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کنم به مادر عزیزم، خواهرانم و همه زنانی که این کتاب را تقدیم می
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 سخن مؤلف 

  
با خود، و زیستن در  ها تجربه، درگیری ذهنی، گفتاین کتاب، حاصل سال   وگو 

لحظه  از  تضادهاست.  امید  بطن  صدای  از  بلندتر  درونم  منتقد  صدای  که  هایی 

ها، به معنای ساختن صدایی تازه  شد، تا روزهایی که ایستادن در برابر نابرابری می

بود. من این کتاب را نه از جایگاه دانای کل که از جایگاه زنی نوشتم که یاد گرفته 

ها نهراسد، و  است صدای خودش را جدی بگیرد، به نقدهایش گوش دهد، از ضعف

 از مسیر ساختن خود، الهام بگیرد. 

تر خویشتن، و خلق یک نقشه راه  این کتاب حاصل تلاشی است برای درک عمیق 

خواهند دیده شوند، تغییر کنند، تصمیم بگیرند، و زنی آگاه،  هایی که میبرای آن

 اثرگذار و سازنده باشند. 

پردازد: از شناخت صدای درون تا  هر فصل این کتاب، به بخشی از سفر زنانه ما می 

ای  تمرین جسارت، از عبور از تعارض تا رشد پایدار، از خودآگاهی تا ساختن شبکه 

های  های فردی را با ابزارهای علمی و تمرینام تا تجربهاز زنان همراه. تلاش کرده 

این   اگر  شود.  زندگی  بلکه  خوانده شود،  فقط  نه  کتاب  این  تا  درآمیزم،  کاربردی 

یا   بیابد،  را  خودش  صدای  سکوت،  دل  از  که  دهد  الهام  زنی  به  بتواند  صفحات 

ای باشد برای شروع تغییری کوچک اما عمیق، آنگاه نوشتن این کتاب برایم جرقه 

 معنای واقعی یافته است.

 با امید، با عشق، با احترام 

 عسگری 
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 13 «  : کلیدهای موفقیت در دنیای کار و زندگیزنِ مدیر »

 کتاب مقدمه

 شخصی و ایحرفه  پیشرفت برای نرم  هایمهارت: مدیر زنِ 

  و   بگیریم   یاد  مهارت  بخوانیم،  درس  کنیم،   تلاش   است  کافی   شدن  موفق  برای  کنیممی  تصور  گاهی  

  کرده   عادت  هاسال  که  فرهنگی  در  بودن،  زن.  دارد  دیگری  شکل  ماجرا  باشی،  زن  اگر  اما.  کنیم  کار

  نام   به  ایپروژه.  شودمی  بزرگ  پروژه   یک  به  تبدیل  خودش  دهد،   نسبت  زن  به  را  خاصی  هاینقش

  عنوان به  بلکه  زن،  یک  عنوانبه  فقط  نه  را  کتاب  این  من.  خود  کردنحفظ  و  ساختن  شناختن،

 . افتاد  گیر عمومی  باورهای  و شخصی هایتوانایی میان اش،شغلی  مسیر در بارها  که نوشتم مدیری

 نتیجه   ساختم،   تیم   بردم،   جلو  را  سنگینی   های پروژه  کردم،   کار   فناوری  و   مدیریت   حوزه  در  هاسال 

 . بگیرند جدی  را من  تا  کنم تلاش معمول حد از بیشتر بود لازم همیشه  اما گرفتم؛

  و   نبود،  آسان  گرفتن  اعتماد.  کردممی  تلاش  معمول  حد  از  بیشتر  باید   هایمتوانایی  اثبات  برای  گاهی 

  بعضی   شدم، می  خسته  که  لحظاتی  در.  رفتنمی  پیش   سریع  و  ساده  همیشه  هم  الزحمهحق  گرفتن

  کم کم  اما .  شدندمی  مسیرم  در  سدی  ناخواسته  بلکه  کرد،نمی  دلگرمم   تنهانه  ها حرف  و   ها نگاه

  شنیدن  در   بلکه.  مردانه  هایسبک  از  تقلید  در  نه  و  است،  بودن  زن  انکار  در  نه  حل،راه  فهمیدم

  من   اندیشمند  اما   زنانه  قلب  از  که  است  هایی مهارت  پرورش  و  احساسات،   با  آشتی  درون،  صدای

 . آیندمی

  تلاش  و   سکوت  در  دیگر  زنان  از  بسیاری  و   من   که  است  وخمیپرپیچ  مسیر  آن  حاصل   کتاب  این 

  »مدیریت  آنچه  به  نو  نگاهی  و  کاربردی  هایتمرین  واقعی،  هایداستان  از  است  ترکیبی.  ایمکرده  طی

   نامم؛می زنانه«

 .خود رشد برای بلکه کسی،  با  رقابت برای نه 

  در   بلکه  شغلی،   موقعیت  یک  در  فقط  نه  خواهندمی  که  زنانی  تمام  برای  است  دعوتی  "مدیر  زنِ"   

 . باشند رهبر خود درون

  جایی   تا   اما   شد،نمی  دیده  که  کردند  شروع  جاهایی   از  که  کنممی  تقدیم   زنانی   همه  به  را  کتاب  این   

