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کلیــه ی حقــوق مــادی و معنــوی ایــن کتــاب، متعلــق بــه شــرکت ابررایانــش دیــدار می باشــد. 

ــا  ــه تنه ــن ن ــه صــورت آنلای ــوای آن و فقــط ب ــدون دســتکاری در محت ــاب ب ــن کت انتشــار ای

مجــاز بلکــه باعــث خشــنودی اســت.

توجه!

ــه صــورت دوره ای  ــدار ب ــده توســط دی ــر ش ــگان منتش ــای رای ــه کتاب ه ــه اینک ــه ب ــا توج ب

به روز رســانی می شــوند، اگــر ایــن کتــاب را از مســیر دیگــری جــز ســایت مــا دانلــود کرده ایــد، 

بــرای دریافــت آخریــن نســخه ی کتابچــه »مدیریــت اســترس در ســطح مدیــران« روی لینــک 

زیــر کلیــک کنیــد.

لینک دریافت این کتاب از سایت دیدار

https://didar.me/download-ebook/effective-stress-management-booklet/
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مدیریت استرس در سطح مدیران

در دنیــای پرشــتاب و رقابتــی امــروز، مدیران بــا حجم قابل توجهی از مســئولیت ها، فشــارهای 

ــد  ــا بای ــا نه تنه ــد. آن ه ــون مواجه ان ــارات گوناگ ــک و انتظ ــای پرریس ــی، تصمیم گیری ه زمان

عملکــرد فــردی خــود را حفــظ کننــد، بلکــه بایــد الهام بخــش تیمشــان نیــز باشــند و عملکــرد 

ــی از  ــه یک ــن شــرایطی، اســترس ب ــد. در چنی ــت کنن کل ســازمان را در مســیر درســتی هدای

اجتناب ناپذیرتریــن واقعیت هــای زندگــی شــغلی مدیــران بــدل شــده اســت.

اگرچــه اســترس در ســطوح پاییــن می توانــد محــرک تلاش و رشــد باشــد، امــا بــدون 

مدیریــت مؤثــر، به ســرعت بــه بحرانــی خامــوش تبدیــل می شــود کــه نه تنهــا سلامــت روانــی 

ــر  ــز تحــت تأثی ــی را نی ــد، بلکــه تصمیم گیری هــای حیات ــد می کن ــران را تهدی و جســمی مدی

ــارهای  ــا فش ــه ب ــران در مقابل ــی مدی ــه توانای ــد ک ــان داده ان ــا نش ــد. پژوهش ه ــرار می ده ق

ــری کــه توانایــی تنظیــم  ــد. مدی ــی، نقشــی کلیــدی در موفقیــت ســازمان ها ایفــا می کن روان

ــع را  ــد، مناب ــد در بحران هــا تصمیم گیــری کن ــر می توان ــات خــود را داشــته باشــد، بهت هیجان

ــد. ــت کن ــده هدای ــیر هدف گذاری ش ــم را در مس ــد و تی ــص ده ــه تخصی بهین

مقدمه
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اثرات مخرب استرس بر عملکرد فردی، تیمی و سازمانی

ــردی،  ــراه دارد. در ســطح ف ــه به هم ــد لای ــی چن ــرل نشــده، پیامدهای ــن و کنت اســترس مزم

ایــن نــوع اســترس منجــر بــه خســتگی ذهنــی، کاهــش تمرکــز، بی انگیزگــی، کاهــش رضایــت 

ــه دچــار فرســودگی  ــی ک ــت فرســودگی شــغلی )Burnout( می شــود. مدیران شــغلی و در نهای

ــی  ــی و گاه حت ــی هیجان ــد، بی ثبات ــار تردی ــری دچ ــولًاً در تصمیم گی ــتند، معم ــغلی هس ش

ــوند. ــی می ش ــر مدیریت ــای پرخط رفتاره

در ســطح تیمــی، اســترس مدیــران می توانــد منجــر بــه کاهــش کیفیــت ارتباطــات، افزایــش 

ــی  ــود. وقت ــم ش ــای تی ــن اعض ــی در بی ــت روان ــس امنی ــی و ح ــش همدل ــات، کاه تعارض

