت

تواند ديگران را  اين روزها هر کس داستان خاصي دارد که مي تان بپرسيد چه احساسي دارند: از اطرافيان .۲

شان از  هم تحت تأثير قرار دهد. به ديگران اطمينان بدهيد تا بتوانند به شما اعتماد کنند؛ حتي اگر حل مشکل

ها  تان در مورد مشکلات ديگران به آن توانيد با نشان دادن توجه و نگراني ا ميدست شما خارج باشد. شما تنه

  کمک کنيد.

اين کارها را با ايجاد موازنه  چهار کاري را که بايد در محل کارتان حتما انجام دهيد مشخص کنيد:ا يسه  .۳

تان کمک  ايد به اطرافيانکه چگونه ب تان مطمئن شويد، اين چه بايد انجام دهيد تا از بقاي سازمان ميان آن

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

 انتخاب کنيد. ،چه راهي بايد به آن رسيد

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؟
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  ١٨از مغزتان بيش از اندازه كار نكشيد
  سنده: پاتريك جي. اسكرتينو

ي مغزتان خيلي كنيد ممكن است براي سازمان شما خوب باشد، ولي برا هاي طولاني كه هر هفته كار مي ساعت

تواند  خوب نيست. براساس تحقيقي طولاني مدتي كه بر روي كاركنان بريتانيايي انجام شده، كار بيش از اندازه مي

  فرايند ضعيف شدن حافظه و توانايي تفكر به علت پيري را تسريع كند.

تأثير كار، طبقه را آغاز كردند كه  Whitehall IIمحققات تحقيقي تحت عنوان  ۱۹۸۵پيش از آن در سال 

هاي مزمن در ميان هزاران مرد و زن شاغل  شناختي و سبك زندگي را بر گسترش ابتلا به بيماري عوامل رواناجتماعي، 

 ۲۲۱۴، ۲۰۰۴تا  ۲۰۰۲هاي  و بين سال ۱۹۹۹تا  ۱۹۹۷هاي  كرد. بين سال دفتر خدمات شهري لندن بررسي مي ۲۰در 

ها شامل ارزيابي  را گذراندند. آزمايش ١٩گيري كاركرد قوه تشخيص براي اندازه هاي طراحي شده نفر از داوطلبان آزمايش

(كه با حافظه كوتاه مدت، تفكر انتزاعي، خلاقيت و حل مسئله  ٢٠هاي گفتاري، هوش سيال حافظه شفاهي و مهارت

جربيات فرهنگي (دانش انباشته شده در طول زندگي كه از آموزش، كار كردن و ت ٢١مرتبط است) و هوش كريستال شده
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گيرد؛ در حالي كه هوش  آيند) بود. هوش سيال با افزايش سن، بيماري يا جراحت تحت تأثير قرار مي دست مي به

  كند. ع به كاهش نميسالگي هم شرو ۸۰گذارد و تا  ش ميسالگي رو به افزاي ۷۰و  ۶۰كريستال شده در سنين 

ساعت در  ۵۵تر از  ر هفته كار كرده بودند، كساني كه بيشتر د ساعت يا كم ۴۰كنندگاني كه  در مقايسه با شركت

ها  هاي اوليه و انتهاي دوره به دست آوردند. آن در آزمايش ٢٢شناسي هاي لغت تري در آزمايش هفته كار كردند نمرات كم

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

تر روي عوامل تأثيرگذار بر قوه تشخيص ـ مانند: تحصيلات، شغل، بيماري، استرس، خواب و ... ـ  هاي بيش با بررسي

  شدت تقويت شد.  به

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

كردند در  هاي زيادي كار مي ت آمده در هر گروه وجود داشت ـ بعضي از افراد كه ساعتزيادي در امتياز به دس

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

بيش از حد و كاركرد قوه تشخيص آدمي اي ميان كار  اي داشتند. نتيجه اين تحقيق كشف وجود رابطه نتايج نااميدكننده

كنند  نيست. امكان دارد نتايج اين تحقيق دلخواه كساني كه زياد كار ميهم بود كه البته يك رابطه علت و معلولي 

هاي مورد استفاده براي سنجش قوه شناختي  نباشد و اين موضوع بر كسب امتيازهاي پايين توسط اين افراد در آزمايش

توانايي تفكر پاييني دارند، که افرادي  :محققان يك توضيح احتمالي ديگر براي نتايج اين تحقيق دارندتأثير بگذارد. 

  تري نيز نيازمند هستند. كنند و در نتيجه به زمان بيش تر براي تكميل كارشان صرف مي زمان بيش

را در آينده براي مغز ايجاد  تواند مشكلاتي اجازه دهيد فرض كنيم كه چيزي در مورد كار زياد وجود دارد كه مي

تواند از دو راه اصلي به مغز و بدن ضرر برساند:  كند. اين تأثير كوچك و احتمالا غيرقابل اجتناب است. كار زياد مي

افزايش استرس و با جايگزين شدن ورزش كردن، غذاهاي سالم و ساير رفتارهاي خوب. اگر شما زياد كار كردن را 

تواند براي مغز  كنيد، زياد كار كردن احتمالا مي ابيد و آن را جايگزين روابط خود با ديگران نميي سودمند و نيروبخش مي

كند تفريح را كنار  شود و شما را مجبور مي فرسا است و مزاحم خواب شما مي شما مفيد باشد. اگر كار براي شما طاقت

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

  رود كمك كند. مي

  راه براي هشيار كردن مغزتان عبارتند از:  ۴

  تان مفيد است. ناين براي مغزتان همانند بد ورزش كردن: .۱
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  ساده! يها تر با روش تر؛ کار به زندگي به

 

 ۸۱از  ۴۱ ي صفحه  http://gozareha.comها دات کام               هاي الکترونيک گزاره کتاب

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

تواند به از بين بردن استرس ـ چيزي كه براي مغز بسيار مضر است ـ كمك  س شدن استفاده كنيد، ميريلك

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

  تواند به حفظ سلامت رواني و فيزيكي كمك كنند. روابط انساني مي ارتباط با خانواده و دوستان: .۳

دهنده باشد.  تواند يك تغيير فريب كارتان را كنار نگذاريد، چرا كه اين مي اوتي انجام دهيد:كار متف .۴

زمان با ناهار شطرنج بازي كنيد و  آموز درس دهيد، هم سواري كنيد، درس پيانو بگيريد، به يك دانش قايق

  كارهاي ديگري از اين قبيل.

  تواند براي كارتان هم مفيد باشد! سازد و مي رشار از انرژي ميدهيد شما را دوباره س زمان استراحتي كه به خود مي
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  ساده! يها تر با روش تر؛ کار به زندگي به

 

 ۸۱از  ۴۲ ي صفحه  http://gozareha.comها دات کام               هاي الکترونيک گزاره کتاب

  ٢٣خواهيد خودتان باشيد؟ آيا واقعا مي
  تيسنده: مارشال گولداسمينو

کنيم. اين رفتارها ـ چه مثبت و چه منفي ـ رفتارهايي هستند  ها به "من" تعبير مي همه ما رفتارهايي داريم که از آن

که  اند (مثلا اين دانيم. در حالي که بسياري از اين رفتارهاي "من" مثبت يرناپذير خود ميها را جزو ماهيت تغي که ما آن

توانند منفي باشند (من شنونده خوبي  ها هم مي کوشي هستم و ...)؛ بعضي از آن من آدم باهوشي هستم، من آدم سخت

  رسم و ...) نيستم، من هميشه دير مي

ها باور دارند)،  طور که اغلب انسان مان باور داشته باشيم (همان " درونياگر به تعريف خودمان از رفتارهاي "من

   توانيم ياد بگيريم که همه کارهاي ناخوشايند خودمان را با اين بهانه که "من همين هستم!" توجيه کنيم. آن وقت مي
رفت. وقتي از او پرسيدند چرا  ميها طفره  پاداش دادن به آنعنوان مثال مديري بود که از ارتباط با زيردستانش و از  به

  پاسخ داد به سه دليل:

  يافتند. ها دست نمي گيرانه بود و افراد اغلب به آن استانداردهاي وي بسيار سخت .۱

هاي منصفانه  خواست به صورت ناعادلانه به افرادش پاداش دهد؛ چون به نظر او اين کار ارزش پاداش او نمي .۲

  داد. را کاهش مي

  تواند باعث تضعيف گروه شود. دهي مي ا کردن افراد در پاداشکرد جد او فکر مي .۳

                                                 
23http:/blogs.harvardbusiness.org/goldsmith/2009/07/do_you_have_an_excessive_need.html?cm_mmc=npv-_-
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  ساده! يها تر با روش تر؛ کار به زندگي به

 

 ۸۱از  ۴۳ ي صفحه  http://gozareha.comها دات کام               هاي الکترونيک گزاره کتاب

شود و حتي ممکن  ها مي تر در آن اش باعث احساس به دانست که تصديق شايستگي زيردستان در عين حال او مي

تواند  تر رفتارش را بررسي کرد فهميد که او نمي ها را نيز بهبود بخشد. ولي وقتي به صورت دقيق است عملکرد آن

  کند که اين جزو رفتارهاي "من" او نيست! ارهاي خوب افرادش را تشخيص دهد؛ چون فکر ميک

اش تمرکز  تر بر عملکرد کارکنان اش چيست و اين حقيقت را پذيرفت که هر چه بيش وقتي او فهميد که مشکل

در خود ايجاد کند: او کند، توانست خواست براي تغيير  تري را براي شرکت و البته خودش ايجاد مي کند ارزش بيش

خواست "من" ناخوشايندي داشته باشد! تنها يک سال بعد، امتياز ارزيابي سالانه وي در شاخص تشخيص درست  نمي

  بري رسيد.   اش در ره هاي مثبت کارهاي خوب همکاران، به ساير شاخص

از خودتان در برابر تغيير اين مثال را هر وقت که به خاطر چسبيدن به يک تصور غلط ـ و احتمالا بيهوده ـ 

  کنيد به ياد بياوريد! مقاومت مي
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  ساده! يها تر با روش تر؛ کار به زندگي به
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  بخش دوم

  د!يکنکار تر  به
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  ساده! يها تر با روش تر؛ کار به زندگي به

 

 ۸۱از  ۴۵ ي صفحه  http://gozareha.comها دات کام               هاي الکترونيک گزاره کتاب

  ٢٤تان تيموفق ي باز کردن قفل معادله
 نويسنده: پيتر برگمان

گ ـ يبه نام روپرت بل يک روز دوستيبود،  يدنيسال دوم در دانشگاه س يک دانشجويم وولفنزون يج يوقت

 يها دانشگاه يربازيآن روز در مسابقات شمش يتواند فردا يا ميد که آيـ از او پرس دانشگاه يربازيم شمشيتان تيکاپ

 کشور در ملبورن مسابقه بدهد؟

  ”ر رو لمس هم نکردم!ي. من تا حالا اصلا شمشيوونه شديتو د“م گفت: يج

ن او يگزيرا جا يفرد ديمار شده بود و روپرت بايم او بيت ياز اعضا يکيوانه نبود؛ تنها ناراحت بود. ياما روپرت د

  کرد تا بتواند در آن مسابقات شرکت کند. يم

  ت نداشت.يموفق يبرا يچ شانسيم پول سفر به ملبورن و هيتر هم وجود داشت. ج مهم ي ک مسئلهي

را  يزي، پول سفر را از پدر و مادرش قرض گرفت و هر چ”م.يکن ياش م يک کاريخوب؛ باشه.  يليخ“اما او گفت: 

  اد گرفت.ين در ملبورن يتمر ي ک جلسهيدش در يجد يها يميت ت از همتوانس يکه م

ت يبرد. اما واقع ياش را م يرقبا ي نشده بود که همه ک استعداد کشفيم يشد اگر ج يم يبيچه داستان عج

  از باخت!يک امتيها را بدون کسب حتا  مسابقه ي م همهينبود. ج يطور نيا

                                                 
24 http://blogs.hbr.org/bregman/2011/06/unlocking-your-success-equatio.html 
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  ساده! يها تر با روش تر؛ کار به زندگي به

 

 ۸۱از  ۴۶ ي صفحه  http://gozareha.comها دات کام               هاي الکترونيک گزاره کتاب

 يبرا يديجد يها کردم روش يمن سع“سد: ينو يم” يجهان يک زندگي“اش  ياما او هنوز هم در خاطرات خواندن

  ”ن مفرح داشته باشم.يچن ين تجربه، لحظاتيد قبل از ايآ يادم نمي ...ف ابداع کنم ياز از حريگرفتن امت

شکل  د، بهيچسب يربازيها به شمش سال يم هم برايم او قهرمان مسابقات شد. و جياش ت يها با وجود باخت

  شد. يس بانک جهانيرئ ۲۰۰۵تا  ۱۹۹۵شرکت کرد و از سال  ۱۹۵۶ک يالمپ يربازيدر مسابقات شمش يانناگه

او گذاشت؟ همه جور  ياسيو س ياحترام اقتصاد ي ستهيشا يبر زندگ يريم، چه تأثيج يربازيشمش ي اما تجربه

  .يريتأث

 يشود. البته گروه يده ميچيرگذارند، پيأثکه بر سرنوشت آن فرد ت ياديت زينها يب يارهايبا مع يهر داستان زندگ

ما را  ي ندهين الگوها، آيم. در طول زمان ايشو يمان روبرو م اتيها با تجرب از الگوها وجود دارند که ما معمولا براساس آن

  زنند. يرقم م

که  ييزهايم ـ چيج يمان روشن شوند. الگوها يزود در زندگ يليتوانند خ يمان م ياز ما، الگوها ياريبس يبرا

