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  پیش گفتار:
 

 

 سر بر شانه خدا بگذار تا قصه عشق را چنان زیبا بخواند

 که نه از دوزخ بترسی و نه از بهشت به رقص درآیی

 بودن ماست.” انسان“قصه عشق 

 

 

 

 

 

 کلام مدیریت: چرا اینجا هستم؟

 
برای بسیاری از کارکنان، انگیزه بخش کلیدی، حس وجود هدف است. اما با وجود این، بیش از نیمی از نظردهندگان در 

نظرسنجی بیان کردند که حتی اندک اشتیاقی به کار خود ندارند. اگر سازمان ها می خواهند به کارکنانشان انگیزه 

صورت شفاف دلیل کسب و کار خود و اینکه چه ارزشی را ارائه می کنند را منتقل نمائید. زمانی که  ببخشند، باید به

کارکنان بتوانند این مسائل را درک کنند و بپذیرند، شرکت هایشان شکوفا خواهد شد. نتایج تحقیقات نشان می دهد 

و سودی بالاتر از حد متوسط آن صنعت  بیش از نود درصد شرکت هایی که هدف آنها به خوبی تعریف شده، به رشد

 دست پیدا کرده اند.

 یک بیانیه هدف موثر، چندین پرسش را پاسخ خواهد داد:

سازمان ما به چه دلیل وجود دارد؟ به چه کسانی خدمت می کنیم؟ چه ارزشی را ارائه می کنیم و چرا در ارائه آن 

 منحصر به فرد هستیم؟

ت، شرکت ها باید به وعده های خود به مشتریانشان جامه عمل بپوشانند. این مسئله اما یک بیانیه قدرتمند کافی نیس

نیازمند قرار دادن افراد درست در نقش های درست برای تسهیل همکاری فرا کار کردی، سرمایه گذاری در حوضه هایی 

د به اهداف تبیین شده شرکت را با بیشترین اهمیت و اطمینان از اینکه رهبران هر روز با رفتار و گفتارشان، تعهد خو

 نشان می دهند.

 



[Company]  |[Author] 

3 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 ف

 

 

 

 

 

 

 

بیزاری از انجام »در روانشناسی به این عادت  ، عادتی است که بسیاری از ما با آن دست به گریبان هستیم.09شان در دقیقه  و انجام کارها انداختن تعویق به

شود. جز تنبلی که به گمان بسیاری  هم شناخته می« اهمال کاری»و « تعلل»هایی همچون  گویند؛ اگرچه به طور معمول با نام می« وظیفه بیزاری»یا « وظیفه

 بگیریم؟ توانیم جلوی آن را اندازیم و چطور می ترین علت این موضوع است، به نظر شما چرا کارها را به تاخیر می شایع

 

 دارد؟ دنبال به را عواقبی چه کارها انداختن تعویق به

اندازد  ها در آخرین لحظه و استرس ناشی از تمام شدن وقت؛ جدا از همه اینها به تعویق انداختن کارها سلامتی را به مخاطره می از کمبود خواب گرفته تا انجام پروژه

گذارد. برای آنکه بتوانیم در  تعلل همچنین از نظر عاطفی بر ما تاثیر می .زندگی شخصی و کاری به دنبال داشته باشدتواند عملکرد ضعیف و رو به زوالی را در  و می

شود و شکست،  مان می کاری ما به تدریج باعث شکست هایمان را انجام دهیم. کم رویم که کارها و مسئولیت زندگی جلو برویم باید هدف داشته باشیم و وقتی جلو می

 .آورد را پایین می  نفس عزت

 

 اندازیم؟ می تعویق به را کارها چرا

دانند، باید گفت که این موضوع تنها عامل به تاخیر  بگذارید به سوال اصلی این نوشته برگردیم. در حالی که بسیاری علت به تاخیر انداختن کارها را تنبلی می

شود. این موضوع،  کاری است، اما تعلل، اجتنابی عمدی است که نتیجه آن به انجام ندادن کارها ختم میانداختن کارها نیست. تعریف تنبلی، عدم تمایل به انجام 

