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بخش اول
يکــي از چالش هــاي امــروز جوامــع مختلــف، دانش آموختگانــي هســتند کــه مهــارت 
ــان در  ــيب پذيري آن ــبب آس ــه س ــي ندارندک ــائل زندگ ــا مس ــي ب لازم را در روياروي
ــتندکه داراي  ــرادي هس ــال اف ــه دنب ــازمان ها ب ــر س ــود. اکث ــره مي ش ــکلات روزم مش
توانايي هــاي مشــخصي بــوده و موجــب بالارفتــن بهــره وري ســازمان شــوند. بــه طــور 
مثــال، عکاســان بايــد بداننــد کــه تنظيمــات دوربيــن و نــور محيــط چگونــه برعکســي 
ــخت  ــاي س ــا، مهارت ه ــوع توانايي ه ــن ن ــه اي ــت. ب ــذار اس ــد تاثيرگ ــه مي گيرن ک
يــا فنــي گفتــه مي شــود کــه افــراد بــراي يادگيــري آنهــا معمــولا در يــک برنامــه 
آموزشــي شــرکت مي کنند.امــا شــما نيــاز بــه مهارت هــاي ديگــری هــم داريــد کــه 

مهارت نرم چيست؟ 
زهرا مجيدی نسب
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بــه آن هــا مهارت هــاي نــرم گفتــه مي شــودکه برخــلاف مهارت هــاي ســخت تأثيــر 
زيــادي بــر رشــد شــخصيت افــراد دارد. ايــن دو مهــارت مکمــل يکديگرنــد و بــه افراد 

کمــک مي کننــد تــا اســتعدادهاي خــود را شــکوفا کننــد. 
مهارت هاي نرم چه هستند؟

ــردي  ــن ف ــاي بي ــي و مهارت ه ــاي رواني-اجتماع ــامل توانايي ه ــرم ش ــاي ن مهارت ه
مي باشــدکه بــه افــراد کمــک مي کنــد مشکلاتشــان را حــل کننــد، تفکــر نقــاد داشــته 
باشــند، روابــط موثــري با ديگــران برقــرار کننــد و روابــط ســالمي بســازند،ويژگي هاي 
رهبــري و تيم ســازي را نشــان دهنــد، زمان خــود را مديريت کنند، اســترس و فشــارهاي 
زندگــي را بــه روشــي کارآمــد مهــار کنند.)بــه مهارت هــاي نــرم، مهارت هــاي زندگــي 

هــم گفتــه مي شــود( 
ضرورت مهارت هاي نرم

مهارت هــاي نــرم بــه مــا ايــن امــکان را مي دهــد تــا از دانــش و توانايي هــاي خــود بــه 
طورکارآمــد وموثــر اســتفاده کنيــم تــا ارتبــاط مــا با رئيــس، همــکاران و مشــتريان مان 
ــه شــغل مان  ــا نســبت ب ــع کارهايمــان، احســاس م ــود يابد.آن هــا در انجــام به موق بهب
ــرم  ــاي ن ــعه مهارت ه ــد. توس ــر دارن ــد، تاثي ــه مي بينن ــا را چگون ــران م ــه ديگ و اينک
اهميــت دارد زيــرا رقابــت شــديدي بــراي بســياري از شــغل ها وجــود دارد. اســتفاده از 
مهارت هــاي نــرم مي توانــد بيــن افــراد موفــق و ديگــران تفــاوت ايجــاد کنــد. پيــش 
از ايــن تمرکــز مديــران بــر روي مهارت هــاي ســخت بــود، تاکيــد برايــن بــود کــه 
مهارت هــاي فنــي بــراي اجــراي موثــر کارهــا، ضــروري هســتند. امــا اکنــون هــر نوع 
شــغلي کــه بــه آن فکــر کنيــد شــما را بــه داشــتن ويژگي هــاي شــخصيتي خاصــي 
ــل  ــف قاب ــاي مختل ــه حرفه ه ــرم، ب ــاي ن ــن مهارت ه ــر اي ــلاوه ب ــد. ع ــزم مي کن مل
انتقــال اســت. شــما اگــر شــغل تان را عــوض کنيــد بايــد دوبــاره آمــوزش ببينيــد تــا 
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ــاي  ــد از مهارت ه ــد، در حاليکــه هميشــه مي تواني ــدي بياموزي ــي جدي ــاي فن مهارت ه
ــل اســتفاده هســتند. مشــاغل  ــف قاب ــاد مختل ــرا آن هــا در ابع ــد زي ــرم اســتفاده کني ن
ــه  ــه ايده هــا ب ــه ارتباطــات و ارائ ــا انســان ها هســتند و ب امــروزي بيشــتر در ارتبــاط ب