ــا اعضــای تیــم رفتارهــای  ــرار دارد، احتمــال دارد در تعامــل ب ــری تحــت فشــار شــدید ق مدی

غیرحمایتــی و حتــی تهاجمــی نشــان دهــد؛ ایــن مســئله مســتقیماًً بــر عملکــرد تیــم، روحیــه 

ــذارد. ــر می گ ــان تأثی ــد ســازمانی آن ــان و تعه کارکن

در ســطح کلان ســازمانی، تــداوم اســترس در ســطوح مدیریتــی منجــر بــه تخریــب فرهنــگ 

ــع انســانی  ــی و فرســایش مناب ــادی، بی ثبات ــه در آن بی اعتم ــی ک ســازمانی می شــود؛ فرهنگ

بــه امــری عــادی بــدل شــده اســت. همچنیــن، شــرکت هایی کــه فاقــد نظام هــای مؤثــر بــرای 

شناســایی و مدیریــت اســترس هســتند، در بلندمــدت بــا نــرخ بالاتــر تــرک خدمــت، کاهــش 

ــوآوری و افزایــش هزینه هــای سلامــت ســازمانی مواجــه می شــوند. ــره وری، اخــتلال در ن به

بنابرایــن، مدیریــت اســترس نه تنهــا یــک مهــارت فــردی، بلکــه یــک ضــرورت راهبــردی بــرای 
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بقــاء و رشــد سازمان هاســت. اهمیــت ایــن موضــوع ایجــاب می کنــد کــه مدیــران، ســازمان ها 

و مشــاوران منابــع انســانی، درک دقیق تــری از منشــأ اســترس، نشــانه های آن و راهکارهــای 

مقابلــه ای مؤثــر داشــته باشــند.
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چرا استرس مدیران مسئله ای جدی است؟

ــتراتژیک  ــیر اس ــن مس ــد؛ از تعیی ــرار دارن ــازمان ق ــی س ــای حیات ــب فرآینده ــران در قل مدی

گرفتــه تــا مدیریــت منابــع، حــل تعارضــات، نظــارت بــر عملکــرد و پاســخ گویی بــه ذی نفعــان 

داخلــی و خارجــی. ایــن مســئولیت ها نه تنهــا ســنگین هســتند، بلکــه اغلــب بــا فشــار زمانــی 

و انتظــارات بــالا همراه انــد. در بســیاری از موقعیت هــا، مدیــر بایــد در زمانــی بســیار محــدود 

تصمیمــی بگیــرد کــه می توانــد پیامدهــای گســترده ای بــرای کل ســازمان داشــته باشــد.

همزمــان، ماهیــت غیرقابل پیش بینــی محیط هــای کاری، حجــم بــالای جلســات، ایمیل هــا، 

ــران به شــدت  ــرای مدی ــی را ب ــازی ذهن ــای بازس ــداوم، فرصت ه ــای م ــا و پیگیری ه گزارش ه

محــدود می کنــد. وقتــی مدیــران از یــک تصمیــم مهــم بــه تصمیــم بعــدی، از یــک بحــران 

ــرار  ــداوم« ق ــیاری م ــت »هوش ــا در وضعی ــن آن ه ــوند، ذه ــل می ش ــر منتق ــران دیگ ــه بح ب

می گیــرد؛ وضعیتــی کــه مغــز را خســته، بــدن را فرســوده و هیجانــات را ناپایــدار می ســازد. در 

چنیــن شــرایطی، حتــی فعالیت هــای معمــول کاری هــم می تواننــد به عنــوان منبــع اســترس 

تجربــه شــوند، چــرا کــه فــرد فرصــت کافــی بــرای بازیابــی نــدارد.
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دلایل علمی بروز استرس مزمن در مدیران

ــدن  ــی مزمــن می شــود کــه سیســتم عصبــی ســمپاتیک ب ــدگاه علمــی، اســترس زمان از دی

)کــه در زمــان خطــر فعــال می شــود( بــرای مــدت طولانــی در وضعیــت »هشــدار« باقــی بمانــد. 

