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 پیشگفتار

 ،همکار شخص این است ممکن. کندمی تاندیوانه رفتارش که هست کارتان محل در کسی احتمالا هستید، کتاب این خواندن الح در گرا

 که کستتی هر شتتخص این. باشتتد ،دارید کاروستتر آنها با که تحملی قابل غیر مشتتتریان یا ،واحدها از یکی کارمندان از یکی یا تان،رئیس یا

 .کندمی خراب را روزتان و ریزدمی هم به را اعصابتان اشخاص این رفتار. است کرده بیچاره را شما او با رابطه باشد،

ستیدمی اگر که ایدکرده فکر حتما سد وزیر دارید آرزو هم شاید. شدمی عالی چقدر زندگی شوید خلاص افراد این شر از توان  هر که بر

 آرزو به مچنانه باشد بهتر شاید. نکند تجاوز شما شخصی حریم به کسی که روزی. نشود درگیر دیگران با و دهد انجام را خودش کار کس

 دهید؟ ادامه کردن

ست این حقیقت ساتی موجوداتی از پر و ثباتبی محیطی کار، محل که ا سا ست اح سئله این .دارند غلطی برخوردهای هم با اغلب که ا  م

شتر وقتی  هدف. آیندمی ردگ هم کنار شود،می نامیده «کار دفتر» معمولا که محلی در متمادی ساعات برای افراد که شودمی نمایان بی

 .کنیم کنترل و بشناسیم زندمی صدمه کارمان به که را روابطی چگونه بگیریم یاد که است این حاضر کتاب

 هر. برآیید رینآف مشکل افراد پس از چگونه دهدمی نشان شما به و شوید خلاص کار محل در احساسی هایتله از کندمی کمک کتاب این

 یکی حل ایبر چارچوبی فصل، هر. دهد رخ کار محل در است ممکن که ایست کننده ناراحت رفتارهای از خاصی نوع مورد در کتاب فصل

سی هایموقعیت این از سا صول. دهدمی ارائه کننده ناراحت اح ست ممکن چگونه اینکه مورد در بحث با کتاب، ف ضعیت ا  حادتر را ودخ و

 .یابدمی پایان وضعیت این تغییر برای شده تجربه و ملموس حلی راه با و شودمی آغاز کنید

صل اول  سیف سا صلرا می "رهایی از دام فنون ا شما آموزد. این ف سبت بمی به  شرایط ناراحت  هگوید که اگر بتوانید واکنش خود را ن

شامل چهار پردااز دام می تان را عوض کنید. بعد به بیان چهار مرحله رهاییزندگی توانیددر محل کار تغییر دهید، می کننده سطح زد که 

 ری.باشد: جسمی، ذهنی، کلامی و استفاده از ابزار ادامی

کنیم و اره میتجاوز به حریم شخصی افراد در محل کار اشهای مختلف ه شیوهدر مورد حریم شخصی افراد است. در این فصل بفصل دوم 

ض سانی که چنین می های عینی برای حفاظت از خودشیوه حیبه تو سوم روی نقشکنند میدر مقابل رفتار ک صل  ای محدود هپردازیم ف

اخودآگاه در نقشی هستید کند. در این فصل خواهید دانست که آیا به صورت نتمرکز میشوند تار میای که افراد به آنها مبتلا یا گرفکننده

 گیرد یا نه.تان را میکه جلو پیشرفت

 شود، اما پسع میای زیاد شروبه خوبی با سر و صدپردازد که یکند. این فصل به روابطی می کشنده را مطرح میفصل چهار مفهوم جاذبه

ود را از شتر آنها ختوانید کنید نمیکند. هر چه هم ستعی میگردد و تنها اوقات شتما را تل  میاز گذشتت مدت زمانی به زندان تبدیل می

 محل کار مدیریت کنید. رآموزیم تا بتوانید این روابط چالش آفرین را دنجات دهید. در این فصل به شما فنون پیشرفته رهایی از تله را می

شان می صل پنج به کارکنان ن شش به چف صل  ستان، این روابط را کنترل کنند و ف ترین الش برانگیزدهد چگونه با مدیریت روابط با بالاد

 پردازد.مدیران یعنی رؤسای مشکل آفرین و افراطی می

 ارمندان برآیند.ترین کآفرینآموزند چگونه با استتتفاده از قوانین اثبات شتتده مدیریت هدایتگر، از پس مشتتکلدر فصتتل هفت، مدیران می

شانس را می شما این  شت به  صل ه شخص کنید چه نوع محیط کدهد که با حل تمرینسرانجام، ف اری برایتان هایی برای ارزیابی خود، م

 هید کرد.خواهید سنجید و آنها را خود مقایسه خواو سبک زندگی خود را  ها، رفتار کاری، ارزشقیاتلاختر است. شما امناسب

شک سانی که با م ستند، کمک کند. ما می لاتامیدواریم که محتویات این کتاب بتواند به همه ک شما محل کار خود روبرو ه دانیم که اگر 

شد: مثال ستفاده کنید، زندگی کاریتان بهتر خواهد  شده ا کمتر عصبانی خواهید بود و کمتر  یعنیهای این بخوانید و از ابزارهای پیشنهاد 

ید کنحل کارتان را ترک میمشتتود و وقتی تقویت میشتتما  طیهای ارتبامهارتهمچنین  هید کرد.احستتاس ی س و ناکامی و گرفتاری خوا

 محیط کار خلاص شوید.لازم خواهید داشت تا از شر مسائل  زمان کمتری
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 واکنش خود را تغییر دهید تا زندگیتان تغییر کند فصل اول:

سب وجه دو اینجا در سی هم با را کار و ک صویری اول وجه: کنیممی برر شن ت ضحی و رو ست وا شان خارجی محیط به هاشرکت که ا  ن

 .دارد قرار عاطفی هایدام و بازی سیاست با همراه و پیچیده نامنظم، شرکتی در کارکردن واقعیت آن، مقابل در و دهندمی

 هستند، ملکردشانع نگران افراد: زندمی موج عواطف و احساسات که رسیممی جایی به برویم، فراتر کمی هاسازمان عقلایی سطح از اگر 

 بر شتتمگینخ معاونانی و خستتته روستتایی به که جاستتت این در. کنندنمی درک بخوبی را آنها مدیران و عصتتبانیاند، همکاران دستتت از

 اوقات، اغلب اشتتم اگر. نامیممی «افتادن دام» به را کار محل در کننده ناراحت وضتتعیتی در شتتدن گرفتار احستتاس تجربه ما .خوریدمی

سبت قوی منفی واکنش  شغلی از و دیگر ردف به فردی از عاطفی هایدام. ایدافتاده دام به احتمالا دارید، خود شغل در چیزی یا کسی به ن

  .است متفاوت کاملا دیگر شغل به

سالمی هستید که نفس میا سان  رایط موجود در شزیادی وجود دارد که به دام افراد و  شانسکند، اندیشد، و احساس میکشید، میگر ان

شما را برنجاند. در موارد دیگر ممکن ا برخیمحیط کارتان بیفتید. در  ست تنها کمی  سیدقطهن ست بهموارد، رویدادها ممکن ا که  ای بر

  کرد.آن شخص یا وضعیت شما را بیچاره خواهد  احساس کنید

ضی آن از و بوده مولد خود شغل در خواهندمی که ایمکرده برخورد کاریپر افراد با ما شند را  هایدام گرفتار وناگونگ هایشکل به اما ،با

شود و زیر ینم حفظ آنها احترام که کنندمی احساس کنند؛می مصرفیبی و مفرط خستگی دگی،ندرما احساس افراد این. هستند عاطفی

شان ساب به شود،می خالی پای سئولیت. شودمی انداخته آنها گردن به کارها و شود،نمی توجه آنها به آیند،نمی ح  ممکن افراد این ایهم

ست شد، متفاوت ا ساس اما با سان همگی اح ست یک ساس .ا سیاری ما، تجربیات برا ساس مردم از ب  در و انددهافتا دام به که کنندمی اح

  .ندزمی ضربه آنها به و کندمی مشغول را آنها ذهن که اندآمده گرفتار فرسایی طاقت شرایط و روابط شغلی، هایموقعیت

 موقعیتی همان در انیدتومی. کنید ترک رابکشید یا شغلتان  را کسی حتی که نیست لازم. دارد وجود حل راه یک ،هااز این دام رهایی برای

 متوجه ،مختلف ایههحرف کارکنان و مجریان مدیران، با همکاری هاسال از پس. باشید داشته هندنک یضرا و متفاوت ایتجربه هستید، که

 دهیممی یاد خود نمراجعی به ما. است بیرون به درون از مسئله به توجه کار، محل در یردف میان مسائل حل برای راه موثرترین که شدیم

شوار هایموقعیت و بدقلق افراد با برخورد در نکته ترینمهم و اولین که س  مدیریت کار، در د ست خودمان درونی هایپا س  از منظور. ا  پا

ست آگاهی ناخود واکنش درونی، صبانی گوناگون هایشکل به افراد. کندمی ایجاد درونمان در شخص یک رفتار که ا  ممکن. وندشمی ع

 .کنید غش و درو گیج سرتانیا  و کنیدن فکر تانوضعیت به بکشید، کار از دست ید،وش جرفمن عصبانیت از یا برافروخته خشم از است

 کرد خواهد تغییر شما زندگی دهید، تغییر را خود واکنش بتوانید اگر

 و خود بتوانید تا ندکمی فراهم برایتان رهایی ابزاری رانامیم. می رهایی در را کننده ناراحت هایموقعیت در فرد واکنش تغییر عمل ما

 ی ضروری وجود دارد:  مرحله ۴برای رهایی، . کنید مدیریت را خود کاری زندگی

 رهایی جسمی  -مرحله اول 

 رهایی ذهنی -مرحله دوم 

  کلامی رهایی –مرحله سوم 

 یادار ابزار با رهایی - چهارم مرحله

رحله بعد )رهایی مکنند تا احساسات منفی را از خود خارج کنید و آرام شوید. دو به شما کمک می (جسمی و ذهنیدو مرحله اول )رهایی 

 این از مرحله هر شتتروح،م طور به اینجا در .افتد استتتهایی برای تغییر آنچه اتفاق میکلامی و رهایی با ابزار اداری( شتتامل انجام فعالیت

 :کنیممی بررسی را رهایی تکنیک

سمی: سمی با  رهایی ج ضاع را بهتر ببینید. رهایی ج سازید تا بتوانید او سته را از خود خارج  بدن خود را آرام کنید و انرژی منفی ناخوا

شتتتود و جلوی درستتتت فکر کردن را های کوتاه میهای عاطفی بطور طبیعی موجب نفسشتتتود، چون ناراحتیتمرکز بر تنفس آغاز می



 

 گروه برنامه ریزی -مدیریت برنامه ریزی، بودجه و نظارت راهبردی

۴ 

 

عالیتی بدنی انرژی خود را آزاد در برخی گیرد. می با انجام ف باید   ،انرژی کردن زادآ کار این از کنید. هدفموارد، برای رهایی جستتتمی 

 ید.بپرداز مسئله به کنترل، داشتن با بتوانید تا ،است اعصابتان کردن آرام و سرکوب شده

 طور به را اوضتتاع که استتت این هدف. کنید نگاهدارید  قرار آن در که ستتختی شتترایط به تازه منظری از یعنی ذهنی رهایی :ذهنی رهایی

سمت ،بیابید را ممکن عملی هایانتخاب و ببینید واقعی ستدلال ق سمت باید مغز کننده ا شد. راه دنبال به و کند آرام را عاطفی ق  را حل با

 :بسنجید سریع خیلی را اوضاع باید ابتدا ذهنی رهایی برای مورد

 دادن است؟ چه اتفاقی در حال رخ 

 های اوضاع حاضر کدام است؟ واقعیت 

 ها چیست؟نقش این واقعیت 

 هایی دارم؟نقش من چیست؟ و چه انتخاب 

بینید معمولا پاس  دادن به چهارمین سوال )نقش من چیست؟( از همه دشوارتر است. زمانی که وضعیتی موجب ناراحتی همانطور که می

ستنشما می صر دان شخص کنید حتما  شود، واکنش طبیعی مق شوار م ضعیتی د ست. با این حال اگر بتوانید نقش خود را در و دیگران ا

تر شدن موضوع، به این مثال توجه کنید: اگر رفتار شما با دیگران بسیار دوستانه برای روشن قدرت اثر گذاری خود را هم پیدا خواهید کرد.

ست حریم شد، ممکن ا سختی برای افراد در با سفت و  ستیهای  سوء محل کار قرار ندهید. احتمالا همکاران، بالا د شما  شتریان از  ها، و م

سیم حریم ضعیت، ناتوانی در تر شما در این و ستفاده خواهند کرد. نقش  ست ا ست. ممکن ا « نه گفتن»های مشخص در روابط با دیگران ا

های لازم برای مشتتخص توانید مهارتها( میترستتیم حریمتان را کشتتف کردید )ناتوانی در برایتان خیلی ستتخت باشتتد، اما همین که نقش

 کردن حد و مرز در روابط را فرا گیرید.

هایی های محل کار خلاص شوید. یافتن راهبدنبال کلماتی )حتی گاهی سکوت( باشید تا از خودتان محافظت کنید و از دام: رهایی کلامی

شود، یا تحمل سکوت رئیس پس از فاع کردن از خود زمانی که به شما توجهی نمیبدون به خطر انداختن موقعیت شغلی، د برای نه گفتن

شیوه ضافه حقوق، همگی از  ست ا شدن با مسائل جزئی و کم اهمیت درخوا های رهایی کلامی هستند. برای رهایی کلامی، به جای درگیر 

برای ایجاد ارتباط با دیگران استتتت. هدف این استتتت که  باید بر روی هدف کلی خود در هر موقعیت تمرکز کنید. این شتتتیوه، بهترین راه

ارتباط  بتوانید عقاید خود را بیان کنید و اطلاعات را طوری انتقال دهید که به حل مشتتکلات کمک کنند، نه اینکه باعث تداوم آنها شتتوند.

  پذیرید.کرد خود را میصحیح یعنی ارتباطی بدون قضاوت، عصبانیت و سرزنش دیگران؛ ارتباطی که در آن مسئولیت عمل

شنونده به گفته ست تا  ست؛ بلکه منظور ارتباطی موثر ا ستانه نی ضاع یا رفتار خیلی دو صحیح، به معنای آرام کردن او هایتان گوش ارتباط 

 است. هشود که شما را دیوانه کرددهد و به عقایدتان توجه کند. ارتباط صحیح باعث ایجاد پل )و نه دیوار( میان شما و شخصی می

ستاندارد فرایند هرگونه به کاری، ابزار: اداری ابزار با هاییر ضور کارت قراردادها، شامل که شودمی اطلاق کار محیط در مکتوب یا ا  و ح

 آوردن فراهم با کاری ابزار. است دیگر ینوشته هرگونه و شرکت، هایسیاست و فرآیندها عملکرد، گزارش ،هایادداشت وظایف، شرح غیاب،

 این از استتتفاده برای. دارند موثری نقش برانگیز چالش هایموقعیت کردن شتتخصتتی غیر در عملکرد، و اوضتتاع بررستتی برای عینی هایراه

 ابزارهایی .کنید جدا را کنندمی کمک تانکنونی شتترایط بهبود به که آنهایی و کرده مشتتخص دارید دستتترس در که را کاری ابزار روش،

شکل کاری ببخشید. حتی پیچیده هر قادرند که دارد وجود ایحرفه سی خارج کنند و به آن  شکل احسا سائل میان موقعیتی را از  ترین م

 فردی با ابزار اداری مناسب قابل حل هستند.