 . گرفت شان نادیده  شدنمی  دیگر که رفتند

 عسگری  

 1404 فروردین 
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 صدا آخرین   اول،  صندلی  –  1فصل  

 مبارزه با سکوت  |قدرت صدای درونی   |ترس از قضاوت   |اعتماد به نفس  :هاکلیدواژه

 ، آخرین صدا صندلیاولین   .1.1

با    8:45  ساعت  و  منظم،  آرام،  کردم  سعی  همیشه،  مثل  و  شدم  جلسه  اتاق  وارد  بود.  صبح 

رایانهاعتمادبه گذاشتم،  کنار صندلی  را  کیفم  برسم.  نظر  به    نفسیک  و  کردم  باز  را  کیفی  ٔ  نفس 

 . کشیدم عمیق

  پوشش .  بودند   کرده   اشغال  را  آن  مردان  عمدتا    که  هایی صندلی  با   اتاق،   وسط  چوبی   مستطیلی  میز 

 . رسیدمی نظر به سنگین حد از بیش که  سکوتی و  کیفی، ٔ  رایانه کلیدهای  خفه صدای رسمی،

 .بودم جلسه در حاضر زنِ تنها من روز آن  

  به   کردمی  شروع  رحمانهبی  ذهنم  ای،جلسه  هر  از  قبل  هم  هنوز  اما.  آخرین  نه  و  بود  باراولین   نه   

 . ترساندن... نهایت در و  کردن،تحلیل  سنجیدن،

  قدر آن  نه  و  شوند،  متمرکز  هانگاه  که  وسط  خیلی  نه.  بودم  کرده  انتخاب  بادقت  را  نشستن  جای 

  که  هاییسال  تمام  به  شبیه  شاید  »متعادل«؛  موقعیت  یک.  باشم   کرده  حذف  را خودم  انگار  که  گوشه

 :  دهم   نشان متعادل دیگران  نگاه در را خودم بودم کرده  سعی

 .مطیع خیلی نه جسور، خیلی نه 

 . ساکت خیلی نه  بلند، خیلی نه 

 .ایحرفه خیلی نه زن، خیلی نه 

 دیگری  از  پس  یکی  تخصصی  اصطلاحات  بود،  جدی  هاچهره.  کرد  صحبت  به  شروع  مدیران  از  یکی 

 . جنگیدم می خودم با داشتم... من  و شد می شنیده
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  حرفی   یا  ببرم  بالا   را  دستم  خواستممی  که  بار  هر  ولی  .اجرایی  مؤثر،  دقیق، .  بود  ذهنم   در  ایایده 

 :  گرفتمی را جلوام استدلال هزار  با درونی صدایی بزنم،

   «...نیست مناسبی زمان »الان 

   چه؟« شه به بدی برداشت »اگر 

   «!شیمی ساکت جلسه آخر تا دیگر گیره، به ایراد یک »الان 

   «...گه به  اول دیگه یکی بگذار...  کن »صبر 

  از  ترس  خاطربه  نه.  بودند  کرده  عرق  کمی  هایمدست  زد،می  تند  قلبم .  رفتم می  کلنجار   خودم  با 

 . شدن نکرده باور: همه از بدتر یا تحقیرشدن، شدن،گرفتهنادیده از ترس خاطربه بلکه ها، آدم

 از  یکی .  گذشت  جلسه.  کردم  سکوت.  نگفتم  را  امایده.  داشتم  انتظار  که  افتاد  اتفاقی   همان   دقیقا    و 

  لحنی  با   اما  کمتر،  مثال   چند  تر، ساده  کلمه  چند  با .  کرد  مطرح  را  مشابه  ایایده  مرد،   همکاران

  لبخند...  من  و  شد  گیریتصمیم  وارد  ایده  آن.  گرفت  بالا  صحبت.  دادند  نشان  واکنش  بقیه.  ترقاطع

  ایده،  آن  دانستممی  چون  .بود  آشوب  درونم   اما .  نیست«  »مهم  کردم  وانمود.  دادم   تکان  سری.  زدم

 . بود من  ایده

 درونی  منتقد .1.2

 کنم  رشد  دادنمی اجازه اما بخورم، شکست خواستنمی که صدایی  

:  ها تصمیم  ترین ساده  در  حتی  بلکه  مهم،   جلسات  در   فقط  نه.  بود  همراه  همیشه  من   درونی   منتقد   

 .حقوق  افزایش درخواست حتی یا  ارائه، یک شروع ایمیل، یک نوشتن

  که  بود  نما« »عاقل  و   جدی   قدرآن  لحنش  ولی   بود،  ادببی  نه  زد،می  فریاد   نه.  بود  آشنا   صدایی   او   

  برای  که  بود  وقتی   شدم،  حضورش  متوجه  واقعا    که  باراولین  .کرد   شک  او   به  شد می  سختیبه

 . شدم  دعوت ارتقا موقعیت یک مصاحبه

  هم   باز  اما .  نوشتم  بادقت  را  همه  ها،پروژه  دستاوردها،.  کردم  مرور  را  امرزومه  هاساعت  قبل،  شب   

