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گاهـــی در مسیر کار و زندگـــی، روزهایی پیـــش می‌آید که همه 
چیز عادی اســـت، اما دل ما انگار خســـته اســـت.

گفتگوهـــا تکـــرار می‌شـــوند، و زمـــان  کارهـــا ادامـــه دارنـــد، 
گـــذرد… می‌

اما در عمـــق وجودمان، چیزی آرام و پنهـــان، ما را به ادامه 
کـــه نامـــش امیـــد  کنـــد - همـــان چیـــزی  دادن دعـــوت می‌

. ست ا
امیـــد فقط یک حس خوب نیســـت؛ نیرویی اســـت که 

زندگی را زنـــده نگه می‌دارد.
گـــر دقت کنید، در هـــر روز کاری، نشـــانه‌های کوچکی  ا

از امیـــد حضور دارد:
کســـی  آرام  تلاش  در   ، همـــکار صبحگاهـــی  سلام  در 
کـــه بی‌صـــدا امـــا پیگیـــر کارش اســـت، در لبخند فـــردی که 

کنـــد. کار می‌ باوجـــود خســـتگی، همچنـــان بـــا دل 
همـــه‌ی این‌هـــا یعنـــی امیـــد در جریـــان اســـت، حتـــی 

وقتـــی متوجهـــش نیســـتیم.

در روزگار پرشـــتاب و پرخبر امروز، شـــاید ســـاده‌ترین کار، 
ناامید شـــدن باشـــد. اما درســـت در همان لحظه‌ای که ذهن 
مـــا می‌خواهـــد بگوید »دیگـــر فایـــده‌ای نـــدارد«، بایـــد به یاد 

بیاوریـــم که طلوع همیشـــه پـــس از تاریکی می‌رســـد.
هیـــچ تلاش صادقانـــه‌ای گـــم نمی‌شـــود، هیـــچ نیتـــی نیـــک 
بی‌ثمر نمی‌ماند، و هیچ دل امیدوار و پایداری بی‌پاداش نیســـت.
گر  امیـــد یعنـــی بـــاور بـــه اینکـــه در مسیرمـــان، حتـــی ا
کوچـــک باشـــند، در نهایت بـــه مقصـــد می‌رسیم. قدم‌هـــا 

امیـــد یعنـــی دانســـتن اینکـــه هـــر ســـختی، در دل خـــود 
درســـی دارد و هر تأخیر، حکمتی. امیـــد یعنی لبخند زدن در 
میـــان ابهام‌ها، و ادامـــه دادن حتی وقتی نتیجه را نمی‌دانیم.

در ایـــن شـــماره از طلوع، از امید گفته‌ایـــم - امیدی که 
، بلکه رفیقی نزدیک اســـت. نه رؤیـــایی دور

باشـــد که این نوشـــته‌ها و اندیشـــه‌ها، یادآور شـــوند که 
گام‌های  هنوز می‌شـــود امیـــدوار بـــود، و هنـــوز می‌توان بـــا 

آرام، امـــا پیوســـته، راه را روشـــن‌تر کرد.

»امید، هنر دیدن نور پیش از طلوع«

دکتر اسلام کریمی/ دکترای مدیریت منابع انسانی
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امید، از جنسِِ نور است؛
نوری که شـــاید گاهی ضعیف شـــود، اما هیچ‌وقت خاموش 

نمی‌شود.
گاهـــی در مسیـــر کار و زندگی، لحظه‌هـــایی پیش می‌آید که 
کند. انـــگار انگیزه‌ی  ، دل را ســـنگین می‌ خســـتگی یا تکـــرار
روزهای اول کمرنگ شـــده و ذهن ما می‌پرســـد: »برای چه 

می‌دهم؟« ادامه 
پاســـخ، در همان نوری اســـت که در دل همـــه‌ی ما می‌تابد 

- نوری بـــه نام امید.
امید یعنی باور به اینکه هیچ تلاشی بی‌ثمر نمی‌ماند؛

یعنـــی اعتمـــاد بـــه اینکـــه هـــر ســـختی، در دل خـــود بـــذر 
دارد. تـــازه  رشـــدی 

وقتـــی در دل کارهـــای روزمـــره، بـــا نیـــت درســـت و دل آرام 
گوییـــم: »من هنوز  ادامـــه می‌دهیـــم، در واقع به زندگی می‌

دارم.« باور 

در این شـــماره از طلـــوع، می‌خواهیم از همین باور ســـخن 
بگوییم.

از اینکه امید چگونه ما را ســـرِِپا نگـــه می‌دارد؛ چگونه لبخند را 
گردانـــد؛ و چگونه حتی یک  بـــر چهره‌ی روزهای ســـخت برمی‌

نگاه مثبـــت، می‌تواند حالِِ یک جمـــع را بهتر کند.
ما با امید زندگی می‌کنیم، کار می‌کنیم، و خدمت می‌کنیم.

گـــر در دل بماند،  امیـــد، آن نقطه‌ی درخشـــانی اســـت که ا
گیرند. حتـــی ســـاده‌ترین روزها هـــم رنگ دیگـــری می‌

پـــس بیایید در این روزهـــای پرکار، چند لحظه بایســـتیم و 
به یـــاد بیاوریم:

تا وقتی در دل‌مان نوری هست، تاریکی معنایی ندارد.
گوییـــم - نه به‌عنـــوان رؤیایی  در ایـــن شـــماره، از امیـــد می‌
شـــاعرانه، بلکـــه به‌عنـــوان نیـــرویی واقعـــی بـــرای زیســـتن 
، و آرام‌تـــر نفـــس کشیـــدن در میان  ، کارکـــردن مؤثرتـــر بهتـــر

دغدغه‌هـــای روزمـــره.

»امید، نوری که خاموش نمی�شود« سخن ماه
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که  در هــــــــــــــــــــــــــر دوره‌ای از تاریـــخ، انســـان‌هایی بوده‌اند 
حضورشـــان نـــه فقـــط یـــک نقـــش، بلکـــه یـــک پیـــام زنده 
بـــرای جامعـــه بوده اســـت؛ پیام اســـتقامت، عشـــق و امید. 
شـــهیدان سلامت، امنیت و دانش‌آمـــوزی از همین جنس 
که نـــه با ســـخنرانی‌های  انســـان‌ها هســـتند؛ انســـان‌هایی 
کاری  پرطمطـــراق، بلکه با ایمـــان، مســـئولیت‌پذیری و فدا
که هنوز  کرده‌انـــد  خامـــوش، چراغی در دل جامعه روشـــن 

اســـت. باقی  فروغش 
در ســـال‌هایی که دنیا چهره‌ای خشـــن‌تر از همیشـــه نشان 
را  مـــردم  آرامـــش  تهدیدهـــا،  و  بحران‌هـــا  بیماری‌هـــا،  داد؛ 
هـــدف گرفتنـــد. درســـت در همـــان زمان‌ها، این شـــهیدان 
کـــه در خـــط مقـــدم ایســـتادند؛ در بیمارســـتان‌ها،  بودنـــد 
در مرزهــــــــــــــــــا، در خیابان‌هـــا، و حتـــی در حیـــاط کوچـــک 
مـــدارس. آن‌هـــا نشـــان دادنـــد که معنـــای انســـانیت، فقط 
اســـت. بخشیـــدن  زندگـــی  در  نیســـت؛  کـــردن  زندگـــی   در 
همین پیام اســـت که »امیـــد« را به‌عنـــوان بزرگ‌ترین یادگار 

آن‌هـــا در دل ما زنده نگـــه می‌دارد.

امیدی که از دل رنج سربرمی‌کشد
شـــاید عجیب باشـــد: چگونه می‌شـــود در دل ســـخت‌ترین 

لحظـــات، امید متولد شـــود؟
امــــــــــــا حقیقت این اســـت که امید همیشه در دل تاریکی 

می‌زند. جوانه 
شـــهدای سلامت بـــا چهره‌هـــای ماســـک‌زده، چشـــم‌های 
کـــه حتی  خســـته امـــا دل‌هـــای روشـــن، بـــه مـــا آموختنـــد 
گذرند، هنوز می‌توان  وقتی روزها پشت‌ســـر هم ســـخت می‌

کـــرد و لبخند زد. ایســـتاد، خدمـــت 
و  مرزهـــا  در  بی‌ادعـــا  حضـــور  بــــــــــــــــا  امنیـــت،  شـــهدای 
خیابان‌هـــا، یـــادآور شـــدند کـــه امنیـــتِِ امـــروز مـــا محصول 

اســـت. ایســـتادگی  نتیجـــه  نیســـت؛  آســـودگی 
کـــم اما دلـــی بزرگ،  و شـــهدای دانش‌آمـــوزی با ســـن‌هایی 
کـــه حتـــی یـــک نوجـــوان می‌توانـــد پیـــام‌آور  کردنـــد  ثابـــت 

فـــردایی بهتر باشـــد.
ایـــن جلوه‌هـــا، تجلی بـــارز »امیـــد فعال« اســـت؛ امیدی که 

فقط احســـاس نیســـت، رفتار است.

امید؛ میراث آرام اما ماندگار شهیدان
نگاهی گسترده�تر به پیام شهدای سلامت، امنیت و دانش�آموزی

کبری محمود ا
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امید یعنی کسی برای تو بایستد
امید تنها زمانی زنده می‌ماند که انســـان بداند 

تنها نیست.
شـــهدای سلامت وقتی در روزهای طوفانی، بر 
بالیـــن بیماران ایســـتادند، در حقیقت به همه 

ما این پیـــام را دادند:
که برای تو  »تو تنها نیســـتی؛ کسی هســـت 

بایستد.«
شـــهدای امنیت نشـــان دادند کـــه حتی وقتی 
مردم خوابند، کســـانی بیدارند تا صبح جامعه 

بی‌خطـــر طلوع کند.
شـــدند  یـــادآور  دانش‌آمـــوزی  شـــهدای  و 
می‌تواننـــد  دل‌هـــا  کوچک‌تریـــن  حتـــی  کـــه 
بزرگ‌تریـــن عشـــق‌ها را به جامعـــه هدیه کنند.

این »احســـاس پشـــتیبانی« یکـــی از قوی‌ترین 
ریشـــه‌های امیــــــــــــد اســـت. جامعه‌ای که این 
احســـاس را از شـــهیدان خـــود آموخته باشـــد، 
گاه در برابـــر ســـختی‌ها خـــم نمی‌شـــود. هیـــچ‌

امید میراثی است که باید ادامه یابد
گذشـــته  یـــادآوری  فقـــط  آن‌هـــا  کاری  فـــدا
مـــا. امـــروز  بـــرای  اســـت  دعوتـــی  نیســـت؛ 

امیـــد، بـــا دســـت روی دســـت گذاشـــتن زنـــده 
نمی‌مانـــد.

برای ادامه دادن این میراث باید:
کثر برسانیم   مهربانی را از حداقل به حدا

  به جای بی‌تفاوتی، مســـئولیت‌پذیری را انتخاب 
کنیم

، به جــــــــــــــــای ناامید کردن  کار   در محیـــط 
دیگـــران، بذر دلگرمـــی بکاریم

  در خانواده، سپری باشیم نه باری
  و در دل خــــــــــــــود، پنجره‌ای همیشه رو به 

روشنایی باز نگاه داریـــــــــــم
کـــه یکـــی از مـــا کاری کوچـــک امـــا  هـــر بـــــــــــار 
کـــردن دل دیگری انجام  صادقانه بـــرای آرام‌تر 
می‌دهد، در حقیقت یک شـــعاع نـــور از میراث 

شـــهدا را زنـــده نگه مـــی‌دارد.

امید به آینده یعنی احترام به گذشته
وقتـــی از امیـــد حـــرف می‌زنیـــم، تنهـــا از یـــک 

گوییـــم. نمی‌ ســـخن  مثبـــت  احســـاس 
کـــه برای  امید، ادامه داســـتان کســـانی اســـت 

آینده »مـــا« رنـــج را پذیرفتند.
هر شـــهیدی در حقیقت یک جملـــه بلند بر 

لب‌های جامعه نوشـــته است:
»امیدوار بمانید؛ ارزشش را دارد.«

این پیـــام، نه فقـــط بـــرای روزهای بحرانـــی، بلکه 
برای تمـــام لحظات زندگی کارمنـــدان، خانواده‌ها 

و نســـل‌های آینده معنا دارد.
هـــر محیط کاری، هر مدرســـه، هر بیمارســـتان 
و هـــر خانـــواده وقتـــی می‌خواهد قـــدردان این 
عزیزان باشـــد، کافی اســـت امید را در رفتارهای 

کوچـــک روزمره زنده نگـــه دارد.
جمع‌بندی

دانش‌آمـــوزی  و  امنیـــت  سلامـــت،  شـــهدای 
باختنـــد؛ جـــان  نه‌فقـــط 

برای ما جان دادند.
در  چگونـــه  بگیریـــم  یـــاد  مـــا  کـــه  این‌ بـــرای 

بمانیـــم. انســـانی  شـــرایط،  ســـخت‌ترین 
چگونه در میانـــــــــــــه نگرانی‌ها، دست از عشق 

برنداریم.
ســـخت  روزگار  وقتـــی  حتـــی  چگونـــــــــــــــــه  و 
گیـــرد، چشـــم بـــه فـــردا داشـــته باشیـــم. می‌

کوچک در  که شـــعله امیدی  ، هرجــــــــــا  امروز
دل کســـی می‌ســـوزد، هرجا که انســـانی بــــــــــا 
که  کنـــد، هرجا  مســـئولیت و عشـــق رفتار می‌

گهانی می‌درخشـــد  مهـــری نا
نام و راه شهدا در آن‌جاست.