او در  يها برسد ـ در شکست يقابل توجه ياسيو س ي، اقتصاديشخص يها تيم به موفقيباعث شدند ج

  اش نهفته بودند. يربازيشمش

ن يام. البته ا او بوده ي فتهيشه شيشناسم و هم ياست که م ياديم را مدت زياول چند تا اعتراف بکنم: من ج

ک يعنوان  ک فرد و بهيعنوان  او به ي گانهي تيشخصاز  يناشبوده است؛ بلکه او ن  يها تيل موفقيدل تنها به يفتگيش

ها  بزرگ شدم، مثل آن يشه دوست داشتم وقتيبوده که من هم ييها شه در فهرست کوتاه آدميبر بوده است. او هم ره

  کنم! ين آرزو تلاش ميتحقق ا يباشم. من هنوز هم دارم برا

  ود؟م بيت جيپشت موفق ييخوب چه الگو

ت و ياز عدم امن ييايب پويکنند. او در فقر بزرگ شد و در ترک يت او تمرکز ميشناسان احتمالا بر نوع ترب روان

) Life Coachs( يان راه و روش زندگيمرب افت.يت است، رشد يموفق يها از داستان ياريبس يربنايکه ز يآرزومند

افت يدر يشه باز او برايدسترس او خارج بودند و آغوش هم که از ييها تيرش موقعيپذ ياق او برايممکن است به اشت

  اند. ت بودهين موفقياز ا ييشوند که جز يم يمطمئنا مشاوران هم مدع گران اشاره کنند.يکمک از د

ک مهلکه يحل مسائل بود. او خود را وسط  يمند او برا گر او و روش نظام ليم ذهن تحليت جيموفق ياما منبع اصل

ن راه به کجا يستم دارد از ايستم را بشناسد و کشف کند که سيکرد س يتلاش م و کرد يم يابيت را ارزيقعانداخت، مو يم

ها  آن يسراغ اجرا کرد و بعد به ين مييگذاشتند تع ير ممکن را مين تأثيتر را که بزرگ ين تعداد اقداماتيتر رود. او کم يم

  رفت. يم

http://gozareha.com


  ساده! يها تر با روش تر؛ کار به زندگي به

 

 ۸۱از  ۴۷ ي صفحه  http://gozareha.comها دات کام               هاي الکترونيک گزاره کتاب

توانست به  ياش را نداشت نم يياند که اگر او واقعا توانا ن گزاره موافقيد با ان حال احتمالا استادان او در هارواريبا ا

د. البته يکش ياد گرفتن دست نميچ وقت از يکرد و ه يکار م يسخت م باهوش و بامهارت بود. او بهيز برسد. جيهمه چ

رباز ـ و البته يشک شميعنوان  ت او بهيک است؛ اما موفقيدرامات يداستان يرسازيشمش يداستان سفر او به ملبورن برا

ها و  بهبود مهارت يها برا ک نهفته است. او ساليان آن مسابقات و المپيم ي ـ در فاصله يو جهان يبر اقتصاد ک رهي

  تلاش کرد. يسخت ش استعدادش بهيافزا

+ بله  يآرزومندت + يگانه + عدم امنيت يم = شخصيک معادله است: جيم در واقع يت جيموفق ياحتمالا الگو

طور که گفتم، هر داستان  د! همانينيب يم ت داشتن.ي+ روابط + قابل ينيب گفتن + کمک خواستن + حل مسئله + خوش

  ده است!يچيار پيبس يزندگ

 يرويک نيشوم.  يت او ميموفق يتر متوجه سادگ شيکنم، ب يم فکر ميتر در مورد ج شين حال هر چقدر بيبا ا

م به هدر ير جينظ يرو، استعداد بين نيد حل آن معادله بود. بدون اين، کليبرد. ا يش ميرا به پ او يريگ ميپنهان تصم

  رفت. يم

  ن سؤال است.يتر يديقا کلين دقيا

ا يآ“پرسند:  يکنند، م يم يرا بررس يريگ ميا تصمي يد، برداشتن گام بعديجد يتيکه موقع يها وقت اغلب انسان

  ”موفق خواهم شد!؟

  ”اش را دارد؟ سکيا ارزش ريآ“د: يپرس يگريال دم سؤياما ج

روپرت  يک است. وقتيدر المپ يربازينکردن و شمش يربازيچ وقت شمشيان هين دو سؤال تفاوت ميان ايتفاوت م

 يا جهيت وجود نداشت. شکست، نتيموفق يبرا يچ شانسيشرکت کند، ه يم خواست تا در مسابقات قهرمانياز ج

  م مطمئنا بله.يج ياش را داشت؟ برا سکيا ارزش ريا آرقابل اجتناب بود. اميغ

سک يل ريدرک و تحل ين دانش برايها و استفاده از ا از آن يريادگيها،  سکيرش ريپذ يم در زندگيکرد جيرو

  او است. يرقابل انکار از استراتژيغ ييبود. شکست جز يبعد

د و از يکار کن يسخت د تا بهياز شکست بترس يافک ي اندازه د بهيازمند شکست است. شما بايواقعا ن يريپذ سکير

د. ينکن يسکيچ ريقدر که باعث شود از همان ابتدا ه نين حال نه ايد؛ اما در عييايرون بيها سربلند ب سکيروبرو شدن با ر

که مطمئن  ييزهايچ يد است. کار کردن رويت مفيموفق ي اندازه م، شکست حداقل بهينگاه کن يريادگينک ياگر از ع

ر يپذ سکيآن ر يجا کنند. به يشدت محدود م د بهيها برس د به آنيتوان يرا که م ييزهايرسند، چ يسرانجام م د بهيهست

  دهد. يد چه رخ مينيد و ببيباش
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  ساده! يها تر با روش تر؛ کار به زندگي به

 

 ۸۱از  ۴۸ ي صفحه  http://gozareha.comها دات کام               هاي الکترونيک گزاره کتاب

الات متحده جورج بوش پسر از او خواست تا يس جمهور وقت اي، رئياش بر بانک جهان استير ي ان دورهيپس از پا

بخش  جهيا نتيآ“د که يپرس يت مسائل نوار غزه باشد. اگر او ميانه با محورير مذاکرات صلح خاورماو د ي ژهيو ي ندهينما

و ” اش را دارد؟ ارزش“د: يرا که مهم بود پرس يآن او تنها سؤال يکرد. اما به جا يموافقت نم ين کاريهرگز با چن” است؟

  .رفتيآن پست را پذ
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  ساده! يها تر با روش تر؛ کار به زندگي به

 

 ۸۱از  ۴۹ ي صفحه  http://gozareha.comها دات کام               هاي الکترونيک گزاره کتاب

  ٢٥در سال جديد، به "نه" گفتن بله بگوييد
  سنده: الکساندرا ساموئليون

  پيونديد؟ موضوع: به گروه كاري جديد ما مي

  افزار تحت وب جديد موضوع: درخواست براي امتحان نسخه بتاي يك نرم

  ۲۰۱۰هاي سال  نام براي مجموعه سخنراني موضوع: ثبت

ها.  هايي شبيه اين مهنا ها و دعوت ميل شما در سال جديد شبيه مال من باشد، پر خواهد بود از درخواست اگر اي

تري را در يك زمان  گيرد كار بيش مشكلي كه در مورد تعطيلات سال نو وجود دارد اين است كه هر كسي تصميم مي

هاي جذاب و تعهدات  اي از مشتريان پر شور و اشتياق، پروژه مشخص انجام دهد. بنابراين ژانويه هر سال مجموعه

هاي جديد را امتحان كنيم، به  گيريم فناوري ر اين زمان است كه ما تصميم ميآورد. د  يافتني را به دنبال مي دست

  هاي جديد آشنا شويم. هاي ارتباطي جديد متعهد گرديم و با وب سايت كانال

آيند بگرديد، اما اوضاع خيلي  هاي جديد پديد مي كننده و جذابي كه با اين فرصت توانيد دنبال عوامل تحريك مي

كننده مواجه خواهيد شد. شما بايد براي  شلوغ و خسته ٢٦"د بود. اگر هوشيار نباشيد، با "روز گروندهاگيهم متفاوت نخواه
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ها  ها است درگير آن هايي كه مدت تان، گزينشي عمل كنيد ـ و به كنار گذاشتن فعاليت هاي پيش روي انتخاب فرصت

دبانه و اثربخش وم ين ديگر شما مجبوريد كه به شكلهاي جديد باز شود. به بيا هستيد مقيد باشيد تا فضا براي پروژه

  هاي پي در پي بگوييد. "نه"

تواند به شما براي "نه" گفتن هم  تواند بار كاري شما را زياد كند، مي مشابهي كه مي  خبر خوب اين است كه فناوري

در "نه" گفتن  ياراني عنوان هم هب ٢٧اجتماعيام و وب  دهم كه چطور از رايانه جا من به شما نشان مي كمك كند. در اين

  كنم: برداري مي ه بهر

خواهيد  قبل از "نه" گفتن، براي خودتان روشن كنيد كه به چه چيزهايي مي تان را مشخص كنيد: اهداف •

خواهند  شان مي از كاربران SuperViva.comو  43Things.comهاي مثل  "بله" بگوييد. سايت

ت خواهند به دست بياورند، درس ها برسند و تجربياتي كه مي آن خواهند به فهرستي از اهدافي كه مي

كه چه چيزهايي براي  تواند به شما در روشن كردن اين تان مي هايوزكنند. صرف وقت براي نوشتن آر

خواهيد در سال جديد به كجا برسيد و جلب حمايت جامعه در راه رسيدن به آن  شما مهم است، مي

  اهداف، كمك كند.

افزار صفحه گسترده (مثل اكسل) براي شناسايي همه  از يك نرم بندي كنيد: ود را اولويتتعهدات خ •

ايد، اما  ها انديشيده تان به آن هايي كه تنها در ذهن كنيد ـ حتي پروژه ها كار مي هايي كه بر روي آن پروژه

ويت هر پروژه را در ها را شروع كنيد ـ استفاده كنيد. در ستون كناري اول خواهيد آن دانيد كه مي مي

تان براي انجام آن پروژه مشخص كنيد. سپس در ستون سوم  براساس ميزان حريص بودن ۱-۵مقياس 

تان را  هاي پروژه  توانند در انجام هر پروژه به شما كمك كنند را بنويسيد. فهرست اسامي افرادي را كه مي

ه فقط و فقط بايد توسط شخص شما انجام هاي بااولويتي ك براساس اولويت مرتب كنيد و غير از پروژه

  شوند، بقيه را كنار بگذاريد.

شود،  هاي پاسخ داده نشده انباشته مي ميل من از پيام وقتي اي "نه" گفتن را براي خودتان آسان كنيد: •

هايي انباشته شده كه نيازمند "نه"  ميل توانيد شرط ببنديد كه صندوق پستي الكترونيكي من از اي شما مي

تر كنيد، من  كه اين فرايند را راحت  توانم آن را به راحتي پذيرم. براي آن تن هستند؛ چيزي كه من نميگف

هاي "نه"  ام كه حاوي پيام افزار مديريت ميل خودم ايجاد كرده نرم مختلفي را در ٢٨هاي امضا شده فايل

برنامه زماني من براي ماه آينده من دوست داشتم به شما بپيوندم، اما مؤدبانه براي شرايط گوناگون است. 
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كه به ما فكر كرديد متشكريم، اما در شرايط فعلي ما تنها به يك گروه از  واقعا تكميل است / از اين

رسد، اما اين ماه من در مورد  كنيم / پيشنهادتان پروژه جذابي به نظر مي مشتريان خدمات ارايه مي

استفاده از اين روش، انرژي لازم را براي تحمل بار  ام. دادهام به فرد ديگري قول  هاي داوطلبانه فعاليت

  دهد! سنگين مسئوليت "نه" گفتن كاهش مي

هاي  هاي متني، شبكه ميل، پيام بين اي لاين) خودتان را ساده و مؤثر كنيد: ارتباطات بر خط (آن •

ه بايد هر روز (اگر هاي ارتباطي، شما ده نوع رسانه مختلف را ك ميل صوتي و ديگر شكل اجتماعي و اي

ها در  ن رسانهيا يبرا" ٢٩ها را پردازش كنيد، در اختيار داريد. يك "شوينده ديجيتال نگوييم هر ساعت) آن

هم خودتان ـ و شايد تان ـ  وري ها بر بهره كه به شما در ارزيابي تأثيري كه اين رسانهد يرينظر بگ

ر خط خودتان را به شدت كاهش دهيد. در آخر آن كند بگيريد. يك هفته ارتباطات ب كمك مي ،گذارند مي

دهند را حذف كنيد؛  شان به خود اختصاص مي تري نسبت به ارزش هايي را كه زمان بيش هفته، آن اكانت

ها به شكلي ويرايش كنيد كه به افراد اين پيغام را بدهيد كه ترجيح  يا پروفايل خود را در آن شبكه

  ا تماس گرفته شود.هاي ديگري با شم دهيد از راه مي

هاي  هاي شبكه نامه براي "نه" گفتن به همه دعوت فرض" خود تبديل كنيد. نه را به پاسخ "پيش •

نامه يا فرصت پيش  ها و رويدادها آماده كنيد. "بله" را تنها وقتي بگوييد كه دعوت اجتماعي جديد، پروژه

هايي  عنوان مثال من به دنبال كنفرانس د. بهشگو با پاسخكوچكي از معيارها   مجموعهبتواند در برابر آمده 

ها يا دانش) و توسعه  اي (بهبود مهارت  كه توسعه كسب و كار (جذب مشتري)، توسعه حرفه مهست