 :  پیچیدمی  ذهنم در صدایی

   کردی؟« اغراق کنن فکر نکند سنگینه، زیادی رزومه »این  

  نوشتی؟« چرا نکردی،  کامل   که رو پروژه »فلان  

   «...هستی احساسی زیادی موقعیت این برای »تو  

 : شد  ظاهر دوباره منتقد جلسه، به ورود  لحظه در درست بعد، روز و  

 ...« ندارد تکرار دیگه بخوری، شکست اگر. کن جمع »خودتو  
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 شناسی پدیده روان  تحلیل .1.3

  خودتخریبی ذهنی یا    sabotage-self1  عنوانبه  درونی   صدای  این  شناختی،   شناسیروان   در 

شود.  کند، اما درواقع مانع رشد ما میکند ما را محافظت میشود. صدایی که وانمود میشناخته می

 چون معتقد است امنیت در وضعیت فعلی است، نه در مواجهه با ریسک.

 :  است ترچندلایه و ترپیچیده معمولا  صدا این زنان، برای 

 است شده تحقیر هایتجربه حاصل صدا این از بخشی 

 مداوم  هایمقایسه نتیجه دیگر، بخشی 

 د کننمی باوقار« بودن صدا»بی به تشویق را زنان که  هاییفرهنگ محصول بخشی، و 

 واقعی با منتقد درونی  دیالوگ .1.4

این صدا آن  از روز، گاهی  گیرد.  قدر طبیعی است که به شکل دیالوگ کامل شکل میدر لحظاتی 

 :مثلا 

 »نکنه امروز جلسه رو خوب مدیریت نکنی؟ :«منتقد

 » .ریزی کردم. حتی اگر مشکلی پیش بیاد، آمادگی دارمبرنامه«  :من

 »؟هکسی مخالفت کرد چ راگ :«منتقد

 » .خاطر همین اینجاممدیریت یعنی شنیدن نظر مخالف. من به :«من

 :یا

 » .تو هنوز اونقدری خوب نیستی که پیشنهاد بدی :«منتقد

 » .کردوقت پیشرفت نمیبودن شرط پیشنهاد بود، دنیا هیچ اگر خوب :«من

 وگو با منتقدگفت  سازیشخصیتمرین:   .1.5

 :تمرین کاربردی برای خواننده 

 .یک موقعیت واقعی کاری را انتخاب کن که در آن احساس تردید داشتی

 (.سانسور بی) صدایی که شنیدی را بنویس 

 
 خودتخریبی ذهنی  1
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 .حالا به آن صدا پاسخ بده، نه با شعار، بلکه با منطق مهربان و دقیق

 .این مکالمه را هر هفته تکرار کن

 لرزیدم مییحتی وقتی صدا  ،امایستادهجایی که   .1.6

  فقط   نه  اموظیفه  بار،   این.  شد  سپرده  من   به  جدید  ایپروژه  خاموش،  جلسه  آن  از  بعد   هفته  چند

 نظرات   به  تردید  با  معمولا   که  جمعی  -  بود  فنی  و  میانی  مدیران  از  جمعی  در  طرح  ارائه  بلکه  تحلیل،

 . باشد زن اشگوینده  اگر ویژهبه کردند،می نگاه  تازه

 :  جدی اما آرام. برگشت درونی صدای آن دوباره جلسه، از قبل شب

  «.شه به رد اتایده ممکنه. نباش مطمئن »زیادی

   «.نشده  کامل  هنوز  بخش فلان  نره »یادت

  ؟«هچ بدی جواب نتوانی که بپرسند سؤالی »اگر

 . نوشتم کردم،  نگاه را خودم نشستم،: نبودم بلد   قبلا  که  کردم کاری  بار، این اما

 .خودم با   همدلی برای بلکه خودم، از دفاع برای نه

 : امدفترچه  لای گذاشتم و نوشتم جمله سه

 . بودنکامل برای نه  ام،آماده حرف این گفتن برای من

 . است حضور نشانه نیست؛ ضعف نشانه صدا، لرزش

 .است رهبری از بخشی ریسک، و ام؛کرده ریسک یعنی کنم،  اشتباه اگر

 که اتفاق افتاد   ایلحظه .1.7

  که   رسیدم  تحلیل  از  بخشی  به.  بردم  پیش  یکییکی  را  اسلایدها .  کردم معرفی.  شد  شروع  جلسه 

 . باشد داشته هاییمخالفت است ممکن دانستممی

  »آیا  :گفت  و  انداخت  بالا  ابرو  مدیران  از  یکی.  بودند  سنگین  هانگاه.  پیچید  فضا  در  کوتاه  سکوتی

  دارید؟« اختیار در  مشابهی  آمار دهد؟ می جواب عمل  در مدل این مطمئنید

 . شنیدم را هایم نوشته  صدای من  اما. شود ظاهر دوباره خواستمی منتقد صدای لحظه، همان

 :  گفتم نرفت،  وا  اما داشت؛ لرزش کمی  که صدایی  با . کشیدم عمیق نفس

  خودمان   رو   اولیه  هایداده  بشه،  اجرا  اگر .  محدوده  آزمونه  من   پیشنهاد   دلیل،   همین   به   »دقیقا 

