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سلام به خوانندگان عزیز
مجلــه لیــدوی )Leadway(، دروازه‌ای اســت بــه دنیــای 
رشــد و توســعه‌ کــه در آن شــما نقــش اصلــی را بــازی 

می کنیــد.
مواجــه  بخــش  چهــار  بــا  ســفر،  ایــن  از  شــماره  هــر  در 

: ید شــو می 
 Lead( موفقیــت  پایه‌هــای  ســاخت  اول.  بخــش 

.)Yourself
ایــن بخــش بــر رشــد فــردی، خودشناســی، و ایجــاد عــادات 
زندگــی  در  پایه‌هــای موفقیــت  بــرای ســاخت  ســازنده 

تمرکــز دارد.
 Lead the( حرفــه‌ای  مســیر  در  رهــبری  دوم.  بخــش 

.)Way
ــر توســعه مهارت هــای رهــبری و حرفــه‌ای  ــن بخــش ب ای
تمرکــز دارد تــا بتوانیــد به عنــوان یــک رهبــر الهام بخــش و 
مؤثــر، تیم هــا و پروژه هــا را بــا موفقیــت هدایــت کنیــد.
 Lead by( تجربــه  و  خِِــرََد  از  الهــام  ســوم.  بخــش 

.)Inspiration
ایــن بخــش بــه کشــف داســتان‌ها، تجربیــات، و ایده هــای 
الهام بخــش می پــردازد تــا شــما را بــا قــدرت خــرد و تجربــه 

در مســیر رشــد و موفقیــت هدایــت کنــد.
 Lead to( بخــش چهــارم. تمرین هــا و ابزارهــای عملــی

.)Action
ایــن بخــش بــر ارائــه تمرین‌هــا، چالش هــا، و ابزارهــای 
ــل  ــه عمــل تبدی ــا آموخته هــا را ب ــز دارد ت ــردی تمرک کارب

ــرات مــؤثری در زندگــی ایجــاد کنیــد. ــرده و تغیی ک
در ایــن شــماره، شــما را بــه یــک ماجراجویــی الهام بخــش 

دعــوت می کنیــم!
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سخن سردبیر

 از کشــف قــدرت عادت هــای مثبــت کــه می تواننــد 
زندگی تــان را دگرگــون کننــد، تا یادگــیری مهارت های 
الهام بخــش  رهبــر  یــک  بــه  را  شــما  کــه  رهــبری 

تبدــیل می کنــند.
ــرای تقویــت  ــا چهــار مرحلــه کاربــردی ب همچنیــن، ب
تمرکــز ذهنــی، ابزارهایــی بــرای آرامــش و بهــره‌وری 

بیشــتر خواهیــد یافــت.

بــرای لحظــات آرامــش، فیلــم تأثیرگــذار »فرشــتگان 
معمولــی« را معرفــی کرده‌ایــم کــه دیدگاهــی تــازه 

ـبـه زندـگـی می‌بخـشـد.
کتــاب محبــوب »ســوپ  از  نهایــت، داســتانی  و در 
جوجــه« بــرای روح کــه جرعــه‌ای از خــرد و انگیــزه را در 

اختیــار شــما می گــذارد.
ایــن شــماره طــوری طراحــی شــده اســت کــه هــم 
ــرای  ــی ب ــی عمل الهام بخــش باشــد و هــم راهنمای
داشــتن زندگــی بهتــر، آماده‌ایــد؟ پــس شروع کنیــم!

با احترام  
ساناز نجد

 کوچ رهبران و  مدیران اجرایی
 ساناز نجد
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نوشته: هایدی گودمن،

Harvard Health Letter : سردبیر اجرایی

www.health.harvard.edu :منبع

اســترس یکــی از چالش هــای بــزرگ زندگــی مــدرن 
سلامتــی  بــر  جــدی  تأثیــرات  می‌توانــد  کــه  اســت 
جســمی و روحــی مــا داشــته باشــد. طبــق گفتــه ی 
دکتــر شــالو رامچاندانــی، متخصــص پزشــکی جامــع 
بیمارســتان  در  بینســون-هنری  مؤسســه  در 
ــه تنهــا  عمومــی ماساچوســت، مدیریــت اســترس ن
بــه تقویــت تــاب آوری بــدن و ذهــن کمــک می کنــد، 
بلکــه توانایــی مــا بــرای مقابلــه بــا موقعیت هــای 
چالش برانگیــز زندگــی را نیــز افزایــش می دهــد. در 
ایــن مقالــه، بــه بررســی راه هــای مؤثــر بــرای کاهــش 

می پردازیــم. روزمــره  اســترس 

چرا استرس برای ما مضر است؟
بــدن مــا بــه طــور طبیعــی بــرای مقابلــه بــا خطــرات 
و تهدیــدات، پاســخ استرســی )جنــگ یــا فــرار( را ایجــاد 
هورمون هــای  ترشــح  باعــث  پاســخ  ایــن  می کنــد. 
افزایــش ضربــان قلــب و فشــار خــون و  اســترس، 
حتــی آزادســازی چربــی و قنــد بــرای تأمیــن انــرژی 

می شــود.
 امــا زمانــی کــه اســترس بــه طــور مــداوم و بی وقفــه 
آســیب های  باعــث  اســت  ممکــن  یابــد،  ادامــه 
افزایــش  و  مزمــن  التهــاب  ماننــد  طولانی مــدت 
خطــر ابــتلا بــه بیماری هایــی همچــون بیماری هــای 
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چگونه استرس روزمره را کاهش دهیم؟

 کوچ رهبران و  مدیران اجرایی
 ساناز نجد
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قلبــی، ســکته مــغزی و زوال عقــل شــود.

چطور با استرس مقابله کنیم؟
در اینجــا چنــد روش مؤثــر بــرای کاهــش اســترس 

و مقابلــه بــا آن آورده شــده اســت:

1. تمرینات آرامش بخش
اســترس  پاســخ  آرامش دهنــده، عکــس  پاســخ 
تنفــس،  ســرعت  کاهــش  باعــث  کــه  اســت 
کاهــش ضربــان قلــب و کاهــش هورمون های 
رامچاندانــی توصیــه  اســترس می‌شــود. دکتــر 
می کنــد کــه تمرینــات تنفســی ســاده ماننــد 
10 نفــس آهســته می توانــد بــه شــما در آرام 

شــدن کمــک کنــد.

