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زندگـــی میدان رقابت با دیگران نیســـت؛ میدان گفت‌وگوی 
آرام ما با خودِِ دیروزمان اســـت. 

گـــر بتوانیـــم در ایـــن گفت‌وگـــو، هـــر روز جملـــه‌ای تازه  ا
بگوییم، نگاهی روشـــن‌تر داشـــته باشیم یا خطایی را تکرار 

ــشدنیم.  ـ نکنـــیم، یعـــنی در مسیر بهتر
آغـــاز  بـــزرگ  تصمیم‌هـــای  بـــا  همیشـــه  شـــدن  بهتـــر 

ـــشود. نمی
، با گذشـــتن  گاهـــی با یـــک لبخنـــد صادقانه بـــه همکار
از اشـــتباه کوچـــک دیگـــری، یـــا با لحظـــه‌ای تأمـــل پیش از 

که شـــاید دل کســـی را بیازارد.  ســـخنی 
گـــر تکـــرار شـــوند، ریشـــه  همیـــن تغییرهـــای کوچـــک، ا

کنـــند. می‌دوانـــند و ـــما را دگرـــگون می‌
جهـــان بیـــرون شـــاید ایـــن تغییرهـــا را نبینـــد، امـــا دلِِ 
گـــواهِِ آن  کارمان،  آرامِِ مـــا، نـــگاهِِ مهربان‌ترمـــان، و صداقـــتِِ 

بود. خواهـــند 
رشـــد، در ســـکوت اتفـــاق می‌افتد؛ درســـت مثل طلوع 

کند. ـــکه بی‌هیاهو آـــسمان را روـــشن می‌
گاهـــی فکر می‌کنیم برای پیشـــرفت باید کارهـــای بزرگ و 

خارق‌العـــاده انجام دهیم، اما واقعیت این اســـت که زندگی از 
بهبودهـــای کوچک تغذیه می‌شـــود: یک عـــادت خوب، یک 

ک در آغاز روز. گفت‌وگوی درـــست، یک نیت ـــپا
کـــه در طـــول زمـــان، شـــخصیت مـــا را  همین‌هاســـت 

کنـــند. می‌ روـــشن  را  مسیرـــمان  و  ــسازند  می
 ، بیاییـــد هـــر صبح، هنـــگام دیـــدن نخســـتین نـــور روز
از خـــود بپرسیـــم: »امـــروز چـــه می‌توانـــم در خـــودم تغییـــر 

» ؟ هم د
شـــاید پاســـخ، تنهـــا این باشـــد: صبورتـــر باش، بیشـــتر 

کن. کمتـــر قضـــاوت  کـــن،  گوش 
گرفته شـــوند،  گر جدی  اما همین پاســـخ‌های ســـاده، ا

کنند. می‌توانند دنـــیای درونی ـــما را دگرگون 
زندگـــی، لطفـــی پنهـــان دارد؛ هر بـــار که مـــا قدمی برای 
بهتـــر شـــدن برمی‌داریـــم، او نیـــز قدمـــی در مسیر آســـان‌تر 

برمی‌دارد. شـــدن 
و شـــاید راز آرامـــش همین باشـــد: به جـــای تلاش برای 
، تنهـــا کمی بهتـــر از دیروز  کامـــل بودن، بکوشیـــم هر روز

باشیم. 

چرا باید هر روز کمی بهتر شویم؟

دکتر اسلام کریمی/ دکترای مدیریت منابع انسانی

شمارهٔٔ 55 5



دوستان عزیز، سلام
در ایـــن شـــماره از طلـــوع، قصـــد داریـــــــــــــــم شـــما را دعـــوت 
کنیـــم تـــا لحظـــه‌ای بـــه خودتــــــــــــــــــــان اختصـــاص دهیـــد 
 و زندگـــی روزمـــره را بـــــــــــــــــــــــــــا نگاهــــــــــی تـــازه تجربـــه کنیـــد. 
مـــا از صفحـــات نخســـت، بـــا موضوعـــات اندیشـــه و انگیـــزه 
همـــراه شـــما هســـتیم: راهکارهـــایی بـــرای حفظ آرامـــش در 
کار پرمشـــغله، تقویـــت تمرکـــز و افزایـــش بهـــره‌وری ذهنی که 

ــما را کـــمی بهـــتر کند.  ـ ــهر روز می‌تواـــند ـ
در بخـــش یادگیری و توســـعه، به شـــما نشـــان می‌دهیم 
گاهانه و هدفمند می‌تواند ذهن شـــما را  کـــه چگونه مطالعۀ آ
غنی‌تـــر کند و افـــکار را نظم دهد.  با معرفی کتـــاب ماه و نکات 
گیریم کـــه مطالعه نه تنهـــا دانش‌آفرین  کاربـــردی آن، یـــاد می‌
اســـت، بلکـــه ابـــزار قدرتمنـــدی بـــرای رشـــد فـــردی و تقویت 

مهارت‌های زندگی به ـــشمار ـــمی‌رود.
در صفحـــات زندگـــی و آرامـــش، تمرکـــز مـــا بـــر روش‌های 
عملی و ســـاده برای کاهش اســـترس و بازســـازی انرژی است.  
گاهی پنج دقیقه‌ای در محیط کار، گوش دادن  تمریـــن ذهن‌آ
بـــه موسیقـــی آرامش‌بخـــش بـــرای تخلیـــه تنش‌هـــا و ارتقای 
روحیه، و نوشـــتن افکار و احساســـات برای سبک کردن ذهن 
و بهبـــود حال، نشـــان می‌دهنـــد که حتی چنـــد دقیقه توجه 

گاهانـــه بـــه خـــود، می‌تواند تاثیر شـــگفت‌انگیزی بـــر کیفیت  آ
زندگی داـــشته باشد.

در بخـــش نــــــــــــــــــــــــگاه تـــازه، تجربـــه موفـــق مؤسســـات 
قرض‌الحســـنه در اندونـــزی و آموزش مالی خانواده‌ها بررســـی 
شـــد و ایده‌هایی ارائه شـــد که می‌تواند در محیط ما نیز قابل 
اجـــرا باشـــد؛ ایده‌هایی کـــه هم به رشـــد مالی پایـــدار و هم به 

رضاـــیت جامعه کـــمک می‌کنند.
و در بخـــش ســـرگرمی، بـــــــــــا ضرب‌المثل‌هـــای فارســـی و 
فرانســـوی، نگاهی کوتـــاه به حکمـــت و تشـــابه‌های فرهنگی 
انداختیـــم تـــا یـــادآور شـــویم کـــه زندگـــی، بـــا تمـــام جدیـــت و 
مســـئولیت‌هایش، هنـــوز جـــا بـــرای خنـــده، لـــذت و لحظات 

کوـــچک خوـــشایند دارد.
دوســـتان عزیز، امیدوارم این شـــماره از طلوع برای شـــما 
منبـــع دانش، الهـــام و آرامـــش باشـــد و ابزارهایی ســـاده برای 
افزایـــش انگیـــزه، آرامـــش و خلاقیـــت روزمـــره در اختیار شـــما 
گاهانه -  بگـــذارد.  به یاد داشـــته باشید، تغییرات کوچـــک و آ
چـــه در مطالعه، چه در نوشـــتن، گـــوش دادن بـــه موسیقی، 
گاهـــی - می‌توانند مسیر زندگی را به ســـمت  یا تمریـــن ذهن‌آ

رضاـــیت و آراـــمش بیـــشتر هدایت کنند.
با آرزوی روزهایی پر از آرامش، انگیزه و خلاقیت. 

سخنی با خوانندگان همیشگی مجله
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خدا را شـــکر که باز هم این توفیق نصیب ما شـــد که به بهانۀ 
مأموریـــت، بـــه دیار دیگری از ایران زیبا و ســـرافراز ســـفر کنیم. 
این‌بار با همکار قدیمیِِ صندوق قرض‌الحسنه شاهد، جناب 
آقای عبدالله عباســـی، همراه بودیم و از تجربیات وافر و ارزندۀ 
ایشـــان بهرۀ فـــراوان بردیم. از زیبایی‌های این اســـتان، هرچه 
بگویـــم، با واقعیت، فاصلـــۀ فراوانی دارد. بایـــد دید و حظ کرد 

که به قول معروف: »شـــنیدن کِِی بـــود مانند دیدن.«
همراهی همکاران در این اســـتانِِ سرســـبز نیز مثال‌زدنی 
بـــود؛ همراهیِِ ویژه و دلســـوزانۀ رئیس و همکاران مســـتقر در 

منطقۀ اســـتان مازندران.
در این استان به واسطۀ هماهنگی‌های انجام‌شده، این 
توفیـــق را پیدا کردیم که با تمامی بانکـــداران اجرایی از نزدیک 
ملاقات کنیم و با آن‌ها و رؤســـای بنیاد شهرســـتان‌های تابعۀ 
اســـتان گفتگو داشـــته باشیم. خوبیِِ این دیدارهـــا که درواقع 
ک  بخشـــی از هـــدف اصلـــی ســـفر را تشـــکیل می‌دهد، اشـــترا
دیـــدگاه و مســـاعی دربـــارۀ چگونگـــی و تســـهیل فرایندهـــای 
گاهی  مربوط به ارائۀ تســـهیلات بـــه جامعۀ معزز ایثارگـــری و آ
طرفیـــن از مشـــکلات صـــف و ســـتاد در حوزه‌هـــای اجـــرایی 
گرفتنِِ  اســـت. به نظر نگارنـــده، این موضوع با توجه به شـــکل‌
فضـــای صمیمـــی و صادقانه در بررســـی موضوعـــات، به نحو 
احســـن مـــورد توجـــه قـــرار گرفـــت. در این‌جـــا باید بـــه تلاش 
صادقانـــه و دلســـوزانۀ بانکـــداران اجـــرایی کـــه از آن‌هـــا بـــا نام 

کنیـــم، آفرین گفـــت؛ همکارانی  رابطـــان )رابطین( نیـــز یاد می‌
که به‌طور مداوم و پیوســـته در پاســـخگویی همـــراه با احترام 
گاه کم نگذاشـــته‌اند و همواره  به اعضـــای معزز صندوق، هیچ‌
بـــا عزت بـــه خانواده‌هـــای شـــاهد و ایثارگـــر، با خوشـــرویی به 
درخواســـت‌های آنان توجه می‌کنند و این امر را در شـــرایطی 
کننـــد کـــه بنا بـــه شـــرایط موجـــود کشـــور، گهگاه  محقـــق می‌
نمی‌توانند پذیرای اوامر آنان به نحو احســـن باشـــند. جا دارد 
کـــه از دلســـوزی‌های صادقانـــۀ یکایـــک این عزیزان به ســـهم 