   «.شده  طراحی پذیرتطبیق مدل،. سازیممی
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 بودن  مدیر زنِ کردم  حس خودم، برای بلکه مخاطب، برای فقط  نه بار،اولین که بود لحظه همان 

 .چه یعنی

 ، تمرینِ عمل در حضور تردید استنفس اعتمادبه .1.8
1Rachel Hollis   نویسدمی "خودت باش دختر"در کتاب: 

آید. حتی اگر بارها بلرزی، ولی باز هم  ی حضور میآید؛ از تکرار تجربه از اعتقاد نمی نفساعتمادبه«

 .»بایستی

 .لرزیدنیافتم، بلکه با گفتن یک جمله، وقتی صدایم داشت می زدنحرفرا با بلند  نفساعتمادبهمن 

 نوشتن، بازسازی   تمرین، .1.9

 ای دفتر صدای درون: تمرین خودشناسی حرفه

اعتماد به نفس یک مهارت رفتاری نیست؛ یک مسیر درونی است. برای ساختن آن، باید با ذهنیت 

وگو کنیم. و با صدایی تازه، جای آن را کند، گفتخودمان کار کنیم. با صدایی که ما را متوقف می

 .پر کنیم

 وگوی درونیتمرین هفتگی: گفت

 :هر هفته، فقط یک بار بنشین و پاسخ این چهار سؤال را بنویس

 در این هفته، در کجا احساس تردید یا سکوت تحمیلی داشتم؟ 

 ام در آن لحظه چه گفت؟منتقد درونی

 دهم؟ ام، چه پاسخی به او میی فعلیمن امروز با تجربه

 کردم؟ اگر جای دوستی مهربان بودم، چطور خودم را دلگرم می

 .بینانه باشدبخش اما واقعدر پایان، یک جمله برای خودت بساز که انرژی 

 :مثلا 

 .»زندترسد، اما باز هم حرفش را میمن زنی هستم که گاهی می«

 » .من زنی هستم که قرار نیست همه را راضی نگه دارد، فقط خودش را جا نزند«

آن در مسیر حرفه  به  اعتماد  و  برای کشف صدای درونی  است   .ای و شخصیاین فصل، شروعی 

 .صدای شما، حتی اگر لرزان باشد، ارزش شنیده شدن دارد

 

 
 ریچل هولیس  1
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 های پایه در خودشناسی و تنظیم ذهنمهارت  –  2فصل  

 ارائه خویشتن  │قدرتِ ارتباط   │نفس  به اعتماد :هاکلیدواژه

 شویم؟  چرا باید دیده  ـ سطر نخست

بر کندوکاو در گفت و  بود  ژرفای ذهن  به  اوّل سفری  متمرکز میاگر فصل  این  وگوی درونی  شد، 

اجتماع می پهنه  به  راهی  تازهفصل  باید همان صدای  از گشاید؛ جایی که  لبریز  را در سالنی  یافته 

افکن های کهنه طنینکرده به قالبهایی گاه دوستانه، گاه داورانه، و گاهی صرفا  عادتنگاه  ،ها نگاه

 .کنیم

با حروف درشت چاپ شده است، امّا در واقعیتِ  «سالاریهای اداری، واژه »شایسته نامهبر کاغذِ آیین

شایستگی نشود  دیده  که  زنی  بیروزمرّه،  و  کلیشه  خروارها  زیر  میاش  دفن  .  «شودتوجهی 

گیری؛  کشیدنِ ارزش از ظرفِ ظاهر و قرار دادن آن بر میز تصمیم ای« یعنی بیرون شدنِ حرفه دیده

 .یعنی تحمیلِ »عدد« و »اثر« به نگاهی که عادت کرده فقط رنگ مانتو یا خط چشم ببیند

میآن  –شدن   دیده فصل  این  در  که  نمایشگری گونه  نه  و  است  زودگذر  فریادی  نه  آموزیم 

ای که بر تبادل ارزش بنا  بدنِ مقتدر و شبکه  وبرق؛ جریانی است پیاپی از شفافیت داده، زبانپرزرق 

شناختی  شده. برای ساختن این جریان، ابتدا باید دیوارهای کلیشه را بشکافیم، سپس زیربنای روان

و دست به اعتماد بشناسیم،  را  زنانه  را نفس  خود  ارتباطی، حضور  و  کلامی  بدنی،  ابزارهای  با  آخر 

 . ممهندسی کنی
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 تا فرمول تازه   کلیشهاز   .1

 ها سه کلیشه رایج و خسارت پنهان آن  .1-1

 

 ای خسارت حرفه پیام پنهان کلیشه

کارِ خوب خودش دیده  «

 »شودمی

معرفیِ دستاورد، »خودنمایی« تلقی  

 شودمی

های کلیدی،  حذف از پروژه

 جا ماندن از ترفیع

نفس، یبهیزنِ بااعتماد«

 »خشن است

شدن، باید   داشته برای دوست

 خودت را کوچک کنی 

تضعیف اقتدار مدیریتی،  

 شدن نفوذ کلام کم

سازی زنانه شائبه شبکه«

 »دارد

ای با تهمت همراه ارتباط حرفه 

 است 

از دست رفتن فرصت رشد،  

 نبود حامی بانفوذ 

 

