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ارد؛ بلکه به دشوارترین بعد شغل، هیچ ارتباطی به سودآوری یا رقابت یا موعد تحویل کار ند"
ام چالش های عظیم و زیبای دست و پنجه نرم کردن دائم با موجود جذاب و پیچیدد‌ ای بده ند

".باز می گردد« همکار»
(آلن دو باتن)

ورم چرا اخیرا نمی توانم منظ.مدتی است روابط کاری آدم ها به شدت ذهنم را مشغول کرد‌ است
ئمدا چرا نمی توانم انجام ندادن و عقب انداختن کارها را تحمل کدنم و دا. را به همکارانم برسانم

انم فکر می کنم انسان ها برای اشتباهات  خود بهانه می آورندد و درو  می گویندد؟ چدرا نمی تدو
! درک شان کنم؟ چرا حس می کنم آدم ها اغلب تن به کار می دهند اما دل به کار نه

.

.

.
.ایمنوشتن کتاب، یکی از آرزوه. نوشتن، همیشه جزو فعالیت های مورد علاقه من بود‌ است

تدابم را توفید  اجبداری نوشدتن اولدین کچهاردهم،فصلدرشرکتومحتواباشگا‌آشنایی با
"ارانکنارآمدن با همک". بنویسمروزهایمدغدغه ی اینتصمیم گرفتم دربار‌. نصیبم کرد

بخوانید؛راکتاباین
.اگر شما هم اخیرا حس می کنید همکاران یا مدیرانتان زبان شما را متوجه نمی شوند

.از بین رفته استزندگی تانحس می کنید مرز میان کار واگر
.ساعت پرکردن وقت اداری است8کردن برای شما، چیزی بیش از کاراگر

!بدهیدکاربهدل...ندهیدکارتن بهو اگر می خواهید

شدگا‌ حرف آخر اینکه این اثر قطعا هرآنچه دارد، از آموزش های بی نظیر و بی دریغ مربیدان با
اشدد و امیدوارم برایتدان مفیدد ب.محتواست و هرآنچه کم دارد، از نقاط ضعف و قابل بهبود من

.کاستی هایش را بپذیرید
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شد‌دیلتببزرگچالشیکبهزندگیوکاربینتعادلیافتنامروز،پرمشغلهدنیایدر
وکاربینمرزفناوری،بههمیشگیدسترسیواجتماعیانتظاراتکاری،فشارهای.است
خپاسدارد؟اهمیتحداینتاتعادلاینایجادچراامااست؛کرد‌محوراشخصیزندگی
بربلکهذارد،می گتأثیرماشغلیرضایتوبهر‌ وریبرنه تنهازندگیوکارتعادلاست؛ساد‌

.استتأثیرگذارنیززندگی مانکلیکیفیتوشخصیروابطروانی،وجسمیسلامت
یزندگوکاربینتعادلایجاددرموجودچالش هایبررسیبهداریمقصد،اولفصلدر

.دهیمارائهراهدفاینبهدستیابیبرایموثروعملیراهکارهایوبپردازیم

.استحدازبیشکاریفشارهایزندگی،وکاربینتعادلعدماصلیدلایلازیکی
دمی شونباعثکوتا‌،زمانیمهلت هایوزیادکارحجممی رود،کارمندانازکهانتظاراتی

اتانتظاراین،علاو‌ بر.دهنداختصاصکاربهراطولانی تریساعاتشوندمجبورافراد
میزانبهیشخصموفقیتجوامع،ازبسیاریدر.استتأثیرگذارمسئلهاینبرنیزاجتماعی
اشتهدتمایلافرادمی شودباعثامراینومی شوددانستهمرتبطکاردرفداکاریوتلاش
.کنندکارمعمولحدازبیش ترکهباشند
وجودبا.استدیگریچالشنیزارتباطیابزارهایبههمیشگیدسترسیوفناوریتوسعه

دسترسدرمکانیوزمانهردرافراداجتماعی،شبکه هایوایمیلهوشمند،تلفن های
.می شودمحوشخصیزندگیوکاربینمرزوهستند

است؟سختاندازهاینتازندگیوکاربینتعادلایجادچرا
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رایرزعلائمازبرخیاستممکنندارد،وجودتعادلزندگی تاندرکهمی کنیداحساساگر
:کنیدتجربه

کافیاستراحتازپسحتیمداوم،کوفتگیوخستگیاحساس:مزمنخستگی.1

تحریک پذیریوخوابمشکلاتکار،مورددرمداومنگرانی:اضطرابواسترس.2

گوارشیمشکلاتوعضلانیدردهایسردرد،:جسمیمشکلات.3

دوستانوخانواد‌باوقت گذرانیکیفیتکاهش:ضعیفشخصیروابط.4

وظایفانجاموتمرکزدرمشکل:بهره وریکاهش.5

در.می کندایفازندگیوکارتعادلایجاددرمهمیبسیارنقشسازمانیفرهنگنوع
وکارتعادلترویجبرایبرنامه هاییومی دهنداهمیتکارمندانرفا‌بهکهسازمان هایی

شافزاینیزآن هابهر‌ وریومی کنندبیشتریرضایتاحساسکارمنداندارند،زندگی
ندانکارمدارند،رقابتیوفشرد‌کاریفرهنگکهسازمان هاییدردیگر،سویاز.می یابد
.ندشومواجهجسمیوروحیمشکلاتبااستممکنومی گیرندقرارزیادیفشارتحت

وحدزابیشکاریفشارناسالم،رقابتبراساسفرهنگ هااین:سمیسازمانیفرهنگ های
برایکهمی کننداحساسکارمندانمحیط هایی،چنیندر.شد‌ اندبناکارمندانازحمایتعدم
.کنندکارقیمتیهربهبایدخودشغلحفظ

دانکارمنازحمایتومتقابلاحترامهمکاری،برفرهنگ هااین:سالمسازمانیفرهنگ های
اریکساعاتدورکاری،مانندبرنامه هاییدارند،سالمیفرهنگکهسازمان هایی.دارندتمرکز

.می کنندفراهمخودکارمندانبرایرامرخصی وانعطاف پذیر

زندگیوکارتعادلبرسازمانیفرهنگتأثیر

گیزندوکاربینتعادلعدمنشانه هایکاری؛طوفانازبعدآرامش
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تعادلمعدایجادبهمی تواندامااست،بهر‌ وریافزایشبرایقدرتمندیابزارفناوریاگرچه
ه هایشبکومتنیپیام هایایمیل،بههمیشگیدسترسی.شودمنجرنیززندگیوکار

امرنای.باشنددسترسدرهمیشهبایدکننداحساسکارمندانکهمی شودباعثاجتماعی
.شودخوابمشکلاتوبهر‌ وریکاهشاسترس،بهمنجرمی تواند

Fear)فومو• of Missing Out):جدیداطلاعاتیافرصت هادادندستازترس
.نددهپاسخپیام هابهوکنندنگا‌خوددستگا‌ هایبهمداومبه طورافرادمی شودباعث

جداآنازنمی توانندکهمی شوندوابستهخودکاربهقدریبهافرادبرخی:کاربهاعتیاد•
.برساندآسیبآن هاسلامتوشخصیروابطبهمی تواندامراین.شوند

تعادلعدمایجاددرفناورینقش
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عملیراهکارهایسرا به،شدیدآشنازندگیوکاربینتعادلایجادچالش هایباکهاکنون
حتوضیزندگیوکاربینتعادلایجادبرایکاربردیوساد‌راهکار7ادامهدر.می رویم
. شد‌ استداد‌

کارهابندیاولویت-1

ازی توانیدمآن ها،برتمرکزووظایفمهم ترینتعیینبا.استکارهااولویت بندیقدم،اولین
روپومودوروشمانندزمانمدیریتتکنیک های.کنیدجلوگیریانرژیوزمانرفتنهدر
.باشندمفیدمی توانندنیز(کوتا‌استراحت هایوکوتا‌زمانیفواصلباکار)

شخصیزندگیوکاربینمشخصمرزهایتعیین-2

می توانید،مثالبرای.استمهمبسیارنیزشخصیزندگیوکاربینمشخصمرزهایتعیین
کاریساعاتازخارجدرکارانجامازوبگیریدنظردرکاربرایرامشخصمکانی

ازتادکنیاستفاد‌وب سایت هاکردنمسدودابزارهایازمی توانیدهمچنین،.کنیدخودداری
.دکنیجلوگیریاستراحتساعاتدراجتماعیشبکه هاییاایمیلکردنچکوسوسه

استرسکاهشتکنیک هاییادگیری-3

شمابه تواندمینیزعمی تنفسویوگامدیتیشن،ماننداسترسکاهشتکنیک هاییادگیری
.بیاییدکناربهترکاریفشارهایباتاکندکمک

؟درآوریمزندگیخدمتبهراکارچگونه
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سالمروزانهروتینیکایجاد-4

برتریبیشکنترلاحساستاکندکمکشمابهمی تواندمنظمروزانهروتینیکداشتن
رزشوشوید،بیدارمشخصساعتیکدرروزهرکنیدسعی.باشیدداشتهخودزندگی
برایران هاییزمامی توانیدهمچنین،.بخوابیدکافیانداز‌بهوکنیدمیلسالمصبحانهکنید،
.بگیریدنظردراستراحتوتفریح