خـــود قدردانی و تشـــکر کنم.
کـــه در این ســـفر همچون گذشـــته مورد  نکتـــۀ دیگری 
گرفـــت، دیـــدار بـــا ده‌نفـــر از خانـــوادۀ شـــهدا  مداقـــه قـــرار 
صنـــدوق  دلســـوز  و  صدیـــق  اعضـــای  یعنـــی  ایثارگـــران،  و 
گرفتـــن حـــس خـــوبِِ سرشـــار  قرض‌الحســـنه شـــاهد بـــود. 
تشـــریفاتِِ  از هرگونـــه  و دور  گـــرم  اســـتقبال  و  از معنویـــت 
ایـــن یـــادگاران ایثـــار و شـــهادت، از جملـــه توفیقـــات ایـــن 
سفرهاســـت. از آن‌جـــا کـــه صندوق قرض‌الحســـنه شـــاهد، 
پـــس از ســـه دهـــه خدمتگـــزاریِِ بی‌منـــت همـــراه بـــا عزت، 
همچنـــان افتخـــار ارائۀ تســـهیلات بـــا بهترین شـــرایط را در 
دوران تحریم‌هـــای ظالمانۀ فعلی برعهده دارد، بر خود لازم 
کـــه از تلاش‌های دلســـوزانۀ همۀ دســـت‌اندرکاران  می‌داند 
اعضـــای  رضایـــت  کننـــد  می‌ ســـعی  کـــه  صـــف  حوزه‌هـــای 

کند. صنـــدوق را حفـــظ و ارتقـــا دهنـــد، قدردانـــی 

سفر به مازندران )طبرستان( به روایت تصویر
ابراهیم محسنی / عضو هیئت مدیرۀ صندوق قرض‌الحسنه شاهد
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جلسه با مدیرکل محترم استان مازندران جلسه ابتدایی در محل صندوق استان مازندران با شرکت همکاران

جلسه با رییس بنیاد شهرستان بابلسر

بنیاد شهرستان جویبار / جلسه با رییس بنیاد

تقدیم لوح تقدیر به رییس بنیاد شهرستان بابلسر

تقدیم لوح تقدیر به مدیرکل محترم استان مازندران

تقدیم لوح تقدیر به بانکدار اجرایی بنیاد شهرستان جویبارتقدیم لوح تقدیر به رییس بنیاد شهرستان جویبار
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جلسه با رییس بنیاد شهرستان فریدونکنار تقدیم لوح تقدیر به بانکدار اجرایی بنیاد شهرستان بابلسر

تقدیم لوح تقدیر به بانکدار اجرایی شهرستان آمل

تقدیم لوح تقدیر به بانکدار اجرایی بنیاد شهرستان فریدونکنار

جلسه با رییس بنیاد و بانکدار اجرایی شهرستان محمود آباد

تقدیم لوح تقدیر به رییس بنیاد شهرستان فریدونکنار

تقدیم لوح تقدیر به معاون رئیس بنیاد شهرستان آملجلسه با بنیاد شهرستان آمل
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تقدیم لوح تقدیر به بانکدار اجرایی بنیاد شهرستان محمود آباد تقدیم لوح تقدیر به رییس بنیاد شهرستان محمود آباد

تقدیم لوح تقدیر به رییس بنیاد شهرستان بابل

تقدیم لوح تقدیر به رییس بنیاد شهرستان شیر گاه

تقدیم لوح تقدیر به بانکدار اجرایی بنیاد بابل

بنیاد شهرستان سوادکوه شمالی )شیرگاه(

دفتر رییس بنیاد شهرستان بابلتقدیم کارت هدیه به مادر شهید معظم/ موسی شعبانی
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تقدیم کارت هدیه به همسر شهید معظم حیدری تقدیم لوح تقدیر به بانکدار اجرایی بنیاد بابل

تقدیم لوح تقدیر به همکاران صندوق قرض‌الحسنه شاهد استان مازندران

تقدیم لوح تقدیر به رییس و بانکدار اجرایی بنیاد شهرستان عباس آباد )در محل دفتر صندوق استان(

بازدید و اهدای لوح تقدیر و برگزاری جلسه با رئیس شهرستان میان دورود

دیدار و تقدیم هدیه به جانباز عباس زاده

اهدای لوح تقدیر به  روسای شهرستانهای رامسر  و تنکابندیدار و ابلاغ سلام مدیر عامل محترم صندوق به خانواده مرحوم سیاوش محمودی
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تجلیل از رابط،شهرستان گلوگاه
اهدای لوح تقدیر به رئیس بنیاد شهید شهرستان دورود استان مازندران 
رابط صندوق در این شهرستان

دیدار با جانبازان مراجعه کننده به بنیاد و تقدیم کارت هدیه

تحلیل از خدمات معاون تعاون و  رابط صندوق  شهرستان ساری

دیدار با جانبازان مراجعه کننده به بنیاد و تقدیم کارت هدیه

تجلیل از خدمات رئیس شهرستان ساری

تجلیل از رابط صندوق و حضور روسای بنیاد شهرستان های 
بهشهر ، نکا و گلوگاه و معاون تعاون شهرستان ساری

دیدار با جانبازان مراجعه کننده به بنیاد و تقدیم کارت هدیه
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دیدار با جانبازان مراجعه کننده به بنیاد و تقدیم کارت هدیه

دیدار با جانبازان مراجعه کننده به بنیاد و تقدیم کارت هدیه

دیدار با جانبازان مراجعه کننده به بنیاد و تقدیم کارت هدیه

دفتر رییس بنیاد شهرستان قائمشهر به همراه رابطین
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در دنیـــای پرشـــتاب و پرهیاهوی امروز، ذهن انســـان بیش از 
هر زمان دیگـــری درگیر نگرانی‌ها، اســـترس‌ها و اضطراب‌های 
گون است.  کار، مسئولیت‌ها، مسائل مالی، آینده‌نگری‌ها  گونا
و حتی روابط انســـانی، گاه ما را چنان در گرداب فکر و دغدغه 
 فرو می‌برد که احســـاس آرامش حقیقـــی را فراموش می‌کنیم. 
در چنیـــن شـــرایطی، خداونـــد در قـــرآن کریـــم راهی روشـــن و 

ســـاده را یادآور می‌شـــود:

لوبُُ« )سوره رعد، آیه ۲۸(
ُ

ِ تََطمََئِِنُّ�ُ القُ
لا بِِذِِکرِِ اللَّهِ��

َ
 »أَ

گیرد.  گاه باشید، تنها با یاد خدا دل‌ها آرام می‌ آ

امـــــــــــــــــــــا ایـــن »یـــاد خـــــــــــــــــــــــــــــــــــدا« دقیقـــاًً چگونـــه 
گفتـــن  فقـــط  آیـــا  می‌شـــود؟  منجـــر  درونـــی  آرامـــش  بـــه 
دارد؟ عمیق‌تـــر  مفهومـــی  یـــا  اســـت،  زبانـــی   ذکـــر 
گاهانـــه بـــه حضور  در حقیقـــت، یـــاد خـــدا نوعـــی بازگشـــت آ
و معنـــا اســـت؛ یعنـــی در میانـــۀ هـــــــــــــــــر آشـــوب و تلاطـــم، 
بازگردـــیم. ـــخود  درون  در  مطمـــئن  نقـــطه‌ای  ـــبه   دوـــباره 

در ادامـــه، ده دلیـــل روشـــن و کاربـــردی بـــرای اینکه یـــاد خدا 
ــشده اـــست. ــشود، آورده ـ موـــجب آرامش می

1. یاد خدا احساس امنیت درونی می‌آفریند
کـــه قدرتـــی برتـــر، ناظـــر و پشـــتیبان  وقتـــی انســـان بدانـــد 
ـــمی‌رود. مـــیان  از  بی‌پناـــهی  و  تنـــهایی  احـــساس   اوـــست، 

او می‌دانـــد در برابر ســـختی‌ها تنها نیســـت و نیـــرویی مهربان 
مراقب اوـــست.

2. یاد خدا دل را از ترس و اضطراب می‌رهاند
بسیـــاری از نگرانی‌ها از آینده ناشـــی می‌شـــود؛ اما بـــا یاد خدا، 
 انـــسان می‌آـــموزد ـــکه همه‌چیز در دـــستان حکمت اوـــست.

اعتمـــاد به مشیـــت الهـــی، اضطـــراب از »چه خواهد شـــد« را 
ــچه او بخواـــهد، خیر اـــست«، تبدـــیل می‌کند.  ـ به»ـــهر

کند 3. یاد خدا امید را زنده می‌
می‌آیـــــــد،  ســـراغمان  ناامیـــدی  کـــــــــــــــــــــــــه  لحظاتـــی  در 
اســـت.  تاریکـــی  نــــــــــــــــــــــــوری در   یـــاد خـــــــــــــــــدا همچـــون 
کنیـــم، بـــاور می‌کنیم که  وقتـــی به لطـــف و رحمـــت او فکر می‌

هیـــچ بن‌بســـتی واقعی وجـــود ندارد. 

چگونه یاد خدا موجب آرامش ما می�شود؟
مرتضی عباسی
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گنـــاه و پشیمانـــی  یـــاد خـــدا انســـان را از احســـاس   ‌.4
می‌رهانـــد

توبـــه و بازگشـــت بـــه ســـوی خـــدا، آرامـــش عمیقی به انســـان 
بخشد.  می‌

خداونـــد درهای رحمتـــش را همواره گشـــوده نگه مـــی‌دارد و 
گاهی، روح را از ســـنگینی احســـاس خطـــا می‌رهاند.  ایـــن آ

کندگی می‌رهاند 5. یاد خدا ذهن را از پرا
ذکر و یاد مداوم، تمرکز ذهن را افزایش می‌دهد. 