 سازسه جایگزین توانمند .1-2

 . »شودصدا خاموش میهر موفقیت بی → «شده در دستاوردهاشفافیت حساب

 » .من و تیمم، هر دو سهم داریم → «  کردنجای کوچکفروتنی هوشمند به

 ».رابطه یعنی تبادل داده، نه لطف شخصی« → محورشبکه ارزش 

اند؛ نخست باید با عدد و داده سخن گفت، سپس قدردان شدن سالم های دیداین سه اصل ستون 

 .که سهم خود را پاک کرد، و سرانجام پلی از ارزش ساخت نه از تعارفآنبود بی تیمسهم 

 «قصّه «نازنین  –روایت مفصل   .2

ای به ظاهر  ای، کافی است لبخند بزنی تا در شرکت بمانی.« جملهچهرهگفتند خوشهمیشه می«

پوشاند. نازنین تحلیلگرِ ریسک بود،  مهرآمیز که مثل ابری لطیف، خورشید شایستگی نازنین را می

 .زدندلباس، و روزی رسید که عددها باید از لبخند بلندتر حرف مینه مانکن خوش

گذاری؛ ده مرد میانسال  جلسه اعتبارسنجی یک استارتاپ لجستیک در شرکت سرمایه:  زمینهپیش

او   مدل  میز.  فرعی  رأس  در  نازنین  زن  یک  چوبی مستطیل،  میز  ریسک 1٫4پشت  تومان  میلیارد 

 .پنهان کشف کرده بود

می:  مشکل ایننازنین  از  ترس  دهد؛  نشان  خشک  نمودار  »زنانگی«ترسید  به  را  جدّیتش  اش که 

 .نچسبانند
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چرخش رو:  نقطه  قبل،  نه بهشبِ  است،  عدد  من  »ارزش  کرد:  تکرار  بار  هفت  ایستاد،  آینه  روی 

لباس«. سه اسلاید مینیمال با رنگ خاکستری ساخت؛ نمودار حساسیت ریسک را فشرده اما خوانا  

 .چید

نیمه سرمایه:  اتاق جلسه لبخند  ارشد،  فکت خشک گذار  باید  یا  داری  لاینر جذاب  »یک  تمسخر: 

افقی چانه  صاف،  فقرات  ستون  باز،  دست  کف  نکرد؛  مکث  نازنین   :بشنویم؟« 

بگیریم،  « تصمیم  امروز  می  1٫4اگر  ذخیره  تومان  صفر  میلیارد  عدد  این  کنیم،  صبر  اگر  کنیم؛ 

 .»شودمی

 .دقیقه بعد، توافقنامه مشروط امضا شد 45نه شوخی.  ،های فنیسکوتی سُربی؛ سپس سؤال

عدد  :  دستاورد کنار  نازنین  جلب   1٫4نام  برای  نه  اما  بود،  زیبا  هنوز  لبخندش  نشست.  میلیارد 

نگاه آنچه میرضایت  تأیید  برای  پرقضاوت؛  خندههای  از صدای  نمودارم  »صدای  بلندتر  دانست:  ام 

 » .است

  1CBTدرمانی و بازنویسی ذهن با طرحواره .1-2

  Schema Therapy)2( درمانی الف( طرحواره

ای  کشیم؛ اگر جامعهگوید »طرحواره« توری ذهنی است که از کودکی روی دنیا میجف یانگ می

طرحواره  با  دختر  کودک  بداند،  »کمتر«  را  یا    وابستگی/ناتوانی،  ورزی/شرمعیبهای  زن 

 .شودبزرگ می اجبارییاطاعت

 

 راهکار کوتاه نشانه در محیط کار طرحواره

 ورزی/شرمعیب
دادن دستاورد،  کوچک جلوه 

 عذرخواهی مکرر

داده من ارزش سازمان  » :کارت حقیقتفلشَ

 بالا برد«؛ روزی دو بار بخوان ٪8را 

 اطاعت اجباری 
قبول بار اضافه بدون  

 زنیچانه
 ( تمرین »نه محترمانه« )سه جمله آماده

 ترس از ارائه مستقل  وابستگی/ناتوانی 
هر هفته یک گام تا   – پله صدای عمومی«»

 ایدقیقه سخنرانی پنج

 

 
 ( Cognitive Behavioral Therapy)  رفتاری-درمان شناختی 1
 طرحواره درمانی  2
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 نویسییتمرین طرحواره

 . موقعیت اخیر که احساس »کم بودن« کردی یادداشت کن .1

 .(محرک را نام ببر )مثلا  شرم طرحواره .2

 .  1KPI سه داده عینی بر خلاف طرحواره بنویس؛ مثل عدد .3

 . یک رفتار تازه انتخاب کن؛ مثلا  گزارش دستاورد در اسلک تیم .4

 .کندتکرار هفتگی این چرخه، فرایند »بازوالدینی« را فعال و طرحواره را تضعیف می

 (وگو با خودبازساختِ گفت) 2CBT – ب

 :الیس راهی ساده برای مهندسی فکر است ABC مدل
 

 مثال زن مدیر در جلسه  مرحله 

A    گوید: »گزارشت خیلی خلاصه استمدیر می رویداد محرک« 

B   اممن همیشه ناکافی« باور خودکار« 

C    اضطراب، سکوت  پیامد هیجانی 

 

 :شکنیمباور تازه(، الگو را می) 4tEffec-E چالش منطقی( و ) 3Dispute-D با 

D  : «  زیر بودجه بستم ٪ 10ام؟ ماه قبل پروژه را ناکافی همیشهواقعا.» 