بهتريــن و تاثيرگذارتريــن روش تاکيــد دارنــد.
ــم  ــخن خواهي ــما س ــا ش ــا ب ــن مهارت ه ــدادي از اي ــاره تع ــده درب ــماره هاي آين در ش

گفــت.
منبع: تلخيص کتاب مهارت هاي نرم، ترجمه: هليارنجبر، نشردانشگاه تهران
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ســبک زندگــی، روش يــا ســبک زندگــی کــردن اســت کــه نگرش هــا و ارزش هــای 
ــد. ســبک زندگــی ســالم روشــی از زندگــی  ــا گــروه را منعکــس می کن ــرد ي يــک ف
اســت کــه بــه ســلامت جســم، ذهــن و روان منتهــی می شــود. ســبک زندگــی يکــی از 
ــازمان  ــلام س ــاس اع ــر اس ــت. ب ــلامتی اس ــده س ــی کنن ــای پيش بين ــن مولفه ه مهم تري
بهداشــت جهانــی، 60 درصــد عوامــل مرتبــط بــا ســلامتی فــرد و کيفيــت زندگــی بــا 

ســبک زندگــی همبســتگی دارنــد.

سبک زندگی سالم و اهمال کاری

مسـیر تغییر

شادی سياهپوش
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ــق آن  ــارت اســت از، راهــی کــه از طري ــالم عب ــه صــورت کلی، ســبک زندگــی س ب
افــراد می تواننــد زندگيشــان را ســالم تر و بهتــر نماينــد  اصطــلاح ســبک زندگــی ســالم 
ناشــی از ايــن بــاور اســت کــه الگــوی روزانــه و فعاليت هــا می تواننــد ســالم يــا ناســالم 
ــای  ــه در آن انتخاب ه ــادل اســت ک ــک زندگــی متع ــالم ي ــبک زندگــی س ــند. س باش

ــرد. ــورت می گي ــه ای ص عاقلان
ــق  ــه تعوي ــای »ب ــه معن ــم: کلا ب ــف کني ــز تعري ــال کاری را ني ــت اهم ــال لازم اس ح

ــت. ــن« اس ــره رفت ــام دادن و طف ــر انج ــا تأخي ــتن، ب ــن، کنار گذاش انداخت
ــز از دو  ــال کاری ني ــه اهم ــت، کلم ــردن اس ــای محول ک ــه معن ــردن ب ــل اهمال ک فع
ــای محول کــردن  ــه معن ــت: ب ــوان گف ــی می ت ــور کل ــس بط ــده ،پ ــارت حاصــل  ش عب

بــه فــردا )بعــدا( اســت.

آيا اهمال کاری همان تنبلی است؟
برخــی از پژوهشــگران ميــان اهمــال کاری و تنبلــی تمايــز قائــل شــده اند و فــرد تنبــل 
ــا  ــاً ب ــال کار غالب ــرد اهم ــه ف ــد درحالی ک ــل می دانن ــام کار، بی مي ــه انج ــبت ب را نس

مشــغول شــدن بــه ســاير امــور از انجــام تکليــف اصلــی طفــره مــی رود.
اکنــون ديگــر اهمــال کاری را فقــط بــه معنــای محــول کــردن کار بــه آينــده نمی دانيــم. 
 )Self-regulation( ــی ــديد در خودتنظيم ــی ش ــی را ناتوان ــال کاری واقع ــل اهم در اص
ــان  ــا مديريــت هيجــان و زم ــن مفهــوم به نوعــی ب ــه  کارشناســان اي ــه گفت ــم. ب می داني

در ارتبــاط اســت.
ــا را در  ــا و عادت ه ــات، رفتاره ــردی از خصوصي ــه ف ــر ب ــوی منحص ــا الگ ــا آدم ه م
خودمــان پــرورش مــی دهيــم کــه بــه آن ســبک زندگــی می گوييــم. تمــام کارهــای 
ــه وســيله ســبک زندگــی شــکل می گيــرد و چارچــوب رفتارهــای بعــدی مــا را  مــا ب

مسـیر تغییر
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ــد. ــت می کنن هداي