2. کشش عضلات
تنــش عضلانــی ناشــی از اســترس را، بــا کشــش 
رامچاندانــی  دکتــر  دهیــد.  کاهــش  عــضلات 
یــا  نشســتن  هنــگام  کــه  می کنــد  پیشــنهاد 
را بــالای ســر ببریــد و  ایســتادن، دســتان خــود 
انگشــتان دســت را بــه هــم قلاب کنیــد. ســپس 
بــه آرامــی دســتان خــود را پاییــن بیاوریــد و ایــن 

حرکــت را ســه بــار تکــرار کنیــد.

)Mindfulness(  3. استراحت با ذهن آگاهی
بــا تمرکــز بــر لحظــه حــال و توجــه بــه تمــام 
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حس هــای بــدن، می توانیــد بــه آرامــش برســید. 
ایــن روش باعــث می شــود کــه ذهــن شــما از افــکار 
ــی پیشــنهاد  ــر رامچاندان اســترس زا خــارج شــود. دکت
می کنــد کــه هنــگام نوشــیدن چــای، بــه گرمــای 

فنجــان، عطــر چــای و طعــم آن توجــه کنیــد.

4.پیاده روی سریع
ورزش متوســط، ماننــد پیــاده روی سریــع، نــه تنهــا 
بــرای سلامــت جســمی مفیــد اســت، بلکــه می تواند 
حتــی  دهــد.  کاهــش  را  اســترس  هورمون هــای 
ــه  ــه مقابل ــد ب ــاده‌روی 10 دقیقــه ای می توان ــک پی ی

بــا اســترس کمــک کنــد.

5.استفاده از خنده
خنــده، کــه بــه گفتــه ی دکتــر ویلیــام فری بــه عنــوان 
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»دویــدن داخلــی« شــناخته می شــود، می توانــد 
باعــث کاهــش هورمون هــای اســترس و افزایــش 
تماشــای  شــود.  امیــد  و  خوشــبختی  احســاس 
فیلمــی کــه شــما را بخندانــد می توانــد یــک روش 

ــا اســترس باشــد. ــه ب ــرای مقابل ــر ب مؤث

6. کاهش سر و صدای محیط
را فعــال  اســترس  پاســخ  بلنــد می توانــد  صــدای 
و  ســر  اگــر  کنــد.  مختــل  را  شــما  تمرکــز  و  کنــد 
صــدای محیــط غیرقابــل اجتنــاب اســت، اســتفاده 
از گوشــی‌های ایرپــاد )Airpod( یــا هدفون هــای 
)Noise Cancelling( می توانــد  نویــز کنســلینگ 

باشــد. کمک کننــده 

7. گوش دادن به موسیقی آرامش بخش
موســیقی آرام می توانــد واکنــش آرامش دهنــده 
را فعــال کنــد. دکتــر رامچاندانــی تأکیــد می کنــد کــه 
موســیقی درمانــی می توانــد تأثیــر زیــادی بــر درمــان 
 در لحظــه حاضــر 

ً
داشــته باشــد، امــا شــما بایــد کاملاً

باشــید و بــه موســیقی گــوش دهیــد.

8. مقابله با افکار منفی
دکتــر رامچاندانــی پیشــنهاد می کنــد کــه بــرای هــر 
ــدا  ــت پی ــه مثب ــا اســترس زا، ســه نکت ــر منفــی ی فک
کنیــد. ایــن کار بــه شــما کمــک می کنــد تــا افــکار 
منفــی را بــه ســمت افــکار مثبــت هدایــت کنیــد و 

احســاس بهــتری داشــته باشــید.

9. استفاده از خودصحبتی مثبت
فعــال  را  اســترس  پاســخ  می توانــد  خودانتقــادی 
کنــد. امــا اگــر بــه خودتــان انگیزه و حمایــت بدهید، 
ــو  ــد. از جملاتــی ماننــد »ت اســترس کاهــش می یاب
می توانــی ایــن کار را انجــام دهــی« یــا »تــو قــوی و 

باهــوش هســتی« اســتفاده کنیــد.

10. پرســیدن از خــود کــه آیــا ایــن اســترس 
دارد؟ را  ارزشــش 

ــر بــرای کاهــش اســترس،  یکــی از روش هــای مؤث
قــرار دادن مســئله در دیدگاهــی وســیع تر اســت. 
اســترس  باعــث  کــه  آیــا مشــکلی  کــه  بپرســید 
شــده، در یــک ســال آینــده اهمیــت خواهــد 

ــر. ــا خی داشــت ی

درخواست کمک
گاهــی اوقــات، درخواســت کمــک از دوســتان یــا 
یــا  بــرای شــنیدن نگرانی هــا  اعضــای خانــواده 
انجــام کارهــای ســاده ماننــد خریــد یــا کمــک 
در امــور خانــه می توانــد بــه کاهــش اســترس 

کمــک کنــد.

نتیجه گیری
روزانــه،  تمرینــات  و  نــکات  ایــن  از  پیروی  بــا 
دهیــد  کاهــش  را  خــود  اســترس  می توانیــد 
بهبــود  را  روانــی و جســمانی خــود  و سلامــت 

. بخشــید
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کوچ برنامه ریزی و هدف گذاری شخصی

مهرنوش خرم

چگونه عادت های سازنده و پایدار بسازیم؟
)نگاهی جدید به رویکرد تغییر عادت(

www.prosci.com .1
2. کتاب قدرت عادت، چارلز دیوهیگ
3. کتاب عادت های اتمی، جیمز کلیر

عادت هــا  از  مجموعــه ای  مــا،  همــه  زندگــی 
ــه نظــر  ــه مــا، ب ــر انتخاب هــای روزان اســت. بیش ت
می رســد کــه حاصــل تصمیم هــای خودآگاهــی 
اســت کــه می گیریــم، امــا اینطور نیســت. بســیاری 
از  عــادات ماســت.  از  ناشــی  مــا،  انتخاب هــای  از 
آنجــا کــه کیفیــت زندگی مــا در بلندمدت، توســط 
کیفیــت عادت هــای فعلی‌مــان تعییــن می شــود 
روزمــره  عادت هــای  محصــول  موفقیــت،  و 
ماســت و نــه تحــولات یک‌بــاره، شــناخت و تمرکــز 
بــر عادت هــای فعلــی )مطلــوب یــا نامطلــوب( و 
برنامــه ریزی بــرای تغییــر عادت هایــی کــه مــا را 
از رســیدن بــه هــدف دلخواه مــان بــاز می دارنــد، 

بســیار مهــم اســت.
عــادت، بــه رفتــار یــا کار تکــراری گفتــه می شــود 
کــه بــدون زحمــت و بــه صــورت ناخــودآگاه )یــا 

بــا تفکــر کــم( انجــام شــود . 