 E: «تر نشان دهمتوانم جزئیات تکمیلی را ایمیل کنم و ارزشم را شفافمی.  » 

افکار   ثبت  شناختی  | A | B)   ستونهی5برگه  مخالف   | خطاهای  متعادل  | دلیل   ( پاسخ 

هفته پژوهش را  کن؛  پر  دوبار  افکار  می  5Beck Institute ای  بسامد  هفته،  چهار  از  بعد  گوید 

 .شودکم می ٪ 33بودن ناکافی

 شدن های دیدهج( تلفیق با تمرین

 .نویسی در قالب داده خلاف برچسب = نسخه طرحواره «قدرت واقعیت دفتر برچسب»

 .در گفتار واقعی  ABC مدل E = اجرای ستون «تمرین چهار لحن»

 
  (Key Performance Indicatorشاخص کلیدی عملکرد ) 1
 وگو با خود بازساختِ گفت  2
 چالش منطقی  3
 باور تازه  4
 موسسه بیک  5
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تکنیک  ثانیه 90بدن   زبان فیزیکی  معادل   = پیغام  CBT behavioral activation1ای  بدن  ؛ 

 .فرستدتوانم« را به ذهن می»می

 بخش بندی عملی این زیرجمع 

 .نام ببر، خنثی کن، رفتار تازه جایگزین :شناسایی طرحواره

 .ABCDE ای سخت = یک خط کاملستونه در کیف؛ جلسه  5برگه  :(CBT) پایش افکار

 .هر داده عددی که طرحواره را نقض کند، در جمع به زبان بیاور :عمل کوچک بیرونی

رویکرد  دو  ریشه   این  و  عمیق  تمرینیکی  با  تکنیکی  و  سریع  دیگری  دیدهای،  فصل  های  شدنِ 

 .کنندنفس زنانه را سفت می به زیر پای اعتماد شوند و زمینهماهنگ می

 

 بدنِ حضور یزبان  –ستون اوّل   .3

 چهار ژست طلایی .3-1
 

 اثر ناخودآگاه در مخاطب کاربرد ژست 

ستون فقرات عمودی، 

 شانه باز 
 «پیام »من آماده مسئولیت هستم آغاز سخن یا پاسخ به چالش 

ای پیش ثانیهمکث نیم

 از پاسخ 
 سازی حمله لفظی خنثی

انتقال »واکنشی نیستم؛ اندیشیده  

 «زنمحرف می

 سیگنال کنترل + صداقت  ارائه داده، دعوت به مشارکت  کف دست رو به بال 

 ای نقطهنگاه سه
فرد  → اسلاید → سالن

 گرچالش
 توزیع توجه، مهار بریدن سخن

 

 « ایثانیه 90تمرین »بازتنظیم  .3-2

 . عرض شانه، وزن برابر؛ حس ثباتپاها را هم:  ریشه .1

 .کشد؛ قد بکش تصور کن ریسمانی از فرقِ سرت را بالا می:  ستون .2

 .دفاع اما مقتدرشدگی آزاد کن؛ کفِ دست بیساعد را از قفل:  بازو .3

 
 فعالیت رفتاری  1
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 .شده بچرخانهر جمله نگاه را بین سه نقطه از پیش انتخاب :چشم .4

 .شوددم چهار ثانیه، حبس دو ثانیه، بازدم شش ثانیه؛ حنجره گرم و صدا بمَ می :6-2-4نفََس  .5

داد شرکت UCL (2022 ) مطالعه قطع  نشان  روزانه، ضریب  تمرین  هفته  چهار  از  پس  کنندگان 

 .درصد کاهش یافت 42شدن سخنشان در جلسات 

 

 سازی استراتژیک شبکه  -ستون دوم   .4

 چرا معرفی دوسویه؟ .4-1

های لینکدین،  درصد معرفی 25کم در نشان داد زنانی که دست (2023) پژوهش هاروارد

برابر پیشنهاد شغلیِ   1٫7، در یک سال (خود ← A → B) کنند »دوطرف« را به هم وصل می

 .شودزمان منتشر میطور همکنند؛ چون اعتماد و اعتبار بهسطح بالا دریافت می

 روزه عملی  90برنامه  .4-2
 

 خروجی ملموس  گام  بازه

 کامل «Map of 12» صفحه فرد کلیدی + یادداشت ارزش مشترک  12فهرست  10-1یروز

 پاسخ مثبت 5≤ خطی معرفی دوسویه ای دو پیام سههفته 30-11یروز

 سه پیشنهاد همکاری کوچک نفر  6ساعته با تماس مجازی یا قهوه نیم 60-31یروز

 یک خروجی با امضای مشترک (تولید محتوای مشترک )مقاله، وبینار 90-61یروز

 