 .های دیگری بپردازیم که ما را از انجام کار اصلی دور کند دهیم به انجام فعالیت موضوعی آشنا است. در بیشتر مواقع برای آنکه کاری را انجام ندهیم، ترجیح می

 

 

اندازیم و چطور  چرا کارها را به تعویق می

 جلوی آن را بگیریم؟
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ترین عوامل به تاخیر انداختن کارها است. بر طبق این تعریف بسیاری از ما  های بیرونی یکی از رایج ستراق سمع یا گوش دادن به صداها و صحبتا : سمع استراق

 د. شو ای که از آن به عنوان انحرافات ناشی از احساسات یاد می به دنبال برانگیختن احساسات هستیم تا کارها را به تاخیر بیاندازیم؛ مسئله

 

  :ترین انحرافات مبتنی بر احساسات عبارتند از برخی از متداول

 

 اندازند همین موضوع است. لیست وظایف شما ممکن است  ای که بسیاری براساس آن کارها را به تعویق می ترین مسئله طبیعی : تفاوتی بی یا کسالت

شود. بنابراین وقتتان را با  تفاوتی شما هم بیشتر می کنید، بی بیشتر درباره آنها فکر میکننده باشد. به دنبال این موضوع شما هرچه  مملو از موارد خسته

دهید به جای انجام پروژه فیلم ببینید یا گرد و غبار روی  انگیزتر هستند. برای مثال ترجیح می کنید که به نظرتان ضروری یا هیجان هایی پر می فعالیت

 .مبلمان را تمیز کنید

 برد. ذهن ما به طور معمول وقتی با مشکلی  کمتر کسی از انجام دادن کارهای سخت و پیچیده لذت می  :کار انجام شوارید و بودن سخت

ما  .کنیم حل را پیدا می برانگیز را نداریم، اما بعدا راه کند که در حال حاضر وقت کافی برای مواجه و حل مشکل چالش شود، به ما تلقین می می مواجه

شود. این مسئله ناشی از مورد دیگری هم هست. وقتی برای مدت طولانی کاری را به  مان تمام می دهیم که زمان آنقدر این طرز فکر را ادامه میمعمولا 

 .اندازیم دیگر انگیزه لازم را برای انجام آن نخواهیم داشت تعویق می

 مان نداشته یا از نظر ما ارزش و معنای کمی دارند.  های روزانه نی با مسئولیتبیشتر ما مشغول انجام کارهایی هستیم که ارتباط چندا : ارزش فقدان

در جایی  .برای مثال دانشجویان برای اخذ مدرک تحصیلی مجبور به گذراندن دروسی هستند که ممکن است شخصا علاقه چندانی به آنها نداشته باشند

دهید به جای انجام وظایف خود،  ای برای انجام کارها دشوار است. بنابراین ترجیح می هکه علاقه و هدف وجود ندارد، پیدا کردن ارزش شخصی یا حرف

های اجتماعی احساس خوبی به شما  کند. برای مثال وقتی از فعالیت در شبکه وقتتان را صرف اموری کنید که احساس ارزش بیشتری را به شما منتقل می

 .ید تا کاری دیگرکن دهد، وقتتان را هم صرف انجام آن می دست می

 

 

 کنیم؟ جلوگیری کارها انداختن تاخیر به از چگونه

توانیم جلوی آن را بگیریم. در ابتدا باید این نکته را در نظر بگیرید که این  حال که دلایل به تعویق انداختن کارها تقریبا برایمان روشن شد باید ببینیم که چگونه می

اگرچه ممکن .ندارد چون ارتباط این دو مثل این است که به کسی که افسردگی بالینی دارد توصیه کنید، خوشحال باشد زمان مدیریت موضوع ارتباط چندانی با

 .توان تا حد زیادی از تعلل در کارها دوری کرد میاست در ابتدا دشوار به نظر برسد، ولی با انجام کارهایی 

 

https://www.irantalent.com/blog/what-is-pomodoro-technique/
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 تواند مفید باشد اگرچه همانطور که گفتیم تعلل، لزوما محصول مدیریت زمان نیست، اما تمرکز روی دو ویژگی مرتبط با زمان می :کنید توجه زمان به. 