دلیل شکل گیری عادت، سازوکار مغز ما است. 
مغــز، همــواره در جســتجوی راه‌هایــی اســت کــه 
بــه  را در خــود ذخیــره کنــد و  بتوانــد تلاش هــا 
دنبــال راه هــای میانــبری اســت کــه در مواجهــه بــا 
مســائل تکــراری، از آن هــا اســتفاده کنــد. در واقــع 
حــل  بــرای  اتــکا  قابــل  راه حل هایــی  عادت هــا، 
مســائل تکــراری محیــط مــا هستنــد کــه در پاســخ 
بــه یــک نیــاز یــا خواســته، شــکل می گیرنــد و از 

طریــق بــرآورده کــردن تمایــل و اشــتیاق مــا بــا 
ــج در  ــه تدری ــار خــاص، ب ــا رفت ــک کار ی انجــام ی
ــا در شــرایط مشــابه  ــره می شــوند ت مغــز ذخی
ــرای پاســخ  ــن راه حــل ذخیره‌شــده، ب ــی، از  ای آت
دادن بــه همــان نیــاز اســتفاده شــود )ماننــد 
تمایــل بــه کاهــش اســترس در زمــان مواجهــه 
بــا یــک موقعیــت اســترس‌زا از طریــق پرخــوری 

ــی((. )احســاس آرامــش موقت

نکتــه قابــل توجــه اینجاســت کــه عــادت ، کار یــا 
رفتــاری خــودکار اســت و مغــز مــا نمی توانــد 
قائــل  تفــاوت  بــد  و  بیــن عادت هــای خــوب 
یــا  نیــاز  یــک  بروز  زمــان  در  بنابرایــن،  شــود؛ 
خواســته، عــادت بــد بروز می کنــد و مــا همــان 
نشــان  خودمــان  از  را  نامطلــوب  رفتارهــای 
نشــان  نیــز  موضــوع  همیــن  می دهیــم. 
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عــادت  یــک  کــردن  حــذف  چــرا  کــه  می دهــد 
نامطلــوب ممکــن نیســت؛ چــرا کــه مــا نیازهــا و 
ــه آن هــا پاســخ  ــد ب خواســته هایی داریــم کــه بای
داده شــود. کلیــد تغییــر عــادت‌ نیــز در همیــن 
پاســخ  یــک  کــردن  جایگزیــن  اســت:  قســمت 
مطلــوب )عــادت جدیــد( بــرای برطــرف کــردن آن 
نیــاز بــه گونــه ای کــه همــان تمایــل و احســاس را 

بــرای مــا بــه دنبــال داشــته باشــد.

:ADKAR روش تغییر عادت با مدل
مــدل ADKAR*، یکــی از مدل هــای تغییــر رفتــار 
فــردی اســت کــه اگرچــه بــرای مدیریــت تغییــر 
امــا  اســت،  شــده  معرفــی  ســازمانی  بســتر  در 
بــرای  کاربــرد عملــی آن،  بــه دلیــل مفهــوم و 
مدیریــت تمامــی تغییــرات در زندگــی شــخصی 
ــر می باشــد.  )از جملــه تغییــر عــادت ( بســیار موث
مراحــل تغییــر درایــن مــدل عبارتنــد از: آگاهــی، 

تمایــل، دانــش، توانایــی و تقویــت.

تغییــر،  هــر  در  مرحلــه  مهم تریــن  آگاهــی:   .1
شــفاف کــردن »چرایــی« و دلیــل نیــاز بــه تغییــر 
اســت. پــس در ابتــدا نیــاز اســت بــرای خودمــان 

ــن عــادت  ــم ای ــه چــرا می‌خواهی ــم ک شــفاف کنی
را تغییــر دهیــم. بــدون مشــخص کــردن چرایــی، 
انگیــزه مــا بــرای ادامــه مســیر کم بــوده و احتمال 

موفقیــت کمــی خواهیــم داشــت.
پرسیدن سوالاتی مانند: 

• چرا می خواهم این عادت را تغییر دهم؟  
ــرای مــن  • ایــن عــادت، چــه پیامدهــای منفــی ب

داشــته اســت؟
• اگــر ایــن عــادت تغییــر نکنــد، چــه اتفاقــی بــرای 

مــن خواهــد افتــاد؟
بــه مــا کمــک می کنــد کــه نســبت بــه ضرورت و 

اثــرات مثبــت تغییــر عــادت آگاه شــویم.
2. تمایــل: هیــچ تغیــیری بــدون داشــتن انگیــزه ای 
 
ً
معمــولاً انگیــزه  ایــن  نمی مانــد.  پایــدار  قــوی، 
نشــأت  مــا  ارزش هــای  و  شــخصی  اهــداف  از 

می گیــرد.
پرسیدن سوالاتی مانند: 

• ایــن تغییــر در راســتای رســیدن بــه کــدام یــک از 
اهــداف شــخصی مــن اســت؟

و  دارد  مــن  بــرای  فایــده ای  چــه  تغییــر  ایــن   •
ــه  ــی ام چگون ــر شــوم، زندگ ــه تغیی ــر موفــق ب اگ

خواهــد شــد؟

نیمه دوم بهمن 1403
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• چه چیزی ممکن است مانع تمایل من شود؟ 
بــه مــا کمــک می کنــد تــا از همســویی ایــن تغییــر 
بــا اهــداف خــود اطمینــان یافتــه و بــا بــه تصویــر 
ــه همــراه  ــرای مــا ب ــج مثبتــی کــه ب کشــیدن نتای
خواهــد داشــت، نســبت بــه آن تعهــد بیــش تری 

داشــته باشــیم.
3. دانــش: بــرای تغییــر عــادت، لازم اســت بدانیــم 
کــه چگونــه می توانیــم ایــن کار را انجــام دهیــم. 
ایــن مرحلــه، شــامل یادگــیری تکنیک هــا، ابزارهــا 

