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سلام به شما همراهان لیدوی

آغــاز ســال نــو، فرصتــی اســت بــرای نگاهــی دوبــاره به 

مســیر طی شــده و ترســیم افق هــای تــازه. لحظــه‌ای 

بــرای تأمــل، بازنــگری و تصمیم گــیری بــرای گام هــای 

ســفید،  ماننــد صفحــه‌ای  جدیــد،  ســال  رو.  پیــش 

ــا داســتان رشــد، یادگــیری و پیشــرفت  آمــاده اســت ت

مــا را در خــود جــای دهــد.

زندگــی ســفری پــر از ســؤال، تصمیــم و چالــش اســت. 

پرســیدن و یــاد گرفتــن، تغییــر کــردن این هــا همــان 

مســیر رشــدند. در ایــن شــماره، بــه هنــر پرســیدن 

می پردازیــم، مهارتــی کــه کلیــد کشــف های بــزرگ 

در  نقشــش  و  کشــتی  در  پایــداری ذهنــی  از  اســت. 

بررســی  می گوییــم.  زندگــی  طوفان هــای  از  عبــور 

غیرواقع بینانــه،  انتظــارات  چگونــه  کــه  می کنیــم 

انتظــارات،  دشــمن خوشــبختی‌اند و چــرا مدیریــت 

ــی اســت. ــرای آرامــش درون راهــی ب

در مســیر توســعه فــردی، عشــق بــه خــود را به عنــوان 

نیرویــی بــرای ثبــات و رشــد درونــی مــطرح کرده‌ایــم. 

و  می گوییــم  کوچینــگ  و  مصنوعــی  هــوش  از 

اینکــه چگونــه تکنولــوژی، دنیــای یادگــیری را متحــول 

می کنــد. همچنیــن، بــا نردبــان استنتــاج، راهــی بــرای 

بهبــود عملکــرد تیمــی پیــدا می کنیــم و در نهایــت، 

بــرای  نقشــه‌ای  شــخصی،   KPI نوشــتن  راهنمــای 

هدف گــذاری دقیق تــر در اختیــار شــما قــرار می‌دهــد.  

بــرای الهــام گرفتــن از ادبیــات، بــه ســراغ پیرمــرد و 

دریــا می‌رویــم، داســتانی از اســتقامت، امیــد و نبردی 

کــه چــیزی فراتــر از پیروزی یــا شکســت اســت.

ســال نــو، بهتریــن زمــان بــرای هدف گــذاری اســت؛ 

اولویت بنــدی  خواســته ها،  تعریــف  بــرای  فرصتــی 

در  آنچــه  دربــاره  تصمیم گــیری  و  مســیرها 

زندگی مــان اهمیــت دارد. در مقالــه » هدف گــذاری، 

ــن موضــوع  ــه ای ــت « ب ــرای موفقی ــدی ب ــزاری کلی اب

پرداخته‌ایــم کــه چگونــه تعییــن اهــداف شــفاف و 

واقع بینانــه می توانــد مســیر پیشــرفت را هموارتــر 

کنــد و انگیــزه‌ای قــوی بــرای شروعــی تــازه باشــد.

اگــر بــه دنبــال انگیــزه و الهــام هســتید، تعطــیلات 

ــد لاســو«   عیــد فرصــت خوبــی اســت کــه سریــال »تــ

را ببینیــد؛ داســتانی از امیــد، خوش بینــی و رهــبری 

کــه نشــان می‌دهــد چگونــه نگــرش مثبــت می توانــد 

موانــع را کنــار بزنــد و حتــی در ســخت‌ترین شــرایط، 

موفقیــت را رقــم بزنــد.

ســال جدیــد، فرصتــی بــرای نــو شــدن، رشــد و 

ــازه‌ای در  ــا گام ت ــد ت ــا آماده‌ای ــت. آی ــشروی اس پی

ــد؟ ــیر برداری ــن مس ای

با احترام     
ساناز نجد
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در دنیای پرسرعت امروزی که مکالمات سطحی و 
گذرا رایج شده اند، توانایی ایجاد ارتباطات معنادار 
این  قلب  در  است.  کرده  پیدا  چندان  دو  ارزشی 
سادگی،  عین  در  که  است  نهفته  چیزی  مهارت 
پرسیدن سوالات خوب.  دارد:  قدرتی فوق العاده 
اما نه هر سوالی، بلکه سوالاتی که تفکر عمیق تر 
و اشتراک گذاری صادقانه را تشویق می کنند و به 
روابطی مستحکم تر در زندگی شخصی و حرفه ای 

منجر می شوند.
 
ً
واقعاً کردید  احساس  که  باری  آخرین  کنید  فکر 

بوده  زمانی  چه  شده اید،  درک  مکالمه  یک  در 
است. در چنین لحظاتی، تفاوت را نه تنها کلمات 
می شوند  پرسیده  ما  از  که  سوالاتی  بلکه  ما، 
افکار  ایجاد می کنند. یک سوال درست می تواند 
نمی دانستیم  حتی  که  کند  آزاد  را  احساساتی  و 

مایلیم آن ها را به اشتراک بگذاریم.

قدرت سوالات معنادار
در حال گفت وگوی  در یک مهمانی  کنید  تصور 
»کارت  رایج  پرسش  به جای  هستید.  معمولی 
 چه 

ً
چطور پیش می رود؟«، کسی بپرسد: »اخیراً

چیزی به شما انگیزه و الهام داده است؟«. ناگهان 
صحبت  به  شروع  شما  می کند.  تغییر  مکالمه 
درباره‌ کتابی می کنید که دیدگاه تان را تغییر داده 
داده  قرار  تحت تأثیر  را  شما   

ً
اخیراً که  تجربه ای  یا 

است. این تعامل از یک گفت وگوی معمولی به 
یک ارتباط واقعی تبدیل می شود.

اجتماعی  موقعیت های  به  فقط  قدرت  این 
سوالات  کاری،  محیط های  در  نمی شود.  محدود 
و  مشکلات  بهتر  حل  به  می توانند  متفکرانه 
طوفان  جلسات  در  کنند.  کمک  تیم ها  تقویت 
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فکری، به جای این که بپرسید: »کسی ایده ای 
در  محدودیتی  هیچ  »اگر  بپرسید:  دارد؟«، 
منابع نداشتیم، چه کار می کردیم؟«. چنین 

سوالاتی خلاقیت و نوآوری را برمی انگیزند.

ایجاد ارتباطات عمیق تر
در روابــط شــخصی، ســوالات مناســب باعــث 
می شــوند.  بیش تــر  درک  و  نزدیکــی  ایجــاد 
به جــای این کــه از شریــک زندگی تــان بپرســید: 
»بهتریــن  بپرســید:  بــود؟«،  چطــور  »روزت 
لحظــه‌ روزت چــه بــود؟«. ایــن نــوع ســوال ها 
افراد را ترغیب می کند تجربیات و احساســاتی 
را بــه اشــتراک بگذارنــد کــه در غیــر ایــن صــورت 

ممکــن اســت ناگفتــه باقــی بماننــد.

در  می تواننــد  همچنیــن  خــوب  ســوالات 
خودشناســی و رشــد فــردی تأثیرگــذار باشــند. 
پرســیدن از خــود: »مــن از چــه چــیزی اجتنــاب 
می کنــم؟« یــا »اگــر ترســی نداشــتم، چــه کاری 
انجــام مــی‌دادم؟« می توانــد بــه بینش هــای 

ــرات مثبــت منجــر شــود. ارزشــمند و تغیی
امــا چــه چیزی یک ســوال را »خــوب« می کند؟ 
ــه اســت.  ــوال نهفت ــت س ــد پش پاســخ در قص
و  واقعــی  کنجــکاوی  از  ســوالات،  بهتریــن 
تمایــل بــه درک کــردن ناشــی می شــوند، نــه از 
تلاش بــرای تأییــد باورهــای موجــود یا هدایت 

مکالمــه بــه نتیجــه‌ای خــاص.

تأثیر مکالمات متفکرانه
ســرمایه گذاری هایی  معنــادار  مکالمــات 
در روابــط و رشــد فــردی هستنــد. از طریــق 
آن هــا، مــا همدلــی را تقویــت می کنیــم و 
درک  را  دیگــران  دیدگاه هــای  و  تجربه هــا 

کنیــم. می 
به‌عنــوان مثــال، اگــر همکارتــان تحــت فشــار 
ــه‌  اســت، پرســیدن »ســخت‌ترین بخــش هفت
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شــما چــه بــوده اســت؟« می توانــد نشــان دهــد 
بــرای  راهــی  و  می‌دهیــد  اهمیــت  او  بــه  کــه 

حمایــت بهتــر پیــدا می‌کنیــد.
می کننــد.  تأییــد  را  تأثیــر  ایــن  نیــز  تحقیقــات 
  Psychological Science مطالـعـه‌ای در مجـلـه
نشــان داد افــرادی کــه در مکالمــات عمیــق‌تری 
شــرکت می کننــد، در مقایســه بــا کســانی کــه تنهــا 
می کننــد،  بســنده  ســطحی  گفت‌وگوهــای  بــه 
ایــن  در  افــراد  خوشــحال‌ترین  هستنــد.  شــادتر 
معنــادار  مکالمــات  بیشــتر  برابــر  دو  مطالعــه، 
گفت‌وگوهــای  کمتــر  یک ســوم  و  داشتنــد 

بودنــد. داده  انجــام  ســطحی 
در محیــط کار، ســوالات متفکرانــه باعث نوآوری و 
حــل مســئله می شــوند. یــک مدیــر کــه تیمــش بــا 
چالش هایــی روبــه‌رو بــود، از اعضــای تیــم پرســید: 
»اگــر امروز ایــن پروژه را از نــو شروع می کردیــم 
و تمــام اطلاعــات کنونــی را در اختیــار داشــتیم، 
چــه کار متفاوتــی انجــام می‌دادیــم؟« ایــن تغییــر 
زاویــه‌ دیــد، منجــر بــه اصلاح اســتراتژی ها و در 

نهایــت موفقیــت پروژه شــد.

چگونه سوالات بهتری بپرسیم؟
1. کنجکاوی واقعی داشته باشید

کــه  بپرســید  از خــود  از پرســیدن ســوال،  قبــل 
 دربــاره  چــه چــیزی کنجــکاو هســتید؟ ایــن 

ً
واقعــاً

چطــور  جدیــدت  »کار  پرســیدن  میــان  تفــاوت 
چــیزی  »بزرگ تریــن  و  ادب  روی  از  اســت؟« 
کــه در شــغل جدیــدت تــو را شــگفت زده کــرده 

اســت. از روی علاقــه‌ واقعــی  چیســت؟« 
2. از سوالات باز استفاده کنید

ایجــاد  مفصــل تری  پاســخ های  بــاز  ســوالات 
دوســت  را  »تعطیلاتــت  به جــای  می کننــد. 
را  ســفر  از  لحظــه  »کــدام  بپرســید  داشــتی؟« 

کــرد؟« نخواهــی  فرامــوش  هرگــز 
3. زمینه  مکالمه را در نظر بگیرید

ــرای دوســتان صمیمــی مناســب  ســوالاتی کــه ب

اسفند 1403



هستنــد، ممکــن اســت بــرای آشــنایان جدیــد 
ایــن  رعایــت  باشــند.  شــخصی  حــد  از  بیــش 
راحت تــر  کمــک می کنــد مکالمه هــای  تعــادل 

کنیــد. ایجــاد  معنــادارتری  و 

هنر گوش دادن فعال
ســوالات خــوب فقــط نیمــی از معادلــه هستنــد. 

گــوش دادن فعــال، ارتبــاط را کامــل می کنــد.
روی  کامــل  تمرکــز  یعنــی  فعــال  دادن  گــوش 
گوینــده و پاســخ دادن بــا دقــت. در دنیــای پــر 
بــه  نیــاز  مهــارت  ایــن  امروزی،  حواس پرتــی  از 

دارد. آگاهانــه  نیــت  و  تمریــن 

چند راهکار برای گوش دادن فعال
• حواس تــان را جمــع کنیــد. تلفـــن همـــراه را کنـــار 

ــد، ــد، ارتـبـاط چشـــمی مناســـب برـقـرار کنیـ بگذاریـ
و با حـرکات سـر یـا لبخنـد، حضـور خـود را نشـان دهید

درک  از  اطمینــان  بــرای  بدهیــد.  بازخــورد   •
صحیــح، خلاصــه ای از صحبت هــا را تکــرار کنیــد 

بپرســید. روشــن کننده  ســوالات  یــا 

• قضــاوت نکنیــد. هــدف از گــوش دادن، درک 
ــی و قضــاوت. ــه ارزیاب ــردن اســت، ن ک

نتیجه گیری
هنــر پرســیدن ســوالات و ایجــاد ارتباطــات عمیــق 

مکالمــه  هــر  اســت.  همیشــگی  ســفر  یــک 
رشــد  و  یادگــیری  تمریــن،  بــرای  فرصتــی 

می‌کــند فراــهم 
از  میزبــان  کــه  کنیــد  تصــور  را  شــام  یــک 
کــه  چــیزی  »آخریــن  بپرســد:  مهمانــان 
دربــاره اش نظرتــان تغییــر کــرده چــه بــوده 
معمولــی  گفت وگــوی  ناگهــان،  اســت؟«. 
بــه تبــادل تجربیــات و دیدگاه هــای تأثیرگــذار 
تبدیــل می شــود. ایــن نشــان می دهــد کــه 
می توانــد  چگونــه  متفکرانــه  ســوال  یــک 

کنــد. ایجــاد  عمیــق  اتصال هــای 
کــه  بکشــید  چالــش  بــه  را  خــود  امروز،  از 
عمیق تــر  و  بپرســید  معنــادارتری  ســوالات 
به طــور  مکالمــات  برخــی  دهیــد.  گــوش 
طبیعــی جریــان خواهنــد داشــت، در حالــی 
کــه برخــی دیگر ممکن اســت دشــوارتر باشــند. 

از فراینــد یادگــیری اســت. ایــن بخشــی 
در دنیایــی کــه روزبــه‌روز شــکاف های ارتباطــی 
بیشــتر می شــود، پرســیدن ســوالات متفکرانــه 
و گــوش دادن واقعــی می توانــد یــک انــقلاب 
ــن کار را به طــور مــداوم  ــر ای کوچــک باشــد. اگ
روابــط  بیشــتر،  بــه همدلــی  کنیــد،  تمریــن 
عمیق تــر و دنیایــی متصل تــر خواهیــد رســید.

به یاد داشــته باشــید، قدرت شــما در ســوالات 
شــما نهفتــه اســت. هــر ســوال دعوتــی بــرای 
درک بهتــر دیگــران، دیــدن دنیــا از زاویــه  نــگاه 
واقعــی  اتصــال  از  لحظاتــی  ایجــاد  و  آن هــا 
شــما،  بعــدی  ســوال  شــاید  اســت.  انســانی 
ســرآغاز یــک گفت وگــوی تأثیرگــذار یــا حتــی 

یــک رابطــه‌ متحول کننــده باشــد.