اگر سبک زندگی اهمال کارانه باشد چه می شود؟
واژه ی اهمــال کاری بــرای هرکــس، معنــای متفاوتــی دارد. ايــن عبــارت بــه معنــای ســپردن 
فعاليــت بــه زمــان آينــده اســت. اهمــال کاری بــا افزايــش ســن کاهش يافتــه و در مــردان 
ــد.  ــی در مــورد اهمــال کاری متفاوت ان ــان اســت. . افــراد ازنظــر نگران کمــی بيشــتر از زن
ــد.  ــر کار و برخــی هــم زندگــی ســاده و کــم کاری دارن برخــی بســيار پرمشــغله و درگي
ــد.  ــر می اندازن ــه تأخي ــد و کارشــان را ب ــن برخــی به عمــد، اهمــال کاری می کنن ــن بي دراي
ــع  ــدارد. درواق ــان ن ــی برايش ــون عواقب ــد چ ــج نمی برن ــال کاری رن ــم از اهم ــی ه برخ
اهمــال کاری بــه بخشــی از زندگــی آن هــا تبديل شــده اســت. برخــی هــم نمی پذيرنــد کــه 
ــن هســتند  ــاز انجــام کار بيش ازحــد خوش بي ــان موردني ــورد زم ــا در م ــد. آن ه اهمال کارن

و آن را دســت کم می گيرنــد.
ــه قســمتی  ــل ب ــم کــه گاهــی اهمــال کاری تبدي ــوق می بيني ــه توضيحــات ف ــا توجــه ب ب
جدانشــدنی از زندگــی می شــود، در مــواردی نيــز ايــن ســبک زندگــی مشــکلاتی را در پــی 

خواهــد داشــت.
بــا نــگاه و توجــه بــه تحقيقــات انجــام شــده می بينيــم  اهمــال کاری حاصــل ناتوانــی در خــود 
تنظيمــی اســت، لــذا می تــوان بــا آمــوزش روش هــای خــود تنظيمــی و تمريــن، ســبک زندگی 

خــود را تغييــر و از عواقــب گاهــاً ناخوشــايند اهمــال کاری پيش گيــری کــرد.
منابع:

IRAN MODir . com 
Psychological science
Namnak . com

مسـیر تغییر
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چگونه نقاط ضعف خود را بشناسم؟
ــرادی  ــتيد و اي ــل هس ــد کام ــاس می کني ــه احس ــتيد ک ــرادی هس ــزء اف ــما ج ــا ش آي
ــرادی داشــته باشــيد  ــد اي ــد نباي ــرادی هســتيد کــه فکــر می کني ــا جــزء اف ــد؟ ي نداري
ــاط  ــردی نق ــر ف ــه ه ــد ک ــت بداني ــب اس ــد ؟جال ــه داري ــی نگ ــه را راض ــد هم و باي
ضعــف و قــوت خــود را دارد. اريکســون يکــی از روانشناســان در زمينــه  هويــت معتقــد 

ساره عليجانی



شماره 6، سال اول،آبان 1400

ــه  ــه احســاس هويــت خــود می رســند و ب اســت کــه افــراد بيــن ۱۲ تــا ۲0 ســالگی ب
جــواب مهمتريــن ســوال زندگــی خــود کــه »مــن کيســتم« پاســخ می دهنــد. بــرای 
رســيدن بــه خودآگاهــی بايــد بيشــتر روی خودتــان تمرکــز کنيــد. چنــد روز و چنــد 
هفتــه خــود را زيــر نظــر داشــته باشــيد و در ضمــن مشــاهده کــردن افــکار، احساســات 
و رفتارتــان ســوالاتی از خــود بپرســيد، ماننــد: مــن کيســتم؟نقاط قــوت و ضعــف مــن 
ــت؟آيا  ــن چيس ــت های م ــروزی و شکس ــت؟علت پي ــن چیس ــت؟ترس های م چيس
ــی  ــن را عصبان ــتر م ــه بيش ــی ک ــت کنم؟موضوع ــود را مديری ــات خ ــادرم هيجان ق

ــدارم .... ــت ن ــت و آن را دوس ــن اس ــه در م ــزی ک ــن چي ــت؟ بدتري ــد چيس می کن
از خودم ناراحتم چون...

به خودم افتخار می کنم چون...
در رابطــه بــا ســئوالات در زمينــه ی خودآگاهــی هــر روز يــک پاراگــراف بــه توصيــف 

ــود بپردازيد. خ
من دختری هستم...
من پسری هستم...