 

 بگذرد کار از کار اینکه از قبل دهیم تشخیص را دام چگونه

 اینکه از قبل نهفته هایدام تشتتخیص. شتتودمی دام گرفتار استتت، افتاده برایشتتان اتفاقی چه شتتوند متوجه اینکه از قبل افراد از بستتیاری 

 که داد تشخیص توانمی کند ویران را شما کاری زندگی هادام این اینکه از قبل حداقل اما. است تمرین هاسال نیازمند شوید، شانگرفتار

  .دهید انجام کاری آن مورد در توانیدمی زودتر است، کرده گرفتار را شما دیگری رفتار که شوید متوجه زودتر چه هر. ایدشده گرفتار
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 اید؟شده دام گرفتار آیا

 بروز جستتمی هاییعلامت آنها بدن. استتت جستتمی افراد برخی واکنش. دارند متفاوتی هایواکنش کننده ناراحت شتترایط به نستتبت افراد 

 چند یا یک است ممکن افتید،می دام به جسمی شکل به که هستید فردی شما اگر. است عاطفی ناراحتی وجود ینشاندهنده که دهدمی

شید دیده خود در را علائم این از مورد شار هم به را هایتاندندان: با شک تانگردن دهید،می ف صبی سردردهای شود،می خ  گیرید،می ع

 در شتتود،می بریده بریده تاننفس کنید،می تهوع یا درد دل احستتاس کند،می ی  یا شتتودمی داغ بدنتان کنید،می نفس تنگی احستتاس

 احستتاس بالاخره و شتتود،می منقبض صتتورتتان کنید،می پیدا عضتتله گرفتگی گیرد،می درد کمرتان کنید،می ستتوزش احستتاس دستتتتان

 .دهدمی دست شما به مفرط خستگی و خوابیبی

ضی  شان می واکنش عاطفی علائم بروز با افراد، از دیگربع ضطراب  دهند.ن صبانیت، ترس، وحشت، ا شدیدی مانند ع سات منفی  آنها احسا

 یا ستتتخت ایرابطه. استتتت نتیجهبی ذهنی فعالیت کار، محل در رایج هایواکنش از دیگر کیکنند.  یمی تجربه را ناامیدی و رماندگی،د

 تمرکز عدم یا فراموشی، انتقام، حس پارانویا، مکرر، هایپرتیحواس گرفتن، فاصله وسواسی، تفکر ایجاد باعث تواندمی کار سر در ایمسئله

 شرایط ناراحت کننده موجود بیابد. برای حلی راه بتواند شاید تا کندمی کار بشدت شما ذهن اید،افتاده دام به ذهنی از که زمانی. شود

سته کدام در شما اینکه ازجدا  شی) بالا افراد از د سمی، واکن شی ج شی عاطفی، واکن  متوجه زودتر چه هر اگر گیرید،می قرار( هنیذ واکن

 چه که کنید دقت کاری، هفته طول در. دهید انجام کاری آن مورد در توانیدمی زودتر اید،شتتده کاری محیط در دام یک گرفتار که شتتوید

ساس باعث هاکدام و مثبت درونی هایواکنش ایجاد باعث شرایطی و افراد ضطراب، اح ست و ناراحتی ا  آیا ببینید. شوندمی شما در شک

 ما ایمرحله چهار تکنیک از توانیدمی صتتورت، این در. دهید تشتتخیص کندمی گرفتار دام در را شتتما که موقعیتی یا شتتخص توانیدمی

 .شوید خلاص و کنید استفاده
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 فصل دوم: حریم شخصی: محافظت از خود در محل کار

ها را بیان کردیم، زمان آن رسیده است که این قوانین را در شرایط نامساعد بکار گیریم. ابتدا به حریم حالا که قوانین کلی رهایی از دام

حل کار، این مکنند. بسیاری از مواقع در نامرئی، محدوده فیزیکی و شخصی ما را تعریف می خطوطی ایی که به شکلپردازیم. حریمهمی

 شوند.ها نادیده گرفته میحریم

اگر همواره عصتتبانی و ناراحتید و از کستتی یا چیزی شتتکایت دارید، احتمالا باید برای خود حریمی درستتت کنید. وقتی برای :رهنمودها 

سی حریم یا محدودیتی می صبانیت و به خلاصهک ضح، بدون ع شکل ممکن بیان کنید.گذارید، آن را به طور وا حریمی نگذارید مگر  ترین 

 زمانیکه آماده حفظ آن هستید.

 

کنند. حرایم جغرافیایی قابل رویت هایی هستتتتند که با تعریف نواحی خاص، از ستتتاکنان آن ناحیه محافظت میرایم، خطوط یا محدودهح

شخیص ستند و ت شانهه ست. ن سان ا شان میشان آ شما ن ستان دیگر رفتهها و تابلوها به  ستانی به ا هم حریم میان  اید. مرزهادهند که از ا

 کنند.داران هم اموال خود را با در و دیوار و از این قبیل علائم از اموال دیگران جدا میسازند. زمینکشورها را مشخص می

شخاص خطوط یا محدودهحریم ستند که قلمرو فیزیکی، عاطفی و روانی افراد را تعریف میهای بین ا شخیص این حریمهایی ه ها کنند. ت

سخت سیار  سب شخیص حرایم جغرافیایی ا ستند؛ یعنی زمانی میتر از ت شخصی وارد ت. اول به این دلیل که آنها نامرئی ه فهمید به حریم 

اید که آن شتتخص خودش به شتتما اطلاع دهد. دوم این که حریم بین افراد بستتیار متفاوت استتت. یعنی هر فرد برای خود قوانین و شتتده

 های خاصی دارد. محدوده

  ساعت شی را  شد که گزار شما مهم نبا ست برای رئیس  شد قبل از  5: 30ممکن ا شته با شما انتظار دا شما بدهد و از  صر به  ع

 وقت شما برای خودتان بسیار ارزشمند است.  اکه وقت رفتن شماست آن را تمام کنید، اما مسلم 6ساعت 

 ششاید از نظر یکی از همکاران، گوش دادن به مکالمه شخصی  شما این کار را تجاوز به حریم های  شد، اما  سئله مهمی نبا ما م

 شخصی خود بدانید.

  صی ست یکی از کارکنان در مورد جزئیات روابط خصو سائلی را ممکن ا صحبت کند، در حالیکه دیگری چنین م اش به راحتی 

 شان نکند.شخصی قلمداد و در محل کار صحبتی درباره

 

توان آنها را به چشم دید، باید در مورد آنها گفتگو کرد. مثلا اینکه فردی به فرد دیگر متفاوت است و نمی از آن جایی که حرایم بین افراد از

ها احترام شتتما باید حرایم شتتخصتتی خود را تعریف کنید و به دیگران نشتتان دهید. همچنین باید حرایم دیگران را کشتتف کنید و به آن

 :ها فکر کنیددر مورد این حریم بگذارید.

 مانز

شان را دیر نمیمانطور که میه ضی دقیقه بعد از زمان قرار ست. بع سیار متفاوت ا ضیدانید پندار و درک افراد در مورد زمان ب ها دانند. بع

دیگران سر قرار و زودتر از آیندها همیشه زود سر کار میاست، محل کار خود را ترک نکنند. بعضی کارشان تمام نشدهتا وقتی  عادت دارند

ضر می ضیحا شان را شوند. بع شه دیرتر از موعد کارهای ضیمیبه انجام ها همی سانند، در حالیکه بع سر موعد کارها را تمام ر شه  ها همی

  کنند.می

 از دفاع به عکس، بر اینکه یا باشید عصبانی دهندمی هدر را شما وقت دیگران اینکه خاطر به همیشه است ممکن زمانی، حریم به توجه با

 .بپردازید خود تاخیر دلایل
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 فضای شخصی

کنند. برای این دسته، صندلی و وسایل ها همه جا را عمومی تلقی میپندار افراد از فضای شخصی در محل کار بسیار متفاوت است. بعضی

هر فردی برای خود وسایل  تری دارند. آنها معتقدند کهکند. افراد دیگری هم هستند که حرایم تعریف شدهخودشان با دیگران تفاوتی نمی

شده افراد باید به محدوده یکدیگر را احترام بگذارند. این افراد قوانینی دارند که به آنها می صی دارد و به هر قیمتی  گوید چه زمانی و شخ

 نند.نها استفاده کآ توانند به وسایلشان دست بزنند یا ازشان استفاده شود و چه کسانی میچگونه باید از فضای شخصی

گیرند احساس عصبانیت و تان را نادیده میبر اساس تلقی خود از فضای شخصی، ممکن است همیشه از دست افرادی که فضای شخصی

شخصی سایل  ست از و ستفاده نادر سرزنش میناراحتی کنید یا اینکه وقتی همکارتان به خاطر ا شما را  ست او اش  شوید و از د کند گیج 

 .برنجید

 وفای به عهد

ی قولتان ارزش دارید. این کنند که به اندازهها با این عقیده زندگی میتوانایی عهد بستتتن و تعهد به آن، میان افراد متفاوت استتت. بعضتتی

تر است. این افراد ممکن است ادعا کنند دهند که حتما بتوانند به آن عمل کنند. با این حال، تعهد برای بقیه نسبیهایی میافراد تنها قول

شما را ارتقا خواهند داد یا پروژه صی عمل خواهند کرد )مثلا  شان را تمام خواهند کرد( اما وقتی به زمان موعود نزدیک که به تعهدات خا

د. اما کننمی هم مثل شما فکران تصور کنید. دیگرولتان خیلی حساس باشید، شاید قگر در مورد ادهند. شوند، کم کم متزلزل نشان میمی

 .کنیدشوید و آنها را درک نمیشوند، گیج میعصبانی می تعهد به قولتان انید، وقتی دیگران از عدماگر تعهدات خود را نسبی بد

 اطلاعات شخصی

های مختلفی قابل تقسیم هستند. به دهند، به گروهمی ای که به همصیای از افراد مختلف است که به لحاظ اطلاعات شخمحل کار، جامعه

 .ت دارند در مورد زندگی همکارانشان بدانند متفاوتندخاصی که دوس ر میزان اطلاعاتعلاوه افراد از نظ

کند اش با شما صحبت میبا توجه به حرایم در مورد اطلاعات شخصی، ممکن است از دست همکاری که هر روز در مورد زندگی شخصی 

 برنجید یا از اینکه همکارتان مایل نیست به ماجراهای جدیدتان گوش کند، ناراحت شوید.

 ابراز عواطف

خواهند، احساساتشان را ابراز کنند یا به عواطف یابد، و افراد میافتد، احساسات جریان میهای انسانی اتفاق میخواهی نخواهی وقتی کنش

س  دهند، به  صبانی، ناراحت یا هیجان زده متفاوتی عمل میهای شیوهدیگران پا ضی افراد وقتی ع ستند توان کنند. بع سات ه سا ابراز اح

افراد دیگری هم هستتتندکه در فرو دادن خشتتم و تستتلط بر کند. افستترده می رند. ستترکوب و ابراز نکردن عواطف، این افراد راخود را دا

  دانند.کنند. این افراد، ابراز احساسات نکردن را نشانه تسلط بر خود میمیتر عمل نه سات استادااحسا

پردازد، رنجیده رئیس یا همکارتان که دائما در حضور شما به ابراز احساسات میبا توجه به دیدگاه شما در این مورد، ممکن است از دست 

 خواهد در محل کار کمتر احساساتی باشید، سرخورده شوید.خاطر شوید یا وقتی فردی از شما می

 ادب و احترام

ست. تعریف رفتار محترمانه به فرد بستگی دارد. بعضی افراد ا کنند، کلمه لطفا همیشه به دیگران سلام میحترام، نوعی از آداب اجتماعی ا

شان به کار میرا در جمله شکر میهای دانند، فکر پرسی را وقت تلف کردن میکنند. برخی افراد دیگر هم هستند که احوالبرند و همیشه ت

 .دهندنمی را به خود« لطفا»و « متشکرم»توانند از پس خود برآیند و هیج وقت زحمت استفاده از کنند همه میمی

 نادیده را شتتما حریم ناخواستتته نیستتت، عقیده هم شتتما با مورد این در که همکارتان احتمالا استتت، مهم خیلی برایتان احترام و ادب گرا

 .شوید خشمگین کند،می ادبانهبی رفتار به متهم را شما همکارتان وقتی شاید نیست، اینچنین اگر. گرفت خواهد
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 صدا و سر

ها سیقی، صدای کار ماشینموصدای افراد،  تنبه  توانمی کار محل در صدا و سر مورد در. است متفاوت افراد، میان در صدا تحمل سطح 

ضی شاره کرد. بع سایلی مثل تلفن و پیجر ا صاف کردن اوقات عادت یا و سه،  صی مثل عط شخ سرفه یا وراجی های  گلو، جویدن ادامس، 

 .دهدکردن شما را آزار می

ساس صدا به اگر ستید، ح ست، صدایتان تحمل خواهد کرد اما اگر ناراحت را شما دیگران صداهای و سر ه ست ممکن بالا  اینکه از ا

 .شوید متعجب ریزدمی هم به را همکارانتان اعصاب افراد زدن حرف همراه و داد تلفن زنگ مثل صداهایی

 کند؟می تجاوز شما حریم به کسی یاآ

شیندمی شما کنار که همکاری. گوییممی متجاوز گیرندمی نادیده را شما شخصی قلمرو که افرادی به ما   کندمی صحبت بلند قدر آن و ن

ست وزمتجا خورد،می هم به تمرکزتان که شتری. ا ست را تلفنتان شماره شما اطلاع بدون که م  شما با تعطیل روز یک در و آوردمی بد

ست متجاوز یک گیرد،می تماس سی. ا ست متجاوز یک هم خواندمی و کندمی باز را شما هاینامه که رئی توانند باعث ین متجاوزان میا .ا

ست که به واکنشناراحتی شخیص این متجاوزان این ا شوند. بهترین راه برای ت سبت به های ذهنی و عاطفی زیادی  سی که ن سا های اح

 .رفتارشان دارید توجه کنید

 بهتر است برای خود حریمی قرار دهید. زنید،ی یا کسی غر میاگر همیشه ناراحت هستید یا در مورد چیز

شما می ساتی که به خاطر رفتار متجاوزانه این نکته به  سا شکلی مثبت برانگیخته می شما درفردی دیگر گوید که چگونه از اح شود به 

نادیده گرفته شخصی شما را  هایکه فردی حریمدهد مداوم، ناامیدی و دلخوری، اغلب نشان می نیتهایی نظیر عصبااستفاده کنید. حالت

 .است

. دهید قرار خود برای صدا مورد در حریمی باید که گویدمی شما به عصبانیت این کند،می عصبانی را شما همکارتان کردن صحبت بلند اگر

شتریان از یکی رفتار خاطر به اگر شکی که م ست را تانتلفن شماره یوا ست آورده بد ضطرب ا شفته و م شان ناراحتی این شوید،می آ  ن

 رئیس رفتار کنیدمی احساس اگر همچنین. کنید درست تانشخصی اطلاعات به مشتریان دسترسی مورد در را هاییحریم باید که دهدمی

 نتیجه این به وقتی .کنید اختیار هاییحریم مورد این در کند وادار را شما باید ناراحتی این است، آمیز توهین خواندمی را شما هاینامه که

 .کنید شروع را «رهایی» فرایند توانیدمی زند،می صدمه شما رایمح به که دارد وجود موقعیتی یا فرد که رسیدید

سمی رهایی شار میزان از کنید سعی: ج صابتان تا کنید کم خود روحی ف  معمولا گذارندمی پا زیر را شما حریم که افرادی. شود آرام اع

 . آورندمی بوجود زیادی استرس

 .بیاندیشید تدابیری حریم، ساختن برای و بسنجید را خود موقعیت :ذهنی رهایی

 . دهید اطلاع بدانند باید که افرادی به را خود شخصی هایحریم :کلامی رهایی 

 .کنید استفاده خود حرایم کردن تقویت برای خاصی اداری رفتارهای از :اداری ابزار با رهایی

در  بعدکند و می وزاست. برای این کار باید بدانید که چه کسی یا چه چیزی به حریم شما تجا ندیافر یگذاشتن حریم مناسب و آشکار نوع

شتن، راه سی کنید. بعد باید آنچه که میهای پیشمورد حریم گذا شکل روی خود را برر شکار به فرد یا افرادی که م ضح و آ خواهید را وا

 .خوانیدمحل کار می های میان فردی درنتقال دهید. در ادامه رهنمودهای دیگری را در مورد گذاشتن حریمآفرین هستند ا
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 «ترین شکل ممکن بیان کنیدگذارید، این حریم را واضح، بدون عصبانیت و به کوتاهوقتی در مورد کسی حریمی می»

شما میو شخصی  شدن حریم  شکسته  خودتان را با عصبانیت و با جملات طولانی  ناراحتی خواهددلتان میشود،  قتی رفتار فردی باعث 

در ضمن تا زمانیکه کنترل عصبی  .است سخن خود را کوتاه، بدون دخالت احساسات و صریح بگویید تربیان کنید. این درحالیست که به

 اید، حریم قرار ندهید.خود را باز نیافته

 «حریمی نگذارید مگر اینکه آماده حفظ آن باشید»

شتن حریم ست، قضیة طرف یک گذا  تیقو. کنید تقویت و فظحرا  حریمتان بخواهید ورشک یک مرزداران چون باید دیگر طرف آن حفظ ا

 د:بیای پیش مسائل این است ممکن گذاشتید، را تانفردی بین حریم

شیرین می -1 شما را درک می فرد :شودزندگی  سعی میمورد نظر  شما  کند بهکند و  سته  سرعت به نتیجه خوا شما هم به  احترام بگذارد. 