منابع: 
- The Art of Asking: A Guide to 
Deeper Connections Through 
Thoughtful Questions, Leon Ho, 
lifehack.org, 2024.
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کوچ افزایش عملکرد ذهنی ورزشی

 نگین امینی

ذهن قوی، کشتی گیر قوی: چرا پایداری ذهنی 
در کشتی تعیین کننده است؟

دیگر،  ورزش های  از  بسیاری  برخلاف  کشتی،  در 
نیست.  کافی  تکنیک  و  بدنی  قدرت  تنها 
تنها  می گیرد،  شکل  تشک  روی  که  مبارزه ای 
در  مهم تر،  بخش  است  واقعی  نبرد  از  بخشی 
ذهن ورزشکار اتفاق می افتد. »حسن یزدانی«، 
که  داد  نشان  بزرگ،  قهرمانان  سایر  همانند 
می شود. آغاز  ذهن  درون  از  قهرمانی  مسیر 
اما چرا برخی ورزشکاران در لحظات حساس فرو 
از  پس  حتی  دیگر  برخی  که  حالی  در  می ریزند، 
از  قوی تر  و  بازمی گردند  سخت،  شکست های 

قبل ظاهر می شوند؟
نهفته  ذهنی«  »پایداری  در  سؤال  این  پاسخ 
است  توانایی حفظ تمرکز، عبور از موانع ذهنی، 

مدیریت استرس و حفظ انگیزه در بلندمدت.

کلیدی  اصول  بزرگ:  کشتی گیران  موفقیت  راز 
پایداری ذهنی

تجربیات  و  ورزشی  تخصصی  مطالعات 
که  کشتی گیرانی  که  می دهد  نشان  قهرمانان 
به سطح بالایی از سرسختی ذهنی می رسند، از 

چند اصل کلیدی پیروی می کنند:

•  کنترل ذهن در شرایط فشار
توضیح  مک«  »گری  جیم«،  »مایند  کتاب  در 
گرفته اند  یاد  موفق  ورزشکاران  که  می دهد 
خود  واکنش های  استرس زا،  شرایط  در  چگونه 
را کنترل کنند و اجازه ندهند احساسات منفی 
دهد.  قرار  تأثیر  تحت  را  آن ها  تصمیمات 
کشتی گیرانی که تمرینات تصویرسازی ذهنی و 

تکنیک های کنترل استرس را انجام می دهند، 
در لحظات حساس خونسردتر باقی می مانند 

و تصمیمات بهتری می گیرند..

عبور از شکست توقف در آن
»مایـکل فلپـس« قهرمـان افسـانه‌ای شـنا، در 
کتـاب »سرسـختی ذهنـی در ورزشـکاران« اثـر 

» جی جی میلیون«  اشاره می کند که »قهرمانان 
واقعـی نـه بـه خاطـر پیروزی هایشـان، بلکـه بـه 
شـناخته  شکسـت ها  بـه  واکنـش  نحـوه  دلیـل 
می شـوند.« کشـتی گیرانی کـه پس از هـر باخت، 
تمرکـز خـود را روی یادگـیری و رشـد می گذارند، 

سریع تـر بـه سـطح قهرمانـی می‌رسـند.

.•   تمرکز بر فرآیند، نه فقط نتیجه
یکی از اشتباهات رایج ورزشکاران این است 

برنده شدن«  که فقط به 
ی کنند، فکر  

حالی  قهرمانان در  ه 
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واقعی روی فرآیند پیشرفت و بهتر شدن روزانه 
تمرکز دارند. این رویکرد به آن ها کمک می کند تا 
انگیزه خود را حفظ کنند، حتی زمانی که شرایط 

سخت می شود.

•  شناخت ذهن و احساسات خود
یک کشتی گیر باید بداند که افکار منفی، اضطراب 
طبیعی  شکست،  از  ترس  یا  مسابقه،  از  قبل 
هستند- اما مهم این است که چگونه با آن ها 
ژورنال نویسی  مانند  تکنیک هایی  کند.  برخورد 
و مدیتیشن  مثبت  تمرینات خودگویی  ذهنی، 
ذهن  تا  می کند  کمک  ورزشکاران  به  ورزشی 

خود را بهتر بشناسند و کنترل کنند.

ذهن آماده، کلید قهرمانی در کشتی
»حسن یزدانی« نمونه ای از ورزشکاری است که 
نشان داد قهرمانی فقط به قدرت بدنی وابسته 
نیست، بلکه قدرت ذهنی تعیین می کند که چه 
کسی روی سکو می ایستد. کشتی گیرانی که روی 
می کنند،  سرمایه گذاری  خود  ذهن  تقویت 

عمل  بهتر  مسابقات  در  نه تنها 
می کنند، 

عمر  طول  نیز  خود  ورزشی  زندگی  در  بلکه 
بیش تری دارند.

همان طور که »میلیون« در »سرسختی ذهنی 
که  »ورزشکارانی  می گوید:  ورزشکاران«  برای 
بدن شان  اندازه  به  را  خود  ذهن  می گیرند  یاد 
رقبا  از  جلوتر  تمرین دهند، همیشه یک قدم 

هستند.«

پس اگر می خواهید یک کشتی گیر موفق باشید، 
از همین امروز روی پایداری ذهنی خود کار کنید 
چرا که کشتی واقعی، ابتدا در ذهن شما شروع 

می شود.

منابع:
1. کتاب باشگاه ذهن، گری مک و دیوید کستونس

2. کتاب سرسختی ذهنی برای ورزشکاران،

جی جی میلیون، انتشارات حتمی
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مدیریت انتظارات: انتظارات 
غیرواقع بینانه، دشمن خوشبختی

فکر  که  است  چیزی  همان  »انتظارات1« 
که  حالی  در  افتاد،  خواهد  اتفاق  می کنیم 
»واقعیت« همان چیزی است که در عمل رخ 
می دهد. در حالی که امیدواریم این دو با هم 
این  نیست.  چنین  اغلب  باشند،  داشته  تطابق 
 منجر 

ً
تفاوت میان انتظارات و واقعیت، معمولاً

به نارضایتی و ناخوشنودی می شود.
همه ما انتظاراتی داریم-برخی از آن ها توسط 
و  می شوند  تحمیل  ما  به  دوستان  و  خانواده 
خودمان  درونی  باورهای  از  ناشی  دیگر  برخی 
از این انتظارات ساختگی اند و  هستند. بسیاری 
در عباراتی مانند »تو باید دکتر شوی« و »باید 

تا ۳۰ سالگی ازدواج کرده باشی« ریشه دارند.
را  انتظاراتت  »اگر  یک جمله معروف می گوید 
این جمله  ناامید خواهی شد.«  نیاوری،  پایین 
هیچ  نداشتن  حال،  عین  در  اما  است،  درست 
در  زیرا  نیست،  خوشایند  چندان  هم  انتظاری 
پیشرفت  و  امیدواری  برای  چیزی  صورت  این 
اما  هستند،  مهم  انتظارات  داشت.  نخواهیم 

باید به درستی مدیریت شوند.
می پردازیم  موضوع  این  به  مقاله  این  در 
چه  غیرواقع بینانه  و  واقع بینانه  انتظارات  که 
به  منجر  می توانند  انتظارات  چگونه  هستند، 
برای  راهکارهایی  ادامه،  در  و  شوند  ناامیدی 

مدیریت آن ها ارائه خواهیم کرد.

انتظارات چیست؟
»انتظارات« باورهایی هستند که درباره‌ نتایج 

1 Expectations

رویدادها داریم. ما هم از خود و هم از دیگران 
انتظاراتی داریم. ممکن است از خودمان انتظار 
داشته باشیم که شجاع و توانمند باشیم یا از 
دیگران توقع داشته باشیم که قابل‌اعتماد و 

مسئولیت پذیر باشند.
انتظارات بخش طبیعی از رفتار انسانی هستند. 
هنجارهای  گذشته،  تجربیات  براساس  ما 
فرضیاتی  اجتماعی  فشارهای  و  فرهنگی 
می سازیم و پیش بینی هایی انجام می‌دهیم. 
در طول تکامل، انتظارات به ما کمک کرده‌اند 
که آینده را پیش بینی کنیم و اقدامات مناسبی 
انتظارات  این  به  وابستگی  اما  دهیم.  انجام 
ما  موارد،  برخی  در  ماست.  رنج  اصلی  منبع 
آن قدر به انتظارات خود وابسته می شویم که 
دیگر واقعیت را نمی بینیم. این امر می تواند 
شود  تصمیم گیری هایی  یا  اقدام  از  مانع 
که  زمانی  همچنین  هستند.  ما  نفع  به  که 
انتظارات ما برآورده نمی شوند، ممکن است 
احساس ناامیدی، سرخوردگی و حتی خشم را 

تجربه کنیم.

انتظارات در برابر واقعیت
است  مفهومی  واقعیت،  برابر  در  انتظارات 
تجربه  را  آن  روزمره  زندگی  در  ما  همه  که 
که  است  چیزی  بین  تفاوت  این  می کنیم. 
پیش بینی می کنیم یا امیدواریم اتفاق بیفتد 

و آنچه در نهایت رخ می دهد. 
برای مثال، وقتی برای تعطیلات برنامه ریزی 
می کنیم، انتظاراتی در مورد آن داریم  مناظر، 

کوچ برنامه ریزی  و هدفگذاری شخصی
 مهرنوش خرم
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فعالیت ها، آب وهوا و ... . ما یک تجربه ایده آل 
و بدون استرس را تصور می کنیم که همه چیز 
طبق برنامه پیش می رود. این نسخه ایده آل از 

تعطیلات، همان انتظارات ماست.
متفاوت  است  ممکن  تعطیلات،  واقعیت  اما 
غیرمنتظره،  تأخیرهای  با  است  ممکن  باشد. 
ناخوشایند  اتفاقات  یا  نامناسب  آب وهوای 
مختل  را  ما  برنامه های  که  شویم  مواجه 
می کند. شکاف بین انتظارات و واقعیت همان 
یا  سرخوردگی  ناامیدی،  باعث  که  است  چیزی 
حتی خشم می شود. این اختلاف فقط محدود 
به تعطیلات نیست، بلکه در جنبه های مختلف 
رشد  و  سلامت  شغل،  روابط،  مانند  زندگی 

شخصی نیز رخ می دهد.

1. روابط
و  انتظارات  بین  تضاد  که  حوزه هایی  از  یکی 
واقعیت در آن برجسته تر است، روابط عاشقانه 
اغلب  می شویم،  عاشق  که  هنگامی  است. 
انتظارات بالایی از شریک زندگی و رابطه داریم. 
در  که  می‌کنیم  تصور  را  کامل  ارتباط  یک  ما 
آن درک، قدردانی و حمایت کامل وجود دارد. 
تصور می کنیم که شریک زندگی ما همیشه در 
دسترس، مهربان و حامی خواهد بود و هرگز 
نخواهیم  روبه‌رو  مشکلی  یا  اختلاف  هیچ  با 
 متفاوت است. 

ً
شد. اما واقعیت روابط معمولاً

ممکن است متوجه شویم که شریک زندگی ما 
آن طور که انتظار داشتیم توجه و محبت نشان 
ارتباطی،  مشکلات  با  است  ممکن  نمی دهد. 
اختلاف نظرها و درگیری هایی روبه رو شویم که 

انتظار آن ها را نداشتیم.
که  است  مهم  وضعیت،  این  از  جلوگیری  برای 
بپذیریم هیچ رابطه ای کامل نیست و همیشه 
»ارتباط  داشت.  خواهد  وجود  چالش هایی 
و  انتظارات  بین  شکاف  کردن  پر  کلید  مؤثر« 
واقعیت است. با صحبت کردن صادقانه درباره 
می توانیم  خود،  احساسات  و  نیازها  انتظارات، 
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2.  شغل و حرفه
یکی دیگر از حوزه هایی که تفاوت بین انتظارات 
باشد، مسیر  چالش برانگیز  واقعیت می تواند  و 
شغلی ماست. اغلب ما انتظارات بالایی از زندگی 
حرفه‌ای خود داریم ما می خواهیم موفق، مورد 
باشیم. ما شغلی  تأمین  از نظر مالی  و  احترام 
را تصور می کنیم که در آن کنترل کامل داریم 
را  خود  استعدادهای  و  و می توانیم مهارت ها 
برای ایجاد تأثیر مثبت به کار ببریم. اما واقعیت 
است  ممکن  است.  متفاوت  اغلب  کار  محیط 
حتی  یا  شکست ها  غیرمنتظره،  چالش های  با 
ناکامی ها روبه رو شویم. ممکن است در شغلی 
همخوانی  ما  علایق  یا  ارزش ها  با  که  باشیم 

ندارد.
برای کاهش این تفاوت، مهم است که دیدگاهی 
و  خود  به چشم انداز شغلی  نسبت  واقع بینانه 
چالش های پیش رو داشته باشیم؛ برای سازگاری 
تا  باشیم  آماده  جدید  مهارت های  یادگیری  و 
ایجاد  رشد  ذهنیت  بمانیم؛  باقی  رقابت پذیر 
به عنوان  را  شکست ها  و  چالش ها  یعنی  کنیم 

فرصت هایی برای یادگیری و پیشرفت ببینیم.

3. سلامت
سلامتی یکی دیگر از حوزه هایی است که تفاوت 
است.  برجسته  آن  در  واقعیت  و  انتظارات  بین 
اغلب ما انتظارات بالایی از سلامت خود داریم  ما 
می خواهیم تناسب اندام داشته باشیم، سالم 
بمانیم و از بیماری ها دور باشیم. ما زندگی ای را 
تصور می کنیم که در آن انرژی بی پایان، سلامت 
ناامید  را  ما  هرگز  که  داریم  بدنی  و  کامل 
متفاوت  اغلب  سلامت  واقعیت  اما  نمی کند. 
غیرمنتظره،  بیماری های  با  است  ممکن  است. 
آسیب های جسمی یا بیماری های مزمن روبه رو 
قرار  تأثیر  تحت  را  ما  زندگی  کیفیت  که  شویم 
می دهند. ممکن است با مشکلات روانی مانند 
اضطراب یا افسردگی مواجه شویم که سلامت 

عاطفی ما را تحت تأثیر قرار می دهند.
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یک رابطه رضایت بخش تر و پایدارتر ایجاد کنیم.
درک  که  است  مهم  تفاوت،  این  کاهش  برای 
احتمالی  خطرات  و  سلامت  از  واقع بینانه ای 
سلامت  حفظ  برای  اقداماتی  باشیم؛  داشته 
جسمی و روانی خود انجام دهیم، مانند تغذیه 
سالم، ورزش، خواب کافی، مدیریت استرس و 
مراجعه به متخصص در صورت لزوم؛ نگرش 
مثبت داشته باشیم و بر چیزهایی که می توانیم 

کنترل کنیم، تمرکز کنیم.