ــا ايــن جمــلات تــلاش کرديــد تــا حــدودی خودتــان را توصيــف کنيــد و از  شــما ب
ــف  ــوت و ضع ــاط ق ــناخت نق ــرای ش ــدم ب ــويد.اولين ق ــود آگاه ش ــردی خ ــت ف هوي
خــود پذيــرش خــود بــه عنــوان يــک انســان اســت.همانطور کــه توانمندی هــا مــارا بــه 
ســمت پيشــرفت ســوق می دهــد. شــناخت نقــاط ضعــف مــا را بــه ســمت پذيــرش و 
درک خــود کمــک می کنــد بايــد توجــه داشــت يکــی از تکاليفــی کــه می توانــد بــه 
شــما در شــناخت خــود کمــک کنــد ايــن اســت کــه ليســتی از نــکات مثبــت و منفــی 

خــود را بنویســيد و بــه آن نمــره دهيــد.
در مرحلــه ی دوم بــا شــناخت نقــاط ضعــف خــود، نحــوه  اصــلاح آن را بنويســيد. مثــلا 
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مشــکل خجالتــی بــودن و روش اصــلاح آن: ســعی می کنــم در جمــع حاضــر شــوم و کمــی 
صحبــت کنــم.و يــا بــرای حــل مشــکل بــه روانشــناس مراجعــه کنــم. توجــه داشــته باشــيد 
کــه تفکــر در ايــن زمينــه بــه فــرد در پذيــرش موضــوع کمــک می کنــد. در نتيجــه فــرد 
می توانــد متناســب بــا نــکات مثبــت و منفی خــود در هــر موقعيتــی برنامه ريزی داشــته باشــد.
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 شهرزادربيعی
ــد  ــا احســاس می کني ــار آنه ــم باکسانی معاشــرت داشــته  ايد کــه درکن احتمــالا شــما ه
ســطح انرژی تــان کاهــش پيــدا می کنــد و در کنارشــان احســاس کــودن بــودن می کنيــد. 
در کنــار افــراد ســمی هميشــه يــک رگــه از خشــم و عصبانيــت داريــد. وقتــی از افــراد 
ــد ای  ــلًا می گويي ــد مث ــی داري ــی منف ــود گفتگوي ــا خ ــولًا ب ــويد معم ــمی دور می ش س

کاش اصــلا او را نديــده بــودم.
ــان  ــا عواطف ت ــده ايد و ب ــی ش ــه عاطف ــد تخلي ــاس می کني ــمی احس ــراد س ــار اف در کن
ــند و  ــن می کش ــه پايي ــالا ب ــما را از ب ــتند، ش ــده هس ــا تحقيرکنن ــد. آنه ــازی کرده ان ب
معمــولا بــرای هرچيــزی يــک تحقيــری دارند. عيــب و ايرادهــای ديگــران را به رخشــان 

افراد سمی چه کسانی هستند؟
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می کشــندو درواقــع می خواهنــد باکوچــک کــردن ديگــران خودشــان را بــزرگ کننــد. 
ــد  ــرف می زنن ــان ح ــورد خودش ــولا درم ــد ومعم ــرف می زنن ــاً ح ــراد دائم ــن اف اي
وخودشــان محــور گفتگوهايشــان هســتند در واقــع بــا زيــاد حــرف زدن اضطراب شــان 
ــه  ــط ب ــتند و فق ــب هس ــده و فرصت طل ــت کنن ــدت غيب ــا بش ــه می کنند.آنه را تخلي
فکــر منافــع خودشــانند. اينگونــه افــراد دمدمــی مــزاج هســتند مثــلا درصبــح بگــو بخنــد 
و درعصــر ناراحــت وخشــمگينند. آنهــا دوســت دارنــد هميشــه نقــش قربانــی را بــازی 

ــد. ــوه دهن ــه ديگــران را مقصرجل ــد هميش ــعی می کنن ــد و س  کنن
حال اگر اين افراد را در اطرافتان داريد چه راهکارهايی بايد انجام دهيد؟

 اگــر آنهــا در بيــن دوســتان شــما هســتند بايــد يــک خــط قرمــز در ارتبــاط خــود ايجاد 
ــی  ــدی هاط ــد مرزبن ــلاش کني ــانيد.  ت ــل برس ــه حداق ــا ب ــا آنه ــان را ب ــد. ارتباط ت کني
بــا اينگونــه افــراد ايجــاد کنيــد ولــی اگــر در رابطــه بــا آن فــرد هســتيد بايــد قــدرت 
تحمل تــان را بــالا ببريــد. تــوان و قــدرت تحمــل بــالا ارتبــاط بــا ايــن گونــه افــراد را 