این میراث را باید با دستان خود،
در قلب خود،

و در رفتارهای کوچک و بزرگ‌مان
زنده نگه داریم.

امید، زیباترین راه ادامه دادن یـــــــــــاد شهیدان 
است.
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نمـــاز در ظاهـــر مجموعـــه‌ای از حرکات و کلمات اســـت، اما 
حقیقـــت آن بسیار عمیق‌تر از این ســـاختار بیرونی اســـت. 
کـــه انســـان از ازدحـــام دنیـــا فاصله  ، لحظه‌ای اســـت  نمـــاز
گیـــرد و در آرام‌ترین نقطه هســـتی می‌ایســـتد؛ نقطه‌ای  می‌
گوید.  کـــه در آن، دل انســـان بـــا خالق مهربانش ســـخن می‌

و همین لحظه ارتباط، سرچشمه امید است.
امیـــد یعنـــی بـــاور بـــه اینکـــه دســـت مهربانـــی پشـــت پرده 

کار اســـت. جهـــان در 
کند. ، دقیقاًً همین باور را به دل انسان تزریق می‌ نماز

، یادآوری یک پناهگاه دائمی ۱. نماز
گاه یادش  وقتـــی انســـان در برابـــر خدا می‌ایســـتد، ناخـــودآ

می‌آیـــد کـــه در ایـــن جهان تنها نیســـت.
ایـــن احســـاس همراهـــی و پشـــتیبانی، یکـــی از قوی‌تریـــن 

ریشـــه‌های امیـــد اســـت.
دل انســـان وقتی بدانـــد پناهگاهـــی دارد، در ســـخت‌ترین 

روزهـــا هم نمی‌شـــکند.

کننده دل ، نظم‌دهنده ذهن و آرام‌  ۲. نماز
نمـــاز بـــا ریتـــم آرام و منظـــم خـــود، ذهـــن را از پریشـــانی‌ها 

کنـــد. جمـــع می‌
کنـــده آرام می‌شـــوند، فضـــای ذهـــن برای  وقتـــی افـــکار پرا

امیـــد باز می‌شـــود.
آرامش مقدمه امید است.

، تمرین دیدن زیبایی‌هاست ۳. نماز
کنـــد.  در هـــر رکعـــت، انســـان شـــکر و ســـتایش را تکـــرار می‌

شـــکرگزاری باعث می‌شـــود نـــگاه مـــا از تاریکی‌ها برداشـــته 
شـــود و به داشـــته‌ها، نعمت‌ها و فرصت‌ها دوخته شـــود-و 

این دقیقـــاًً همـــان زاویۀ دیدِِ انســـان‌های امیدوار اســـت.
گرداندن دل به معنا ، باز ۴. نماز

بسیاری از ناامیدی‌ها از »بی‌معنایی« زاده می‌شود.
نماز یادآور هدفی بزرگ‌تر از مسائل روزمره است.

وقتی انســـان بداند زندگی‌اش معنـــا دارد، توان ادامه دادن 
می‌یابد؛ حتی وقتی مسیر ســـخت می‌شود.

رابطه�ی نماز با امید
، دل انسان را به روشنایی فردا پیوند می�دهد؟ چگونه نماز

عاطفه شیرازی
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، لحظه‌ای برای رها کردن نگرانی‌ها ۵. نماز
گاه بارهای ذهنی خود  ، انســـان بـــه صورت ناخـــودآ در نماز

گذارد. می‌ زمین  را 
گیرد. در سجده - عمیق‌ترین نقطه فروتنی - دل آرام می‌

آرامشـــی که از ســـجده برمی‌خیزد، همان احساس روشن و 
لطیفی اســـت که به امید تبدیل می‌شـــود.

، برنامه‌ای برای تداوم امید ۶. نماز
نمـــاز فقـــط یـــک بـــار در هفته نیســـت؛ پنـــج وعـــده در روز 

می‌شـــود. تکرار 
، ماننـــد آبیـــاری مـــداوم یک گیـــاه، ریشـــه‌های  ایـــن تکـــرار

کند. امیـــد را در جـــان مـــا محکم‌تـــر می‌
کند که: ، انسان به خودش یادآوری می‌ در هر نوبت نماز

»فردا روشن است، چون خدا با من است.«
کننده ارتباط با دیگران ، تقویت‌ ۷. نماز

نمـــاز جماعت، انســـان را از انـــزوا بیرون مـــی‌آورد و به جمع 
پیونـــد می‌دهد.

احســـاس تعلـــق به جمـــع، یکـــی از مهم‌ترین عوامـــل امید 
اســـت. هیچ انســـانی در جمـــع تنهـــا نمی‌ماند.

کند ، نگاه انسان را به آینده باز می‌ ۸. نماز
تمام دعاهای نماز رنگ و بوی درخواست از آینده دارند.

گشـــایش  ، موفقیـــت، هدایت و  وقتـــی انســـان از خدا خیـــر
از  مثبـــت  تصویـــری  ذهنـــش  در  گاه  ناخـــودآ می‌خواهـــد، 

گیرد. می‌ شـــکل  آینـــده 
این تصویر ذهنی، همان »ساختار درونی امید« است.

سخن نهایی
گاه روانـــی، یـــک  ، فقـــط عبـــادت نیســـت؛ یـــک تکیـــه‌ نمـــاز
تمریـــن معنوی، یـــک آرام‌بخش عمیق و یک ســـازنده امید 

در دل انســـان است.
کنـــد و در دنیایی  نمـــاز دل را از آشـــوب‌های بیرون جدا می‌

روشـــن‌تر قرار می‌دهد؛
کـــه همراهـــی  کـــه در آن، انســـان مطمئـــن اســـت  دنیـــایی 

گذرانـــد. مهربـــان دارد و هیـــچ لحظـــه‌ای را تنهـــا نمی‌
به همین دلیل است که گفته‌اند:

، آرامش دل و امید جان است.« »نماز
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منابـــع  اصلی‌تریـــن  از  یکـــی  امیـــد  روان‌شناســـی،  نـــگاه  از 
تاب‌آوری انســـان اســـت؛ نیرویی که باعث می‌شود افراد در 
برابر مشـــکلات خـــم نشـــوند و همچنان بـــرای آینده تلاش 
کننـــد. پژوهش‌های متعدد نشـــان داده‌اند که تمرین‌های 
قوی‌تریـــن  از  یکـــی   - نمـــاز  به‌ویـــژه   - آیینـــی  و  معنـــوی 
گیری و تقویت امید در انسان هستند. ســـازوکارهای شـــکل‌
از  مجموعـــه‌ای  نیســـت؛  دینـــی  عمـــل  یـــک  صرفـــاًً  نمـــاز 
کـــه  اســـت  شـــناختی  و  احساســـی  ذهنـــی،  فرآیندهـــای 

دارد. ارتبـــاط  مغـــز  در  امیـــد«  »سیســـتم  بـــا  مســـتقیم 
کند ، سیستم استرس مغز را خاموش می‌ ۱. نماز

، ســـطح  پژوهش‌ها نشـــان می‌دهـــد که در لحظه‌های نماز
هورمـــون کورتیزول )هورمون اســـترس( کاهـــش می‌یابد.

از حالـــت »بقـــا و  کاهـــش می‌یابـــد، مغـــز  وقتـــی اســـترس 
امیـــد« می‌شـــود. و  اضطـــراب« وارد حالـــت »آینده‌نگـــری 

به‌عبارت دیگر:
ذهن آرام، ذهن امیدوار است.

کند ، شبکه توجه مغز را بازتنظیم می‌ ۲. نماز
نمـــاز باعـــث می‌شـــود مغـــز از تمرکـــز مـــداوم روی نگرانی‌ها 

بگیرد. فاصلـــه 
وقتـــی ذهـــن از چرخه افـــکار منفی بیـــرون می‌آیـــد، فضای 
شـــناختی تـــازه‌ای برای افـــکار مثبـــت و امیدبخـــش ایجاد 

می‌شود.
 Attention Reset ایـــن فراینـــد در روان‌شناســــــــــــــــی بـــه آن

گویند. می‌
گفـــت‌وگوی درونی مثبت« ایجاد  « ، ۳. تکـــرار آیات و اذکار

کند می‌
یکـــی از عناصر اصلی امیــــــــــد در روان‌شناســـی، گفت‌وگوی 

درونـــی مثبت )Positive Self-talk( اســـت.
اذکار نمـــاز و مفاهیمـــی ماننـــد رحمـــت، کمـــک، هدایـــت، 
آرامـــش و گشـــایش به مرور در ذهن انســـان حک می‌شـــود 
و گفت‌وگـــوی درونـــی او را از »نمی‌شـــود« و »نمی‌توانم« به 

»ممکـــن اســـت« و »امید هســـت« تغییـــر می‌دهد.

نگاهی روان�شناسانه به تأثیر نماز بر آرامش و امید در انسان
رضا جباری
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، پیام‌هـــای آرامش‌بخـــش به مغز  ۴. حالـــت بدنی نمـــاز
فرستد می‌

روان‌شناســـی عصبـــی نشـــان می‌دهد که وضعیـــت بدن بر 
گذارد. اثر می‌ احساســـات 

حـــــــــــــــرکات آرام، منظـــم و متواضعانـــه نمـــاز - ایســـتادن، 
رکـــوع، ســـجده - سیگنال‌هـــایی بـــه مغـــز می‌فرســـتند کـــه 
اســـت. همـــراه  اعتمـــاد  و  رهـــایی  امنیـــت،  احســـاس   بـــا 

گیری امید است. این احساس امنیت پایه‌ای برای شکل‌
5. نمـــاز باعـــث فعـــال شـــدن »سیســـتم معنـــا« در مغـــز 

می‌شـــود
رایج‌تریـــن دلیل ناامیدی، از نظر روان‌شناســـی، احســـاس 

»بی‌معنا شـــدن زندگی« اســـت.
نماز با پیوند دادن انســـان به هدفی بزرگ‌تر از نگرانی‌های 

کند. روزمره، سیستم معنا )Meaning System( را فعال می‌
وقتی زندگی معنا داشـــته باشـــد، انســـان برای فـــردا انگیزه 

گر امروز دشـــوار باشـــد. دارد - حتی ا
۶. نماز، ذهن را تمرین می‌دهد که از مشکل فاصله بگیرد

گیـــرد و از  ، انســـان از غوغـــای بیـــرون فاصلـــه می‌ در نمـــاز
کنـــد. بیـــرون بـــه مشـــکلات خـــود نـــگاه می‌

Self- ایـــن همان تکنیکی اســـت که روان‌شناســـان بـــه آن
گوینـــد؛ Distancing می‌

رویکـــردی که کاهش اضطـــــــــــراب و افزایـــش امید را تقویت 
کند. می‌

نماز به‌طور طبیعی همین کار را انجام می‌دهد.
کند ۷. نماز شبکه »آرامش - امید« را در مغز تقویت می‌

که  تحقیقات تصویربــــــــــــــــرداری مغزی نشـــان داده اســـت 
اعمـــال عبـــادی، نواحـــی مرتبط با:

  صبر
  آینده‌نگری

  احساس حمایت
  و کنترل هیجانی

کنند. را فعال می‌
ایـــن نواحی همـــان بخش‌هایی‌اند که روان‌شناســـان آن‌ها 

را »شـــبکه امید« می‌نامند.
، در بحران‌ها  بـــه همیـــن دلیل اســـت کـــه افـــراد اهـــل نمـــاز

بیشـــتری دارند. تـــاب‌آوری 

، حـــس تعلـــق و پیونـــد اجتماعـــی می‌آفرینـــد  ۸. نمـــاز
)به‌ویـــژه نمـــاز جماعـــت(

از نـــگاه روان‌شناســـی اجتماعـــی، احســـاس تنها نبـــودن از 
مهم‌تریـــن ســـتون‌های امید اســـت.