 رسید.کارتان می

گیرد. در چنین حالتی اش را از ستتر میرفتار قبلیم ک گذارد، اما کمموفقیت نستتبی: فرد مورد نظر برای مدتی به حریمتان احترام می -2 

 کنید. باید حریمتان را تقویت

احترام بگذارد و با ادامه رفتارش، به حریم فیزیکی،  تواند به حریمتانیا نمی وستتتت نداردد نظر مورد فرد: حریم گرفتن نادیده ادامه -3

 های مستحکم تری بردارید.کند. در این موارد، باید قدمعاطفی و روانی شما تجاوز می

 بندی جمع

شتن حریم ستمر فرایندی گذا ست م صل، این در. ا  همه .کردیم صحبت کنندمی تجاوز یکدیگر حریم به افراد که حالتی هفت مورد در ف

دنیای کاری، حریم گذاشتتتتن جزو پر  .شتتتوندمی وارد یکدیگر حریم به افراد آنها در که دارند وجود هم دیگری زیاد حالات که دانیممی

شترین مهارت ست که میارز شتر تمرین کنید، بهتر میهایی ا شت. هر چه بی سید و حریم خود را توانید موقعیتتوان دا شنا به طرف ها را ب

 .یمی قرار دهیدحرای فیزیکی، عاطفی یا روانی شما تجاوز کرد. متقابل نشان دهید. دفعه بعد که کسی به محدوده
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 تان مناسب باشد، نیازی نیست نقش بازی کنیدفصل سوم : اگر نقش

 

 های محدود کننده در محل کار خلاص شویمچگونه از شر نقش

 کنید.بازی میتشخیص دهید چه نقشی  .1

 یکی از خصوصیات نقشی که دوست دارید را انتخاب کنید. .2

 روز تمرین کنید. 30رفتار جدید را برای  .3

 افتد که:میکنند. این مسئله زمانی اتفاق ها شما را محدود میبعضی اوقات نقش

 کنید.رفتار  کنید برچسب خاصی روی شما خورده است و همیشه باید همانطوراحساس می 

 فهمند و برداشت بدی از آن دارند. کنید دیگران اغلب نیت شما را نمیفکر می 

 شوید.شود و نادیده گرفته میهای بهتر یا حقوق بیشتر به شما توجهی نمیافتد که در دادن پستبارها اتفاق می 

 

 بازی نقش چگونه دیگران اینکه فهمیدن. کنید ناساییش فهرست این در را همکارانتان توانیدمی خوانید،می را زیر هاینقش فهرست وقتی

 هر نقش دو وجوه مختلف دارد: . است خودمان هایعلاقه و هاخواسته درک رسدمی نظر به سخت آنچه. است آسان کنندمی

 قبول نقش: بروز رفتارهای خاصی به صورت ناخوداگاه  (1

 چه سرکش فرد یک نیست مهم افراد برای بعضی مواقع مثلا .بینندسب خوردن: افراد شما را همیشه از دیدگاه خاصی میبر چ (2

 .بینندمی را ماجرا بد طرف فقط آنها. است داده انجام خوبی کارهای

 

شما را در حرفه شودایفای یک نقش خاص در محل کار زمانی به دام مبدل می به شما کند یا مانع حرکت تان محدود میکه 

 شود جلو

سایی را نقش آن بتوانید باید شوید، خلاص نقش یک دام از بتوانید اینکه از قبل  کنندمی بازی که نقشی از که هستند هاخیلی. کنید شنا

 باید کنیدمی احستتاس یا کنید کم لطیفه گفتن با را کار محل در عصتتبی فشتتار کنیدمی ستتعی همیشتته اگر مثال، برای. ندارند آگاهی

 .باشید افتاده دام به کننده سرگرم نقش در است ممکن دارید مشکل افراد با شدن رودررو با اگر و نمایید خوشحال و سرگرم را همکارانتان

 گروهی هر عضتتو شتتودمی باعث شتتما استتتقلال یا کنیدمی متعجب را همکارانتان برانگیزاننده جملات گفتن با معمولا اگر دیگر، طرف از

 در است ممکن افراد مواقع، بعضی. باشد انداخته دام به را شما سرکش نقش دارد احتمال زنید،می کله سرو مافوق افراد با همیشه یا باشید

 محدود را شتما نقش آن آیا که این و استت کار محل در اننقشتت تشتخیص استت، مهم چه آن. باشتند داشتته هم با نقش چند کار محل

 پردازیم:ها میادامه به هریک از این نقشدر  .نه یا کندمی

 قهرمان

ستند کار محل هایسوپرمن این افراد شکلی هر حل از قهرمان یک. ه ساس گیرد لذت زیادی میقرار می راهش سر که م  افتخاربرد و اح

 و انرژی. بینندمی توانا موقعیتی هر در را خود آنها. کنندمی حرکت خود و جلوتر از ستتن هستتتند آماده همیشتته افراد گونه این. کندمی

ستن دیدگاه ستن خوا ست توان شته بالایی ارزش مختلف کارهای انجام برای شودمی باعث ا شند دا  محدود را شما نقش این که زمانی تا. با

 اید.به دام افتاده ،کنیدولیت میئدارد قبول مس امکان آنچه از بیشتر و بگویید نه توانیدنمیاست اشکالی ندارد. اما اگر وقتی  نکرده
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  هاراقبم

شاوران ها،مراقب ستند کار محل طبیعی م شان رد مردم و دارند دادن گوش قدرت آنها. ه ساس کنار  مورد در. کنندمی امنیت و راحتی اح

 برندمی لذت دیگران مشکلان حل از آنها. شویدمی وابسته آنها به شوید متوجه که این از قبل و کنندمی لسوا شما از خانوادگیتان زندگی

 نیز نکرده درست مشکلی برایتانداشتن این خصوصیات تا زمانیکه . کنندمی شارز احساس دیگران برای عاطفی حمایت آوردن فراهم با و

 اید.ندانید در دامی گرفتار شده کارهایشان مسئول را آنها شودمی باعث دیگران مشکلات از شما اطلاعر اگ اما. است خوب

 سرکش 

ها ه قوانین و مقررات، نظامشافراد سرکش آنهایی هستند که در محل کار با دیگران سازگاری ندارند. این افراد که ذاتا مستقل هستند همی

خواهد عملکرد معمول خود کشند. آنها دوست دارند همه چیز را تغییر دهند. وقتی شرکتی میچالش می های عادی انجام کار را بهو شیوه

تواند باعث شتود بقیه کنند، میتوانند بستیار مفید باشتند. از آنجایی که چنین افرادی غیر معمول فکر میرا به روز کند، این گونه افراد می

تر کنند و به همین دلیل در نقش رهبر موفقستتتازند. در کل، به ستتتختی به افراد بالادستتتت اعتماد میهای خود را بازتر افراد هم دیدگاه

 هستند.

سیار هیجان سرکش بودن ب شما را محدود نکرده،  شما از تا زمانی که این نقش  ستم باعث دوری  سی شما به تغییر  ست. اگر نیاز  انگیز ا

دردسرساز بخورد، ممکن است همکارانتان از مواجهه با شما خودداری کنند گر به شما برچسب اید. اشود در دام این نقش افتادهدیگران می

شود این کشید کاسه صبرش به سر آید. معمولا هم وقتی اوضاع شرکت خراب میو رئیس شما از اینکه تصمیمات دیگران را به چالش می

 گیرند.ها هستند که مورد شماتت قرار میسرکش

 فداکار

گذرند. دانند چگونه درد و رنج را در محل کار تحمل کنند. آنها از زمان و نیروی خود به خاطر دیگران میران، کسانی هستند که میفداکا 

دهند نچه به دیگران میآفداکاران دوست دارند به خاطر  ،قهرمانانه شان شناخته شوند خاطر کارهای ها دوست دارند بهدر حالیکه قهرمان

 هایتانگذشتتتگی خود از خاطر اگر به اما. استتت مناستتبی نقش نشتتده آفرین مشتتکل برایتان نقش این که زمانی اانی شتتود. تان قدردآناز 

 .ایدآمده گرفتار نقش این دامدر  ،کنیدن میشد گرفته نادیده و انتقام خستگی، احساس

 کننده سرگرم

 برای حرفی همیشه آنها. آورندمیاد را در محل کار فراهم فرا کار محل در را افراد سرگرمی موجبات که هستند کسانی کننده سرگرم افراد

 مشکلی نکرده، خود اسیر را شما نقش این که زمانی تا .اندازندمی خنده به هم را افراد ترجدی حتی و دارند خنداندن برای طنزی و گفتن

اید. خیلی از افراد این نقش گرفتار شتتتده دام در نگیرند جدی را شتتتما دیگر دیگران و بخورید، بودن کلقد ندارد. اما اگر برچستتتب وجود

 .گیرندنمی جدی را آن بقیه دارند مهمی حرف وقتیحتی  و شودمی گرفته نادیده هایشانایده کنند،می سرگرم راهستند که چون بقیه 

  جوصلح

ستند کار محل هایدیپلمات ها،جویصلح ست و ه شار طبیعتی که آنها. بیایند کنار هم با همه دارند دو  هرگونه از دارند، هارمونی از سر

شایند رفتارهای و برخورد سند، توافق به موردی در کار محل در نفر دو اگر. کنندمی پرهیز ناخو  شانبین کنندمی سعی هاجوی صلح نر

 با راحتی به که جایی آن از. ببینند را دیگران مثبت نکات کنندمی ستتتعی و دارند گروهی کار در خوبی هایمهارت آنها. کنند ایجاد تفاهم

 .دارند دوست خیلی را آنها هم دیگران آیند،می کنار همه

شکلی برایتان که وقتی تا بودن جو صلح ست م سیار نکرده در ست جالب ب  شودمی باعث شما جویی صلح اگر اما. دارد خوبی احساس و ا

ستی به را نظراتتان نتوانید ضع و کنید بیان در ستی مو صبانی از ترس. ایدافتاده نقش این دام در بگیرید، در  با مخالفت و دیگران کردن ع
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شکل جو صلح یک برای تواندمی شما ست لازم که زمانی نگذارد و شود ساز م صمیم ا ستی ت ست ممکن همچنین. بگیرد در  صلح افراد، ا

 .بدانند ارادهبی و سست هایی انسان را ها جوی

  نامرئی

ستند که انیسک افراد این صلا کار محل در ه سانی. شوندنمی دیده ا ستند و احتیاجی زیادی به  که ک  دیگران توجهذاتا آرام و خوددار ه

 بیشتر. کندمین ق و کرنابو در را آن و دهندمی انجام را کارشان نامرئی افراد دانند چگونه سر به زیر باشند و صحبت نکنند.می هاآن. ندارند

 شتتوید، نامرئی خیلی اگر اما. نیستتت مشتتکلی نکرده وارد آستتیبی شتتما به نقش این زمانیکه تا شتتوند.نمی آنها خروج و ورود متوجه افراد

  .بدانند سرد و گیرگوشه را شما دیگران است ممکن حتی. شوند گرفته نادیده است ممکن شما هایموفقیت بزرگترین و هاایده بیشترین

 مشکل نقشی هیچ که باشید داشته خاطر به. کنیدمی بازی بیشتر را هانقش یا نقش کدام که بگویید توانیدمی ها،نقش این بررسی با الاح

 .کند محدود شخصی یا ایحرفه لحاظ از را شما اینکه مگر نیست، آفرین

 یابندمی رهایی قهرمانان چگونه

ست گفتن "نه" آموزش اینجا در موفقیت کلید  شند و به موفقیت دوست قهرمانان. ا  زندگی جسارت این. یابند دست بزرگی هایشجاع با

 به نسبت ترسی وجودشان در قهرمانان اغلب. دارند هاییمحدودیت و انسانند که بپذیرند خواهندنمیکند اما انها می  خارج تعادل از را آنها

 توانندمی کار محل در گذاشتن حریم با که بدانند باید قهرمانان. شودمی نگردنشا وبال که است ترس همین و دارند دیگران کردن م یوس

 :گزینه چند هم این. شود گذاشته بیشتری احترام آنها به حتی و باشند مؤثر اندازه همان به

 .کنید خودداری نیست شما وظایف شرح در که مشکلاتی حل از -1

 . کنید ترک مقرر زمان در را خود کار محل -2

 .بروید مسافرت به و بگیرید مرخصی -3

 .کنید خودداری کاری غیر ساعت در کردن کار از -۴

 انجام را کار آن بتواند که هست هم دیگری فرد باشید مطمئن. بگویید نه کنید قبول جدیدتری هایمسئولیت خواهندمی شما از وقتی -5

 .دهد

 

 یابندچگونه مراقبان رهایی می

های کاری بیشتتتر بر حقایق تر بودن و شتتخصتتی ندیدن اتفاقات استتت. یک مراقب باید در موقعیتاینکته مهم در ترک این نقش، حرفه 

تمرکز کند نه بر احساسات. اگر چنین شخصیتی دارید، یادتان باشد به جای اینکه خود را بزرگتر یا مشاور همکارتان ببینید شما هم یکی 

کند. علاوه بر این رفتار فراموش نکنید که علاقه شتتما به ناز و نوازش و راه آمدن با همکار کم کارتان به او کمکی نمی از کارکنان هستتتید.