ها بیشترین  ای هستید که صبح در همان زمان انجام دهید. آیا از آن دستهدر ابتدا فکر کنید که چه زمانی از روز کارایی شما بیشتر است و کارهایتان را 

های مختلف روز بشناسید و همان  شوند؟ سطح توانایی خود را در ساعت های روز یا شب راغب به انجام کاری می کارایی را دارند یا از آن دسته که در نیمه

اینکه کدام یک از کارها مورد علاقه شما و کدام یک نیست، به زمانی که برای انجام هر کار نیاز به جای توجه به  بعد مرحله در .موقع دست به کار شوید

متری را اختصاص دارید توجه کنید. برای مثال اگر چندین کار برای انجام دادن تا پایان روز دارید مشخص کنید که برای انجام کدامیک از آنها باید وقت ک

 .شوید تر آماده می های سخت گیرید و برای انجام پروژه کوچک، اعتماد به نفس و انرژی می دهید. با اتمام هر کار هرچند

 ممکن است کار شما، کاری یکپارچه و طولانی باشد که زمان زیادی را برای انجام آن باید اختصاص  :کنید تقسیم مختلف های بخش به را کار

مختلف تقسیم کنید و قسمتی از آن را در یک زمان و قسمتی دیگر را در وقتی دیگر انجام دهید. در های  دهید. پیشنهاد ما این است که آن را به بخش

گیر کار کنید. با این روش یک کار به  های زمان شان به زمان کمتری نیاز دارد، شروع کنید و در مرحله بعد روی سایر بخش هایی که انجام ابتدا از قسمت

 .توان در یک زمان مشخص انجام داد و هر قطعه را می آید های مختلف درمی صورت قطعه

 

 های اجتماعی است. برای مدیریت این  پرتی و مشغول شدن به شبکه یکی از دلایل به تعویق انداختن کارها حواس: دهید اختصاص خود به را زمانی

نظر بگیرید. هر یک ساعت یکبار به خودتان پنج تا ده دقیقه  های اجتماعی یا موارد غیرکاری در های خاصی را برای فعالیت در شبکه پرتی زمان حواس

 استراحت بدهید و کارتان را دوباره از سر بگیرید
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 The Compound effect  عنوان اصلی کتاب : 

 اثر مرکب  :عنوان فارسی

 دارن هاردی  :نویسنده

 0202 :سال انتشار

 

 : خلاصه کتاب

نویسنده و سخنران محبوب و موفق آمریکایی است که هم ناشر و دبیرتحریریه مجله موفقیت در آمریکاست و با صدها فرد و کارآفرین دارن هاردی 

اندازی شرکتها و مجموعه موفق آمریکایی گفتگو کرده و هم با راه اندازی شبکه های تلویزیونی در زمینه موفقیت و اثرگذاری فراوان در این حوزه و راه 

به  های مختلف و مشاوره به مجموعه های متعدد توانسته به عنوان یکی از کارآفرینان مطرح و موفق در سطح دنیا به شمار رود. کتاب قطار سرعت

 .سوی ثروت، اثر دیگری از این نویسنده است

 

 معرفی کتاب
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کارمند، مرد، زن، پیر، جوان و هر مخاطبی در هر قشر و سن و شغل و حرفه ای و مضمون و هدف گذاری آن به نحوی است که مدیر،  مرکب اثر کتاب

ایی بزرگ بتواند به فراخور نیازش از آن بهرمند شود و برای موفقیت و تداوم موفقیت به آن نیازمند باشد. تا آنجا که نویسنده در مقدمه کتاب ادع

 .ز چه استراتژی و تاکتیکی استفاده می کنید، موفقیت در نتیجه اثر مرکب به دست می آیدگوید: مهم نیست چه چیزی یاد می گیرید یا ا کند و می می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

علائم حساسیت فصلی در چشم شامل ورم ملتحمه، قرمزی و تورم چشم، ریزش اشک و حساسیت به نور، گرفتگی، خارش و آب ریزش بینی، سرفه، 

کمبود هوا، خس خس سینه، تنگی نفس و در بینی شامل احساس خارش در گلو، سقف دهان و گوش ها، کاهش تمرکز و احساس ناخوشی و احساس 