گاه می‌رساند که: نماز جماعت این پیام را به ناخودآ
»من بخشی از یک جمع هستم؛ پشتیبانی دارم.«

کند. احساس حمایت اجتماعی، امید را چند برابر می‌
کننـــده تصویـــر مثبت از  ، تقویت‌ ۹. دعاهـــای درون نمـــاز

آینده‌اند
گوید: روان‌شناسی امید می‌

»تصویرهای ذهنی مثبت، پایه امید هستند.«
، انســــــــــــــان از خـــدا گشـــایش، رحمـــت، موفقیت،  در نمـــاز

هدایـــت و آرامــــــــــش می‌طلبد.
کنند برای ســـاختن  این دعاهـــا عملاً مغز را برنامه‌ریزی می‌

آینده‌ای روشــــــــن.
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گشت به تعادل« است ، تمرین منظم »باز ۱۰. نماز
امید یک حالت گذرا نیست؛ یک مهارت است.

نمـــاز بـــا تکـــرار روزانـــه، ذهـــن را بارهـــا و بارهـــا بـــه تعـــادل 
گردانـــد. برمی‌

گردد به نقطه صفر آرامش، ریشـــه  و هـــر بار که انســـان برمی‌
امید در جانش محکم‌تر می‌شـــود.

گویند: به همین دلیل است که روان‌شناسان می‌
نماز فقط یک عبادت نیست؛ یک مداخله روان‌شناختی 

قدرتمند است.
کـــه همـــه مـــا تجربـــه  و نتیجـــه‌اش همـــان چیـــزی اســـت 

کرده‌ایـــم:
آرامش… و بعد از آن، امید.

چرا انسان بدون امید نمی‌تواند زندگی کند؟
گی‌های انســـانی، تنها یکی  گـــر بخواهیم در میان تمام ویژ ا

را به‌عنـــوان »نیروی بقا« نام ببریم، آن امید اســـت.
کسیژنِِ روح اســـت؛ ممکن اســـت دیده نشـــود،  امید، مثل ا

کند. اما نبودش، همه‌چیـــز را متوقف می‌
انســـان می‌توانـــد مدتـــی بـــدون رفاه، بـــدون قـــدرت، یا حتی 
بـــدون همراهـــی دیگـــران زندگـــی کند،اما بـــدون امیـــد، هیچ 

انگیـــزه‌ای بـــرای ادامـــه دادن باقـــی نمی‌ماند.
در کار و زندگـــی روزمـــره، همه‌ی مـــا با چالش‌هـــایی روبه‌رو 
، تأخیر در نتیجه‌ها، مشکلات مالی یا  می‌شـــویم: فشـــار کار

شـــخصی، و گاهی حس تکـــرار و بی‌معنایی.
در چنیـــن شـــرایطی، آنچـــه مـــا را از درون فـــرو نمی‌ریـــزد، 

»واقعیـــت« نیســـت، بلکـــه برداشـــت مـــا از آینـــده اســـت.
و امیـــد یعنـــی بـــاور بـــه اینکـــه آینـــده هنـــوز می‌توانـــد بهتر 

. د شو
۱. امید، موتور حرکت انسان است

امیـــد باعـــث می‌شـــود برخیزیـــم، تلاش کنیـــم، و دســـت از 
رویاهایمـــان برنداریـــم.

بـــا وجـــود  اســـت،  امیـــدوار  کســـی  وقتـــی   ، کار در محیـــط 
دارد. عمـــل  انگیـــزه‌ی  دشـــواری‌ها 

»چگونـــه  می‌پرســـد:  »نمی‌شـــود«،  گفتـــن  جـــای  بـــه  او 
می‌شـــود؟«

کـــه ذهـــن را به ســـمت راه‌حل  امیـــد، انـــرژی درونی اســـت 
می‌بـــرد، نه بن‌بســـت.

۲. امید، سپر ذهن در برابر ناامیدی و استرس است
ذهـــن انســـان دائمـــاًً میـــان دو قطـــب در نوســـان اســـت: 

نگرانـــی و امیـــد.
گر امید قوی‌تر باشد، اضطراب کاهش می‌یابد. ا

 ، مطالعـــات روان‌شناســـی نشـــان می‌دهد که افـــراد امیدوار
نه به‌خاطر نداشـــتن مشـــکل، بلکه به‌خاطر نوع نگاهشان 

آرام‌ترند.
آن‌ها بحـــران را »پایان« نمی‌بینند، بلکـــه »مرحله‌ای گذرا« 

کنند. می‌ تلقی 
۳. امید، تمرکز را از گذشته به آینده می‌برد

بسیاری از رنج‌های ما از غصه‌ی گذشته‌هاست.
کنـــد ذهـــن از »آنچـــه بـــوده« بـــه »آنچـــه  کمـــک می‌ امیـــد 

کنـــد. می‌توانـــد باشـــد« حرکـــت 
وقتی آینده روشـــن‌تر دیده شـــود، حتـــی زخم‌های قدیمی 

نیز آرام‌تر می‌شـــوند.
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۴. امید، پیوندی میان عقل و ایمان است
در نـــگاه دینـــی، امیـــد تنهـــا خوش‌بینی نیســـت؛ نشـــانه‌ی 

اســـت. ایمان 
امید، اعتماد به حکمت خداوند در پسِِ هر رویداد است.

کســـی که ایمـــان دارد، می‌داند حتی شکســـت‌ها می‌توانند 
مقدمه‌ی خیر باشـــند.

چنین باوری، انســـان را در ســـخت‌ترین شرایط نیز آرام نگه 
می‌دارد.

کند ۵. امید، فضای جمعی را روشن می‌
گیردار است. در محیط‌های کاری، امید وا

وقتـــی یک نفـــر با لبخند، انگیـــزه و انرژی مثبـــت وارد جمع 
گیرند. گاه از او تأثیر می‌ می‌شـــود، دیگران نیز ناخـــودآ

ســـازمانی کـــه کارکنانـــش امیدوار باشـــند، در واقـــع نیرویی 
دارد که از درون تغذیه می‌شـــود - نیـــرویی که حتی کمبود 

کند. منابع را جبـــران می‌
۶. امید، عامل بازسازی پس از شکست است

هیچ موفقیتی بدون اشتباه به‌دست نمی‌آید.
شکســـت  هرگـــز  کـــه  هســـتند  کســـانی  نـــه  موفـــق،  افـــراد 
نمی‌خورنـــد، بلکـــه کســـانی‌اند کـــه پـــس از هر شکســـت، با 

برمی‌خیزنـــد. تـــازه  امیـــدی 
نـــه  بســـازیم،  تجربـــه  شکســـت،  از  می‌دهـــد  اجـــازه  امیـــد 

تســـلیم. بـــرای  بهانـــه‌ای 
۷. امید، نیرویی برای معنا دادن به زندگی است

وقتی انســـان بداند تلاشـــش معنـــا دارد، احســـاس رضایت 
کند. می‌

امیـــد همان پلی اســـت کـــه تلاش امروز را بـــه نتیجه‌ی فردا 
کند. می‌ متصل 

کار روزانـــه را از  کـــه  در واقـــع، امیـــد همـــان چیـــزی اســـت 
کند. »وظیفه‌ای خشـــک« به »حرکتی معنادار« تبدیل می‌

کند ۸. امید، ذهن را خلاق می‌
، به  ذهـــن ناامیـــد، به دنبـــال پایان اســـت؛ ذهـــن امیـــدوار

تازه. راه  دنبـــال 
وقتـــی بـــاور داشـــته باشیـــم کـــه هنوز فرصـــت وجـــود دارد، 
کند. ذهـــن به شـــکل طبیعی، راه‌هـــای جدیدی خلـــق می‌
بـــه همین دلیـــل، بسیـــاری از نوآوری‌ها و ایده‌هـــای بزرگ، 

در دلِِ بحران‌هـــا متولد شـــده‌اند.

کند گرم‌تر می‌ ۹. امید، رابطه‌ی انسان با دیگران را 
کســـی که امیـــدوار اســـت، بـــا دیگـــران مهربان‌تـــر و صبورتر 

کند. می‌ رفتـــار 
کند و جای آن را  زیرا امید، دل را از خشـــم و تلخـــی تهی می‌

با اعتماد و آرامش پر می‌ســـازد.
در نتیجـــه، روابط کاری و انســـانی نیز ســـالم‌تر و انســـانی‌تر 

می‌شوند.
۱۰. امید، ریشه‌ی ایمان به آینده است

، به رشد. امید یعنی باور به فردا، به امکان تغییر
وقتـــی در دل خود امید داشـــته باشیم، دیگر امروزِِ دشـــوار 

کند. گیر  نمی‌تواند مـــا را زمین‌
هـــر صبـــح، طلوعـــی تـــازه اســـت؛ و هـــر طلـــوع، یـــادآوری 

ســـاده: حقیقـــت  ایـــن  دوبـــاره‌ی 
»تـــا وقتی امید زنده اســـت، هیـــچ چیزی واقعاًً تمام نشـــده 

است.«
سخن پایانی

امیـــد، در اصـــل، یـــک تصمیـــم اســـت. تصمیم بـــه اینکه با 
وجود تمام ندانســـتن‌ها، باز هم لبخنـــد بزنیم و گام بعدی 

برداریم. را 
، در زندگـــی و در دلِِ روزمرگی‌ها، امید همان جرقه‌ای  در کار

که ما را زنده نگه می‌دارد. اســـت 
گر می‌خواهی فردا روشـــن باشـــد، امروز شـــمعِِ امید را در دل  ا

روشن نگه دار.
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کـــه انگیزه‌مان کم  همـــه‌ی ما روزهـــایی را تجربـــه کرده‌ایـــم 
کار  شـــده، کارها پیش نمـــی‌رود و انرژی جمعـــی در محیط 

پایین اســـت.
در چنیـــن روزهـــایی، امیـــد نه‌تنها یک حـــس لطیف، بلکه 
یـــک مهارت ضـــروری اســـت - مهارتی که بایـــد آن را تمرین 

کنیـــم تا در مسیـــر بمانیم.
امیـــد فقط بـــه اتفاقات خـــوب مربوط نیســـت؛ بلکه در دل 

اتفاقـــات معمولی هم نشـــانه‌های خیـــر را ببینیم.
راهکارهـــای ســـاده و مؤثر زیـــر برای زنده نگه داشـــتن امید 
کـــه می‌توانند ذهن،  در روزهـــای کاری ؛ راه‌هـــایی هســـتند 

کارمان را روشـــن‌تر کنند: روح و محیـــط 
۱. هر روز را با نیت روشن آغاز کنید

»امـــروز  بپرسیـــد:  خـــود  از   ، کار شـــروع  از  قبـــل  صبح‌هـــا، 
 می‌خواهـــم چـــه تغییـــری - حتی کوچـــک - ایجـــاد کنم؟«
گاه  کنیـــد، ذهن ناخودآ وقتـــی روز را بـــا نیتی مثبت آغاز می‌

گیرد. در مسیـــر امید و اقـــدام قرار می‌

گِِله ۲. گفت‌وگو کنید، نه 
کـــردن آســـان‌تر اســـت، امـــا گفت‌وگو  در لحظـــات دشـــوار، گله‌
مؤثرتـــر. بـــا همـــکاران یـــا دوســـتان قابـــل اعتمـــاد صحبـــت 
مشـــکل. تکـــرار  نـــه  راه‌حـــل،  یافتـــن  بـــرای  امـــا   کنیـــد، 

کلامِِ مثبت، انرژی امید را در جمع افزایش می‌دهد.
۳. دستاوردهای کوچک را ببینید
منتظر موفقیت‌های بزرگ نباشید.

 ، کوچـــک و هـــر لبخنـــد مؤثـــر کار درســـت، هـــر قـــدم  هـــر 
اســـت. بـــه جلـــو  رو  نشـــانه‌ی حرکـــت 

، امید را  نوشـــتن همین دســـتاوردهای کوچک در پایان روز
کند. در ذهـــن تقویت می‌

۴. از خودتان مراقبت کنید
ذهن خسته نمی‌تواند امیدوار بماند.

کمـــی اســـتراحت، تنفس عمیـــق، گـــوش دادن بـــه موسیقی 
ملایـــم یـــا قـــدم زدن در ســـکوت، می‌توانـــد نیـــروی امیـــد را 

بازگردانـــد.