شود همچنان در دام مشکلات اسیر بمانید. سعی کنید از ذات گرم و مهربان خود استفاده کنید و به آنها واقعا عشق بورزید. شما باعث می

 هر فرد اجازه دهید در مورد اعمالش مسئول باشد. این هم چند راهکار: این بدین معناست که به

 گفتگوهایی که در مورد زندگی شخصی افراد است را قطع کنید. -1

بهتر است دیگر »هایی نظیر چنین گفتگوهایی را با جمله نگذارید همکارانتان جزئیات زندگی شخصی خودشان را برایتان تعریف کنند. -2

 قطع کنید.« برویمسرکارمان 

 سازی نکنید.به خاطر مشکلات شخصی افراد برایشان بهانه -3

 سپر بلای کارکنان کم کار نشوید.  -۴

همکارانتان هم محول شتتود. ستتعی کنید به جای تحمل عی تنها وظایف خود را انجام دهید مگر اینکه به شتتما وظیفه همراهی اجتما -5

 را اندازه بگیرید.عملکرد خود و انها  ،گرانمشکلات دی
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 یابندچگونه سرکشان رهایی می

خواهید از نقش ستتترکش رهایی یابید، باید بتوانید بازخورد اعمال خود را متعادل کنید. این بدان معنی نیستتتت که عقایدتان را اگر می 

دون دلخوری و رنجش به آنها گوش دهند. هایتان را طوری بیان کنید که دیگران ببخورید و برای خود نگه دارید، بلکه باید بتوانید ایده

شود. به هایشان با واکنش مواجه میگیرند، چون تلاش آنها برای ابراز ایدهها را نادیده میکنند دیگران آنافراد سرکش معمولا احساس می

شتر ابراز کنید. نتیجه این کار، ست بی سیا سعی کنید نظرات مخالف خود را با تندی کمتر و  شگفتی را شما خود  همین خاطر،  را هم به 

 خواهد داشت. این هم چند راه پیشنهادی:

 .ها را بنویسیدانی عمل نکنید: قبل از صحبت فکر کنید. قبل از بیان نظراتتان، آنهیج -1

 را بخواند.نویسید، اجازه دهید آن فرد قبل از ارسال، آن می تندی نامه یا گزارش وقتی: کند تصحیح را شما که کنید پیدا دوستی -2

مخالف خود از همکارانتان بپرستتتید آیا به شتتتنیدنش  های تلفنی و...( قبل از بیان نظردر اجتماعات مختلف )مثل جلستتتات، کنفرانس -3

 ای دارند یا نه. علاقه

 : ین سؤالات را بپرسیدصبر کنید و در این مدت از خود ا ساعت 2۴گیرند که با آنها موافق نیستید، وقتی بالا دستان شما تصمیماتی می -۴

  چه کسی صاحب شرکت است؟ 

 کند؟ چه کسی فیش حقوقی مرا امضا می 

 توانم با این تصمیم کنار بیاییم؟ آیا نمی 

 توانم با آن کنار بیایم؟آیا با وجود اینکه با این تصمیم مخالفم می 

ست. به معذرت خواهی و گفتن  حدستاناید، احتمالا هایتان باعث رنجش کسی شدهکنید با صحبتاگر فکر می -5 مت سفم که "درست ا

 فکر کنید. "هایم آزار دهنده بودحرف

 

 بایدرهایی می فداکارچگونه 

ترسناک به نظر . این تغییر رویه ممکن است بسیار باید حاضر باشید رنج کشیدن را با توجه به خود عوض کنید، نقشبرای رهایی از این  

سیاری از فداکاران عقیده دارند آ شانفداکاری دار به تنها هاآن ارزشید چون ب ست های ست که هرچه زودتر ت. ا  را خود به وجهحقیقت این ا

 رسید. این هم چند راه حل:خواهید طلب کنید زودتر به احترام و تحسین دیگران مینچه میآحریم بگذارید و  بگیرید یاد

 د خودداری کنید.زمهای بیارایه کمکو  اضافیهای ژهز گرفتن پروفشار کاریتان را کم و ا -1

 ها را تشویق نماییدآنبودند  برخی از کارها را به دیگران محول کنید و اگر موفق -2

 طریق شما را به دفتر بکشانند خاموش کنید. از آن افرادوقتی سر کار نیستید کلیه وسایل ارتباطی خود را که ممکن است  -3

 می خواهید را طلب کنید. هیاد بگیرید انچ ،جای رنج بردن و سکوتبه  -۴

 

 کنندها رهایی پیدا میکنندهچگونه سرگرم

شروع می  سرگرم کننده ،چه نهشود که باور کنید چه مردم را بخنداند فرایند رهایی از این نقش از آنجا  ستید.  شمند ه ها باید در نیاز ارز

این بدین معنا نیستتت که دیگر نباید از شتتوخ طبعی برای بدستتت آوردن دل دیگران استتتفاده  کند.ایجاد خود به خنداندن دیگران تعادل 

خواهید های صحبت کردن، گوش دادن و کار کردن بدون سرگرم کردن دیگران را در کنار هم پرورش دهید. اگر میکنید بلکه باید مهارت

 هید که در مواقع لازم، شما هم جدی هستید. این هم چند راه حل برای شما:تر بگیرند، باید به آنها نشان ددیگران شما را جدی

 تر بیاندیشید. سعی کنید به کارتان جدی -1

 کنید، تمرین کنید که حرفی نزنید.  ای مطرحکنید باید لطیفهشود و احساس میدر مواقعی که جو سنگین می -2

 ستفاده از طنز، به صورت و مستقیم با او صحبت کنید.خواهید، سعی کنید به جای ااگر از کسی چیزی می -3

 کند حریم بگذارید.در مورد کسانی که رفتارشان شما را عصبانی می -۴

 خودتان هم بخواهید جای محبوبیت را با احترام عوض کنید. -5
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 یابدچگونه فرد صلح طلب رهایی می

 برای رهایی از دام این تنش باید دو مسئله تعدیل شود. 

 اینکه ممکن است افراد در کوتاه مدت از شما بدشان بیاید.  قبول کردن -1

 هایی که ممکن است از نظر عاطفی ناخوشایند باشد.توانایی تحمل موقعیت -2

که آورد. به همین دلیل از هر چیزی به بار می بدیهای تل  و روابط ناراحت کننده همیشتته نتایج کنند که رویاروییب ما فکر میطلصتتلح

رو شود. برای حال باید درمتاسفانه در بسیاری از شرایط کاری فرد باید بتواند با دیگران رو .دنکنپرهیز میشود باعث عصبانیت دیگران می

های احساسی در کوتاه مدت، اغلب باعث تغییرات مثبت در نظم برخورد کرد. افراد صلح طلب باید بدانند که تحمل ناراحتیبا کارمندان بی

 :شود. این هم چند انتخابمدت میدراز

 نه گفتن را تمرین کنید.  ،برای کاهش ترس از ناراحت کردن دیگران -1

 آید، برای فیصله دادن به آن خود را وارد موضوع نکنید. میوقتی تعارض پدید  -2

 بتوانید نظراتتان را به روشنی ابراز کنید و طفره نروید. های پیدا کنید که راه-3

 .شود آرام تا کنید رها را او شد، عصبانی کار شما را محل کار در کسی اگر -۴

 از شما رنجیده خاطر شوند. ترسیدمیاگر  بگویید، حتی کارکنان به روشنی به را انتظاراتتان کنید سعی دارید، مدیریتی منصب گرا -5

 

 یابند؟ چگونه کارکنان نامرئی رهایی می

امرئی وقتی مورد توجه نیستتتند احستتاس امنیت بیشتتتری نکارکنان  لابخواهید دیگران شتتما را ببینند. معموبرای رهایی از این نقش، باید 

ست دارد توجه دیگر را به خود جلب کنند چون از واکنش منفی دیگران میمی ستکنند. آنها دو سند. فردی که دو شد  دارد تر نامرئی با

 ما وشاش با ارزشمند هستند. البته کسی از شما قدردانی نخواهد کرد مگر اینکه شخصی اهدافها، عقاید، ملاحظات و باید بفهمد که ایده

 :های رهایی از این نقشببیند. این هم برخی از راه هایتان راکار

 ها و جلسات شرکت کنید تا شما را بیشتر ببینند.در همایش -1

 عقاید و نظراتتان را با همکارانتان در میان بگذارید.  -2

 ای صحبت همه صحبت شما را بشنوند.کنید. در جلسات حداقل یک بار به گونه بلندتر صحبت -3

 .برسانید سرپرستانتان و همکاران گوش به را هایتانموفقیت -۴

 .برسند شما دست به د به خودخو هاآن نشوید منتظر. دهید درخواست حقوق یا مقام ارتقای برای -5
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 کشنده در محل کارجاذبه ایم؟ فصل چهارم : قبلا همدیگر را ملاقات نکرده

 

 

تر صحبت خواهیم کرد. ما به بررسی این فصل، در مورد نوعی از ارتباطات پیچیدهاید. در شما حالا دیگر وارد مراحل پیشرفته رهایی شده

شنده در محل کار به همراه  5 شکل آفرین می 7نوع معمول جاذبه ک شیوهمرحله این روابط م شما  ی برای رهایی یاهپردازیم. همچنین به 

کنیم به تمام مراحلی که بررستتی خواهیم کرد اید، توصتتیه میشتتدهرفتار  خواهیم آموخت. اگر به این نتیجه رستتیدید که در چنگال جاذبه

 و جایگاه خود را در این میان بیابید. توجه کنید

 شتتروع آنجایی از «کشتتنده جاذبه» از شتتدن رها ؟دویشتتمی رها آن چنگال از چگونه آیید؟می بر آفرین مشتتکل روابط این پس از چگونه

 .ایدشده گرفتار آن دام در بدهید تشخیص که شودمی

  وضعیت شناخت

 خوانیم،می «کشتتتنده جاذبه» را آن که شتتتما یرابطه بدانید باید البته. ایمکرده تجربه را زهرآگین روابط گونه این نوعی به ما از کدام هر

 .برخوردیم «کشنده هذبجا» غالب نوع 5 به شرکت صدها در نفر هزاران با کار در ما. نباشد خطرناک ردیگ فردی برای است ممکن

 انفجاری

رسد. این فرد معمولا از آغاز کاریزماتیک و مسحور کننده چنین فردی برای کسانی که به دنبال ت یید بالادستان هستند جذاب به نظر می

شتتوند و در  خواهد به گروه او ملحقدهد. فرد انفجاری از دیگران میاستتت. او مصتتمم استتت و از خود قاطعیت و اعتماد به نفس نشتتان می

شند. شریک با ست.  موفقیت با او  این همراهی در ابتدا و قبل از اینکه این آدم انفجاری به مانعی برخورد کند، هیجان انگیز و روح بخش ا

شود و شود. در یک لحظه، روی دیگر سکه نمایان میمانع، این آدم منفجر می یا یک اشتباهیک  ررسد که به خاطاما بالاخره زمانی فرا می

تواند با چند جمله شخصی که می کند.عمل میزند و نامعقول می اتهامشوید که به دیگران خشن و پرسروصدا مواجه می شخصیتیشما با 

واقعا چطور از دانشتتگاه « »واقعا چرا استتتخدامت کردم؟»پرستتد: آزار دهنده میناگهان ستتوالاتی خشتتن همکارانش را به گریه بیاندازد. او 

 «. افتم؟های بی دست و پا میچرا من همیشه گیر آدم« »حصیل شدی؟التارغف

گشتتت حالت انفجاری شتتود. در اتفاقی دیگر باعث بر گردد تا زمانی کهناگهانی، فرد دوباره به رفتارهای قبلی خود بر میاین حالت پس از 

شما نگران و گوش به شتنز این میان،  شنی انفجار را فعال کنیدمانید. از اینکاین حالت می گ منتظر بازگ سید و به می ه با اعمالتان چا تر

که به جای انجام وظیفه، درگیر مدیریت رفتارهای غیر  دلیلگردید. به همین هایی برای خنثی کردن بمب میهمین دلیل به دنبال راه

 شوید.دیگر می بینی فردقابل پیش

 سیاه چاله 

 سیاه چاله نیاز به دو بازیگر دارد: کند.این جاذبه، فداکاران را شیفته خود می

 کند.دوشش سنگینی می رسد و مشکلات شخصی برفرد همیشه محتاج: کسی که به نظر مهربان می -1

 کند.می شما: فردی که خود را در کمک به افرادی که با مشکلات روبرو هستند غرق -2

شما را با یک یا چند مورد از م شروع این رابطه، فرد محتاج  سلامتی فرد، شکلاتش درگیر میدر  ست اختلالی در  کند. این مشکل ممکن ا

ضای بد طینت خانواده شویی این فردیا بدهی او، یا یکی از اع شکلی در روابط زنا صاحب ملک بد اخلاقش و یا م شد. اش، یا  این فرد از  با

ی کنید، دربارهمحتاج، در ازای محبتی که به او میخواهد با او همدردی کنید و به حمایت عاطفی شتتما دل خوش کند. این فرد شتتما می

سخن شما  شما قدردانی می گویدمی فرزانگی  شتر شما توجه به فرد این نیاز کم کم .کندو به خاطر مهربانی از  سئله این و شودمی بی  م
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ست ممکن. کندمی ترکمرنگ را شما شخصی زندگی و کاری ما حریم صیحت را او بخواهد شما از و بزند زنگ شما تعطیل به روزهای ا  ن

 قربانی این ناگهان. رودمی در کوره از کنید رد را او هایدرخواستتتت از یکی اگر که استتتت جالب .دهیبد قرض او به پول مقداری یا کنید

 احساسبی توجه،بی خودخواه، را شما است ممکن .دهدمی نشان را بودید خبربی آن وجود از شما که رنجش زود و خشمگین روی بیچاره،

 همین در. دهیدمی ادامه فرد این به خدمت به بد، آدم یک به شدن تبدیل از ترس خاطر به و افتیدمی دام به هم شما. بخواند سنگدل یا

 .کنیدمی صبانیتع و ناتوانی احساس دیگر فرد عواطف بار کشیدن خاطر به حال،

 خرابکار

شما وارد رابطه ا اغوا میر آنهایی خطرناک روابط نوع این  سین کننده  سین و احترام دیگران دارند. خرابکار به عنوان تح کند که نیاز به تح

 احترام آنها به و فهمدمی را شما هایموفقیت آدم ین. ظاهرا اهای شما را درک کرده استکنید بالاخره کسی ارزششود. و احساس مییم

 یادش» خرابکار استتت ممکن. کندمی خراب را شتتما جایگاه که گیریدمی کارهایی انجام حال در را او مچ مدتی، گذشتتت از پس .گذاردمی

 کارش این و زندمی خنجر پشتتت از ماهرانه خرابکار .کند مطلع استتت وابستتته آن به شتتما کاری آینده که مهمی جلستته از را شتتما «برود

اید. از طرفی دوست های شماست. شما هم دام افتادهموفقیتکند و مشتاق رسیدن به او بشدت با شما احساس رقابت می .است همیشگی

 کنید.اش احساس خطر میدم نیت بدی ندارد و از طرف دیگر از کارهای پنهانیآدارید باور کنید که این 

 خرد کننده

نها را به رستتمیت آدیگران هایشتتان مطمئن نیستتتند، اما دوستتت دارند اناییواین رابطه پر فراز و نشتتیب برای کستتانی جذاب استتت که از ت

سند. شنا شد.آهمانطور که از نام ان بر می ب سی جای خواهد گرفت و بعد خرد خواهد  شما در تندی  صورت این به هم آن شیوه ید، تجربه 

. هستید موفقیت مستعد بیشتر همه از و فهمیدمی بازار از قدرچ باهوشید، قدر چه که گویدمی شما به کوتاه مدتی برای کننده خرد: است

ساس هم شما ساس. کنیدمی افتخار و هیجان اح ست کرده درک را شما نبوغ یکی بالاخره کنیدمی اح  ابر یک هایویژگی شما به قتی .ا

سان سبت ان ستفاده هاتوانایی این از که رودمی انتظار شما از شود،می داده ن ستی به چیز همه تا کنید ا سئله م. برود پیش در ست م مکن ا

سپارد شما ب سیار مهمی را به  ست برای مدتی از عهده کارها برآ و ب شت مدتی فرد خرد کننده بالاخره چیزهایی یممکن ا ید، اما بعد از گذ

 آل نیست.کند که ایدهدرباره شما پیدا می

ستید. حالا، به شدن نی شما دیگر قادر به بلند  شده بود فرو می ریزد و  ساخته  شما  سی که از  ستاره بودن، مثل یک بی  یکباره تندی جای 

گردد. شما هم به دام های زیادی در کار، منش، ظاهر و شیوه تفکر شما میآیید. خرد کننده به دنبال خطاها و اشتباهدست و پا به نظر می

را تکرار کنید که قبلا باعث  کنید رفتارهاییاید، ناراحت و گیج هستتتید و با ناامیدی ستتعی میافتید. از اینکه از جایگاه خود به زیر آمدهمی

 شده بود مثل تندیس باشید.