 .خستگی و عصبی شدن است

 اقدامات موثر برای پیشگیری از حساسیت فصلی

 صورت لزوم هنگام پیاده روی در فصل بهار و پاییز  تا حد امکان هنگامی که میزان گرده گیاهان در هوا زیاد است، از منزل خارج نشوید و در

 .در طبیعت از ماسک و عینک استفاده کنید

 هنگام رانندگی، تهویه ماشین را روشن کنید و پنجره ها را ببندید 

 کند شست وشوی بینی با سرم نمکی در کاهش علائم حساسیت کمک زیادی می 

 

 حساسیت فصلی و راههای پیشگیری
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  های اتاق خواب را در ساعات اوج گرده افشانی )معمولا اواسط  شوند، درها و پنجره پراکنده میهای گیاهی در فضا  ، گرده اگر در محل زندگی

وشیدن مایعات عوارض حساسیت های تنفسی فصلی را کاهش می دهد. نوشیدن زیاد مایعات و ن صبح و اوایل غروب( باید بسته نگه داشت

است. نوشیدن مایعات فراوان میزان ترشحات تنفسی حساسیت را رقیق در کاهش عوارض حساسیت های تنفسی فصلی و آثار آلرژی موثر 

 کرده و عامل حساسیت زا اثر کمتری بر بدن می گذارد

   ،نگهداری گلدان های کوچک در فضای منزل، پر پرندگان خانگی و نگهداری حیواناتی مانند جوجه، اردک، گربه و سگ در محیط زندگی

 .با مشکل مواجه می کندافراد حساس به مواد آلرژی زا را 

 ها و مکمل های  با وجود امکان تاثیر برخی موادغذایی در تشدید یا تخفیف علائم حساسیت، مصرف یا عدم مصرف هیچکدام از خوراکی

 .توانند موجب از بین رفتن کامل این بیماری شوند غذایی نمی

امکان معرفی خوراکی خاصی که همه افراد مبتلا به حساسیت بتوانند با با توجه به تفاوت حساسیت به مواد غذایی از فردی به فرد دیگر، 

 .حذف آن، بیماری خود را سرکوب کنند، وجود ندارد

ها، غذاهای تند، بودار،  فردی که به حساسیت فصلی مبتلاست یا سابقه ابتلا به آن را دارد، باید تا حد ممکن از مصرف ادویه 

ها،  البته باید توجه داشت که این غذا .کردنی، اجتناب کند سیس و کالباس( و غذاهای سرخشده )مانند سو های فرآوری خوراکی

تر و علائم حساسیت را  عامل اولیه ابتلا به حساسیت فصلی نیستند و مصرف آنها ممکن است فقط شرایط فرد مبتلا به حساسیت را بد

 .تر کند شدید

های  فرنگی موجب تشدید واکنش جات مانند بادمجان و گوجه وت فرنگی یا برخی صیفیها مانند کیوی و ت است مصرف برخی میوه ممکن  -

های فردی هم مربوط است. به آن معنا که گاهی برخی مبتلایان به حساسیت فصلی به میوه ها  البته این موضوع به حساسیت .آلرژیک شود

  .جات مورد اشاره حساسیت ندارند یا صیفی
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وقتی کلاس شروع شد,  .خود روی میز گذاشت پروفسور فلسفه با بسته سنگینی وارد کلاس درس فلسفه شد و بار سنگین خود را روبروی دانشجویان

شاگردان خود پرسید که, سپس از  .بدون هیچ کلمه ای, یک شیشه بسیار بزرگ از داخل بسته برداشت و شروع به پرکردن آن با چند توپ گلف کرد

ریخت و شیشه رو به  سپس پروفسور ظرفی از سنگریزه برداشت و آنها رو به داخل شیشه .و همه دانشجویان موافقت کردند آیا این ظرف پر است؟

ظرف پر است؟ و باز همگی  سپس دوباره از دانشجویان پرسید که آیا آرامی تکان داد. سنگریزه ها در بین مناطق باز بین توپ های گلف قرار گرفتند

رو پر کردند. او یکبار  بعد دوباره پروفسور ظرفی از ماسه را برداشت و داخل شیشه ریخت و خوب البته, ماسه ها همه جاهای خالی .موافقت کردند

ز برداشت و روی همه محتویات داخل بعد پروفسور دو فنجان پر از قهوه از زیر می ."بله"دیگرپرسید که آیا ظرف پر است و دانشجویان یکصدا گفتند: 

در حالی که صدای خنده فرو می نشست,  .همه دانشجویان خندیدند "درحقیقت دارم جاهای خالی بین ماسه ها رو پر می کنم!"شیشه خالی کرد. 