راه�های زنده نگه داشتن امید در روزهای سخت کاری
جلال شکوهی
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۵. به هدف‌های بلندمدت نگاه کنید
گاهـــی درگیـــر جزئیات می‌شـــویم و هدف اصلـــی را فراموش 
کنیـــم. هـــر از گاهـــی به یـــاد بیاورید چـــرا ایـــن کار را آغاز  می‌
کنیـــد. این یـــادآوری،  کردیـــد و به چه ارزشـــی خدمـــت می‌

کند. موتـــور امیـــد را دوباره روشـــن می‌
کنید ۶. امید را با دیگران تقسیم 

وقتـــی لبخند می‌زنیـــد، دلگرمی می‌دهید یـــا حرفی مثبت 
کنید. امید در جمع رشـــد  می‌زنیـــد، امیدتـــان را تکثیـــر می‌

کند، نـــه در انزوا. می‌
گذشته الهام بگیرید، نه پشیمانی ۷. از 

کنیـــد، بـــه  گذشـــته فکـــر  بـــه جـــای اینکـــه بـــه اشـــتباهات 
موقعیت‌هـــایی فکـــر کنیـــد کـــه با وجود ســـختی، توانســـتید 
کنند که »می‌توان دوباره  موفق شـــوید. آن تجربه‌ها ثابت می‌

برخاســـت.«
۸. چیزی بیاموزید

یادگیری همیشـــه امیدبخش اســـت. وقتی چیز تـــازه‌ای یاد 
کنـــد که آینـــده هنوز پـــر از امکان  گیریـــد، ذهـــن باور می‌ می‌
اســـت.حتی مطالعه‌ی کوتاه روزانه می‌توانـــد دریچه‌ای تازه 

کند. باز 
۹. نگاه قدردان داشته باشید

قدردانی، نقطه مقابل ناامیدی اســـت. نوشـــتن ســـه چیز 
ســـاده که امـــروز بابتشـــان شـــکرگزارید، یکی از ســـریع‌ترین 

راه‌هـــای افزایش امید اســـت.
۱۰. به یاد بیاورید که هر طلوع، تازه است

هر روز فرصتی تازه است برای شروع دوباره. امید یعنی باور به 
اینکه هیچ روزی تکراری نیســـت؛ هر صبح، امکانی تازه در دل 
 دارد. امید را نمی‌شـــود فقط »داشـــت«، باید آن را پرورش داد.

مثل گیاهی ظریف که با توجه، نور و عشق زنده می‌ماند.
گـــر هر روز کمـــی از آن مراقبت کنیـــم، بـــه‌زودی می‌بینیم که  ا
حتـــی در روزهای پـــرکار و خســـته، دل‌مان هنوز گرم اســـت -  

امید. گرمِِ 
کـــه در تاریکی‌هـــای زندگـــی  »امیـــد، تنهـــا چراغـــی اســـت 

نمی‌شـــود.« خامـــوش 
کنیم؟ کار تقویت  چگونه می‌توانیم امید را در محیط 

امیـــد فقـــط یـــک احســـاس شـــخصی نیســـت؛ یـــک انرژی 
 ، روشـــن‌تر را  کاری  فضـــای  می‌توانـــد  کـــه  اســـت  جمعـــی 

کـــه امیـــد زنـــده  کنـــد. در محیطـــی  خلاق‌تـــر و انســـانی‌تر 
کند و  اســـت، همکاری آســـان‌تر می‌شود، اعتماد رشـــد می‌

کمتـــر حـــس می‌شـــوند. خســـتگی‌ها 
، یعنـــی بـــاور بـــه اینکـــه »کار مـــا معنا  کار امیـــد در محیـــط 

دارد« و »بـــا هـــم می‌توانیـــم بهتـــر شـــویم.«
ایجـــاد چنین فضایی به تصمیمات روزانه و رفتارهای کوچک 

همه‌ی ما بســـتگی دارد - از مدیر تا کارمند، از گفتار تا عمل.
کاری: چند راه ساده و مؤثر برای تقویت امید در جمع 

کنیم گفت‌وگو را با احترام و لبخند آغاز  ۱. هر 
رفتار ما پیام دارد.

حتـــی در شـــلوغ‌ترین روزهـــا، یک لبخند یـــا سلام صمیمی 
می‌توانـــد انرژی فضـــا را تغییر دهد.

ایـــن رفتارهـــای کوچک، حس تعلـــق و امنیـــت روانی را در 
می‌دهد. افزایـــش  همکاران 

۲. قدردانی را فراموش نکنیم
وقتـــی از همکارمـــان برای همـــکاری، دقت یـــا مهربانی‌اش 
کنیـــم. کنیـــم، در واقـــع بـــه او امیـــد تزریـــق می‌  تشـــکر می‌

قدردانـــی، انگیـــزه‌ی درونـــی را بالا می‌برد و باعث می‌شـــود 
کند »دیده می‌شـــود.« فرد احســـاس 
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کنیم، نه فقط مشکلات ۳. درباره موفقیت‌ها صحبت 
در بسیاری از جلسات کاری، تمرکز بر خطاها و کمبودهاست.

درحالی‌که مرور موفقیت‌های کوچک، حتی یک کار درســـت 
یا پیشـــرفت جزئی، فضای ذهنی گـــروه را مثبت می‌کند.

ایـــن یادآوری‌هـــا حس »پیشـــرفت« و »می‌توانیـــم« را زنده 
نگه مـــی‌دارد.

کنیم ۴. هدف جمعی را یادآوری 
وقتـــی همـــه بداننـــد چـــرا ایـــن کار را انجـــام می‌دهنـــد و چـــه 
 خدمتـــی بـــه جامعـــه می‌رســـانند، کارها معنـــا پیـــدا می‌کند.
یـــادآوری هـــدف اصلـــی در صنـــدوق قرض‌الحســـنه شـــاهد، 
خدمـــت صادقانه به مـــردم؛ باعث می‌شـــود اعضا احســـاس 

کنند بخشـــی از کاری ارزشـــمند هســـتند.
گوش بدهیم، نه فقط بشنویم  .۵

یکـــی از عمیق‌ترین نشـــانه‌های احتـــرام و اعتماد، »شـــنیدن 
کننـــد شـــنیده  واقعـــی« اســـت. وقتـــی همـــکاران احســـاس 
می‌شـــوند، امیـــد در دل‌شـــان جوانه می‌زند. فضایی بســـازیم 
که در آن، بیان ایده‌ها و احساســـات، امن و ارزشـــمند باشـــد.

۶. فرصت رشد بدهیم
گر افراد ببینند می‌توانند  امید با پیشـــرفت گره خورده است. ا
کننـــد یـــا مســـئولیت‌های تـــازه بگیرنـــد،  یـــاد بگیرنـــد، رشـــد 
انگیزه‌شـــان چند برابر می‌شـــود. محیطی که یادگیـــری در آن 

جریان دارد، همیشـــه زنـــده و امیدوار اســـت.
کنیم ۷. به جای سرزنش، حمایت 

وقتـــی اشـــتباهی رخ می‌دهـــد، ســـرزنش انـــرژی را خامـــوش 
گر اشـــتباه، فرصتی برای  می‌کند، اما حمایت امید را روشـــن. ا
یادگیری تلقی شـــود، ترس از شکست کمتر و خلاقیت بیشتر 

می‌شود.
کنیم ۸. حال خوب را در فضا پخش 

گاهـــی لازم اســـت کســـی آغازگـــر لبخنـــد، شـــوخی ملایـــم یا 
گفت‌وگـــویی مثبت باشـــد. فرهنگ »حال خـــوب« با تکرار 
گیرد. هیچ نیـــرویی به  همیـــن رفتارهای ســـاده شـــکل می‌

انـــدازه‌ی شـــادی درونی، امیـــد را زنده نگه نمـــی‌دارد.
۹. اعتماد بسازیم

امیـــد بـــدون اعتمـــاد دوام نـــدارد. وقتی همـــکاران بدانند که 
گردد و رفتارها قابل  قول‌ها عمل می‌شـــود، عدالت رعایت می‌

پیش‌بینی‌انـــد، امید به ســـازمان در دل‌ها ریشـــه می‌دواند.

۱۰. الهام بدهیم
گاهـــی فقـــط یک جمله، یـــک رفتار یـــا یک نـــگاه، می‌تواند 
حتـــی  و  همـــکاران  مدیـــران،  کنـــد.  عـــوض  را  کســـی  روز 
کارمنـــدان تـــازه‌وارد، همـــه می‌تواننـــد منبع الهام باشـــند.

الهـــام، همان بذر امید اســـت که بی‌صدا کاشـــته می‌شـــود 
و دیر یا زود ســـبز می‌شـــود.

جمع‌بندی
، فقـــط با سیاســـت‌ها و ســـاختارها  کاری امیـــدوار محیـــط 

نمی‌شود؛ ســـاخته 
گـــر هر یـــک از ما در  بـــا دل‌های روشـــن ســـاخته می‌شـــود. ا
جایـــگاه خـــود، لبخنـــد، اعتمـــاد و تشـــویق را تمریـــن کنیم، 
کند - درســـت مثل  امیـــد به‌تدریج در فضـــا جریان پیدا می‌
کند. نـــوری کـــه از روزنی کوچـــک، اتاقی تاریک را روشـــن می‌

امیـــد را در دیگـــران بیدار کنیم؛ شـــاید روزی همـــان امید، 
ما را نجـــات دهد.
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امیـــد، فقط یک احســـاس قلبی نیســـت؛ یک نگـــرش ذهنی 
اســـت. ذهنِِ امیـــدوار، جهـــان را از زاویه‌ی دیگـــری می‌بیند - 

نه از ســـرِِ توهـــم، بلکه از ســـرِِ باور به امـــکانِِ تغییر.
همه‌ی ما ممکن است در لحظاتی دچار ناامیدی شویم: وقتی 
تلاش‌هایمان نتیجه نمی‌دهد، وقتی خســـتگی برانگیخته‌مان 
می‌چربد، یا وقتی احساس می‌کنیم مسیر خیلی طولانی است. 
 اما انســـان‌های موفـــق و آرام، تفاوتی اساســـی با دیگـــران دارند:
 آن‌هـــا یـــاد گرفته‌انـــد ذهن‌شـــان را در جهت امیـــد تربیت کنند.

گهانی نیســـت، بلکـــه عادتی فکری  امیـــد برای آن‌ها موهبتی نا
اســـت که هر روز پـــرورش می‌دهند.

: راهکارهایی ساده و کاربردی برای داشتن ذهنی امیدوار
۱. گفت‌وگوی درونی‌تان را مهربان‌تر کنید

اولین گام در داشـــتن ذهـــن امیدوار، تغییر لحـــن گفت‌وگوی 
درونی اســـت.

گـــر مدام بـــا خودتان تند، انتقـــادی یا منفی حـــرف بزنید،  ا
کـــه  ذهن‌تـــان انـــرژی خـــود را از دســـت می‌دهـــد. هـــر بـــار 
کنیـــد، بـــه جـــای گفتـــن »مـــن نمی‌توانـــم«،  اشـــتباهی می‌

: ید ی بگو
»این‌بار یاد گرفتم چطور بهتر عمل کنم.«

امید از دلِِ مهربانی با خویشتن زاده می‌شود.
۲. ذهن را با افکار مثبت تغذیه کنید

همان‌طـــور کـــه بدن بـــا غذای ســـالم قوی می‌شـــود، ذهن 
کند. هم با اندیشـــه‌های روشـــن رشـــد می‌

بـــه  دادن  گـــوش  الهام‌بخـــش،  کتاب‌هـــای  مطالعـــه‌ی 
یـــا حتـــی دیـــدن فیلم‌هـــای  ســـخنرانی‌های امیدبخـــش، 
انگیزشـــی، ذهـــن را در مسیـــر مثبت‌تـــری قـــرار می‌دهـــد.