شخصیروابطبهبود-5

روابطتقویتبرای.می کنندایفازندگیوکارتعادلایجاددرمهمینقششخصیروابط
ازودهیدگوشآن هابهبگذرانید،دوستانوخانواد‌بارابیشتریزمانمی توانیدخود،
جدیدیدوستانوکنیدشرکتگروهیفعالیت هایدرمی توانیدهمچنینکنید؛حمایتآن ها
کنیدپیدا

جسمیسلامتازمراقبت-6

بیشتریانرژیمی توانیدخود،بدنازمراقبتبا.هستندمرتبطهمبهروانیوجسمیسلامت
انداز‌بهایدبسالم،زندگییکداشتنبرای.کنیدکمکخوداسترسکاهشبهوباشیدداشته
.کنیدورزشمنظمبه طوروباشیدداشتهسالمتغذیهبخوابید،کافی
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فناوریازهوشمندانهاستفاده-7

.کنیداستفاد‌زیرتکنیک هایازمی توانیدفناوری،ازهوشمندانهاستفاد‌برای

اینکهبه جای:اجتماعیشبکه هایوایمیلکردنچکبرایمشخصزمانیتعیین•
ویام هاپبررسیبرایرامشخصیزمان هایکنید،نگا‌خوددستگا‌بهمداومطوربه

.بگیریدنظردراعلان ها

انیزمیااستراحتساعاتدر:همراهتلفندر"نشویدمزاحم"حالتازاستفاده•
.کنیدفعالراحالتاینکنید،تمرکزمی خواهیدکه

برایرامزاحمتبدونوآراممکانی:حواس پرتیبدونکارفضاییکایجاد•
.کنیدانتخابکار
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مفیدمنابعوابزارها

ادامهرد.هستنددسترسدربسیاریمنابعوابزارهازندگی،وکارمیانتعادلایجادبرای
.استشد‌داد‌توضیحابزارهااینازبرخی

مرتبطمقالاتوکتاب ها•

راودخزمانتامی کنندکمکشمابهاپلیکیشن هااین:زمانمدیریتاپلیکیشن های•
اینازبرخینامادامهدر.کنیداولویت بندیراخودکارهایوکنیدبرنامه ریزی
.استشد‌داد‌قراراپلیکیشن ها

1. Focus Booster

2. Toggl Track

3. Remember the Milk

4. Harvest

5. TimeCamp

6. Calender

7. Todoist
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راخودرامشآتاکنندکمکشمابهمی تواننداپلیکیشن هااین:مدیتیشناپلیکیشن های•
داد‌رارقاپلیکیشن هااینازبرخینامادامهدر.دهیدکاهشران تااسترسوکنیدحفظ
.استشد‌

Calmمدیتیشنبرنامه1.

 Head spaceبرنامه 2.

Better Sleepمدیتیشنبرنامه3.

Simple Habitمدیتیشنبرنامه4.

Meditoمدیتیشنبرنامه5.

.Free Guided meditationاپلیکیشن مدیتیشن6.

آرامیامدیتیشن7.

با.ارددپشتکاروتلاشبهنیازواستمداومفرایندیکزندگیوکاربینتعادلیجادا
دستریشادتومتعادل ترزندگیبهمی توانید،فصلایندرارائه شد‌راهکارهایازاستفاد‌ 
.کنیدپیدا

آنهامواجهه باروش هایو کارمحیطدررایجچالش هایدرخصوصبعدیدرفصل های
.کردخواهیمصحبت

مفیدمنابعوابزارها
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تعاملهمبامختلفدیدگا‌ هایوتجربیاتشخصیت ها،باافرادکهاستجایی کار،محیط
واندمی تحالعیندراماشود،نوآورانهوپربارتعاملاتبهمنجرمی تواندتنوعاین.دارند

اریرفتتفاوت هایچالش ها،اینمهم ترینازیکی.باشدداشتههمرا‌بهنیزراچالش هایی
دروفردیبینروابطبهر‌ وری،برمی تواندناسازگاریانامناسبرفتارهای.استافراد
.بگذاردمنفیتاثیرسازمانموفقیتنهایت

للعکار،محیطدررفتاریچالش هایمختلفانواعبررسیبهداریمقصددوم،فصلدر
اینربهتشناختبا.بپردازیمچالش هااینکاهشومدیریتبرایراهکارهاییوآن هابروز

.کنیمایجادپربازد‌ تروسالم ترکاریمحیطمی توانیمچالش ها،

دفاعیحالت-1
شخصیحمله ایعنوانبهراپیشنهادیاانتقادهرگونهدارندتمایلدفاعیشخصیتباافراد
.ندهستخودرفتارتوجیهدنبالبهدیگران،نظراتپذیرشبه جایآن ها.کنندتلقی

منفیگذشتهتجربه هایناامنی،احساسشکست،ازترس:علل•

خلاقیتکاهشفردی،بینروابطتضعیفهمکاری،کاهش:پیامدها•

:راهکارها•
دهندبنظرآزادانهمی توانندکننداحساسافرادآندرکهمحیطیایجاد:امنفضایایجاد-1

.گیرندقرارقضاوتمورداینکهبدون

نظراتبههفعالاندادنگوشانتقادات،بیاندر"تو"بجای"من"ازاستفاد‌:موثرارتباط-2
.دیگران

نشسرزنهاستعملکردبهبود،نقدارائهازهدفاینکهنشان دادن:همکاریبرتاکید-3
.فردکردن

کارمحیطدررایجرفتاریچالش های
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ضعیفآموزش-2
ایتینارضوبهر‌ وریکاهشاشتباهات،بروزبهمنجرمی تواندنامناسبیاناکافیآموزش
.شودکارکنان

هاینیازباآموزشتطاب عدممناسب،بازخوردارائهعدمناکافی،آموزشیمنابع:علل•
شغلی

انگیز‌کاهشخطا،رفعهزینه هایافزایشکار،کیفیتکاهش:پیامدها•

:راهکارها•
وقشناساسبرکارکنانآموزشینیازهایدقی شناسایی:آموزشینیازهایارزیابی-1

.آن هامسئولیت های

.تعاملیومتنوعآموزشیروش هایازاستفاد‌:موثرآموزشیبرنامه هایطراحی-2

.کارکنانبهموقعبهوسازند‌بازخوردارائه:مداومبازخوردارائه-3

کارمحیطدررایجرفتاریچالش های
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حدازبیشمهرطلبی-3
آن ها.ارنددنیازدیگرانتوجهوتأییدبهمداومبه طوردارند،حدازبیشمهرطلبیکهافرادی
.باشندهداشتهراسبسیارانتقادازوبزننددستکاریهربهتوجهجلببرایاستممکن

:علل•
مانطورهیانکرد‌ انددریافتکافیتوجهکودکیدرکهافرادی:کودکیدرتوجهکمبود-1
.ندباشتوجهجلبدنبالبهبزرگسالیدراستممکن،دنشد‌ انپذیرفتهبود‌ اندکه

هربهافرادشودباعثمی توانددیگرانتوسطشدنطردازترس:شدنطردازترس-2
.شوندواقعقبولموردتاکنندتلاشقیمتی

نفسزتعافزایشبرایاستممکنپاییناعتماد به نفسباافراد:اعتماد به نفسکمبود-3
.باشندداشتهنیازدیگرانتأییدبهخود

:پیامدها•
استمکنمومی شوندوابستهدیگراننظربهشدتبهافراداین:حدازبیشوابستگی-1
.باشندداشتهمشکلتنهاییبهخودتصمیم گیری هایدر

فردینبیروابطدرتنشایجادباعثمی تواندحدازبیشمهرطلبی:روابطدرمشکل-2
.می گیرندقراراستفاد‌موردکهکننداحساساستممکندیگرانزیراشود،

ازردفشودباعثمی توانددیگرانتوجهجلببرحدازبیشتمرکز:بهره وریکاهش-3
.شودغافلخودوظایف

کارمحیطدررایجرفتاریچالش های
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حدازبیشمهرطلبی-3
:راهکارها•
می کند،مککاعتماد به نفسافزایشبهکهفعالیت هاییدرشرکت:اعتماد به نفسافزایش-1

.آموزشیکلاس هایمانند

رتصوبهخودیخواسته هاونیازهابیاننحو‌یادگیری:ارتباطیمهارت هایتوسعه-2
.مؤثر

.خودداشتندوستیادگیریوخودقوتوضعفنقاطپذیرفتن:خودپذیریتمرین-3

.ندیگراتوجهجلببه جایشخصیدستاوردهایبرتمرکز:شخصیاهدافتعیین-4

کارمحیطدررایجرفتاریچالش های

باشدتوجهمرکزدرکندسعیهمیشهاستممکندارد،حدازبیشمهرطلبیکهفردی:مثال
ممداکاریجلساتدراستممکناو.کنداستفادهخودنظربیانبرایفرصتیهرازو

وآزاراعثبمی تواندرفتاراین.باشدنداشتهارائهبرایخاصینظراگرحتیکند،صحبت
.برساندآسیبکاریروابطبهوشودهمکاراناذیت
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بدگمانی-4
بهختیسبهآن ها.هستندمشکوکموقعیت هاودیگرانبهنسبتمداومطوربهبدبینافراد