ایــن اتفــاق زمانــی می افتــد کــه فــرد پیوســته در معــرض فشــارهای روانــی، مســئولیت های 

ــرای بســیاری از  حل نشــده، ابهــام در تصمیم گیــری یــا کمبــود منابــع باشــد؛ شــرایطی کــه ب

مدیــران آشناســت.

ــور  ــن به ط ــزول و آدرنالی ــد کورتی ــترس مانن ــای اس ــح هورمون ه ــی، ترش ــن وضعیت در چنی

ــمی و  ــی جس ــز، آمادگ ــه تمرک ــا ب ــن هورمون ه ــدت، ای ــد. در کوتاه م ــش می یاب ــداوم افزای م

ــا باعــث اخــتلال  ــداوم آن ه ــش م ــدت، افزای ــا در بلندم ــد. ام ــش ســریع کمــک می کنن واکن

در عملکــرد مغــز، به ویــژه نواحــی مرتبــط بــا حافظــه، تمرکــز و تصمیم گیــری می شــود. 

همچنیــن، ایــن هورمون هــا بــر سیســتم ایمنــی، خــواب، فشــار خــون و سلامــت قلــب تأثیــر 

ــد. منفــی می‌گذارن

ــغلی،  ــئولیت های ش ــا مس ــان ب ــه هم زم ــی ک ــد مدیران ــان داده ان ــن نش ــا همچنی پژوهش ه

فاقــد دسترســی بــه منابــع حمایتــی )نظیــر اعتمــاد متقابــل در تیــم، زمــان بــرای اســتراحت 

یــا حمایــت روان شــناختی از طــرف ســازمان( هســتند، در برابــر اســترس مزمــن بســیار 

 )decision fatigue( »آســیب پذیرترند. ایــن افــراد به مــرور دچــار نوعــی »خســتگی تصمیم گیــری

ــادی  ــی زی ــار ذهن ــم ب ــاده ه ــای س ــی تصمیم گیری ه ــه در آن، حت ــی ک ــوند؛ وضعیت می ش

ــد. ــدا می کنن پی
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ــاختاری از  ــه س ــه نتیج ــردی، بلک ــف ف ــل ضع ــه حاص ــران ن ــترس در مدی ــوع، اس در مجم

ــان  ــدن انس ــای عصبی-زیســتی ب ــی و فراینده ــرای بازیاب ــان ب ــود زم ــغلی، کمب ــارهای ش فش

ــرای  ــر ب ــدی و مؤث ــای ج ــاد راهکاره ــت ایج ــن گام در جه ــت اولی ــن واقعی ــت. درک ای اس

ــت. ــی اس ــطوح مدیریت ــن در س ــترس مزم ــگیری از اس پیش
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Kellogg راهکارهای مدرسه مدیریت

در منابــع بررسی شــده، مؤسســه Kellogg به طــور فعــال در حــوزه مدیریــت اســترس و بهبــود 

عملکــرد اجرایــی فعالیــت می کنــد و پیشــنهاداتی ماننــد حمایــت اجتماعــی، بازتــاب و ایجــاد 

فرهنــگ گفت وگــوی بــاز دربــاره سلامــت روان را مطــرح کرده انــد. 5 مــوردی کــه بــه نظــر مــا 

در فضــای کار ایــران مهم تــر و پرکاربردتــر اســت را اینجــا آورده ایــم.

۱. حذف کارهای غیرضروری برای آزادسازی زمان

مــدل Kellogg بــر ایــن بــاور اســتوار اســت کــه مدیــران بایــد بــر کارهایــی تمرکــز کننــد کــه 

ــد جلســات تکــراری، ایمیل هــای  ــد. حــذف وظایــف غیرضــروری، مانن ــر را دارن بیشــترین تأثی

ــی و  ــان ذهن ــازی زم ــث آزادس ــتراتژیک، باع ــش اس ــدون نق ــای ب ــت و فعالیت ه ــدون اولوی ب

ــد و  ــی کمــک می کن ــری و فشــار زمان ــار تصمیم گی ــه کاهــش ب ــن کار ب ــی می شــود. ای واقع