هـــر روز چنـــد دقیقـــه را بـــرای خوانـــدن یا شـــنیدن چیزی 
کـــه روحتـــان را شـــاداب‌تر کند. اختصـــاص دهیـــد 

چگونه ذهن امیدوار داشته باشیم؟
مریم مقدسی
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کنید ۳. مراقب واژه‌هایی باشید که استفاده می‌
کلمـــات، بذرهـــای ذهن‌انـــد. واژه‌هایی مثل »نمی‌شـــود«، 
»بی‌فایـــده اســـت« یا »همیشـــه بدشانســـی دارم« بـــه مرور 

کارند. کِِ ناامیـــدی می‌ ذهـــن را در خـــا
در مقابل، جملاتی مثل »می‌کوشـــم«، »شاید راه دیگری باشد« 
گیرم« ذهن را فعـــال و زنده نگه می‌دارد. یـــا »از این تجربه یاد می‌

۴. ذهن‌تان را از مقایسه آزاد کنید
مقایســـه‌ی خود با دیگران یکی از بزرگ‌ترین دشمنان امید است. 
هـــر کس مسیـــر خـــاص خـــودش را دارد. وقتی مـــدام نگاه‌مان به 

دـــستاورد دیگران باـــشد، مسیر خودمان را گم می‌کنیم.
 به جای مقایســـه، رشـــد شـــخصی خودتـــان را انـــدازه بگیرید:

»آیا امروز از دیروز کمی بهتر شده‌ام؟«
۵. نگاه‌تان به آینده را تمرین دهید

ذهـــن امیدوار، در گذشـــته متوقـــف نمی‌ماند. بـــه جای غرق 
شدن در حسرت‌ها، سعی کنید چشـــم‌اندازی روشن از آینده 
گـــر هنـــوز دور از دســـترس به‌نظر می‌رســـد.  بســـازید - حتـــی ا
نوشـــتن اهـــداف، تصویرســـازی ذهنـــی از موفقیت و تجســـم 
احســـاس خوبِِ رسیـــدن، تمرین‌های ســـاده‌ای هســـتند که 

ذهـــن را به ســـمت امید تنظیـــم می‌کنند.
۶. اطراف خود را با انسان‌های مثبت پر کنید

کـــه مثبت‌اندیـــش و  امیـــد مســـری اســـت. بـــودن در جمعـــی 
صـــادق هســـتند، ذهن را به ســـمت انـــرژی و حرکت می‌بـــرد. در 
مقابـــل، معاشـــرت بـــا افـــراد منفی‌نگر، مثـــل نشســـتن در اتاقی 
کنـــد. کـــم نـــور درون‌تـــان را خامـــوش می‌  تاریـــک اســـت کـــه کم‌

گاهانه انتخاب کنید که با چه کسانی بیشتر وقت می‌گذرانید. آ
۷. بر روی چیزهایی تمرکز کنید که در کنترل شماست

 بخـــش بزرگـــی از ناامیـــدی از احســـاس بی‌قدرتـــی می‌آیـــد.
ذهـــن امیـــدوار یاد گرفته اســـت بیـــن »چیزی کـــه می‌تواند 
 تغییـــر دهـــد« و »چیـــزی کـــه نمی‌توانـــد« تفـــاوت بگـــذارد.
وقتـــی انرژی‌تـــان را بـــر کارهای کوچـــک اما ممکـــن متمرکز 

گردد. کنتـــرل و امیـــد بازمی‌ کنید، احســـاس 
۸. هر روز شکرگزاری کنید

قدردانـــی، ذهـــن را از کمبـــود به وفور می‌برد. نوشـــتن ســـه 
کـــه امـــروز برایشـــان سپاســـگزارید - حتی یک  چیـــز ســـاده 
لبخنـــد، یـــک تمـــاس، یـــا یک لحظـــه آرامـــش - ذهـــن را از 
کشـــد. شـــکرگزاری دروازه‌ی امید اســـت. تاریکـــی بیرون می‌

۹. از طبیعت الهام بگیرید
طبیعـــت اســـتاد امید اســـت. درختی که پـــس از زمســـتان دوباره 
ســـبز می‌شـــود، یا آســـمانی که پس از باران صاف می‌شـــود، به ما 
یادآوری می‌کنند که هیچ تاریکی همیشـــگی نیست. چند دقیقه 

قـــدم زدن در فضای باز، بهترین داروی ذهن خســـته اســـت.
۱۰. به یاد خدا دل بسپارید

یاد خدا، ریشـــه‌ی عمیق‌ترین نوع امید اســـت. وقتی باور داریم 
کـــه در پـــس هـــر رویـــداد، حکمتی هســـت و مهربانـــی خداوند 
حضـــور دارد، دیگـــر ناامیـــدی معنا نـــدارد. این همـــان امیدی 
اســـت که از ایمان می‌جوشـــد و هیچ‌وقت خاموش نمی‌شـــود.

جمع‌بندی
کند؛ ، از واقعیت فرار نمی‌ ذهن امیدوار

فقط می‌آمـــوزد در دل ســـختی‌ها هـــم روزنه‌ای از نـــور ببیند.
وقتی ذهن‌مـــان را با اندیشـــه‌های مثبت، ارتباط‌های ســـالم 
و یـــاد خدا پـــرورش می‌دهیـــم، حتـــی در ســـخت‌ترین روزها، 

گوید: چیـــزی درون‌مـــان می‌
گذرد… و فردا روشن‌تر است.« »این هم می‌

امیـــد، نیـــرویی بـــزرگ اســـت، امـــا ســـاختنش می‌توانـــد بـــا 
اقدام‌های کوچک روزانه آغاز شـــود. هر لبخند، هر یادداشت 
کوتاه، هر فکر مثبت، پلی اســـت به فردای روشـــن‌تر. با همین 
یـــک دقیقـــه، می‌توانیـــم دل خود و دیگـــران را کمی روشـــن‌تر 

کنیم.
»امیـــد، همان نیرویی اســـت که کوچک‌تریـــن اقدام‌ها را به 

کند.« تغییرهای بـــزرگ تبدیل می‌
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در هـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــر ســـازمان، رهبـــــــــــــــران نقش چراغ راه را 
دارنـــد. وقتـــی شـــرایط دشـــوار می‌شـــــــــــــــود - چـــه بحـــران 
اقتصـــادی باشـــد، چـــه فشـــار کاری یــــــــــــــــــا تغییـــرات بزرگ 
بـــه مدیـــران و رهبـــران دوختـــه می‌شـــود.  - چشـــم همـــه 
امـــا آنچـــه کارکنـــان را در چنین لحظاتی ســـرپا نگه مـــی‌دارد، 
قدرت الهام‌بخش امید اســـت؛ امیـــدی که رهبران خردمند 

می‌آفریننـــد، نه با شـــعار، بلکه بـــا رفتار، صداقـــت و باور.
۱. شفاف و صادق‌اند

کننـــد. آن‌ها  کاری پرهیز می‌ رهبـــران الهام‌بخـــش از پنهـــان‌
گوینـــد،  در شـــرایط ســـخت واقعیت‌هـــا را بـــا صداقـــت می‌
 امـــا در کنـــار واقعیـــت، روزنه امیـــد را نیز نشـــان می‌دهند.

چنیـــن صداقتـــی باعث می‌شـــود کارکنان احســـاس امنیت 
کـــه هنوز »راهی هســـت.« کننـــد و بدانند 

کنند ۲. آینده را روشن تصویر می‌
رهبـــران امیـــدوار، نقشـــه‌ای از آینـــده ارائـــه می‌دهند؛ حتی 
گـــر هنوز تمـــام مسیر مشـــخص نباشـــد. آن‌ها بـــا جملاتی  ا
کارند و به  ســـاده اما عمیـــق، باور به فـــردا را در دل تیـــم می‌
کنند که »هر ســـختی، مقدمه  همکاران خـــود یـــادآوری می‌

رشـــد است.«
۳. به توانایی افراد باور دارند

بـــه  اعتمـــاد  امیـــد،  آفرینـــش  اصلـــی  راه‌هـــای  از  یکـــی 
نشـــان  کارکنانشـــان  بـــه  موفـــق  رهبـــران  انسان‌هاســـت. 

می‌دهنـــد کـــه بـــه توانـــایی و نیت خـــوب آن‌ها ایمـــان دارند. 
کـــه حتـــی در  ایـــن اعتمـــاد، انـــرژی و انگیـــزه‌ای می‌آفرینـــد 

مـــی‌دارد. نگـــه  پویـــا  را  تیـــم  روزهـــا،  دشـــوارترین 
کنند ۴. با رفتارشان امید را زندگی می‌

گفتن از امید آســـان است، اما زیســـتن با امید دشوار.رهبران 
گویند، بلکـــه در طرز  الهام‌بخـــش نه‌تنها ســـخن از امیـــد می‌
نگاه، لحن، لبخند و حتی سکوت‌شـــان امیـــد موج می‌زند. 
وقتـــی کارکنـــان می‌بیننـــد مدیرشـــان آرام، متیـــن و امیـــدوار 

کنند. گاه همیـــن انرژی را دریافـــت می‌ اســـت، ناخودآ
گیرند ۵. موفقیت‌های کوچک را جشن می‌

کـــه امیـــد، از دل موفقیت‌های  رهبـــران امیـــدوار می‌داننـــد 
کوچک زاده می‌شـــود. آن‌ها هر پیشرفت جزئی را می‌بینند، 
کنند و بـــا همین رفتـــار، فضای کار را سرشـــار از  تشـــویق می‌

انرژی مثبت می‌ســـازند.
۶. در سختی‌ها الهام می‌دهند، نه سرزنش

مقصـــر  دنبـــال  بـــه  واقعـــی  رهبـــران  دشـــوار،  لحظـــات  در 
گردنـــد. آنان به جای  گردند، بلکـــه به دنبال راه‌حل می‌ نمی‌
کنند. ترس‌آفرینـــی، روحیه اعتماد و همـــکاری را تقویت می‌
کارند. رهبران ســـازمانی امید را نمی‌ســـازند، بلکه امید را می‌

در نـــگاه، در واژه‌هـــا، در تصمیم‌هـــا. هـــر مدیری کـــه بتواند 
دل کارکنانـــش را آرام و امیـــدوار نگـــه دارد، نه‌تنها ســـازمانی 
کند. کارآمدتر می‌ســـازد، بلکه روح زندگی را در کار جاری می‌

چگونه رهبران سازمانی امید می�آفرینند؟
فریدون کاظمی
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مقدمه
در بسیـــاری از کشـــورها، مؤسســـات قرض‌الحســـنه تنهـــا بـــه 
اعطـــای وام می‌پردازنـــد و توجـــه کمـــی بـــه توانمندســـازی و 

آمـــوزش اعضـــا دارند.
امـــا تجربـــه مؤسســـات قرض‌الحســـنه در اندونـــزی نشـــان 
می‌دهـــد کـــه آمـــوزش و ارتقـــای دانش مالـــی خانواده‌هـــا، نقش 
کلیدی در ایجاد امید و موفقیت بلندمدت دارد. این مؤسســـات 
بـــه جای اینکه تنها منابع مالـــی را در اختیار افراد قـــرار دهند، به 

آن‌هـــا ابزار و مهـــارت لازم بـــرای مدیریت آن منابـــع را می‌دهند.
کـــه تـــوان  نتیجـــه ایـــن رویکـــرد، خانواده‌هـــایی اســـت 
گیـــری اقتصـــادی دارنـــد، اعتماد به نفـــس مالی پیدا  تصمیم‌

کننـــد و آینـــده را بـــا امیـــد می‌بینند. می‌
نکات کلیدی موفقیت

1. آموزش مدیریت مالی ساده و کاربردی
کـــه خانواده‌ها  کنند  مؤسســـات اندونزی دوره‌هایی برگزار می‌
اولویت‌هـــای  کننـــد،  بودجه‌بنـــدی  چگونـــه  گیرنـــد  می‌ یـــاد 
هزینه‌ای خود را مشـــخص نمایند و از بدهی‌های غیرضروری 

پرهیـــز کنند. این آموزش‌ها نـــه صرفاًً نظری، بلکه کاملاً عملی 
و مرتبط با زندگی روزمره هســـتند. به ایـــن ترتیب، هر خانواده 
می‌تواند با ابزارهایی کـــه دارد، زندگی اقتصادی خود را کنترل 

کند و احســـاس امید واقعی نســـبت به آینده داشـــته باشد.
2. برنامه‌های کوتاه‌مدت و ملموس

کلاس‌هـــا و کارگاه‌هـــا معمولا کوتاه و کاربردی هســـتند تا افراد 
بتواننـــد همـــان روز یا هفته، آنچه آموخته‌انـــد را اجرا کنند.

مثلاً تمرین ســـاده بودجه‌بندی ماهانه یا تعیین اولویت‌های 
خریـــد، باعـــث می‌شـــود اثـــر آموزش‌هـــا بلافاصلـــه ملموس و 
واقعی باشـــد. تجربـــه موفقیت‌های کوچک، انگیـــزه و امید را 

کند. کنندگان تقویت می‌ در ذهـــن شـــرکت‌
3. تکیه بر جامعه و همبستگی گروهی

کنـــار هـــم جمـــع می‌شـــوند و  کوچـــک  گروه‌هـــای  افـــراد در 
گذارند. دیدن موفقیت‌های  ک می‌ تجربیات خود را به اشـــترا
دیگران، الهام‌بخش اســـت و نشـــان می‌دهد که تغییر ممکن 
اســـت. این حمایت جمعی، حس همدلـــی و تعلق را افزایش 

می‌دهـــد و امیـــد را به شـــکل پایدار در دل‌ها می‌نشـــاند.