.اشندبخودبدبینیاثباتبراییدلایلدنبالبهاستممکنومی کننداعتماددیگران

:علل•
بهفردودشباعثمی تواندگذشتهدرخیانتوتلختجربه های:منفیگذشتهتجربه های-1

.کندنگا‌بدبینیباافرادهمه

بهخود،ازمحافظتبرایاستممکنپاییناعتماد به نفسباافراد:اعتماد به نفسکمبود-2
.باشندبدبیندیگران

بهبیشتریتمایلپارانوئید،مانندشخصیتیویژگی هایازبرخی:شخصیتیویژگی های-3
.دارندبدبینی

:پیامدها•
.نکندبرقراردیگرانباصمیمیروابطفردمی شودباعثبدبینی:روابطتضعیف-1

.دارنددیگرانباهمکاریبهکمتریتمایلبدبینافراد:همکاریکاهش-2

.ودشاضطرابواسترسافزایشبهمنجرمی تواندمداومبدبینی:استرسافزایش-3

کارمحیطدررایجرفتاریچالش های
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بدگمانی-4
:راهکارها•
.مثبت ترارافکباآن هاجایگزینیومنفیافکارتغییروشناسایی:منفیافکارتغییر-1

.دیگرانمورددرقضاوتکاهشوحاللحظهبرتمرکز:ذهن آگاهیتمرین-2

.ی کندمکمکاعتماد به نفسافزایشبهکهفعالیت هاییانجام:اعتماد به نفستقویت-3

کارمحیطدررایجرفتاریچالش های

وباشدمشکوکخودهمکارانبهاستممکندارد،حدازبیشبدبینیکهفردی:مثال
اشتراک گذاریازاستممکناو.هستنداوعلیهتوطئهحالدرآن هاکهکندتصور

خودینیبدبتأییدبرایشواهدیدنبالبهمداومبه طوروکندخودداریدیگرانبااطلاعات
.شودکارمحیطدربدبینیجوگسترشوایجادباعثمی تواندرفتاراین.باشد
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وحشت زدگی-5
این.نندمی کشدیدنگرانیواضطراباحساساغلبمی برند،رنجوحشت زدگیازکهافرادی
کلمشدچارخودوظایفانجامدروکننداجتناباجتماعیموقعیت هایازاستممکنافراد
.شوند

:علل•
اضطرابیلاتاختلابهابتلامستعدژنتیکیعواملدلیلبهافرادبرخی:ژنتیکیاستعداد-1

.هستند

زیزانعدادندستازتصادف،مانندزندگیاسترس زایرویدادهای:تروماتیکتجربیات-2
.شودوحشت زدگیایجادباعثمی توانداذیتوآزاریا

ی توانندمتیروئیدیاقلبیمشکلاتمانندجسمیبیماری هایبرخی:جسمیبیماری های-3
.شونداضطرابعلائمایجادباعث

طتوسمشکلات،وحوادثبروزهنگامکودکی،درکهافرادی:ضعیفخودتسکینی-4
. نشد‌ استداد‌تسکین خانواد‌

:پیامدها•
تأثیریتصمیم گیرتواناییوحافظهتمرکز،برمی تواندوحشت زدگی:عملکردکاهش-1

.بگذاردمنفی

باعثهکموقعیت هاییازاستممکنوحشت زدگیبهمبتلاافراد:موقعیت هاازاجتناب-2
.کننداجتنابمی شود،آن هادراضطرابایجاد

تأثیراجتماعیزندگیوفردیبینروابطبرمی تواندوحشت زدگی:روابطدراختلال-3
.بگذاردمنفی

کارمحیطدررایجرفتاریچالش های
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وحشت زدگی-5
:راهکارها•
وهایالگومنفیافکارتامی کندکمکافرادبهدرماننوعاین:رفتاریشناختیدرمان-1

.دهندتغییروشناساییراخودنادرسترفتاری

یوگاومدیتیشنعمی ،تنفسماننداسترسمدیریتتکنیک های:استرسمدیریت-2
.کنندکمکاضطرابکاهشبهمی توانند

.کندتجویزرااضطرابضدداروهایاستممکنپزشکموارد،برخیدر:دارودرمانی-3

کارمحیطدررایجرفتاریچالش های
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منفی بافی-6
ازغلباآن ها.کنندتوجهجدیدیموقعیتهرمنفیجنبه هایبهدارندتمایلمنفی بافافراد
جملهگفتنصمتخصآنها.ببینندرامثبتجنبه هایمی توانندسختیبهوهستندنگرانآیند‌
.هستند".نمی دهدجواباید‌این"

:علل•
ویورشکستگعزیزان،مرگ،شکست هاوتلختجربه های:منفیگذشتهتجربه های-1

.شوندمنفینگرشایجادباعثمی توانند...وجنگ

بهراچیزهمهدارندتمایلهستند،منفیتفکرسبکدارایکهافرادی:تفکرسبک-2
.کنندتصورممکنشکلبدترین

بهشتریبیتمایلافسرد‌،مانندشخصیتیویژگی هایبرخی:شخصیتیویژگی های-3
.دارندمنفی بافی

:پیامدها•
برایلاشتبهتمایلوانگیز‌کاهشباعثمی تواندمنفی بافی:خلاقیتوانگیزهکاهش-1

.شوداهدافبهدستیابی

.دکننخرابدیگرانباراخودروابطاستممکنمنفی بافافراد:روابطتضعیف-2

.بگذاردمنفیتأثیرنیزجسمیسلامتبرمی تواندمزمنمنفی بافی:جسمیمشکلات-3

کارمحیطدررایجرفتاریچالش های
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منفی بافی-6
:راهکارها•
.مثبت ترارافکباآن هاجایگزینیومنفیافکارتغییروشناسایی:منفیافکارتغییر-1

.آن هاازقدردانیوزندگیمثبتجنبه هایبرتمرکز:گزاریسپاستمرین-2

ایترضوشادیاحساسایجادباعثکهفعالیت هاییدرشرکت:لذت بخشفعالیت های-3
.می شود

کارمحیطدررایجرفتاریچالش های
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حدازبیشخوش بینی-7
کهفرادیا.باشدچالش برانگیزمی تواندنیزحدازبیشخوش بینیمنفی بافی،مقابلدر

آماد‌تمشکلابرایوبگیرندکمدستراخطراتاستممکندارند،حدازبیشخوش بینی
.نباشند

:علل•
پذیرشازشکست،برابردرخودازمحافظتبرایافرادبرخی:شکستازترس-1

.می کننداجتنابتلخواقعیت های

دیگرانتأییدوتوجهجلببرایراهیمی تواندحدازبیشخوش بینی:تأییدبهنیاز-2
.باشد

بهبیشتریایلتمهیستریونیک،مانندشخصیتیویژگی هایبرخی:شخصیتیویژگی های-3
.دارندحدازبیشخوش بینی

:پیامدها•
یری هایتصمیم گبهمنجرمی تواندحدازبیشخوش بینی:اشتباهتصمیم گیری های-1

.شوداشتبا‌وعجولانه

لیمامدیریتدراستممکندارند،حدازبیشخوش بینیکهافرادی:مالیمشکلات-2
.شوندمواجهمشکلباخود

.شودندیگرادرناامیدیایجادباعثمی تواندحدازبیشخوش بینی:روابطتضعیف-3

کارمحیطدررایجرفتاریچالش های
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حدازبیشخوش بینی-7
:راهکارها•
جنبه هایهمنظرگرفتندروواقع بینانهصورتبهموقعیت هادیدنیادگیری:واقع بینی-1

.آن هامنفیهمومثبت

.احتمالیمشکلاتبرایآمادگیوواقع بینانهبرنامه هایایجاد:برنامه ریزی-2

.لانیعقومنطقیصورتبهمشکلاتحلنحو‌یادگیری:مسئلهحلمهارت هایتوسعه-3

کارمحیطدررایجرفتاریچالش های
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لکبربلکهمی دهد،نشانخودازرارفتارهااینکهفردیبرتنهانهرفتاریچالش های
:عبارتند ازچالش هااینتأثیراتمهم ترینازبرخی.می گذاردتأثیرنیزکارمحیط

ردوتمرکزکاهشحواس پرتی،باعثمی توانندنامناسبرفتارهای:بهره وریکاهش•
.شوندتیمدربهر‌ وریکاهشنتیجه

سیبآهمکارانبینروابطبهمی توانندرفتاریچالش های:فردیبین روابطتضعیف•
.کنندمتشنجراکارجوورساند‌

باعثمی توانددارد،وجودرفتاریچالش هایآندرکهکاریمحیط:استرسافزایش•
.شودکارکناندراضطرابواسترسافزایش

است،منفی بافیوتنشازپرکهمی کنندکارمحیطیدرافرادکهزمانی:انگیزهکاهش•
.می یابدکاهشکاربرایآن هااشتیاقوانگیز‌

نند،می ککاررفتاریچالش هایبامحیطیدرکهکارکنانی:مرخصیوغیبتافزایش•
.بگیرندخودشغلترکبهتصمیمحتییاکنندغیبتبیشتراستممکن