ــد. ــان تر می کن ــما آس ــرای ش ب
حساســيت هــای خــود را شناســايی کنيــد. همــه مــا نقطــه ضعف هايــی داريــم که دســت 
ــان را  ــای خودت ــه ضعف ه ــی نقط ــد. وقت ــت می کن ــا را ناراح ــا م ــتن روی آنه گذاش
شناســايی کنيــد بــه مــرور قوی تــر می شــويد و وقتــی کســی روی آن نقطــه ضعف هــا 

دســت گذاشــت آشــفته وناراحــت نمی شــويد.
 در بعضــی از مواقــع آنهــا از نزديــکان شــما هســتند و مجبــور هســتيد بــا آنهــا رابطــه 
داشــته باشــيد کاری کــه بايــد انجــام دهيــد ايــن اســت کــه بــا خــود بگوييــد چــرا مــن 
بــا ايــن فــرد در رابطــه هســتم اگــر فهميديــد چــرا، رنجــی کــه در ايــن رابطــه می بريــد 
ــی  ــد می شــويد و روی صندل ــی بلن ــی قربان ــد و از روی صندل ــدا می کن ــا پي ــان معن برايت

ــينيد.  ــئول می نش مس
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 زندگی خود را طراحی کنيد 

گام به گام طراحی زندگی دلخواه
نويسنده: دِيو اوانز، بيل برنت

مترجم: سيمين موحد
انتشارات: کتيبه پارسی

   

احتمــالا بــرای شــما هــم پيــش آمــده کــه در موقعيتــی در زندگــی قــرار بگيریــد کــه از 
تــه دل بخواهيــد از آن خــارج شــويد، امــا ندانيــد چگونــه. مثــلا در رابطــه ای هســتيم کــه 
احســاس می کنيــم طــرف مقابلمــان مــا را بــا رفتارهايــش اذيــت می کنــد، امــا همچنــان بــه 
آن رابطــه بــه اصطــلاح »می چســبيم«! يــا مثــلا در شــغلی فعاليــت می کنيــم کــه لحظــه 
بــه لحظــه آن بــرای مــا ســخت اســت، امــا نمی توانيــم آن را رهــا کنيــم. در چنيــن موقعيتی 
ــيم: »دوســت  ــم بپرس ــک ســوال مه ــان ي ــد از خودم ــر کاری باي ــل از انجــام ه ــد قب باي
داريــم وقتــی رشــد کرديــم )رشــد کــردن بــه ايــن معنــی کــه از لحــاظ فــردی توانايی هــا 

پاتوق کتاب

https://fidibo.com/books/author/بیل-برنت
https://fidibo.com/books/author/-دِیو-اوانز
https://fidibo.com/books/author/سیمین-موحد
https://fidibo.com/books/publisher/انتشارات-کتیبه-پارسی
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ــت  ــه دس ــان ب ــف زندگيم ــای مختل ــرای درک موقعيت ه ــتری ب ــای بيش و مهارت ه
آورديــم( بــه چــه کســی تبديــل بشــويم؟« پاســخ بــه ايــن ســوال کار چنــدان راحتی 
نيســت. بســياری از افــراد بالــغ نمی تواننــد بــه ايــن ســوال جــواب بدهنــد. بــه خصوص 
وقتــی کــه در موقعيتــی قــرار گرفته انــد کــه همــه چيــز ســاکن و تغييرناپذيــر اســت. 
ــزرگ  ــری ب ــد تغيي ــا کمــک می کن ــه م ــد ب ــاب زندگــی خــود را طراحــی کني کت
ــم. ــت کني ــان حرک ــمت ايده آل هايم ــه س ــم ب ــم و کم ک ــاد کني ــان ایج در زندگيم
بيــل برنــت و ديــو اوانــز بــا کمــک ايــن کتــاب بــه شــما می آموزنــد کــه چگونــه 
بــه ايــن پرســش معــروف پاســخ دهيــد؛ وقتــی بــزرگ شــدی می خواهــی چــه کاره 
شــوی؟ شــايد بهتــر باشــد آن را بــه بــه ايــن صــورت مطــرح کنيــم: دوســت داريــد 

در آينــده چه کســی باشــيد؟ 
منبع: سايت طاقچه