گیرند  کنده آرام می‌ وقتی دل در حضور خداســـت، افکار پرا
گیرد. و ذهن در نقطه‌ای روـــشن و متمرکز قرار می‌

6. یاد خدا باعث فروتنی و کاهش خودمحوری می‌شود
بسیـــاری از رنج‌هـــای انســـان از »مـــنِِ بـــزرگ« سرچشـــمه 

گیـــرد.  می‌
وقتـــی به یاد خدا هســـتیم، جایگاه حقیقی خـــود را در برابر 
عظمـــت او درمی‌یابیم و همین فروتنی، دل را آرام و ســـبک 

کند. می‌
7. یاد خدا روابط انسانی را آرام‌تر می‌سازد

کســـی که حضور خـــدا را در دل دارد، در برخـــورد با دیگران 
گذـــشت‌پذیرتر است. ، مهربان‌تر و  آرام‌تر

ذکـــر الهی نه‌تنهـــا آرامش فـــردی، بلکه آرامـــش اجتماعی را 
گـــسترش می‌دهد. نیز 

8. یاد خدا معنا به زندگی می‌بخشد
یاد خدا، زندگی را از پوچی و بی‌هدفی نجات می‌دهد. 

کـــه هر لحظـــه در مسیـــر الهی معنا  وقتـــی انســـان باور کند 
دارد، حتـــی ســـختی‌ها نیـــز برایـــش مفهـــوم و تحمل‌پذیـــر 

می‌شوند.
9. یاد خدا انگیزه برای نیکی و عمل صالح ایجاد می‌کند

 ، کســـی که خدا را به یـــاد دارد، به‌طور طبیعـــی میل به خیر
ــشود. خدمت و محبت در او بیدار می

و ایـــن احســـاس خدمـــت و نیکـــوکاری، آرامشـــی عمیـــق و 
کند. پاـــیدار در قـــلب ایـــجاد می‌

10. یاد خدا پلی است میان دلِِ انسان و ابدیت
یاد خدا، فراتر از زمان و مکان است. 

وقتـــی انســـان در میـــان گرفتاری‌هـــای دنیـــوی، لحظـــه‌ای 
بـــه بی‌نهایـــت متصـــل می‌شـــود، احســـاس جاودانگـــی و 

ـــگردد. اطمیـــنان ـــبه معـــنای زندـــگی در او زـــنده می

جمع‌بندی
آرامـــش حقیقـــی نـــه در دوری از ســـختی‌ها، بلکـــه در یـــاد 

ـــمداوم خداوـــند در دلِِ سختی‌هاـــست.
نیســـت؛  واژه  چنـــد  گفتـــن  معنـــــــــــــــــــــــای  بـــه  خـــدا  ذکـــر 
یعنـــی دیـــدن خـــدا در هــــــــــــــــــــــر لحظـــه، در هـــر نعمـــت، 
 در هـــر فرصـــت، و حتــــــــــــــــــــــــــــــــــی در هـــر چالـــش زندگـــی. 
وقتی دل به او ســـپرده شـــود، دیگر هیچ طوفانی نمی‌تواند ما 

را از تـــعادل و امید دور کند.
آرامش واقعی، در پناه یاد خداست. 

گر به او بسپاری، دیگر هیچ چیز توان آشفتگی‌ات را ندارد.  دل ا
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کنیم  گاهی حجـــم کار آن‌قدر زیاد می‌شـــود که احســـاس می‌
ــشده‌ایم.  ـ  در گردـــبادی از وظاـــیف، پیام‌ها و جلـــسات گرفتار
امـــا در دل همین شـــلوغی هم می‌توان آرامـــش را پیدا کرد  - 
گـــر یاد بگیریـــم چطور ذهنمـــان را مدیریت کنیـــم، نه اینکه  ا

ــشود. ــشرایط بیرونی آرام ـ منتظر باشیم ـ
در ادامـــه، پنـــج نکتـــه ســـــــــــــاده ولـــــــــــــــــی اثربخش از 
روان‌شناســـی مثبت بـــرای حفظ آرامش در روزهای شـــلوغ 

آمده اســـت. کاری 
۱.  تمرکز بر یک کار در هر لحظه

ذهن انسان برای چندوظیفگی ساخته نشده است.  هر بار که 
 بین کارها جابه‌جا می‌شویم، انرژی زیادی از دست می‌دهیم.
ســـعی کنید فقـــط بر همـــان کاری تمرکـــز کنید که در دســـت 

ـــگر فقط ـــبرای پنج دقیقه اـــست. دارـــید؛ حتی ا
وقتـــی تمام توجه‌تـــان را وقف همان کار کنیـــد، هم کیفیت 

بالا ـــمی‌رود، هم اضـــطراب پایین می‌آید.
۲.  لحظه‌های توقف کوتاه

کنند روز را بـــــــــــــــــــــا »مکث‌های  روان‌شناســـان توصیـــه می‌
کنید. تقســـیم  گاهانه«  آ

هر چند ســـاعت، یک دقیقه چشمان خود را ببندید، چند 
 نـــفس عمیق بکشـــید و تنها ـــبر دم و بازدم متمرکز ـــشوید.
کنـــد و ذهن را از  ایـــن وقفه‌ی کوچک، مغـــز را بازتنظیم می‌

آشـــفتگی بیرون می‌آورد. 

۳.  قدردانی از کارهای کوچک
در پایـــان روز، بـــه جـــای تمرکز بر کارهای انجام‌نشـــده، ســـه مـــورد از 
ــخوب پـــیش رفتـــند - هرچـــند کوچک.  چیزـــهایی را بنویســـید ـــکه ـ
ایـــن تمریـــن ســـاده، ذهـــن را از کمبـــود و فشـــار، بـــه ســـمت حـــس 
ــسوق می‌دهد و انرژی مثبتی برای فردا می‌سازد. پیشرفت و رضایت ـ

۴.  گفت‌وگو با خودِِ مهربان
بسیـــاری از مـــا در ســـختی‌ها بـــا خودمان بسیـــار تند حرف 
کـــردی«، بگویید:  گفتـــنِِ »باز خرابـــش  می‌زنیـــم. به جـــای 

»اشـــکالی ندارد، دفعـــۀ بعد بهتر می‌شـــود.«
مهربانـــی بـــا خـــود، نیـــرویی پنهان اســـت که اســـتقامت در 

کند. براـــبر اـــسترس را چند براـــبر می‌
گاه آرامش ۵.  یاد خدا، تکیه‌

در نهایـــت، هیـــچ چیـــز ماننـــد یـــاد خـــدا آرامـــش واقعـــی 
. بخـــشد ‌ نمی

گاهانه به آســـمان یا لحظه‌ای  ذکر کوتاهی در دل کار، نگاهی آ
 سپاس از فرصت خدمت، می‌تواند سنگینی روز را سبک کند.

آرامش، نه در نبود کار، که در حضور معناست. 
نـــه  بایـــد ســـاخت،  را  آرامـــش  در روزهـــای پرمشـــغله، 

ـــکرد. جـــست‌وجو 
و ساختنش، از همین لحظه آغاز می‌شود؛

با یک نفس عمیق، یک لبخند آرام، و باوری روشن که:
من می‌توانم کار کنم، بی‌آنکه خودم را از یاد ببرم. 

راز آرامش در کار پرمشغله
پنج نکته کاربردی از روان�شناسی مثبت

ناهید شکوری

16شمارهٔٔ 55



در هـــر محیـــط کاری، موفقیـــت فقـــط بـــه تخصـــص و تجربه 
ندارد؛ بســـتگی 

بلکـــه بـــه کیفیـــت رابطه‌هایی وابســـته اســـت که هـــر روز با 
دیگران می‌ســـازیم. ما ســـاعت‌های زیـــادی از عمرمان را در 
گذرانیـــم، پس کیفیت ایـــن روابط، تأثیر  کنار همـــکاران می‌

ــبر آرامش، انگـــیزه و حتی عملـــکرد ما دارد. مـــستقیمی ـ
در ادامه چند نکته‌ی ســـاده امـــا مؤثر برای ارتباط بهتر با 

همکاران آمده است:
۱.  به‌جای پاسخ، گوش دهید

اغلـــب هنگام گفت‌وگو، ذهن ما درگیر پاســـخ دادن اســـت، نه 
فهمیدن. 

، فقـــط گوش  ســـعی کنیـــد هنـــگام شـــنیدن حـــرف همـــکار
 دهـــید - ـــبدون قـــضاوت ـــیا آـــماده ـــشدن ـــبرای پاـــسخ.
نشـــانه‌ی  قوی‌تریـــن  و  ســـاده‌ترین  واقعـــی،  دادنِِ  گـــوش 

احـــترام اـــست.
۲.  بازخورد بدهید، نه انتقاد

گـــر نکته‌ای برای بهبود وجود دارد، آن را با نرمی و نیت رشـــد  ا
کنید، نه سرزنش.  مطرح 

و  کوتـــاه  باشـــد:  داشـــته  ویژگـــی  دو  بایـــد  مؤثـــر  بازخـــورد 
باـــشد. خیرخواهاـــنه 

گـــر فلان کار را این‌طـــور انجام دهیم، شـــاید  مـــثلاً بگوییـــد: »ا
برود« پیش  ســـریع‌تر 

نه اینکه بگویید: »چرا همیشه اشتباه می‌کنی؟«
۳.  قدردانی را عادت کنید

در محیط‌های پرمشـــغله، معمولاً خطاها به چشم می‌آیند و 
خوبی‌ها عادی می‌شوند.

امـــا چند جمله‌ی ســـاده‌ی قدردانی می‌تواند فضـــای کاری را 
کند.  دگرگون 

جملاتـــی مثـــل: »ممنون کـــه وقت گذاشـــتی« یـــا »کار خوبی 
کنیم اـــثر دارند. ـــبود« بیـــشتر از آنچه تـــصور می‌

۴.  احساسات را محترمانه بیان کنید
گر از چیزی ناراحتید، به جای ســـکوت یا پرخـــاش، آن را آرام  ا

کنید.  و شفاف بیان 
 احساســـات گفته‌نشـــده، به مرور تبدیل به فاصله می‌شوند. 
ارتباط مؤثر یعنی گفت‌وگو در زمان مناســـب، با لحن مناسب 

و نیت درست.
۵.  همدلی، نه رقابت

همـــکار، رقیـــب نیســـت.  او همراهی اســـت که بـــدون او کارها 
پیش نمـــی‌رود. 