كنم كه حداقل دو تا از  كنند و تنها در رويدادهايي شركت مي شخصي (احيا يا رشد شخصي) را تركيب مي

تان  ها را جايي جلوي چشم شند. معيارهاي خود را بنويسيد و آنسه ارزش فوق را براي من در برداشته با

تان قرار دهيد. خيلي زود شما تنها به  ها را به شكل ديجيتال روي مانيتور رايانه بچسبانيد يا آن

  دهند. گوييد كه مجموعه معيارهاي مورد نظر شما را پاسخ مي هايي "بله" مي فرصت

كه شما ممكن است يك  آيد يا ترس از اين را كه از "نه" گفتن پديد ميكارهاي فوق اضطرابي  هيچ يك از راه

قدر مشكل  برند. اما اين دقيقا به همين علت است كه "نه" گفتن آن موقعيت عالي را از دست دهيد، كاملا از بين نمي

به شكل عادت در بياورند، تر كنند يا آن را براي ما  هايي كه اين كار را براي ما آسان است كه ما به ابزارها و سيستم

هاي محدود اما بسيار بااهميت كه نيازمند  ها يا فعاليت تر "نه" بگوييد، در مواجه شدن با پروژه نيازمنديم. هر چقدر بيش

  تر خواهيد بود. يك "بله" بزرگ هستند موفق
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  ٣٠ها نگاهي بيندازيد دو فهرستي که بايد هر روز صبح به آن
  تر برگمانيسنده: پينو

هاي  بريم و هر روز با انبوهي از اطلاعات روبرو هستيم: پست روزها در عصر انفجار اطلاعات به سر مياين 

هاي  ها و حتي پيام بوک، توئيتر و مانند آن هاي اجتماعي همانند فيس ها و حتي سايت الکترونيک، مقالات، اخبار، وبلاگ

کنيم تا حد   م اطلاعات چيست؟ اصولا ما هر روز تلاش ميکوتاه و گفتگوهاي تلفني. واکنش ما در برابر اين حجم عظي

ترين اطلاعات ممکن را نيز توليد کنيم! (منظور پاسخ  امکان حداکثر اطلاعات ممکن را کسب کنيم و در برابر آن، بيش

  هاي دريافتي است.) اما آيا اين کار درست است؟  دادن به پيام

ترين اهميت را دارد، مهم نبوده است. و البته هيچ زماني نيز  يزي بيشکه چه چ هيچ زماني مانند امروز دانستن اين

خوانم"، "نه!  را نمي Mailخوانم"، "نه! من اين  مانند امروز، "نه" گفتن اهميت زيادي نداشته است: "نه! من آن مقاله را نمي

هايي هستند که ما بايد اين  "نه"هاي روشني از  روم" مثال من به فلاني زنگ نخواهم زد" و "نه! من به آن جلسه نمي

  روزها بگوئيم!

گيريم به دست نياوريم براي  جا است که ممکن است همان اطلاعاتي را که تصميم مي اما مسئله اصلي اين

موفقيت ما لازم و کليدي باشد! با اين حال بايد بدانيم که موفقيت ما اتفاقا در جهت عکس اين ديدگاه قرار دارد: 
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اي اطلاعات. چرا که تلاش بر تمرکز بر اطلاعات خود داراي يک ريسک ذاتي است:  از دست دادن پارهپذيرفتن ريسک 

  مانيم. شويم و در نهايت از آن چه بايد بدانيم، باز مي خلق مي کنيم، گيج و عصبي و کج خودمان را خسته مي

شد، دوربيني در هر خودرو براي ثبت در تحقيقي در مورد تصادفات رانندگي که توسط دانشگاه ويرجينيا تک انجام 

افتد نصب شد. نتيجه اين بوده است که در سه ثانيه آخر قبل از  چه بلافاصله قبل از رخ دادن تصادف اتفاق مي آن

ها تمرکز خود را ـ با گفتگو با تلفن همراه، تغيير ايستگاه  گان پرت بوده است. به بيان ديگر آن تصادف، حواس راننده

بودند و متوجه نشده بودند که چيزي در دنياي   نبال ساندويچ گشتن و حتي کنترل يک نوشته ـ از دست دادهراديو، به د

  اند! شان تغيير کرده است. سپس تصادف کرده اطراف

پرتي در  جهان به سرعت در حال تغيير است و اگر ما بر روي مسير پيش رو تمرکز نداشته باشيم و در برابر حواس

  دهيم. تمايل داريم مقاومت کنيم، شانس تصادف را براي خودمان افزايش مي حالي که به آن

  بندي و تمرکز است. دو فهرست ايجاد کنيد: اکنون زمان مناسبي براي توقف، اولويت

خواهيد دست پيدا کنيد؟ چـه   به چه چيزي مي ها تمرکز کنيد (راه پيش رو): فهرست چيزهايي که بايد بر آن .۱

ريزي کنيد؛ چـرا   هابرنامه تان را براي آن تان مهم است؟ زمان کند؟ چه چيزي براي مي چيزي شما را خوشحال

 ۸ساعت در  ۲۵( ۸/۲۵توانيد  که زمان تنها منبع محدود شما است و هر چقدر هم که سخت تلاش کنيد نمي

 روز هفته!!!) کار کنيد.

شمندانه از زمان، شما بايد گروهـي از  براي موفقيت در استفاده هو فهرست چيزهايي که بايد ناديده بگيريد: .۲

شـود را هـم    هـا اجتنـاب مـي    هاي بالا که معمولا از آن هاي مکمل و داراي اهميت يکسان با پرسش پرسش

تـان مهـم    کند؟ چه چيزهايي براي خواهيد برسيد؟ چه چيزهايي شما را خوشحال نمي بپرسيد: به چه چيز نمي

 تان کدامند؟ نيست؟ موانع راه

که ما چقدر  اما با توجه به اين  ردم تنها فهرست اول را دارند. تعداد خيلي کمي فهرست دوم را دارند. بعضي از م

  تري دارد.  هاي ما در اين روزها، فهرست دوم اهميت بيش پرتي شود و تعداد زياد حواس مان پرت مي  راحت حواس

تان  ها را در دراور اتاق ت کنيد و سپس آنها را تنها يک بار درس البته توجه کنيد که کافي نيست اين فهرست

ها را هر روز صبح همراه با توجه به تقويم مرور کنيد و از  ها نقشه راه شما براي هر روز هستند. آن بگذاريد. اين فهرست

 کند؟ چگونه تر مي خود بپرسيد: برنامه امروز چيست؟ وقتم را بايد روي چه چيزي صرف کنم؟ آن چگونه تمرکز مرا بيش

رفتن در راستاي نقشه خود را به دست   ها شما بايد جرأت پيش ممکن است حواسم پرت شود؟ با پرسيدن اين پرسش

  تان را برگزينيد و البته احتمالا برخي افراد را نااميد کنيد! هاي آوريد، انتخاب
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  ٣١وري ترين بهره  سازماندهي محل کارتان در جهت دستيابي به بيش
  ينا تراپانيسنده: جينو

) و Gaugesها ( توانيد گيچ چون اتاقک خلباني شما در طول روز کاري شما است. اگر شما نمي محل کارتان هم

دهي  ايد. خوشبختانه چند تکنيک ساده سازمان ها را به سرعت و به صورت اثربخش پيدا کنيد، دچار مشکل شده کنترل

  وري کارتان مناسب سازند: هتواند ميز، پارتيشن و يا دفتر شما را براي ارتقاي بهر مي

ترين هستند به فضا نيازمندند؛ بنابراين شما  چه در آن به ها و مغز شما براي انجام آن آرنج عرشه را تميز کنيد!

هاي پر از مدارک  ها را منظم کنيد. آن توده کاغذهاي مختلف انباشته شده در آن طرف، جعبه ريختگي مجبوريد که درهم

شان بايد بروند. "خارج از ديد؛ خارج از ذهن" اصل  بينيد؟ همه شورهاي همايش پارسال را ميدر آن کنار و آن برو

جا است. هر چيزي را که به فکر کردن به آن به صورت روزانه نياز نداريد کنار بگذاريد (و حتي از آن  گر ما در اين هدايت

ها در  يک محل معقول پيدا کنيد و خود را به نگهداري آنها نياز داريد  تر دور بريزيد!) براي همه مستنداتي که به آن به

گيري نياز ندارد کنار  جا متعهد کنيد. هر وقت اين کارها را بکنيد، يک آيتم کاري را که به فکر کردن يا تصميم آن

  ايد. گذاشته

تان را به  هايابزارهاي محل کار و کاغذ فقط اقلامي را که مورد استفاده مکررتان هستند در دسترس نگهداريد.

هايي که نبايد در اين فضا قرار بگيرند. همين  تان باشند و آن بندي کنيد: آن چيزهايي که بايد دم دست دو گروه تقسيم
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توانيد آن را لمس کنيد در نظر بگيريد. آيا  رسد و مي تان به آن مي ايد هر چيزي را که دست الان که پشت ميزتان نشسته

تان باشد چيزي که  کم از آن در طول هفته استفاده کنيد؟ کنارش بگذاريد (يادآوري: حواسچيزي وجود دارد که خيلي 

جا باشد!) حالا به اين فکر کنيد که آيا چيزي هست که به شکل مرتب از  گرفته است، به اين معنا است که نبايد آن خاک

تان به ندرت استفاده  بگذاريد. مثلا اگر از پانچتان باشد؟ آن را جايي روبروي خودتان  آن استفاده کنيد و خارج از دسترس

کنيد، آن را در کمد وسايل پشتيباني بگذاريد. ولي اگر آدمي هستيد که سريعا بايد چيزهايي را يادداشت کنيد، هميشه  مي

  تان بگذاريد. يک دفترچه و يک مداد را پهلوي پد موس

تان، کيف دستي،  آييد: موبايل ميبه سر كار مشخص  شما هر روز با تعدادي وسيله يک باند پرواز درست کنيد!

تان را در  رسيد وسايل کيف پول، پاکت، دسته کليد، پول خرد و ... . يک باند پرواز درست کنيد که بتوانيد وقتي از راه مي

کند، از  ان را پر ميها هر روز ميزت ها و نامه تان را از آن برداريد. اگر کاغذهاي گزارش رويد وسايل آن بگذاريد و وقتي مي

ها استفاده کنيد. اطراف اين کازيه را خلوت کنيد و سپس، عمليات ثبت و خروج يا هر کار  يک "کازيه" براي نگهداري آن

  ديگري که بايد روي محتويات آن انجام شود را هر روز انجام دهيد.

گرديد را با  تان مي ها يا کاغذهاي رشزماني را که دنبال ابزارها، گزا چيزهاي مرتبط را کنار يکديگر بگذاريد!

تان  ها، مدادها و خودکارهاي ها را نزديک نامه تاشان کاهش دهيد استامپ بندي چيزها براساس وظيفه کاري مرتبط گروه

تان، جوهر را نزديک پرينترتان، کاغذخردکن را نزديک سطل زباله  هاي خام را نزديک قفسه را نزديک دفترتان، پوشه

 ،اي را ارسال کنيد خواهيد نامه يمدهي در جهان است تا وقتي که  ترين توصيه سازمان و ... اين واضح داريد نگه

  !تان را پيدا کنيد هاي استامپ

ارزد که به انتخاب  گذرانيد؛ پس مي تان را در محل کارتان مي شما اغلب زمان بيداري خودتان را راحت کنيد!

تان  هاي ها و دست کليدي که براي مچ ها، انتخاب موس و صفحه ارتفاع آنتان و تنظيم درست  درست ميز و صندلي

تان در طول  تان و بدن هاي لوشن مانيتورتان توجه زيادي بکنيد تا چشمباشند و تنظيم درست کنتراست و رزومناسب 

  تان باشد که معيار اصلي راحتي، بدن شما است! کار خيلي خسته نشوند. حواس  هاي طولاني ساعت

دهي مجدد محل کارتان، دنبال  بعد از سازمان ه شيوه کارتان توجه کنيد و برحسب نياز آن را تنظيم کنيد.ب

تر انجام دهيد بگرديد. اگر اغلب به فضاي زيادي براي پخش کردن  ها را اثربخش توانيد آن کارهاي ديگري که مي

لازم را به شما بدهد. اگر زماني که مطلبي را تايپ  شکل استفاده کنيد که فضاي Lتان نياز داريد از يک ميز  کاغذهاي

  کنيد، از يک کاغذگير استفاده کنيد. يک استاد قديمي دانشگاه که راست هاي روي کاغذ مراجعه مي کنيد به نوشته مي

  اش مطالبي را يادداشت کند. کرد تا بتواند همزمان با دست راست اش با دست چپش استفاده مي دست بود، از موس
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  ٣٢آيا کارمان بايد ما را خوشحال کند؟
  لينديل کورکيسنده: جينو

در اين دوران وجود نااطميناني در اقتصاد و امنيت شغلي پايين در بازار کار، اين پرسش که آيا کار بايد ما را 

الم خوشحال کند، يک پرسش به شدت غيرضروري است. بسياري از ما از همين که شغلي داريم و از اين رکود جان س

ها قرار گرفته است ـ گاردين،  ايم، خوشحال هستيم. البته شادي در اين روزها مورد توجه بسياري از رسانه به در برده

چنين اين پرسش هنوز ذهن بسياري از رهبراني که من  آتلانتيک و اسليت تنها چند نمونه قابل اشاره هستند. هم

کار ـ را به خود مشغول  التحصيل تا مديران عامل کهنه زه فارغهاي تاMBAشان هستم ـ از  (نويسنده مقاله) مربي

  داشته است. چرا؟

 تا شويم  در زماني که تشويق ميبريم:  به سر مي همتايي بيبه نظر آلن دوباتن فيلسوف سوئيسي ما در عصر 