 ایعقده

ساس می ست که اح سته از افراد جذاب ا ست اما پاییناز دیگران کنند این نوع ارتباط برای آن د ترند. فرد عقدهای معمولا باهوش و توانا

ای در روان عقدهمدن آد واتفاقی افتاده است و باعث به وجفهمید که برای او است. شما همان اوائل می به او بد کرده کند زمانهاحساس می

ست این عقده به خاطر فرصتی که ای ست. ممکن ا شده ا شد.ن فرد از او  ست به وجود آمده با شد که چیزی هر اتفاق ینا دست داده ا  تا با

ستن ممک. ماند خواهد باقی ادم این ذهن در عمر آخر شت از پس .بدهید موفقیت شانس او به کنید سعی ابتدا در ا  فهمیدمی مدتی گذ

ست مهم که سبت چقدر نی شنده آدم این به ن ستید، بخ شه او ه  رفتار شما با ایعقده فرد آغاز، در .کندمی قلمداد «بیگانه» را شما همی

شت شما به مدتی از پس اما دارد، خوبی ستانه رفتار از تغییر این کندمی پ ست زمان همین رد .کندمی گیج را شما خصمانه رفتار به دو  ا

سته که شما را به دام میخوا سب و در خور در اختیار این فرد بگذارید و از طرف های متعارض  صتی منا ست دارید فر اندازد. از طرفی دو

 ید.آنمی ناش خوشتنادیگر از رفتار غیر معقول و نگرش تدافعی
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  کار محل در کشنده جاذبه مرحله فته

شنده هذبجا چه شته همخوانی بالا هایموقعیت از یکی با شما ک شت چه و دا ساس زهرآگین روابط این از کدام هر تجربه ندا شابهی اح  م

شغو شدت به را شما فکر و گیردمی را شما انرژی روابط این. انتها در عذابو رنج و  ابتدای در شیفتگی. دارد  شما مقابل فرد. کندمی لم

 در خلاقیت و ایحرفه وضتتعیت بر تمرکز جای به. زندمی هم به را شتتما طفیعا تعادل که دهدمی انجام کارهایی و گویدمی چیزی بار هر

 :هستند کشنده جاذبه یمرحله هفت اینها. شویدمی دیگری فردر رفتار درگی کار،

ست، معروف هم عسل ماه دوران به که مرحله این :جاذبه -1  ست کشنده جاذبه خوب و اولیه دوران ا سبت افراد رفتار آن در که ا  هم به ن

 شما مدت این طول در. بیانجامد طول به هم ماه شش تا است ممکن دوران این. رسدمی ممکن نظر به چیزی هر و است حالت بهترین در

ست رابطه این مورد در چیزی. شویدمی جذب یکدیگر سمت به مقابل فرد و ست و انگیز هیجان برایتان که ه شنا  هم با را زیادی زمان. آ

 . کنیدمی صرف

سدمی عطفی نقطه به شما رابطه مرحله، این در :رفتن تحلیل-2 ششخصیتش را  کم مقابل فرد. ر  با هم شما. کندمی رو همکم آن روی 

 کنید.شناخت خود از او شک می به و کیست آدم این واقعا پرسیدمی خود از بتدریج دهد.زارتان میآکه  شویدمی مواجه رفتاری

آمدهای بین فردی در این خصتتتوص، زمان زیادی را  و در این مرحله و در تلاش برای کنترل محیط و مدیریت رفت وری:آتکرار و یاد -3

 اتفاقاتی تکرار و یادآوری درگیر هاستتاعت شتتما ذهن زمان این در. کنیدصتترف آماده شتتدن برای رویارویی با فرد مقابل و بهبود رابطه می

 .هستند ساختگی بعضی و واقعی بعضی که شد خواهد

 که عاطفی هایدرگیری از شما مرحله این در. کنید عوض را مقابل فرد که است این ذکرتان و فکر تمام چهارم، مرحله در: تغییر عقده -4

ست آورده بار به برایتان رابطه این سته ا صرار و شویدمی خ سانی به تبدیل مقابل فرد که دارید ا  عقایدتان به و بفهمد را شما که شود ان

 . بیاندیشید درمانگر روان پیش فرد فرستادن یا میانجی یک از گرفتن کمک او، علیه اقدام مثل هاییراه به ستا ممکن. گذارد احترام

کنید یا به می صحبت فرد این با وقتی. ایدکرده پیدا عاطفی مشکلات دشومی باعث فرد این با تعامل پنج، مرحله در: تعاملی پسا ملال -5

شانهآکنید، رفتار فرد مقابل برایتان ملالنوعی با او ارتباط برقرار می ست و ن شده ا شما پدیدار های ور  صل از جنگ عاطفی در  خستگی حا

 .شودمی

شم، واکنش واکنش آلرژیک: -6 ش سبت به فرد اگهای فیزیکی ناخودآدر مرحله  شان خواهید دهی ن صدایش را مین شنوید یا اد. وقتی 

 دهد. کنارشان ناخودآگاه واکنش نشان می

تواند وضعیتی بهتر از شود و نمیاز وجودتان تسلیم میسمتی کنید. قدر مرحله هفتم، احساس اسیران جنگی را پیدا میزندانی شدن:  -۷

صور کند صحبت می . وقتیاین را ت صبانی به در مورد رابطه با فرد مورد نظر  شرایط می نظرکنید، تل  و ع ست کردن  سید. دیگر به در ر

 توانید راهی برای خارج شدن از این شرایط پیدا کنید. اندیشید و نمینمی

 نامیممی پیشرفته را آنها خاطر این به. کنیم استفاده رهایی یپیشرفته هایروش از باید کار محل در کشنده یجاذبه یک از شدن رها برای

 کنیممی فکر ما بیاورید؟ بدستتت را هامهارت این توانیدمی آیا. استتت کارها بعضتتی انجام از شتتدید خودداری و بالا خودآگاهی نیازمند که

 : کار شیوه هم این. دهید تغییر را خود شخصیت کمی شغلی پیشرفت برای که باشید مندعلاقه واقعا اگر البته. توانیدمی

 کشف: اول قدم

 توانمی ترسریع شود، انجام زودتر چه هر تشخیص این دهید تشخیص را آن باید کنید، اقدامی وضعیت این مورد در بتوانید اینکهقبل از 

 هاویژگی مانه دکردی احساس آیا. کردیم بررسی را شاندام در گرفتاری مرحله هفت و کشنده جاذبهنوع  پنج ما. اندیشید برایش ایچاره

شما هم مو در ستید مطمئن گروجود دارد؟ ارد  سمت اگر حتی. بگیرید کمک یک جاذبه ترایت ث از که نی شما نتواند هایق شخیص دیگر   ت

 ری این خطر بالقوه را ثبت خواهد کرد.رادا مثل شما جسم بدهند،
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 مرحله دوم: جدایی 

ترین کار است قصد این است که خودتان را از نظر احساسی از این اید، قدم دوم که جدایی است، سختوقتی در چنین وضعیتی گیر افتاده

ست که باید این حقایق را  مرحلهرابطه جدا کنید. هدف این  سبت به فرد مقابل پیدا کنید. مشکل این ا ست که بتوانید دیدی عینی ن این ا

 بپذیرید: 

o  .فرد مقابل تغییری نخواهد کرد 

o ه بر نخواهد گشت. این رابطه هیچ گاه به وضعیت خوب گذشت 

o .احتمالا هیچ گاه به انچه از این رابطه انتظار داشتید نخواهید رسید 

 

 کردن شخصی غیر: سوم رحلهم

شکل ست رابطه م شما در آمهم نی شیبی و فراز چه کار محلفرین  شد،  کرده طی را ن ست این مهمبا  شما: بپذیرید را مهم حقیقتی که ا

ستید نفری اولین سئله این. بود نخواهید هم نفر آخرین و کنیدمیتجربه  را ایرابطه چنین که نی صلا م هر چه  شود.شما مربوط نمی به ا

 است این کردن شخصی غیر دیگر یجنبه .داشت خواهند اثر کمتری بر شما رفتارها این باشد، ترعینی مقابل فرد رفتار به نگاهتان میزان

 .کنید پیدا کند،می تقویت را آنها رابطه این و دارید نآ مورد در که را ایمنفی عقاید که

  آمدن کنار: چهارم قدم

شنده یجاذبه یک از رهایی در قدم آخرین ست رابطه این مدیریت برای راهبردی ستنب کار به و انتخاب کار، محل در ک شه. ا  به شما نق

. کنید فظتمحا خود از باید که شتتتمایید این و کرد نخواهد تغییر فرد این که دانیدمی رهایی خواهد بود. اولیه هایتکنیک از استتتتفاده

 یادداشتتت، وظایف، شتترح مانند) استتتانداردی اداری ابزارهای کنند ومی تمرکز دارد وجود رابطه این در که حقایقی بر راهبردها، مؤثرترین

 د.بندنمی کار به را (ها موفقیت تب و مکالمات سازی مستند

 شویدزمایش میآمراقب باشید: 

اش های کشتتتنده تغییر دادید، این فرد ستتتعی دو چندانی خواهد کرد تا این رابطه را به حالت قبلیوقتی رفتارتان را با یکی از این جاذبه

خود  کار محل در نهاآ تشخیص برای فصل این مطالب از. است پذیر طول زمان امکان در اما دارد، نیاز تمرین و مهارت بهبازگرداند. رهایی 

 .برهانید آنها شر از را خود و کنید استفاده هاتکنیک از اید،افتاده گیر آن انواع از یکی دام در شدید متوجه که هم تفاده کنید. زمانیاس
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 فصل پنجم: مدیریت روابط با بالادستان

 

ستی ندارند برخورد کرده شیوه مدیریتی در صبانیتبارها با مدیرانی که  کارکردن با مدیران این چنینی پدید  بی حد و حصری که از ایم. ع

 شود.خوابی، حملات عصبی، افسردگی، سردرد، مجادله در محل کار، غیبت و خستگی میید موجب بیآمی

 زیردستتتان با روابط مدیریت لادستتتان.با با روابط مدیریت و زیردستتتان در حقیقت دو نوع مدیریت در محل کار وجود دارد: مدیریت روابط

شما بر کارکنان مدیریت همان ست که  ستان، با روابط مدیریت. دارید نظارت سنتی ا سانی می املش بالاد شود که مقام بالاتری تمام ک

 . دارند شما بهنسبت 

شیوه کارکنانکثر ا ست، آنها هیچ ند. با اینکه مندگلهشان های رفتاری و مدیریتی رئیساز  ضایتی این افراد کاملا طبیعی و قابل درک ا نار

ضاعملی ع شدن او شماکاری خود انجام نمی برای بهتر  ستان، به  شرایط بهتری برای خود کمک می دهند. مدیریت روابط با بالاد کند تا 

 های رئیس خود، به بهبود روابط با او بپردازید.فراهم کنید و به جای شکوه و شکایت از ضعف

 

  دارند؟ غلطی هایشیوه مدیران از بسیاری چرا

سفانه ست، دیگران کار بر نظارت و هدایت شانوظیفه که افرادی اکثر مت  ست این اشعلت. اندندیده را لازم هایآموزش ا  هایتوانایی که ا

امل مهم که باعث ارتقاء سه ع.دهندمی شغلی ترفیع کارکنانشان به دیگری دلایل به هاشرکت و هستند اثرگذار ترفیعات در کمتر مدیریتی

 سیاسی  ، ارشدیت و دلایلمهارت فنی شود عبارت است از:مقام مدیریت میکارمندان به 

منجلابی  معمولا مدیران تازه کار درهای مدیریت داده شود. ید به افراد آموزش شیوهآمی از قرار گرفتن در مقام ریاست، خیلی کم پیشپس 

شقرار می شوند. این مدیرگیرند که یا باید بتواند  سته به توجه بدونان نا کنند و یا غرق  صور می کارکنان، نیازهای و هاخوا کنند که تنها ت

 .ببرند پیش را کارها و کنند فکر آنها یشیوه به باید همه افراد

 

 ی مدیریت روابط با بالادستان لازمه

البته قبل از  بهبود تعاملات خود، فرا بگیرید.های مدیریت روابط با بالادستان را برای به دلایلی که در قسمت قبل ذکر شد، لازم است شیوه

 یادگیری مؤثر این تکنیک، باید دو تصمیم مهم اتخاذ کنید:

 هایی دارد.تان، به عنوان مدیر محدودیتباید قبول کنید که رئیس -1

 خودتان نیز باید برای بهبود روابط با بالادستی خود، تلاش کنید.-2

 

 بالادستان با روابط در اساسی شیوه 5

 و کنندمی پیدا خود را عادات این که کارکنانی. بخشند بهبود تان راتوانند روابط شما و رئیسچشمگیری می طور به که شیوه اساسی 5

 .رودمی بالاتر رضایتشان
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 باشید. داشته ملاقات خود رئیس با مرتب بطور که کنید اتخاذ ترتیبی - اول شیوه

صلی شیوه، این ست روابط مدیریت قانون ترینا شته خود از کار بهتری یتجربه خواهیدمی اگر. ا شید دا  سرپرست با گاه چند از هر باید با

سا این. کنید ملاقات خود شگی منظم،باید ت جل ساس بر و همی شند او کاری یبرنامه ا سات برای دقیقه پانزده حداکثر. با ست کافی جل . ا

 .دارد مصون عصبانی هاساعت از را شما تواندمی کوتاه هایملاقات همین

هایتان را گزارش دهید، اهداف ستتتازمانی را مرور کنید، از تغییر آورد که پروژهجلستتتات کوتاه هفتگی یا روزانه، این فرصتتتت را فراهم می

 های عملیاتی ارائه دهید.ها مطلع شوید، به حل مشکلات بپردازید، تصمیمات مهم اتخاذ کنید و برنامهاولویت

شما همیشه مجهز باشید، رئیس به شما وقت کافی اختصاص خواهد داد. هر نوع اطلاعاتی را که به او کمک کند تا تصمیمات آگاهانه  اگر

 اند.، ارزش قائلشودمیجویی در زمان صرفه ثبگیرد در اختیارش قرار دهید. اکثر مدیران برای فعالیتی که حجم کاری را کم کند و باع

 کنید، فهرست کاملی از کارها را همراه خود داشته باشید. جلسه که شرکت می در هر -شیوه دوم 

ان فعال با هدف مطلع کردن سرپرست خود در مورد کارکن ریزی است.ی مدیریت روابط با بالادستان، مشارکت فعال در فرآیند برنامهلازمه

سائل بالقوه، ایدهپروژه شفنهای ها، م شرکت میهای غیر منتظره در و، و ک سات  صی از جل شخ ست م سات مکتوب، فهر ستور جل کنند. د