ــم  ــق فراه ــر عمی ــازی و تفک ــدی، استراتژی س ــر مســائل کلی ــز ب ــرای تمرک فضــای بیشــتری ب

می ســازد.
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۲. تفویض اختیار در بخش هایی که تیم توانمند است

ــر را  ــی مدی ــار روان ــا ب ــد، نه تنه ــارت لازم را دارن ــه مه ــی ک ــه تیم های ــار ب ــذاری اختی واگ

ــک  ــم کم ــئولیت پذیری تی ــت و مس ــزش، خلاقی ــش انگی ــه افزای ــه ب ــد بلک ــش می ده کاه

می کنــد. ایــن رویکــرد بــا فلســفه مشــارکتی Kellogg همخوانــی دارد؛ یکــی از اصــول مدیریــت 

ــق اعتمــاد و حمایــت ســازمانی اســت. ــراد از طری ــر، توانمندســازی اف مؤث

۳. استفاده از حمایت اجتماعی و مشاور

برنامه هــای Employee Assistance Program) EAP( و حمایــت اجتماعــی ماننــد مشــاوران 

ــن  ــد. ای ــاد می کنن ــه ای ایج ــارهای حرف ــه فش ــرای تخلی ــی ب ــه ای، کانال های ــا حرف ــی ی داخل

حمایــت کمــک می کنــد تــا مدیــران بــا افــراد قابــل اعتمــاد گفتگــو کننــد، راهکارهایــی بــرای 

مقابلــه بــا اســترس بیابنــد و احســاس تنهایــی ناشــی از تصمیم گیری هــای ســنگین کاهــش 

ــن  ــت روان بی ــاره سلام ــت درب ــرای صحب ــاز ب ــای ب ــه فض ــد دارد ک ــز تأکی ــد. Kellogg نی یاب

اعضــای تیــم حیاتــی اســت.

۴. مشخص کردن مرز بین کار و زندگی

جداکــردن زمــان کاری از زندگــی شــخصی )مــثلًاً تعییــن ســاعات پایانــی مشــخص، حــذف 

ایمیــل شــغلی در تعطــیلات یــا شــب ها( کمــک می کنــد تــا فــرد فرصتــی بــرای بازیابــی انــرژی 
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جســمی و ذهنــی داشــته باشــد. ایــن روش بــا مفهــوم بازســازی منابــع زیســتی مطرح شــده 

توســط Kellogg هم خوانــی دارد: تقویــت منابــع فــردی بــرای جلوگیــری از فرســودگی شــغلی.

۵. اختصاص زمانی برای بازتاب و فکر کردن به جای واکنش فوری

در فلســفه Kellogg، بازتــاب فعــال یعنــی اختصــاص زمــان بــرای تفکــر دربــاره تصمیمــات 

ــاره  ــل درب ــامل تأم ــن ش ــمند اســت. ای ــیار ارزش ــی بس ــه تحلیل ــی، بلک ــورت واکنش ــه  به ص ن

ــری  ــرای تصمیم گی ــاب ب ــن بازت ــتفاده از ای ــته و اس ــای گذش ــضلات و درس ه ــا، مع خطاه

مؤثرتــر و با کیفیت تــر اســت. بهره گیــری از ایــن روش منجــر بــه افزایــش یادگیــری ســازمانی 

ــود. ــی می ش ــش آن ــته جمعی و واکن ــات دس ــی از تصمیم ــن ناش ــترس مزم ــش اس و کاه
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ســه راهکار علمی دیگر برای
مدیریت استرس مدیران

ــا حــذف فشــارها کافــی  ــی، تنه ــا اســترس مزمــن در ســطوح مدیریت ــر ب ــه مؤث ــرای مقابل ب

ــی  ــه توانای ــوند ک ــز ش ــی مجه ــا و تکنیک های ــه ابزاره ــران ب ــت مدی ــه لازم اس ــت؛ بلک نیس

ذهنــی، روانــی و محیطــی آن هــا را در برابــر فشــارها تقویــت کنــد. در ایــن بخــش، ســه راهــکار 

ــک  ــه شــکل گیری ی ــد ب ــه می توانن ــود ک ــی می ش ــر معرف ــع معتب ــی و اثربخــش از مناب علم