وقتـــی موفقیت دیگران را به چشـــم موفقیت جمع ببینیم، 
کمتر می‌شوند.  کند و تنش‌ها  حس همکاری رشـــد می‌

که بـــا تمرین مـــداوم بهتر  ، مهارتی اســـت  ارتبـــاط مؤثر
گـــوش می‌دهیم، یا  می‌شـــود. هر بـــار که لبخنـــد می‌زنیـــم، 
کنیم، در واقع پلی می‌ســـازیم میان دل‌ها - پلی  تشـــکر می‌

کند. که عـــبور از روزهای ـــسخت را آـــسان‌تر می‌

چگونه ارتباط مؤثرتری با همکاران برقرار کنیم؟
فرانک محبی
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اندونزی یکی از کشورهایی است که مؤسسات قرض‌الحسنه 
در آن نقـــش مهمی در ارتقای رفاه خانواده‌ها ایفا می‌کنند. 

کـــه صرف ارائـــه وام،  ایـــن مؤسســـات به‌خـــوبی دریافته‌اند 
پایـــدار  نتایـــج  بـــه  و همراهـــی خانوارهـــا،  آمـــوزش  بـــدون 

نمی‌رـــسد.
به همیـــن دلیل، آنها روی آمـــوزش مالـــی خانواده‌ها تمرکز 
کرده‌انـــد تـــا مـــردم بتواننـــد از منابـــع مالـــی خـــود بهتریـــن 
نیـــز  وام‌هـــا  بازپرداخـــت  همزمـــان،  و  ببرنـــد  را  اســـتفاده 

ــشود. ــصورت منـــظم انـــجام ـ به
نکات کلیدی موفقیت مؤسسات اندونزی
۱.  آموزش مدیریت مالی ساده و کاربردی

در این مؤسســـات، خانواده‌ها با روش‌های ســـاده و عملی 
مدیریت مالی آـــشنا می‌شوند.

گیرند چگونه بودجه خانوادگی را تقسیم‌بندی  مـــثلاً یاد می‌
کننـــد، مخـــارج ضروری و غیرضـــروری را شناســـایی کنند، و 
برای پس‌انـــداز کوتاه‌مدت و بلندمـــدت برنامه‌ریزی کنند. 
این آموزش‌ها نه به شـــکل خشک و نظری، بلکه به‌صورت 

مثال‌هـــای واقعـــی از زندگـــی روزمـــره ارائـــه می‌شـــوند تا هر 
 خانواده بتواند هـــمان روز یا هفته‌ی بعد، آن را عملی کند.
همچنیـــن نـــکات روان‌شناســـی مالـــی و رفتـــار اقتصـــادی 
خانواده‌هـــا نیـــز آموزش داده می‌شـــود تـــا تصمیمات مالی 

گرفته ـــشود. ــتر و هدفمندـــتر  عاقلانه
۲.  برنامه‌های کوتاه‌مدت و ملموس

کلاس‌هـــا و کارگاه‌هـــای آموزشـــی معمولا کوتـــاه، عملی و در 
ــشده‌اند. ــهای روزمره طراحی ـ قاـــلب تمرین

بـــرای مثـــال، هـــر جلســـه ممکـــن اســـت فقـــط یـــک یـــا دو 
مهـــارت عملـــی آمـــوزش دهـــد:

  تنظیم فهرست خرید هفتگی بدون افزایش هزینه
  روش ساده کاهش بدهی‌های کوچک و غیرضروری

  تقسیـــم درآمد ماهانه بین هزینه‌های ضـــروری، پس‌انداز و 
خاص اهداف 

ایـــن کوتـــاه بـــــــــــــــــــــــودن برنامه‌هـــا باعث می‌شـــود که 
خانواده‌ها از آموزش خســـته نشـــوند و بتوانند ســـریعاًً آنچه 

ــبه کار بگیرند. ـــیاد گرفته‌اـــند را در زندـــگی واقعی ـ

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

اصغر بهرامی
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۳.  تکیه بر جامعه و همبستگی گروهی
یکـــی از نقاط قـــوت مؤسســـات موفـــق، ایجاد شـــبکه‌های 

حمایتـــی خانوادگی اســـت. 
کننـــد و تجربیـــات  افـــراد در گروه‌هـــای کوچـــک شـــرکت می‌
ک  اشـــترا بـــه  را  خـــود  موفقیت‌هـــای  و  چالش‌هـــا  مالـــی، 

گذارـــند. می‌
ایـــن تجربـــه مشـــترک نـــه تنهـــا انگیزه‌بخـــش اســـت، بلکـــه 
فضـــایی بـــرای یادگیری غیررســـمی و حل مشـــکل در عمل 

کند.  می‌ ایجـــاد 
تحقیقات نشـــان داده اســـت که وقتی فرد می‌بیند دیگران 
کننـــد، باور  توانســـته‌اند مشـــکلات مالـــی خـــود را مدیریت 
او بـــه توانایی‌هـــای خـــود نیـــز افزایـــش می‌یابـــد و احتمال 

کاـــهش می‌یابد. شکـــست 
۴.  پیگیری و مشاوره مستمر

آمـــــــــــــــــوزش تنهـــا یـــک بخـــش از فرآینـــد موفقیت اســـت؛ 
مؤسســـات اندونـــزی بـــه خانواده‌هـــا همراهـــی و پیگیـــری 

کنند. می‌ اراـــئه  ـــمداوم 
کارشناســـان مالـــی هـــر چند هفتـــه یک بـــار بـــا خانواده‌ها 

بررســـی  را  وام‌هـــا  و  بودجـــه  وضعیـــت  گیرنـــد،  می‌ تمـــاس 
ارائـــه  مشـــکلات  رفـــع  بـــرای  عملـــی  مشـــاوره  و  کننـــد  می‌

می‌دهنـــد. 
ایـــن همراهی باعث می‌شـــود رفتارهای مالـــی جدید پایدار 

ـــشده و تبدیل به عادت‌های طولانی‌مدت ـــشود.
نتیجه

نتایج این رویکرد جامع و انسانی بسیار روشن است:
  کاهش نرخ بازپرداخت ناموفق وام‌ها

  افزایش رضایت و اعتماد خانواده‌ها به مؤسسه
  بهبود رفاه مالی و فرهنگی جامعه

  ایجـــاد حـــس مســـئولیت‌پذیری و برنامه‌ریـــزی مالـــی در 
خانواده‌هـــا

که موفقیت  در نهایت، تجربه اندونزی نشـــان می‌دهد 
مؤسســـات قرض‌الحســـنه تنهـــا در پرداخـــت وام نیســـت، 

بلـــکه در توانمندـــسازی و آموزش مردم اـــست.
گذاری روی آمـــوزش و همراهـــی خانوارهـــا،  بـــا ســـرمایه‌
نهـــاد مالی هـــم پایدارتر می‌شـــود و هم جامعه‌ای ســـالم‌تر 

کند. و توانمندـــتر خـــلق می‌
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زندگــــــــــی کاری امروز پـــر از تماس‌ها، ایمیل‌ها، جلســـات و 
وظایف متعدد اســـت. 

کاری باعـــث می‌شـــود  ایـــن حجـــم اطلاعـــات و فشـــار 
ذهن ما دائماًً بین گذشـــته، حال و آینده در نوســـان باشـــد 

و تمرـــکز و آراـــمش ما کاـــهش یابد.
 Mindfulness گاهـــی یـــا تمرین‌هـــای کوتــــــــــــــــاه ذهن‌آ
می‌تواننـــد در عرض چنـــد دقیقه، اســـترس را کاهش داده، 
تمرکـــز را افزایش داده و احســـاس آرامش و رضایـــت از کار را 

کنند.  تقویـــت 
چرا پنج دقیقه کافی است؟

تحقیقـــات روانشناســـی نشـــان داده‌انـــد کـــه حتـــی تمرین 
گاهـــی می‌تواند: روزانـــه پنـــج دقیقـــه‌ای ذهن‌آ

  اضطراب و استرس را کاهش دهد
  سطح انرژی و تمرکز را افزایش دهد
گیری را بهبود دهد   کیفیت تصمیم‌

  همدلی و رضایت شغلی را ارتقا دهد
گاهانه  مهم این اســـت که ایـــن پنج دقیقه به‌صـــورت آ
و بـــدون حواس‌پرتـــی انجـــام شـــود، نـــه اینکـــه صرفـــاًً یـــک 

توـــقف کوتاه باـــشد.

مراحل تمرین پنج دقیقه‌ای
۱.  مکانی آرام پیدا کنید

یک صندلی راحت در دفتر یا گوشه‌ای دنج کافی است. 
گـــر فضای خصوصـــی نداریـــد، می‌توانید پشـــت میز  حتی ا

خـــود بنشینید و چشـــم‌ها را به آرامـــی ببندید. 

۲.  تمرکز روی نفس‌ها
چند نفس عمیق و آرام بکشید. 

گاهانه دنبـــال کنید:  نفـــس خود را بـــه صـــورت شـــمرده و آ
ـــبازدم، دم، بازدم. دم، 

گر حواس شـــما پرت شـــد، بدون ســـرزنش، توجه را دوباره  ا
به جریان تنـــفس بازگردانید.

۳.  اسکن بدن
بدن خود را از سر تا پا حس کنید. 

نقاط تنش یا فشـــار را شناســـایی کنید و با هـــر بازدم، تصور 
کنید این فـــشار رها می‌شود.