 کنند. به توصیه های زیر توجه کنید:موضوعات مهم را فراهم می

  .دستور جلسه کاملی همراه خود داشته باشید (1

  .را اولویت بندی کنید مسائل (2

 قرار دهید.خواهید. در مورد بحث کنید در دستور جلسه هر چه را که می (3

 .بیاورید همراه را کندمی کمک گیریتصمیم به که سندی هر (۴

 .دارید نگه را آن بعدی هایمراجعه برای و کنید برداری یادداشت جلسه دستور روی (5

 

 .باشید رئیس تغییر حال در هایاولویت متوجه - سوم شیوه

 متوجه همیشتته ایدب. کندمی تغییر نهاآ ترتیب که زمانی حتی باخبرید؛ اولویت با کارهای از شتتما که کنندمی تصتتور مدیران از بستتیاری 

 .کنید سوال خود رئیس از کاری روز هر منتظره غیر تغییرات این از و باشید تغییر حال در هایاولویت

 .کنید ارائه هاییحلراه و بینیپیش را سائلم -شیوه چهارم

شا بتواند کارمندی که نیست این شمندتر اززهیچ چیز ار شخیص را مشکلات من  جای به کنید سعی. کند پیدا عملی هاییحلراه و دهد ت

شید.مح در تنش ایجاد  کار از دستگاه اینکه از قبل شنوید،می کپی دستگاه از نامتعارفی صدای اگر مثال، برای یط کار، حلال مشکلات با

 .بگیرید تماس تعمیرکار با بیفتد

 دهید، آماده باشید.جام میان که هاییپروژه وضعیت از گزارشی ی ارائه برای همیشه - پنجم شیوه

 توضیح دهید. وژهوضعیت پرای خاص باشد، اما این وظیفه شماست که در مورد مسئول بخش یا پروژه که بالادست شما ممکن استبا این

مدیران از اهمیت  برایکار دانند که پیشرفت نمیاد این آمادگی را ندارند، زیرا بسیاری از افرداشته باشید.  برایش پاسخی همیشه باید پس

کنند. گزارش دادن در مورد نوعی توهین تلقی میکارشتتان را بالایی برخوردار استتت. حتی بعض از آنها ستتوال کردن در مورد وضتتعیت 

 ، منظم، مطلع و مفید جلوه کنید. شود تا در نظر دیگران فردی شایستهاعث میمحول شده ب پیشرفت کاری که به شما
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 در روابط با بالادستان پنج تکنیک مهم

شیوه  سلط پیدا کردید، میبعد از اینکه به پنج  شده ت شرفته مانیکتوانید تکی گفته  ها، را در مراحل بعد، بکار گیرید. این تکنیک های پی

 ترینترمارزشتتتمندترین و محشتتتوند. کارکنانی که این عادات را در خود پرورش دهند، آن می باعث ارتقا ستتتطح کیفی در هر محل کاری

شدا شان خواهند  ضای گروه ستفاده از این  .ع ساس میتکنیکمزیت دیگر ا ست. اگر اح سرعت کار ا دیده در محل کار  کنیدها، بالا رفتن 

 ها را به کار گیرید.کنیم تا این تکنیکندارد، اکیدا توصیه می خوشی از شما آیید، و با رئیس دلو به حساب نمیشوید نمی

 ، در محل کار حاضر شوید. کاری هر روز زودتر از شروع وقت - تکنیک اول

کند تا بتوانند ایشان فرصتی فراهم میشناسی، بر زیتی مشترک بدست می آورند: وقتم د،شونتر از موعد سرکار حاضر میزود افرادی که

 موقع از زودتر که هستند خرفت هایآدم فقط که دکنی فکر است ممکنبندی کنند و آماده مواد وظایف آن روز شوند. کارهایشان را اولویت

 را شناسی وقت کارفرمایان،ثیر خوبی بر روی کار فرما ندارد. اکثر تا کار، محل به رسیدن دیر. است دیگری چیز واقعیت اما. ندحاضر سرکار

 دانند.ن فرد میبود معتمد و کار به علاقه دیگران، به احترام بودن، ایحرفه ینشانه

 .کنید دور خود از را گیر وقت افراد  -دوم تکنیک

 دارند وجود افرادی کاری،کارفرمایتان استتت. در هر محل  وقت اتلاف از جلوگیری دهید انجام توانیدیی که مخدمات ارزشتتمندترین از یکی

  دهید.  گوش آنها هایحرف به وقت تمام توانیدنمی و دیدار عهده بر دانند که شما وظایفینمی آنها. کنندمی تلف را زمان که

 .کنند پیدا خواهندبتوانند در نبود شما، آنچه می دیگران که کنید اتخاذ ترتیبی - سوم تکنیک

شیوه شان میبندی اطلاعات دارند؛ بطوری که تنها و طبقه های بخصوصی برای مرتب کردن پروندهاغلب اوقات، کارمندان  پیدا توانند خود

 بخوبی بالادستتتان با را روابطشتتان که افرادی در بیاورد. نها ستترآبتواند از کردن روشتتی استتت که رئیس شتتما هم  کنند. توصتتیه ما، دنبال

 .است برخوردار و ، از اهمیت بالاییآنهاست اختیار در که اطلاعاتی و هاپروژه به شانسرپرست آسان دکه دستیابیداننمی کنند،می مدیریت

 چه شما طلاعاتا .آمد خواهد بوجود زیادی مسائل کند، پیدا دسترسی شماست کاری حیطه در که اطلاعاتی به سرعت به نتواند رئیس گرا

صورت صورت چه و مکتوب ب شند شده بندیطبقه طوری باید الکترونیکی، ب سم، هر بتواند شما رئیس که با  پیدا براحتی را سند یا منبع ا

 .کند

 .نکنید بازگو جایی هر را محرمانه اطلاعات - چهارم تکنیک

شایعه پراکن جدا می این عادت، ستافراد معتمد را از  سیا شا کردن اطلاعات درباره تغییر در  شرکت، حقوق، مزایا یا مشکلات کند. اف های 

وسوسه  خواهید در محل کار، همگی شما را به عنوان فردی معتمد بشناسند، باید با اینشخصی همکاران، وسوسه بر انگیز است. اما اگر می

 مقابله کنید.

باید به بیرون درز کند. باید توجه کنید زمانی که نشتتنوید بینید و میمحرمانه نگه داشتتتن اطلاعات، یعنی هر آنچه که در اتاق رئیس می

است نه  ریادگذارد، چه این اطلاعات مثبت و چه منفی باشد، وظیفه شما رازدر میان می را با شما سرپرست شما، وضعیت کارمند دیگری

 شایعه پراکنی.

 تر باشید. قول کمتر را بدهید تا خوش قول -تکنیک پنجم 

شرایطی، می شتن این عادت، تبدیل به کارمندی با کارنامهدر هر  سفانه اکثر افراد برعکس توانید با دا شوید. چطور؟ چون متا شان  ای درخ

شتر را می دهند، اما نمیعمل می سیاری از کارکنان نمیتوانند بکنند، یعنی قول بی ست که ب شان داده ا توانند ه آن عمل کنند. تجربه ما ن

 .شوندبینی مواجه میکار خود را سر موعد تمام کنند، زیرا در مسیر انجام آن با مسائل و تاخیرهایی غیرقابل پیش
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 را استتت لازم کنیدمی فکر که ستتاعتی میزان کنید ابتدا تعیین ستتررستتید کاری، اتمام برای خواستتتید که بعد یدفعه کنیممی پیشتتنهاد

سبه شکلی اگر ترتیب ر کنید. به اینبراب دو را آن سپس و محا ضا اگر و بود خواهید امان در شما شود، ایجاد هم م ع بخوبی پیش رود، او

 دهید.زودتر از زمان مقرر کار را تحویل می
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 دیوانه نشویمرؤسای افراطی و بد قلق چگونه در کنار آنها  فصل ششم:

 

ستان را آموختهحالا که م سایی میدیریت روابط با بالاد شه اید، به رو سی  حرفپردازیم که همی صل به برر ست. در این ف شان ا حرف خود

 آورد.هایی اساسی برای کارکنان به وجود میشان چالشپردازیم که رفتار و خصوصیات شخصیتیمدیرانی می

 شوید؟می راحتنا خود رئیس رفتار از اغلب آیا  

 بمانید؟ بیدار شب تمام شودمی باعث رابطه این فکر آیا 

 تان از بین رفته است؟ کنید، اعتماد به نفسیا از وقتی برای این آدم کار میآ 

 اید؟ هایتان شک کردهآیا اخیرا به خود و توانایی 

 قلق بد هایرئیس -1

. شتتتویممی قائل تفاوت قلق بد و افراطی هایرئیس یعنی آفرین،چالش هایرئیس از مختلف نوع دو میان موضتتتوع، شتتتدن روشتتتن برای

 نوعی به روانی و احساسی لحاظ از اما نیستند، بد ذاتا افراد این. کنندمی استفاده متفاوتی قوانین از بحران با مقایسه در قلق، بد هایرئیس

 .کنندمی عمل آن براساس و. دارند پیش از ایعقیده یا ترس خود درون در افراد این از کدام هر. اندشده محدود

سدمی دیگران با رویارویی از فرد این :رو طفره شی که موقعیتی هر از و تر  دلیل همین هب .کندمی اجتناب آورد، پدید افراد در منفی واکن

 شود منفی احساسات آمدن وجود به باعث که است هر در شدن درگیر از و شوندمی پنهان کشند،می کنار را خود روند،می طفره است که

شاهده کنند اما ترس از رویارویی نمیای طفرهسرو .کنندمی پرهیز شان را م ست رفتار غلط کارکنان  شوند. رو ممکن ا گذارد تا وارد ماجرا 

 دهند.کاری انجام نمی بندند و با وجود این که توانایی دخالت دارند، هیچآنها به جای این کار، به نوعی چشم خود را به روی ماجرا می

کنید، ممکن است چنین وضعیتی برایتان پیش بیاید: شما که از وضعیت موجود یا از دست فردی ناراحت اگر برای یکی از این افراد کار می

ش را به علامت کنید، تنها سرتان واقعی است، اما وقتی مسئله را برایش بازگو میداند که مشکلروید. او میهستید پیش بالادست خود می

سید: دهد. وقتی میتوافق تکان می سیدگی خواهید کرد؟"پر شکل ر ست اما هیچ اتفاقی نخواهد افتاد. در طول  "آیا به این م س  مثبت ا پا

اد، برای کنار آمدن با این افر یابد.کند که به مشکل شما رسیدگی خواهد کرد، اما موضوع همان جا خاتمه میصحبت این فرد واقعا فکر می

شما این کار را انجام میباید علاقه شید.  سیر بتوانید راه مند به طی مراحل مربوط با شید. اگر در این م دهید تا منتظر اقدام فرد مقابل نبا

 حل مناسبی برای مشکل مشترک بیابید، فرد طفره رو هم سپاسگزارتان خواهد بود.

 قربانی را برسانند او به را اخباری چنین که آنهایی هراسد و ریافت کند مید را منفی اطلاعات بعضی اینکه از :آور پیام به کننده شلیک

صی موارد در که زنندمی صدمه افرادی به تنها آنها. کندمی سندشان مورد که خا شان نیست پ  برخی در افراد این اغلب. آورندمی خبر برای

ساس دیگر هایحوزه در و دارند بالایی نفس به اعتماد هاحوزه سی شما اگر .کنندمی اطمینان عدم اح شید ک  خبر مطلبی مورد در که با

ست که بیاورید ست "انداختن تعویق" به فردی چنین با کار مرحله اولین .دید خواهید صدمه شود،می ناراحت آن شنیدن از تان بالاد . ا

 و کنید اقاتتوانید او را ملامی بالاخره شتتما که استتت وقت آن. اندازندمی تعویق به امکان حد تا را ناخوشتتایند اطلاعات پذیرفتن افراد این

 کند.حکوم میم اطلاعات موقع به نگفتن خاطر به را شما فرد اینبعد  .بگذارید میان در او با را مشکلات و حقایق

ستید که رئیس شوید بهترین کار وقتی دان صمیم بگیرید و وارد عمل  ست، باید ت سختی و لجاجت تان چنین فردی ا سر  ست که با  این ا

هدف خلع سلاح کردن رئیس با ارائه منظم و ذره ذره اطلاعات است تا بتواند آن را هضم کند. در  جلسات منظمی با این فرد برگزار کنید.

لاعات را پردازش کند و آموزید چگونه این اطرساند. شما به او میاین حالت شما هم معلم او هستید و هم کسی که اخبار مهم را به او می

تدافعی در بیاید تا بتواند  حالتاش را زمین بگذارد و از برداری کند. اما قبل از آن، این فرد باید ستتتلاحی مناستتتبی بهرهاز آنها به شتتتیوه

 اطلاعات را از شما دریافت کند.
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سان گاو ست ظاهری با آدمی: هرا شتنی دو سد می که دا سان گاوهای .کند جلوه ناتوان تر ستند آنهایی هرا  خاطر به را شان مقام که ه

ستان، به وفاداری صی روابط طولانی، کار سابقه بالاد ست خانوادگی هایارتباط و شخ ست افرادی غالبا هااین. اندآورده بد شتنی دو  و دا

 تواننمی هیچگاه کنند،نمی درست مشکلی افراد این که آنجایی از. نباشند تضاد در شرکت هایسیاست با کنندمی سعی و کارند محافظه

 که استتتت وقت آن. رستتتندمی خود کفایتی بی حد به تدریج به افراد ینا. گیرندمی ارتقا خود به خود آنها. یافت شتتتاناخراج برای دلیلی

شان باید چگونه دانندنمی  تا کنندمی را شانسعی تمام نبینند را آنها ناتوانی این دیگران اینکه برای .دهند انجام مؤثری طور به را کارهای

 .شود حفظ موجود ضعو

ضاع دگرگونی از که افراد این شوید. می خشمگین شدید او رفتارهای از احتمالا کنید،می کار شخصی چنین برای اگر  در اند،هراس در او

حمایتی از آنها دریافت  و راهنمایی هیچ شتتما. گذارندمی کنار را شتتما خوب هایایده راحتی به آنها. کنندمی ایستتتادگی تغییر هر مقابل

. اگر به ستایش و احترام کنید اصلا لیاقتش را ندارد:این است که چیزی را به او بدهید که فکر می فردی چنین با آمدن کنار اهکنید. رنمی

 تحقیر را هایشموفقیت و او اگر حال،. دکر خواهد کار شما بابرسد،  نظر به خوب خواهیدمی که کند احساس واقعا او اگر بگذارید، احترام او

 .بود خواهد پیروز مطمئنا شرکت، پرنفوذ اعضای از یکی عنوان به و شد خواهد شما مانع کنید،

 به آنها .قوانین یهمه گذاشتتتتن پا زیر قیمت ش را جلو ببرد، حتی به کار خواهدمی نحوی هر به که فردی :جذاب باز حقه گوی دروغ 

 بسیار برایشان اخلاقیات اینرو از و است بردن لذت ،آنها نهایی هدف کنند.و نادرست خود را به دیگران القا می درست نظرات نقطه راحتی

 طرف که گویندمی را چیزی هایشان،صحبت نادرستی یا درستی به توجه بدون و ماهرند بسیار گویی تملق و تعارفات در آنها. است نسبی

 .گیرندمی خو موقعیتی هر به و کنندمی عوض رنگ راحتی به پرست آفتاب مانند افراد این. است شنیدن به مایل مقابل

خواهید شتتخصتتیتش تغییر نخواهد کرد. اگر می های او هیچ گاه با شتتما یکی نخواهد بود وکنید که ارزشاید بپذیرید برای کستتی کار میب

 برایش انجام دهید تا در ازای آن برایتان کاری انجام دهد.  کاریروابط خود را با او مدیریت کنید باید 

 های افراطیرئیس -2

خوریم. اینها افرادی هستتتتند که با رفتار افراطی خود بقیه را در ، به نوعی دیگر از بالادستتتتان پردردستتتر بر میهای بدقلقپس از رئیس

ست و در موقعیت بازنده ق صلا جالب نخواهد بود. از آن جایی که دهند. بجز در مواردی خامی رارجایگاهی پ ص، کار کردن برای این افراد ا

شیوهآنها معمولا نمی ساس همدلی کنند، به  شان اح سی بجز خود  شما به ما کنند.های مختلفی با کارکنان خود بدرفتاری میتوانند با ک

شد، یادتان اگر. کنید برخورد گشنده هایجاذبه مثل آنها با کنیممی توصیه ست ممکن افراد این کشنده، هایجاذبه ثلم با  شما با ظاهرا ا

 تا که هستند قلق بد قدر آن افراد این .شودمی مبدل ترسناک کابوسی به بتدریج آنها مثبت ظاهر اولیه و اما باشند، داشته مناسبی برخورد

 .کنیدنمی موفقیت احساس وجه هیچ به هستید کارمندشان وقتی

دهد و همه افراد دارد تمام اتفاقاتی که اطرافش رخ می : این فرد بستتیار با انگیزه و با استتتعداد استتت و باورشیفته و کنترل کنندهخود 

 رخ به مدیریتی حوزه بر را خود سلطه و کنندمی برخورد دوستانه بسیار مفیدند برایشان که افرادی با اوپیرامونش باید در کنترل او باشند. 

