
روان شناسی مدیریت

قابل توجه مديران 

اشتباهات رايج:
 فكر می کنید می توانید به تنهايی کارتان را انجام دهید:

فکر  می كنند؛  قبول  كار  توانایی شان،  حد  از  بیش  اغلب  اشخاص 
می كنند بدون كمک دیگران می توانند به تنهایی كارها را انجام بدهند. 
انجام بدهید، در هزینه های  اگر كارهای بیش تری  شاید فکر می كنید 
شركت تان صرفه جویی می كنید، درصورتی كه ممکن است با این اقدام 
با ایجاد ناكارآیی، بر هزینه های شركت خود بیفزایید. اغلب در شرایط 
است؛  دیگران  به  كارها  كردن  تفویض  اقدام،  بهترین  كاری،  استرس 
بنابراین برقراری ارتباط بهتر و اولویت بندی هدف ها، ازجمله ضروریات 
به شمار می آید. شناسایی منابع بهتر مدیریت، اولویت بندی فشار كاری، 
مفید  اقدامات  ازجمله  كارها،  پیشرفت  وارسی  و  فشار  نقاط  پیش بینی 

برای كاستن از استرس هستند.

 »نه« نمی گويید:
شاید شما، یکی از كسانی باشید كه مدت های طولانی، كارهای متعددی 
انجام داده اید و حالا همه از شما انتظار دارند كه به همین شکل ادامه 
دهید. همکاران تان احتمالًا متوجه ازخودگذشتگی شما نیستند؛ ممکن 
است بابت این ازخودگذشتگی، پاداشی به شما ندهند. ممکن است كار 
و  دهید  نشان  بیش تری  قاطعیت  كه  است  این  راه حل،  بکنید.  اضافی 
وقتی فشار بیش از حد زیاد است، به بعضی از كارها جواب »نه« بدهید.

 ساعت کارتان طولانی ست:
و  می كند  برتری  تولید  استرس،  سازمان ها  و  شركت ها  از  بعضی  در 
ارزیابی می كند.  را موفق  استرس زده ها  آن سازمان،  بر  فرهنگ حاكم 
بسیاری از كاركنان، ساعت های طولانی كار می كنند؛ به این امید كه 
كار زیادشان را دیگران ببینند اما در خفا و بی آن كه به روی خود بیاورند، 

از كار طولانی مدت دلخور هستند.

 فشار آوردن به ديگران:
زندگی،  از  بخشی  از  ناشی  استرس  نمی شناسد.  مرز  و  حد  استرس، 
خود  استرس  كنید  سعی  می گذارد.  تأثیر  نیز  آن  جنبه های  سایر  روی 
را به دیگران منتقل نکنید. روی علت های استرس، دقیق شوید و به 

نشانه های آن توجه كنید.

برای خيلی ها پيوستن به فرهنگ کار، هزينه های سنگين شخصی به همراه دارد که 
همانا استرس يا فشار روانی ست. واژه ی استرس، امروزه در بسياری از فرهنگ ها 
جايگاه خود را پيدا کرده است. وقتی مردم می گويند »کار پراسترسی ست«، اغلب 
برای  اما  بگيرند  درنظر  وجهه ی خاصی  کار،  آن  برای  که  است  اين  منظورشان 
کسانی که روبه رو شدن با اين استرس در جريان کارهای روزانه به شکل معضل 
درآمده، واژه ی استرس آن قدرها هم سبب تفاخر نيست. برای آنان استرس، حکم 

درد و تألم دارد.

راه های موفقیت
برای  كار  محیط  در  استرس  علت های  درک  و  نشانه ها  شناسایی   

كنترل استرس و تبدیل نشدن آن به یک معضل، ضروری ست.
آن  شیوع  بر  و  می كند  پیچیده تر  را  استرس  كار،  متغیر  ماهیت   
می افزاید. مهم است استرس  خود را مهار كنید و بر این اساس، رفتار 

نمایید. برنامه ای بریزید و براساس آن رفتار كنید.
ازبین  خود  به خودی  استرس  كنید.  كار  استرس،  كاستن  برای  باید   
نمی رود. زمانی را كه صرف برخورد با استرس می كنید، به شکل كارآیی 
بیش تر و لذت بردن مضاعف از زمان -چه در محیط كار و چه در خانه- 

جبران می شود.
»كاری كوپر« و »سوزان كارت رایت«/ ترجمه ی »مهدی 
قراچه داغی«

تهیه و تنظیم: عباس فیض
كارشناس مدیریت صنعتی
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