و برنامــه ریزی دقیــق بــرای تغییــر عــادت اســت.
پرسیدن سوالاتی مانند:

لازم  عــادت  ایــن  تغییــر  بــرای  اقداماتــی  چــه   •
اســت؟

• از چــه منابــع یــا روش هایــی می توانــم اســتفاده 
کنم؟

• چه چیزهایی را باید یاد بگیرم؟ 
بــه مــا کمــک می کنــد کــه دیــد شــفافی در مــورد 
پیــدا  خــود  عــادت  تغییــر  بــرای  لازم  اقدامــات 

کنیــم.
ایجــاد  بــرای  کاربــردی  تکنیــک  دو  شــناختن 
عادت هــای  شکســتن  و  ســازنده  عادت هــای 
مفیــد  بســیار  خصــوص  ایــن  در  نامطلــوب، 

بــود: خواهــد 
از  روش  ایــن  در  عــادت:  تــوده  اول.  تکنیــک 
ــرای ایجــاد  ــی عادت هــا اســتفاده می‌شــود. ب توال
عــادت  یــک  از  می توانیــم  جدیــد  عــادت  یــک 
فعلــی اســتفاده کنیــم و عــادت جدیــد را بــه آن 

نیم.  بچســبا
در ایــن روش، بــه جــای مشــخص کــردن زمــان 
در  را  آن  جدیــد،  عــادت  انجــام  بــرای  مــکان  و 
ــه  ــی یــک عــادت قدیمــی قــرار می دهیــم. ب توال
عنــوان مثــال، فــرض کنیــد قــرار اســت عــادت 
را در خــود  نوشــیدن آب بیش تــر در طــول روز 
تقویــت کنیــم؛ بنابرایــن، ایجــاد تــوده عــادت بــه 
ایــن صــورت خواهــد بــود: پــس از بیــدار شــدن از 

خــواب، یــک لیــوان آب ولــرم می نوشــم.
تکنیک دوم. در دســترس قراردادن/ از دســترس 
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خــارج کــردن: یکــی دیگــر از روش هــای بســیار موثر 
یــک عــادت، در دســترس قــراردادن  در تقویــت 
اســت. در همــان مثال نوشــیدن میــزان بیش تری 
آب در طــول روز، قــرار دادن مــداوم یــک لیــوان 
آب بــر روی میــز کار، راهــکاری بســیار موثــر بــرای 

تقویــت ایــن عــادت خواهــد بــود.
مقاومــت در برابــر وسوســه، بــه تنهایــی راهبــرد 
مــوثری نیســت. شــاید در کوتاه مــدت بتوانیــم 
طولانــی  در  ولــی  شــویم،  چیــره  وسوســه  بــر 
مــدت تحــت تأثیــر محیــط قــرار خواهیــم گرفــت. 
بنابرایــن، بهتــر اســت کــه محیــط را بــرای خودمــان 

کنیــم. بهینه تــر 
کــردن  خــارج  دســترس  از  مــوارد،  ایــن  از  یکــی   
عامــل ایجــاد عــادت نامطلــوب اســت. بــه عنــوان 
از  همــراه  تلفــن  گوشــی  کــردن  خــارج  مثــال، 
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در  دیگــر(  اتــاق  یــک  در  آن  )گذاشــتن  دســترس 
کــردن. مطالعــه  زمــان 

کــه  معناســت  ایــن  بــه  توانایــی،  توانایــی:   .4
یــاد گرفته ایــم، در عمــل  را کــه  بتوانیــم آنچــه 
اجــرا کنیــم. ایــن مرحلــه شــامل تمریــن، تطبیــق 
بــا چالش هــا و ایجــاد رفتارهــای جدیــد اســت.

پرسیدن سوالاتی مانند: 
در  را  خــود  آموخته‌هــای  می توانــم  چطــور   •

ببــرم؟ کار  بــه  واقعــی  موقعیت هــای 
• چــه موانعــی وجــود دارد کــه باعث شــود نتوانم 

ایــن تغییــر را به طــور عملــی اجــرا کنم؟
• چطور می توانم این موانع را برطرف کنم؟

بــه مــا کمــک می کنــد تــا بتوانیــم وارد مرحلــه 
اقــدام شــویم و بــه ســمت تغییــر حرکــت کنیــم.
5. تقویــت: بــرای حفــظ تغییــر )عــادت جدیــد(، 
پایدارســازی  ایــن  کنیــم.  تقویــت  را  آن  بایــد 
جشــن  مثبــت،  بازخــورد  طریــق  از  می توانــد 
گرفتــن موفقیت هــا یــا پشــتیبانی مــداوم ایجــاد 

شــود.

پرسیدن سوالاتی مانند: 
• چگونــه می توانــم ایــن تغییــر را بــه یــک عــادت 

پایــدار تبدیــل کنــم؟
• چــه پــاداش یــا تقویتــی می توانــد انگیــزه مــن را 

افزایــش دهد؟
• چگونــه می توانــم از بازگشــت بــه عادت هــای 

قدیمــی جلوگــیری کنــم؟
ــه شــیوه خودمــان،  ــه ب ــد ک ــه مــا کمــک می کن ب

ــدار کنیــم. ــد را پای ــک عــادت ســازنده جدی ی

ــر عــادت، یــک فراینــد  فرامــوش نکنیــد کــه تغیی
زمان بــر اســت و بــه صبــر، اراده و پشــتکار نیــاز 
حمایــت  از  می توانیــد  نیــاز  درصــورت  دارد. 
ــا افــراد متخصــص  دوســتان، اعضــای خانــواده ی

شــوید. بهره منــد  تغییــر  ایــن  تقویــت  بــرای 
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وقتــی کارکنــان فقــط درگیر کار نیستند، بلکه بلکه 
بــا انگیــزه و اشــتیاق فعالیــت می کننــد، ســازمان ها 
بــود.  خواهنــد  واقعــی  پیشــرفت های  شــاهد 
کارکنانــی کــه الهــام می گیرنــد، بهــره‌وری بیشــتری 
دارنــد و اطرافیــان خــود را نیــز تشــویق می کننــد 

کــه بــه اهــداف بــالاتری دســت یابنــد.
کــه هــر کســی  مــا نشــان می دهــد  تحقیقــات 
)رهبــران  شــود  الهام بخــش  رهبــر  می توانــد 
ســاخته می شــوند، نــه متولــد(، امــا در بیشــتر 
شــرکت ها تعــداد ایــن رهبــران بســیار کــم اســت. 
واحــد  همــکاری  بــا  کــه  نظرســنجی هایی  در 
انجــام    )Economist( اکونومیســت  اطلاعاتــی 