کارمحیطبررفتاریچالش هایتاثیر
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.کلاتمشحلونگرانی هابیانبرایشفافوبازارتباطیکانال هایایجاد:موثرارتباط•

تمدیریارتباطی،مهارت هایبهبودبرایلازمآموزش هایارائه:فردیتوسعهوآموزش•
.مسئلهحلوتعارض

تاکننداحتراموامنیتاحساسافرادآندرکهمحیطیایجاد:مثبتکارمحیطایجاد•
.یابنددستخودکاملپتانسیلبهبتوانند

بامقابلهدرهمکارانبهکمکبرایحمایتیسیستم هایایجاد:همکارانازحمایت•
.رفتاریچالش های

یازناستممکنباشد،شدیدرفتاریچالش هایکهمواردیدر:حرفه ایکمکجستجوی•
.باشدمشاورانیاروانشناسانازحرفه ایکمکبه

رفتاریچالش هایمدیریتراهکارهای

.استیضرورکارکنانهمهمشارکتوهمکاریپایدار،تغییرایجادبرایکهنکنیدفراموش
چالش هایلیکبه طور.داردشکیباییوصبربهنیازواستزمان برافرادرفتارتغییرقطعا

اتخاذوآن هاموقعبهشناساییبامی تواناماهستند،اجتناب ناپذیرکارمحیطدررفتاری
درکهیمحیطایجادبا.کردجلوگیریکارمحیطبرآن هامنفیتأثیرازمناسب،راهکارهای

فردی،نبیروابطبهبودبهمی توانهستند،حمایتواحترامموردکهکننداحساسافرادآن
.کردکمکسالم ترکاریمحیطایجادوبهر‌ وریافزایش

وکاریطمحمشکلاترایج ترینبررسیبهجزعی ترومفصلصورتبهبعدیفصل هایدر
.می پردازیممدیرانوهمکارانباسالمارتباطداشتنبراینیازموردمهارت های
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حسرت آمیز،نگا‌ هایشد‌ ایم؛روبه رومسئلهاینبابیشوکمکارمحیطدرماهمه
دایجاحسادت هاومقایسه هااثربرکهسنگینیجووآشکارگاهیوپنهانرقابت های
یطمحمی توانندنشوند،مهاراگرکههستندنامرئیهیولایدورقابت،وحسادت.می شود
.کنندتبدیلاعتمادعدموتنشازباتلاقیبهراپرباروسالمکاری

انیممی توچگونهآن،ازمهم ترومی دوانند؟ریشهکارمحیطدرمنفیاحساساتاینچرااما
سیبرربهسومفصلدرکنیم؟ایجادرشدوهمکاریپرازمحیطیوکنیمغلبهبرآن ها
وحسادتمقابله بابرایعملیراهکارهایوکارمحیطدرهمکارانحسادتعللوریشه ها
.می پردازیمسالمرقابتیجوبهآنتبدیل

ایناوقات،گاهی.داردوجودکارمحیطدررقابتوحسادتبروزبرایزیادیدلایل
مقایسههمکارانباراخودمداموقتی.دارددیگرانباخودمقایسهدرریشهاحساسات

.ی دواندمریشهماشدلدرحسادتهستند،ماشازبهتردیگرانکهدمی کنیفکرودمی کنی
هبهمکاری،به جایتامی شودباعثشغلیامنیتعدموشکستازترساوقات،گاهی
ودرگیریبهمنجرمی تواندنیزاهدافوارزش هادرتفاوت.دبپردازیهمکارانبارقابت

.شودحسادت

می گیرند؟شکلکارمحیطدررقابتوحسادتچرا
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ایجبرمخربیاثراتومی شوندپخشکارمحیطدرویروسدومانندرقابت،وحسادت
ینبروابطدهند،کاهشراخلاقیتوبهر‌ وریمی توانندمنفیاحساساتاین.می گذارند

بهاری،همکبه جایافرادوقتی.کنندمنفیراکارمحیطکلیجووکنندتضعیفرافردی
اهدافیجه،نتدرومی رودبینازتیمتمرکزوانرژیهستند،یکدیگرکشیدنپاییندنبال

.می افتدخطربهسازمان

کارمحیطدررقابتوحسادتمخربتأثیرات
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ورتباطیامهارت هایتقویتنگرش،تغییرنیازمندکارمحیطدررقابتوحسادتبامقابله
اینبامقابلهبرایعملیراهکار هایازبرخیبهادامه،در.استهیجانیهوشتوسعه

.می پردازیمچالش ها

کنیم؟مقابلهکوچکهیولا هایاینباچگونه

مبارزهطلاییکلیدنگرش،تغییر-1

توجهاندیگرموفقیت هایوخودضعفنقاطبهاینکهبه جای:خودقوتنقاطبرتمرکز•
ایی هایتوانواستعداد هادارایفردیهر.کنیدتمرکزخوددستاورد هایوبرتوانایی هاکنید،

راخودفسنبهاعتمادمی توانیدقوت،نقاطاینپرورشوشناساییبا.استفردیبهمنحصر
.باشیدداشتهبیشتریرضایتاحساسودهیدافزایش

بریکتآن هابههمکاران،موفقیتبهحسادتبه جای:دیگرانموفقیت هایجشن گرفتن•
می کند،کمکفردیبینروابطتقویتبهتنهانهکاراین.بگیریدجشنراموفقیتشانوبگویید
.کنیدپیداتریبیشانگیز‌خودموفقیت هایبهدستیابیبراینیزشماتامی شودباعثبلکه

ازی،شخصارزشوموفقیتمورددرماباور هایازبسیاری:محدودکنندهباور هایتغییر•
.اشندبمحدودکنند‌ونادرستاستممکنباور هااین.استگرفتهشکلماذهندرکودکی

.دهیدتغییرندیگراوخودبهنسبتراخوددیدگا‌می توانیدباور ها،اینتغییروشناساییبا

برسیدباورنایبهشماست،شکستمعنایبهدیگرانموفقیتکنیدفکراینکهبه جای:مثال
تادهدیزهانگشمابهمی توانددیگرانموفقیتواستبردمجموعبابازییکموفقیتکه

.کنیدعملبهتر
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دیگرانباارتباطپلارتباطی،مهارت هایتقویت-2

باالمیسروابطتامی کندکمکشمابهکهاستمهارت هاییمهم ترینازیکیموثرارتباط
ارت هایمهتقویتبرای.کنیدجلوگیریسوءتفاهماتبروزازوکنیدبرقرارخودهمکاران
:می توانیدخود،ارتباطی

بهبرسد،ردنکصحبتبرایشمانوبتتاباشیدمنتظرفقطاینکهبه جای:فعالدادنگوش•
.دکنیدرکدرستیبهراآن هامنظورکنیدسعیودهیدگوشدقتبادیگرانحرف های

بالدنبهاینکهبه جاینظر،اختلافبروزصورتدر:سازندهصورتبهتعارضاتحل•
.برسیدمشترکرا‌ حلیکبهخودهمکارانباکنیدسعیبگردید،مقصر

جادایبهمی تواندمنفیاحساساتبیانازترس:خوداحساساتشفافوصریحبیان•
ویحصرصورتبهراخوداحساساتکنیدسعی.نجامد ابیتنشافزایشوسوءتفاهمات

.کنیدبیانمحترمانه

دلدرهاینکبه جایکرده است،بی احترامیشمابههمکارتانکهمی کنیداحساساگر:مثال
باعثاوتاررفکهبگوییداوبهوکنیدصحبتاوبابزنید،تهمتاوبهوشویدناراحتخود

.استشدهشماناراحتی
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احساساتمدیریتکلیدهیجانی،هوشتوسعه-3

کهدیافرا.استدیگرانوخوداحساساتمدیریتودرکشناسایی،تواناییهیجانی،هوش
ترقابوحسادتمانندعاطفیچالش هایبامی توانندبهتردارند،بالاییهیجانیهوش
:می توانیدهیجانی،هوشتوسعهبرای.کنندمقابله

درستیبهراآن هاوباشیدآگا‌خوداحساساتبه:احساساتنام گذاریوشناسایی•
حسادتاحساس"بگویید،"دارمبدیاحساس"بگوییداینکهبه جایمثلاً.کنیدنام گذاری
".می کنم

اشماحساساتبروزباعثعواملیچهبفهمیدکنیدسعی:احساساتریشه هایدرک•
است؟وطمربفعلیشرایطبهواقعایادارندشماگذشتهدرریشهاحساساتاینآیا.می شوند

نبالدبهوبپذیریدراآن هامنفی،احساساتسرکوببه جای:منفیاحساساتمدیریت•
انندمآرامش بخشفعالیت هایانجامبامی توانیدمثلاً .باشیدآن هامدیریتبرایرا‌ هایی
.دهیدکاهشراخودمنفیاحساساتورزش،یامدیتیشن

.نیدکدرکراآن هااحساساتوبگذاریددیگرانجایراخودکنیدسعی:همدلیافزایش•
.کنیدبرقرارخودهمکارانبابهتریروابطتامی کندکمکشمابهکاراین

لحظهچنددهید،نشانواکنشتحریکییااحساسهربهاینکهازقبل:واکنش هاکنترل•
.کنیدفکرخودرفتاراحتمالیعواقببهوکنیدمکث