 «مکالمه»کارتِ بی –داستان شکست  .4-3

کارت ویزیت گرفت، اما هیچ مکالمه عمیقی نداشت. قانون: هر کارت    23رها در نمایشگاه استارتاپی  

مبادله،   48≥باید   ارزش  بدون  کارت  خارج.  کیف  از  یا  شود  ختم  دوسویه  معرفی  به  یا  ساعت 

 .اثر استیادگاری بی

 دفاع محترمانه از ایده   –ستون سوم   .5

 گام  مدل چهار .5-1

 «…نگرانی شما درباره هزینه قابل درک است» – تصدیق احساس

 «میلیون طراحی شده 250پایلوت با سقف »  – عدد مقدمه 
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 «رسید، فاز دو را آغاز کنیم؟ 99٫9به  SLA اگر»  – دعوت به همراهی

 .دقیقه 60جلسه یک پاراگرافی، ایمیل شده زیر صورت  – ثبت کتبی

 (وگوی کامل )نمونهگفت .5-2

 » .بلعداش بودجه را میمدیر زیرساخت: »هزینه

 » .دانم؛ اجازه دهید عدد دقیق پایلوت را نشان دهمشما: »قدر نگرانی شما را می

دقیقه شد، با ادامه   Downtime  1≤5 اسلاید هزینه/فایده. سپس: »اگر در سه ماه نخست، 

 «موافقید؟

 .پذیرد؛ عدد حرف زده استمدیر زیرساخت ناگزیر می

 « تمرین »چهار لحن .5-3

قاطع پرسشی،  تدافعی،  را در چهار لحن ضبط کن: خنثی،  پایلوت بگیریم«  دعوتی.   جمله »بیایید 

 . ات را بنویس. لحن چهارم را تثبیت کن؛ همان لحنی که قاطع است، اما دعوتگرواکنش احساسی

 خودارزیابی ماهانه   –شدن  یکارت امتیاز دیده .6

 

 5 4 3 2 1 محور

KPI مستند      

      معرفی دستاورد

      زبان بدن آگاهانه 

      معرفی دوسویه

      دفاع محترمانه 

      اصلاح →یبازخورد 

 

بالای   زیر  مرئی شده ⇢ 18جمع  پیشین خویش در حاشیه  ⇢ 12ای؛  با نسخه  رقابت  ای. هدف، 

 .است، نه موضعِ دیگران

 
 .کندسایت، اپلیکیشن، سرور، یا دستگاه( در دسترس نیست یا کار نمی یعنی مدت زمانی که یک سیستم یا سرویس )مثل وب 1
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 سپاری تبعیض برچیدن درون   –های توانمندسازی  تمرین .7

 (بار در هفته 3قدرت« )-واقعیت-دفتر »برچسب .7-1
 

 توانایی پنهان شده داده خلاف واقعیت  برچسب

دختر نباید بلند حرف «

 »بزند

 TEDWomen سخنرانان 67٪

 اند زن 

صدای رسا = مهارت  

 رهبری 

 

سازی تبعیض  کردن برچسب از درون ذهن و چسباندن داده خلاف آن، نخستین گام خنثیخارج

 .است

 (کلاژ الگوهای ضدکلیشه )هفته اول .7-2

های »مردانه« را گرد آور، ویژگی مشترک با خود بنویس، جایی نصب کن  عکس زنان موفق در حوزه

 .سازدکه هر روز ببینی؛ مغز با مشاهده مکرر، باور »ممکن است« را می

 (های شخصی )روزانهنامه تأیید ارزش  .7-3

کلیدی ارزش  درباره  عدالتیک صفحه  )یادگیری،  بنویس  استرس …ات  موقعیت  از  پیش  و  با  (  زا 

 .دهدای را کاهش میصدای بلند بخوان؛ »خودتأییدی« اثر تهدید کلیشه

 (حلقه آگاهی انتقادی )هفتگی .7-4

یابی، اقدام جمعی. احساس درماندگی  گذاری تبعیض، ریشه ای: نامدقیقه 60زن، گردهمایی   5-2با  

 .شود فردی به اقدام جمعی بدل می

 ( هفته 4های صدای عمومی )پله .7-5

ارائه  )  4،  (دقیقه لینکدین 2ویدئوی  )  3،  (پرسشِ زنده در وبینار)  2،  (پیام تحلیلی در گروه کاری)  1

 .«. پیش از هر پله، تنفس شکمی و جمله لنگر: »صدای من ارزش دارد(دقیقه در جمع مختلط 5

 (دفترچه دستاوردهای خرد )هر شب .7-6

سه اقدام کوچک علیه کلیشه ثبت کن )اصلاح اشتباه همکار، نه گفتن محکم، دفاع از ایده(. پایش 

 .دهدتوانم« تغییر میتوانم« به »میروزانه مسیر ذهن را از »نمی 

 ( های جنسیتی )هفتگیبازتعریف نقش .7-7

گذاری. هر هفته یکی را تجربه فهرست کارهای »ظاهرا  مردانه«: مذاکره حقوق، تعمیر فنی، سرمایه

 .کن و احساس اکتساب قدرت را بنویس
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 بندی  جمع

سازی. بدن و شبکه بار بدرخش و تمام نیست؛ جریانی است پایدار از داده، زبانشدن، آیینِ یک دیده