پاســخ دهندگان  از  نیمــی  از  کمتــر  دادیــم، 
معتقــد بودنــد کــه رهبرانشــان الهام بخــش 
هستنــد یــا انگیــزه کارکنــان را تقویــت می کنند. 
کــه  احســاس می کردنــد  نیــز  کمــتری  تعــداد 
فرهنــگ  و  تعهــد  ایجــاد  بــه  رهبرانشــان 

کرده انــد. کمــک  ســازمانی 

رهبران الهام بخش چه ویژگی هایی دارند؟
را  رهبــر  یــک  چــیزی  چــه  اینکــه  درک  بــرای 
 Bain & Company الهام بخش می کند، شرکت
یــک برنامــه تحقیقاتــی جدیــد راه انــدازی کــرد 
ــج  ــا ۲,۰۰۰ نفــر نظرســنجی انجــام داد. نتای و ب
مشــخص  بــود.  شــگفت‌آور  مطالعــه،  ایــن 
تنهایــی  بــه  بــودن  الهام‌بخــش  کــه  شــد 
کافــی نیســت. همان‌طــور کــه رهبرانــی کــه 
تنهــا بــر عملکــرد تمرکــز دارنــد، ممکــن اســت 
بــرای ســازمان داشــته  هزینه هــای ســنگینی 
الهام بخــش  بــر  فقــط  کــه  رهبرانــی  باشــند، 

 کوچ رهبران و  مدیران اجرایی
 ساناز نجد

12 نیمه دوم بهمن  1403

https://drive.google.com/file/d/1ROmOqqPFcTo3elghJBj13yz32iwjXHZh/view?usp=sharing


بــودن تمرکــز می کننــد نیــز ممکــن اســت بــا نتایــج 
شــوند. مواجــه  متوســطی 

قــوت  نقــاط  از  ترکیبــی  الهام بخــش  رهبــران 
منحصربه فــرد خــود را بــه کار می گیرنــد تــا افــراد 
و تیم هــا را بــرای انجــام مأموریت هــای جســورانه 
تشــویق کنند و آن ها را مســئولیت پذیر نگه دارند. 
آن هــا عملکــردی بالاتــر را از طریــق توانمندســازی 

ــا روش هــای دســتوری. ــه ب ــد، ن ایجــاد می کنن

۱. تنها یک ویژگی الهام بخش کافی است
از شــرکت کنندگان در نظرســنجی پرســیدیم کــه 
چــه چــیزی در مــورد همکارانشــان الهام بخــش 
مــا  بــه  ویژگــی   ۳۳ از  لیســتی  نتایــج،  اســت. 
ــران در چهــار حــوزه کمــک  ــه رهب می دهــد کــه ب

می کننــد:
بــه  اعتمــاد  اســترس،  تحمــل  درونــی:  منابــع   •

خوش بینــی و  نفــس 

• ارتباط با دیگران: انرژی، فروتنی و همدلی

• ایجــاد جــو مناســب: شــفافیت، ازخودگذشــتگی 
و مســئولیت پذیری

و  تمرکــز  چشــم انداز،  داشــتن  تیــم:  رهــبری   •
دیگــران از  حمایــت 

تحقیقــات نشــان داد کــه رهبرانی کــه الهام بخش 
هستنــد، بســیار متنوع انــد و ایــن تنــوع نشــان 
می دهــد کــه هیــچ الگــوی جهانــی بــرای رهبــران 
الهام بخــش وجــود نــدارد. ایــن بــدان معناســت 
کــه هــر کســی می توانــد بــا تمرکــز بــر نقــاط قــوت 

خــود، رهبــر الهام بخــش شــود.
امــا نکتــه جالــب ایــن اســت کــه تنهــا داشــتن یکــی 
از ایــن ویژگی هــا می توانــد احتمــال الهام بخــش 
بــودن شــما را دو برابــر کنــد. بــا این حــال، ویژگی‌ای 
ــودن« یــا  ــادل ب کــه از همــه مهم تــر بــود، »متع
همــان ذهن آگاهــی بــود. ایــن ویژگــی بــه رهبران 

آرام  اســترس‌زا  شــرایط  در  کــه  می کنــد  کمــک 
بماننــد، همدلــی کننــد، عمیــق گــوش دهنــد و 

در لحظــه حضــور داشــته باشــند.

ارزش آفرینــی  بــا  بایــد  شــما  قــوت  نقــاط   .۲
باشــد داشــته  همخوانــی  ســازمان 

اســتراتژی  و  زمینــه  بــا  بایــد  مؤثــر  رهــبری 
شــرکت هماهنــگ باشــد. هــر شــرکتی بایــد بــر 
قابلیت هــای خاصــی تأکیــد کنــد کــه آن را از رقبــا 
ــد نقــاط قــوت  ــز بای ــران نی ــد. رهب ــز می کن متمای
خــاص خــود را بــا ایــن قابلیت هــا همســو کننــد.

۳. بــرای تغییــر رفتــار کارکنــان، بایــد رفتــار خــود را 
ــر دهید تغیی

رهبــران الهام بخــش بــا رفتارهــای جدیــد خــود، 
فرهنــگ عملکــرد را تقویــت می کننــد و کارکنــان 
را از الگوهــای ضعیــف بــیرون می آورنــد. آن هــا 
لحظــات مهمــی را بــرای تقویــت فرهنگ عملکرد 

انتخــاب می کننــد.
چند مثال از رهبری الهام بخش:

• پــل اونیــل، مدیرعامــل آلکــوآ، بــا تمرکــز بــر 
ــه  ــه تعهــد جــدی ب ــان نشــان داد ک ــی کارکن ایمن

دارد. اهــداف 
بــا  اســتارباکس،  • هــاوارد شــولتز، مدیرعامــل 
دوبــاره  آمــوزش  بــرای  شــعبه   ۷,۱۰۰ بســتن 
باریســتاها در ســال ۲۰۰۸، نشــان داد کــه کیفیــت 

تجربــه مشــتری اولویــت اصلــی اوســت.
• آلــن مولالــی، مدیرعامــل فــورد، بــا تشــویق بــه 
ــد در شــرکت ایجــاد  ــاز، فرهنگــی جدی ارتباطــات ب