ایـــن مرحله باعث می‌شـــود تنش‌های فیزیکـــی و ذهنی به 
کنند. کاـــهش پیدا  آرامی 

پنج دقیقه برای خودت
گاهی در محیط کار تمرین ذهن�آ

روزبه خدادادی
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۴. حضور در لحظه
ذهن انســـان اغلب در گذشـــته یا آینده سیر می‌کند: کارهای 

ناتمام، جلـــسات پیش رو، مشکلات احتمالی.
در ایـــن مرحلـــه، ســـعی کنید بـــدون قضـــاوت، فقـــط در این 

باشید. لحـــظه 
گـــر فکری مزاحـــم آمد، آن را تنها مشـــاهده کنیـــد و دوباره  ا

توـــجه خود را ـــبه نفس‌ها و ـــبدن بازگردانید.
۵. جمله یا تصویر آرام‌بخش

می‌توانید یک جمله مثبت کوتاه در ذهن تکرار کنید، مثل:
کنم و آرامش را می‌پذیرم. « »من این لحظه را تجربه می‌

یا تصویری از محیطی آرام )مثلاً ســـاحل، جنگل یا فضای سبز( 
ــشما به حالت آرامش نزدیک شود. در ذهن بـــسازید تا ذهن ـ

توصیه‌های عملی
، هنـــگام    ایـــن تمریــــــــــــــــن را می‌تـــوان قبـــل از شـــروع کار

اـــستراحت، ـــیا قـــبل از جلـــسات پراـــسترس انـــجام داد.
گـــر مـــداوم و منظـــم    حتـــی پنـــج دقیقـــه کوتـــاه روزانـــه، ا
باشـــد، تأثیـــر قابل توجهی بـــر آرامش، تمرکـــز و خلق‌وخوی 

مثبـــت دارد. 
کنش‌های هیجانی  کنـــد وا گاهـــی بـــه ما کمک می‌   ذهن‌آ
بـــه فشـــارهای کاری کاهـــش یابـــد و تصمیم‌هـــا منطقی‌تـــر 

گرفته شـــوند. 
  می‌توانیـــد از اپلیکیشـــن‌های ســـاده‌ی زمان‌بندی برای 

ـــیادآوری تمرین اـــستفاده کنید تا اـــستمرار حفظ ـــشود.
اثرات طولانی‌مدت

گاهی، به مرور باعث می‌شود: تمرین کوتاه ذهن‌آ
  خستگی ذهنی کمتر شود

  انرژی و انگیزه کاری افزایش یابد
  روابط با همکاران بهبود پیدا کند

  توانایی مدیریت استرس در موقعیت‌های دشوار بیشتر شود
یادآوری نهایی

همیشه یادتان باشد:
»خدمـــت بـــه دیگـــران، راه میان‌بری اســـت بـــرای رسیدن به 

آرامش خودمـــان. «
با ایـــن تمرین ســـاده، می‌توانیـــد در دل روزهای شـــلوغ، 
لحظاتی کوتاه ولی ارزشـــمند برای خودتان بســـازید و از انرژی 

تازه ـــبرای اداـــمه‌ی کار و خدمت به دیـــگران بهره ببرید.
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حمل مجروح 

فقـــط گوشـــه‌ای از جنـــگ و ســـختی‌هایش در ایـــن قاب به 
تصویر کشیده شـــده اســـت. این )مـــثلاً( ارابه، چرخ‌دســـتی 
کشیدن  کـــه رنـــجِِ به‌دوش‌ یـــا گاری، تنهـــا وسیلـــه‌ای اســـت 

کرده اســـت. همرزم را آســـان 
تنهایی، ســـکوت و شـــاید هم در خیـــال رزمنـــده، خاطرات 
کـــه بـــا نـــخ اســـباب‌بازی، خـــود را بـــه این‌طـــرف و  کودکـــی 
کشید، تداعی کرده و غرق در آن اســـت. کســـی  آن‌طـــرف می‌
چه می‌داند و همین باعث شـــده اســـت که سختیِِ کشیدن 
ک را حس  ایـــن چرخ‌دســـتی در دشـــتِِ پـــر از ســـنگ و خـــا
کند. مـــا نمی‌دانیم که این محمولۀ بـــاارزش را طی چه  نمی‌
زمانـــی به ایـــن نقطه - نزدیـــک آمبولانس در گوشـــۀ تصویر 
- رســـانده اســـت. حال و روز رزمندۀ مجـــروح ما هم چندان 
خوشـــایند نیســـت و بیش‌تـــر از ناحیـــۀ دســـت و پـــا صدمه 
دیـــده و بی‌حـــال روی ایـــن چـــرخ دراز کشیـــده اســـت. این 
کند، جنبنده‌ای  بیابان و دشـــت وسیع که تا چشـــم کار می‌
در آن حداقـــل از این زاویه مشـــاهده نمی‌شـــود، به تنهاییِِ 

کنـــد. دو عنصـــر  کمـــک می‌ عناصـــر موجـــود در ایـــن قـــاب 
جانـــدار و دو عنصر بی‌جـــان که به‌نظرم عناصـــر »بی‌جان« 
بـــه کمـــک عناصر جانـــدار ایـــن دو آمده‌انـــد. وگرنـــه این دو 
کار می‌توانســـتند بکننـــد! مگـــر رزمنـــدۀ ســـرپا آسیـــب  چـــه‌
ندیـــده اســـت و چه مـــدت می‌توانســـت همـــرزم خـــود را به 
دوش بکشـــد. این چرخ‌دســـتی و آمبولانس، نجات‌دهندۀ 
هـــر دو هســـتند. بیابان‌هـــا و دشـــت‌های وسیـــع در جـــای 
گونی هســـتند که  جـــای این مرزوبوم، شـــاهد اتفاقـــات گونا
فقـــط یکـــی از آن‌ها در این قاب مشـــاهده می‌شـــود؛ بقیه را 
مـــا نمی‌دانیم چـــه تعـــداد و کجاهـــا بوده‌اند. ایـــن طبیعتِِ 
به‌ظاهـــر خشـــن و در عیـــن حـــال آرام، شـــاهد رویدادهایی 
بوده که فقط براســـاس ارادۀ انســـان‌ها شـــکل گرفته اســـت. 
بلـــه، مقصود ما همان جنگ، دفاع و همۀ آن چیزی اســـت 
کنیم.  کـــه از آن به‌عنـــوان منطقۀ جنگی و عملیاتی یـــاد می‌
ارزش‌هـــا، آرمان‌هـــا و اهدافـــی کـــه در پی آن، اراده‌هـــا یکـــی 
پـــس از دیگـــری ســـاخته و پرداختـــه می‌شـــود، موضوعـــات 
مهـــم و توجه‌برانگیزی اســـت کـــه بدون درنظرگرفتـــن آن‌ها، 
گر بود. جنـــگ و خســـارات آن را نمی‌تـــوان به‌راحتـــی نظاره‌

عکس نوشتن
باران گندمی
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زبان‌هـــا پـــر از حکمـــت، تجربـــه و شـــوخ‌طبعی‌اند.  یکـــی از 
ســـاده‌ترین و شیرین‌ترین راه‌ها برای شـــناخت فرهنگ‌ها، 

بررســـی ضرب‌المثل‌ها اســـت. 
معادل‌هـــای  و  فرانســـوی  ضرب‌المثـــل  چنـــد  این‌جـــا  در 
کـــه هـــم پیـــام اخلاقـــی و  فارســـی آن‌هـــا را خواهیـــد دیـــد 
کوتـــاه بـــرای لبخنـــد زدن  فلســـفی دارنـــد و هـــم لحظاتـــی 

کننـــد.  می‌ فراهـــم 

شـــگفت‌انگیز اســـت که گاهـــی دو فرهنـــگ، از دو ســـوی دنیا، با 
تصویر یا داستانی متفاوت، همان پیام ساده را منتقل می‌کنند: 

اهمـــیت صبر، صداقت، تلاش مـــستمر و توـــجه به دیگران.
بـــا نگاهـــی بـــه ایـــن ضرب‌المثل‌هـــا، می‌توانیـــد علاوه بـــر 
یادگیـــری حکمت‌های زندگـــی و مدیریـــت کار و روابط، هم 
ســـرگرم شـــوید و هم از مقایســـه موضوعات بین فرهنگ‌ها 

ببرید. ـــلذت 

2. کمک و دوستی
فرانسوی:

” .Qui sème le vent récolte la tempête“
کند. « »هر که باد بکارد، توفان درو می‌

فارسی:
» . »هر که بامش بیش، برفش بیشتر

مقایسه:
کننـــد؛ کارهـــای  هـــر دو دربـــاره پیامدهـــای کارهـــای خودمـــان صحبـــت می‌

گردند. ـــخوب یا ـــبد ـــبه ـــما بازمی‌

1. صبر و تلاش کوچک
فرانسوی:

” .Petit à petit, l’oiseau fait son nid“
کم، پرنده لانه‌اش را می‌سازد. « »کم‌

فارسی:
»قطره قطره جمع گردد، وانگهی دریا شود. «

مقایسه: 
هر دو درباره صبر و گام‌های کوچک برای رسیدن به هدف بزرگ هستند.

پنجره�ای به حکمت 
ضرب�المثل�های فرانسوی و فارسی

سعید بروجردی
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3. اهمیت صداقت
فرانسوی:

” .La vérité sort de la bouche des enfants“
»راست از دهان کودکان بیرون می‌آید. «

فارسی:
گویند.  »راست را کودک و کوچک‌ترها می‌

مقایسه:
گوینـــد صداقـــت ســـاده و بی‌ریـــا اغلب از کســـانی اســـت که  هـــر دو می‌

تجرـــبه کمـــتر دارند.

5. ارزش تلاش واقعی
فرانسوی:

” .Petit poisson deviendra grand“
»ماهی کوچک روزی بزرگ خواهد شد. «

فارسی:
»گر صبر کنی، ز غوره حلوا سازی. «

مقایسه:
هـــر دو دربـــاره صبوری و تلاش مســـتمر بـــرای رسیدن بـــه نتیجه بزرگ 
کـــه کوچـــک و کم‌اهمیـــت بـــه نظر  کننـــد؛ حتـــی چیـــزی  صحبـــت می‌

می‌رســـد، بـــا زمـــان و تلاش می‌توانـــد ارزشـــمند و بزرگ شـــود. 

4. زمان و صبر
فرانسوی:

” .Tout vient à point à qui sait attendre“
»هر چیزی به موقع می‌آید برای کسی که صبر دارد. «

فارسی:
»صبر تلخ است اما نتیجه‌اش شیرین. «

مقایسه:
کید  هـــر دو بر اهمیت صبر و انتظار درســـت برای رسیـــدن به نتیجه تأ

دارند.
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مقدمه
خوانـــدن کتاب، بیش از یک فعالیت آموزشـــی اســـت؛ یک 
تجربـــه‌ی ذهنـــی و روحـــی اســـت کـــه می‌تواند زندگـــی ما را 
، آرام‌تـــر و الهام‌بخش‌تر کند.  کتاب‌هـــا به ما فرصت  غنی‌تـــر
می‌دهنـــد بـــا دنیـــای جدیـــدی آشـــنا شـــویم، دیدگاه‌های 
متفـــاوت را ببینیـــم و مهارت‌های تازه‌ای کســـب کنیم.  اما 
، بسیـــاری از ما مطالعـــه را تنها  در دنیـــای پرمشـــغله امـــروز
گیـــر می‌دانیـــم، نـــه یـــک لذت  کاری وقت‌ یـــک وظیفـــه یـــا 

واقعی. 
بـــرای اینکـــه کتاب‌هـــا تبدیل بـــه منابع لـــذت و انگیزه 
را  خـــود  نگـــرش  و  خوانـــدن  روش  اســـت  کافـــی  شـــوند، 
کتـــاب مناســـب، ایجـــاد محیـــط  تغییـــر دهیـــم.  انتخـــاب 
دلنشیـــن، زمان‌بندی درســـت و تمرکـــز روی درک مفاهیم، 
می‌شـــوند.  منجـــر  مفیـــد  و  دلپذیـــر  تجربـــه‌ای  بـــه   همـــه 
در ادامـــه، ده نکتـــه کاربـــردی برای لـــذت بـــردن از کتاب و 

افزاـــیش انگـــیزه مطالعه آمده اـــست.