ــدار و هوشــمندانه در مدیریــت اســترس کمــک کننــد. رویکــرد پای

۱. تمرین آگاهی ذهنی )Mindfulness( و تنفس آگاهانه

مطالعــات متعــدد، از جملــه مقالــه ای در )Harvard Business Review 2015(، نشــان داده اند 

کــه تمرین هــای مبتنــی بــر آگاهــی ذهنــی )mindfulness( می تواننــد تمرکــز، تعــادل هیجانــی 

و کیفیــت تصمیم گیــری را در مدیــران افزایــش دهنــد. ایــن تمرین هــا معمــولًاً شــامل توجــه 

کامــل بــه لحظــه حــال، بــدون قضــاوت و همــراه بــا پذیــرش ذهنــی هســتند.
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یکــی از ســاده ترین شــکل های آن، تمریــن تنفــس آگاهانــه اســت: نشســتن در فضایــی آرام، 

تمرکــز کامــل روی جریــان دم و بــازدم و بازگردانــدن آرام توجــه بــه نفــس، هــر بــار کــه ذهــن 

درگیــر افــکار دیگــری می شــود. تنهــا ۵ تــا ۱۰ دقیقــه از ایــن تمریــن در روز می توانــد فعالیــت 

مغــز را از وضعیــت »مبــارزه یــا فــرار« بــه حالــت آرامــش و بازیابــی تغییــر دهــد. ایــن روش 

ــا  ــد و ب ــه بگیرن ــه مدیــران کمــک می کنــد پیــش از تصمیم گیــری، از واکنــش فــوری فاصل ب

ذهنــی شــفاف تر فکــر کننــد..

۲. طراحی فضای کاری آرام و قابل کنترل

فضــای فیزیکــی کار تأثیــر مســتقیمی بــر ســطح اســترس دارد. تحقیقــات دانشــگاه کورنــل و 

نشــریات تخصصــی مدیریــت محیــط کار نشــان می دهنــد کــه نــور طبیعــی، ســکوت نســبی، 

ــه کاهــش  ــط و وجــود فضــای ســبز، همگــی ب ــه مناســب، امــکان شخصی ســازی محی تهوی

ــد. ــک می کنن ــی کم ــای ذهن تنش ه

ــد.  ــی کار می کنن ــای ناگهان ــاس، جلســه و وقفه ه ــر از تم ــی پ ــب در محیط های ــران اغل مدی

ایجــاد فضایــی اختصاصــی بــرای تمرکــز، اســتفاده از هدفــون ضد نویــز و تعریــف ســاعت هایی 

بــرای کار بی وقفــه می توانــد بــار ذهنــی و حســی را کاهــش دهــد. ایــن تغییــرات کوچــک امــا 

مؤثــر، بــا کاهــش محرک هــای منفــی محیطــی، منجــر بــه افزایــش ظرفیــت ذهنــی و کاهــش 

ــالا می شــوند. ــری در شــرایط فشــار ب تحریک پذی
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۳. استفاده از تکنیک های »تنظیم مجدد شناختی«

تنظیــم مجــدد شــناختی )cognitive reframing( تکنیکــی از روان شناســی مثبت نگــر و 

ــای  ــا و موقعیت ه ــا رویداده ــد ت ــرد کمــک می کن ــه ف ــه ب ــان شــناختی-رفتاری اســت ک درم

اســترس زا را از زاویــه ای جدیــد و کمتــر تهدیدکننــده نــگاه کنــد. به جــای تمرکــز روی تهدیــد، 

ــد. ــف کن ــت تعری ــرای آن موقعی ــازنده تری ب ــاوت و س ــای متف ــد معن ــرد تلاش می کن ف

ــی  ــار شــغلی« تلق ــرای اعتب ــدی ب ــک جلســه ســخت را »تهدی ــه ی ــال، به جــای اینک ــرای مث ب

ــرای مهارت هــای  ــا »تمرینــی ب ــرای شفاف ســازی اهــداف« ی کنیــم، می تــوان آن را »فرصتــی ب