کــرد.
رفتارهــای  تغییــر  بــا  الهام بخــش  رهبــران 
شــوند.  دیگــران  الهام بخــش  می تواننــد  خــود 
بیشــتری  انــرژی  کارکنــان  بــه  الهام بخشــی 
از  بــه ســازمان کمــک می کنــد کــه  می دهــد و 
ببــرد. را  انســانی خــود بهتریــن بهــره  ســرمایه 
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انعطاف پــذیری در  از خانــه،  کار  از مزایــای  یکــی 
از معایــب  یکــی  امــا  اســت.  زمــان و محیــط کار 
ــل  ــه دلی  ب

ً
ــز اســت. احتمــالاً آن، دشــواری در تمرک

اشــتراک فضــا بــا دیگــران یــا وجــود تعــداد زیــادی 
عامــل حواس پرتــی کــه در محیــط اداری معمولی 

ــدارد. وجــود ن

یــک رویکــرد کــه مــن بــه آن پرداختــم و بــه مــن 
منفــی  افــکار  و  تمرکــز  بــا مشــکل  کــرد  کمــک 
اســت.  ذهن آگاهــی«  »تمریــن  کنــم،  مقابلــه 
یکــی از مهم تریــن مهارت هایــی کــه یــک رهبــر 
بــه  دقیــق  توجــه  دهــد،  پرورش  می توانــد 
نیازهــای اعضــای تیــم اســت. امــا وقتــی رهبــر 
ــا نگرانــی اســت، انجــام  ــی ی خــود دچــار حواس پرت
ایــن کار بســیار چالش برانگیــز می شــود؛ همــه ی 

مــا ایــن تجربــه را داشــته‌ایم.

همانطــور کــه دکتــر امیشــی جه، عصب شــناس 
و مدیــر پژوهش هــای ذهن آگاهــی در دانشــگاه 
توجــه شــما  کــه  کجــا  میامــی می گویــد، »هــر 
مــی رود، باقــی مغــز دنبــال آن مــی رود. یعنــی 
می کنیــد،  متمرکــز  را  خــود  توجــه  کــه  جایــی 
در  و  شــکل می دهــد  را  شــما  زندگــی  لحظــات 

واقــع تجربــه زندگــی شــما را می ســازد«.

وقتــی دچــار اضطــراب می‌شــویم، مغزمــان بــه 
اتفــاق  گذشــته  در  کــه  می کنــد  فکــر  مســائلی 

افتــاده، یــا چــیزی کــه ممکــن اســت اتفــاق نیفتــاده 
باشــد، یا چیزهایی که باید در آینده انجام دهیم. 
و بــه دلایلــی ایــن افــکار مــدام در ذهن مــان تکــرار 
می شــوند، ما را تحت فشــار قرار می‌دهند و مانع 
می شــوند کــه بــر حــال و چیزهــای خوب هایــی کــه 
داریــم تمرکــز کنیــم. بدتریــن قســمت ایــن اســت 
ــران نیــز مــسری  کــه خلــق و خــو و احساســات رهب
هستنــد و بــه دیگــران منتقــل می شــوند، چــه 

مثبــت و چــه منفــی.

می کنــد  کمــک  مــا  بــه  ذهن آگاهــی  تمریــن 
کــه توجــه خــود را بــه جایــی کــه می خواهیــم 
متمرکــز کنیــم و بــه جــای آن کــه اجــازه دهیــم 
در  را  کنــترل  خــود  کنــد،  کنترل مــان  مــا  مغــز 

بگیریــم. دســت 
بــه  خــود »کمــک  کتــاب  در  بویاتزیــس  ریچــارد 
تغییــر افــراد« تأکیــد می‌کنــد کــه بــرای خنثــی 
انجــام  کارهایــی  بایــد  اســترس،  تأثیــر  کــردن 
مثــل  کننــد؛  تجدیــد  را  مــا  انــرژی  کــه  دهیــم 
ــا تمریــن  ــا کــودکان ی ــازی ب ورزش، مدیتیشــن، ب

گاهــی. ذهن‌آ

یکــی از روش هــای مهــم تمریــن ذهن آگاهــی، 
تمرکــز بــر نفــس اســت کــه می تــوان آن را ماننــد 
تمرینــات بدنــی انجــام داد. مراحــل ایــن تمریــن 

بــه شرح زیــر اســت:
آگاهانــه  ثابــت و  یــک وضعیــت نشســته  ۱( در 
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قــرار بگیریــد. توجــه خــود را بــر حس هــای مربــوط 
بــه نفــس خــود متمرکــز کنیــد و دقــت کنیــد کــه 

ــه نفــس خــود توجــه می‌کنیــد. ــه ب چگون

۲( بــه حس هــای مربــوط بــه نفــس خــود گــوش 
امیشــی جه  دکتــر  تمرکــز،  حفــظ  بــرای  دهیــد. 
پیشــنهاد می‌کنــد: »وقتــی کــه راحــت نشســتید 
بــر  بســته اید،  یــا  آورده  پاییــن  را  و چشــمانتان 
روی حســی کــه بــا نفــس کشــیدن شــما بیشــتر 
بــه چشــم می آیــد، تمرکــز کنیــد. شــاید ایــن حــس 
ــا حرکــت شــکم تان  ــی شــما ی ســردی هــوا در بین

ــالا و پاییــن باشــد.« ــه ب ب

می آیــد  پیــش  شــما  ذهــن  در  آنچــه  بــه   )۳
 مغــز مــا بــه افــکار منفــی 

ً
توجــه کنیــد. معمــولاً

ــر از افــکار مثبــت  ــن افــکار قوی ت ــاز می گــردد؛ ای ب
هستنــد.

 امــا مــا می توانیــم تمریــن کنیــم کــه بیشــتر روی 
 روی چیزهایی 

ً
افــکار مثبــت متمرکز شــویم. مــثلاً

ــم  ــه آن هــا افتخــار می کنی کــه دوســت داریــم، ب
یــا چیزهایــی کــه بــه خوبــی پیــش رفته انــد.

پیشــنهاد  تمریــن  ایــن  حیــن  در  جــه  دکتــر   
به راحتــی  ذهن تــان  کــه  زمانــی   « کــه  می‌کنــد 
منحــرف می شــود، متوجــه شــوید و توجه تــان 

را بــه چــیزی کــه بایــد روی آن تمرکــز کنیــد، 
بازگردانیــد«.