بنجامين  " (که توسط٣٣يعنوان منبعي براي "خودشکوفاي منتظر شادي از طريق کارمان باشيم. ايده در نظر گرفتن کار به

توسط ويکتور  ۱۹۴۰عنوان منبعي براي معنا (که در دهه  شد) از ايده تصور کار به مي تيحما ۱۸فرانکلين در سده 

دوباتن  ديگري است. بحث شاديعنوان منبعي براي  تر است. البته در نظر گرفتن کار به فرانکل مطرح شد) قديمي

امع موضوعي بسيار بااهميت است، اما در عين حال امروزه کار چنان با هويت ما معتقد است که اگر چه کار در همه جو
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پرسيم اين است که "چه کار  رابطه نزديکي پيدا کرده که اولين سؤالي که از ديگران (مثلا دوستان و آشنايان) مي

  !"آيي  که "از کجا مي کني" نه اين مي

کي تا توليدکنندگان شواز افراد شاغل ـ از دانشمندان م يگروه " با٣٤دوباتن در کتاب جديدش "لذت و رنج کار

داران تا هنرمندان ـ مصاحبه کرده است تا مشخص شود چه چيزي به خودشکوفايي شغلي منجر  بيسکوييت و از حساب

کنيم  ترين نتايج وي اين است که خيلي از ما هنوز همان کاري را مي سازد. يکي از عجيب شود ـ و يا روح را نابود مي مي

  مان انتخاب کرده بوديم!خود  سالگي براي ۱۶که در سن 

طيف با يک دنيا از نويسنده بزرگ ديگري ـ استود ترکل ـ به اندازه  ثروتمندفکر مستقل  عنوان يک روشن وي به

زندگي داند ـ  اي از تجارب کاري فاصله دارد. ترکل ـ که کار را يک جور مردن تدريجي از دوشنبه تا جمعه مي گسترده

اي شرح  " به شکل برجسته٣٥شاغلين معمولي آمريکايي را در قرن بيستم در کتاب خودش تحت عنوان "کار کردن

شرح را  ش هاي ارتباطي خود با رئيس مردي پشتيبان تک روش دهد. مثال يک مدير زن جوان تبليغات که تک مي

از انجام خوب يک کار را خود  تيرضاهايي  موقعيت با شرح دادن چنينها  آدمآيد.  دهد، مثالي امروزي به نظر مي مي

  کنند. عنوان منبعي براي شادي اشاره مي ندرت به کار به بهن افراد يهمدهند، اما  نشان مي

" ـ به علامت سؤال دقت کنيد ـ در اکتبر هستم. پيتر وار ـ ٣٦صبرانه منتظر چاپ کتاب "لذت کار؟ شخصا بي

جايي که ما به صورت متوسط  نگار اقتصادي ـ معتقدندند از آن کلاپرتون ـ روزنامهشناسي کار ـ و گاي  پروفسور روان

گذرانيم، بايد به بهترين شکل ممکن از آن استفاده کنيم. اين دو نويسنده به  مان را به کار کردن مي درصد از زندگي ۲۵

تان بدون تغيير  هايي را براي بهبود شغل تر از کار و قدم هايي را براي گرفتن شادي بيش شکلي کاملا عملياتي استراتژي

  کنند. دادن آن پيشنهاد مي

ترين نکته  برداري کنيد مهم اين نکته که کارتان را بپذيريد و سعي کنيد به بهترين شکل ممکن از آن بهره

يا حداقل زمينه اند  ام که از کارشان انتظارات بسياري داشته ديده ام مشتريران يمدمن موارد متعددي را در ميان  است.

ها چنان نااميدي و غمگيني وحشتناکي را تجربه  دهد آن طورکه واقعيت نشان مي اند. و همان اين ديدگاه را داشته

هايي وجود دارد که تنها  شان را عوض کنند. البته زمان اند مجبورند محل کارشان و حتي شغل اند که احساس کرده کرده

کرد.  ها نسبت به کار بود که مشکل را ايجاد مي هاي آن ها و ديدگاه غلب اين عادتانتخاب موجود "تغيير" است، اما ا

گير   هاي چشم کند که به دقت قبل از تغيير شغل مديران را تشويق مي INSEADهرمينا ايبارا پروفسور مدرسه مديريت 

دهد چيزهاي کمي در  نشان مي که او تر بينديشند. چنان دست آوردن احساس دستيابي به اهداف و شادي بيش به يبرا
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نوشته شده است درست ن کار يکه ا ييها تيسه با موقعيدر مقاتغيير شغل اشتباه است ها  در آنهايي که  مورد موقعيت

  است.

شکلي غيرمعمول دولت بريتانيا به اين نتيجه رسيده که شادي براي ملت بسيار مهم است و در نتيجه ريچارد  به

انديشي در نيروي کار از  عنوان اولين "تزار شادي" منصوب کرده است. مأموريت وي ايجاد مثبت هليارد اقتصاددان را ب

اش  تري تبديل خواهند شد. ليارد در کتاب سالان منعطف دوران کودکي است؛ که در نتيجه آن کودکان در آينده به بزرگ

خلاقيت در هر يک از ما وجود دارد که اگر نتواند  اي از بارقه«نويسد:  هايي از يک علم جديد" مي با عنوان "شادي: درس

صورت علمي هم ثابت  کنيم. اين موضوع به خود پيدا کند، احساس نيمه مرده بودن مي يظهوررا براي  يا هيچ روزنه

زودتر از بقيه دچار  ،ترين تجربه كارهاي روتين را دارند خدمتان انگليسي، كساني كه بيش شده است: در ميان پيش

  »شوند. شرايين مي تصلب

يكي از دلايل علاقه من به اين موضوع اين است كه چند سال پيش خودم دچار ناراحتي نسبت به كار شدم و 

نگار بودم، به صورت ناگهاني احساس كردم به آخر خط  سال روزنامه ۱۶احساس كردم بايد چيزي را تغيير دهم. من كه 

ايتي خودم كردم، متوجه شدم كه علت از تركيب چند موضوع ايجاد شده ام. وقتي من شروع به بررسي علت نارض رسيده

ام، نياز داشتن به گسترش  قراري در نقش سازماني ، بيساس مشخصي در مورد گام بعدي شغلياست: نداشتن اح

  تر، نياز به ارتباط با ديگران. ام، نياز به داشتن استراحت و از همه مهم هاي مهارت

ام نمود پيدا كرد. اما من قبل از انجام هر حركتي بر  گي در شغل انگيزه ام با همكاران و بي يخلق ناراحتي من در كج

گفت مجبورم يك شغل بسيار  ام كه به من مي ادامه دادن كارم سماجت ورزيدم ـ فهميدم كه گوش دادن به نداي دروني

خواهم يك "مربي مديران"  ستم كه ميدان شانس بودم؛ چون مي موفق را ترك كنم، بسيار مشكل است. اگر من خوش

كردم ممكن است  شوم. حتي پس از فهميدن اين موضوع، راه آساني در پيش رو نداشتم. روابط و افرادي كه من فكر مي

اي را  هاي دلسردكننده اندازم از بين رفت و سال تكه شد، پس كنند، به دردم نخورند، نقشه اصلي من تكه ت يحمااز من 

  مان رسيدن كسب و كارم گذراندم.سا پيش از به

  توصيه زير من را در طي آن دوران سخت ياري دادند: ۳ام كه  با نگاه به گذشته، متوجه شده

  جامعه و سيستم پشتيبان خودتان را بيابيد؛ •

  تان را داشته باشيد؛ هاي ها و برنامه ترين نقشه داشتني آمادگي دور ريختن دوست •

  ها بچسبيد! برنامه ها و حداقل دو سال به آن نقشه •

شانس بودم كه دوستاني داشته باشم كه به من هم از نظر احساسي و هم از نظر مالي كمك  من تا آن حد خوش

ها را كه در همان قايق من نشسته بودند ديدم و كمي پس از آن،  كنند. من به دانشگاه برگشتم و گروهي از آدم
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ترين  ام را اصلاح كنم و با تغييرات همراه شوم. اما مهم بورم بودم نقشهاي از همكاران پشتيبان را يافتم. من مج شبكه

اش هم اين شد  ام را كنار نگذاشتم و نتيجه ترين لحظات (كه كم نبودند!) هم هدف چيز اين بود كه من حتي در سخت

  م ادامه دادم.يك دوره طولاني به كار يبراهم اين موضوع را تصديق كردند كه من ام  كه مشتريان و همكاران 

چه قبلا ديديم پاسخ دادن به اين  ام؟ خوب، چنان زنم امروز سؤال بزرگ اين است كه آيا شادتر شده حدس مي

تر و البته در ارتباط بودن  ام در دست خودم، داشتن آزادي بيش سؤال مشكل است. من مطمئنا از داشتن سرنوشت

  ما خوب اين يك پيشرفت بدون مانع نيست: لحظات بسيار سختيام. ا ل تر با ديگر افراد نسبت به قبل خوشحا بيش

كنم كه  نديشم. من فكر نميا يم ،كنم ام دريافت مي اينك از شغل وجود دارند كه به وزن شادي و رضايتي كه من هم

ح دفتر كار و ام كسب كنم، اما در مقابل من دوستي و تفري توانستم از شغل قبلي اي كه الان دارم را مي يادگيري و تجربه

  از دست دادم. ، كردند انگيزش فكري را كه همكاران در من ايجاد مي

جايي است كه من معتقدم خوشبختي در آن نهفته است.  شوند و اين همان ها از "انتخاب كردن" نتيجه مي همه اين

كه  و اينـ د يداررا اش  اي كه امكان همان لحظه درست در ـ در انتخاب كردن چيزي كه دوست داريد انجام دهيد 

مان را خودمان انتخاب كنيم، اما در عين حال  توانيم كار و همكاران كه بسياري از ما نمي چگونه آن را انجام دهيد. با اين

بينانه و باز يا داشتن يك  گزينيم: با داشتن يك ديدگاه مثبت، خوش همه ما نحوه برخوردمان با مسائل را خودمان برمي

انديشي چون "مارتين  شناسان مثبت كنم كه به كار روان نه و خشمگينانه. براي اين منظور پيشنهاد ميديدگاه نااميدا

كنند نگاهي بياندازيد كه براي بسياري از  كه در دانشگاه هاروارد بر روي شادي كار مي ٣٨" و تال بن سحر٣٧سليگمن

  اند. دانشجويان جذاب بوده

هاي  تان (اعم از مثبت و منفي)، درگير شدن در فعاليت رش احساساتشش نكته بن سحر براي شادي ـ شامل: پذي

تان، سالم زندگي كردن و  با معنا (در كار و غير آن)، درك چيزي كه روي آن متمركز هستيد، ساده كردن زندگي

  گزاري به صورت منظم ـ ساده و كاربردي هستند.  سپاس

ن در تعريف كار و زندگي مفيد بوده است. من به شدت به صورت استثنايي براي م ٣٩شخصا كار سيركومار رائو

بخش است و  كنم كه هم طراوت را توصيه مي "شعار استاد رائو "نگاه كردن به زمين در عين داشتن ديدگاه نسبت به بالا

هد: د در خودتان را نشان مي  پذيري شخصي  هم كاربردي. او طي گروهي از تمرينات به شما راه ساختن شادي و انعطاف

  بختي خودتان. خاموش كردن نداي فكرتان، تا حد معقولي اعتماد به نفس داشتن و پذيرش مسئوليت شادي و خوش
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  ٤٠تر در محيط کار روش براي شاد بودن بيش ٧
  بليسنده: جف استينو

است که به معني  happايسلندي   چرا شاد نيستيم؟ از نظر لغوي ريشه کلمه شادي در زبان انگليسي، کلمه

  شانسي يا شانس است. اما آيا ريشه شاد نبودن ما نيز در تصادفي بودن شادي است؟ شخو

گويد که شادي  عنوان مردي شاد و زيرک ـ در کتاب خود "هنر شاد بودن: مرجعي براي زندگي" مي دالايي لاما ـ به

  شاد بودن:هايي براي  شود. خوب اين هم فهرست پيشنهادي تمرين تنها با تمرين دادن ذهن حاصل مي

لبخند زدن مستقيما با شاد بودن در ارتباط است. در بلندمدت مغز ميان لبخند زدن و شاد 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 ت يا لبخند را کنار ميکننده فکر کنيد: در اين حال مورد يک موضوع ناراحت

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 ريزي و پيش نگري، برنامه آينده

ساس، راهنمايي است براي ما تا شروع به فکر کردن درباره شـيوه برخـورد بـا آن پيشـامدها     هستند و اين اح

کنيم (مثلا اوضـاع   جا است که ما درباره چيزهايي که خارج از کنترل ما هستند زياد فکر مي کنيم. مشکل اين
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يـق بکشـيد و   هاي رواني است. بنـابراين يـک نفـس عم    اقتصادي کشور.) نگراني يکي از علل اصلي بيماري

 نگراني را از خودتان دور کنيد!