»چگونه مؤسسات قرض�الحسنه در اندونزی 
با آموزش مالی خانواده�ها موفق شدند؟«

بابک خراسانی
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4. پیگیری و مشاوره مستمر
کافـــی نیســـت؛ مؤسســـات اندونـــزی  بـــه تنهـــایی  آمـــوزش 
خانواده‌هـــا را در مسیـــر اجـــرای برنامه‌هـــای مالـــی همراهـــی 
کننـــد. پیگیری‌هـــای هفتگـــی یـــا ماهانـــه، مشـــاوره‌های  می‌
فردی و بررســـی پیشـــرفت‌ها باعث می‌شـــود رفتارهای مالی 
جدیـــد پایدار شـــوند و خانواده‌هـــا به تدریج احســـاس کنند 

کـــه می‌تواننـــد آینـــده مالی خـــود را کنتـــرل کنند.
نتایج ملموس

  کاهش چشمگیر نرخ بازپرداخت ناموفق وام‌ها
  افزایش رضایت خانواده‌ها و اعتماد آن‌ها به مؤسسه

  رشد مالی پایدار و متوازن برای خانواده‌ها
  ایجـــاد احســـاس امید واقعی نســـبت بـــه آینده، کـــه از نظر 

روان‌شناســـی مالـــی، به انـــدازه منابع مالـــی اهمیت دارد
درس‌هایی برای پیاده‌سازی در صندوق

1. کارگاه‌های کوتاه آموزشی مالی
ارائـــه آموزش‌هـــایی عملـــی و قابـــل اجـــرا در زندگـــی روزمـــره 
اعضـــا، مثل بودجه‌بندی ســـاده، مدیریت بدهـــی و پس‌انداز 

. فمند هد
2. گروه‌های حمایتی کوچک

ک گذاشـــتن  تشـــکیل گروه‌هـــای ۵ تـــا ۱۰ نفره برای به اشـــترا
گروه‌هـــا می‌توانند  تجربه‌هـــا، موفقیت‌هـــا و چالش‌هـــا. ایـــن 
علاوه بـــر آمـــوزش، حمایت اجتماعـــی و انگیزه ایجـــاد کنند.

3. پیگیری و مشاوره مستمر
همانند مؤسســـات اندونـــزی، ایجـــاد برنامه پیگیـــری و ارائه 
مشـــاوره فردی یا تلفنـــی باعث می‌شـــود آموزش‌هـــا موثرتر و 

پایدارتر شـــوند.
4. استفاده از نمونه‌های موفق و داستان‌های الهام‌بخش

و  خانواده‌هـــا  موفـــق  تجربه‌هـــای  گذاشـــتن  ک  اشـــترا بـــه 
نمونه‌های مشـــابه داخلی و خارجی، امید و انگیـــزه را در دل 

کند. اعضـــا تقویـــت می‌
کند، تمرکز بر توانمندســـازی  آنچه این تجربه را ارزشـــمند می‌

و امیدبخشـــی اســـت، نه صرفاًً ارائه پول.
گیـــرد کـــه خانواده‌هـــا مهارت،  امیـــد واقعـــی وقتی شـــکل می‌
اعتمـــاد بـــه نفـــس و حـــس کنتـــرل بـــر آینـــده مالـــی خـــود را 
داشـــته باشـــند. این مـــدل، درس بزرگـــی برای هر ســـازمان و 
مؤسســـه‌ای اســـت کـــه می‌خواهـــد خدمـــات خـــود را فراتر از 

عمل ســـاده وام‌دهـــی ارائه دهد: آمـــوزش، همراهی و تقویت 
امیـــد، مسیـــر موفقیت پایدار اســـت.

چگونـــه ذهـــن امیـــدوار داشـــته باشیـــم: پنج دقیقـــه برای 
خودتان

در زندگـــی روزمـــره و محیـــط کاری پرمشـــغله، ذهـــن ما مدام 
درگیر افـــکار متعـــدد، نگرانی‌ها و برنامه‌های مختلف اســـت.

در ایـــن شـــرایط، حفـــظ امیـــد و انـــرژی مثبت ممکن اســـت 
باشد. دشـــوار 

گاهـــی می‌توانند کمک  تمرین‌هـــای کوتـــاه و ســـاده‌ی ذهن‌آ
کننـــد ذهـــن آرام، متمرکـــز و امیدوار باقـــی بماند.

حتی پنـــج دقیقه‌ی روزانه برای مراقبـــت از خود، می‌تواند به 
کند: کمک  شما 

  اضطراب را کاهش دهید
  انگیزه و امید را در دل زنده نگه دارید

  انرژی و تمرکز خود را بازیابی کنید
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تمرین عملی: پنج دقیقه برای امید
۱. نفس عمیق و تمرکز بر تنفس

  چشم‌ها را ببندید.
  ســـه نفـــس عمیـــق بکشید، نفـــس را بـــه آرامـــی وارد 

کنید. ریه‌هـــا و خـــارج 
  بـــه جریـــان هـــوا توجـــه کنیـــد و هر فکـــر مزاحـــم را با 

نفـــس خـــود رهـــا کنید.
۲. شناسایی یک نکته امیدبخش

  به خودتان یادآوری کنید:
»یـــک چیـــزی در زندگـــی مـــن روشـــن و امیدبخـــش 

اســـت.«
  ایـــن نکتـــه می‌توانـــد کوچـــک باشـــد: لبخنـــد یـــک 
همـــکار، اتمـــام یـــک پـــروژه، یـــا یـــک اتفـــاق ســـاده‌ی 

خوشـــایند
۳. تصویرسازی ذهنی آینده مثبت

  چشـــم‌های بســـته، یک لحظه را تصور کنید که همه 
چیز به بهترین شـــکل پیش می‌رود

  احســـاس امیـــد، آرامـــش و رضایـــت را در دل خـــود 
کنید حـــس 

۴. نوشتن یک جمله انگیزشی
  یـــک جملـــه کوتـــاه بنویسیـــد کـــه امـــروز یـــا در طول 

هفتـــه بـــه آن تکیـــه کنید
  مثـــال: »مـــن می‌توانـــم بـــا گام‌های کوچـــک، فردای 

بســـازم.« روشن 
۵. لبخند و قدردانی کوتاه

  بـــه خـــود لبخند بزنیـــد و بابت یک اتفـــاق کوچک یا 
یک توانـــایی خود، سپاســـگزاری کنید.

  قدردانـــی ســـاده، انـــرژی امیـــد را در ذهـــن تقویـــت 
کنـــد. می‌

حتـــی پنج دقیقـــه وقت گذاشـــتن برای خـــود، ذهن و 
کند. قلب شـــما را روشـــن‌تر می‌

گاهی نه تنها استرس را کاهش می‌دهد،  تمرین ذهن‌آ
بلکه امیـــد را در دل زنـــده نگه می‌دارد و توانایی شـــما 

برای مواجهـــه با روزهای دشـــوار را افزایش می‌دهد.
خدمـــت به دیگران و مراقبت از خـــود، دو بال هم‌زمان 

برای پرواز به ســـوی امید و آرامش هســـتند.
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1
انسان در جستجوی معنا - ویکتور فرانکل

ایـــن کتاب، داســـتان تجربـــه‌ی فرانـــکل در اردوگاه‌های کار 
اجباری نازی است و نشان می‌دهد که حتی در سخت‌ترین 
 شـــرایط، امید و معنا می‌توانند نیرویی نجات‌بخش باشند.
فرانـــکل معتقـــد اســـت انســـان می‌توانـــد بـــا یافتـــن معنـــا، 
دهـــد. ادامـــه  امیـــد  بـــا  را  زندگـــی  و  کنـــد  تحمـــل  را   رنـــج 
کار  کـــه در محیط‌هـــای پرچالش  کارکنـــان و کســـانی  بـــرای 
کننـــد، ایـــن کتاب الهام‌بخش اســـت: حتـــی در روزهای  می‌
، یافتـــن هـــدف و معنـــا می‌تواند امیـــد را زنـــده نگه  دشـــوار

دارد.
نکات کلیدی کتاب

1. یافتن معنا، کلید بقاست
انســـان بدون معنـــا نمی‌تواند امید داشـــته باشـــد. فرانکل 
گر فـــرد هدف و  گویـــد، حتی در شـــرایط بسیار ســـخت، ا می‌
معنا در زندگی داشـــته باشـــد، قـــادر به ادامـــه خواهد بود.

کنش ما در برابر شرایط 2. انتخاب وا
امـــا  کنـــد،  کنتـــرل  را  چیـــز  همـــه  نمی‌توانـــد  کـــس  هیـــچ 
دهـــد. نشـــان  کنـــش  وا چگونـــه  کنـــد  انتخـــاب   می‌توانـــد 

کـــه می‌داننـــد حتی در  امیـــد در ذهن کســـانی زنده اســـت 
ســـخت‌ترین شـــرایط، انتخاب با خودشـــان اســـت.

3. رنج به معنایی تازه تبدیل می‌شود
فرانکل معتقد اســـت رنج اجتناب‌ناپذیر اســـت، اما انســـان 
می‌توانـــد بـــا معنـــا دادن بـــه آن، آن را قابل تحمـــل و حتی 

آموزنـــده کند.
4. آینده را تصور کنید

آینـــده و هدف‌هـــای شـــخصی، حتـــی در  تفکـــر دربـــاره‌ی 
کند. ، نیرویی بـــرای ادامه دادن فراهـــم می‌ شـــرایط دشـــوار

5. خدمت به دیگران، مسیر امید
بـــه دیگـــران، حتـــی در شـــرایط  کـــردن و خدمـــت  کمـــک 

کنـــد. را تقویـــت می‌ ســـخت، حـــس معنـــا و امیـــد 
جملات الهام‌بخش

  »هـــر روز فرصـــت تـــازه‌ای اســـت تـــا معنـــایی تـــازه پیـــدا 
کنیـــم.«

کند را مـــی داند، تقریبـــاًً با هر    »کســـی کـــه چرا زندگـــی می‌
کنـــار می‌آید.« چگونه‌ای 

کـــه هدفـــی والاتـــر    »رنـــج وقتـــی قابـــل تحمـــل می‌شـــود 
باشـــد.« داشـــته 

کتاب ماه
بنفشه احمدی
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2
قدرت مثبت‌اندیشی - نورمن وینسنت پیل

ایـــن کتـــاب یکـــی از کلاسیک‌تریـــن منابـــع بـــرای یادگیـــری 
تفکـــر مثبـــت و تقویـــت امید اســـت.

مثبـــت  افـــکار  و  باورهـــا  چگونـــه  می‌دهـــد  نشـــان  پیـــل 
می‌تواننـــد زندگی ما را تغییر دهنـــد، روابطمان را بهتر کنند 
 و حتی مشـــکلات کاری و شـــخصی را قابـــل مدیریت کنند.
خوانـــدن ایـــن کتـــاب بـــرای کارکنـــان مفیـــد اســـت تـــا یـــاد 
بگیرنـــد ذهـــن خـــود را از منفی‌بافـــی آزاد کننـــد و امید را در 

دل زنـــده نگـــه دارند.
نکات کلیدی کتاب

1. قدرت کلمات و تفکر
افـــکار و کلمـــات مـــا تاثیر مســـتقیمی بـــر احســـاس، رفتار و 
نتیجـــه کار دارند. جملات مثبت، انـــرژی و انگیزه را افزایش 

می‌دهند.
2. تمرکز بر راه‌حل‌ها، نه مشکلات

بـــه جای گیر کردن در مشـــکلات، بـــا دید مثبت بـــه دنبال 
راهـــکار باشیـــد. ایـــن نگـــرش امیـــد را در ذهـــن زنـــده نگـــه 

می‌دارد.

3. شجاعت برای تغییر عادت‌های منفی
هـــر رفتـــار یـــا تفکـــر منفـــی را می‌تـــوان بـــا تمریـــن و اراده به 

کرد. مثبـــت تبدیـــل 
4. باور به فردا بهتر

ایمـــان بـــه اینکه فـــردا روزی بهتر خواهد بـــود، انگیزه ادامه 
کند. مسیـــر را تقویت می‌

جملات الهام‌بخش
  »هر روز فرصتی تازه برای شروعی جدید است.«

  »ذهن مثبت، زندگی مثبت می‌آفریند.«
  »بـــاور به خـــود و توانایی‌هـــای خود، اولین گام به ســـوی 

است.« امید 

تمرین کوتاه برای کارکنان
  هر روز صبح یک جمله انگیزشی کوتاه بنویسید و تکرار کنید.