۴( همیشــه بــه تمرکــز بــر نفــس بازگردیــد. 
»فقــط  شــد،  ســرگردان  ذهنتــان  وقتــی 
توجه تــان را دوبــاره بــه احساســات مرتبــط بــا 
نفــس بازگردانیــد.« تحقیقــات او نشــان داده 
کــه در ۵۰ درصــد مواقــع بیداری مــان، ذهــن 
امــا  می‌شــود،  منحــرف  ناخــودآگاه  به طــور 
می توانیــم بــا تمریــن آن را بــه ســمت تمرکــز 

بــر لحظــه حــال هدایــت کنیــم.

به عنــوان  را  رونــد  ایــن  امیشــی جه  دکتــر 
»پــوش‌آپ )Push-up( ذهن‌آگاهــی نفــس« 
بــه  توجــه  توجــه،  حفــظ  تمرکــز،  می نامــد: 
به طــور  توجــه  هدایــت  ســپس  و  انحرافــات 
مجــدد. اگــر بتوانیــد روزانــه ۱۰ تــا ۲۰ دقیقــه 
ایــن تمریــن را انجــام دهیــد، او می گویــد کــه 
»شــما نــه تنهــا توجــه خــود را درگیــر می کنیــد، 
بلکــه آن را تقویــت می کنیــد.« شــما همچنین 
همــکاران  بــا  مشــترکی  جلســات  می توانیــد 
نیــز در تقویــت  تــا آن‌هــا  برگــزار کنیــد  خــود 

تمرکــز خــود موفــق شــوند.
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کوچ:کشف درون و روشنایی مسیر زندگی

هدیه روحانی

هر کسی آرزویی دارد

                                                                 Virginia Satir     منابع: ويرجينيا ستير

برگرفته از کتاب سوپ جوجه برای تقویت روح

چنــد ســال پیــش در مناطــق جنــوب کشــور بــرای 
ســازمان  سرپرســتی  تحــت  کــه  افــرادی  بــا  کار 
بهزیســتی بودنــد؛ مســئولیََتی را قبــول کــردم. 
هــدف مــن، اثبــات ایــن مســئله بود که هر کســی 
قــدرت خودکفایــی و اتــکای بــه نفــس را دارد و 
تنهــا کاری کــه میتــوان انجــام داد؛ فعال ســازی 
آن  بخــش داری  از  مــن  میباشــد.  قــدرت  ایــن 
منطقــه درخواســت کــردم تــا افــرادی از ســازمان 
ــواده هــا و  بهزیســتی انتخــاب کننــد کــه جزو خان
نژادهــا و طبقــات مختلــف میباشــند و قــرار بــر 
ایــن شــد کــه هــر جمعــه بــه مــدت ســه ســاعت 
بــه دیــدن آنهــا رفتــه و بــا آنهــا صحبــت کنــم. در 
ضمــن درخواســت مبلــغ اندکــی پــول نقــد کــردم 

تــا در صــورت لزوم از آن اســتفاده کنیــم. 
نخســتین روز جمعــه بــه ملاقــات آنهــا رفتــه و 
بــا تمامــی حضــار گفتــم:  از دســت دادن  بعــد 
»مــن مایلــم بدانــم کــه هــر کــدام از شــماها چــه 
ــا شــنیدن ایــن ســوال، همــه  آرزویــی داریــد؟« ب
آنهــا طــوری بــه مــن نــگاه میکردنــد کــه انــگار یــک 
شــخص احمــق و یــا دیوانــه ای را دیــده انــد و 

پاســخ دادنــد : »آرزو؟ مــا آرزویــی نداریــم«.

گفتــم: »بســیار خــوب، امــا زمانــی کــه کودکــی 
و  نداشــتید  آرزویــی  آیــا  چــی؟  نبودیــد  بیــش 

دهیــد؟« انجــام  را  کارهایــی  نمیخواســتید 
ــم  ــی پاســخ داد: »مــن نمیدان ــان حضــار، زن از می
دانســتن رویاهــا و آرزوهــای مــا چــه فایــده ای 
کــه  بگویــم  میتوانــم  فقــط  دارد؟  شــما  بــرای 

زندگــی  از  مــرا  بچــه هــای  موشــهای صحرایــی 
ــد«. ــرده ان ــزار ک بی

گفتــم: »آه، ایــن خیلــی وحشتنــاک هســت. امــا 
ــار  ــه ســختی گرفت ــان ب هــر چنــد شــما و فرزندانت
ایــن موش هــای صحرایــی هســتید؛ بــه نظرتــان 

ــن مشــکل چیســت؟«. راه حــل ای
او گفــت: » مــا مــی توانیــم یــک تــوری ســیمی 
جدیــدی بــرای درب خانــه نصــب کنیــم، زیــرا توری 

قبلــی کهنــه و ســوراخ شــده اســت«.
ــا در جمــع مــا کســی هســت کــه از  پرســیدم: » آی
چگونگــی نصــب تــوری بــرای درب منــازل، اطلاعی 

داشــته باشــد؟«.
از میــان گروه مــردی جــواب داد: » ســالها قبــل 
عــادت داشــتم کارهایــی نظیــر آن را انجــام دهــم 
. امــا حــالا بــه علــت درد کمــر، کمتــر دســت بــه ایــن 
نــوع کارهــا میزنــم. ولــی در ایــن مــورد، ســعی 

خــودم را خواهــم کــرد«.
ــه شــما میدهــم  ــول ب ــم: » مــن مقــداری پ گفت
تــا تــوری ســیمی خریــده و روی در خانــه  ایــن 
خانــم نصــب کنیــد. فکــر میکنیــد از عهــده  ایــن 

ــه؟«. ــا ن ــد ی کار برآیی
پاســخ داد: » بلــه. مــن ســعی خــودم را خواهــم 

کــرد«.
جمعــه آینــده، همیــن کــه گروه شــرکت کننــده 
در جاهــای خــود قــرار گرفتنــد؛ از خانــم مــورد نظــر 
پرســیدم: » آیا توری در خانه ی شــما نصب شــد؟«.

گفت: »آه بله، متشکرم «.
آرزویــی  می توانیــم  مــا  همــه  پــس   « گفتــم:   

؟«. نیســت  طــور  ایــن  باشــیم،  داشــته 
و او پاسخ مرا با لبخندی داد. 