1. کتاب مناسب را انتخاب کنید
اولیـــن و مهم‌ترین گام برای لذت از مطالعه، انتخاب کتابی 
ــشما همخوانی داـــشته باـــشد.  ـ  اـــست ـــکه با علاـــقه و نـــیاز

کـــه موضـــوع آن‌هـــا جـــذاب، مرتبط بـــا زندگی  کتاب‌هـــایی 
شـــخصی یـــا کاری شـــما یـــا الهام‌بخـــش هســـتند، انـــرژی و 

کنند. انگـــیزه بیـــشتری ـــبرای مطالـــعه ایـــجاد می‌
کتـــاب را  نکتـــه عملـــی: قبـــل از شـــروع، چنـــد صفحـــه از 
بخوانید تا ـــسبک نوـــشتار و محتوا با شما هماهنگ باشد.

2. زمان مشخص برای مطالعه داشته باشید
کوتـــاه، باعث می‌شـــود مطالعه  داشـــتن زمان ثابـــت، حتی 

ـــبه یک ـــعادت روزانه تبدیل ـــشود.
، یا شـــب‌ها قبـــل از خواب،  کار مـــثلاً صبح‌ها قبل از شـــروع 

۱۵ تـــا ۳۰ دقیـــقه مطالعه مفید اـــست.
نکتـــه عملی: زمـــان مطالعه را با زنگ هشـــدار یـــا یادآوری 

روی موباـــیل مـــشخص کنید تا فراموش نـــشود.

3. محیط مطالعه آرام ایجاد کنید
محیـــط مناســـب مطالعـــه، تاثیـــر مســـتقیمی بـــر کیفیت و 

ـــلذت مطالـــعه دارد.
کافـــی، و دور بـــودن از  یـــک صندلـــــــــــــــــــــــــی راحـــت، نـــور 
حواس‌پرتی‌هـــا )مثـــل موبایل یـــا تلویزیون( تمرکز شـــما را 

می‌برد. ـــبالا 
نکتـــه عملـــی: می‌توانیـــد یک فنجـــان چای یا قهـــوه کنار 

ــشود.  ـ ــتا تجرـــبه مطالعه دلنشین‌تر ـــخود داـــشته باشید ـ

4. از یادداشت برداری استفاده کنید
کوتـــاه نـــکات مهـــم، جـــملات الهام‌بخـــش یـــا  یادداشـــت 

کـــند. ـــسوالات ذهـــنی، مطالـــعه را فـــعال و تعامـــلی می‌
کند بعداًً به راحتـــی مرور کنید و مفاهیم  ایـــن کار کمک می‌

ــشما تثبیت شود. در ذهن ـ
نکتـــه عملـــی: یـــک دفترچـــه کوچـــک یـــا دفتـــر دیجیتال 
بـــــــــــــــــــــــــــــرای ثبت ایده‌ها و نکات کلیـــــــــــــــــدی کنار خود 

داشته بـــــــــــــاشید.

چگونه از خواندن کتاب لذت ببریم
رضا شاه‌وردی
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5. آرام و پیوسته بخوانید
کردن  هـــدف اصلـــی، درک و لـــذت بـــردن اســـت، نه تمـــام 

کتاب.  ســـریع 
کـــردن به مفاهیم  خواندن پیوســـته و با دقـــت، امکان فکر 

کند. و تصویرـــسازی ذهنی را فراهم می‌
کوچـــک تعییـــن  نکتـــه عملـــی: بـــرای هـــر فصـــل، هـــدف 
کنیـــد و بعـــد از هـــر بخش، لحظـــه‌ای مکـــث کنیـــد و آنچه 

کنـــید. خوانده‌اـــید را ـــمرور 

6. کتاب را به زندگی خود مرتبط کنید
مطالعه زمانی جذاب‌تر می‌شـــود که آنچـــه می‌خوانید را در 

کنید. زندگی واقعی ـــخود تجربه 
گـــر کتاب دربـــاره مدیریـــت زمان اســـت، یک  بـــرای مثـــال، ا

تکنـــیک کوـــچک را همین اـــمروز امتـــحان کنید.
نکتـــه عملی: بعـــد از خواندن هر فصل، یـــک اقدام عملی 

کوـــچک از کتاب انتخاب کنـــید و انجام دهید.

7. با دیگران درباره کتاب صحبت کنید
گفت‌وگو با دوســـتان یا همکاران دربـــاره کتاب، دیدگاه‌های 

ــلذت مطالعه را افزایش می‌دهد. ـــتازه‌ای ارائه می‌دهد و ـ
کنـــد و  همچنیـــن ایـــن کار بـــه تثبیـــت مطالـــب کمـــک می‌

کـــند. انگـــیزه مطالـــعه بیـــشتر ایـــجاد می‌
نکتـــه عملی: یک گـــروه کوچک مطالعه یا جلســـه‌ی کوتاه 

کنید. تبادل نـــظر ایجاد 

8. از روش‌های متنوع استفاده کنید
کتـــاب صوتـــی، نســـخه دیجیتـــال، خلاصه‌هـــای تصویـــری و 
چاپی می‌توانند تجربه مطالعه را متنوع و سرگرم‌کننده کنند. 
کننده  گاه خســـته‌ این تنـــوع باعث می‌شـــود مطالعـــه هیچ‌

 . د نشو
نکتـــه عملی: هنگام پیـــاده‌روی یـــا ورزش می‌توانید کتاب 

ــشود. صوـــتی گوش دهـــید تا زمان‌ها بهینه ـ

9. اهداف کوچک تعیین کنید
اهـــداف کوچـــک و واقعـــی باعـــث ایجـــاد حـــس موفقیت و 

می‌شوند. پیـــشرفت 

مـــثلاً هـــدف بگذاریـــد هـــر روز ۱۰ صفحـــه یـــا هـــر هفته یک 
بخوانید.  فصـــل 

نکتـــه عملی: بعـــد از رسیدن به هر هـــدف کوچک، خود را 
کنید. کار لذت‌بخش تـــشویق  با یک 

کننده باشد 10. اجازه دهید مطالعه سرگرم‌
کتـــاب را به‌عنـــوان یـــک منبع فشـــار یـــا اجبار نبینـــد، بلکه 

فرصـــتی ـــبرای یادگـــیری و آرامش تلـــقی کنید.
کاره رهـــا کنیـــد و موضوع  کتـــاب را نیمـــه‌ گاهـــی می‌توانیـــد 

ــتازه بماند. ــتان ـ ــتا علاقه دیـــگری بخوانـــید ـ
کتـــاب طنـــز یا داســـتان  گاهـــی مطالعـــه‌ی  نکتـــه عملـــی: 

کوـــتاه، اـــنرژی و انگـــیزه‌ی مطالـــعه را افزاـــیش می‌دـــهد.

جمع‌بندی
با رعایـــت این نکات، مطالعه دیگر یـــک کار صرفاًً اطلاعاتی 
نیســـت، بلکـــه زمانی بـــرای رشـــد، آرامش و لذت شـــخصی 

شد.  خواهد 
کنـــد ذهن خـــود را تغذیه  خوانـــدن کتـــاب به مـــا کمک می‌
کنیـــم، خلاقیـــت را افزایـــش دهیـــم و حتـــی زندگـــی کاری و 

ــتازه مدیرـــیت کنیم. ــبا دیدی ـ ــخود را ـ ـــشخصی ـ
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زندگی روزمره ما پر از فشـــارهای کاری، تماس‌ها، جلســـات 
و مشـــغله‌های متعدد اســـت.  این حجم استرس و فعالیت 
ذهنـــی می‌توانـــد خســـتگی روانـــی و جســـمی ایجـــاد کند و 

آراـــمش ذـــهن را کاهش دهد.
از  بـــه موسیقـــی یکـــی  گـــوش دادن  در چنیـــن شـــرایطی، 
ســـاده‌ترین و در عین حال مؤثرتریـــن روش‌ها برای کاهش 
اســـترس و بازسازی انرژی ذهنی اســـت.  موسیقی می‌تواند 
ماننـــد یـــک پـــل ارتباطـــی میان ذهـــن و احساســـات عمل 
کنـــد و به ما کمک کنـــد لحظاتی کوتـــاه از روز را به آرامش و 

بازـــسازی انرژی اختـــصاص دهیم.
گذارد؟ چگونه موسیقی بر ذهن و بدن تأثیر می‌

۱.  کاهش اضطراب و تنش‌های جسمانی
تحقیقـــات نشـــان می‌دهند موسیقـــی با ریتـــم آرام و ملایم 
می‌تواند ضربان قلب و فشـــار خون را کاهش دهد و ســـطح 
کورتیزول را پاییـــن بیاورد.  به  هورمون‌های اســـترس مانند 
گـــوش دادن کوتـــاه به یـــک موسیقی  همیـــن دلیـــل، حتی 

ــبدن را به حالت ریلکـــسی برگرداند. آرام می‌تواـــند ـ

۲.  تأثیر مثبت بر خلق‌وخو
موسیقـــی مـــورد علاقـــه باعـــث افزایـــش ترشـــح دوپامیـــن 
می‌شـــود  باعـــث  و  می‌شـــود  مغـــز  در  شـــادی(  )هورمـــون 
احساس شادی و رضایت بیشتری داشته باشیم.  شنیدن 
آهنـــگ مورد علاقه، می‌تواند ذهن مـــا را از نگرانی‌ها و افکار 

کـــند و اـــنرژی مثبت ایـــجاد کند. منـــفی دور 
گاهی ۳.  تمرکز و ذهن‌آ

گـــوش دادن بـــه موسیقـــی آرام یـــا بی‌کلام می‌توانـــد تمرکـــز را 
افزایـــش دهد و حواس‌پرتی‌ها را کاهش دهد.  بسیاری از افراد 
هنـــگام مطالعه، کار خلاقانه یا نوشـــتن، از موسیقی به عنوان 