4. رشد شخصی
رشد فردی نیز یکی از حوزه هایی است که تفاوت 
چالش برانگیز  آن  در  واقعیت  و  انتظارات  بین 
است. ما اغلب انتظارات بالایی از خود و تغییراتی 
که می خواهیم در زندگی ایجاد کنیم، داریم. ما 
زندگی ای را تصور می کنیم که در آن همیشه در 
یاد  جدید  مهارت های  هستیم،  پیشرفت  حال 
می گیریم و به اهداف خود دست می یابیم. اما 
واقعیت رشد فردی اغلب متفاوت است. ممکن 
با موانع غیرمنتظره ای روبه رو شویم که  است 
است  ممکن  می کنند.  متوقف  را  ما  پیشرفت 
انگیزه مواجه  کمبود  یا  ترس  تردید،  و  با شک 
شویم که ما را از دستیابی به پتانسیل کامل مان 

بازمی دارد.
برای کاهش این تفاوت، باید درک واقع بینانه ای 
پیش رو  چالش های  و  ضعف  قوت،  نقاط  از 
داشته باشیم؛ صبور باشیم و بپذیریم که رشد 
فردی یک مسیر است، نه یک مقصد؛ از حمایت 
دیگران بهره ببریم، از جمله دوستان، خانواده، 

مشاور یا کوچ.

انتظارات واقع بینانه در برابر غیرواقع بینانه
برخی از انتظارات منطقی هستند، زیرا براساس 
انتظار   

ً
مثلاً گرفته اند.  شکل  منطق  و  تجربه 

یک روزه  ارسال  برای  که  بسته ای  که  داریم 
این که  یا  شود.  داده  تحویل  فردا  فرستاده ایم، 
تمام  از  پس  قبلی،  توافق  طبق  همسرمان 

شدن مهمانی، به دنبال ما بیاید.
منطقی  انتظارات  داشتن  در  اشکالی  هیچ 
انتظاراتی  چنین  حقیقت،  در  ندارد.  وجود 
ما کمک  به  و  باشند  انگیزه بخش  می توانند 
کنند که اصول و اهداف خود را دنبال کنیم. 
مشکل زمانی ایجاد می‌شود که انتظارات ما 

غیرواقع‌بینانه باشند.
که  باشیم  داشته  انتظار  است  ممکن   •
 مانند شخصیت های 

ً
شریک زندگی ما دقیقاً

رمان های عاشقانه باشد.
• ممکن است انتظار داشته باشیم که شغل 
تصور  کودکی  در  که  باشد  همان گونه  ما 

می کردیم.
که  باشیم  داشته  انتظار  است  ممکن   •
 شبیه تصاویری باشد که در 

ً
زندگی ما دقیقاً

اینستاگرام می بینیم.
اگر بدون دلیل انتظار داشته باشیم که چیزی 
ناامیدی،  معرض  در  را  خود  بیفتد،  اتفاق 
چنین  می دهیم.  قرار  خشم  و  سرخوردگی 
احساس  که  می‌شوند  باعث  انتظاراتی 
از  انگیزه مان  یابد،  کاهش  ما  ارزشمندی 
بین برود و ذهن مان به سمت افکار منفی 
غیرواقع بینانه  انتظارات  شود.  داده  سوق 
مسیر  کنند،  مختل  را  ما  اهداف  می توانند 
زندگی مان را به سمت نادرستی هدایت کنند 

و خوشبختی مان را به خطر بیندازند.

چرا ما از دیگران انتظار داریم که مطابق میل 
ما رفتار کنند؟

ناشی  غیرواقع بینانه  انتظارات  اوقات،  گاهی 
به  نیاز   

ً
مثلاً هستند؛  ما  اساسی  نیازهای  از 

امنیت، عشق یا تأیید. اگر از خودمان توقعات 
تلاش  بودن  بی‌نقص  برای  و  داریم  بالایی 
باشیم  داشته  انتظار  است  ممکن  می کنیم، 
استانداردها  همان  مطابق  نیز  دیگران  که 
دنیا  که  است  این  واقعیت  اما  کنند.  رفتار 
وقتی  و  نمی کند  عمل  ما  میل  مطابق 
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دیگران انتظارات ما را برآورده نمی کنند، ممکن 
تمایل  این  شویم.  خشمگین  به سرعت  است 
که  باعث می شود  نهایت  در  دیگران،  کنترل  به 

خودمان بیشترین آسیب را ببینیم.

انتظارات می توانند قدردانی را کاهش دهند.
باشند،  فراتر  واقعیت  از  ما  انتظارات  که  زمانی 
ارج  داریم،  که  را  آنچه  نمی توانیم   

ً
معمولاً

آنچه  به  بیشتر  است  بنهیم. در عوض، ممکن 
که می توانستیم داشته باشیم، فکر کنیم. برای 
شرکت کنندگانی  داد  نشان  مطالعه  یک  مثال، 
که به طور ناخودآگاه به یاد ثروت می افتادند؛ 
شکلات  خوردن  مانند  ساده ای  لحظات  از  کم تر 
چنین  که  کسانی  به  نسبت  و  می بردند  لذت 
کمتری  خوشایند  تجربه  نداشته اند،  یادآوری ای 

داشتند.
داریم،  آنچه  به  نهادن  ارزش  یعنی  »قدردانی« 
به جای غصه خوردن برای چیزهایی که نداریم.
و  قدردانی  تمرین  که  داده‌اند  نشان  تحقیقات 
تلاش برای لذت بردن از لحظه‌ حال، می‌تواند تأثیر 

مثبتی بر رضایت ذهنی و شادی داشته باشد.

چگونه انتظارات خود را مدیریت کنیم؟
مطلوب  نتایج  به  را  ما  می توانند  انتظارات 
نمی توانند  به خودی خود  اما  کنند،  نزدیک تر 
ما  از  بسیاری  باشند.  نتایج  این  تضمین کننده 
فکر می کنیم که صرف داشتن یک انتظار باعث 
وقوع آن خواهد شد، درحالی که این طور نیست.
منطقی  انتظارات  حتی  بدانیم  که  است  مهم 
 اگر خودروی 

ً
نیز همیشه برآورده نمی‌شوند. مثلاً

خود را در پارکینگ منزل پارک کنیم؛ انتظار داریم 
که صبح روز بعد سر جایش باشد. این یک انتظار 
معقول است. اما اگر کسی آن را بدزدد، باز هم 

ممکن است برآورده نشود.
این  انتظارات«  راه های سالم »مدیریت  از  یکی 
و  منطقی  انتظارات  بین  بگیریم  یاد  که  است 

انتظارات غیرواقع بینانه تفاوت قائل شویم.

یاد  را  انتظارات  مدیریت  مهارت  که  افرادی 
گرفته اند، کم تر ناامید و خشمگین می شوند و 
زندگی آرام تری را تجربه می کنند. اگر یاد بگیریم 
شناسایی  را  خود  غیرواقع بینانه  انتظارات  که 
سوق  واقع گرایی  سمت  به  را  آن‌ها  و  کنیم 
و  ببریم  لذت  حال  لحظه  از  دهیم، می توانیم 
بدون نگرانی برای آینده، خوشبختی بیش‌تری را 

تجربه کنیم.

راهکارهای زیر به شما کمک می کنند تا بتوانید 
انتظارات خود را بهتر مدیریت کنید.

دهید:  افزایش  را  خود  انتظارات  از  آگاهی   .1
خود  از  جدید،  موقعیت  یک  به  ورود  هنگام 
بپرسید که چه انتظاری دارید؟ آیا این انتظارات 
منطقی و واقع بینانه هستند؟ از کجا آمده اند؟ 
اگر ناامید شدید، بررسی کنید که آیا انتظارتان 

واقع بینانه بوده است یا نه؟

2. قدردانی را تمرین کنید: اگر آنچه اتفاق افتاده 
به  فعالانه  ندارد،  مطابقت  شما  انتظارات  با 
باشید. ممکن است متوجه  نکات مثبت  دنبال 
شوید که چیزی که به دست آورده اید، در واقع 

همان چیزی بوده که به آن نیاز داشتید.

3. از مقایسه های نادرست پرهیز کنید: وقتی 
اجتماعی  رسانه های  در  را  دیگران  پست های 
می بینید و آرزو می کنید که ای کاش آن زندگی 
این تصویر  که  باشید  داشته  یاد  به  داشتید،  را 

ممکن است واقعیت نداشته باشد.

خوشحال  را  شما   
ا
واقع� که  چیزهایی  بر   .4

آنچه  بر  تمرکز  جای  به  کنید:  تمرکز  می‌کنند، 
ببرید.  لذت  دارید  آنچه  از  کنید  سعی  ندارید، 
به  است،  برای شما مهم   

ً
واقعاً آنچه  بر  تمرکز 

داشته  شادتری  زندگی  که  می کند  کمک  شما 
باشید و از لحظات خود بیش ترین بهره را ببرید .
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5. یاد بگیرید که رها کنید: اگر به انتظارات خود 
تجربه  را  احساسات منفی  است  نرسید، ممکن 
دوباره  می کند  کمک  شما  به  کردن  رها  کنید. 
تمرکز کنید و به سمت اهدافتان حرکت کنید. رها 
کردن به معنای نادیده گرفتن احساسات نیست، 
بلکه به این معنی است که آن ها را بپذیرید و 

درعین حال روی غلبه بر موانع تمرکز کنید.

به خاطر داشته باشید که تلاش برای پیشرفت 
به  را  ما  می‌تواند  اهداف  به  رسیدن  و 
سخت کوشی و بهترین عملکردمان سوق دهد. 
بگیرد،  ما  از  را  لذت  می تواند  درعین حال،  اما 
به ویژه زمانی که انتظار داریم همه چیز راحت تر 

یا متفاوت از آنچه هست، پیش برود.

 تفاوت بین انتظارات و واقعیت بخشی طبیعی 
از رفتار انسانی است و همه ما آن را در جنبه های 
روابط،  در  چه  می کنیم.  تجربه  زندگی  مختلف 
بین  شکاف  شخصی،  رشد  یا  سلامت  شغل، 
می دهد،  رخ   

ً
واقعاً آنچه  و  داریم  انتظار  آنچه 

و  سرخوردگی  ناامیدی،  برای  منبعی  می تواند 

حتی یأس باشد. اما با داشتن درک واقع بینانه 
پرورش  و  تغییرات  پذیرش  انتظارات مان،  از 
نگرش مثبت، می توانیم این شکاف را کاهش 
پربارتر  و  رضایت بخش تر  زندگی  ای  و  دهیم 

داشته باشیم.
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com, 2023.
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»عشق به خود«
 عشق به خود پایه‌ رشد و تحقق فردی است. درک 
عشق به خود، اینکه چیست و چه چیزی نیست، 
کلید  خودشفقتی،  پرورش  دارد.  ویژه ای  اهمیت 
غلبه بر تردیدهای فردی است. در این مسیر، رها 
ارزش  پذیرش  و  خود  با  منفی  گفت وگوی  کردن 

خویشتن، می تواند کمک کننده باشد.
مرزها،  تعیین  طریق  از  سالم  روابط  پرورش 
پذیرش خودِِ واقعی‌ )ویژگی ها، نقص ها و همه 
ابزارهایی  و قدردانی، همگی  چیز(، ذهن آگاهی 

برای تقویت عشق به خود هستند.
این مقاله کمک می کند تا کنترل رشد خود را به 

دست بگیریم و در این مسیر قدم برداریم.

عشق به خود، پایه ای برای رشد و تحقق شخصی
امکان  »عشق به خود، سوختی است که به فرد 
و  یابد  دست  خود  کامل  پتانسیل  به  می دهد 

سرشار از محبت، لطف و نرمی است.«
عشق به خود، تحول آفرین است. این احساس، به 

وجود  تمام  با  را  زندگی  تا  می دهد  قدرت  افراد 
بپذیرند، به رفاه خود اولویت دهند و به بالاترین 
به  عشق  تمرین  با  یابند.  دست  خود  پتانسیل 

خود، افراد می توانند:
پرورش  را  لطیف‌تری  و  مهربان تر  درونی  صدای    •

دهند .
•  انرژی بیشتری برای زندگی کامل تر ایجاد کنند.

•  روابط سالم تری با دیگران برقرار کنند.
•  وابستگی به تأییدهای خارجی را کاهش دهند.
فشارهای  از  ناشی   

ً
معمولاً خود  به  عشق  موانع 

درونی  شرم  یا  کودکی  دوران  تجربیات  اجتماعی، 
نیازمند تمرین عمدی،  این موانع  بر  است. غلبه 

ذهن آگاهی و تعهد به رشد شخصی است.

درک عشق به خود: چیست و چه چیزی نیست؟
»عشق به خود، کمال نیست و همیشه خوشحالی 
و  دستاوردها  براساس  احساس  این  نیست. 

معیارهای موفقیت خارجی نیست.«
عشق به خود، پذیرش بی قید و شرط است. این 

احساس شامل:
•  گسترش مهربانی و بخشش خود.

•  شناخت ارزش خود به طور مستقل از دستاوردها
•  و اولویت دادن به نیازها و ارزش های شخصی 

است.
عشق به خود چه چیزی نیست.
•  خودشیفتگی یا خودخواهی.

•  خوشحالی مداوم یا عدم وجود احساسات منفی
• کمال گرایی یا جستجوی تأییدهای خارجی نیست 
عشق به خود نیازمند تغییر در دیدگاه است، تمرکز 
بر رشد درونی و محبت به خود، به جای معیارهای 
خارجی، ارزش است. این احساس به معنای پذیرش 
انسانیت خود، با تمام نقص ها و ویژگی هاست.

کوچ کشف درون و روشنایی مسیر زندگی 

 هدیه روحانی
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پرورش خودشفقتی: کلید غلبه بر تردیدهای خود
»هرگاه چیزی را که در مورد خودم دوست ندارم 
زندگی ام  در  چیزی  هرگاه  یا  می شوم،  متوجه 
اشتباه پیش می رود، به آرامی این عبارات را تکرار 
بخشی  رنج،  است.  رنج  از  لحظه  یک  این  می کنم: 
این لحظه به خودم  امیدوارم در  زندگی است.  از 
مهربان باشم. امیدوارم به خودم شفقتی که نیاز 

دارم، بدهم.«
با  سالم  رابطه  یک  توسعه  برای  خودشفقتی 

خود بسیار مهم است. این احساس شامل:
•   رفتار با خود به همان مهربانی که با یک دوست 

خوب رفتار می شود.
• شناخت اینکه نقص و رنج بخشی از تجربه انسانی 

است.
و  افکار  مشاهده  برای  ذهن آگاهی  تمرین  و   •

احساسات بدون قضاوت است.

استراتژی های عملی پرورش خودشفقتی:
•  نوشتن یک نامه مهربانانه به خود.

•  استفاده از گفت‌وگوی مثبت و تأییدها.
•  تمرین مدیتیشن ذهن آگاهی.

•  شرکت در فعالیت های خودمراقبتی که بدن و 
ذهن شما را پرورش می دهد.

چرخه  از  می توانند  افراد  خودشفقتی،  پرورش  با 
و  مقاوم تر  رابطه ای  و  شوند  رها  خودانتقادی 

محبت آمیزتر با خود بسازند.