.می کنیدحسادتاحساسشماوبودهموفقپروژهیکدرهمکارتانکنیدفرض:مثال
.بگیریدهامالاوموفقیتازوبگیریدیاداوازکنیدسعیکنید،حسادتاوبهاینکهبه جای

.بگذاردمیاندرشماباراخودتجربیاتکهبخواهیداوازمی توانید
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شخصیزندگیوکاربینتعادلایجاد-4

یشخصزندگیبهتوجهعدموحدبیش ازکردنکارگفتیم،اولفصلدرکههمانطور
.شودکارمحیطدررقابتوحسادتافزایشنتیجهدروخستگیاسترس،بهمنجرمی تواند
.کنیدرقراربخودشخصیزندگیوکاربینتعادلکنیدسعیاتفاق،اینازجلوگیریبرای

خارجدردکنیسعیوکنیدتعیینخودبرایمشخصیکاریساعات:کاریمرزهایتعیین•
.نکنیدفکرکاربهکاریساعاتاز

اوقاتودباشیداشتهسالمتغذیهکنید،ورزشبخوابید،کافیانداز‌به:خودازمراقبت•
.دهیداختصاصعلاقه تانموردفعالیت هایبهراخودفراغت

ساساحتامی کندکمکشمابهقویاجتماعیروابط:خانوادهودوستانباوقتگذراندن•
.باشیدداشتهتعل وحمایت

بهراهفتهدرروزیکمی توانیدشده اید،غرقکاردرکهمی کنیداحساساگر:مثال
 هایمهارتتاکنیدشرکتآموزشیکلاس هایدریادهیداختصاصتفریحیفعالیت های

.بگیریدیادجدیدی
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حرفه ایوشخصیاهدافتعیین-5

ساحساتامی کندکمکشمابهآن ها،بهدستیابیبرایتلاشومشخصاهدافداشتن
.کنیدتوجهدیگرانموفقیت هایبهکم تروباشیدداشتهرضایتوهدفمندی

انداز‌ گیریقابل،(Specific)خاصبایدشمااهداف:(SMART)اهدافتعیین•
(Measurable)دستیابیقابل(Achievable)،مرتبط(Relevant)شد‌زمان بندیو
(Time-bound)باشند.

وکنیدتهیهدقی عملیاتیبرنامهیکخود،اهدافبهدستیابیبرای:عملیاتیبرنامهایجاد•
.کنیدارزیابیراخودپیشرفتمنظمصورتبه

بهکاراین.دباشکوچکاگرحتیبگیرید،جشنراپیشرفتیهر:موفقیت هاگرفتنجشن•
.دهیدادامهخودتلاشبهتامی دهدانگیز‌شما

برایمشخصهدفیکمی توانیدکنید،پیشرفتخودکاریزمینهدرمی خواهیداگر:مثال
نامهگواهیومدرکیکگرفتنیاآموزشیدورهیکدرشرکتمانندکنید،تعیینخود

.جدید
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رقابتیوسالمکاریمحیطایجاد-6

رانمدی.داردرقابتوحسادتکاهشدرمهمینقشرقابتی،وسالمکاریمحیطیکایجاد
یجادابهتیم ورکی،وهمکاریازحمایتومثبتسازمانیفرهنگیکایجادبامی توانند
.کنندکمکمحیطیچنین

تایددهترتیبرامشترکپروژ‌ هایوگروهیفعالیت های:تیم ورکیوهمکاریترویج•
.بگیرندیادیکدیگرازوکنندهمکاریهمباافراد

دانکارمنبرایرامهارت هاتوسعهویادگیریفرصت های:رشدویادگیریبهتشویق•
.کنیدفراهم

.کنیدقدردانیکارمنداندستاوردهایوتلاش هااز:تلاش هاازقدردانیوشناسایی•

کاریطمحدررقابتوحسادتبامقابلهنکنیدفراموششد‌،گفتهرا‌ حل هایتماموجودبا
باطی،ارتمهارت هایتقویتهیجانی،هوشتوسعهبا.استنگرشتغییروتلاشنیازمند
محیطکیایجادوحرفه ای،وشخصیاهدافتعیینشخصی،زندگیوکاربینتعادلایجاد
.کنیدادایجرشدوهمکاریازپرمحیطیودکنیغلبهچالش هااینبردمی توانیسالم،کاری

واهیمخصحبت"کارمحیطدرتعارضاتحل"وموثرهمکاریدربار‌بیشتربعدفصلدر
.کرد
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کاری،یسبک هاشخصیت ها،درتفاوت.استاجتناب ناپذیرپدید‌ ایکار،محیطدرتعارض
جرمنهمکارانبینتنش هاونظرهااختلافبروزبهمی توانندهمگیمحدود،منابعواهداف
فصلدررد؟کتبدیلبهبودورشدبرایفرصتیبهراتعارضاتاینمی توانچگونهاما.شوند
همه،ازمهم تروآنعواقبکار،محیطدرتعارضاصلیدلایلبررسیبهچهارم،

.پرداختخواهیمتعارضاتاینحلومدیریتبرایموثراستراتژی های

هکداردوجودمسئلهاینبرایمتعددیدلایلمی آید؟وجودبهکارمحیطدرتعارضچرا
.کنیدمقابلهچالشاینبابتوانیدبهترتامی کندکمکشمابهآن هادرک

فردیهر.استفردیتفاوت هایتعارض،دلایلمهم ترینیکی از:فردیتفاوت های•
کهیزمانتفاوت هااین.داردراخودفردبهمنحصرکاریسبکوباورهاارزش ها،شخصیت،

.شودتعارضنهایتدرونظراختلافبهمنجرمی تواندمی کنند،همکاریهمباافراد

لیاصدلایلازدیگریکیروشنوشفافارتباطبرقراریعدم:موثرارتباطکمبود•
روشنیهبراخوداحساساتنمی دهند،گوشیکدیگربهدرستیبهافرادوقتی.استتعارض
افزایشرضتعاوتفاهمسوءبروزاحتمالنمی کنند،مشخصراانتظاراتشانیانمی کنندبیان

.می یابد

بهجرمنمی تواندتجهیزات،وزمانبودجه،مانندمحدودمنابعسربررقابت:محدودمنابع•
رایباستممکنافرادباشد،نداشتهوجودهمهبرایکافیمنابعکهزمانی.شودتعارض
.کنندرقابتهمباخوداهدافبهدستیابی

باعثندمی تواننیزسیاست هاورویه هاسازمانی،ساختاردرتغییرات:سازمانیتغییرات•
کهمی کننداحساسیانیستندسازگارجدیدتغییراتباافرادکهزمانی.شوندتعارضایجاد

.شودایجادتعارضوکنندمقاومتاستممکناست،افتاد‌خطربهمنافعشان

هبمی تواندکاربالایحجموکمزمانیمهلت هایزیاد،کاریفشار:بالاکاریفشار•
.دهدافزایشراتعارضبروزاحتمالنتیجهدروشودمنجرتنشواسترسافزایش

کارمحیطدرتعارضاصلیدلایل
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ازبرخی.داشتخواهدجدیعواقبنشود،مدیریتدرستیبهکارمحیطدرتعارضاگر
:ازعبارتندتعارضصحیحمدیریتعدمعواقبمهم ترین

‌ وریبهرکاهشوانگیز‌کاهشتمرکز،کاهشبهمنجرمی تواندتعارض:بهره وریکاهش•
مشکلاتحلصرفراخودزمانوانرژیهستند،تعارضدرگیرافرادکهزمانی.شود

.می پردازندخودکاریوظایفبهکمترومی کنندشخصی

وغلیشرضایتکاهشاسترس،افزایشبهمنجرمی تواندتعارض:شغلیرضایتکاهش•
می کنند،کاراختلافوتنشازپرکاریمحیطدرافرادکهزمانی.شودکارترکنرخافزایش
.می دهنددستازراخودخاطرتعل ورضایتاحساس

رازیردستانومدیرانهمکاران،بینروابطمی تواندتعارض:کاریروابطبهآسیب•
ست،امتشنجآن هابینروابطوندارنداعتمادیکدیگربهافرادکهزمانی.کندتخریب
.می یابدکاهشهمدلیوهمکاری

وساندبرآسیبسازمانتصویربهمی تواندعلنیتعارض های:سازمانتصویرتخریب•
مان،سازیکدرکهمی شوندمتوجهمشتریانکهزمانی.ببردبینازرامشتریاناعتماد

.نندکخودداریسازمانآنباهمکاریازاستممکننمی شود،مدیریتخوبیبهتعارضات

تعارضصحیحمدیریتعدمعواقب
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اینخوبرخباما.استاجتناب ناپذیرواقعیتیککارمحیطدرتعارضگفتیم،کههمانطور
در.کردحلومدیریتراتعارضاتاینمی توانمناسب،استراتژی هایازاستفاد‌باکهاست
:می پردازیمتعارضحلاستراتژی هایمهم ترینازبرخیبهادامه،