خطــاب بــه آقایــی کــه تــوری را نصــب کــرده بــود 
گفتــم: » چــه احساســی داریــد؟«.

گفــت: »احســاس خوبــی دارم.تجربــه جالبی اســت 
و بــه تدریــج احســاس خوشــحالی میکنم«.

 و ایــن مســئله انگیــزه ای بــرای افــراد دیگــر گروه 

https://drive.google.com/file/d/1U7CaTfdzL1BWMjwa87t2Tq9pS_SqEGYc/view?usp=sharing
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شــد، تــا خواســته هــا و آرزوهــای خــود را بیــان 
 ایــن موفقیتهــای کوچــک، ایــن 

ً
کننــد و ظاهــراً

اجــازه را بــه گروه داد تــا دریابنــد کــه داشــتن آرزو 
کار بیهــوده و نامعقولــی نیســت و ایــن قدمهای 
کوچــک، نشــانگر ایــن بــود کــه بعضــی آرزوهــا، 

 مــی تواننــد بــه حقیقــت بپیونــدد.
ً
واقعــاً

و  آرزوهــا  دربــاره  ســوالاتی  بــه  شروع  مــن 
کــردم. گروه  دیگرافــراد  رویاهــای 

یکــی از زنــان گروه آرزوی خــود را مبنــی بر داشــتن 
شــغل دفتــرداری مــطرح کرد.

راه  بــر ســر  گفتــم: »بســیار خــوب چــه مانعــی 
شــما وجــود دارد؟« )همیشــه ایــن اولیــن ســوال 

ــود(. مــن ب
هســتم  فرزنــد  شــش  صاحــب  »مــن  گفــت: 
و کســی را نــدارم تــا در مواقعــی کــه بــیرون از 

باشــد«. آنهــا  مراقــب  هســتم  مــنزل 
گفتم: »پس اجازه بدهید کسی را پیدا کنیم. 

پرســیدم: »آیــا در میــان ایــن گروه، کســی هســت 
کــه داوطلــب مراقبــت از فرزنــدان ایــن خانــم در 
ســاعاتی باشــد کــه وی مشــغول آمــوزش دیــدن 

در مؤسســه عالــی می باشــد؟«.
از میــان گروه پاســخ داد: »مــن میانــه ی  زنــی 
خوبــی بــا بچــه هــا دارم و مــی توانــم از بچــه 

کنــم«. خانــم مواظبــت  ایــن  هــای 
دهیــد  اجــازه  پــس  خــوب،  »بســیار  گفتــم: 

کنیــم«. برنامــه ریزی 
بنابرایــن، برنامــه منظمــی طرح‌ریزی شــده و آن 

زن وارد مدرســه عالــی شــد .
هــر کســی هدفــی انتخــاب کــرده و در راه رســیدن 

بــه آرزوی خــود گامــی برداشــت.
بــه  بــود؛  کــرده  نصــب  را  در  تــوری  کــه  مــردی 
عنــوان فــراش و متصــدی چنــد کار، مشــغول 
شــد و زنــی کــه مســئولیت نگهــداری از بچــه هــا 
را قبــول کــرده بــود؛ بــا گرفتــن مجــوز رســمی، بــه 

کار پرســتاری از کــودکان مشــغول شــد.
در عــرض دوازده مــاه، بــه تمامــی افــراد گروه 

از ســازمان بهزیســتی  کمــک کردیــم و آنهــا 
کاری  بــه  کــدام مشــغول  هــر  و  جــدا شــده 

شــدند.
از آن بــه بعــد ایــن کار را در بیشــتر مواقــع انجــام 

می دهم.
ویرجینیــا ســتیر )26 ژوئــن 1916 - 10 ســپتامبر 
آمریکایــی  درمانگــر  و  نویســنده  یــک   )1988

در  رویکــردش  دلیــل  بــه   
ا�
مخصوصــ بــود، 

خانــواده درمانــی و کارهــای پیشــگامانه اش در 
زمینــه درمــان و بازســازی خانــواده. وی بــه عنــوان 
»مــادر خانــواده درمانــی« شــناخته مــی شــود. 
درمانــی  »خانــواده  وی  کتابهــای  مشــهورترین 
پیوســتگی، 1964«، »ســاخت مــردم، 1972 «و 

»ســاخت جدیــد افــراد، 1988 «اســت.
وی همچنیــن بــه دلیــل ایجــاد مــدل تغییر روند 
ویرایــش ویرجینیــا، یــک مــدل روانشــناختی کــه 
از طریــق مطالعــات بالینــی ایجــاد شــده اســت، 
معلمــان  و  تغییــر  مدیریــت  اســت.  مشــهور 
بــرای   2000 و   1990 دهه هــای  ســازمانی 
تعریــف نحــوه تأثیرگــذاری بــر ســازمان هــا از ایــن 

مــدل اســتقبال میکننــد.



فیلــم »فرشــتگان معمولــی« )Ordinary Angels( یــک درام آمریکایــی محصــول ســال 
۲۰۲۴ بــه کارگردانــی جــان گان اســت کــه بــر اســاس یــک داســتان واقعــی ســاخته شــده اســت. 
ایــن فیلــم داســتان شــارون اســتیونس، یــک آرایشــگر موفــق در لوئیزویــل، کنتاکــی را روایــت 
می کنــد کــه پــس از آشــنایی بــا خانــواده ای درگیــر مشــکلات پزشــکی و مالــی، تصمیــم می گیــرد 

بــه آن هــا کمــک کنــد .
او بــا ســازماندهی جامعــه محلــی، تلاش می کنــد تــا هزینه هــای درمانــی دختــر خردســال ایــن 

خانــواده را تأمیــن کنــد و در ایــن مســیر، معنــای جدیــدی در زندگــی خــود می یابــد .

20 نیمه دوم بهمن  1403

 کوچ عملکرد سازمان
 مینا جلالی

https://drive.google.com/file/d/1ELifdaJX5dB7Gbj5pDftas3HyekoctYM/view?usp=sharing


نیمه دوم بهمن 1403 21

 کوچ شور زندگی و توسعه فردی

رسول بهزادپور

چه دریافتی از این تصویر داری؟

برای ما ارسال کنید.
Leadwayhub24@gmail.com