پذیرش  و  خود  با  منفی  گفت وگوی  کردن  رها 
ارزش خود

زیبایی  به  که  است  کسانی  به  متعلق  »آینده 
رویاهایشان ایمان دارند.«

این  است.  ویرانگر  خود،  با  منفی  گفت وگوی 
رشد  و  کرده  تضعیف  را  خود  ارزش  احساس، 
این  با  مقابله  برای  می کند.  مختل  را  شخصی 

موضوع راهکارهای زیر را مد نظر داشته باشید:
فکری  الگوهای  کشیدن  چالش  به  و  شناسایی   •

منفی؛
•  بازنویسی افکار منفی به دیدگاه های متعادل‌تر 

و واقع بینانه تر.
•  تمرین تأییدهای مثبت و تشویق خود

راهکار ساختن ارزش خود شامل:
•  شناخت و جشن گرفتن دستاوردهای شخصی، 

هرچند کوچک.
•  شناسایی و پرورش نقاط قوت و استعدادهای 

منحصر به فرد.
•  و تعیین و پیگیری اهداف معنادار متناسب با 

ارزش های شخصی است.
با تغییر آگاهانه تمرکز از تردید به خود به ارزش 
خود، افراد می توانند پتانسیل خود را آزاد کرده و 

با اعتماد به  نفس به دنبال رویاهایشان بروند.

پرورش روابط سالم از طریق عشق به خود
به  همان طور  دارید،  دوست  را  خود  »چگونه 
داشته  دوست  را  شما  که  می دهید  یاد  دیگران 

باشند.«
عشق به خود، روابط را شکل می دهد. زمانی که 
افراد خود را دوست داشته باشند و به خود احترام 

بگذارند، آن ها:
•  روابط سالم تر و رضایت بخش‌تری را جذب می‌کنند؛
•  مرزهای واضحی تعیین کرده و نیازهای خود را 

به طور موثر بیان می کنند.
اجتناب  سمی  روابط  یا  وابستگی  الگوهای  از  و   •

می کنند.

اجزای کلیدی روابط سالم:
• اعتماد
• احترام

• ارتباط گشوده
• صمیمیت عاطفی

با اولویت دادن به عشق به خود، افراد پایه‌ای محکم 
برای پرورش ارتباطات مثبت با دیگران ایجاد می کنند 
که منجر به روابطی اصیل و رضایت بخش تر می شود.
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تعیین مرزها: یک عمل ضروری از عشق به خود
»تعیین مرزها، راهی برای تمرین عشق به خود 

است.«
رفاه  حفظ  و  سالم  روابط  حفظ  برای  مرزها، 

شخصی بسیار مهم هستند. آن ها شامل:
•  ارتباط واضح در مورد محدودیت ها و انتظارات 

شخصی.
•  یادگیری گفتن »نه« بدون احساس گناه.

•  و احترام به مرزهای دیگران، به همان اندازه که 
به مرزهای خود احترام می گذارید، است.

انواع مرزها:
•  مرزهای فیزیکی )فضای شخصی و لمس(.

•  مرزهای عاطفی )به اشتراک گذاری احساسات و 
حمایت عاطفی(.

و  زندگی  و  کار  )تعادل  انرژی  و  زمانی  مرزهای    •
تعهدات(.

•  مرزهای مادی )اموال و پول(.

ابتدا  در  است  ممکن  مرزها  حفظ  و  تعیین 
مهارت  یک  این  اما  کند،  ایجاد  ناراحتی  احساس 
پرورش  و  خود  به  عشق  تمرین  برای  ضروری 

روابط سالم تر است.

و  نقص ها  ویژگی ها،  واقعی تان:  خود  پذیرش 
همه چیز

»پذیرش نقص ها و ویژگی های خود، گامی مهم 
به سوی عشق کامل به خود است.«

پذیرش خود، آزادکننده است. این احساس شامل
نقص های  و  ویژگی ها  از  قدردانی  و  شناخت    •

شخصی.
•  رها کردن نیاز به تأیید مداوم از خارج.

•  و جشن گرفتن یکتایی و فردیت است.
استراتژی هایی برای پذیرش اصالت.

با  مواجهه  هنگام  خودشفقتی  تمرین   •
نقص های درک شده.

• به چالش کشیدن استانداردهای اجتماعی کمال
•  احاطه کردن خود با افرادی که خود واقعی تان را 

قدردانی می کنند.
•  شرکت در فعالیت‌هایی که به شما اجازه می‌دهد 

ذات واقعی تان را ابراز کنید.
افراد  خود،  جنبه های  تمام  کامل  پذیرش  با 
و  نفس  به  اعتماد  خود،  به  عشق  می توانند 

رضایت کلی از زندگی بیش تری را تجربه کنند.

ذهن آگاهی و قدردانی: ابزارهایی برای تقویت 
عشق به خود

»قدردانی، قدرت تغییر دیدگاه ما و بهبود لحظات 
درد و رنج را در بر دارد.«

ذهن آگاهی، خودآگاهی را پرورش می دهد. این 
احساس شامل:

•  حضور در لحظه بدون قضاوت.
•  مشاهده افکار و احساسات بدون درگیر شدن 

در آن ها.
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•  توسعه درک عمیق تری از خود و تجربیات خود.
•  و قدردانی که مثبت اندیشی را تقویت می کند، 

است.
کمبودهای  از  را  تمرکز  می تواند  منظم  تمرین 
و  کلی  رفاه  دهد.  تغییر  فراوانی  به  درک شده 
رضایت از زندگی را افزایش دهد و نیز تاب آوری را 

در برابر چالش ها تقویت کند.
گنجاندن ذهن آگاهی و قدردانی در زندگی روزمره 
و  خود  به  عشق  توجهی  قابل  به طور  می تواند 

خوشحالی کلی را افزایش دهد.

کنترل را به دست بگیرید: توانمندسازی خود از 
طریق انتخاب

»توانمندسازی از شناسایی انتخاب ها ناشی می شود.«
هنگام مواجهه با چالش‌ها، افراد می توانند یکی 

از این گزینه ها را انتخاب کنند:
•  وضعیت را تغییر دهند.
•  وضعیت را تحمل کنند.

•  وضعیت را بپذیرند.
•  هیچ کاری نکنند.

•  وضعیت را بدتر کنند.
تا  می دهد  اجازه  افراد  به  آگاهانه  انتخاب های 
مسئولیت زندگی خود را بپذیرند، احساس کنترل 
بیش تری بر شرایط خود داشته باشند و به چالش ها 

به طور پیشگیرانه پاسخ دهند نه واکنشی.
افراد می توانند حس  انتخاب،  با شناخت قدرت 
خودکارآمدی و توانمندسازی شخصی بیش تری 

را پرورش دهند.

گسترش منطقه راحتی: مسیر رشد شخصی
از  فراتر  که  باشیم  داشته  شجاعت  که  »زمانی 
به سمت  و  بزنیم  اقدام  به  ترس هایمان دست 
زندگی  که  آنجاست  برویم،  پیش  اهداف مان 

کامل آغاز می شود.«
با  می افتد.  اتفاق  راحتی  مناطق  از  خارج  در  رشد 

خروج از مرزهای راحتی، افراد می توانند:
•  نقاط قوت و قابلیت‌های جدیدی را کشف کنند.

•  اعتماد به نفس و تاب آوری بسازند.
•  زندگی را به طور کامل تر و اصیل تر تجربه کنند.

استراتژی هایی برای گسترش مناطق راحتی:
•  تعیین چالش های کوچک و قابل دستیابی برای 

خود.
•  تمرین خودشفقتی هنگام مواجهه با ترس‌ها 

یا شکست ها.
•  جشن گرفتن پیشرفت و یادگیری، صرف نظر از 

نتایج.
را تشویق  افرادی که رشد  با  احاطه کردن خود    •

می کنند.

حساب شده  ریسک های  انجام  و  ناراحتی  پذیرش 
برای رشد شخصی و زندگی رضایت بخش ریشه دار 

در عشق به خود ضروری است.

منابع:
انتشارات  لوگان،  مگان  خود،  به  عشق  کتاب   -

دوران.
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هدف گذاری،  
متعهد شدن و اقدام  یعنی  اهداف  به  رسیدن 
کردن. اگر این مهارت را یاد بگیرید، اعتمادبه نفس 
نزدیک تر  موفقیت  به  و  می شود  بیش تر  شما 

خواهید شد.
رویاهای  به  نهایت  در  کوتاه مدت  برنامه های 
بلندمدت تبدیل می‌شوند و مسیر دستیابی به 
بدون  کار  این  اما  می‌کنند.  هموار  را  موفقیت 
برنامه ریزی دقیق و تلاش مستمر ممکن نیست. 
البته همیشه هم آسان نیست؛ اگر تصویر روشنی 
از خواسته های خود نداشته باشید، هدف گذاری 
سخت می شود. گاهی باید عمیق تر فکر کنید و از 
 چه می خواهم؟« وقتی با 

ً
خود بپرسید: »واقعاً

تلاش  کنید،  زندگی  آگاهانه  و  هدفی مشخص 
از  طبیعی  بخشی  به  آن  به  رسیدن  برای  کردن 

زندگی روزمره  شما تبدیل می شود.
هدف گذاری صحبت  درباره‌  جا  روزها، همه  این 
تا  گرفته  انگیزشی  سخنرانی های  از  می شود 
کتاب های خودیاری و داستان های موفقیت افراد 
استاندارد  روش  یک  به  هدف گذاری  برجسته. 
برای رسیدن به خواسته ها تبدیل شده است، چه 

در رشد فردی و چه در پیشرفت شغلی.
اما در میان همه‌ این مطالب، ممکن است این 
یک  فقط  هدف گذاری  »آیا  بیاید:  پیش  سؤال 
برای  آیا  دارد؟  تأثیر   

ً
واقعاً یا  است  زودگذر  روند 

 باید هدف داشته 
ً
رسیدن به آرزوهایمان، حتماً

باشیم؟«
با وجود تمام صحبت هایی که درباره‌ هدف گذاری 
 به اهداف 

ً
می شود، تنها تعداد کمی از افراد واقعاً

خود می رسند. در حقیقت، فقط ۸ درصد از افراد، 
این  به  چرا؟  می شوند.  کار  این  انجام  به  موفق 
دلیل که داشتن یک هدف کلی به تنهایی کافی 
کنید،  انتخاب  درستی  هدف  باید  بلکه  نیست؛ 

۲۰

کوچ برنامه ریزی و هدفگذاری شخصی
 مهرنوش خرم

یک برنامه‌ شفاف داشته باشید و سیستمی ایجاد 
کنید که شما را در مسیر موفقیت نگه دارد.

این مقاله به بررسی علمی هدف گذاری می پردازد 
ابزاری  هدف گذاری  چرا  که  می دهد  توضیح  و 

کلیدی برای موفقیت است.

هدف گذاری چیست؟
برای درک بهتر هدف گذاری، ابتدا باید تفاوت بین 
 )Objective( و هدف عملیاتی )Goal( هدف کلی

را بدانیم:
بلندمدت  در  که  است  مقصدی  کلی،  هدف   •
از  کلی  چشم اندازی  برسید.  آن  به  می خواهید 

چیزی که به دنبال آن هستید.
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• اهداف عملیاتی، مانند گام هایی هستند که 
شما را به سمت آن مقصد هدایت می کنند. این 
اهداف، وظایف مشخص و کوچک تری هستند 

که باید برای رسیدن به هدف کلی انجام دهید.

عملیاتی  اهداف  این  تعیین  یعنی  هدف گذاری 
و طراحی یک استراتژی برای دستیابی به آن ها. 
این فرایند کمک می کند بفهمید چه اقداماتی 

باید انجام دهید و چگونه آن ها را اجرا کنید.

لس براون1 ، سخنران انگیزشی، می گوید: »اهداف 
شما مانند نقشه راهی هستند که شما را هدایت 
می کنند و به شما نشان می دهند چه چیزی در 
زندگی ممکن است.« این جمله به خوبی جوهره‌ 
هدف گذاری را نشان می دهد. هدف گذاری مانند 

طراحی یک نقشه  راه برای زندگی یا کار شماست.
 شامل تقسیم یک هدف 

ً
هدف گذاری معمولاً

کلی به اهداف عملیاتی کوچک تر و قابل دستیابی 
است. این فرایند شامل اقدامات زیر است:

• تعیین مراحل انجام هر هدف.
• مشخص کردن مهلت های زمانی.
• برنامه‌ریزی برای پیگیری پیشرفت.

این روش، نه تنها اهداف کلی را قابل دسترس تر 
می کند  مشخص  را  عطفی  نقاط  بلکه  می کند، 

که در طول مسیر به آن ها خواهید رسید.
و  هدفمندی  حس  شما  به  کلی،  اهداف  درک 
جهت دهی می دهد و باعث می شود بر چیزهایی 
تمرکز کنید که برای شما مهم تر هستند. علاوه 
زندگی  از  بخش  یک  به  تنها  این، هدف گذاری  بر 
عملکرد  می تواند  بلکه  نمی شود؛  محدود 
تحصیلی را بهبود ببخشد، باعث پیشرفت شغلی 

شود و رشد شخصی را تقویت کند.
و  منابع  که  به شما کمک می کند  هدف گذاری 
را به طور موثر مدیریت کنید تا  تلاش های خود 

1 Les Brown

به آنچه می خواهید، برسید.

چرا هدف گذاری مهم است؟
آمریکا2،  روان شناسی  انجمن  تحقیقات  طبق 
هدف گذاری تأثیر زیادی بر نتایج دارد. این تأثیر را 

می توان در چهار بخش اصلی خلاصه کرد:
1. تمرکز: هدف گذاری کمک می کند روی کارهای 
برای مسائل  اتلاف وقت  از  مرتبط تمرکز کنید و 

بی اهمیت جلوگیری کنید.
و  کار  برای  را  شما  انگیزه‌  هدف گذاری  تلاش:   .2
هدف  وقتی  می دهد.  افزایش  بیش تر،  تلاش 
برای  بیش تری  انگیزه‌  باشید،  داشته  مشخصی 

تلاش خواهید داشت.
حتی  که  باعث می شود  3. پشتکار: هدف گذاری 
همچنان  چالش ها،  وجود  با  و  سخت  شرایط  در 
داشتن یک مقصد  ادامه دهید.  تلاش خود  به 

مشخص، شما را به ادامه مسیر ترغیب می کند.
کمک  شما  به  هدف گذاری  شناخت:  و  تفکر   .4
اقدامات خود فکر  و  درباره‌ مسیر  بیش تر  می کند 
کنید و در صورت نیاز عادت های خود را تغییر دهید.

مزایای هدف گذاری
انرژی: وقتی هدف  از زمان و  1. استفاده بهینه 
روی  را  خود  تمرکز  می توانید  باشید،  داشته  کلی 
وقت  اتلاف  از  و  بگذارید  مهم  فعالیت های 

جلوگیری کنید.
کند،  کم  وزن  دارد  قصد  که  کسی  مثال،  برای 
قرار  اولویت  در  را  ورزش  و  سالم  تغذیه   

ً
احتمالاً

می دهد و از غذاهای پرکالری و کم تحرکی پرهیز 
می کند.