:موثرارتباط-1

Oتاسمقابلطرفبهفعالدادنگوشتعارض،حلکلیدهایازیکی:فعالدادنگوش.
طرفحرف هایکاملبه طورکنیدسعیباشید،دادنپاسخبرایفرصتیدنبالبهاینکهبه جای
.کنیددرکوبشنویدرامقابل

Oونیدکبیانواضحوروشنصورتبهراخوداحساسات:نیازهاواحساساتواضحبیان
همیشهتو"بگوییداینکهبه جایمثال،عنوانبه.کنیداستفاد‌"تو"به جای"من"عباراتاز
".تدمی افعقبکارمکهمی کنماحساسمنمی آیی،دیرتووقتی"بگویید،"می آییدیر

Oساساتاحمسئولیتتامی کندکمکشمابهتکنیکاین:"تو"بجای"من"ازاستفاده
.کنیدخودداریمقابلطرفکردنسرزنشازوبپذیریدراخود

تعارضحلبرایموثراستراتژی های
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:احساساتمدیریت-2

Oاگرال،مثعنوانبه.کنیدشناساییرامقابلطرفوخوداحساسات:احساساتشناسایی
.کنیدپیداراخشماینعلتکنیدسعیمی کنید،خشماحساس

Oمی تواند،نشودمدیریتدرستیبهاگرامااست،طبیعیاحساسیکخشم:خشممدیریت
شمابهندمی توانورزشومدیتیشنعمی ،تنفسمانندتکنیک هایی.بزنددامنتعارضبه

.کنیدکنترلراخودخشمتاکنندکمک

:برد-بردراه حل هاییافتن-3

Oکهباشیدرا‌ حلیدنبالبهکنیدسعیباشید،شدنبرند‌دنبالبهاینکهجایبه:همکاری
.باشدقبولقابلطرفینبرای

Oر‌،مذاکتکنیک هایازاستفاد‌با.استتعارضحلبرایمهممهارتیکمذاکر‌:مذاکره
.باشدرضایت بخشطرفینبرایکهبرسیدتوافقیبهمی توانید

تعارضحلبرایموثراستراتژی های
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:تسهیلگری-4

Oی طرفبشخصیکبهنیازاستممکنموارد،برخیدر:بی طرفشخصیکازاستفاده
تماد،اعقابلهمکاریکمی تواندشخصاین.کندکمکتعارضحلدرطرفینبهتاباشد
.باشدخارجیمشاوریکیامدیر

:مدیریتمداخله-5

Oلساتجایندروکندبرگزارتعارضحلبرایراجلساتیبایدمدیر:جلساتزمان بندی
.کندعملتسهیل گرعنوانبه

Oآن هارعایتزاوکندتعیینتعارضحلبرایرامشخصیقوانینبایدمدیر:قوانینتعیین
.کندحاصلاطمینانطرفینتوسط

تعارضحلبرایموثراستراتژی های

ن هاآازیکی.دارندنظراختلافپروژهیکانجامنحوهسربرهمکاردوکنیدفرض:مثال
در.استبهترBروشکهاستمعتقددیگریوشوداستفادهAروشازبایدکهاستمعتقد

ایندر.کرداستفادهاختلافاینحلبرایشدهتسهیلجلسهیکازمی توانشرایط،این
.اشندبمشترکحلراهیکدنبالبهوکنندبیانراخودنظراتمی توانندطرفدوهرجلسه،
پروژهاینکهیاکننداستفادهروشدوهرازترکیبیازکهبگیرندتصمیممی توانندمثال،برای

.دبگیرنعهدهبررابخشیکمسئولیتآن هاازهرکداموکنندتقسیمبخشدوبهرا
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مدیران.داردتعارضبدونوآرامکاریمحیطیکایجاددرمهمیبسیارنقشمدیریت
هبمداخلهوارتباطیمهارت هایآموزش،مثبتسازمانیفرهنگیکایجادبامی توانند

.کنندکمکبهر‌ وریافزایشوتنشکاهشبهتعارضات،درموقع

:مثبتسازمانیفرهنگایجاد-1

Oسازماندرمشترکباورهایوارزش هامجموعهیکایجاد:مشترکباورهایوارزش ها
.کندکمککارکنانبینهمکاریوتعل حسایجادبهمی تواند

Oروحیهتقویتبهمی تواندکارکناندستاوردهایوتلاش هاازقدردانی:تشویقوتقدیر
.کندکمکمنفیرقابتحسکاهشوآن ها

Oاینارکنانکبهکارکنانومدیرانبینبازارتباطیکانال هایایجاد:بازارتباطیکانال های
.کنندبیانراحتیبهراخودپیشنهاداتونگرانی هاتامی دهدراامکان

:ارتباطیمهارت هایآموزش-2

Oنانکارکارتباطیمهارت هایبهبودبرایآموزشیدور‌ هایبرگزاری:آموزشیبرنامه های
.کندکمکتعارضحلدرآن هاتواناییافزایشوتفاهم هاسوءکاهشبهمی تواند

Oدارند،لمشکارتباطبرقراریدرکهکارکنانیبهفردیکوچینگخدماتارائه:کوچینگ
.بخشندبهبودراخودارتباطیمهارت هایتاکندکمکآن هابهمی تواند

تعارضحلوپیشگیریدرمدیریتنقش
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:اولیهمراحلدرتعارضحلبهتشویق-3

Oوکنندبرگزارکوچکتعارضاتحلبرایراجلساتیمی توانندمدیران:جلساتتسهیل
.برسندتواف بهتاکنندکمکطرفینبه

Oآن هاشدنبزرگازمی تواندکوچکتعارضاتدرزودهنگاممداخله:زودهنگاممداخله
.کندجلوگیری

:الگویکحضور-4

Oبهراتعارضاتمی توانچگونهکهدهندنشانخودرفتاربابایدمدیران:مناسبرفتار
.کردمدیریتسازند‌صورت

Oحیطمازخارجهمکارانباراخودشخصیاختلافاتبایدمدیران:شخصیاختلافاتحل
.کنندجلوگیریسازمانبرآنمنفیتأثیرازتاکنندحلکار

تعارضحلوپیشگیریدرمدیریتنقش

همهسویازمستمرتلاشبهنیازواستمداومفرایندیکتعارضحل:باشیدداشتهیادبه
لقاببه طورمی توانحمایت گر،ومثبتکاریمحیطیکایجادبا.داردسازماناعضای
هبوسرعتبهراآنتعارض،بروزصورتدرودادکاهشراتعارضبروزاحتمالتوجهی
.کردحلسازند‌صورت

"یعاتشا"یعنیکاری،محیط هایمشکلاتخطرناک ترینیکی ازدرخصوصبعدفصلدر
کاهشبهاندمی تومنفیگفت هایوگپ وشایعاتصحیحمدیریتیقینا.کردخواهیمصحبت

.کندکمکآنهاگسترشجلوگیری ازیاتعارضات

41

https://mohtava.club/


42

https://mohtava.club/


افراد،طرواببهویافتهگسترشکارمحیطدرمی توانندنامرئی،ویروسیهمچونشایعات،
اماجذابظاهربهگفت وگوهایاین.کنندواردجدیآسیبسازمانشهرتحتیوبهر‌ وری

صمیم گیری هایتبهمنجرمی توانندبلکهمی کنند،متشنجراروانی جونه تنهابی اساس،واقعبه
مهارراطوفاناینمی توانچگونهاما.شوندارزشمندفرصت هایدادندستازونادرست

مسئلهمختلفابعادبررسیبهفصل،ایندرکرد؟ایجادپرباروسالمکاریمحیطوکرد
ربمختأثیراتکاهشومدیریتبرایعملیراهکارهایوپرداختهکارمحیطدرشایعات

.دادخواهیمارائهآن

باغلباومی شودمنتشرناکافیشواهدبراساسوتأییدبدونکهاستاطلاعاتیشایعه،
تماعی،اجتعاملبهانساننیازدرریشهروان شناختی،پدید‌این.استهمرا‌تحریفواغراق

.دارداطرافمحیطبرکنترلومعناجستجوی

بهمربوطشایعاتجملهازکرد،تقسیممختلفیانواعبهمی توانراشایعات:شایعاتانواع•
خود،منبعووامحتبهبستهشایعه،نوعهر....وسازمانیتغییراتمدیریتی،تصمیماتافراد،

.داردکارمحیطبرمتفاوتیتأثیرات

جملهزادارند،نقششایعاتگسترشدرمتعددیعواملمی یابند؟گسترششایعاتچرا•
هبانسانتمایلوبین فردیتنش هایضعیف،ارتباطاتناامنی،احساساطمینان،عدم

.داستان سرایی

بینازراماداعتزد‌،آسیببین فردیروابطبهمی توانندشایعات:شایعاتمخربتأثیرات•
لطمهانسازموجههبهحتیوکرد‌پیچید‌راتصمیم گیریدهند،کاهشرابهر‌ وریببرند،
.بزنند

شایعاتماهیتدرک
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مهم ترینزابرخی.کنیمشناساییراآنریشه هایبایدابتداشایعات،باموثرمقابلهبرای
:عبارتند ازکارمحیطدرشایعاتگسترشدلایل

صحیح،اتاطلاعبهکارکناندسترسیعدموارتباطاتدرشفافیتعدم:ضعیفارتباطات•
.می شودشایعاتشکل گیریزمینه ساز