ارتباطــی« در نظــر گرفــت. ایــن بازتعریــف ذهنــی باعــث می شــود واکنش هــای هیجانــی کاهش 

یابــد و ذهــن وارد فــاز تحلیــل و اقــدام هدفمنــد شــود. مدیرانــی کــه از ایــن تکنیــک اســتفاده 

می کننــد، تــوان بیشــتری بــرای حفــظ آرامــش و انعطــاف در شــرایط چالش برانگیــز دارنــد.
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تمرین های پیشنهادی برای شروع مدیریت استرس

مدیریــت اســترس، مهارتــی اســت کــه بــا تمرین هــای کوچــک امــا مــداوم تقویــت می شــود. 

بــرخلاف تصــور رایــج، نیــازی بــه تغییــرات بــزرگ و ناگهانــی نیســت؛ بلکــه بــا گنجانــدن چنــد 

ــه آرامــش،  ــی ســاخت کــه ب ــی متفاوت ــوان مســیر ذهن ــه می ت عــادت ســاده در برنامــه روزان

ــی از  ــی و مثال های ــی عمل ــن بخــش، تمرین های ــر منتهــی شــود. در ای تمرکــز و عملکــرد بهت

ــرد روزمــره آن هــا ارائــه می شــود تــا مدیــران بتواننــد از همیــن امــروز، فرآینــد مدیریــت  کارب

اســترس خــود را آغــاز کننــد.

مثال ۱: جلسه با نفس عمیق شروع شود

تمرین: تنفس آگاهانه پیش از تصمیم گیری یا جلسه مهم

پیــش از ورود بــه جلســه ای کــه می دانیــد احتمــالًاً تنــش زا یــا پــر از تصمیم گیــری اســت، 

ــد،  ــام دهی ــان انج ــازدم را از ده ــی و ب ــید. دم را از بین ــته بکش ــق و آهس ــس عمی ــج نف پن
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ــی  ــاده، سیســتم عصب ــن س ــن تمری ــول بکشــد. ای ــه ط ــدود ۴ ثانی ــک ح ــه هری ــوری ک به ط

ــد. ــش می ده ــراب را کاه ــطح اضط ــب و س ــان قل ــرده و ضرب ــال ک ــمپاتیک را فع پاراس

ایــن تکنیــک در آسانســور قبــل از ورود بــه اتــاق جلســه یــا حتــی پشــت میــز کاری در چنــد 

دقیقــه قابــل انجــام اســت.

مثال ۲: لیست »نه« برای حذف وظایف کم اثر

تمرین: بازنگری هفتگی در فهرست وظایف و حذف موارد غیرضروری

در ابتــدای هــر هفتــه )مــثلًاً شــنبه صبــح(، ۱۵ دقیقــه زمــان بگذاریــد تــا فهرســت کارهــای 

پیــش رو را مــرور کنیــد. ســپس ســه مــورد از وظایفــی کــه کمتریــن تأثیــر را در پیشــرفت پــروژه 

یــا تیــم دارنــد، شناســایی کــرده و حــذف یــا واگــذار کنیــد.

بــرای مثــال، اگــر یــک جلســه گزارش گیــری هفتگــی درحــال تکــرار داریــد کــه خروجــی مفیدی 

نــدارد، حــذف یــا خلاصــه کــردن آن می توانــد فضــای ذهنــی و زمانــی بیشــتری ایجــاد کند.

مثال ۳: مرز بین خانه و کار را بازتعریف کنید

تمرین: آیین پایان کار روزانه

پــس از پایــان روز کاری، یــک »آییــن پایــان« بــرای خــود تعریــف کنیــد. ایــن آییــن می توانــد 

شــامل بســتن لپ تــاپ، خاموش کــردن اعلان هــای تلفــن کاری، نوشــتن یــک جملــه از اتفــاق 

مثبــت روز و پیــاده روی ده دقیقــه ای در فضــای بــاز باشــد. مغــز انســان بــا تکــرار ایــن آییــن 
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یــاد می گیــرد کــه زمــان کار تمــام شــده و وارد فــاز آرامــش شــده اید.