هدف  وقتی  بهتر:  عملکرد  و  انگیزه  افزایش   .2
کلی داشته باشید، به نتایج مشخصی در یک بازه‌ 
زمانی متعهد می شوید. این تعهد باعث می شود 
که انگیزه‌ بیش تری داشته باشید و عملکرد بهتری 

از خود نشان دهید.

2 The American Psychological Association
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برای خود  که  افرادی  که  داده اند  نشان  تحقیقات 
عملکرد  می کنند،  تعیین  مشخصی  اهداف 
بهتری نسبت به کسانی دارند که بدون هدف کار 

می کنند.

تعیین  چالش ها:  برابر  در  انعطاف پذیری   .3
بهتر  را  چالش ها  می شود  باعث  کلی  هدف 

پیش بینی کنید و برای آن ها آماده باشید.
می خواهید،  چیزی  چه   

ً
دقیقاً که  بدانید  وقتی 

راه حل‌های مناسب پیدا کنید  راحت تر می توانید 
و مشکلات را به فرصت هایی برای رشد و یادگیری 

تبدیل کنید.

هدف گذاری  فردی:  توسعه‌  و  شخصی  رشد   .4
مانند طراحی یک مسیر مشخص برای پیشرفت 
حرکت  خود  کلی  اهداف  مسیر  در  وقتی  است. 
 تجربه ها و مهارت های جدیدی 

ً
می کنید، معمولاً

کمک  شما  فردی  رشد  به  که  می گیرید  یاد 
می کنند.

یک مسابقه‌  در  دارد  که قصد  مثال، کسی  برای 
دو ۱۰ کیلومتری شرکت کند، ممکن است ابتدا با 
دویدن های کوتاه شروع کند و به تدریج استقامت 
نه تنها  مسیر،  این  در  دهد.  افزایش  را  خود 
مهارت های دویدن خود را بهبود می بخشد، بلکه 
تقویت  نیز  را  فیزیکی خود  و  توانایی های ذهنی 

می کند.

هدف گذاری همچنین باعث افزایش خودآگاهی 
و ایجاد عادت های بهتر در زندگی می شود.

چگونه اهداف موثری تعیین کنیم؟
مهم  هدف گذاری  چرا  شدیم  متوجه  که  حالا 
می توان  چطور  ببینیم  که  است  آن  زمان  است، 
این کار را به درستی انجام داد. نکته‌ اصلی این است 
که فقط هدف کلی نداشته باشیم، بلکه آن را به 

روشی درست تعیین کنیم.

SMARTER  1. تعیین یک هدف
شاید با مفهوم اهداف SMART آشنا باشید، اما 
پیشنهاد می کنم یک قدم جلوتر بروید و از اهداف  

SMARTER استفاده کنید.
 ،)Specific( علاوه بر اینکه هدف شما باید مشخص
دست یافتنی   ،)Measurable( قابل‌اندازه گیری 
دارای  و   )Realistic( واقع بینانه   ،)Achievable(
مهلت زمانی )Time-Bound( باشد، یک هدف  
هدف  این  بفهمید  می کند  کمک   SMARTER

 چرا برای شما مهم است.
ً
دقیقاً

این شفافیت همان چیزی است که شما را در مسیر 
 )Whys 5 چرا )5  از تکنیک  نگه می دارد. استفاده 
راهی عالی برای رسیدن به این درک عمیق تر است. 
در این روش، آن قدر از خود می پرسید »چرا؟« تا 

به دلیل اصلی هدف خود برسید. 

بیایید مثالی بزنیم. فرض کنید هدف کلی شما 
ارتقای شغلی است. با استفاده از تکنیک 5 چرا، این 

هدف را به صورت زیر بررسی می کنیم:
• چرا می خواهید ارتقا بگیرید؟

- برای داشتن مسئولیت های بیش تر در کار.
• چرا مسئولیت بیش تر می خواهید؟

- چون می خواهم تأثیر بیش تری داشته باشم و 
در تصمیم گیری ها مشارکت کنم.

مهم  برایتان  تصمیم گیری  در  مشارکت  چرا   •
است؟

- چون می خواهم در مسیر شغلی خود پیشرفت 
کنم و در موفقیت شرکت نقش داشته باشم.

• چرا پیشرفت شغلی و کمک به شرکت برای شما 
مهم است؟

- چون می خواهم از کارم احساس رضایت داشته 
باشم و امنیت مالی خانواده ام را تضمین کنم.

• چرا رضایت شغلی و امنیت مالی برایتان مهم 
است؟

مطمئنی  و  راحت  زندگی  می خواهم  چون   -
داشته باشم و از خانواده ام حمایت کنم.
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ساده  خواسته‌  یک  از  می بینید،  که  همان طور 
)ارتقای شغلی( به دلیل عمیق تر آن، یعنی »تأمین 
خانواده«  برای  مطمئن  و  پایدار  زندگی  یک 
در شرایط  را حتی  انگیزه‌ قوی، شما  این  رسیدیم. 

سخت هم به ادامه  مسیر ترغیب می کند.
این  شبیه  چیزی  شما   SMARTER هدف  پس 
با  آینده  سال  یک  طی  »می خواهم  می شود: 
در  مشارکت  و  بیش تر  مسئولیت های  پذیرش 
موفقیت شرکت، ارتقا بگیرم تا امنیت مالی خود 
احساس  کارم  در  و  کنم  تضمین  را  خانواده ام  و 

رضایت بیش تری داشته باشم.«

2. تقسیم هدف کلی به مراحل کوچک تر
است  ممکن  بزرگ  کلی  هدف  یک  به  پرداختن 
دلهره آور باشد. به همین دلیل، آن را به مراحل 
کوچک تر و قابل مدیریت یعنی اهداف عملیاتی 
حفظ  را  شما  انگیزه‌  هم  کار  این  کنید.  تقسیم 
جلوگیری  سردرگمی  احساس  از  هم  و  می کند 

می کند.
 اگر هدف شما ارتقای شغلی است، می توانید 

ً
مثلاً

آن را به مراحل زیر تقسیم کنید:
• صحبت اولیه با مدیر: طی ۳ ماه آینده، درباره‌ 

پذیرش مسئولیت های جدید گفت وگو کنید.
• افزایش مسئولیت ها: طی ۶ ماه آینده، حداقل 

یک مسئولیت جدید بپذیرید.
دوره‌  یک  در  آینده،  ماه   ۶ در  بهبود مهارت ها:   •

توسعه  حرفه ای شرکت کنید.
• انجام یک پروژه‌ کلیدی: طی ۹ ماه آینده، پروژه ای 

را که تأثیر مثبتی بر شرکت دارد، اجرا کنید.
• دریافت بازخورد مستمر: هر دو هفته یک بار از 

مدیر و همکاران خود بازخورد بگیرید.
• ارزیابی عملکرد: پس از ۱۲ ماه، یک بررسی عملکرد 

انجام دهید تا برای ارتقا آماده شوید.
تمرکز روی یک مرحله در هر زمان، به شما حس 
خود  انگیزه‌  می کند  کمک  و  می دهد  پیشرفت 
را حفظ کنید. همچنین، این روش به شما اجازه 

شناسایی  زودتر  را  احتمالی  چالش های  می دهد 
کنید و برای آن ها برنامه ریزی کنید.

3. ایجاد یک برنامه  عملیاتی
عملیاتی  اهداف  به  را  خود  کلی  هدف  که  حالا 
تقسیم کرده اید، قدم بعدی این است که برنامه‌ 

عملیاتی دقیقی برای اجرای آن داشته باشید.
برنامه  شما باید شامل مراحل زیر باشد:

• تعیین مهلت برای هر مرحله: برای هر هدف 
عملیاتی یک زمان مشخص تعیین کنید. این کار 
کمک می کند تا ساختار منظمی داشته باشید و 

پیشرفتتان را ارزیابی کنید.

• مشخص کردن منابع و حمایت های لازم: بررسی 
خود  عملیاتی  اهداف  به  رسیدن  برای  که  کنید 
دوره های  به  شاید  دارید.  نیاز  چیزهایی  چه  به 
همکاران،  حمایت  یا  خاص  ابزارهای  آموزشی، 

مدیر یا یک فرد متخصص نیاز داشته باشید.
را  خود  برنامه‌  برنامه:  مجدد  تنظیم  و  بررسی   •
آن  نیاز  صورت  در  و  کنید  بررسی  منظم  به طور 
اگر  است-  مهم  انعطاف‌پذیری  دهید.  تغییر  را 
موانعی ایجاد شد، مسیر خود را مطابق با شرایط 

تنظیم کنید.
یک برنامه‌ عملیاتی دقیق باعث می شود مسیر 
برمی دارید،  که  قدمی  هر  و  باشد  روشن  شما 

شما را به هدف نزدیک تر کند.

4. پیگیری پیشرفت
بر  این است که  آخرین مرحله‌ هدف گذاری مؤثر 
پیشرفت خود نظارت داشته باشید. دانستن این 
که چقدر جلو رفته اید، به‌ویژه در زمان های سخت، 

می تواند انگیزه  شما را حفظ کند.

چرا پیگیری پیشرفت مهم است؟

• افزایش انگیزه: دیدن پیشرفت باعث می شود 
هدف  هر  بگیرید.  انرژی  مسیر  ادامه‌  برای  که 
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عملیاتی که به آن برسید، یک موفقیت کوچک 
است که انگیزه  شما را تقویت می کند.

پیگیری  درست:  مسیر  در  حرکت  از  اطمینان   •
پیشرفت به شما کمک می کند مطمئن شوید 
مسیر  از  جایی  اگر  هستید.  درست  مسیر  در  که 
را  خود  برنامه‌  می توانید  باشید،  افتاده  عقب 

اصلاح کنید.
• انعطاف پذیری بیش تر: هدف گذاری فقط درباره‌ 
در  شما  توانایی  درباره‌  بلکه  نیست،  برنامه ریزی 
شناسایی مشکلات و واکنش سریع به آن ها هم 

هست.

چگونه به اهداف خود برسیم؟
بلکه  نیست،  برنامه‌ریزی  فقط  هدف گذاری 
نیازمند اقدام مداوم است. برای رسیدن به هدف 
کلی خود، باید به برنامه‌ خود پایبند بمانید و به 

طور مرتب اقدام کنید. یعنی:

• اقدام مداوم داشته باشید: مهم نیست که هر 
روز قدم های بزرگی بردارید. حتی گام های کوچک 
موفقیت های  به  زمان  طول  در  نیز  پیوسته  اما 

بزرگ منجر خواهند شد.

طبق  همیشه  زندگی  باشید:  انعطاف پذیر   •
برنامه پیش نمی رود، اما سازگاری با شرایط کمک 

می کند در مسیر بمانید.

بخش طبیعی  چالش ها،  کنید:  بر موانع غلبه    •
مسیر هستند. به جای دیدن آن ها به عنوان مانع، 

از آن ها برای یادگیری و رشد استفاده کنید.
در نهایت اینکه هدف گذاری یک مسیر همیشگی 
باید  انجام دهید.  است، نه کاری که فقط یک بار 
اهداف خود را وارد زندگی روزمره کنید و آن ها را 

به عنوان تعهدی به خودتان در نظر بگیرید.

ارزش یک هدف فقط به رسیدن به آن نیست، 
تجربه  مسیر  طول  در  که  است  رشدی  در  بلکه 

می کنید و چیزهایی که یاد می گیرید.

در  حتی  دهید،  ادامه  راهتان  به  و  باشید  صبور 
مهم  برمی دارید  که  قدمی  هر  سخت.  روزهای 
را  خود  پیشرفت های  که  نکنید  فراموش  است. 
جشن بگیرید، حتی اگر کوچک باشند. این جشن ها 
و  توانمند  چقدر  که  می کنند  یادآوری  شما  به 

متعهد هستید.

در مقاله های بعدی، ابعاد دیگری از هدف گذاری را 
بررسی خواهیم کرد.

منابع:
- What Is Goal Setting And Why Is It 
Important?, Leon Ho, lifehack.org, 2023.
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مانند  مصنوعی  هوش  ابزارهای  امروزه 
ChatGPT، Otter.ai  و Fireflies.ai به کوچ ها 
اجازه می دهند که مکالمات خود را تحلیل کنند، 
پیشنهادات شخصی سازی‌شده ارائه دهند و روند 
بررسی  بیش تری  دقت  با  را  مراجعان  پیشرفت 
کنند. چنین ابزارهایی می توانند فرآیند کوچینگ 
را نه تنها کارآمدتر بلکه عمیق تر و معنادارتر کنند.
ابزارهای  مهم ترین  بررسی  به  مقاله،  این  در 
هوش مصنوعی که در کوچینگ قابل استفاده 
این  چالش های  و  مزایا  و  پرداخته  هستند، 

فناوری را بررسی خواهیم کرد.

 )NLP( ابزارهای مبتنی بر پردازش زبان طبیعی
در کوچینگ

یکی از مهم ترین پیشرفت های هوش مصنوعی 
طبیعی  زبان  پردازش  از  استفاده  کوچینگ،  در 
مصنوعی  هوش  از  شاخه‌ای   NLP است.   )NLP(
است که به ماشین ها امکان درک، تفسیر و تولید 
این فناوری در سال های  را می دهد.  انسانی  زبان 
اخیر با ظهور مدل های زبانی بزرگ )5LLMs ( مانند 
تحولات چشمگیری   Bard و   ChatGPT، Claude
به  می توانند  مدل ها  این  است.  کرده  تجربه  را 
پیشنهادات  ارائه  مکالمات،  تحلیل  در  کوچ ها 
شخصی سازی شده و حتی شبیه سازی نقش کوچ 

برای تمرین و یادگیری کمک کنند.
تحلیل  کوچینگ،  در   NLP کاربردهای  از  یکی 
 IBM مانند  ابزارهایی  است.  مراجعان  احساسات 
 Google Cloud Natural و    Watson NLP
 در سازمان‌های بسیار 

ً
Language API  )که عمدتاً

بزرگ مورد استفاده بوده و در برخی کشورها مانند 
ایران غیرقابل دسترس هستند( قادرند احساسات 
را نیز تجزیه و تحلیل  و لحن صحبت های مراجع 

5: Large Language Models

ابزارهای هوش مصنوعی برای کوچینگ: چگونه 
فناوری تجربه کوچینگ را بهبود می‌دهد؟

ابزاری  عنوان  به  کوچینگ  امروز،  دنیای  در 
شناخته  حرفه‌ای  و  فردی  رشد  برای  ارزشمند 
می شود. در کنار این روند، ظهور هوش مصنوعی 
در  را  ابزارهای مرتبط، تحولات گسترده ای  و   ) 1AI(
روش های کوچینگ ایجاد کرده است. با پیشرفت 
 ،)  NLP2( طبیعی  زبان  پردازش  الگوریتم های 
 ، یادگیری ماشین3  و سیستم های تحلیل داده4 
افزایش  برای  فناوری  از  می توانند  اکنون  کوچ ها 
اثربخشی جلسات خود بهره ببرند. این فناوری ها 
نه تنها امکان جمع آوری و تحلیل داده ها را فراهم 
و  کوچ  میان  تعامل  بهبود  به  بلکه  می کنند، 

مراجع نیز کمک می نمایند.