برایرامحیطیکنند،جلبراکارکناناعتمادنتوانندکهضعیفرهبران:ضعیفرهبری•
.می کنندفراهمشایعاترشد

بهندمی توانکارکنانبینناسالمرقابت هایوشخصیاختلافات:بین فردیتنش های•
.شوندمنجرشایعه پراکنی

تغییراینیروکاهشادغام،مانندسازمان،درناگهانیوسریعتغییرات:سازمانیتغییرات•
بهوکرد‌ایجادکارکناندررانگرانیواطمینانعدماحساسمی توانندسازمانی،ساختار

.بزننددامنشایعه پراکنی

مهمیری هایتصمیم گدرکهکننداحساسکارکنانکهزمانی:تصمیم گیریدرشفافیتعدم•
ایعاتشبهنمی گیرد،قراراختیارشاندرکافیاطلاعاتیانمی شوندداد‌مشارکتسازمان
.کنندپررااطلاعاتیخلاهایتامی آورندروی

بنانفیمرفتارهایوتبعیضناسالم،رقابتبراساسکهکاریمحیط:سمیکاریمحیط•
.استشایعاترشدبرایمناسبیبستر،باشدشد‌

ماعیاجتتعاملفرصت هایکهمحیط هاییدر:شایعه پراکنیبرایفرصتبودنفراهم•
پخشسرعتبهشایعات،...وناهارصرفهنگامیااستراحتاتاقماننداست،فراوان
.می شوند

شایعاتایریشهعلل
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ازیبرخ.کننداتخاذچندجانبهرویکردیبایدسازمان هاشایعات،باموثرمقابلهبرای
:عبارتند ازراهکارهامهم ترین

:شفافیتواعتمادبرمبتنیمحیطیایجاد-1

Oکارکنانسوالاتبهپاسخگوییبرایمنظمجلساتبرگزاری

O پیشنهاداتونگرانی هامستقیمبیانبهتشوی

Oطرفهدووبازارتباطیکانال هایایجاد

Oموقعبهوشفافصورتبهاطلاعاتاشتراک گذاری

:صادقانهوبازارتباطاتتقویت-2

Oتفریحیبرنامه هایوتیم سازیجلساتبرگزاری

O کارکنانبینتعاملوهمکاریبهتشوی

Oکارکنانومدیرانبینمستقیمتعاملبرایفرصتایجاد

شایعاتبامقابلهراهکارهای
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:ارتباطیمهارت هایآموزش-3

Oگوش دادنمانندکارکنان،ارتباطیمهارت هایبهبودبرایآموزشیدور‌ هایبرگزاری
تعارضحلوموثربیانفعال،

:بحرانمدیریت-4

Oشایعاتازناشیبحران هایمدیریتبرایجامعبرنامه ایتدوین

Oسریعودقی صورتهبآن هابهپاسخگوییوشایعاتسریعشناسایی

:مثبترفتارهایبهتشویق-5

Oدارندنقشمثبتکاریمحیطحفظدرکهکارکنانیازقدردانی

O متقابلکمکوهمکاریبهتشوی

Oمثبترفتارهایبرایپاداشسیستمایجاد

شایعاتبامقابلهراهکارهای
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ایجادبادمی توانخوبرهبریک.می کنندایفاشایعاتمدیریتدرمهمیبسیارنقشرهبران
رانرهبکهمهمیاقداماتازبرخی.کندکمکشایعاتکاهشبهاعتماد،قابلوامنمحیطی
:عبارتند ازدهندانجاممی توانند

احتراموشفافیتصداقت،اهمیتخود،رفتاربابایدرهبران:مثبترفتارهایمدل سازی•
.دهندنشانرادیگرانبه

سوالاتهبوکرد‌برقرارارتباطخودکارکنانبامداومبه طوربایدرهبران:موثرارتباط•
.دهندپاسخآن ها

ویناامناحساسکاهشبهکارکنان،بیناعتمادایجادبابایدرهبران:اعتمادتقویت•
.کنندکمکآن هاتعل حسافزایش

آزادانهتوانندبکارکنانآندرکهکنندایجادرافضاییبایدرهبران:نظراتبیانبهتشویق•
.کنندبیانراخوداید‌ هایونظرات

و‌کردعملقاطعانهوسرعتبهبایدرهبرانشایعه،بروزصورتدر:بحرانمدیریت•
.دهندقرارکارکناناختیاردرراصحیحاطلاعات

شایعاتمدیریتدررهبرینقش
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رمندانکاکهعملیاقداماتازبرخی.باشدداشتهنقششایعاتکاهشدرمی تواندکارمندهر
:عبارتند ازدهندانجاممی توانند

ورد‌کخودداریشایعاتانتشارازبایدکارمندان:شایعه پراکنیدرشرکتازاجتناب•
.کنندکسبموث منابعازرااطلاعاتآن،به جای

بایدندانکارماطلاعاتی،هرگونهانتشارازقبل:انتشارازقبل،اطلاعاتصحتازاطمینان•
.کنندبررسیراآنصحت

بهراخود هاینگرانیبایدکارمندانشایعه پراکنی،به جای:مستقیمگفتگویبهتشویق•
.بگذارندمیاندرخودهمکارانیامدیرانبامستقیمصورت

بهرادمی رسآن هاگوشبهکهشایعه ایهرگونهبایدکارمندان:مدیرانبهشایعاتگزارش•
.دهندگزارشمربوطهمدیران

کارمندانبرایعملیراهکارهای

کردیرویاتخاذبا.استمدیریتقابلاماپیچید‌چالشیککار،محیطدرشایعاتوجود
،رهبران.کردایجادپرباروسالمکاریمحیطمی توانسازمان،اعضایهمههمکاریوجامع

تاکنندتلاشهمباوباشندمسئولیت پذیرزمینهایندربایدسازماناعضایهمهوکارکنان
.کنندتقویتسازماندرراهمکاریواعتمادوکرد‌مهارراشایعات

باکارمحلدرروزانهکهواقعیت هاییدردناک ترینوسخت ترینیکی ازدربار‌آخرفصلدر
...بازخوردهاکرد؛خواهیمصحبتمی شویدمواجهآن
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یازنآنبهسازمانیکدرتنفسبرایکهاستهواییهمانبازخوردنخواهیدیابخواهید
این. کندمیایفارانقش مهم ترینتقریباسازمانیوفردیتوسعهورشددربازخورد.دارید
نقاطهبودبرویبربشناسند،راخودقوتنقاطتامی کندکمککارمندانبهدوطرفه،فرآیند
هارائبامدیراندیگر،سویاز.شوندنزدیک ترسازمانیاهدافبهوکنندتلاشضعف

دروندبخشبهبودراارتباطاتدهند،افزایشراکارمندانانگیز‌می توانندموثر،بازخورد
.کنندکمکبهر‌ وروپویاکارمحیطیکایجادبهنهایت

مواجهچالش هاییبابازخوردمدیریتدرسازمان هاازبسیاریکهاستاینواقعیتاما
نبودورد،بازخارائهفرآینددرشفافیتعدممنفی،بازخورددریافتوارائهازترس.هستند
جملهازبازخورد،ارائهصحیحروش هایازآگاهیعدمحتیوبازخورددریافتفرهنگ

لش هایچامهم،بسیارموضوعاینبررسیبهداریمقصدآخر،فصلدر.هستندچالش هااین
.بپردازیمفرآینداینبهبودبرایعملیراهکارهایوموجود

ت،حرکجهتازنشانه ایهیچوهستیدطولانیجاد‌یکدررانندگیحالدرکنیدتصور
بهنرسیدوشدنگماحتمالشرایط،ایندر.نداریدخودرووضعیتیاومقصدتافاصله
ارمندانک.داردمشابهینقشنیزکارمحیطدربازخورد.استزیادبسیار،تأخیربامقصد
ردوندارندکافیاطلاعاتآنبهبودنحو‌وخودعملکردمورددربازخورد،دریافتبدون
.گیرندقراراشتبا‌مسیردراستممکننتیجه،

.استسازمانیوفردیرشدموتورسوختبازخورد،

است؟مهمبازخوردمدیریتچرا
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انگیزشواعتماد به نفسافزایشباعثمثبت،بازخورددریافت:کارمندانانگیزشافزایش•
رویربتامی کندکمککارمندانبهنیزسازند‌بازخورددیگر،سویاز.می شودکارمندان
.کنندتمرکزخودعملکردبهبود

راخودضعفنقاطتامی کندکمککارمندانبهموقع،بهودقی بازخورد:عملکردبهبود•
.کننداقدامآن هارفعبرایوکرد‌شناسایی

روابطتتقویبهمحترمانه،وسازند‌صورتبهبازخوردارائه:فردیبینروابطتقویت•
.می کندکمککارمندانومدیرانبین

رشدوییادگیربرایابزاریکعنوانبهبازخوردوقتی:یادگیرندهکارمحیطیکایجاد•
.می شودتقویتسازماندریادگیریفرهنگشود،تلقی

رارقحمایتوتوجهموردمی کننداحساسکهکارمندانی:سازمانترکواستعفاکاهش•
.دارندسازمانترکبهکمتریتمایلمی گیرند،