  هـــر فکـــر منفـــی را شناســـایی و بـــا یـــک جملـــه مثبـــت 
کنیـــد. جایگزیـــن 

، یـــک تجربـــه موفـــق کوچـــک را یادداشـــت    در پایـــان روز
کنیـــد و بـــه خـــود تبریـــک بگویید.
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3
گاهی در زندگی روزمره - جون کابات - زین ذهن‌آ

گاهـــی )Mindfulness( را آموزش  کتـــاب اصـــول ذهن‌آ ایـــن 
می‌دهـــد تـــا فـــرد بتوانـــد در محیـــط پرتنـــش و پرمشـــغله 

، آرامـــش و امیـــد را حفـــظ کنـــد. ، تمرکـــز زندگـــی و کار
کنـــد از افـــکار منفـــی و اضطـــراب  کمـــک می‌ گاهـــی  ذهن‌آ
 فاصلـــه بگیریـــم و روی حـــال و آینـــده مثبـــت تمرکـــز کنیم.
خوانـــدن و تمریـــن این کتاب بـــرای کارکنان، روشـــی عملی 

بـــرای کاهش اســـترس و افزایش امید اســـت.
نکات کلیدی کتاب

1. تمرکز بر لحظه حال
گرفتار گذشـــته و نگرانی‌های آینده می‌شـــود و  ذهن کمتـــر 

گیرد. آرامـــش و امیـــد در لحظه حال شـــکل می‌
2. پذیرش بدون قضاوت

پذیـــرش شـــرایط بدون ســـرزنش خود یـــا دیگران، به شـــما 
کنـــار بیایید. قـــدرت می‌دهد تا بـــا چالش‌هـــا بهتر 

3. تمرین کوتاه اما موثر
گاهانـــه، یا گوش  چنـــد دقیقـــه تمرکز بر تنفس، قـــدم زدن آ

دادن دقیـــق بـــه صداهای اطـــراف، می‌تواند ذهـــن را تازه و 
کند. امیدوار 

4. ایجاد فاصله بین افکار و احساسات
گیریـــم افکار منفی را صرفاًً مشـــاهده کنیـــم و بدون  یـــاد می‌
کنـــش شـــدید، اجـــازه ندهیـــم کنترل ذهـــن و امیـــد ما را  وا

بگیرند.
جملات الهام‌بخش

  »هر لحظه فرصتی برای شروعی تازه است.«
  »با ذهن آرام، می‌توان امید را بهتر دید و حس کرد«

گاهی، کلید زندگی شـــاد و امیدوار    »تمریـــن مداوم ذهن‌آ
است.«

تمرین کوتاه 
  روزانـــه ۳ تـــا ۵ دقیقـــه بـــرای تمرکز بر نفـــس و لحظه حال 

بگذارید. وقت 
  هنـــگام مواجهه با مشـــکل، یـــک نفس عمیـــق بکشید و 

کنید بـــدون قضاوت. فقط مشـــاهده 
، یـــک لحظـــه از طبیعـــت یـــا محیـــط اطراف    در طـــول روز

گاهانه حـــس کنید. خـــود لـــذت ببریـــد و حضـــور خـــود را آ
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کند،  امیـــد نیـــرویی اســـت کـــه مسیـــر زندگـــی را روشـــن می‌
حتـــی در روزهـــای پرچالـــش.

گیـــرد؛ بایـــد آن را  امـــا امیـــد بـــه خـــودی خـــود شـــکل نمی‌
کنیـــم. پـــرورش دهیـــم و بـــه ذهـــن و دل خـــود یـــادآوری 

، می‌توانیم ذهن  بـــا اختصـــاص چنـــد دقیقـــه در طـــول روز
خـــود را به ســـمت مثبت‌اندیشـــی و آرامش هدایـــت کنیم.

۱. یادآوری یک موفقیت کوچک
یـــک موفقیت کوچک روزانه، حتی ســـاده مثـــل انجام یک 
، کمک به همکار یا حل یک مشـــکل، یادداشـــت کنید.  کار
افزایـــش  را  شـــما  امیـــد  و  انـــرژی   ، روز طـــول  در  آن  مـــرور 

می‌دهـــد.
۲. جملات کوتاه انگیزشی

یک جملـــه مثبت برای خودتـــان انتخاب کنیـــد و چند بار 
کنید. تکرار 

مثال:
، فردای روشن بسازم.« »من می‌توانم با تلاش امروز

۳. تمرکز بر نفس و لحظه حال
چشم‌ها را ببندید و سه نفس عمیق بکشید.

به جریان تنفس و حس بدن توجه کنید.
هر فکر منفی را با تمرکز بر لحظه حال رها کنید.

۴. لحظه‌ای برای قدردانی
یـــک اتفـــاق کوچـــک که امـــروز باعـــث خوشـــحالی یـــا امید 
شـــما شـــد را یادداشـــت کنید.این تمرین ذهن را به ســـوی 

کند. مثبت‌اندیشـــی و امیـــد هدایـــت می‌
۵. اقدام کوچک مثبت

یـــک اقـــدام کوچـــک بـــرای خود یـــا دیگـــران انجـــام دهیـــد: کمک 
 بـــه همـــکار، لبخنـــد بـــه یک نفـــر یا ارســـال یـــک پیـــام انگیزشـــی.

این کار نه تنها امید شما، بلکه امید دیگران را نیز تقویت می‌کند.

ده دقیقه برای امید
اشرف باقری
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۶. تجسم آینده روشن
چنـــد دقیقه چشـــم‌ها را ببندید و یـــک آینده 
مثبـــت را بـــرای خـــود تصـــور کنید. احســـاس 
گـــردد و  امیـــد و انگیـــزه بـــه ذهـــن شـــما بازمی‌

انـــرژی شـــما تازه می‌شـــود.
۷. مرور دستاوردهای گذشته

گذشـــته  بـــه ســـه موفقیت یـــا تجربـــه مثبت 
فکـــر کنیـــد و یادداشـــت کنیـــد. ایـــن تمرین 
کـــه شـــما توانـــایی عبـــور از  نشـــان می‌دهـــد 
چالش‌هـــا را داریـــد و امیـــد به آینـــده افزایش 

یابد. می‌
۸. یادگیری یک نکته کوچک روزانه

کوتـــاه یـــا آموزنـــده یـــاد  هـــر روز یـــک نکتـــه 
بگیریـــد و در دفتر یا موبایل خود یادداشـــت 
کنیـــد. دانش جدید ذهن را فعـــال و امیدوار 

مـــی‌دارد. نگه 
۹. لحظه‌ای در طبیعت

گـــر امکان دارد، چند دقیقه بـــه بیرون بروید،  ا
قـــدم بزنید یا فقط محیط اطراف را مشـــاهده 
کند  کنید.تماشـــای طبیعت ذهـــن را آرام می‌

کند. و حس امید و شـــادابی ایجـــاد می‌
۱۰. ثبت یک فکر مثبت قبل از خواب

قبـــل از خـــواب، یـــک فکـــر یـــا جملـــه مثبت 
دربـــاره فـــردا بنویسیـــد.

ایـــن تمریـــن ذهـــن شـــما را بـــا امید بـــه فردا 
کند و خـــواب آرام‌تر و بـــا انرژی‌تر  تنظیـــم می‌
کند. بـــا تمرین‌های کوتـــاه روزانه،  فراهـــم می‌
حتـــی چنـــد دقیقـــه، می‌توانیم ذهـــن و دل 

خـــود را روشـــن و امیدوار نگـــه داریم.
، قدردانی،  کـــه با تمرکـــز امید، نیرویی اســـت 
اقدام کوچک و توجه بـــه مثبت‌ها در زندگی 
گیـــرد و می‌تواند محیط کار  روزمره شـــکل می‌

و روابـــط ما را هم بهتـــر و پرانرژی‌تر کند.
»امیـــد، همان چراغ کوچکی اســـت که حتی 
را روشـــن نگـــه  در روزهـــای تاریـــک، مسیـــر 

می‌دارد«
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در پرتو امید

امید، همان پرنده‌ای است که در دل تاریکی‌ها باز هم آواز می‌خواندامید، همان پرنده‌ای است که در دل تاریکی‌ها باز هم آواز می‌خواند
ش روزی است که دل دوباره روشن می‌شود ش روزی است که دل دوباره روشن می‌شودهر سپیده‌دم نویدبخخ هر سپیده‌دم نویدبخخ

با هر قطره باران، دانه‌ای در خاک جان ما می‌روید و امید سبز می‌شودبا هر قطره باران، دانه‌ای در خاک جان ما می‌روید و امید سبز می‌شود
دل‌های خسته با نسیم امید دوباره سبک پرواز می‌شونددل‌های خسته با نسیم امید دوباره سبک پرواز می‌شوند

امید، نوری است که حتی پشت ابرهای سیاه هم دیده می‌شودامید، نوری است که حتی پشت ابرهای سیاه هم دیده می‌شود
هر شکست، بذر پیروزی و امیدی تازه در دل ما می‌کاردهر شکست، بذر پیروزی و امیدی تازه در دل ما می‌کارد

امید، نغمه‌ای است که در سکوت شب‌های تاریک نیز شنیده می‌شود.«امید، نغمه‌ای است که در سکوت شب‌های تاریک نیز شنیده می‌شود.«
هر روز نو فرصتی است برای کاشتنن شادی و برداشت امیدهر روز نو فرصتی است برای کاشتنن شادی و برداشت امید

دل‌هایی که امید را در خود پرورش می‌دهند، حتی در بادهای سخت، استوار می‌ماننددل‌هایی که امید را در خود پرورش می‌دهند، حتی در بادهای سخت، استوار می‌مانند
امید، شعله‌ای کوچک است که می‌تواند قلب را به آتش انگیزه روشن کندامید، شعله‌ای کوچک است که می‌تواند قلب را به آتش انگیزه روشن کند

امید، پلی است که دل را از جزیره ناامیدی به ساحل آرامش می‌رساندامید، پلی است که دل را از جزیره ناامیدی به ساحل آرامش می‌رساند
ش بهار دل ماست ش بهار دل ماستهر شکوفه‌ای که در زمستان می‌روید، نویدبخخ هر شکوفه‌ای که در زمستان می‌روید، نویدبخخ

با نسیم امید، حتی برگ‌های پژمرده دوباره سبز می‌شوندبا نسیم امید، حتی برگ‌های پژمرده دوباره سبز می‌شوند
امید، نغمه‌ای است که سکوت دل را به آواز زندگی تبدیل می‌کندامید، نغمه‌ای است که سکوت دل را به آواز زندگی تبدیل می‌کند

دل‌های تاریک با شعله امید روشنایی می‌یابنددل‌های تاریک با شعله امید روشنایی می‌یابند
هر قدم کوچک، مسیر بلند امید را می‌سازد.«هر قدم کوچک، مسیر بلند امید را می‌سازد.«

امید، ستاره‌ای است که حتی در شب بی‌ماه می‌درخشدامید، ستاره‌ای است که حتی در شب بی‌ماه می‌درخشد
هر قطره اشک، بذر امیدی در دل می‌کاردهر قطره اشک، بذر امیدی در دل می‌کارد

دل‌هایی که امید دارند، در طوفان‌ها نیز آرامش می‌یابنددل‌هایی که امید دارند، در طوفان‌ها نیز آرامش می‌یابند
امید، آهنگ دل است که هر قلبی را به رقص زندگی وا می‌داردامید، آهنگ دل است که هر قلبی را به رقص زندگی وا می‌دارد

ه‌ای است که به روشنایی فردا باز می‌شود ه‌ای است که به روشنایی فردا باز می‌شودامید، دریچچ امید، دریچچ
در دل تاریکی، شعله کوچک امید، مسیر را روشن می‌کنددر دل تاریکی، شعله کوچک امید، مسیر را روشن می‌کند

هر لبخند، شکوفه‌ای از امید در دل دیگران می‌کارد.«هر لبخند، شکوفه‌ای از امید در دل دیگران می‌کارد.«
با امید، حتی سنگ‌های مسیر زندگی نرم و قابل عبور می‌شوندبا امید، حتی سنگ‌های مسیر زندگی نرم و قابل عبور می‌شوند

امید، نوری است که درون دل را گرم و پرانرژی نگه می‌داردامید، نوری است که درون دل را گرم و پرانرژی نگه می‌دارد
دل‌های امیدوار، باران زندگی را شیرین می‌بینند.دل‌های امیدوار، باران زندگی را شیرین می‌بینند.

امید، بالی است که انسان را از رکود و یأس رها می‌کند.امید، بالی است که انسان را از رکود و یأس رها می‌کند.
هر روز، فرصتی تازه برای کاشتنن بذر امید است.هر روز، فرصتی تازه برای کاشتنن بذر امید است.