۱: Artificial Intelligence

2: Natural Language Process

3: Machine Learning

4: Data Analysis

پرفورمنس کوچ
شهاب مسکینی مود
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۲۶

 NLP ،آموزش دیده خود تمرین کنند. همچنین
مکالمات  محتوای  و  سبک  اساس  بر  می تواند 
که  دهد،  ارائه  پیشنهادی  پاسخ های  گذشته 
کوچینگ  انسجام جلسات  افزایش  باعث  امر  این 

می شود.

ابزارهای تحلیل مکالمات و ثبت جلسات
اساسی کوچینگ، ثبت و مرور  از چالش های  یکی 
دقیق جلسات است. کوچ‌ها نیاز دارند تا محتوای 
گفتگوهای خود را به شکل ساختار یافته ای بررسی 
برای بهبود جلسات آینده استفاده  از آن  کنند و 
نمایند. ابزارهای هوش مصنوعی که برای تحلیل 
مکالمات و ثبت جلسات طراحی شده اند، امکان 
از  ارزشمند  استخراج داده های  و  رونویسی  ضبط، 

مکالمات را فراهم می کنند.

 Tactiq.io و   Otter.ai، Fireflies.ai مانند  ابزارهایی 
را  خود  جلسات  که  می دهند  اجازه  کوچ ها  به 
ضبط کنند و متن گفتگوها را به صورت خودکار 
به خوبی   Tactiq.io بین،  این  از  نمایند.  استخراج 
قادر به شناسایی مکالمات به زبان فارسی است؛ 
ابزار دیگر این امکان را ندارند. این  در حالی که دو 
ماشین،  یادگیری  الگوریتم‌های  کمک  به  ابزارها 
توانایی شناسایی الگوهای مکالمه، تحلیل میزان 
در  احساسات  تشخیص  و  مراجعان  مشارکت 
گفتگوها را دارند. چنین قابلیت هایی به کوچ ها 
درک  بهتر  را  خود  تعامل  روند  تا  می کند  کمک 
کرده و جلسات بعدی را بر اساس داده های دقیق تر 

برنامه ریزی کنند.
ابزارها، جستجو و دسته بندی  این  از دیگر مزایای 
دستی  مرور  جای  به  است.  جلسات  محتوای 
یادداشت ها، کوچ ها می توانند از قابلیت های این 
خاص،  موضوعات  سریع  جستجوی  برای  ابزارها 
خلاصه ای  ایجاد  حتی  و  مکالمات  روند  تحلیل 
مثال،  به عنوان  کنند.  استفاده  گفتگوها  از 
بر  را  مکالمات  دسته بندی  امکان   Fireflies.ai
اساس موضوعات کلیدی و میزان تعاملات کوچ 

کرده و بینش های عمیقی درباره وضعیت روحی 
و انگیزشی آن ها ارائه دهند. چنین تحلیل هایی 
کلمات  به  نه‌تنها  تا  می کنند  کمک  کوچ ها  به 
مراجع توجه کنند، بلکه احساسات پنهان در پشت 

کلمات را نیز شناسایی نمایند. 
در  می تواند   NLP احساسات،  تحلیل  بر  علاوه 
بهبود کیفیت مکالمات کوچینگ نیز مؤثر باشد. 
ابزارهایی مانند ChatGPT و Claude می توانند 
به کوچ ها در طراحی سناریوهای شبیه سازی شده 
کوچ ها  به  شبیه‌سازی ها  این  کنند.  کمک 
و  پرسشگری  مهارت های  که  می دهند  امکان 
مدیریت جلسات خود را در محیطی امن با مدل 
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در   AI از  استفاده  محدودیت‌های  و  چالش ها 
کوچینگ

در  مصنوعی  هوش  گسترده  مزایای  وجود  با 
و  چالش ها  با  همچنان  فناوری  این  کوچینگ، 
می تواند  که  است  همراه  نیز  محدودیت هایی 
این  شناخت  بگذارد.  تأثیر  آن  از  استفاده  نحوه  بر 
دیدی  با  تا  می کند  کمک  کوچ ها  به  چالش ها 
استفاده  ابزارهای هوش مصنوعی  از  واقع بینانه 

کنند و از مشکلات احتمالی جلوگیری نمایند.

1- وابستگی بیش از حد به فناوری
به  از حد  بیش  اتکای  بزرگ‌ترین چالش‌ها،  از  یکی 
ابزارهای AI است. در حالی که این فناوری می تواند 
جایگزین  نباید  اما  کند،  تقویت  را  کوچینگ 
مهارت های انسانی کوچ شود. کوچ ها باید در نظر 
ابزار  تنها یک  باشند که هوش مصنوعی  داشته 
و  عواطف  عمیق  درک  نمی تواند  و  است  کمکی 
باتجربه  کوچ  که یک  به شکلی  را  انسانی  تجربیات 

انجام می‌دهد، جایگزین کند.

2- ملاحظات اخلاقی و حریم خصوصی
داده های  جمع آوری  به  نیاز   

ً
معمولاً  AI ابزارهای 

دارند. مراجعان  تعاملات  و  مکالمات  از  گسترده 

و مراجع فراهم می کند که این امر می تواند در 
ارتقای کیفیت جلسات کوچینگ بسیار مؤثر باشد.
ابزارهای مبتنی بر داده برای شخصی سازی کوچینگ

هوش  منحصربه فرد  قابلیت های  از  یکی 
مصنوعی، توانایی آن در تحلیل داده های رفتاری 
برای هر  پیشنهادات شخصی سازی شده  ارائه  و 
می توانند  داده  بر  مبتنی  ابزارهای  است.  مراجع 
روند  گذشته،  جلسات  از  اطلاعات  جمع‌آوری  با 
توصیه های  و  کرده  ارزیابی  را  مراجع  پیشرفت 

دقیق‌تری برای بهبود عملکرد ارائه دهند.

و   CoachAccountable مانند  ابزارهایی 
کوچ ها  به  که  هستند  پلتفرم هایی   Delenta
با اهداف،  امکان می دهند که داده های مرتبط 
کنند.  جمع آوری  را  مراجعان  تعاملات  و  عملکرد 
طول  در  پیشرفت  روند  بررسی  با  پلتفرم ها  این 
جلسات  در  مراجع  مشارکت  میزان   

ً
)مثلاً زمان 

الگوهای  یا میزان عملی کردن توصیه ها(  قبلی 
رفتاری را شناسایی می کنند و پیشنهادات عملی 
می دهند.  ارائه  مراجع  هر  نیازهای  با  متناسب 
بتوانند  کوچ ها  که  می‌شود  باعث  موضوع  این 
شناسایی  بهتر  را  مراجعان  قوت  و  ضعف  نقاط 
کنند و برنامه های توسعه فردی موثرتری طراحی 

نمایند.

علاوه بر این، برخی از پلتفرم های مبتنی بر یادگیری 
 
ً
ماشین قادرند با پیش‌بینی روندهای آینده )مثلاً

مسیر  از  مرحله ای  چه  در  مراجع  اینکه  تشخیص 
 دچار افت انگیزه خواهد شد( به 

ً
پیشرفت احتمالاً

کوچ ها کمک کنند تا اقدامات لازم را زودتر انجام 
می تواند  هوشمند  ابزار  یک  مثال،  برای  دهند. 
مراجع  انگیزه  نقاطی  چه  در  که  دهد  نشان 
کاهش یافته است و چه نوع مداخلاتی می تواند 

به بازگرداندن تمرکز و انگیزه او کمک کند.
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حریم  مورد  در  را  نگرانی هایی  موضوع  این 
برای  ایجاد می‌کند.  اطلاعات  امنیت  و  خصوصی 
پلتفرم  یک  در  کوچینگ  داده های  اگر  مثال، 
صورت  در  که  دارد  وجود  خطر  این  شود،  ذخیره 
نفوذ امنیتی، اطلاعات محرمانه در دسترس افراد 
غیرمجاز قرار بگیرد. به همین دلیل، کوچ ها باید 
سیاست های  از  ابزارها  این  از  استفاده  هنگام 
حریم خصوصی شفاف و رمزگذاری قوی داده ها 

اطمینان حاصل کنند.

3- سوگیری الگوریتمی و تفسیر نادرست داده‌ها
اساس  بر  مصنوعی  هوش  الگوریتم های 
دیده اند،  آموزش  آن‌ها  با  که  داده هایی 
دارای  داده ها  این  اگر  می کنند.  تصمیم گیری 
سوگیری باشند، ممکن است پیشنهادات AI  نیز 
به طور ناعادلانه ای به نفع یا ضرر گروه های خاصی 
بیش تر   AI مدل  یک  اگر  مثال،  عنوان  به  باشد. 
مدیران  کوچینگ  به  مربوط  داده های  اساس  بر 
نتواند  است  ممکن  باشد،  دیده  آموزش  ارشد 
وارد  تازه  که  افرادی  برای  مناسبی  پیشنهادات 
همین  به  دهد.  ارائه  شده اند  حرفه‌ای  محیط 
 AI خروجی های  دقت  و  کیفیت  ارزیابی  دلیل، 

ضروری است.

نتیجه گیری و مسیر پیش رو
کوچینگ،  دنیای  به  ورود  با  مصنوعی  هوش 
امکانات گسترده ای برای بهبود فرآیندهای تحلیل 
و  شخصی سازی شده  پیشنهادات  ارائه  مکالمات، 
کرده  فراهم  کوچینگ  جلسات  کیفیت  افزایش 
و   ChatGPT، Tactiq.io مانند  ابزارهایی  است. 
چگونه  که  داده اند  نشان   CoachAccountable
و  بهتر  تصمیم گیری  برای  داده ها  از  می توان 
این  با  کرد.  استفاده  مراجعان  با  مؤثرتر  تعامل 
حال، چالش هایی مانند وابستگی بیش از حد به 
سوگیری  و  خصوصی  حریم  ملاحظات  فناوری، 
الگوریتمی نشان می دهند که استفاده از AI باید 

با دقت و آگاهی همراه باشد.
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60 Fairness in machine learning: Lessons from political 

philosophy, R. Binns, Proceedings of the 2018 Conference 

on Fairness, Accountability, and Transparency, 2018.

7. Data-driven coaching: The role of AI in personalized 

mentoring, M. Hassan, F. Rahman & S. Ali, Journal of 

Coaching Science, 2022.

8. Intelligent coaching systems: Leveraging AI for 

customized development plans, J. Smith & K. Brown, 

Advances in Coaching Technology, 2021.

9. Predictive analytics in coaching: How AI can forecast 

performance trends, T. Nguyen & S. Lee, AI & Human 

Development Journal, 2020.

10. Automatic speech recognition and natural language 

processing for coaching applications: A systematic 

review, Y. Zhang, X. Chen & H. Li, IEEE Transactions on 

Affective Computing, 2021.

11. AI-powered conversation analytics: Enhancing 

coaching through data-driven insights, P. Gupta & R. 

Sharma, Journal of Machine Learning Applications, 2020.

12. Language models are few-shot learners. Advances 

in Neural Information Processing Systems, T. Brown, B. 

Mann, N. Ryder, M. Subbiah, J. Kaplan, P. Dhariwal & D. 

Amodei, 2020.

13. BERT: Pre-training of deep bidirectional transformers 

for language understanding, J. Devlin, M. W. Chang, K. 

Lee & K. Toutanova, arXiv preprint arXiv, 2019.

14. Attention is all you need. Advances in neural 

information processing systems, A. Vaswani, N. Shazeer, 

N. Parmar, J. Uszkoreit, L. Jones, A. N. Gomez & I. 

Polosukhin, 2017.

کوچینگ  آینده  به  مجله،  بعدی  شماره های  در 
بررسی  و  پرداخت  خواهیم  مصنوعی  هوش  با 
مانند  پیشرفت هایی  چگونه  که  کرد  خواهیم 
واقعیت  و  بیومتریک  تحلیل  عمیق،  یادگیری 
کنند.  دگرگون  را  کوچینگ  می توانند  افزوده 
با   AI یکپارچه سازی  برای  راهکارهایی  همچنین، 
تا  داد  خواهیم  ارائه  کوچینگ  سنتی  روش های 
کوچ ها بتوانند از این فناوری به شیوه ای متعادل 

و اثربخش استفاده کنند.
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4. Future trends in AI coaching: Integrating deep learning 

and biometric analysis, T. Nguyen & S. Lee, Journal of AI 

& Human Interaction, 2023.

5. AI and privacy: The hidden risks of data-driven coaching 

platforms, D. Gershgorn, AI & Ethics Journal, 2022.
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می تواننـد  تیم هـا  مـدل،  ایـن  از  اسـتفاده  بـا 
ارتباطـات را بهبـود بخشـند، سـوگیری ها را کاهـش 
ایـن  در  کننـد.  تقویـت  را  خـود  عملکـرد  و  دهنـد 
مقاله بررسـی می کنیم که نردبان استنتاج چگونه 
تأثیـر می گـذارد، چـه  تیم‌هـا  در  بـر تصمیم گـیری 
ایجـاد می کنـد و چگونـه می تـوان  را  چالش هایـی 

آن را در محیـط کار بـه کار گرفـت.

نردبان استنتاج چیست؟
نردبـان استنتـاج مراحلـی را توصیـف می کند که ما 
در ذهـن خـود بـرای پـردازش اطلاعـات، شـکل دهی 

باورهـا و اتخـاذ تصمیـم طـی می کنیم.
 این نردبان شامل شش سطح است:

1. داده هـای قابـل مشـاهده: اطلاعـات واقعـی کـه 
می تـوان دیـد و شـنید.

2. انتخاب داده‌ها: تمرکز بر بخشی از داده ها 
بر اساس دیدگاه شخصی.

3. تفسـیر داده ها: معنا دادن به داده ها با توجه 
به تجربیات گذشـته.

تفاسـیر  درسـتی  بـه  بـاور  فرضیـات:  ایجـاد   .4
. ه شـد م  نجا ا

5. نتیجه گـیری: تصمیم گـیری بـر اسـاس فرضیـات 
شـکل گرفته.

6. اقـدام: رفتـار و واکنشـی کـه براسـاس نتیجه گیری 
خـود نشـان می‌دهیم.

هرچـه سریع‌تـر و بـدون بررسـی از پله هـای نردبـان 
نادرسـت  تصمیمـات  دارد  احتمـال  برویـم،  بـالا 
ایـن مراحـل  یـا سـوگیرانه بگیریـم. تیم‌هایـی کـه 
و  غلـط  برداشـت های  در معـرض  نکننـد،  درک  را 

می گیرنـد. قـرار  ضعیـف  تصمیم گیری هـای 

عملکـرد  بهبـود  بـرای  ابـزاری  استنتـاج:  نردبـان 
تیم هـا

بایـد  تیم‌هـا  کـه  پرسـرعت  کاری  محیط هـای  در 
سـوءتفاهم ها  بگیرنـد،  سریعـی  تصمیم هـای 
ایـن  از  بسـیاری  می دهنـد.  رخ  اغلـب  اختلافـات  و 
واقعـی،  توافـق  عـدم  دلیـل  بـه  نـه  اختلافـات 
نادرسـت  بـه دلیـل فرضیـات و تفسـیرهای  بلکـه 
مفهومـی  استنتـاج«،  »نردبـان  می گیرنـد.  شـکل 
و  یافتـه  توسـعه  آرگریـس«  »کریـس  توسـط  کـه 
بعدهـا در کتـاب »پنجمیـن فرمـان اثـر پیتـر سـنگه 
بـرای  معرفـی شـده اسـت، روشـی سـاختاریافته   »
درک فرایندهـای فـکری مـا در تصمیم گـیری ارائـه 

می‌دهـد.