اگــر از خانــه کار می کنیــد، تعویــض لبــاس یــا روشــن کــردن یــک موزیــک خــاص می توانــد 

بــه مغــز ایــن ســیگنال را منتقــل کنــد.

مثال ۴: روزانه پنج دقیقه بازتاب فردی

تمرین: بازتاب )Reflection( روزانه در پایان کار

هر روز ۵ دقیقه زمان اختصاص دهید تا به این سه سؤال فکر کنید یا جواب آن ها را بنویسید:

 ۱. امروز چه کاری خوب پیش رفت؟

 ۲. چه چیزی مرا تحت فشار قرار داد؟

 ۳. دفعه بعد چه کار بهتری می توانم انجام دهم؟

ــری از تجربه هــا  ــه افزایــش خودآگاهــی، کاهــش احســاس شکســت و یادگی ــن ب ــن تمری ای

ــا قبــل از خــواب  ــه ی ــه خان کمــک می کنــد. حتــی می توانیــد ایــن کار را در مســیر برگشــت ب

انجــام دهیــد.

مثال ۵: پیاده روی مدیریتی بدون هدف مشخص

تمرین: پیاده روی ذهن آگاهانه بدون موبایل و هدف خاص

هفتــه ای یک بــار، زمانــی را بــرای پیــاده روی بــدون هــدف در یــک مســیر دلخــواه اختصــاص 
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دهیــد؛ بــدون هدف گــذاری، بــدون گوشــی همــراه، بــدون پادکســت یــا تمــاس. فقــط قــدم بزنید 

ــرای »آرام ســازی  ــرای تناســب انــدام بلکــه ب ــه ب و اطرافتــان را ببینیــد. ایــن  نــوع پیــاده روی ن

ذهــن« انجــام می شــود.

ــاعات کاری  ــن س ــاده روی در بی ــه پی ــی ده دقیق ــبز دارد، حت ــای س ــان فض ــل کارت ــر مح اگ

ــد. ــت کن ــما را ریس ــن ش ــد ذه می توان

ایــن تمرین هــا ســاده، کم هزینــه و قابــل اجــرا در هــر محیــط کاری هســتند. مهم تریــن اصــل 

در مدیریــت اســترس، شــروع تدریجــی و پیوســته اســت. لازم نیســت همــه راهکارهــا را یکجــا 

پیــاده کنیــد؛ تنهــا بــا یــک تمریــن روزانــه می توانیــد تغییــری معنــادار در کیفیــت ذهنــی و 

کاری خــود ایجــاد کنیــد.
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مدیریت استرس را از همین امروز آغاز کنید

مدیریــت اســترس فقــط یــک مهــارت فــردی نیســت، بلکــه بخشــی جدایی ناپذیــر از رهبــری 

اثربخــش اســت. مراقبــت از خــود، درســت بــه انــدازه مراقبــت از تیــم اهمیــت دارد. وقتــی یــک 

مدیــر آرام، آگاه و متعــادل باشــد، ایــن تعــادل بــه تمــام لایه هــای ســازمان منتقــل می شــود. 

بنابرایــن، اختصــاص زمــان بــرای تمرین هــای ســاده امــا مؤثــر، نه تنهــا ســرمایه گذاری بــرای 

سلامــت فــردی شماســت، بلکــه اقدامــی راهبــردی بــرای پایــداری و رشــد تیمــی اســت.

یکــی از چالش هــای جــدی مدیــران، کمبــود آمــوزش درســت و قابــل اعتمــاد بــرای 

تصمیم گیری هــای حســاس کسب وکارهاســت. همیــن هــم مــا را بــرآن داشــت کــه بــا 

ــد.  ــری بگیرن ــای بهت ــم تصمیم ه ــک کنی ــران کم ــه مدی ــر، ب ــردی و معتب ــای کارب آموزش ه

ــن  ــا ای ــد. قطع ــرار می ده ــد ق ــد هدفمن ــیر رش ــازمان را در مس ــم و س ــه تی ــی ک تصمیم های

ــد. ــد ش ــر خواه ــر منج ــتریان وفادارت ــتر و مش ــروش بیش ــه ف ــد، ب رش
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