آورند . اغلب  ها فرصت مناسبي را براي تأمل کردن فراهم مي زنگ تفريح يک زنگ تفريح به خودتان بدهيد: .۳

 شوند.  ترين ادراکات بشري پديدار مي هاي برتر و عميق هايي است که ايده در چنين زمان

و بـودن   آور  ي از مشکلات کاري بـراي بسـياري از افـراد مـلال    بخش کارها را از روش متفاوتي انجام دهيد: .۴

ايـم   است. ما به يک روش انجام کار که از ابتـداي ورودمـان بـه يـک کـار يـاد گرفتـه       از کار  يناشخستگي 

بـا انجـام دادن آن از يـک     ،کـار ک يانجام دهيم. اشتياق خود را به  چسبيم و آن را بارها و بارها ادامه مي مي

بازگردانيد. همه تلاش خود را براي ياد گرفتن، براي رشد کردن و براي به چالش کشيدن خود  روش متفاوت

کرديـد   تري بپذيريد يا تلاش کنيد کارهايي را انجام دهيد کـه روزي فکـر مـي    به کار بگيريد. مسئوليت بيش

پـذيري را   ازه انعطـاف تان خيلي به شما اج ـ پذيري ها نخواهيد شد. حتي اگر مسئوليت هرگز موفق به انجام آن

 تان اختيار کنيد. هاي کنوني دهد، ديدگاه متفاوتي را نسبت به مسئوليت نمي

هايي براي انگيزش و تهيـيج   اگر شما مدير هستيد، به يافتن راه مديريت را متوقف کنيد. رهبري را آغاز کنيد: .۵

تـر،   هـاي بـيش   را با دادن مسئوليت خودتان  ها را گسترش دهيد. تيم تان نيازمنديد. چگونه؟ ذهن آن کارکنان

چـه   نگري اسـت: آن  تر تقويت کنيد. به همان اندازه مهم، جامع گيري و خودگرداني بيش تر تصميم قدرت بيش

تري نسبت  تان ديدگاه گسترده دهد را بيان کنيد و در کارکنان عنوان يک موجوديت کلان رخ مي در شرکت به

 ايجاد کنيد. ،دنده سب و کار را تحت تأثير قرار ميها کل ک که چگونه کارهاي آن به اين

، ترس باست"ي"کوچک زترين محصولات فرعي عصر  ترين و ضد توليدي يکي از مخرب تفويض اختيار کنيد: .۶

سازد! من بدردنخور  ها را در سازمان کهنه و به آن يساز کوچکترسند که  است ـ بسياري از مديران از اين مي 

دردنخور هستيد! کنترل دايمي براي کسب  کنيد، واقعا کهنه و به م: اگر اين طور فکر ميخبرهايي براي شما دار

تـر،   شـان بـه   بران معمولا براي کارکنان ترين ره و کار شما و البته سلامت جسمي و روحي شما مضر است. به

 آيند. شان به نظر مي تر از واقعيت وجودي تر و باظرفيت زيرک

دهيـد دوسـت نداريـد،     چند تا توصيه در اين زمينه: اگر کاري را که انجـام مـي  خوب اين هم  سرگرم شويد: .۷

تر از آن است که آدم در آن سرگرمي نداشته باشد. من بـه کـاري کـه     اش را متوقف کنيد. زندگي کوتاه انجام

کنم. حتـي در ايـن دوران سـخت     ورزم و وقتي عشقم ته کشيد، ديگر آن کار را نمي دهم عشق مي انجام مي

اقتصادي، شما هواخواهان زيادي را در ميان کافرمايان خواهيد داشت اگر در کارتان واقعا خوب باشيد ـ و البته 

 تان انجام دهيد! بتوانيد آن را با لبخندي بر لبان
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  ٤١ايد، خوب حالا چه کنيد؟ اشتباه کرده
  نويسنده: ايمي گالو

حتما اشتباهي در کارش داشته است. در حالي که  هر کسي که بيش از يک روز در يک سازمان کار کرده باشد،

ها  پذيرند که اشتباه کردن غيرقابل اجتناب است، در عين حال هيچ کس هم دوست ندارد مسئوليت اشتباه اغلب افراد مي

توانند يک اثر دائمي بر زندگي شما باقي  ها هر چقدر هم بزرگ باشند نمي را بپذيرد. خبر خوب اين است که اشتباه

نيازي براي نوآوري از طريق يادگيري فردي و  ها بخشي از تجربيات شما در زندگي و پيش ذارند. در واقع اغلب آنبگ

ايد، نگران نباشيد؛ به اين فکر کنيد که چه کسي هست که  سازماني هستند. بنابراين اگر در کارتان مرتکب اشتباهي شده

هاي خود را جبران کنيد و از اين تجربه، براي يادگيري و رشد خود  هتوانيد به خوبي اشتبا اشتباه نکرده باشد؟ شما مي

  برداري کنيد.  بهره

  نظر متخصصان چيست؟

در مدرسه مديريت وارتون دانشگاه  يفناوربراساس نظر پل شوميکر ـ مدير پژوهش مرکز ماک براي نوآوري 

شان واکنش احساسي بسيار  ها د نسبت به اشتباهـ اغلب افرا "هاي درخشان اشتباه"پنسيلوانيا و نويسنده مشترک کتاب 

دهند؛ در نتيجه  شان انجام مي اي در مورد پيامدهاي مثبت و منفي اشتباه ها "قضاوت يک طرفه دهند. آن زيادي نشان مي

ن ها احتمالا به پنهان کرد گويد نتيجه اين امر آن است که آن  کنند." او مي تر از منافع ارزيابي مي ضررها را بيش
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شان ثابت شده  ور بودن هاي نادرستي که غيربهره شوند و حتي از آن بدتر، به استفاده از روش شان ترغيب مي ها اشتباه

  تواند بسيار خطرناک و پرهزينه باشد. " مي٤٢ت رفتهدهند. اين "اشتباه در محاسبه هزينه از دس است، ادامه مي

گويد: "به پيش رو نگاه  يريم و به حرکت خود ادامه دهيم. شوميکر ميها ياد بگ ها را بپذيريم، از آن بهتر است اشتباه

هاي رهبري کارآفريني در  کنيد و تصميمات را براساس آينده و نه گذشته بگيريد." کريستوفر گرگن ـ مدير مرکز پروژه

سازند" ـ  اي را مي هالعاد هاي فوق دانشگاه دوک و نويسنده مشترک کتاب "کارآفرينان زندگي: افراد معمولي که زندگي

بري  توانيد بکنيد "تبديل زمان رخ دادن يک اشتباه به زماني باارزش براي ره معتقد است مفيدترين کاري که مي

  است." شتن يخو

  شود: تان ارايه مي تان به يک معدن طلا براي خود و سازمان هاي اشتباهدر اين مقاله چند اصل ساده براي تبديل 

  اف کنيد و آن را فاش سازيدتان اعتر به اشتباه

تان را بپذيريد. هرگز ديگران را سرزنش  ترين اصل: ضروري است که شفاف و صادق باشيد و اشتباه اولين و مهم

نکنيد. حتي اگر آن اشتباه يک اشتباه گروهي بوده است، نقش خودتان را بپذيريد. در مواردي که کسي از آن اشتباه 

هي کنيد. البته نبايد خيلي زياد عذرخواهي کنيد يا گارد تدافعي بگيريد. کليد حل مسئله، متضرر شده است، از او عذرخوا

تان چگونه بايد جبران شود؟ در آينده چه چيزي را به شکلي متفاوت انجام  گرايي و تمرکز بر آينده است. اشتباه عمل

  دهيد؟ مي

ي اشتباه براي عذرخواهي نيست؛ بلکه يک تلاش تان را پذيرفتيد، بررسي آن مفيد خواهد بود. بررس وقتي اشتباه

هوشمندانه براي کمک به ديگران در فهميدن اشتباه از يک زاويه ديد متفاوت است. تصميمات اشتباه يا فرايندهاي 

ها باشند؛ اما اين بدان معنا هم نيست که هر نتيجه بدي يک اشتباه است.  توانند علت رخ دادن برخي اشتباه ضعيف مي

که چه چيزي دروني و چه چيزي بيروني است ـ يعني چه چيزي در کنترل شما است و چه   گويد فهميدن اين يگرگن م

که چرا آن  کند تا اين موضوع را  چيزي نه ـ مهم است. بيان اشتباه در قالب يک روش غيردفاعي به افراد کمک مي

  د، بهتر درک کنند. توان از آن در آينده اجتناب کر اشتباه اتفاق افتاده و چگونه مي

  تان را تغيير دهيد هاي روش

هايي هستند که  ها آن گويد: "بهترين اشتباه کنند. شوميکر مي بري بازي مي ها نقشي حياتي در توسعه ره اشتباه

آورند." اگر آن خطا نتيجه يک تصميم نادرست  هزينه کمي دارند اما فرصت يادگيري موضوعات زيادي را فراهم مي

گيري  هاي مشابه در آينده پيش نفع را روشن کنيد که چگونه از اشتباه هاي ذي تان و ديگر طرف ي رئيسباشد، برا

ها يا تخصص شما قضاوت کنند واکنش نشان  که افراد در مورد قابليت خواهيد کرد. شما بايد خيلي سريع قبل از اين

  برسيد، بر آن احاطه پيدا کنيد و با آن درگير شويد." دهيد. به گفته گرگن: "شما مجبوريد زودتر از بقيه به محل اشتباه
                                                 

42 Sunck Cost Fallacy 

http://gozareha.com


  ساده! يها تر با روش تر؛ کار به زندگي به

 

 ۸۱از  ۶۴ ي صفحه  http://gozareha.comها دات کام               هاي الکترونيک گزاره کتاب

تان خود را  ايد، شما افراد بالادستي، همکاران و زيردستان تان تغيير کرده که شما بر مبناي اشتباه با نشان دادن اين

گويد:  کر ميسازيد که در آينده در مورد تصميمات يا وظايف به همين اندازه مهم، قابل اعتماد هستيد. شومي مطمئن مي

سازماني   چيزي هم ياد بگيريد." اين کار در يک فرهنگحداقل تان را پرداخت کنيد،  "اگر شما قصد داريد هزينه اشتباه

شود  تر برخورد مي ها به صورتي خشن يادگيرنده نسبت به يک فرهنگ سازماني متمرکز بر عملکرد ـ که در آن با اشتباه

که گرگن معتقد است بايد مشخص کنيد "چگونه  ه محيط سازمان، شما چنانتر است. اما بدون توجه ب ـ راحت

  کنيد." تان را از بدهي به دارايي تبديل مي هاي اشتباه

  تان تکيه کنيد به شبکه پشتيبان

دهد که يک شبکه پشتيبان سالم سه جزو دارد: روابط قابل اعتماد،  گويد: "تحقيقات ما نشان مي گرگن مي

تان در مورد  ت و مکمل هم بودن." از همکاران فعلي يا گذشته خود يا کساني خارج از سازمانهاي متفاو ديدگاه

هاي  ها احتمالا توصيه توانيد بکنيد، سؤال کنيد. آن که براي جبران آن چه مي شان در مورد اشتباه شما و اين ديدگاه

اش برگردانيد، براي شما خواهند  به جاي اولکه چطور آن اشتباه را بررسي کنيد و شهرت خود را  مفيدي در مورد اين

  داشت.

  تان را فراموش کنيد اشتباه

به دست آوردن دوباره اعتماد به نفس پس از اشتباه کردن مشکل است. کليد حل اين مشکل اين است که به 

کند، بر  نگيني ميتان اجازه ندهيد شما را از امتحان کردن بترسانند. وقتي سايه يک اشتباه بر عملکرد شما س خطاهاي

ها ارايه  تري به آن آينده تمرکز کنيد. اگر آن اشتباه باعث شده سايرين تخصص شما را زير سؤال ببرند، اطلاعات بيش

عرضگي نيست و رها  اي از ضعف يا بي  کنيد تا اعتمادشان را مجددا کسب کنيد. يادتان باشد که اشتباه کردن نشانه

که بسياري از  پذيري و استقامت شما است. گرگن و شوميکر هر دو با اين نعطافدهنده ا کردن خود از آن، نشان

  اند. گذارند، موافق را پشت سر مي ن اشتباهاتياکنند و  کارفرمايان به دنبال افرادي هستند که اشتباه مي

  ها با هم برابر نيستند همه اشتباه

تر باشد. به نظر  ها ممکن است مشکل از آن  ران بعضياند و جب با يکديگر متفاوت  ها از نظر درجه و نوع اشتباه

هايي که منجر به سلب  تر است؛ زيرا تقسيم مسئوليت وجود دارد. اشتباه هاي گروهي اغلب راحت شوميکر جبران اشتباه

س هستند. اگر اي داشته باشند و بنابراين، بسيار حسا کننده دار و پشيمان توانند پيامدهاي دنباله شوند مي اعتماد افراد مي

اشتباه شما منجر به سلب اعتماد فردي نسبت به شما است، به آن فرد مراجعه کنيد و از او صادقانه عذرخواهي کنيد. از 

تان بايد چه بکنيد. صبر داشته باشيد؛ فرد ممکن است براي بخشش به زمان زيادي نياز  او بپرسيد براي جبران اشتباه

  داشته باشد.
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  خاطر بسپاريد:اصولي که بايد به 

  اين کارها را بکنيد:

  مسئوليت ناشي از نقش خود در اشتباه را بپذيريد؛ •

  ايد و در آينده به شکلي متفاوتي عمل خواهيد کرد؛ تان درس گرفته به ديگران نشان دهيد که از اشتباه •

  نشان دهيد که در تصميمات مشابه آينده قابل اعتماد هستيد. •

  اين کارها را نکنيد:

  اعي بگيريد يا ديگران را سرزنش کنيد؛گارد دف •

 ها بسيار مشکل است)؛ دار کنيد (جبران اين اشتباه اشتباهي بکنيد که اعتماد افراد را خدشه •

  از تجربه کردن دست برداريد يا براي جلوگيري از اشتباه به عقب برگرديد.
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 ٤٣ديد، انجام ندهياش هست را که عاشق يکار

  کلارک يسنده: دورينو

ون استودارت يان بردم. قهرمان ما ماريبه پا” کار هزاره“لم مستند را با عنوان يک في يه من کارگردانسال گذشت