کوچ بهبود عملکرد سازمانی

 مینا جلالی
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تحـت  را  تیـم  عملکـرد  استنتـاج  نردبـان  چگونـه 
می دهـد؟ قـرار  تأثیـر 

شـناختی  فرایندهـای  از  تیـم  اعضـای  کـه  زمانـی 
خـود آگاه نباشـند، بـا چالش هـای مختلفـی روبـه رو 

می شـوند:
1. سوءتفاهم و تعارض در ارتباطات

یکی از مشـکلات رایج در تیم ها سـوءتفاهم اسـت 
متفـاوت  تفسـیر  و  انتخـاب  دلیـل  بـه  اغلـب  کـه 

رخ می دهـد. تیـم  اعضـای  داده هـا توسـط 
از  مثـال:  یـک مدیـر مشـاهده می کنـد کـه یکـی 
کارکنـان زودتـر از زمـان پایـان کار، محـل کار را تـرک 
کـه  می کنـد  نتیجه گـیری  بررسـی،  بـدون  می کنـد. 
فـرد کـم کاری می کنـد، در حالـی کـه ممکـن اسـت 
آن کارمند بیمار باشـد یا مشـکل شـخصی داشـته 

باشـد.
فراینـد  شفاف سـازی  بـه  تیـم  اعضـای  تشـویق 
بـر  کـه  اطلاعاتـی  اشـتراک گذاری  بـه  و  فـکری خـود 
اسـاس آن نتیجه گـیری می‌کننـد، می توانـد از بروز 

کنـد. جلوگـیری  سـوءتفاهم ها 

)Groupthink( 2. سوگیری شناختی و تفکر گروهی
زمانـی کـه افـراد بـدون بررسـی، فرضیـات یکدیگـر را 
تأیید کنند، ممکن است تفکر گروهی رخ دهد. در 
ایـن حالـت، تیم هـا به جای نقد و بررسـی، باورهای 
تصمیم هـای  و  می کننـد  تقویـت  را  نادرسـت 

پرریسـک یـا ضعیـف می گیرنـد.
کنـد کـردن رونـد تصمیم‌گـیری و سـؤال پرسـیدن 
دربـاره فرضیـات، می توانـد مانـع نتیجه گیری هـای 
سـؤال هایی  پرسـیدن  شـود.  نادرسـت  و  سریـع 
ایـن تصمیـم  ماننـد: »بـر اسـاس چـه داده هایـی 
گفت وگوهـای  بـه  می توانـد  گرفته ایـم؟«  را 

شـود. منجـر  منطقی تـر 

 Psychological( روانـی  ایمنـی  کاهـش   .3
)Safety

وقتـی افـراد بدون گفت وگـو، فرضیاتی را در ذهن 
خـود می سـازند و براسـاس آن هـا عمـل می کننـد، 
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ایجـاد کننـد. بـرای گفت وگـو  امـن تری 

4. تصمیم‌گیری تحت فشار
مراحـل   

ل�
معمـو تیم‌هـا  بحرانـی،  شـرایط  در 

نردبـان را نادیـده گرفتـه و بـدون بررسـی اطلاعـات، 
در  رویکـرد  ایـن  می شـوند.  اقـدام  وارد   

ً
مسـتقیماً

اسـت  اسـت و ممکـن  شـرایط حسـاس، خطرنـاک 
منجـر بـه تصمیمـات نادرسـت و پرهزینـه شـود.
اسـتفاده از روش هـای تصمیم گـیری سـاختاریافته 
و  داده هـا  بررسـی  بـه  را  تیـم  اقـدام،  از  قبـل  کـه 

می شـود. توصیـه  می کنـد،  تشـویق  فرضیـات 

چگونـه از نردبـان استنتـاج بـرای بهبـود عملکـرد 
تیـم اسـتفاده کنیم؟

بـرای افزایـش بهـره وری تیم، سـازمان ها می توانند 
تصمیم گـیری  فرایندهـای  در  را  استنتـاج  نردبـان 
و ارتباطـات خـود بـه کار گیرنـد. برخـی از روش هـای 

عملـی عبارتنـداز:
1. آگاهی تیم از نردبان استنتاج

کـه  زمانـی  شناسـایی  بـرای  تیـم  اعضـای  آمـوزش 
بـه طرح  تشـویق  و  بـالا می رونـد  نردبـان  از  سریـع 

ماننـد: سـؤالاتی 
•  ما این اطلاعات را از کجا آورده ایم؟

تأثیـر  تصمیم گـیری  ایـن  در  فرضیاتـی  چـه   •
ند؟ ا شـته‌ دا

•  آیـا راه دیـگری بـرای تفسـیر ایـن اطلاعـات وجـود 
دارد؟

)Reflective Dialogue(  2. اجرای مکالمات تأملی
روش هایی برای تشویق تفکر انتقادی در تصمیم گیری

 :)Red Team Approach( قرمـز  تیـم  روش   •
اختصـاص دادن یـک عضـو تیـم بـرای بـه چالـش 

تصمیمهـا و  فرضیـات  کشـیدن 
 :)Pre-Mortem Analysis( تحلیل پیش فرض ها •
قبـل از اجـرای یـک تصمیم، به بررسـی نقاط ضعف 

و شکسـت های احتمالی بپردازید.

ممکـن اسـت فضایـی ناامـن ایجاد شـود کـه در آن 
اعضـای تیـم احسـاس کنندقضاوت شـده اند

نظـرات  کم تـر  می‌شـود  باعـث  موضـوع  ایـن   
از ایده هـای  و در نتیجـه تیـم  خـود را بیـان کننـد 

بمانـد. بی بهـره  ارزشـمند 

سـؤالاتی  پرسـیدن  بـا  می تواننـد  تیـم  رهبـران 
ماننـد »چگونـه به ایـن نتیجه رسـیدی؟« فضای 
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•  چه اطلاعاتی را در نظر گرفتی؟
•  آیـا فرضیاتـی وجـود داشـت کـه بـر تصمیـم تـو 

تأثیـر گذاشـت؟
•  آیـا راه هـای دیـگری بـرای حـل ایـن مسـئله وجـود 

داشت؟

نتیجه گیری
بهبـود  بـرای  قدرتمنـدی  ابـزار  استنتـاج  نردبـان 
عملکـرد تیم هـا اسـت. تیم هایی کـه یاد می گیرند 
ارتباطات را شفاف تر کنند، فرضیات خود را بررسی 
کننـد و نتیجه گیری هـای عجولانـه را کنـار بگذارنـد، 

کارایـی بیـش تری خواهنـد داشـت
اعتمـاد،  افزایـش  باعـث  اصـول  ایـن  پیاده سـازی 
و  می شـود  تیم هـا  کارآمـدی  و  هماهنگـی 
تصمیم گیری هـا را منطقی تـر و اثربخش تر می کند.

منابع:
1. Overcoming Organizational Defenses, 
Chris Argyris.
2.The Fearless Organization, Amy 
Edmondson.

3. کتاب پنجمین فرمان، پیتر سنگه.
4. کتاب سازمان بی باک، ایمی ادومندسن.

5. کتاب تفکر سریع و کند، دنیل کانمن.
6. مقاله تصمیم گیری و مدیریت سوگیری ها،

Harvard Business Review

3. استفاده از »بررسی نردبان« در جلسات
در جلسـات تیمـی، زمانـی کـه اخـتلاف نظرها پیش 

می آیـد، رونـد زیـر را اجـرا کنید:
1. شناسایی داده های مشاهده شده.

2. بررسی فرضیات.
3. جستجوی تفسیرهای جایگزین.

4. هم‌راستا شدن بر سر نتیجه ای مشترک.

4. ایجاد فرهنگ ایمنی روانی در تیم
رهبران تیم باید آسـیب پذیری را مدل‌سـازی کنند 
و بگوینـد: »ممکـن اسـت چـیزی را نادیـده گرفتـه 
باشـم. نظـر تـو چیسـت؟« ایـن کار باعـث تشـویق 

مشـارکت می شـود.

5. ادغام نردبان در ارزیابی عملکرد
فراینـد  خروجی هـا،  صِِـرف  بررسـی  جـای  بـه 
تصمیم گیری کارکنان را نیز تحلیل کنید. پرسیدن 

ماننـد: سـؤال هایی 
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۳۴

کوچ بهبود عملکرد سازمانی

 مینا جلالی

شاخص کلیدی عملکرد شخصی چیست؟

شاخص کلیدی عملکرد)KP1I( شخصی ، یک معیار 
را در حوزه های  کمی است که پیشرفت یک فرد 
خاص زندگی اش پیگیری می کند. برخلاف تعیین 
عملکرد  کلیدی  شاخص های  عمومی،  اهداف 
اندازه گیری  قابل  و  خاص  داده،  پایه  بر  شخصی 
هستند و به شما امکان می دهند تا موفقیت 
و در  کرده  ارزیابی  به صورت ساختاریافته  را  خود 

صورت نیاز تغییراتی ایجاد کنید.

عملکرد  کلیدی  شاخص های  اصلی  ویژگی های 
شخصی

یا  درصدها  اعداد،  اساس  بر  اندازه‌گیری:  • قابل 
نتایج مشخص تعیین می شوند.

• هدف گرا: هر شاخص با آرمان های شخصی یا 
حرفه ای فرد همسو است.

• قابل ردیابی: به طور مداوم در طول زمان تحت 
نظر گرفته می شود.

و  بهبود  برای  پایه‌ای  شاخص‌ها،  اجرا:  قابل   •
تصمیم گیری بهتر ایجاد می کنند.

1.Key Performance Indicators

چگونه  شخصی:  عملکرد  کلیدی  شاخص های 
رشد خود را اندازه گیری کنیم و آن را به حداکثر 

برسانیم؟

هدایت  بهره وری  و  نتایج  براساس  که  دنیایی  در 
می شود، موفقیت دیگر فقط به سخت کار کردن 
مربوط نمی شود؛ بلکه به هوشمندانه کار کردن 
 ) KPIs( بستگی دارد. شاخص های کلیدی عملکرد
شخصی ، راهی استراتژیک برای پیگیری پیشرفت، 

اندازه گیری موفقیت و بهینه سازی رشد است.

کلیدی  شاخص های  از  سازمان ها  که  حالی  در 
تصمیم گیری  و  عملکرد  ارزیابی  برای  عملکرد 
همان  از  می توانند  نیز  افراد  می کنند،  استفاده 
اصول در زندگی شخصی و حرفه ای خود بهره مند 

شوند.

شاخص های  که  می کنیم  بررسی  مقاله  این  در 
اهمیت  چرا  چیست،  شخصی  عملکرد  کلیدی 
دارند، چگونه تعریف می‌شوند و چگونه می توان 
دنبال  به  اگر  کرد.  ردیابی  مؤثر  طور  به  را  آن ها 
بهبود حرفه، سلامت، ثبات مالی، توسعه فردی یا 
روابط خود هستید، شاخص های کلیدی عملکرد 
را  شفافیت  و  انگیزه  ساختار،  می‌توانند  شخصی 

برای شما فراهم کنند.

شاخص های کلیدی عملکرد کلیاهداف کلیجنبه

یک معیار کمی برای سنجش پیشرفتیک نتیجه یا آرمان کلیتعریف

من هفته ای 5 ساعت ورزش خواهم کردمی خواهم بیشتر ورزش کنممثال

قابل اندازه گیری و مشخصمبهم و ذهنیاندازه گیری

به راحتی با اعداد قابل سنجش استسخت برای پیگیریردیابی

تفاوت بین شاخص های کلیدی عملکرد و اهداف کلی
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 :مثال
می خواهم سالم تر باشم«                                                             خیلی مبهم»   

من روزانه پنج وعده سبزیجات مصرف خواهم کرد«                   دقیق و قابل اندازه گیری»   

۳۵

بازه زمانی پیگیرینمونه شاخص کلیدی عملکرددسته

روزانهانجام ۵ وظیفه مهم در روزحرفه و بهره وری

هفتگی۱۵۰ دقیقه ورزش در هفتهسلامت  و تندرستی

ماهانهپس انداز %20 از درآمدرشد مالی

ماهانهخواندن ۲ کتاب در ماهتوسعه فردی

هفتگیتماس با ۳ دوست در هفتهروابط اجتماعی

خود را تعریف کنیم؟
به  مؤثر  عملکرد  کلیدی  شاخص های  تعریف 
خودآگاهی، همسویی با اهداف و ایجاد ساختار 

صحیح نیاز دارد.

1. حوزه های کلیدی بهبود را شناسایی کنید.
از خود بپرسید:

)حرفه،  دهم  بهبود  را  چیزی  چه  می خواهم   •
سلامت، مالی، روابط و ...(؟

• چرا این موضوع برای من مهم است؟
• موفقیت چگونه به نظر می رسد؟

روش   به  را  عملکرد  کلیدی  شاخص‌های   .2
SMART تعریف کنید.

از چارچوب SMART استفاده کنید:
چه  کنید  مشخص   

ً
دقیقاً  :)Specific( خاص   •

چیزی را می خواهید بهبود دهید.
• قابل اندازه گیری :)Measurable( مقدار عددی یا 

معیارهای مشخص تعیین کنید.
قابل  هدفی   )Achievable(: دست یافتنی   •

دسترس و واقع بینانه تنظیم کنید.
اهداف  با  را  شاخص   )Relevant(: مرتبط   •

بلندمدت خود همسو کنید.
• دارای بازه زمانی :)Time-bound( یک محدوده 

زمانی برای دستیابی به آن تعیین کنید.

شخصی   عملکرد  کلیدی  شاخص‌های  چرا 
اهمیت دارند؟

در  اما  می کنند،  هدف گذاری  افراد  از  بسیاری 
که  می‌شوند  مشکل  دچار  آن  پیگیری  مسیر 
آن ها  پیشرفت  توقف  و  انگیزه  کاهش  باعث 
شخصی  عملکرد  کلیدی  شاخص های  می شود. 
اندازه گیری،  قابل  و  مشخص  روش های  ارائه  با 
این مشکل را برطرف کرده و امکان ارزیابی دقیق 

پیشرفت را فراهم می کنند.

مزایای شاخص‌های کلیدی عملکرد شخصی
به  مبهم  نیت های  تبدیل  تمرکز:  و  وضوح   •

اقدامات ساختاریافته و قابل پیگیری.
• انگیزه و مسئولیت پذیری: مشاهده پیشرفت به 
شکل عددی و ملموس، باعث افزایش انگیزه می شود.