امید، نسیمی است که قلب‌های خسته را دوباره به حرکت وا می‌دارد.امید، نسیمی است که قلب‌های خسته را دوباره به حرکت وا می‌دارد.
در هر نقطه تاریک، نوری از امید پنهان است؛ کافی است نگاه کنیم.در هر نقطه تاریک، نوری از امید پنهان است؛ کافی است نگاه کنیم.
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1. الرجاء لا يموت
ترجمه: »امید هرگز نمی‌میرد.«

2. مع اليأس يولد الأمل
ترجمه: »با ناامیدی، امید متولد می‌شود.«

ج 3. الصبر مفتاح الفر
، کلید گشایش است.« ترجمه: »صبر

ً
4. لا تيأس، فبعد العسر يسراً

ترجمه: »ناامید مباش، پس از سختی آسانی می‌آید.«

5. الأمل حياة الروح
ترجمه: »امید، زندگی روح است.«

6. من طلب العلا سهر الليالي
ترجمه: »کســـی که بـــه بلندای موفقیت می‌خواهد برســـد، 

شـــب‌ها بیدار می‌مانـــد.« )به تلاش و امید مرتبط اســـت(

7. العزم نصف الطريق
ترجمه: »عزم، نیمی از مسیر است.«

8. من جدّّ وجد
ترجمه: »کسی که تلاش کند، نتیجه می‌بیند.«

9. لا تيأس من روح الله
ترجمه: »هرگز از روح خدا ناامید مشو.«

10. الأمل كالشمس، يشرق بعد الظلام
ترجمـــه: »امیـــد مثـــل خورشید اســـت، پـــس از تاریکی طلوع 

کند.« می‌

11. من سار على الدرب وصل
ترجمه: »کسی که در مسیر پا برجا بماند، به مقصد می‌رسد.«

12. كل تأخيرة فيها خيرة
ترجمه: »هر تأخیری، خیری در خود دارد.«

امید در ضرب المثل های عربی

زبان‌های فارســـی و عـــربی قرن‌هـــا در کنار هـــم زندگی کرده 
و تأثیـــرات زیادی بر یکدیگر داشـــته‌اند. بسیـــاری از واژه‌ها، 
زبـــان  ایـــن دو  بیـــن  اصطلاحـــات و حتـــی ضرب‌المثل‌هـــا 
مشـــترک یا نزدیک هســـتند و این نزدیکی فرهنگی و زبانی، 
فرصت ویـــژه‌ای بـــرای درک بهتر اندیشـــه‌ها و حکمت‌های 

کنـــد. در ایـــن میـــان، ضرب‌المثل‌های  مشـــترک فراهـــم می‌
عـــربی دربـــاره امیـــد و انگیزه، نه تنهـــا ارزش ادبی و فلســـفی 
دارنـــد، بلکـــه پیونـــدی عمیـــق با فرهنـــگ و تجربه انســـانی 
کنند که در هر ســـختی،  کنند و به ما یادآوری می‌ ایجـــاد می‌

نـــور امید همیشـــه می‌توانـــد راهنمای مسیر باشـــد.
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۴۷
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)ص( و امــام صــادق)ع(  پویــش تجلیــل از مـــــــــــادران و همســــــــــران شـــــــــــــهدا  تــــــــــــــــــــــــــــــــــا چــه برآیــد از ایــن تدبیرهــا    قرض‌الحســنه از نــگاه پیامبــر
آفــت »مجهول‌نویســی« در مکاتبــــــــــــــــــــــــات اداری   داستان‌ســرایی ســـــــــــــــــــــــازمانی   سیــر بی‌ســلوک یــک درونگــرا در ســــــــــــــــــازمانی برونگــرا  

گوینــد  خاطـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــره‌ای از دوران جنــگ   رویدادهــای پیش‌بینـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی نشــده    عکس‌هــا بـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا مــا ســخن می‌
کتــاب بخوانیــم؟  کــه در زندگیمــان چــه اتفاقــی خواهــد افتــاد   چــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرا بایــد  کنــد   نگــرش مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا تعییــن می‌
ــدر خرده‌نوشــته‌هایمان را بدانیــم  چرخ‌خیاطـــــــــی دوشیرنشــان  کنیــم تــا روی دیگــران اثــر بگذاریــم؟  قــــــــــــــــــــــــــــــ ــه صحبــت   چگونــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

۴۸
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کنــد   جایــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــگاه قرض‌الحســنه در اسلام   کــه در تاریکــی بحران‌هــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا، مسیــر را روشــن می‌  آمـــــــــــــــــــــــــــــوزش؛ چراغــی 
کار بــرای موفقیــت در حرفــۀ خــود   ولادت حضــرت اباالفضــل العبــاس)ع( و روز جانبــاز  داستان‌ســرایی ســـــــــــــــــــــــازمانی   بن‌بســت صحــرایی  ده راه‌

گوینــد  نمونه‌هــایی از جمله‌هــای معیــوب در مکاتبــات اداری   مدیــران بزرگ به‌دنیــا نمی‌آینــد ســاخته می‌شــوند    عکس‌هــا بــــــــا مــا ســخن می‌
 خاطــــره‌ای از جبهــه، جنــگ بــود   می‌نویسیــم چـــون می‌خواهیــم بــا جهــان ارتبــاط بگیریــم  ســفر خراســان رضوی بــه روایــت تصویــر   بــاد دیوانــه  

کنیــم تــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا روی دیگــران اثــر بگذاریــم؟   خوانـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدن و نوشــتن چــه ارتباطــی بــــــــــــــا هــم دارنــد؟  چگونــه صحبــت 

۵۰
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  شـــما نســـخۀ ناتمـــام آســـمانی هســـتید که هنوز طـــلوع کامل خویـــش را ندیده‌ایـــد  روایتی از دیـــدار با مردی که ایمان را زیســـته اســـت    
  قرض‌الحســـنه  ســـفر خوزســـتان بـــــه روایـــت تصویـــر  ملاقات بـــــا خـــدا    گزارشـــــی از دفترچۀ طـــلوع 4   داستان‌ســـرایی ســـازمانی  
گویند  در سیرت پادشـــاهان  آیا نوشـــتن در گروی اســـتعداد است؟    همدلی یا هم‌زبانی؟ مســـئله این اســـت  عکس‌ها با ما ســـخن می‌
کـــه در هرجـــا دوســـتانی دارد، همه‌جـــا را دوست‌داشـــتنی می‌یابـــد  آن‌جـــا ایـــران اســـت  خاطره‌نویســـی یعنـــی کشـــف خـــود   کســـی 

۴۹
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گاهانـــه در زندگـــــــــــــــی و مدیریـــت    فوایـــد قرض‌الحســـنه    ســـفر سیســـتان و بلوچســـــــــتان بـــه روایـــت تصویـــر     هنـــــــــر مکث‌هـــای آ
لات ضعف‌های مکاتبات اداری    بـــــــا رباعیاتی از مولانا    نوروز در سمرقند      داستان‌ســـــرایی سازمانی    نجات یک انســــــان    در احوا

کـــــردن اســـت    هنـــرِ کتاب‌نخواندن     نگاهـــی بـــه کتـــاب پادشــــــکننده    خاطــــــــــــــــره‌ای از جبهـــه، زندگی خوب بود    نوشـــتن، مزه‌مزه‌
گویند   کنید؟    جمله‌های سوزنی     چگونه صحبت کنیم تـــــــــا روی دیگران اثر بگذاریم؟    عکس‌هــا با ما سخن می‌   از چه کسی قدردانــی می‌

۵۱

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ��، ارد����� ��ه ۱۴۰۴

  در این جهان مدرن، رمز موفقیت روشـــن اســـت؛ رشـــد مداوم، بهبود مســـتمر، تعهد به بهترشـــدن  ســـفر آذربایجان‌غربی به روایت تصویر 
 مشـــکلات نامه‌هـــای اداری  بوی خـــوشِِ دوســـت  اعتمادبه‌نفـــس خــــود را بـــه میـــزان مورد نیـــــاز بـــالا ببـــر  عکـــس نوشـــت، خداحافظی 
گذراندیــــد؟   چند راه ساده برای کنار گذاشتن تــــرس از نوشتن   تاجــــــر و ماهیگیر  گر شخص مشهوری بودید، یک روز از زندگی خود را چگونه می‌   ا
کارهای عملی برای بهبود عملکرد کارکنان: راهنمای مدیران ســـازمانی    5 فایده کتاب خواندن بر سلامت و تندرســـتی  وقتی به ســـفر می‌روم  راه‌

۵۴

، ��داد و �����ر ��ه ۱۴۰۴ ������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ���ر

 مـــــــــــرز باریـــک میـــــــــــــــان خواســـتن و شــــــــــــــدن  اصفهـــــــــــان، نصـــف جهــــــــــــــــــــــــان / ســـفر بـــــــــــــه اصفهـــــــــــان به روایـــت تصویـــــــــــــــــــــــــــر  
 زمزمه‌هــــــــــای ســـبز در روزهــــــــــــــــــــــــای طوفانــــــــــــــــــــــــی  ده درس طلایی مدرییـــت بـــــــــــــــــــــــــــرای رهبـــران علمگـــرا )از ترجبـــه تـــــــــــا تـــحول( 

کـــونن فکـــــــــــــــــــــــــــــــــر کرده‌ایـــد کـــه زمـــــــــــــــــــــــــــان شـــام صـــرف چـــــــــــــــــــــــــــــــــه چیزهـــیای یم‌شـــود؟    عکـــــــــــــــــــــس نوشـــت / زیمخ)هـــا(  تا
گـــــــــــــــــــــــــــــــــر من نخوانم چـــــــــــــــــــــــه یم‌شود؟   داستان پیدایــــــــــــــــــــــــــــش صندوق    حتی میومن مه گهاـــــــــــــــــــــــــــــــــــی از درخت یم‌افتد   ا
 وقتی زندگــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی ســـخت یم‌شـــود، چگونـــــــه قوی بامنیم؟  راهکارهــــــــــــــــــــــــــــــــــیای برای رویارویی هوشـــنمدانه با مشـــکلات 
 رایامنهی بــــــــــــــــــــــــــــرای خواندن نقادانـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه و نوشتن بازوخردهــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــای دقیق و ســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــازنده 

۵۳

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ��، ��� ��ه ۱۴۰۴

  آیهن‌ای در برابر ام؛ جنگی دوازده‌روزه، اام پر از معان  جنگ دوازده‌روزه؛ آیهن‌ای از عزت، عقلانیت و اراده  پرونـدۀ ویژۀ جنـگ دوازده‌روزه 
 چگونــــــــــــــــــــه از جتربـــــــــــــــــــــــــــۀ جنگ دوازده‌روزه بـــــــــــــــــــــــــــــــــــرای تواننمدســـازی نســـل جـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوان اســـتفاده کینــــــــــــــــــــــــــــــــــــم؟  
 قــــــــــــــــــــــــــــــــدرت روایـــت در عصــــــــــــــــــــــــــــــــــر نبـــرد رســــــــــــــــــــــــــــــــــانه‌اه  دلنوشـــته‌اهیی بــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرای جنـــگ دوازده‌روزه  
کـــشور   اقتـــدار واقعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی چگونـــه ســـخاته یم‌شـــــــــود؟     بازتـــاب جتربـــۀ جنــــــــــــــــــــگ دوازده‌روزه در نظـــام تربیتـــی 

 نگیها به ریشه‌اهی پیروزی یلم  زنان در خط مقدم پشتیبانی فنهرگی و اجتامعی  چگونه یم‌توانمی اداهم‌دنهدۀ راه ایثارگران بمیشا؟ 

ــژۀ ــدۀ ویــــ ونــــــــــــــــ پر
وزه جنــــــگ دوازده�ر

۵۲

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و دو، ��داد ��ه ۱۴۰۴

گشــــــــــــــــــــــــا  گـــــــــــــــام، آغـــازی بـــر شـــکوه و تعالـــــــــــــــــــــــی  ســـفر گلســـتان بــــــــــــــــــــــــــــــــه روایـــت تصویـــــــــــــــر  وام‌هــــــــــــــــــــــای گره‌   اولیـــن 
 عصبانــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی نباشیـــد!  چـــرا مدیـــران بایـــد بنویســـند؟  گفتگـــو دو ســـطل 

ً
 مشـــکلات نامه‌هــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــای اداری  لطفـــا

گــــــــــــــــــــــــــــــــر برنامۀ زاپـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاس نداشته باشید، در واقـع برنامه‌ای ندارید   اهمیت طرح‌ریزی در یادداشت‌روزانه      ا
گـــر بتوانیـــد چیزی اختـــراع کنیـــد، چـــه چیزی خواهد بود؟ چـــرا؟  نقش مطالعـــه در سلامت تندرســـتی  رویکرد حرفـــه‌ای در مدیریت    ا