همترین چیزها در زندگی شما این شیشه نمایی از زندگی شماست, توپهای گلف م حالا من می خوام که متوجه این مطلب بشین که "پروفسور گفت: 

دیگر از بین بروند ولی اینها  چیزهایی که اگر همه چیزهای -خانواده تان, فرزندانتان, سلامتیتان , دوستانتان و مهمترین علایقتان ,هستند خدایتان

 ارتان, خانه تان و ماشی نتان. ماسه ها هم سایراما سنگریزه ها سایر چیزهای قابل اهمیت هستند مثل ک.باقی بمانند, باز زندگیتان پای برجا خواهد بود

باقی نمی  اگر اول ماسه ها رو در ظرف قرار بدید, دیگر جایی برای سنگریزه ها و توپهای گلف"پروفسور ادامه داد:  ".مسایل خیلی ساده -چیزها هستند

افتاده صرف کنین, دیگر جایی و زمانی برای مسایلی که  یش پامونه, درست عین زندگیتان. اگر شما همه زمان و انرژیتان را روی چیزهای ساده و پ

 که برای شاد بودنتان اهمیت داره توجه زیادی کنین, با فرزندانتان بازی کنین, زمانی رو برای چک آپ برایتان اهمیت داره باقی نمی مونه. به چیزهایی

همیشه زمان برای تمیز کردن خانه و تعمیر خرابیها هست. همیشه  .ا خوش بگذرونینپزشکی بذارین. با دوستان و اطرافیانتان به بیرون بروید و با اونه

 

 کلاس فلسفهحکایت : 
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مشخص کنین. بقیه چیزها  اول مواظب توپ های گلف باشین, چیزهایی که واقعاً برایتان اهمیت دارند, موارد دارای اهمیت رو .در دسترس باشین

 "پروفسور لبخند زد و گفت:  و پرسید: پس دو فنجان قهوه چه معنی داشتند؟یکی از دانشجویان دستش را بلند کرد  ".همون ماسه ها هستند

نیست که زندگیتان چقدر شلوغ و پر مشغله ست, همیشه در زندگی شلوغ  خوشحالم که پرسیدی. این فقط برای این بود که به شما نشون بدم که مهم

 !قهوه با یک دوست هست هم , جائی برای صرف دو فنجان

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

انداز  ریزی جدید، رویاهای جدید، چشم پایان زمستان تنها به معنی فرا رسیدن بهار نیست، بلکه به معنی آغاز سال کاری جدید است. سال کاری جدید یعنی برنامه

توانید با تعیین اهداف  اهمیت هستند، اما شما می ریزی شغلی در سال جدید بی نسبت به برنامهکند. بسیاری از افراد  جدید و مسیری تازه که از افکار شما تغذیه می

 .ای که دوستش دارید، قدم بردارید رو به سوی آینده جدید در سال پیش

 ذهن ملکه اهداف این که شود می باعث کار نای کنید. مرور را ها آن یکبار وقت چند هر و کرده یادداشت را جدید سال در خود شغلی اهداف کنیم می پیشنهاد نکته:

 .باشید داشته بیشتری پذیری مسئولیت قبالشان در مرور به و شوند شما

 هر روز کاری را انجام دهید که به آن علاقه دارید

ها افرادی که خوشحال، فعال و  رسیدند. آنهزار مصاحبه از مدیران، به این کشف  09با بررسی  گالوپ موسسه ، دو تن از محققانکافمن کورت و باکینگهام مارکوس

 آیا"های این افراد این بود که ترین سوالات و دغدغه یکی از مهم .ها به سوالات مصاحبه شغلی را بررسی کردند های آن رسیدند را جدا کرده و پاسخ باانگیزه به نظر می