ابـــزاری برای تمرکـــز و جریان ذهنی اســـتفاده می‌کنند. 
۴.  رهایی از افکار منفی و آرامش ذهنی

موسیقـــی می‌تواند ذهن را از جریـــان بی‌وقفه افکار منفی و 
گاهی و آرامش  اســـترس‌آور جدا کنـــد و فضایی بـــرای ذهن‌آ
کنـــد.  ایـــن اثـــر به‌ویـــژه زمانـــی محســـوس  روانـــی فراهـــم 
گاهانه روی ریتـــم، ملـــودی و جزئیات  اســـت که بـــا تمرکـــز آ

باـــشد. همراه  موسیقی 

نقش گوش کردن موسیقی در کسب آرامش
رویا قاسمی
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نکات عملی برای استفاده از موسیقی جهت آرامش
  انتخاب آهنگ مناسب:

کلام، طبیعت‌صـــدا، جـــاز ملایم یا  موسیقـــی کلاسیـــک، بی‌
موسیقی‌هـــای آرامش‌بخش، برای ریلکـــس کردن و کاهش 

اـــسترس بهترین گزینه هـــستند.
:   زمان کوتاه اما مؤثر

حتـــی ۵ تـــا ۱۵ دقیقـــه گـــوش دادن روزانـــه می‌توانـــد تأثیـــر 
کاهش اســـترس و بازســـازی انرژی داشـــته  چشـــمگیری بر 

. شد با
گاهانه:   گوش دادن آ

به جـــای اینکه صرفـــاًً موسیقی پخش شـــود، روی جزئیات 
گاهی و  صداهـــا، ســـازها و ریتم‌هـــا تمرکز کنیـــد تا اثـــر ذهن‌آ

آرامـــش افزایش یابد. 
گاهی یا تنفسی:   ترکیب با تمرین‌های ذهن‌آ

می‌توان موسیقی را همراه با نفس‌های عمیق، مدیتیشـــن 
یا یوگا اـــستفاده کرد تا اثر آرام‌بخـــشی دوچندان شود.

:   گوش دادن در محیط کار
کلام می‌توانـــد محیـــط کار را آرام‌تر کند،  موسیقـــی آرام و بی‌
خلاقیـــت را افزایش دهد و اســـترس جلســـات پراســـترس را 

کاـــهش دهد.
  تنوع در سبک موسیقی:

گـــوش دادن به ســـبک‌های مختلـــف و تجربـــه موسیقی از 
فرهنگ‌هـــای مختلـــف، علاوه بر آرامش، ذهـــن را باز و تفکر 

کند. ــتر می‌ را خلاق
موسیقی و زندگی روزمره

گـــوش دادن بـــه موسیقـــی تنهـــا بـــرای لحظات اســـتراحت 
یـــا آرامش نیســـت؛ بلکه می‌تواند بخشـــی از ســـبک زندگی 

روزمره شـــود:
  هنگام رفت و آمد به محل کار یا خانه

  قبل یا بعد از جلسات پراسترس
  در زمان مطالعه یا انجام کارهای خلاقانه

  هنگام ورزش یا پیاده‌روی
بـــا ایـــن روش‌هـــا، موسیقی به ابـــزاری کاربـــردی و قابل 
کیفیـــت زندگی  دســـترس برای مدیریـــت اســـترس و بهبود 

تبدیل می‌شـــود. 

جمع‌بندی
موسیقـــی، یکـــی از ســـاده‌ترین و در عیـــن حـــال مؤثرتریـــن 
ابزارهـــا بـــرای بازســـازی ذهـــن و ایجـــاد آرامـــش در زندگـــی 

است. پرمـــشغله 
و  گاهانـــه  آ دادن  گـــوش  مناســـب،  آهنـــگ  انتخـــاب  بـــا 
، می‌تـــوان لحظاتـــی  اختصـــاص حتـــی چنـــد دقیقـــه در روز
کوتـــاه اما ارزشـــمند بـــرای خود ســـاخت و ذهـــن و روح را از 

کرد. فـــشارهای روزـــمره رـــها 
پیشـــنهاد عملـــی: هـــر روز ۵ تـــا ۱۵ دقیقـــه موسیقـــی آرام 
گـــوش کنید، چشـــمان خـــود را ببندیـــد و فقـــط روی صدا، 
کوتـــاه  کنیـــد.  ایـــن تمریـــن  ریتـــم و احساســـات آن تمرکـــز 

ــشما را متـــحول کـــند.  ـ می‌تواـــند روز
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مقدمه
مســـئولیت‌های  کاری،  فشـــارهای  از  پـــر  امـــروزی  زندگـــی 
متعـــدد و اخبـــار و اطلاعـــات مداوم اســـت.  ذهن مـــا دائماًً 
گیـــری، برنامه‌ریـــزی و پـــردازش اطلاعات  مشـــغول تصمیم‌
اســـت و همیـــن امـــر باعـــث می‌شـــود احســـاس ســـنگینی 
ذهنـــی، اضطـــراب و خســـتگی روانی پیـــدا کنیم.  نوشـــتن، 
یـــک ابزار ســـاده اما بسیـــار قدرتمنـــد بـــرای مدیریت ذهن 

و احساـــسات اـــست.
نوشـــتن نه تنها به ما کمـــک می‌کند افکار و احساســـات 
خـــود را نظم دهیم، بلکه روشـــی برای شـــناخت بهتـــر خود و 
کاهش فشـــار روانی نیز محســـوب می‌شـــود.  وقتی افکار روی 
کاغـــذ آورده می‌شـــوند، ذهن ســـبک می‌شـــود، و فضـــای لازم 
برای آرامش و خلاقیت ایجاد می‌شود.  تحقیقات روانشناسی 

نشـــان داده‌اند که نوشـــتن درباره افکار و احساســـات:
  سطح استرس را کاهش می‌دهد

  کیفیت خواب را بهبود می‌بخشد
کند   خلق و خو را مثبت می‌

کند   حتی سیستم ایمنی بدن را تقویت می‌
در ادامـــه، ده نکتـــه کاربـــردی و مفصـــل بـــرای اســـتفاده از 
نوشـــتن در زندگـــی روزمره و بهبـــود حال روحی ارائه شـــده 

 . ست ا

1. روزانه یادداشت کوتاه بنویسید
کنده  حتی ۵ تا ۱۰ دقیقه نوشـــتن روزانـــه می‌تواند ذهن پرا

را نظم دهد و اـــسترس را کاهش دهد.
کاغـــذ  : وقتـــی احساســـات و افـــکار روی  توضیـــح بیشـــتر
بیاینـــد، ذهـــن دیگر نیـــازی به نگهـــداری و پـــردازش آن‌ها 

ــشدن ذهن میـــشود. ــسبک ـ ـــندارد و اـــین باـــعث ـ
نکتـــه عملـــی: یـــک دفترچـــه کوچـــک کنـــار خود داشـــته 
باشیـــد و هـــر روز چند جمله دربـــاره حال و احساســـاتتان 

بنویســـید، حـــتی ـــجملات کوتاه و ـــساده.

2. افکار و احساسات خود را بدون سانسور بیان کنید
نوشـــتن بایــــــــــــــــد فضـــایی امـــن و بـــدون قضـــاوت باشـــد.  
احساســـات واقعـــی، چه مثبـــت و چه منفـــی، بایـــد آزادانه 

شـــوند.  بیان 
: وقتـــی احساســـات منفی مانند خشـــم یا  توضیـــح بیشـــتر
اضطـــراب روی کاغـــذ بیان می‌شـــوند، قـــدرت آن‌ها کاهش 

ــشود. می‌یاـــبد و ذهن آرام می
نکته عملی: دفتر خــــــــــــود را برای کسی نشــــــــان ندهید؛ 
مهـــم این اســـت کـــه صادقانـــه بنویسیـــد و خودتـــــــــــــان را 

قضـــاوت نکنید. 

چگونه با نوشتن حالمان بهتر می�شود؟
مهشید باغبان
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3. نوشتن اهداف و برنامه‌ها
ثبـــت اهـــداف کوتاه‌مـــدت و بلندمـــدت، ذهـــن را متمرکز و 

انگـــیزه را افزاـــیش می‌دهد.
: نوشـــتن اهـــداف باعـــث می‌شـــود مسیر  توضیـــح بیشـــتر
دســـتیابی به آن‌ها روشـــن‌تر شـــود و فشـــار روانی ناشـــی از 

کاهـــش یابد.  ســـردرگمی 
نکته عملـــی: هر هفته ۳ هدف کوچـــک و عملی بنویسید 

و پیـــشرفت خود را در پایان هفته بررـــسی کنید.

4. نوشتن سپاسگزاری
کـــه بابت آن‌ها سپاســـگزار هســـتید، ذهن  ثبـــت چیزهایی 
کنـــد و حـــس  را بـــه جنبه‌هـــای مثبـــت زندگـــی متمرکـــز می‌

آراـــمش و رضاـــیت را افزاـــیش می‌دهد.
: تمریـــن روزانه سپاســـگزاری باعـــث تغییر  توضیـــح بیشـــتر
نگـــرش ذهنـــی می‌شـــود و توجـــه را از مشـــکلات بـــه منابع 

کند. مثـــبت زندـــگی جـــلب می‌
کـــه بابـــت آن‌ها سپاســـگزار  نکتـــه عملـــی: هـــر روز ۳ مورد 
هســـتید یادداشـــت کنید؛ حتی کوچک‌تریـــن لحظات هم 

مؤثر هســـتند. 

5. نوشتن داستان یا خاطره
نوشـــتن داستان یا خاطرات شـــخصی، ذهن را از فشارهای 
کند و خلاقیت و توانایی تحلیل احساســـات  روزمره آزاد می‌

را افزایش می‌دهد.
: بازســـازی یـــک خاطره یـــا تجربـــه، کمک  توضیـــح بیشـــتر
کند احساســـات پیچیده پردازش شـــوند و از نظر روانی  می‌

رها ـــشوید.
نکتـــه عملـــی: هـــر هفتـــه یـــک خاطـــره یـــا تجربـــه جالب، 

آموزـــنده ـــیا خـــنده‌دار را بنویســـید.