 يناشوا را در ماساچوست مرکز ي به شدت آلوده ي رودخانه يساز ات پاکيعمل يبر ره ۱۹۶۰ ي که در دهه يبود: زن

که  نيتر ا الات متحده است. جالبيخ ايدر تار يطيمح ستيز يها تين موفقيتر از جذاب يکيات ين عمليبرعهده داشت. ا

 يا خواست به جا افتادن کودکان کره يوکالت بود. او در واقع م ي ک پروژهيعنوان  ت دوم او بهيرودخانه اولو يساز پاک

درست  يد که برايجه رسين نتيند. اما او به اير را هم برگزين مسيممکن بود ا يکا کمک کند و حتيآمر ي در جامعه

گام  شيک پيآن،  يم گرفت که به جايجه تصمير آن شود و در نتيشدت درگ به يد از نظر احساسين کار، بايانجام دادن ا

 .ست شوديز طيمح

توانند  يران و کارشناسان ميد. اما مديتان را دنبال کن د علاقهين باور است که شما باين روزها بر ايا يخرد جمع

 يلينوشتار به چهار دل  نيب برسانند. در ايخود آس ير شغليدهند، به مس  يت نشان ميسش از اندازه حسايب يزيبه چ يوقت

 :شود يد اشاره ميدو بار فکر کن” دياش هست که عاشق يکار“د قبل از انجام دادن يکه با

ن يک کمپي يبخش ارتباطات را برا يها قبل وقت سال :ديستيد؛ اما در آن کار خوب نياش دار دوست .١

ک کارمند يکردم، سرپرست اسکات بودم. اسکات  يت ميهدا يجمهور استينتخابات را يغاتيتبل
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 ياد موجود در دفاتر خبريز يش بود که عاشق زرق و برق و سر و صدايکوش، باهوش و دوراند سخت

دم که تلاش يد ياو را دوست داشتم و م ي  هم نبود. من علاقه يخوب ي سندهين حال نويبود؛ اما در ع

مربوط به ربط  يها بدون داشتن مهارت يا ت در هر کار رسانهين حال موفقيرد؛ اما با اياد بگي کند تا يم

ف مربوط به ين من سخت تلاش کردم تا او را به وظايار مشکل است. بنابرايگر بسيکديدادن مطالب به 

خت است که س يلين کار شد. خيد؛ او وارد هميان رسين به پايکه کمپ يت کنم. وقتيهدا ياسيل سيتحل

د که استعدادها و يتان بخواه ين از دوستان و کارفرمايد؛ بنابرايکن يابيق ارزيخودتان را به شکل دق

ن ياگر در ا يرند؛ حتيکار بگ ت شما بهيهدا ين کنند و سپس نقاط قوت شما را براييشما را تع يها ضعف

 .ت نکننديهدا” تان آل دهيا“ها شما را به سمت شغل  ر آنيمس

 ياريبس :ديآن است متنفر يکه در حواش ييد؛ اما از کارهايتان مهارت دار مورد علاقه ي در حوزهشما  .٢

دست هستند؛ خارج از آن پرچم را به  رهيشان چ خود شهيدر پهر چقدر کسب و کار  ي از فعالان حوزه

کردن به  م به کاريکه تصم نيش از اير است که پينظ يک بيک طراح گرافياندازند. آنجلا  ين ميزم

کرد. اما هر چقدر او ارتباط  يکار م يغاتيبزرگ تبل يها شرکت يرد، برايش ـ فرما را بگيصورت خو

توانست  يداشت؛ نم يح را دوست ميصح يبرندساز يها برا ان و کمک به آنيک با مشترينزد

ن است؛ اما ها ممک ن مهارتياد گرفتن ايت کند. يريکسب و کارش را مد ينگيان نقديو جر يگذار متيق

 .رديگ يم يشان جا قيعلا ي ن کار خارج از حوزهيها، ا از آدم ياريبس يبرا

را يون استودارت صحبت کردم. اخيقبلا در مورد مار :ديحساس هست ياديز ياز نظر احساس .٣

ال يکه براساس آن سر يموفق يخوناشام ي مجموعه ي سندهيس ـ نوين هريرا که چارل ييها صحبت

س يهر ي گفته  دم. بهيساخته شد ـ در مورد مشکل مشابه خودش گفته بود، شنهم  "يخون واقع"

ش يرايها و دهند که آن ينم يتيشوند و اهم يشان نم ا کلماتي ها تيعاشق شخص جستهسندگان برينو

ش از يکه ب يسندگانيکنند. نو يها را بهتر کند، استقبال م که کار آن يشنهاديها در واقع از هر پ شوند. آن

جه هرگز رشد يکنند و در نت يم يه را شخصيشدت قض اند، در مواجهه با نقدها به به کارشان وابسته حد

ن موضوع توجه کنند يق به اياز دارند به شکل دقيکسب و کار ن ي کنند. به شکل مشابه فعالان حوزه ينم

قا به يشما عم ير. وقتيخ ايدهد  يقرار م ير منفيشان را تحت تأث ها به کارشان قضاوت آن ي ا علاقهيکه آ

د زنده يا بايکه آ نيدر مورد ا يمنطق يريگ ميد؛ تصميت بدهياهم يوان خانگيک حيمربوط به  ي پروژه

 .ار سخت خواهد بوديرد بسيا بميبماند 
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د؛ يک شغل کنيل به يرا تبد يک سرگرميد يتوان يشما م :کند يشما را پرداخت نم  يها نهيچ کس هزيه .٤

 يزير کوچک است (برنامه يليها بازار خ وقت يپرتاب شما باشد. بعض ياضر باشد سکوح يالبته اگر کس

ار يسود بس ي  هيها حاش وقت يجوان به بلاروس.) بعض يها ماه عسل زوج يمت برايق گران يها مسافرت

 يها کتاب ي مبادله يکسب و کارها ي،شخص يت ماليريمباحث مد ي سندهينو يت ستيکم است (رام

 يکند) و بعض يمسخره م” ها پسر بچه يکسب و کار يها دهيا“شرت را با عنوان  يد تيولو ت يدرس

ت حرکت يشنهاد هدايکند شما چند بار پ ينم يدارد (فرق يگريد يها تيها هم شرکت شما اولو وقت

تان  يشغل واقع يس شما دوست دارد رويد؛ رئيه داده باشيتحت وب ارا يدئوهايسازمان را به سمت و

 .)ديز کنتمرک

تان بر آن و به دست آوردن احساس معنادار  يتواند موجب وقف کردن زندگ يد مياش هست که عاشق يانجام کار

 يا شما تنها کسيدن بازخوردها کور کند (آيتواند شما را در د يصرف م ي ها علاقه وقت يشود؛ اما برخ يبودن زندگ

ن ابتکار يا يداند اجرا يم يتواند شما را ناراحت کند (چه کس ياست؟)، م يخوب ي دهين ايد ايکن يد که فکر ميهست

 .شما ضرر برساند يمال ياندازها ا به چشميد است؟) ين کارمند جديک دو جيت يريمد يمعنا به
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  ٤٤گذارد وقتي اشتباه يك همكار بر شما تأثير مي
  گالو يميسنده: اينو

تر  ها نيز خودشان را روز به روز پيچيده تر، سازمان در تلاش براي انجام وظيفه در اين دنياي هر روز پيچيده

گذاري  كه همه اين مباني پايه شوند ساخته مي ٤٥ها و ماتريسها  چين هاي مشترك، خط ها بر مبناي همكاري كنند. آن مي

تر به كار ديگري وابسته است. وقتي يك همكار اشتباهي  تر و بيش سازمان، به اين معنا هستند كه كار شما بيش

  تواند همانند يك "دام" احساس شود. كند، اين ارتباط دو طرفه مي مي

امروزه يافتن كاري كه در آن با ديگران ارتباطي نداشته باشيد نزديك به غيرممكن است ـ البته لازم به يادآوري 

بط كاري هستنيد. كننده است. بنابراين شما نيازمند يافتن شيوه مناسبي براي روا نيست كه چنين كاري تا چه حد خسته

اند كه روابط كاري مثبت براي انجام كارها ضروري هستند.  همه متخصصان علم مديريت احتمالا با اين موضوع موافق

دهد (و يا اصلا انجام  پرسش بسيار مهم است كه وقتي همكارتان كار خودش را درست انجام نمي  در نتيجه اين

 تبختانه مديري گذارد بايد چه كاري را بايد انجام دهيد؟ خوش منفي ميدهد!) و اين موضوع بر كار شما تأثير  نمي

شود، بلكه ممكن است به خود شما و  ور، تنها به از بين بردن موانع منجر نمي تان از يك راه بهره اشتباهات همكاران

  كمك كند.هم هاي جديد  همكارتان در كسب مهارت
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  گويند؟ متخصصان چه مي

هاي  ها متأثر شويد بسيار متنوع هستند. همكارتان ممكن است فرجه ن است شما از آننوع اشتباهاتي كه ممك

اش خطا بكند و حتي به شما اطلاعات  داده را انجام ندهد، در محاسبات م ميرا رعايت نكند، كاري كه بايد انجا ٤٦زماني

ش، تجربه يا آگاهي انجام شوند؛ با غلط بدهد. اين موارد ممكن است اشتباهات غيرعمدي باشند كه به دليل كمبود دان

  توانيد و نبايد بتوانيد دست به كاري دست بزنيد. تر شما نمي اين حال بدون اطلاعات بيش

  تشخيص مشكل

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

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

طور كه آلن كوهن ـ پروفسور كرسي مشهور  هاي لازم يا جا نيفتادن در فرهنگ سازماني. همان مثلا كمبود مهارت

چه شما  : "آنادوارد مدن كالج بابسون در رهبري جهاني و نويسنده كتاب "تأثيرگذاري بدون قدرت" اشاره كرده است

رخ ن مسئله واقعا ياممكن است  :مناسبي از ديگران دريافت نكند تيحمادانيد اين است كه ممكن است يك فرد  نمي

تواند با جستجو براي يافتن شواهد  فرد موضوع را به اندازه شما درك نكرده باشد." تشخيص مشكل ميآن داده باشد يا 

انجام ا نه يشباهت دارد ردن اين موضوع كه درك شما از مشكل با ديگران تأييدكننده از ديگر همكاران و بررسي ك

) و MITدر مدرسه مديريت اسلوان مؤسسه فناوري ماساچوست ( Seleyشود. دبورا آنكونا ـ پروفسور كرسي مشهور 

فق شوند" هشدار هايي بسازيم كه رهبري كنند، نوآوري داشته باشند و مو هاي ناشناخته: چگونه تيم نويسنده كتاب "تيم

  بيند، شما چشم او را به مشكل باز نكنيد!" دهد كه مهم است كه "هشيار باشيد كه اگر كس ديگري واقعا مشكلي نمي مي

  روبرو شدن مستقيم با همكارتان

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

ل غيررسمي و خصوصي انجام شود و شما بايد قوانين بازخور خوب را رعايت كنيد. همكارتان را متهم يا تواند به شك مي

  بينيد و تأثير آن بر خودتان استفاده كنيد. هاي دقيق و واقعي براي توضيح دادن مشكلي كه مي سرزنش نكنيد. از مثال

و سازماني مدرسه مديريت هاروارد و نويسنده  شناسي اجتماعي ريچارد هكمن پروفسور كرسي ادگار پيرس در روان

چه به شكل اشتباه انجام  گويد: "ما تمايل به چسباندن آن سازي براي عملكرد عالي" مي رو: صحنه هاي پيش تيم"كتاب 

ويژه به چيزي كه در مورد او در ذهن ما شكل گرفته داريم." اين بسيار خطرناك است؛ زيرا پس  شود به يك فرد و به مي

كنيد ـ و نه رفتار او. اين مهم است كه يك  ز شكل گرفتن چنين تفكري شما به شخصيت يك نفر حمله ميا

مندي مشترك با همكارتان پيدا كنيد و راجع به مشكل در چارچوب اهداف مشترك بحث كنيد. به نظر هكمن  علاقه

  مان برسيم؟" توانيم بكنيم تا به اهداف ري ميكه "باز هم اشتباه كردي كه؟" بپرسيد "چه كا "شما بايد به جاي گفتن اين
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كند: "شما نياز  كه هكمن اشاره مي كند. چنان تان اشتباه مي دانيد چرا همكاران فرض را بر اين نگذاريد كه دقيقا مي

ز يك ايد، با آغوش باز استقبال كنيد." ا تان اشتباه كرده روي كه در مورد موقعيت پيش به اين داريد كه از فهميدن اين

افتد؟" يا "آيا من موقعيت را اشتباهي  حالت پرسشي استفاده كنيد و چنين سؤالاتي را مطرح كنيد: "چه اتفاقي دارد مي

اش يا  " در واقع ممكن است شما كشف كنيد كه همكارتان از اشتباهات؟ام ام يا آن را بد فهميده براي خودم ترجمه كرده

  شود، خبر نداشته است. يدار مياش بر ديگران پد كه چگونه كارهاي اين

  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 ايجاد روابط مثبت در پيشنهاد كمك دهيد. شما ممكن است حتي پوشش دادن به اشتباهات فرد را به

تان را به  چرخد و نه تنها شما نبايد ارتباطات گويد: "اين جهان بر مدار ارتباطات مي طور كه آنكونا مي نظر بگيريد. همان

  ها را بسازيد."  خطر بيفكنيد؛ بلكه بايد آن

كه  كاري، صرف زمان براي چك كردن دوباره كار او يا تشريح اين پوشش اشتباهات ممكن است به معني اضافه

افتد" براي ديگر همكاران بيانجامد. با اين حال اين به معناي آن نيست كه شما بايد طرف همكارتان  د چه اتفاقي مي"دار

جا شوند. شما بايد تنها وقتي كار همكارتان را پوشش  هاي مربوط به كار براي هميشه جابه كه مسئوليت را بگيريد يا اين

در مورد موقتي بودن موقعيت و انجام دادن كار توسط شما تا زمان  دهيد كه قبل از آن با وي به يك توافق روشن

  عوض شدن شرايط، رسيده باشيد.