افرادی که توانسته بودند به این سوال قاطعانه پاسخ دهند، نسبت به سایرین افراد  "دهم؟ انجام دارم مهارت آن در که را کاری روز هر که دارم را فرصت این من

 .تری بودند. بنابراین، آن کاری را انجام دهید که به آن علاقه دارید و در آن ماهر هستید خوشحال

 در طول روز ساعاتی را به خودتان اختصاص دهید

شود که شما باید  شود که به شما محول شده است. این مشکل زمانی بزرگتر می عات شما صرف انجام وظایفی میوقتی که مدیر یا یک متخصص هستید، بیشتر سا

توانید ورزش  تلاش کنید تا ساعاتی در روز را صرفاً به خودتان اختصاص دهید. در این ساعات می .تان اختصاص دهید ساعات پس از کارتان را نیز به اعضای خانواده

تان در این ساعات  ن کنید، آشپزی کنید، خاطرات خود را بنویسید یا هر کاری که به آن علاقه دارید را انجام دهید. فقط توجه داشته باشید که فعالیتکنید، مدیتیش

 .هایی که در طول روز دارید، متفاوت باشد باید با فعالیت
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 از خودتان تقدیر کنید

مطمئناً  .تر از سایرین هستند تر و سازنده اند، خوشحال طی هفته پیش از تحقیقات بابت کارشان تقدیر شده همچنین تحقیقات موسسه گالوپ کشف کرد افرادی که

ها پر از مدیر و کارمند شده، احتمال آنکه با رئیس یا مدیر ارشدتان در ارتباط باشید بسیار کم است. بنابراین، شما باید خودتان  در دوران فعلی که ساختار شرکت

توانید دفترچه یادداشتی را به این کار اختصاص دهید و هر بار که عملکرد خوبی داشتید، برای  ان را بشناسید و از خودتان تقدیر کنید. برای مثال میهایت تلاش

 .خودتان یک یادداشت کوتاه بنویسید

 هر روز چیز جدیدی بیاموزید

وگو  کنند. بنابراین بهتر است هر روز مطالعه کنید، با همکارتان درباره موضوعی جدید گفت عادت میکنید به روتین زندگی  تر از آنچه که فکر می ها خیلی ساده انسان

ات، های دیگر تحقیق کنید. برای یادگیری از اینترنت استفاده کنید و بکوشید که این کارها را در عادات روزانه خود بگنجانید. در عصر اطلاع کنید یا درباره شرکت

تان بخوانید.  برای رشد و یادگیری، بدون وقفه مطالعه کنید. مصمم شوید که هر ماه چند کتاب مرتبط با حوزه کاری .شوند هر روز بیشتر می های یادگیری فرصت

ه بیاندازید و خوانی در واحد خودتان را توانید یک باشگاه کتاب حتی می .شاید همیشه به هدفتان نرسید، اما هدف شما همیشه آنجاست تا شما را به چالش بکشد

 .وگو بنشینید ها به گفت های مهم را با همکارانتان مطالعه کنید و سپس درباره آن کتاب

 ای در ارتباط باشید سازی کنید و با افراد حرفه شبکه

یداد شرکت کنید. مطمئن باشید در آینده از ها ارتباطی ندارید، مجدداً ارتباط برقرار کنید. سعی کنید هر ماه حداقل در یک همایش یا رو با همکارانی که دیگر با آن

 .سازید، سود خواهید برد این ارتباطات و روابطی که می

 تمرین کنید که شجاع باشید

 وجودآمده کنید یا در مقابل مشکل به تراشی می کنید؟ آیا در ذهنتان بهانه شوید چه کار می از حاشیه امن خود خارج شوید. زمانی که با یک مشکل روبرو می

اگر در چنین شرایطی قرار گرفتید، بهترین راه این است که افکار خود را بیان کنید، حتی شده برای یکبار. مطمئن باشید  کنید؟ ایستید و درباره آن صحبت می می

ادب باشید. تنها سعی کنید  پررو و بیپس از آنکه فضای متشنج به حالت عادی برگشت، همکارانتان شما را تحسین خواهند کرد. برای بیان نظرات خود نیازی نیست 