ودخاید‌ هایآزادانهمی توانندمی کننداحساسکهکارمندانی:نوآوریوخلاقیتافزایش•
ارائهنوآورانه تریاید‌ هایوهستندخلاق ترکنند،دریافتبازخوردوکنندمطرحرا

.می دهند

موثربازخوردمزایای

51

https://mohtava.club/


راودخخاصاهدافوویژگی هاکدامهرکهکردتقسیممختلفیانواعبهمی توانرابازخورد
:دارند

کهی دهدمنشاناوبهوداردتمرکزکارمندقوتنقاطبربازخوردنوعاین:مثبتبازخورد•
وداد‌افزایشراکارمنداعتماد به نفسمثبت،بازخورد.استبود‌موف مواردیچهدر

.می کندتقویتتلاشادامهبرایرااوانگیز‌

هبودببهنیازمواردیچهدرکهمی دهدنشانکارمندبهبازخوردنوعاین:منفیبازخورد•
رویبرنهشود،ارائهرفتارهابرتمرکزباوسازند‌صورتبهبایدمنفیبازخورد.دارد

.افرادشخصیت

بهوارددتمرکزکارمندحرفه ایپیشرفتورشدبربازخوردنوعاین:توسعه ایبازخورد•
.دهدارتقاراخوددانشومهارت هاتامی کندکمکاو

آن هاویژگی هایوبازخوردانواع
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ابآنموف اجرایدرسازمان هاازبسیاریکار،محیطدربازخوردحیاتیاهمیتوجودبا
:عبارتند ازچالش هااینرایج ترینازبرخی.هستندروه روبچالش هایی

خودکارمندانبهمنفیبازخوردارائهازمدیرانازبسیاری:منفیبازخوردارائهازترس•
.شودکارمندانانگیز‌کاهشوتنشایجادباعثکاراینکههستندنگرانآن ها.دارندهراس

.ی کنندنمدریافتبازخوردکافیانداز‌بهکارمندانازبرخی:کافیبازخورددریافتعدم•
.شودخودعملکردمورددرسردرگمیواطمینانعدماحساسبهمنجرمی تواندامراین

ارائهرایبشفافومشخصفرآیندیکوجودعدم:بازخوردارائهفرآینددرشفافیتعدم•
.شودکارمنداننارضایتیوسردرگمیبهمنجرمی تواندبازخورد،

ارائهبرایلازممهارت هایفاقدمدیرانازبسیاری:بازخوردارائهدرکافیمهارتعدم•
وسازند‌صورتبهرابازخوردچگونهنداننداستممکنآن ها.هستندموثربازخورد
.دهندارائهمحترمانه

بازخورددریافت/ارائهدررایجچالش های
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زیرلاصورعایتسازمان،درمثبتبازخوردفرهنگیکایجادوچالش هااینبرغلبهبرای
:استضروری

اطرخبهراموضوعهنوزکارمندکهزمانیدروموقعبهبایدبازخورد:مناسبزمان بندی•
.شودارائهدارد،

.ودشارائهآراممحیطیکدروخصوصیصورتبهبازخورداستبهتر:بودنخصوصی•

.باشدابهامبدونومشخصواضح،بایدبازخورد:شفافیت•

تغییرابلقوخاصرفتارهایبربایدشخص،ازانتقادبه جای:افرادنهرفتارها،برتمرکز•
.کردتمرکز

برمرکزتبه جایوکنیداستفاد‌تشویقیومثبتعباراتاز:مثبتزبانازاستفاده•
.کنیدتاکیدکارمندقوتنقاطبراشتباهات،

.دهیدگوشدقتبهکارمنددیدگا‌ هایونظراتبه:فعالدادنگوش•

موثربازخوردمدیریتاصول

وییدبگمی توانید،"می آییدیرهمیشهتو"بگوییدکارمندیبهاینکهبه جای:مثال
اهکارهاییرلطفا.استگذاشتهتأثیرتیمکارروندبرجلسات،شروعدراخیرتاخیرهای"

".دهیدپیشنهادوضعیتاینبهبودبرای
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یکعنوانبهبازخوردآندرکهسازمانیفرهنگیکایجاد:بازخوردفرهنگایجاد-1
.شودتلقیتوسعهورشدبرایارزشمندابزار

براینآنلایپلتفرم هایونرم افزارهاازاستفاد‌:بازخوردمدیریتابزارهایازاستفاده-2
.بازخوردمدیریتوجمع آوری

کارمندانومدیرانبرایآموزشیدور‌ هایبرگزاری:بازخوردارائهمهارت هایآموزش-3
.بازخورددریافتوارائهدرآن هامهارت هایارتقایمنظوربه

ندانکارمکهمی شودباعثسازمانیاهدافوبازخوردبینارتباط:روشناهدافتعیین-4
.کننددرکبهتررابازخورداهمیت

جامعبازخورددریافتبرایموثرراهکارهایازیکی:درجه360بازخوردسیستمیجادا-5
مدیران،برعلاو‌سیستم،ایندر.استدرجه360بازخوردسیستماجرایجانبه،همهو

ردفعملکردمورددرراخودبازخوردمی توانندنیزمشتریانحتیوزیردستانهمکاران،
یافتدرخودعملکردمورددرمختلفیدیدگا‌ هایتامی کندکمکفردبهامراین.دهندارائه
.بشناسدبهترراخودضعفوقوتنقاطوکند

ی دهندمامکانشمابهآنلایننظرسنجیابزارهای:آنلایننظرسنجیابزارهایازاستفاده-6
ابزارهاینا.کنیدتحلیلوجمع آوریراکارمندانبازخوردسیستماتیکومنظمصورتبهتا

 هاآنبهوکرد‌پیگیریراکارمندانپیشرفتروندتامی کنندکمکشمابههمچنین
.دهیدارائهشد‌شخصی سازیبازخورد های

موثربازخوردمدیریتبرایعملیراهکارهای
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راردبازخوبایدقوی،بازخوردفرهنگیکایجادبرای:مداومبازخوردفرهنگترویج-7
رگزاریببامی توانراکاراین.کنیدتبدیلسازمانیفرهنگازجدایی ناپذیربخشیبه

ل هایکاناایجادویکدیگربهبازخوردارائهبهکارمندانتشوی بازخورد،منظمجلسات
.دادانجامپیشنهاداتونظراتبیانبرایبازارتباطی

تا کندمیکمککارمندانبهتوسعه ایبازخورد:توسعه ایبازخوردازبیشتراستفاده-8
ارائهبرای.گیرندقرارخودحرفه ایرشدمسیردروداد‌ارتقاراخوددانشومهارت ها
تانیدککمکاوبهوکرد‌تمرکزکارمندقوتنقاطرویبربایدموثر،توسعه ایبازخورد

.کندشکوفاراخودپتانسیل های

موثربازخوردمدیریتبرایعملیراهکارهای

فرهنگیکایجادبا.استسازمان هاموفقیتعواملمهم ترینیکی ازموثر،بازخورد
افزایشکارمندان،عملکردبهبودبهمی توانعملی،راهکارهایاجرایومثبتبازخورد
.کردکمکسازمانموفقیتنهایتدروشغلیرضایت

مهمهمچنین،.شودارائهسیستماتیکومداومصورتبهبایدبازخوردکهباشیدداشتهیادبه
یکنوانعبهنه،دکنیتلقیتوسعهورشدبرایفرصتیکعنوانبهرابازخوردکهاست
بهبودبرایارزشمندابزاریکعنوانبهبازخوردآندرکهکاریمحیطیکایجادبا.انتقاد

.دکنییداپدستموف وپویاسازمان هاییبهدمی توانیمی گیرد،قراراستفاد‌موردعملکرد
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...و اما سخن آخر

کدار اینکه چگونه هدم بدا لدذت. کردیمصحبتزندگیوکارمیاندر این کتاب دربار‌ تعادل
.کنیم، هم از کیفیت زندگی مان کم نکنیم

چگونه با وجود چالش های رفتاری خود و همکارانمان، بازدهی و کیفیت کدار خدود را حفدظ
.کنیم و چگونه با این چالش ها مواجه شویم

نه برای دربار‌ رقابت و حسادت گفتیم؛ اینکه چگونه موفقیت همکارانمان آزارمان ندهد؟ چگو
م؟موفقیت دیگران خوشحال شویم و چگونه رقابتی سالم در محیط کار را تجربه کنی

از تعارضات گفتیم و را‌ های تبدیل درگیری به همکاری

. نا شدیمبا شایعات، خطرناک ترین تهدیدات محیط کار و را‌ های کنترل و عدم گسترش آنها آش

مدیران و در نهایت دانستیم که بازخورد موثر، بهترین هدیه ای است که می توانیم از همکاران و
...اگر می خواهیم به نسخه بهتری از خودمان تبدیل شویم. خود بگیریم

.باشدبودهمفیدشمامطالب، هرچند کوتاه و موجز، برایاینامیدوارم
.استارزشمندفوق العادهبرایمشمانظراتخواندنقطعا
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-Managing Conflict at Work: A Practical Guide

The Impact of Workplace Conflict on Employee Well-being

-How to get with your colleagues

-Thanks for the Feedback: The Science and Art of 

Receiving Feedback Well
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