تحلیل  داده ها:  اساس  بر  تصمیم گیری   •
می کند  کمک  شما  به  عملکردی  شاخص های 

عادات و استراتژی های خود را بهبود دهید.
می کند  کمک  شما  به  بهره وری:  افزایش   •
اولویت ها  روی  و  کرده  حذف  را  حواس پرتی ها 

تمرکز کنید.
ذهنیت  پرورش  باعث  خودانضباطی:  تقویت   •

رشد و تعهد به پیشرفت می شود.
شخصی   عملکرد  کلیدی  شاخص های  چگونه 

دسته بندی شاخص های کلیدی عملکرد شخصی  و نمونه های آن
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راه حلچالش

روی ۳-۵ شاخص مهم تمرکز کنیدتعیین شاخص های بیش از حد

جشن گرفتن پیشرفت های کوچککمبود انگیزه

استفاده از یادآور ها و ابزارهای خودکارعدم پیگیری منظم

عملکرد  کلیدی  شاخص‌های  اصلاح  و  پیگیری 
شخصی 

بهترین ابزارهای پیگیری:

داشبوردهای  ایجاد   :Google Sheets / Excel •
ردیابی.

• Notion / Trello: سازماندهی اهداف و عادات.
برای  یادآوری  تنظیم   :Google Calendar  •

بررسی های دوره ای.

مرور پیشرفت و اصلاح شاخص ها
اصلاح  و  عملکرد  ارزیابی  هفتگی:  بررسی   •

استراتژی ها.

• تحلیل ماهانه: شناسایی الگوها و نقاط ضعف.

• تنظیم مجدد اهداف: در صورت نیاز سخت تر یا 
آسان تر کردن شاخص ها.

چالش های رایج و راه حل های پیشنهادی

نتیجه گیری
شاخص های کلیدی عملکرد شخصی، رویاها را به 
پیشرفت های قابل اندازه گیری تبدیل می کنند. با 
تعریف و پیگیری KPIها، شما به وضوح، انضباط 

و انگیزه بیشتری دست خواهید یافت.

منابع:
1. کتاب مدیر اثربخش، پیتر دراکر.

2. کتاب عادت های اتمی، جیمز کلییر.
3. کتاب اهداف، برایان تریسی.

   .Harvard Business Review (HBR)4
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»پیرمرد و دریا«
 ،)The Old Man and the Sea( 

داستان مبارزه حماسی ماهی گیری پیر و باتجربه 
دام  به  برای  است،  غول پیکر  ماهی  نیزه  یک  با 
انداختن آن؛ صیدی که می تواند بزرگ ترین صید 

تمام عمر او باشد.
به  سال ها  که  است  کوبایی  پیرمردی   ، سانتیاگو 
تجربه ای  کار،  این  در  و  بوده  مشغول  ماهیگیری 
آغاز  داستان  وقتی  است.  کرده  کسب  فراوان 
و  هشتاد  ماهی گیر،  پیرمرد  سانتیاگو،  می گردد، 
چهار روز است که حتی یک ماهی هم صید نکرده 
 است ؛به همین دلیل، مورد تمسخر و بی اعتنایی 
دیگر ماهیگیران قرار می‌گیرد. او آن قدر بدشانس 
بوده  است که پدر و مادر شاگرد او، مانولین ، او را از 
همراهی با پیرمرد منع کرده و به او گفته اند بهتر 
است با ماهی گیرهای خوش شانس تر به دریا برود. 
مانولین اما به پیرمرد علاقه مند است و در تمام 
مدتی که پیرمرد دست خالی از دریا برگشته  است، 
هر شب به کلبه او سر زده، وسایل ماهی گیری اش 
را ضبط و ربط کرده، برایش غذا برده و با او درباره 
مسابقات بیسبال و بازیکن محبوب سانتیاگو، به 

گفتگو نشسته  است. 
به مانولین می گوید که  پیرمرد  بالاخره  یک شب، 
مطمئن است دوران بدشانسی او به پایان رسیده 
‌است و به همین دلیل خیال دارد روز بعد قایقش را 
بردارد و برای صید ماهی تا دل آب های دور »گلف 

استریم« و »تنگه فلوریدا« برود.

تصمیم  دارد،  ایمان  خود  توانایی های  به  که  او 
می گیرد که به دریا برود و شانس خود را بار دیگر 
پنجم،  و  هشتاد  روز  در  شب  آن  فردای  بیازماید. 
می اندازد  آب  به  را  قایقش  تنهایی  به  سانتیاگو 
دور  بسیار  ساحل  از  وقتی  می شود.  دریا  راهی  و 
عمیق  آب های  دل  به  را  خود  طعمه  می شود، 

بزرگ،  ماهی  یک  بعد،  روز  ظهر  می سپارد.  خلیج 
است،  نیزه ماهی  است یک  پیرمرد مطمئن  که 
و  گرفتن  به  قادر  سانتیاگو  می بلعد.  را  طعمه 
بالا کشیدن ماهی عظیم‌الجثه نیست و متوجه 
می شود که در عوض ماهی دارد قایق را می کشد 
و با خود می‌برد. دو روز و دو شب به همین صورت 
می گذرد و پیرمرد با جثه نحیف خود فشار سیم 
توسط ماهی کشیده می شود  که  را  ماهی گیری 
تقلا  و  کشمکش  اثر  در  سانتیاگو  می کند.  تحمل 
زخمی شده  است و درد می کشد، با این حال ماهی 
را »برادر« خطاب می کند و تلاش و تقلای او را ارج 
را ستایش می کند. این مبارزه، نه  می گذارد و آن 
تنها یک مبارزه فیزیکی، بلکه یک مبارزه روحی و 
روانی نیز هست. پیرمرد، در طول این نبرد، با خود 
و ضعف هایش روبرو می شود و به یاد می آورد که 
چگونه عشق و امید، می‌توانند به او در این مسیر 

دشوار کمک کنند.
روز سوم، ماهی از کشیدن قایق دست برمی دارد 
پیرمرد  آن.  دور  به  چرخیدن  به  می کند  شروع  و 
و  شده  است  خسته  ماهی  که  می شود  متوجه 

کوچ کشف درون و روشنایی مسیر زندگی 
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هرطور  ندارد،  بدن  در  رمقی  نیز  خود  که  این  با 
فرو  با  و  می کشاند  قایق  کنار  به  را  ماهی  شده 
به  و  می کشد  را  آن  بدنش،  در  نیزه ای  کردن 
سمج  و  سرسخت  ماهی  با  خود  طولانی  مبارزه 
را به کنار قایق  پایان می بخشد. سانتیاگو، ماهی 
می بندد و پاروزنان به طرف ساحل حرکت می کند 
و به این می اندیشد که در بازار، چنین ماهی بزرگی 
را از او به چه مبلغی خواهند خرید و ماهی با این 
جثه بزرگش شکم چند نفر گرسنه را سیر خواهد 
کرد. پیرمرد اما پیش خود بر این عقیده است که 
هیچ کس لیاقت آن را ندارد که این ماهی باوقار و 

بزرگ‌منش را بخورد.

است،  ساحل  به  بازگشت  راه  در  سانتیاگو  وقتی 
کوسه ها که از بوی خون، پی به وجود نیزه ماهی 
پیرمرد  می آورند.  هجوم  خوردنش  برای  برده اند 
چندتا از کوسه ها را از پا درمی آورد، ولی در نهایت، با 
فرا رسیدن شب، کوسه ها تمام ماهی را می خورند 
و فقط اسکلتی از او باقی می گذارند. سانتیاگو، به 
خاطر قربانی کردن ماهی، خود را سرزنش می کند. 
به ساحل  پیرمرد  آفتاب،  از طلوع  پیش  بعد  روز 
دوش  به  را  قایقش  دکل  خستگی  با  و  می رسد 
می کشد و راهی کلبه اش می گردد. وقتی به کلبه 
به  و  می اندازد  تختخواب  روی  را  خود  می رسد، 

خوابی عمیق فرو می رود.
عده ای از ماهی گیران بی‌خبر از ماجراهای پیرمرد 
نیزه ماهی  اسکلت  و  او  قایق  دور  به  تماشا  برای 
در  کافه ای  در  که  گردشگرانی  و  می شوند  جمع 
اشتباه  به  را  اسکلت  نشسته اند،  حوالی  همان 
پیرمرد،  شاگرد  می‌پندارند.  کوسه ماهی  اسکلت 
مانولین، که نگران او بوده  است با خوشحالی او را 
صحیح و سالم در کلبه اش می یابد و برایش روزنامه 
و قهوه می‌آورد. وقتی پیرمرد بیدار می شود، آن 
دو دوست به یکدیگر قول می دهند که بار دیگر 
برای ماهی گیری به دریا خواهند رفت.  اتفاق  به 
پیرمرد از فرط خستگی دوباره به خواب می رود و 

خواب شیرهای سواحل آفریقا را می بیند.

درس های  سفر،  این  در  سانتیاگو،  حال،  این  با 
وقفه  بی  تلاش  و  امید  عشق،  از  ارزشمندی 
ایمان  توانایی هایش  و  خود  به  او،  می آموزد. 
می آورد و متوجه می شود که حتی در شکست نیز، 

می‌توان پیروز بود.
داستان »پیرمرد و دریا« اثر »ارنست همینگوی«، 
نویسنده برجسته آمریکایی، داستانی الهام بخش 
پیرمرد  یک  بی‌وقفه  تلاش  و  امید  عشق،  از 
ماهیگیر است که در سال ۱۹۵۲ منتشر شد. نوشتن 
این کتاب، یکی از دلایل عمده اهدای جایزه ادبی 
نوبل سال ۱۹۵۴، به ارنست همینگوی بوده  است. 
این داستان به نمادی از مبارزه انسان با طبیعت و 

خودش تبدیل شده است.
نکات آموزنده از داستان پیرمرد و دریا

به  عشق  زندگی:  نیروی محرکه  امید،  •  عشق و 
در  انسان  به  می تواند  پیروزی،  به  امید  و  هدف 

شرایط سخت و دشوار، انگیزه و انرژی بدهد.

• تلاش بی وقفه، کلید موفقیت: تلاش و پشتکار، 
حتی در مواجهه با موانع و شکست ها، می تواند 

انسان را به موفقیت برساند.

نیست،  راه  پایان  شکست،  •  شکست، آغاز پیروزی: 
بلکه می تواند آغازی برای پیروزی های بزرگ تر باشد.

از  فراتر  انسان، موجودی  از جسم:  •  انسان، فراتر 
جسم و توانایی های فیزیکی است. روح و اراده انسان، 

می تواند او را در برابر هر چالشی پیروز کند.

منابع:
- کتاب پیرمرد و دریا، ارنست همینگوی، انتشارات 

خوارزمی.
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و  مهربانی  وقتی   :Ted Lasso سریال  تحلیل 
رهبری بازی را تغییر می‌دهند

هم  را  بازی  قوانین  حتی  فوتبال  مربی  یک  اگر 
درست نداند، چطور می تواند یک تیم را متحول 

کند؟
و  خاص‌ترین  از  یکی   Ted Lasso سریال 
تأثیرگذارترین مجموعه های چند سال اخیر است. 
درباره ی  بلکه  فوتبال،  درباره ی  نه تنها  سریال  این 
است.  نگرش  تغییر  قدرت  و  رهبری  انسانیت، 
سودیکیس،  جیسون  بازی  با  لاسو،  تد  شخصیت 
نمادی از مهربانی، خوش بینی و رهبری غیرمتعارف 
است که در دنیای سرد و رقابتی فوتبال انگلیس، با 
رویکردی متفاوت، روحیه‌ی تیم را متحول می کند.

داستانی فراتر از فوتبال
آمریکایی  فوتبال  از  که  است  مربی ای  لاسو،  تد 
دانش  اینکه  بدون  می‌آید،  انگلیسی  فوتبال  به 
عمیقی از این ورزش داشته باشد. او توسط مالک 
اما  استخدام می شود،   AFC Richmond باشگاه 
از  انتقامی  استخدام بیشتر شبیه یک حرکت  این 
سوی ربکا ولتون، مالک باشگاه، برای تخریب تیمی 

است که همسر سابقش عاشق آن بوده است. 
نگرشی  با  تد  موانع،  و  تمسخرها  تمام  وجود  با 
منحصر به فرد به تدریج جای خود را در تیم و حتی 

در دل مخالفانش باز می کند.

چرا تد لاسو الهام بخش است؟

سر  بر  زدن  فریاد  به جای  تد  همدلی:  با  رهبری   •
حرف های  به  سخت گیرانه،  کنترل  یا  بازیکنان 
تا  می کند  کمکشان  و  می دهد  گوش  آن ها 

یک  نه تنها  او  بازیابند.  را  خود  اعتمادبه نفس 
مربی، بلکه یک کوچ واقعی است.

مربیان  برخلاف  رهبری:  کلیشه های  شکستن   •
را فقط در پیروزی می بینند،  سنتی که موفقیت 
تد به رشد بازیکنان درون و بیرون زمین اهمیت 
فرصتی  به عنوان  شکست ها  از  حتی  و  می دهد 

برای یادگیری استفاده می کند.

• قدرت مهربانی و طنز: تد با شوخ طبعی و نگاه 
شخصیت ها  سرسخت ترین  حتی  خود  مثبت 
می دهد  نشان  او  می دهد.  قرار  تأثیر  تحت  را 
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دشوارترین  صبوری،  و  مهربانی  با  می توان  که 
چالش ها را مدیریت کرد.

• ایجاد فرهنگ تیمی سالم: در محیطی که رقابت 
تد  کند،  فرسوده  را  همه  می تواند  استرس  و 
فرهنگی مبتنی بر اعتماد، حمایت و رشد فردی 

ایجاد می کند که تیم را از درون قوی می سازد.

شخصیت هایی که مسیر رشد را طی می کنند.

یکی از نقاط قوت سریال Ted Lasso شخصیت های 
چندلایه و پویای آن است. 

از جیمی تارت، ستاره ی مغرور اما مستعد، گرفته تا 
روی کنت، بازیکن کهنه کار و خشن، همه در طول 
سریال تحت تأثیر فلسفه‌ی تد رشد می کنند. ربکا 
ولتون نیز از فردی که تنها به دنبال انتقام است، 

به مدیری تبدیل می شود که به تیمش اهمیت 
می دهد.

درس هایی که از تد لاسو می توان گرفت

• رهبری فقط درباره ی پیروزی نیست، بلکه درباره ی 
الهام بخشی و ایجاد اعتماد است.

• گاهی باید به دیگران و مهم تر از آن، به خودمان 
باور داشته باشیم.

• یک محیط سالم و مثبت، کلید موفقیت در هر 
تیم و سازمانی است.

• مهربانی و طنز، سلاح هایی قدرتمند در مواجهه 
با سختی های زندگی هستند.

چگونه  که  می دهد  نشان   Ted Lasso سریال 
یک  از  می تواند  سازمانی  فرهنگ  و  باور  نگرش، 
تیم بازنده، قهرمان بسازد؛ چه در فوتبال، چه در 

زندگی شخصی و حرفه ای.
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