 .ای بیان کنید که دیدگاه خود را آرام، دقیق و حرفه

 از ترسی دیگر که شد خواهید متوجه شما است. شده تبدیل ای ساده کار به شما برای چقدر افکارتان کردن بیان که شد خواهید متوجه دوم یا اول بار از پس نکته:

 .شد خواهد تان شغلی پیشرفت موجب امن، حاشیه از شدن خارج همین و ندارید شدن قضاوت

 

 در سال کاری جدید بیشتر گوش کنید و کمتر صحبت کنید

های  ها به دنبال نصیحت های همکارانتان در سال کاری جدید گوش کنید. شاید آن اند که انسان یک زبان دارد و دو گوش! تلاش کنید به صحبت خب، از قدیم گفته

شود، احساس  هایشان شنیده می ها خواهد شد. افراد زمانی که بفهمند حرف هایشان شنیده شود. این کار باعث قوت قلب آن خواهند حرف نیستند و فقط میشما 

 .کنند رضایت بیشتری نسبت به کارشان پیدا می

 فهرست کارهایتان را به شکل مرتب بررسی کنید

 توانید از ابزارهای مختلفی مانند کند تا ذهن خودتان را از جزئیات خالی کنید. برای این کار می شما کمک می ریزی به ساختن فهرست از کارها و برنامه

Microsoft Office Outlook ،Google Calendar ها به شما کمک  این برنامه .ای بر روی تلفن همراهتان استفاده کنید ای هر برنامه یا برنامه

ها منتقل کنید. همین کار ساده باعث خواهد شد تا ذهن شما در  ال کنید و اطلاعات جزئی که باید هر روز به خاطر بسپارید را بر روی آنکنند تا اهدافتان را دنب می

 .طول روز توانایی بیشتری برای حل مسائل و تفکر نقادانه داشته باشد
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 یک فعالیت یا سرگرمی جدید برای خودتان پیدا کنید

کنید. سعی کنید در سال جدید به سمت علایق خودتان گام بردارید و آن کاری که همیشه دوست  باشد که یادگیری گیتار را آغاز میشاید امسال همان سالی 

ن به مسافرت تا ای که همیشه میخواستید داشته باشید را بخرید. با دوستان یا اعضای خانواده تان را تغییر دهید. وسیله داشتید را انجام دهید. برای مثال دکور خانه

 .تان بکاهد و در نهایت، به پیشرفت شغلی شما منجر شود تواند ذهن شما را باز کند، از استرس شما باید یک بعُد جدید به زندگی خود اضافه کنید. این کار می .بروید

 خودتان را بیش از حد جدی نگیرید

انجامند، اما سعی کنید اوقاتی را هم به خندیدن  ری جدی هستند که به موفقیت شغلی میرفع مشکلات شغلی، تلاش در کار و اشتراک تجربه با دیگران همگی امو

ها لذت ببرید. نیازی نیست که همیشه در کارتان جدی  شان گوش کنید و از آن های شغلی وار همکارانتان درباره تجربه های جذاب و بعضاً دیوانه به داستان .بگذرانید

آورند،  ای که به محیط کار می ها را بابت تجربه با همکارانتان صحبت نکنید. تنوع شخصیتی و مهارتی همکارانتان را بشناسید و آنباشید و یا اصلا در طول روز 

 .تحسین کنید

 کلام پایانی

هایتان را به شکلی ساده بنویسید،  و تصمیم ها را در دفتر یا موبایلتان یادداشت کنید. اگر بتوانید اهداف هایتان برای سال کاری جدید را گرفتید، آن زمانی که تصمیم

ترین اهدافتان  اگر به همه اهدافتان نرسیدید، مشکلی نیست. سعی کنید در ابتدا در راستای مهم .تر به خاطر خواهید سپرد و بهتر مدیریت خواهید کرد ها را راحت آن

ریزی اهدافی را برای خودتان انتخاب کنید که با تلاش در مدت یکسال قابل دستیابی  با برنامه بین باشید و قدم بردارید. همچنین، تلاش کنید در تعیین اهدافتان واقع

 .هستند

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

  

 

 
 

بود با  سیب بزند و عوارض جدی به همراه داشته باشد اما با استفاده از این ترفندها قادر خواهیدآتواند به بدن شما  طولانی مدت میبی تحرک ماندن 