شندمی صی روحیه خاطر به افراد این. ک صیات از یکی .دارند آنها تحسین شنیدن و دیگران بر سلطه به نیاز دارند که خا صلی خصو  این ا

ضا عطش افراد شدنی ار ست مقام و احترام شهرت، برای ن  و کنندمی غلو خود هایتوانایی مورد در جو سلطه بینان خود خاطر، همین به. ا

  .دهندمی نشان بزرگ را هایشانموفقیت

 دانند نمی جو سلطه بینان خود. است دیگری داستان آنها برای کردن کار است، جالب و کاریزماتیک افرادی چنین شخصیت اینکه وجود اب

 را تان طرح او و بدهید طرحی فرد این به استتت ممکن. بیایند کنار انتقاد با توانند نمی و کنند تفویض را خود وظایف و قدرت باید چگونه

 .نماید برخورد خود دانشجوی مثل شما با و کند پاره پاره
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 ارزش از و استتت جو ستتلطه بستتیار فرد این که جایی آن از. استتت کارکنان جایی جابه بالای نرخ مدیری، چنین وجود هاینشتتانه از کیی

ضرند کمتری افراد کاهد،می دیگران سی هر .کنند کار او با طولانی مدت برای حا  به موظف کندمی کار جو سلطه خودبین یک برای که ک

 .دهد قرار الشعاعتحت مرا تواندنمی کس هیچ: است نانوشته قانون یک رعایت

 هستند روساییآنها کشند و همیشه از زندگی طلبکار هستند. : اینها روسایی هستند که از لحاظ عاطفی و جسمانی خود را کنار میغایب

 علایق چون ندارند، خود مدیریت تحت یحوزه به توجهی هیچ غایب روسای .کندنمی فرقی نبودنشان و بودن اما دارند، فیزیکی حضور که

ست دیگری جای آنها ست این همم .ا سئولیتش به که ا  همه به ها غایب. گذاردمین کارش برای را ذکرش و فکر و زمان و بوده توجه بی م

صمیم مدیریتی یحوزه در دهندمی اجازه سئولیت احتمالا کنیدمی کار فردی چنین برای اگر. بگیرند ت شت خواهید هاییم  شرح از که دا

 .ترندگسترده بسیار شما وظایف

ضی: شان میاین افراد همیشه احساس نی نارا شان کرد. آنها فکر میهیچ طریقی نمیاما به  دهند،از عاطفی خود را ن کنند توان خوشحال 

 این افراد دو ویژگی بارز دارند:خدمت به آنهاست. شما تنها وظیفه 

 .خواهندرا می شمااز لحاظ عاطفی بسیار کمبود دارند. آنها زمان، توجه و وفاداری همیشگی  -1

 کنند.آنها کوچکترین خطاهای شما را پیدا می -2

 و تعهد دادن نشتتان برای معمولا واردان تازه .خواهند بیش از ستتاعت کاری و روزهای تعطیل کار کنیدبه راحتی از شتتما میاین مدیران 

 این ناراضتتی رئیس که استتت این دانندنمی را این آنچه. دهند انجام را اضتتافی کارهای این کنندمی ستتعی رئیس خود تاثیر قرار دادنتحت

 هایتانتلاش که تدریج به .نیست کافی بکنید کاری هر که شویدمی متوجه مدتی، گذشت از پس. داندمی نهاآ وظایف جزو و عادی را کارها

 با کردن کار سوم فاز .گیریدمی خود به تدافعی حالت و کنیدمی خشم احساس شنیدید، کننده ناامید هایحرف و داد منفی ینتیجه تنها

 .است شدن دلسرد و زیاد عصبانیت مدیری، چنین

ستند که ایدهآ دزد:  سانی ه سای افراطی ک سبت میهای خرین نوع از رو ستند که معمولا  .دهندخوب دیگران را به خود ن اینها افرادی ه

 .برند-می بهره دیگران هایایده از وجدان عذاب بدون و هستند حسود کنند، در کار خوداحساس ناامنی می

 نیازمندید:های افراطی به این چهار مرحله برای رهایی از رئیس

 ن به همین خاطر است.اید و مشکلاتتاافتادهای کشنده گیر : اینکه در جاذبهتشخیص

 کنید. عوض را او توانیدنمی که بپذیرید :جدایی

 را کمتر به خود بگیرید. سعی کنید، رفتار فرد کردن: غیر شخصی

 یت کنید.تان را مدیرتا از خود حفاظت و رابطه راهی بیابید کنار آمدن:
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 (هدایتگر مدیریت) زیردستان مدیریت:  هفتم فصل

شرایطی مبدل می ستی باید گفت که روابط رئیس و مرئوس بیشتر اوقات به  سوتفاهم در آن وجود ندارد. بدون رودربای شود که چیزی جز 

مدیران نیز معمولا  داند.شوند و کسی قدرشان را نمیگیرند، درست درک نمیکنند که مورد بی توجهی قرا میبیشتر کارکنان احساس می

 «دهند؟چرا باید همیشه حواسم به آنها باشد؟ چرا کارشان را انچام نمی» ارکنانشان شاکی هستنداز دست ک

شما همان  کارکنان شوید،می مدیر وقتی نخواهید چه و بخواهید چه: ای ، به نتیجهکارمند و شرکت صدها با کار یتجربه سالها اثر در از 

موفقیت شتتما در . استتت تایید و اصتتلاح، راهنمایی، توجه، همان هاخواستتته این .دارد والدینش از کودک یک که دارند را هاییخواستتته

ستگی مدیریت، شتن در تانتوانایی و علاقه به ب ست. حال بودن والد های-مهارت دا سی به جزئیات ذکر با ا صول از کدام هر برر  مدیریت ا

 پردازیم.می زیردستان

 رودمی انتظار آنها از چیزهایی چه بدانند دقیقا باید کارکنان - اول صلا

ست شرایط بهترین در زمانی کارکنان وریبهره  شخص و شده تعریف کاری اهداف و وظایف که ا شد م  رفتار تمایز وجه بتوانند آنها و با

دادن اهداف کوتاه مدت و  توصتتیه ما این استتت که برای کارکنان خود اهداف فصتتلی در نظر بگیرید. قرار .کنند مقبول را درکل و نامقبو

 .های یکساله استاهداف بلند مدت و بررسی نتر از قرار دادبررسی میزان موفقیت هر سه ماه یکبار بسیار ساده

 کارکنان دائما نیازمند بازخورد هستند.  -اصل دوم 

دهید. مدیران زبده از اهمیت تشتتتویق رفتار د بدائما به آنها بازخورخواهید کارکنان رفتار ثابتی داشتتتته باشتتتند، باید خودتان نیز اگر می

 ابزار لازم برای بازخورد دائمی عبارت است از: ناپسند کاملا آگاه اند.پسندیده و تنبیه رفتار 

 نقد منظم عملکرد کارکنان -1

 پاداش به رفتار صحیح -2

 تنبیه به سبب رفتار ناصحیح -3

 

 .سنجند می را خود محیط کارکنان - سوم اصل

ست تا سنجندمی را خود محیط سالم کودکان همچون نیز کارکنان  و  بگذارند پا زیر را قانونی اگر. هستند جدی چقدر کار محل هایسیا

ست قبول قابل رفتارشان که کرد خواهند تصور ندهد، تذکرکسی به آنها   دیگری یمقوله هاسیاست اعمالیک مقوله و   گذاریسیاست. ا

ی همه .آورندمی پدید برایش جدید، محدودیتی یا قانون و کارکنان که باشتتد هاییچالش آماده همیشتته باید مؤثر هدایتگر مدیریت .استتت

 هایی هستند که در برابر آنها باید: اینها سنجش

 تصمیم خود را عوض نکنید و کوتاه نیایید. - ثابت قدم باشید 

 موضوع را به این امید که حل شده است، رها نکنید.  -سماجت کنید

 هر چند دفعه که ممکن است قوانین را گوشزد کنید.  -رار مکررات کنیدتک
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 ابزار اداری بهترین همراه یک مدیر هستند.  -اصل چهارم 

 ابزار این مؤثر دیرانم گیرند.مورد استفاده قرار می و ادارات نیز ابزار اداریها ها، قوانین منزل حاکم است، در شرکتهمانطور که در خانواده

شتری اطلاعات شما کارکنان خواهیدمی گرا. برندمی بکار کمکی ابزار عنوان به را سات دهند، قرار یکدیگر اختیار در بی  ترتیب منظمی جل

 درک باعث گیرد، قرار استتتفاده مورد مدبرانه که صتتورتی در اداری ابزار. کنند نظر تبادل یکدیگر با کاری مستتائل مورد در بتوانند تا دهید

 .باشد حاکم کار محل در دارید انتظار که شودمی شرایطی بهتر

 

 مدیر دردسر ۹

 مشکل. باشیم نگرانشان نیست لازم که هستند افرادی کارکنان این هدایتگر، مدیریت دید از. است راحت شایسته، کارکنان کردن مدیریت 

 که هستند کار محل «نظم بی کودکان» همان اینها. گیرندمی قرار شما سرپرستی تحت بدقلق کارمند چند یا یک که شودمی شروع زمانی

ضاع و کنندمی امتحان را صبرتان شفته را شرکت او سته این ما. سازندمی آ توضیح مختصر  .نامیممی «مدیر دردسرهای» را کارکنان از د

 .کارمندانی وجود دارند یا خیردرباره هر کدام از این دردسرها را بخوانید و ببینید آیا در جمع شما چنین 

سات با تاخیر در آیند،می کار سر دیر هاصبح کارمندان از دسته این :تأخیر با هیشهم ضر جل شان و شوندمی حا  تمام وقت سر را کارهای

 شود.هایتان میهمیشگی آنها باعث به هم ریختن برنامه تاخیر. کنندنمی

 غیبشان مدتی معمولا. کنندمی رها ناتمام نامنتظره، اتفاقاتشخصی و  مشکلات بیماری، جمله از هاییبهانه به را کارشان ینهاا پیدا:نا

 .آوردمی پدید شرکت برای متعددی مشکلات و ریزدمی هم به را شما اعصاب قبل اطلاع بدون آنها شدن ناپدید ادتع .زندمی

شک میاین افراد به تمام ایده :بافنفیم ضوعی را ارائه کنید، آنها به دنبال بزرگ کردن نگرند. حتی اگر با مثبتهای نو با ترین نگاه هم مو

ستند. جنبه مثبت افراد منفی ستی یا برنامهمعایب آن ه سیا ست، به این معنا که حتی اگر با  شند، باف، قابل اعتماد بودن آنها ای مخالف با

 کنند. ای را قبول کنند، متعهدانه در جهت تحقق آن تلاش میدهند. همچنین زمانی که ایدهانجام میکارشان را 

شگر پنهان ستاین افراد به خاطر اینکه نمی  :پرخا شکار مخالفت کنند، به درخوا س  مثبت میخواهند بطور آ دهند، اما های دیگران پا

ست. در حقیقت، شان حاکی از نارضایتی آنها ا سر و صدا کاری را که خودشان می رفتار سندند انجام میبی  دهند. اگر با این پرخاشگران پ

برند هم احتمالا هیچ وقت از روند کاری راضتتی دهند به بهترین نحو کارها را پیش میکار دارید، حتی با وجود اینکه نشتتان میوپنهان ستتر

 های مهم یا دنبال نکردن کارهای جدید است.قرار ملاقات« تصادفی»دن نیستید. برخی اتفاقات رایج در مورد این اشخاص، فراموش کر

کنند و همیشتته به توجه و ت یید شتتما ای دارند اما در باطن احستتاس ناامنی میافرادی که در ظاهر برخورد بستتیار دوستتتانه :طالب توجه

هایشان برای هر کس ها و پیشرفتپرسند و از موفقیتاهمیت مینیازمندند. اشخاص طالب توجه، برای اینکه دیده شوند مکررا سوالاتی بی

صحبت شغال میمی که به آنها گوش دهد  ضای فیزیکی زیادی را هم ا شان را کنند. این افراد معمولا راحت طلب بوده و ف ضور کنند و ح

 .توان حس کردهمیشه می

 . از آنها بخواهدشان کند چیزی بیش از وظایفجرأت نمی ای ندارند. کسیو رفتار دوستانه هستندی اخمو این افراد به طور آشکار :خشن

 کنند.این افراد فضایی منفی را در هر محل کاری ایجاد می

ای به سپردن کارها دهند. مدیران اغلب علاقهای را با طول میافرادی قابل اعتماد اما کند هستند. انجام کاری چند دقیقه :حالتنبل و بی

 ها خبری از آن نشود.به آنها ندارند، زیرا ممکن است تا ماه

های کامپیوتری و حداقل به یک چیز اعتیاد دارند. این اعتیاد ممکن استتت به دارو یا مواد مخدر باشتتد و یا به غذا، بازیافرادی که  :ادمعت

ساعتموبایل. این افراد رفتاری نامنظم و غیر قابل پیش ست  شند، اما بعد از آن تا ها بهرهبینی دارند. ممکن ا شته با سیار بالایی دا وری ب
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کنند و بالاخره از همه چیز روی گردانند. نتیجه، کاری شتتود، از کار غیبت میروند، قدرت تشتتخیص آنها ضتتعیف میمدتی به فکر فرو می

 ثبات است. متناقض و رفتاری بی

دهد که از اموال شرکت برای مصارف شخصی خود استفاده کنند. برخی از سیستم ارزشی این اشخاص به آنها اجازه می :سوء استفاده گر

ها، اطلاعات و مشتریان دست به این حد کم مانند استفاده از ملزومات )خودکار، کاغذ و ...( و برخی در حد زیاد مانند سرقت دارایی آنها در

 زنند.کار می

 

 بایدهای مدیریتی

ان زیادی صرف شود. ها به طور منظم، باید زماگر هنوز نسبت به مدیریت هدایتگر نظر مثبتی ندارید، طبیعی است. برای انجام این تکنیک

توانید آرامش خود را دوباره بدستتتت آورید. گاهی ستتترباز زدن از انجام های ستتتاده میدر عین حال، بعد از موفقیت در انجام این تکنیک

های مدیریت هدایتگر بخاطر چستتبیدن به یک ستتری عقاید در مورد رفتاری استتت که انتظار دارید دیگران انجام دهند. به عنوان تکنیک

 کارهای بندیاولویت در آنها به که ندارید ایعلاقه مستتتلما بدانند، را خود کارهای بندیالویت ىنحوه باید کارکنان که عتقدیدم ثال، اگرم

 ایدهایب. نامیممی «مدیریتی بایدهای» شتتود،می مدیران ماندن دام در موجب که را غلط تصتتورات این. کنید کمک شتتان ماهانه و هفتگی

ست از براحتی تا کندمی فراهم را ایزمینه مدیریتی، ستان د صبانی خود زیرد شمگین و ع صورات این از هریک. شوید خ  افزایش موجب ت

 آن که زمانی. آنهاست شناخت مدیریتی، بایدهای دام از رهایی کلید. شودمی کارکنانش با حاصل بی جدالی در مدیر آمدن گرفتار احتمال

 :کنیممی مرور هم با را مدیریتی بایدهای ترینرایج از مورد ده جا این در .بگیرید تصمیم رهایی برای توانیدمی کردید، کشف را

 .زد باید بار یک را حرف  -1

 . میشوید عصبانی کنید، تکرار را حرفتان مجبورید وقتی :علامت

 .است مدیریت لاینفک جزء تکرار،. است مستمر روندی هدایتگر، مدیریت که کنید قبول :حل راه

 .کنند رفتار من مثل باید - 2

 کنید. می بازخواست کنند،نمی عمل ه شیوه منب ههریک از کارکنان را ک علامت:

 دکنیکارهای متفاوت استقبال از طرز تفکرات و راه :حلراه 

 .کنند اشتباه نباید -3 

 رید فرد خاطی باید اخراج شود.دانید و باور داآمیز و غیر قابل قبول میاشتباهات دیگران را فاجعه :علامت

کنند. مدیران هدایتگر باید به کارکنان خود کمک کنند تا از اشتباهات خود درس کنند در حقیقت کار نمیافرادی که اشتباه نمی راه حل:

 بگیرند.