گیری 6. ثبت احساسات پیش از تصمیم‌
گیـــری،  تصمیم‌ از  قبـــل  احساســـات  دربـــاره  نوشـــتن 
آرامـــش روانـــی را افزایـــش می‌دهـــد و از  وضـــوح ذهنـــی و 

کـــند. می‌ جلوگـــیری  هیجاـــنی  ــهای  گیری تصمیم‌
توضیح بیشـــتر: وقتـــی افکار و احساســـات روی کاغـــذ آورده 
ـــشوند، می‌توان مزایا و معایب هر تصمیم را بهتر بررـــسی کرد.

را  دارد  تصمیـــم  بـــه  نیـــاز  کـــه  مســـئله‌ای  عملـــی:  نکتـــه 
گانـــه  کنیـــد و نقـــاط مثبـــت و منفـــی آن را جدا یادداشـــت 

بنویســـید.

7. نوشتن برای تخلیه هیجانات منفی
خشـــم، غـــم، اضطـــراب یـــا اســـترس را می‌تـــوان از طریـــق 
نوشـــتن تخلیه کرد.  این روش باعث کاهش فشـــار روانی و 

ــشود. آراـــمش ذهنی می
: نوشـــتن باعـــث می‌شـــود افـــکار منفی از  توضیـــح بیشـــتر
ذهـــن خارج شـــوند و احســـاس ســـبک‌بالی و آرامش ایجاد 

. د شو
نکتـــه عملی: هنـــگام عصبانیت یـــا ناراحتی، چنـــد دقیقه 
یـــا  اصلاح  بـــه  نیـــازی  بنویسیـــد؛  خـــود  احســـاس  دربـــاره 

ـــساختارمند ـــکردن مـــتن نیـــست.
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8. مرور گذشته و تحلیل تجارب
کنـــد  کمـــک می‌ نوشـــتن دربـــــــــــــــــــاره تجربیـــات گذشـــته، 
دیـــدگاه  و  بگیریـــم  درس  موفقیت‌هـــا  و  شکســـت‌ها  از 

کنـــیم. روـــشن‌تری نـــسبت ـــبه مســـیر زندـــگی پـــیدا 
کنـــد  : مـــرور گذشـــته بـــه مــــــــــا کمـــک می‌ توضیـــح بیشـــتر
الگوهـــای رفتاری خود را بشـــناسیم و از اشـــتباهات تکراری 

کنیم. جلوگـــیری 
نکتـــه عملـــی: هر ماه چنـــد خاطره یـــا اتفاق مهـــم را مرور 

کنید. کنـــید و درس‌های آموخته ـــشده را یادداـــشت 

9. ایجاد دفترچه ایده‌ها و خلاقیت
نوشـــتن ایده‌هـــا حتـــی کوچـــک و ناقـــص، ذهـــن را فعال و 
خلاق نگـــه مـــی‌دارد و باعـــث می‌شـــود در موقعیت‌هـــای 

کنیم. مختـــلف راهکارـــهای نوآوراـــنه پـــیدا 
: ثبـــت ایده‌هـــا باعث می‌شـــود هیـــچ فکر  توضیـــح بیشـــتر
ارزشـــمندی از دســـت نرود و ذهن آماده پـــرورش خلاقیت 

. د شو
نکتـــه عملـــی: دفترچه‌ای بـــرای ایده‌هـــا تهیه کنیـــد و هر 

زـــمان اـــیده‌ای به ذـــهن رســـید، آن را یادداـــشت کنید.

10. نوشتن برای رهایی و آرامش ذهنی
گاهـــی نوشـــتن هدفـــش فقط خالـــی کـــردن ذهـــن و کاهش 
فشـــار روانی اســـت.  حتـــی بدون تحلیـــل و قضـــاوت، همین 
ــسبک‌بالی و آراـــمش ایجاد کند. ــساده می‌تواند حس ـ عمل ـ

: ایـــن نـــوع نوشـــتن، شـــبیه یـــک تمریـــن  توضیـــح بیشـــتر
کنـــد از  کمـــک می‌ کـــه بـــه ذهـــن  مدیتیشـــن فعـــال اســـت 

بگـــیرد. فاصـــله  روزـــمره  ــهای  اضطراب
نکتـــه عملـــی: قبـــل از خواب ۵ تـــا ۱۰ دقیقه افـــکار روزانه را 
بنویسید و ـــسپس دفـــتر را کنار بگذارید تا ذهن آرام ـــشود.

جمع‌بندی
مدیریـــت  بـــرای  قدرتمنـــدی  امـــا  ســـاده  ابـــزار  نوشـــتن، 
احساـــسات، کاهش اـــسترس و ایجاد آرامش ذهنی اـــست.
بـــا ایجاد عادت نوشـــتن روزانه، ثبت اهداف و احساســـات، 
سپاســـگزاری و تحلیـــل تجـــارب، می‌توانیـــم ذهـــن خـــود را 
نظـــم دهیـــم، انرژی مثبـــت جذب کنیـــم و کیفیـــت زندگی 

خـــود را بهبـــود بخشیم. 
کنید و  پیشـــنهاد عملـــی: امـــروز یک دفترچـــه تهیـــه 
پنـــج دقیقـــه بنویسیـــد؛ تجربـــه خواهید کرد که ذهن شـــما 

ســـبک‌تر و آرام‌تر شـــده است. 
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ایده اصلی کتاب
دارن هـــاردی در ایـــن کتـــاب با زبانی ســـاده توضیـــح می‌دهد که 
گهانـــی به‌دســـت نمی‌آیـــد.  همه‌چیز از  هیـــچ موفقیت بزرگـــی، نا
گام‌هـــای کوچک و مداومی شـــروع می‌شـــود که شـــاید در لحظه 
بی‌اهمیـــت بـــه نظر برســـند، امـــا در گـــذر زمان، بـــا »اثـــر مرکب«، 
نتایجـــی بـــزرگ و شـــگفت‌انگیز می‌آفریننـــد.  درواقـــع همان‌طـــور 
کـــه در حســـاب بانکـــی، ســـودِِ ســـود باعث رشـــد تصاعـــدی پول 
می‌شـــود،در زندگی هم رفتارها، انتخاب‌ها و تصمیم‌های روزانه‌ی 

ــچه منفی.  ــچه مثبت، ـ ــصورت مرکب رـــشد می‌کنند - ـ ـــما به
اصل اول: تصمیم‌های کوچک، سرنوشت‌سازند

تغییـــر در مسیـــر زندگـــی از تصمیم‌های عظیـــم نمی‌آید؛ از 
انتخاب‌هـــای ســـاده‌ی روزمـــره می‌آیـــد. مثلاً انتخـــاب بین 
۱۵ دقیقـــه مطالعه یا پرســـه در شـــبکه‌های اجتماعی، بین 
کنش عصبـــی، بین پس‌انـــداز یا خرج  گفت‌وگـــوی آرام یـــا وا
بی‌هـــدف. تکرار همیـــن انتخاب‌های کوچک اســـت که در 

ــسازد. درازـــمدت تفاوت‌های بزرگ می‌ـ
»آنچـــه امروز انجـــام می‌دهی، فردا تکرار می‌شـــود؛ پس 

کن.« با دقـــت انتخاب 
اصل دوم: استمرار، مهم‌تر از شدت

بیشـــتر افـــراد، شـــروع خـــوبی دارنـــد امـــا ادامـــه نمی‌دهنـــد. 
موفق‌ترین انســـان‌ها کســـانی‌اند که کارهای کوچک را هر روز 
انجـــام می‌دهنـــد، حتی وقتی انگیـــزه ندارند. انگیـــزه می‌آید و 
گویـــد: »برنده‌ها،  مـــی‌رود، اما نظم، پایدار اســـت. هـــاردی می‌

همـــان بازنده‌هایی‌انـــد کـــه یک بـــار بیشـــتر تلاش کردند.«
گاهی از مسیر اصل سوم: آ

بـــرای اینکـــه اثـــر مرکـــب در جهـــت درســـت عمـــل کنـــد، باید 

بدانیم دقیقاًً به کجـــا می‌خواهیم برسیم. نوشـــتن هدف‌ها، 
ثبت عادت‌ها و بررســـی پیشـــرفت هفتگی باعث می‌شـــود 
کـــدام  کـــدام رفتارهـــا مـــا را جلـــو می‌بـــرد و  متوجـــه شـــویم 
کشـــد. او پیشنهاد می‌کند دفتر کوچکی برای ثبت  عقب می‌
رفتارهـــای روزانه داشـــته باشید؛ چیزی که شـــاید پنج دقیقه 

ــشگرف اـــست. زـــمان ببرد، ولی اثرش ـ
اصل چهارم: نیروی محیط و اطرافیان

کید می‌کند که ما میانگین پنج نفری هســـتیم  دارن هاردی تأ
گـــر اطرافیان‌مان  که بیشـــترین زمـــان را با آن‌هـــا می‌گذرانیم. ا
اهل رشـــد، نظم و آرامش باشـــند، ما هـــم بی‌اختیار به همان 
ســـمت کشیده می‌شـــویم. پس برای موفقیت پایـــدار، باید با 

انســـان‌های الهام‌بخش در ارتباط باشیم. 
جمع‌بندی

کتاب اثر مرکب در ظاهر درباره‌ی موفقیت شـــخصی است، 
امـــا در عمق خود دربـــاره‌ی صبوری، نظم، خودشناســـی و 
گوید. در جهانی که  ایمان به مسیر تدریجی رشد سخن می‌
همـــه در پی نتیجه‌ی فوری‌اند، این کتاب یادآور می‌شـــود 
کوچک و درســـت اســـت،  که:موفقیـــت، حاصـــل قدم‌های 

 . نه جهش‌های بزرگ و ناپایدار
سه جمله‌ی ماندگار از کتاب

گـــر مـــداوم انجـــام شـــوند،  کوچـــک و درســـت، ا »کارهـــای 
کننـــد.« می‌ ممکـــن  را  غیرممکـــن 

»هـــر تصمیم تـــو، دانه‌ای اســـت کـــه در مزرعـــه‌ی آینده‌ات 
کاری.« می‌

»معجـــزه‌ی زندگـــی در اســـتمرار اســـت، نـــه در شـــروع‌های 
». پرشور

اثر مرکب
نویسنده: دارن هاردی

ترجمه‌های موجود: انتشارات مهربان
 نشر نوین، نسل نواندیش

موضوع: رشـــد فردی و موفقیت پایدار 
کوچک از مسیر عادت‌های 

کتاب ماه
شادی جعفری
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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
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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 
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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 
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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