توانيد كمك گرفتن  هاي لازم ـ است؛ مي اگر متوجه شديد منبع مشكل يك مسئله بلند مدت ـ مثل كمبود مهارت

هاي لازم  كلاس درسي را براي كسب مهارتتواند  وفان مغزي را پيشنهاد دهيد. همكارتان ميتهاي مبتني بر   حل از راه

  پيدا كند يا براي كمك گرفتن پيش مديرش برود.

گويد: "در هر سازمان  اش ادامه دهد. كوهن مي اصلا ايده خوبي نيست كه به همكارتان اجازه بدهيد به اشتباهات

هايي  شوند. اما در چنين محيط ها با شمشير خودشان كشته شود اجازه دهد انسان داراي رقابت دروني، آدم وسوسه مي

شناسي همكارتان را براي كمك  خواهي امروز، حس وظيفه تر قابل تقدير است." با نيك ها بميرند بيش كه نگذاريد آن اين

  كنيد. كردن به شما در آينده تحريك مي

  مراقبت از خودتان 

د يا اعتبار كارتان را مخدوش كند. كند تا شما را خراب كن ممكن است متوجه شويد همكارتان عمدا اشتباه مي

ها برخورد كند." خوشبختانه چنين  تر از اين هستند كه آدم با آن هاي سياسي كثيف گويد: "چنين موقعيت آنكونا مي

اش تنها به اندازه انگشتان يك دست  گويد او در طول دوران كاري افرادي در عين حال بسيار نادر هستند. كوهن مي
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كند، بايد آخرين  كه همكارتان عمدا اشتباه مي كند: "اين اند." او توصيه مي ست كه "واقعا چون مار بودهافرادي را ديده ا

  فرض شما باشد."

نشيني كند، امتحان كنيد."  كه عقب توانيد روبرو شدن مستقيم با طرف را به اميد اين كند "شما مي آنكونا پيشنهاد مي

  هاي زير استفاده كنيد: اكتيكتوانيد از ت اگر اين كار جواب نداد مي

لاف نزنيد. از تعامل فعال به جاي انفعالي عمل كردن استفاده كنيد. مثلا سعي  كارتان را توي چشم بياوريد. •

گذاري كنيم"  مان را سرمايه ها را آماده كردم تا به شما نشان دهم كجا بايد منابع كنيد بگوييد: "من اين تحليل

  گذاري كنيم." مان را سرمايه كجا بايد منابع دهند ها نشان مي ن تحليلكه بگوييد: "اي به جاي اين

ها اغلب فردي را كه در  انسان شود، بدهيد. اشتراك گذاشته مي پيشنهاد يك ارايه را وقتي كار دو طرف به •

  كنند. ترين اعضاي پروژه تصور مي ايستد را رهبر گروه يا يكي از فعال جلوي اتاق مي

معني لاف زدن نيست. به جاي آن، كارهاي خودتان را  اين به ني است، اعتبار كسب كنيد!وقتي اعتبار گرفت •

 هاي شما است. به نمايش بگذاريد يا اجازه بدهيد مديرتان دقيقا بداند كدام بخش پروژه نتيجه تلاش

ن بدي كه در هاي سياسي به بدگويي از همكارتان متوسل نشويد. نتيجه تفسيرهاي منفي به هما در چنين موقعيت

  گردد. كنيد به خودتان بر مي مورد آن فرد صحبت مي

  اگر مشكل ادامه پيدا كرد

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

براي حفظ   كنند از چند روش اد ميتان را به خطر بياندازد. متخصصان پيشنه تواند پيشرفت شغلي موقتي نيست؛ بلكه مي

توانيد وقتي آن  شهرت خود بهره بگيريد. اگر ممكن است از كار كردن با آن فرد در آينده بپرهيزيد. اگر ممكن نبود مي

چنين شما بايد صحبت  هايي كه قبلا توضيح داده شد استفاده كنيد. هم كند، از برخي از تاكتيك فرد عمدا اشتباه مي

ايد و از او كمك بخواهيد. فقط  رتان را نيز در نظر بگيريد. توضيح دهيد كه چه كارهايي تا آن روز كردهكردن با مدي

  تان باشد كه از او نخواهيد پاردمياني كند. حواس

كنيد  اي كه شما روي آن كار مي دادها ممكن است بسيار جدي باشند؛ مثلا پروژه متخصصان قبول دارند كه رخ

كه شما با مدير همكارتان صحبت كنيد. اين ريسك بزرگ وجود دارد كه همكارتان را با خود  اين شكست بخورد قبل از

هاي سازماني مراجعه به مدير يك فرد به  تان را خراب كنيد. در بسياري فرهنگ بيگانه سازيد يا براي هميشه روابط

  كن تيم نبودن" است! معناي "بازي

  اصولي كه بايد به ياد داشته باشيد

  ن كارها را بكنيد:اي

  مهم هستند؛ روابط ميان افراد در سازمانتان باشد كه  حواس •
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  با همكارتان در مورد تأثيرات اشتباه او بر خودتان روراست و صادق باشيد؛ •

برد به او پيشنهاد كمك  اگر همكارتان از يك مشكل كوتاه مدت (مثل كار زياد يا مشكلات شخصي) رنج مي •

 كنيد.

  نيد:اين كارها را نك

  بدگويي كردن پشت سر همكارتان پيش همه افراد سازمان؛ •

 اش باخبر است؛ داشتن اين فرض كه همكارتان از اشتباه •

 كه اول با خود فرد و مدير خودتان صحبت كنيد. رفتن پيش مدير همكارتان قبل از اين •
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 ٤٧دياورياسترس را به خدمت خود در ب

  چريسنده: شاون اينو

ام  کتاب ي . استرس فکر کردن دربارهدارميام. حالا ساعت دو صبح است و من هنوز ب فتهخوابم ر شب به تخت مهين

 اندازم،يموضوع را از سرم ب نيا که نيا ينگه داشته. برا دارياست ـ من را ب يدر مورد شاد يدار ـ که به طرز خنده

آور  قرص مشهور خواب کي ي درباره يغاتيتبل دنينگاه کردم. د وش يليد تيرا از سا ييها پيتاپم را باز کردم و کل لپ

الان به خواب  نيقرص را بخورم، هم نيکه اگر من ا داد يبه من قول م غياول تبل ي هيثان ۲۰من را به خنده انداخت: 

 تواند يقرص م نيکه خوردن ا گفت يبخش به من م آرامش يصدا کيبعد  ي هيثان ۴۰که در  يخواهم رفت؛ در حال

 يام و احتمالا خودکش گاز گرفتن زبان د،يشد تيتوهم، عصبان ،يناگهان يحملات قلب ،يفور يانبموجب بروز عوارض ج

آن  يکه در مورد عوارض جانب يتر شيب اريکه اگر آن قرص را بخورم، استرس بس دميفهم ،يغيشود! بعد از چنان تبل

  خواهم داشت، نخواهد گذاشت که بخوابم.

 يآموزش يها که برنامه دميفهم نيچن است. و هم يواقع غيتبل کي نيا: ستين فهيلط نيمتوجه شدم که ا من

  هستند. يطور نيها هم هم کنترل استرس در سازمان

سال گذشته اغلب معلمان و  يگرفتن استرس، در طول س يجد يشان برا ها و کارکنان مجبور کردن شرکت يبرا

است و  کايدر آمر يسلامت ديتهد نياند که استرس اول بوده نيا ي دهنده اند که نشان کرده ديتأک يقاتيتحق يرو انيمرب
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 ۶از  يکياسترس  که نيمربوط به استرس است و ا ئلدرصد مراجعات به پزشکان در مورد مسا ۹۰تا  ۷۰ نيب که نيا

  مرگ است. يعلت اصل

 کي يعوارض جانب ي طور که فکر کردن درباره استرس اوضاع را بدتر بکند چه؟ (همان ياگر تمرکز بر آثار منف اما

تفکرمان را در مورد استرس  ي وهيرخ خواهد داد اگر ما ش ينگه داشت.) و چه اتفاق داريشب ب مهيقرص خواب من را ن

  م؟يکن يبازنگر

تا  ميداد ليتشک UBSبران ارشد  را با ره يمشترک ميو من ت لييکرام محقق دانشگاه  ايسؤال آل نيآزمودن ا يبرا

قوت  ي نقطه ضعف به نقطه کياسترس را از  تواند يم تيذهن رييتغ ايکه آ ميکن يمورد بررس نير ارا د ريمد ۳۸۰رفتار 

  کند؟ ليتبد

 لييکه با محققان دانشگاه  کنم يم تيقانون خودم را رعا نيمحقق دانشگاه هاروارد، من معمولا ا کي عنوان به

بر  تيذهن رييتغ راتيتأث ي که درباره ير و مطالعاتاش با الن لانگ معروف مشترک قينکنم. اما کرام با تحق يهمکار

آموزش  يها بود که برنامه نيا ميکه ما کشف کرد ييزهايچ نياز اول يکيسلامت انسان داشته شناخته شده است. 

  .کنند يم تر شيدر مورد استرس، به شکل ناخواسته استرس را ب يمعمول سازمان

اولا  د؟يداشت يو مرگ چه احساسس ياسترس، سلامت ي فوق درباره ي: پس از خواندن آمارهاديفکر کن اش درباره

به استرس با احساس  يتا شما به صورت ذهن شوند يباعث م ها نيا هيشب ييآمارها د،يا اگر استرس نداشته يحت که نيا

که با آن  ميدار زاين ايما ما  نيشده، بنابرا ريتصو ديتهد کيعنوان  . استرس بهديواکنش نشان بده” فرار کن ايبجنگ “

اگر  که نيا اي. ثانشود يما م کيسمپات يشدن دستگاه عصب فعال شيکه باعث ب يزيچ م؛ياز آن فرار کن که نيا اي ميبجنگ

کاغذ،  يروکه  ديدان يم گريچون د د؛ياحساس خطر دار يبرا يتر شيب ليدلا يحالا شما حت د،يا احساس استرس کرده

  دارم!) تيموفق يآروز دنيدر خواب تان يحالا براشما را بکشد! ( تواند ياسترس م

مختلف را به دو گروه از  ييدئويو  لميف ۳موفق هم بوده است. کرام و من  اريکه بس ميا افتهيرا  ينيگزيروش جا ما

 در مورد خطرات استرس تماشا کردند. گروه دوم ها افتهي اتيرا در مورد جزئ يلمي. گروه اول فمينشان داد USB رانيمد

 نيدر مورد اثرات مثبت استرس بر مغز و بدن انسان بود. اطلاعات ا يمعل يها افتهيکه در آن در مورد  دنديرا د يلميف

استرس معتبرند. استرس  يمنف يها اطلاعات موجود در مورد جنبه ي اند؛ اما به همان اندازه تر شناخته شده دوم، کم لميف

 ابند،يهوش بهبود  وخودش بکند، حافظه  يها تياز ظرف يتر شيب ي فادهموجب آن شود که مغز انسان است تواند يم

اند که  ادهدنشان  قاتيشود. تحق تر شيزانو ب يمثل شکستگ ييزهايسرعت بهبود چ يکند و حت دايپ شيافزا يور بهره

ت آوردن دس به تر، شيب يآگاه تر، قيروابط عم ،يمقاومت ذهن شيسطح ـ باعث افزا نيدر بالاتر ياسترس ـ حت
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و  ييي زندگبامعنا ي نهيدر زم يتر قياحساس عم ،يزندگ يبرا تر شيب تراماح ،يدست رهياحساس چ دتر،يجد يها دگاهيد

  .دشو يم يآدم يها يبند تياولو تيتقو

 دنيد يعامل مثبت به جا کيعنوان  استرس به ي فرد درباره يجالب توجه بودند: وقت اريما بس قيتحق يها افتهي

 کيعنوان  و از آن به رديپذ يخود را در آن لحظه م يسطح استرس واقع کند، يفکر م يعامل منف کيوان عن آن به

بجنگ “چرا که واکنش  کنند؛ يشدن م دياسترس شروع به ناپد يمنف يها حالت جنبه ني. در اکند يم يبردار بهره تيمز

 يها علامت يـ و در همان حال حت کند يم يتر شيب يو انرژ يور و فرد احساس بهره شود يفعال نم” فرار کن اي

تا  ۱ اسيمق کيعلاوه در  اند. به تر گزارش شده کم زي) نيمربوط به استرس (مانند: سر درد، کمر درد و خستگ يکيزيف

از  تيرضا يازهايقابل توجه است. امت اريبس رييتغ نيو ا ابدي يم شيافزا ۶/۲تا  ۹/۱از متوسط  يور بهره يابيارز، ۴

 ي کننده ينيب شيپ ياصل يها از شاخص يکيعنوان  که در مطالعات گذشته به يزيچ ابند؛ي يم شيافزا زين يزندگ

  در کار شناخته شده بودند. يو شاد يور بهره

” استرس ي تفکر دوباره درباره“که  يا را در برنامه ريمد ۲۰۰ بعد ي در مرحلهمن و کرام  ج،ينتا نياز ا زده جانيه

 نديفرا نيدر کار تمرکز داشت. ا ”تيعنوان مز به ياستفاده از استرس کنون“که بر  يا برنامه م؛يداد نام داشت آموزش