 .کنم رفتار آنها با شان والدین مانند نباید -4

 ها نباشند.کنید که ای کاش آنها مانند بچهکارشان را انجام دهند متنفرید. آرزو می از اینکه باید همیشه مراقب باشید تا کارکنان علامت:

 ی جالبی استتت، در عین حال بستتیار غیر واقع بینانه بهقبول کنید که مدیریت یعنی نقش والدین را بازی کردن با اینکه این ایده راه حل:

 .رسدنظر می
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 .کنند بندیاولویت را هایشانفعالیت چگونه بدانند باید -5

 کند.عصبانی می شما را دهند و اینشوید که کارکنانتان کارهای غیرضروری انجام میمتوجه می علامت:

 های خود را برای کارکنان مشخص کنید تا بدانند که نیروی خود را کجا باید متمرکز کنند.هر روز اولویت راه حل:

 .دارم لازم چیزهایی چه بدانند باید  -6

 . هستید عصبانی ندارند، شما هایخواسته به توجهی و کنندمی رفتار خودخواهانه شما کارکنان اینکه از :علامت

 که چیزی بگیرید یاد. بگویید آنها به را خود انتظارات ها وخواستتته که استتت لازم پس. نیستتتند ذهن خواندن متخصتتص کارکنان :حل راه

 ید.کن درخواست خواهیدمی

 .باشند زحماتم قدردان و بیاید خوششان من از باید -۷

 .شویدرنجید و ناراحت میای ندارند، میاز اینکه کارکنان با شما رفتار دوستانه علامت:

شگاه نام نویاگر می راه حل: ست در یک با شید بهتر ا ست که خواهید محبوب جمع با ستلزم این ا سی کنید. مدیریت هدایتگرانه گاهی م

 .وششان نیاید تا اینکه بتوانید کارتان را انجام دهیددیگران از شما خ

 .کنممی درک را شانمنزلت و قدر که بدانند باید -8

 از اینکه مجبور باشید لفظا از کارکنان تشکر کنید با به آنها پاداش دهید، متنفرید. :علامت

 در مدیریت موثر است. توانید از دیگران تشکر کنید. تقدیر از کارکنان بخشی اساسیتا می :راه حل

 .بیایند کنار یکدیگر با بتوانند باید  -۹

گانه و ها از نظر شتتما بچهشتتوید. اینگونه جدلحوصتتله و ناراحت میکنند، شتتما بیزمانی که کارکنان با یکدیگر بحث و جدل می علامت:

 مسخره است.

 .ست. پس به دنبال راهی برای کنار آمدن با آن هستنددانند که این دعواها در محل کار عادی امدیران هدایتگر می راه حل: 

 .ببرند سؤال زیر مرا نباید -10

کنید کسانی که با نظرتان مخالف باشند را دشمن به حساب پیشنهادات و اصلاحات دیگران را نوعی انتقاد و عیب جویی قلمداد می علامت:

 آورید.می

 .ای بیان کنندشان را به شکل سازندهآموزند که چگونه پیشنهاداتدانند و به آنها میمدیران هدایتگر، منتقدان را همیاران خود می راه حل:
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 فصل هشتم : فرهنگ سازمانی )آیا محل کارتان مناسب شما است(

 

های احساسی در از کارهای محدود، روابط مسموم، و موقعیتهای ناشی های رهایی یافتن از تنشا این قسمت کتاب، در رابطه با مهارتت

صحبت کردیم. گفتی  را کارتان محل شرایط که بود خواهید قادر کنید، عوض را خارجی شرایط به خود واکنش بتوانید اگر هک ممحل کار، 

 کنید؟ حالا باید چه کار کرد؟احساس رضایت نمی، باز هم از کارتان ممکنهای چرا حتی پس از رهایی از تمام دام اما. دهید بهبود و تغییر

اید، ممکن استتت باز هم احستتاس ناراحتی، های احستتاستتی تستتلط پیدا کردههای رهایی از دامدر برخی موارد، با وجود اینکه بر تکنیک

ش ست تا افراد و  رایط خاصی که در آن وجود اضطراب، ناامیدی و درماندگی کنید. در این مواقع، ناراحتی شما بیشتر بخاطر خود شرکت ا

 های انجام کارهایتان کاملا با فرهنگ کارفرمای شما در تضاد است.دارد. گاهی شخصیت و اصول اخلاقی شما، و نیز شیوه

بیانگر « فرهنگ سازمانی»تری دارند. عبارت مشخصها نسبت به بقیه، چارچوب هر شرکت دارای فرهنگ خاص خود است. برخی فرهنگ

ای ثابت ی تجربه کاری با هزاران نفر ما به نتیجهو اصتتول اخلاقی غالب در داخل یک ستتازمان استتت. در نتیجهها شها، ارزتارها، رفنگرش

 .دارد ارتباط کارفرما و کارمند هایارزش و رفتارها ها،گرشن دست یافتیم: رضایت شغلی دراز مدت، مستقیما با سازگاری

شرکت از این جهت شوید که کارفرما از اهمیت دارد که می پی بردن به فرهنگ  شخص کنید. مثلا اگر متوجه  توانید ت ثیر آن را خودتان م

خواهید چند ستتاعتی را به فرزندانتان اختصتتاص دهید، علت شتتما انتظار دارد تا بطور تمام وقت خود را وقف کار کنید و در عین حال می

 اید.ت کاری با زمانی است که برای خانواده در نظر گرفتهاضطراب خود را درک خواهید کرد که همان تداخل ساعا

 تان را بشناسیدخود و شرکت

سی کنید و ببینید تا چه میزان با   ست تا فرهنگ کارفرمای خود را برر شده ا صت برایتان فراهم  سازگار خلاادر اینجا این فر شما  قیات 

ست. با انجام  سازمان»ا سه کنید. در حین انجام رفتارها، ارزشها، توانید نگرشمی« ارزیابی فرهنگ  شرکت خود مقای صول خود را با  ها و ا

این کار، ممکن متوجه شتتوید مواردی پیش پا افتاده مانند پوشتتش افراد و محیط فیزیکی کار برایتان بستتیار اهمیت دارد. همچنین متوجه 

 شوید که جزئیات محیط کاری، معرف شرکت به عنوان یک کل است.می

  فرهنگ سازمانارزیابی 

شخصی آغاز می ارزیابی سازمان، با ارزیابی  سیعی از امور کاری میبرگیرندهسؤال که در چهاردهشود. در اینجا به فرهنگ  شود، ی بخش و

س  می شخصی کمک میپا س  دهید. این ارزیابی  سؤالات پا سعی کنید کاملا با دقت به  صویر روشندهید.   تری از محیطکند تا بتوانید ت

 کاری مناسب خود داشته باشید.

 ی کارممحیط عمو .1

 پوشش و لباس .2

 نگرش شغلی .3

 سیستم پاداش .۴

 شیوه مدیریت .5

 عوامل موثر در دادن ترفیع .6

 شیوه ارتباطات .7

 تصمیم سازی .8

 مدیریت بحران .9

 عواقب رفتار ناشایست .10
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 روحیه کارکنان .11

 میزان سیاست بازی .12

 میزان فشار روحی .13

 اصول اخلاقی .1۴

 

 پس از ارزیابی

اید باید بدانید که چگونه از این اطلاعات برای ارتقاء توان خود در محل کار بهره بگیرید. اگر فرهنگ هایتان را انجام دادهحالا که ارزیابی 

کنید که برایتان مناستتب استتت. در این توان نتیجه گرفت در محیطی کار میجاری شتترکت بطور کلی با انتظارات شتتما مطابقت دارد، می

شرکت متمرکز میصورت ا ضمنا تکنیکست که نیروی خود را بر عملکرد مؤثرتر در محیط  های رهایی از دام کمک خواهند کرد تا کنید. 

های کاری شتتما ها و شتتیوهاما اگر فرهنگ شتترکت با اصتتول اخلاقی، ارزش برخوردهای میان فردی در محل کار را بدرستتتی هدایت کنید.

 تری باشیدنبال شغل مناسبتوانید به دناسازگار نیست، می

 کند؟ ا تغییر میچگونه فرهنگ شرکت 

شرکتی که هم اکنون در آن کار می ست  ست که تغییر ممکن ا شد. دلیلش این ا ستخدام کرد کاملا متفاوت با شما را ا کنید، با زمانی که 

 :کندرو میها را زیر و شود. معمولا دو واقعه، فرهنگ سازمانمدیریت منجر به تغییر فرهنگ می

 شود.، ادغام  و یا به آن فروخته میزمانی که یک شرکت با شرکت دیگری که فرهنگ متفاوتی دارد -1

 کند.زمانی که مدیریت شرکت تغییر می -2

 

 شوید. فرهنگ هر شرکت را بشناسید، قبل از اینکه در آن جا به کاری مشغول

شغلی بگردید و قبل  ستید دنبال  سایی محل کار بپردازید. چرا؟ زیرا اگر فرهنگ دفعه آینده که خوا شنا ستی، ابتدا به  از قبول هر گونه پ

سب شد، محل کار منا شما نبا سب  شد. همچنین اگر فرهنگ آنجا منا شد، احتمال اینکه از کار جدیدتان لذت ببرید ده برابر خواهد  تان با

 همیشه در حال فرار کردن از کار هستید.

 ن زمان ورود، فرهنگ محل کار را شناسایی کنید. یاد بگیرید که در هما -1

های خود آید و چه احستتاستتی دارید. به تمام واکنششتتوید، توجه کنید که محل چگونه به نظرتان میهنگامی که وارد محیط شتترکت می

 توجه داشته باشید. معمولا درک اولیه صحیح است. 

  ست یا کثیف، مرتب -به محیط فیزیکی توجه کنید ست یا به هم تمیز ا ستند یا خیر، ریخته؟ اتاقا سایل مختلف ه ها دارای و

طراحی داخلی چگونه است؟ آیا ساختمان یا محل شرکت تاریک و دلگیر است یا روشن و دلباز؟ کل مجموعه، فضایی حاکی از 

 کند یا محرومیت؟رفاه را القاء می

 ستان به رفتار کارکنان با شرکت پر -د شحوا ست یا خیر؟ آیا  یاآیند نظر می انرژی بهکارکنان  سرعت کار زیاد ا سته؟  کند و خ

 دوستانه؟ و گرم با استسنگین شود؟ فضای حاکم سرد وای برخورد میبا شما به طرز دوستانه شویدمیزمانی که وارد شرکت 
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 رهنگ محل کار را در زمان مصاحبه تشخیص دهید. ف -2

شانهکنیهنگامی که با کارفرمای آینده خود صحبت می سؤالاتی را از قبل د، به ن شید.  شته با های ظریفی که ممکن به چشم نیاید توجه دا

 ببرید. بطور مثال:آماده کنید تا از آن طریق به جوانب مختلف فرهنگ شرکت پی

چند سال  شما چه ساعاتی در شرکت حضور دارید؟ و ساعت کاری بخش مربوط به من چگونه است؟ وساعات کاری شرکت چگونه است؟ 

چگونه در شرکت  کند؟کنید؟ و سرپرست من چند سال است که برای شرکت کار میاست که شما )مصاحبه کننده( در این شرکت کار می

کستتی که صتتاحب این پستتت باشتتد تا چه میزان در شتتود؟ انتقال داده می شتتود؟ و این تصتتمیمات چگونه به کارکنانستتازی میتصتتمیم

 دارد؟ها دخالت سازیتصمیم

کنید، به کم و زیاد شدن استرس او توجه کنید. آیا شتابزده و هول است یا آرام؟ آیا به طور کلی مینطور که با مصاحبه کننده صحبت میه

 رسد؟ چه نوع لباس و پوششی دارد؟ تعاملات او با دیگر کارکنان شرکت چگونه است؟از شغل خودش راضی به نظر می

 دهید.  مصاحبه خودتان را انجام -3

اند. در نتیجه برقراری ارتباط با بهترین راه برای پی بردن به یک فرهنگ خاص، صتتتحبت مستتتتقیم با افرادی استتتت که در آن کار کرده

 کارکنان کنونی و گذشته شرکت همیشه مفید خواهد بود. البته ممکن است که کار مشکلی به نظر بیاید اما ارزشش را دارد.

  ستگیرتان شود.د صحبت کنید تا از فرهنگ شرکت چیز بیشتریبا همکاران آینده خود 

 .اگر ممکن است با شخصی که قرار است جایگزین او شوید، صحبت کنید 

  کارکنان قبلی شرکت ملاقات یا صحبت کنید.با 

 توانید از کارکنان کنونی و گذشته شرکت بپرسید:سوالاتی که می

شرکت ست  شتید قبل از الان چه اطلاعاتی در مورد عبارت کوتاه خلاصه کنید؟  3تان را بطور کلی در ممکن ا ست دا شرکت دارید که دو

ستخدام از آن باخبر بودید؟  گیرد؟ به کدام رفتارها پاداش تعلق می شود؟از کارکنان چگونه قدردانی میکارکنان چگونه ترفیع می گیرند؟  ا

 رود؟چه انتظاراتی می دانید که از شماآیا میشوند؟ گیرند و جریمه میبه خاطر کدام رفتارها افراد مورد غضب قرار می

خواهیم با شجاعت هر سوالی را که به ذهنتان ممکن است پرسیدن برخی از این سؤالات برایتان راحت نباشد. طبیعی است. ما از شما می

فعالانه در  ،قبل از استتتخدام در شتترکت. نکته مهم این استتت که فرهنگ کارفرمای خود پی ببریدرستتد مطرح کنید تا از این طریق به می

 ینده خود تحقیق کنید.آهای کاری محل کار ها، اصول اخلاقی، و رویهدانشمورد 

 

 

 

 

 