 .های احتمالی را برعکس نمایید های نشستن مبارزه کنید و اسیب بیماری

  :عدم تمرکز

کند و از رسیدن اکسیژن به مغز جلوگیری خواهد کرد. در این شرایط مغز شما قادر به تمرکز کردن  های طولانی مدت جریان خون را محدود می نشستن

را پشت میز و در یک زمان واحد انجام دهید مطمئن باشید به بدنتان آسیب وارد خواهید کرد. اگر حرکت  نخواهد بود. اگر بخواهید تمامی کارهای خود

 .کنید بیشتر موثر خواهید بود. سعی کنید کارهای خود را به گونه ای تقسیم کنید که نیاز به حرکت کردن وجود داشته باشد

  :افسردگی
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های افسردگی بیشتری نسبت به سایر افراد خواهند داشت.زمانی را در  نشینند به احتمال زیاد نشانه می زنان میانسالی که بیشتر از هفت ساعت در روز

کنند؛ قادرند احساسات منفی را از خود دور سازند. سرگرم بودن با  دقیقه پیاده روی می ۰۹طبیعت بگذرانید. افرادی که در هوای آزاد و طبیعی به مدت 

 .های ذهنی را افزایش دهد بتلا به افسردگی و سایر بیماریتواند خطر ا افکار منفی می

  :مشکلات انسولینی

انجامد. زمانی که بدن شما به درستی  تواند فعالیت انسولین را کمتر کند و همین امر به ایجاد مشکل در سطح قند خون می تنها یک روز بی تحرک بودن می

روبرو خواهید بود. یک بطری آب به همراه خود داشته باشید. زمانی که احساس کردید بدنتان  ۲ابت نوع کند، با خطر ابتلا به دی از انسولین استفاده نمی

 آب خود را از دست داده است آب بنوشید. 

   :کمر درد

 .ایش پیدا خواهد کردتواند در ابتدای کار باعث ایجاد دردهای کم در ناحیه کمر شود اما بعدها این نوع درد افز نشستن پشت میز به مدت طولانی می

تواند به ستون فقرات فشار وارد کند و همین امر نیز باعث ایجاد درد خواهد شد. طرز نشستن خود را بهبود ببخشید  موقعیت بدنی ضعیف در پشت میز می

 های خود را کمتر نمایید. و سعی کنید زمان نشستن

  :درد پا  

های آن شروع به ایجاد درد خواهند کرد. درد در بدن به این معنی است که مشکلی در آن ناحیه  ماهیچهزمانی که پا شانس حرکت و کشیده شدن را ندارد، 

به پاهای شما وجود دارد و شما باید به آن گوش دهید. اگر به درد توجهی نداشته باشید بدتر خواهد شد. موقعیت صندلی خود را عوض کنید به گونه ای که 

 .نشینید پاهای خود را دراز کنید قرار گیرد. زمانی که می اجازه دهد در فضای راحت تری

 

  :ذخیره چربی بیشتر

های سوزاننده چربی همراه است. سعی کنید در اواسط کار از جای خود بلند شوید و موقعیت خود را تغییر  سبک زندگی بی تحرک با کاهش فعالیت آنزیم

تمرکز بر روی  ای برای خود در نظر بگیرید. پنج ثانیه از زمان خود را صرف دقیقه ۵۱توانید از جای خود بلند شوید بهتر است یک تنفس  دهید. اگر نمی

 .هایی از بدن خود کنید. مچ پا را حرکت دهید، سر خود را بچرخانید، انگشتان دست خود را باز و بسته کنید و دراز بکشید حرکت بخش

 :های ضعیف استخوان

یم همچون شیر، اسفناج و دهد. با مصرف غذاهای غنی از کلس ها شده و مواد معدنی موجود در آن را کاهش می بی تحرکی باعث ضعیف شدن استخوان

به بدن شما کمک  D های خود کمک کنید. ویتامین فراوان هستند ) مانند تخم مرغ و تن ماهی( به قوی تر شدن استخوان D نیز غذاهایی که دارای ویتامین

 .کند کلسیم بیشتری جذب کند می
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