احساس استرس شما نهفته است و سپس  ييچرا تکه در پش ييمعنا نيياز استرس، تع يشامل سه گام است: آگاه

تر بود. نه تنها استرس  جالب يم حتدو شيآزما نيا راتي. تأثيور واکنش شما به استرس به سمت بهبود بهره تيهدا

و  يش اثربخشيدر افزا يتر شيب يها در عمل باعث بهبود کردند يتجربه م رانيمد نيکه ا يبلکه استرس افت؛يکاهش 

  ها شد. بهبود سلامت آن

 نيا ميتلاش کن که نيا ايمثبت است  ي کننده تيعامل تقو کياسترس اساسا  مينبود که نشان ده نيما ا هدف

بود  يقاتيآن، هدف ما متوازن کردن تحق ي. به جاميده رييدارد، تغ کننده بياس غلط را که استرس فقط آثار تخراحس

  .کند يم نييبه استرس تع افرد نسبت به استرس، نوع واکنش او ر تياند ذهن که نشان داده

به صورت فعالانه  ديبا يکه هر فرد دهينرس جهينت نيمطالعه به ا نياست. ا تيواقع کيدر محل کار  استرس

” است که هست. يزيچ نيا: “ديگو يم کيچيبل ليب وتز،يپاتر يحال سرمرب نياش باشد. با ا استرس شيمنتظر افزا

عامل مثبت به  کيعنوان  در مورد آن به کردنفکر  دهد، ياسترس رخ م ياجتناب هستند. وقت رقابليها غ استرس يبعض

 ديو عملکردتان پد يور را در بهره يا تر کند و تفاوت عمده مت شما را کمسلا سکير تواند يم يعامل منف کي يجا

  آورد.
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  ٤٨هاي ارتباطي خود را بهبود ببخشيد مهارت
  يسنده: جان بالدونينو

دارد. ارتباطات ابزارهايي هستند  چون چسبي است که سازمان را در کنار يکديگر نگاه مي ارتباطات در سازمان هم

که  تر اين گيريم و احتمالا از همه مهم دهيم، از همديگر ياد مي مان را به يکديگر انتقال مي هاي ايدهها  که ما با کمک آن

  شويم! به هم وصل مي

براساس يک پيمايش انجام شده در مدارس مديريت توسط مؤسسه هريس اينتراکتيو و وال استريت ژورنال"که در 

چنان در صدر ليست  ) همInterpersonalباطي و بين فردي (هاي ارت منتشر شده است "مهارت ۲۰۰۷سپتامبر سال 

  کنندگان با اهميت است، قرار دارد." موضوعاتي که براي استخدام

انگاريم؟ يک  پس چرا بسياري از ما اهميت ارتباطات را تا زماني که تبديل به يک موضوع جدي نشود، ناديده مي

خواهيم، اختصاص  مان در سازمان چه مي که بفهميم از ارتباطات علت شايد اين باشد که ما هيچ زماني را براي اين

  دهيم. نمي

و اين همان چيزي است که نظر ريچارد اندرسون مديرعامل شرکت دلتا ايرلاينز را در مورد انتظاراتش از ارتباطات 

  کند (جملات داخل گيومه سخنان اندرسون هستند): اثربخش جذاب مي
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يد بتوانند کلمات را هم در حالت نوشتن و هم در حالت صحبت کردن کنتـرل کننـد."   "افراد با مباني را بدانيد: .۱

نويسيد به خوبي بيـان کنيـد. شکسـت خـوردن در      مقصود خودتان را به صورت شفاهي همانند زماني که مي

 دارد. ميرود در نااطميناني نگاه  ها انتظار مي چه از آن برقراري ارتباط به صورت مرتبط افراد را در مورد آن

اندرسون هوادار پاورپوينـت نيسـت. بـه     گوييد به صورت شفاف و روشن بينديشيد: در مورد چيزهايي که مي .۲

اي را بـه صـورت کامـل     نظر وي نمايش سرفصل مطالب بدون "يک فاعل، يک فعل و يک موضوع" انديشه

بلکـه مـديراني کـه از آن    کند. با احترام به نظر آقاي اندرسون پاورپوينـت خـود، مشـکل نيسـت؛      عرضه نمي

کـه از   بسياري از مديران به جـاي ايـن   کنند مشکل هستند. بر براي فکر کردن استفاده مي عنوان يک ميان به

 کنند. نقشه افکار خود استفاده مي ترسيمافکار خود استفاده کنند، از آن براي  بيانپاورپوينت براي 

ها بين افراد توزيع شـوند   بايد زودتر از زمان برگزاري آنمستندات مربوط به جلسات  براي جلسه آماده شويد: .۳

چنين انتظار دارد جلسات "سر موقع" آغاز شوند. ايـن   و بايد به شکل روشن و مختصر تهيه شوند. اندرسون هم

سازي جلسه انجام شود. اغلب جلسات به اين دليل که مـديران و   همه آن چيزي است که بايد در فرايند آماده

خواهنـد بگوينـد اختصـاص     کـه چـه مـي    بل از حرف زدن زماني را براي فکر کردن در مـورد ايـن  کارکنان ق

 شوند. شان منحرف مي دهند، حتي قبل از آغاز از هدف اصلي نمي

گويد:" من بحث کردن را دوست دارم. دوست دارم منظر هر يـک   اندرسون مي به بحث کردن مشتاق باشيد: .۴

تر از گفتن نظرات خودم، از ديگـران سـؤال کـنم." مـديران      ابراين مجبورم بيشاز افراد به موضوع را بدانم؛ بن

کنند کـه بـه    معمولا به خاطر کمبود زمان يا احتمالا داشتن احساس اهميت بسيار، اين موضوع را روشن نمي

 شود؛ چرا که هيچ منجر مي» خرد جمعي«مند هستند. چنين رويکردي به  هاي جايگزين علاقه شنيدن ديدگاه

 کند! کس اظهارنظر نمي

فايده است. اندرسون  کند بي بحث کردن وقتي هيچ کس به حرف ديگري گوش نمي به ديگران گوش دهيد: .۵

هـاي (نـوعي گوشـي موبايـل هوشـمند و پيشـرفته)        بري اش در جلسه بلک دوست ندارد که مديران زيردست

ه نظر اندرسون مثل اين است که شما در دهد و ب خودشان را چک کنند. چنين کاري عدم "تمرکز" را نشان مي

هـاي گفتـاري و    تر از زمان محدودي که براي که بـراي تقويـت مهـارت    جلسه روزنامه بخوانيد. ما خيلي کم

گيـريم.   هاي شنيداري خودمان زماني در نظـر مـي   کنيم براي توسعه مهارت نوشتاري خودمان وقت صرف مي

مانند و در نتيجه، به شکل اشتباهي براي درگيـر شـدن بـا     اآگاه ميبنابراين بسياري از مديران از موضوعات ن

شـود،   شوند. زماني که براي شنيدن صـرف مـي   آماده مي ،موضوعاتي که متعاقبا به مشکل تبديل خواهند شد

 تواند از بسياري از اين وقايع ناگوار جلوگيري کند.  مي
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عنوان مرجعي براي  دهي سازماني به وضوع پاداش"خزانه خود را بسنجيد" اصطلاحي است که توسط متخصصان م

هاي ارتباطي در  توان فلسفه مشابهي را براي مهارت گيرند. مي ها با اهداف سازماني از آن بهره مي همسوسازي پاداش

بينيد و حتي ممکن  شويد، آموزش مي هاي ارتباطي اهميت بدهيد، براي آن استخدام مي نظر گرفت. اگر شما به مهارت

ها هم نيازمندند تا به زمينه  سازمان هاي ارتباطي هستند. ي مباني مهارتهاي گفتاري و نوشتار اخراج شويد. مهارتاست 

رساني، قانع کردن، آموزش و جذب افراد به کار  ها براي اطلاع که چگونه اين مهارت اين ييشناساتري براي  گسترده

هاي مناسب است. اين برعهده رهبران است که راه  داشتن سرمشق ها تلاش و روند بنگرند. اين موضوع نيازمند سال مي

گونه رفتار کردن نيز وظيفه رهبران  را با برقراي ارتباطات واضح و روشن نشان دهند؛ اما آموزش ديگران براي اين

  سازمان است.
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  ٤٩قانون براي مذاکره اثربخش ٤
  آنتوني تيجانسنده: ينو

هايي متفاوت و از  ها از جنبه ام. همه آن درگير مذاکرات مختلفي شدهام،  اي من در طول دوران کاري حرفه

ها چهار "قانون طلايي" براي دستيابي به نتايج مناسب از  ام در تمام آن اند. اما من متوجه شده هايي مشابه بوده جنبه

  برند: متوازن پيش ميمراحل مختلف مذاکره را به صورت  ،اند. اين قوانين ه دهنده بود مذاکرات انجام شده ياري

ها و  مندي ها و مواضع طرف مقابل خود را که با علاقه مندي پيش از آغاز هر مذاکره، علاقه زمينه: تمرين پيش .۱

تان  مواضع شما در ارتباط هستند، مشخص کنيد. اين نکات را بنويسيد و زماني را صرف "مشاهده" طرف مقابل

 کنيد.

تان را  ويژه در زماني که شما جايگاه طرف مقابل نکنيد. اين موضوع به عليه خودتان مذاکره در حين مذاکره: .۲

خواهد" در طي فرايند مذاکره  که طرف مقابل "واقعا چه مي دانيد معنادار است. بسيار چيزها در مورد اين  نمي

 هم زودو دلايل منطقي خود را بيان کنيد و شوند. بر مواضع اوليه خود پافشاري کنيد  واقعي مشخص مي

 تري دارند. تسليم نشويد. صبر کنيد تا بفهميد چه نکاتي براي طرف مقابل اهميت بيش

رسد هيچ يک از دو طرف امکان  جا به نظر مي اي وجود دارد که در آن در اغلب مذاکرات نقطه بست: بن .۳

اهداف اصلي  شان از کنند و ممکن است توجه رفت از آن را ندارند. هر دو طرف بر مواضع خود تأکيد مي برون

مذاکره منحرف شود. ممکن است در اين شرايط احساسات بر منطق غلبه کنند. اگر متوجه شديد که به چنين 
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توانيد به در برابر امتياز دادن به طرف مقابل از او در مورد يک موضوع غيرمرتبط   ايد، ببينيد مي اي رسيده نقطه

کند: اخيرا يکي از دوستان من  تر مي ال اين نکته را روشنکه براي شما اهميت دارد، امتيازي بگيريد؟ يک مث

اي رسيد که فروشنده حاضر نبود از آن  زني در مورد قيمت ماشين به نقطه براي خريد يک خودرو در چانه

تر بيايد. دوست من تصميم گرفت معامله را ترک کند، اما اول از فروشنده پرسيد اگر او قيمت مورد نظر  پايين

خودروي ديگر به يک هاي تعمير سيستم ترمز  را بپردازد، آيا فروشنده حاضر است تخفيفي در هزينهآن خودرو 

او بدهد؟ فروشنده گفت بله ـ احتمالا به اين دليل که تخفيف دادن در مورد تعمير سيستم ترمز آن خودرو يک 

کرد.) اما  را نداشت دريافت ميتري را براي خدمتي که انتظارش  تر براي امتياز دادن بود (سود کم راه ساده

بسيار  ،اش را جايي ديگر و با قيمتي بالاتر تعمير کند همين تخفيف براي دوست من که مجبور بود خودروي

ها را با طرف  شود آن که معمولا "ارز"هايي در خارج فضاي مذاکره وجود دارند که مي بااهميت بود. نتيجه اين

 ي متفاوت استفاده کنيد، احتمالا به نتيجه مورد نظرتان خواهيد رسيد.مقابل مبادله کرد. اگر از "ارز"ها

ترين قانون طلايي مذاکره آن  کند که بزرگ شريک من جان همل اغلب به من يادآوري مي بستن يا نبستن: .۴

دهد از مذاکره فرار کند. وقتي به يک محدوديت سخت نزديک  چيزي است که اغلب به فرد اجازه مي

کنيد که هزينه معامله  توانيد بر روي نتايج کليدي به توافق برسيد يا وقتي احساس مي ي نميشويد، وقت مي 

برد، پيشنهاد خودتان را بدهيد و به طرف مقابل اين اجازه را بدهيد که اگر شرايط شما  تان را بالا مي فشار خون

دادن طرف مذاکره نيست؛ بلکه  را قبول ندارد مذاکره را ترک کند. اين کار حمله کردن يا تحت فشار قرار

دهنده درک شما از اين موضوع است  خواهيد انجام دهيد و نشان بيان صادقانه و صريح آن چيزي است که مي

اي است که همل  جا خانه نخورد. يک مثال خوب در اين طرف مقابل دکه بهترين کار شما ممکن است به در

دلار به ازاي هر فوت مربع  Xمجموعه شهري گران با قيمت همين اواخر خريد. او به خريد يک واحد در يک 

تر و نوسازي شده را بخرد. جان به صاحب  تواند واحدي بزرگ نزديک بود. با اين حال به فکرش رسيد که مي

ساعت قيمت آن واحد اول را  ۲۴دانست به فروش نيز مايل است) گفت او طي  تر (که مي آن واحد بزرگ

تواند در صورت تمايل فروشنده دوم، همين الان واحد او را با قيمتي بسيار بالاتر نسبت  خواهد پذيرفت، اما مي

که او با اين شيوه، موفق شد واحد  به واحد اولي به ازاي هر فوت مربع خريداري کند. نکته قابل توجه اين

  تر و يکي از بهترين واحدهاي آن مجموعه را خريداري کند. بزرگ
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