کند: »من دیگر  اندازد و کف دستش رو به بالا است، اعلام میوقتی زنی نمودار ریسک را بر پرده می

نمی مرئیصرفا  دیده  ثابت کرد  معیار تصمیمم.« فصل حاضر  تصادفی،  شوم؛ من  نه موهبتی  شدن 

 . محورمهندسی عدد، بدن و رابطه ارزش –یادگیری است بلکه مهندسی قابل 
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 تعارض درونی و هوش هیجانی  –  3فصل  

 برد -مذاکره برد ▏تنظیم هیجان  ▏مدیریت تعارض  ▏هیجانی  هوش :هاکلیدواژه

 چرا زنِ مدیر باید «تعارض» را دوست بدارد؟ .3-1

چهره  و  بلند  از صدای  تصویری  ذهنمان  در  تعارض  واژه  میاگر  برافروخته  ما  های  از  اشتباه  سازد، 

سال پژوهشنیست؛  امّا  است.  شده  القا  ناگزیر«  دردسری   = »تعارض  که  افتاده  جا  باوری  های  ها 

ایده محیط تکرار  باشد، در چرخه  نداشته  فکری  تنشِ  تیمی که هیچ  مؤیدند:  نوآورانه  اسیر کارِ  ها 

تمییز    نزاعِ مخرباز    تعارضِ سالم که  شود. تفاوت برای سازمان سرمایه است؛ مشروط به آنمی

 . داده شود

 :پردازندگریزند عملا  هزینه دوبله میهای مردسالار، زنانی که از تعارض میدر محیط

 رود؛ شود و پروژه به مسیر ناکارآمد میصدایشان شنیده نمی نخست

 .شودظرفیتی خودشان نوشته میحساب کمهمان تصمیم نادرست به دوم
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بنابراین زنِ مدیر برای صیانت از اثر و اعتبارِ فردی، باید یاد بگیرد تعارض را پیشواز رود؛ نه با مشت  

 .کرده، بل با ذهنی آماده و ابزاری سنجیدهگره

 هیجانی )مدل گلمن( در بافت ایران یچهار ستون هوش  .3-2

 

 ستون 
نشانه نبودش در محیط 

 کار
 رفتار جایگزینِ پیشنهادی 

شناخت   –خودآگاهی  

 هیجان خویش

زنم؛  ناراحتم ولی لبخند می»

 «دانم چرا دلخورمنمی

اقدام؛ هر ماشه را  –دفتر هیجان

 («گذاری کن )»شرم«، »خشمنام

مهار و  –خودمدیریتی  

 بازتنظیم

رسان،  واکنش تند در پیام

 سپس عذرخواهی

ایست، تنفس، ) STOP تکنیک

 مشاهده، پاسخ( پیش از ارسال

درک  –آگاهی اجتماعی  

 احساس دیگران 

قطع ناگهانی حرف همکار  

 بدون توجه به لحنش

بینم نگران انعکاس احساس«: »می»

 «…تأخیر هستید

هدایت  –مدیریت رابطه  

 وگوگفت

ها و انفجار شدن گلایهانباشته 

 ناگهانی 

برد: –وجوی بردپل سؤال + جست

 « برسیم؟ KPI »چطور هر دو به

 

 فرهنگ ایرانی   -یادداشت کاربردی  

های ما، تعارف و پرهیز از رودررویی، مانع طرح انتقاد شفاف است. زنِ مدیر با  در بسیاری از شرکت 

می را  سد  این  شفاف«  »عدد  و  احساس«  »انعکاس  رسمیت ترکیب  به  را  هیجان  نخست  شکند؛ 

 .گذاردشناسد، سپس داده را روی میز میمی

 «روایت «سودابه و جلسه بحران .3-3

استارتاپی »فین 7:45ساعت   اتاق کنفرانس شرکت  یک دوشنبه،  پررنگ و  صبحِ  قهوه  پارس« بوی 

هزار کاربر را درز   50تواند داده  داد خطای امنیتی میداد. گزارش شبانه سرور نشان میاضطراب می

، مدیر محصول سودابه :دار و یک زندهد. هیئت مدیره جلسه اضطراری گذاشت؛ شش مرد سهام

 .یافتهارتقاتازه

 انفجار هیجان -گام نخست 
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 :مقدمه آتش گرفتمدیر عملیات، بی

گرفت، الآن آبرویمان در خطر  سازی این ماژول هشدار مرا جدی میاگر تیم محصول پیش از پیاده«

 ».!نبود

از قلب به گونه ورزی/شرم« دود. طرحواره »عیب ها میهمهمه بالا گرفت. سودابه حس کرد گُرمی 

  :اجرا کردSTOP  1خواست او را پشت مانیتور پنهان کند. اما پیش از واکنش، ذهنش فرمانمی

S  – ایست – T تنفس – O (مشاهده احساس )خشم و ترس – P پاسخ متعادل. 

 خودآگاهیِ در لحظه –گام دوم 

 :اقدام« را که همیشه همراه داشت، زیر میز گشود. یک کلمه نوشت -دفترچه جیبی »هیجان

 .»به خودش یادآوری کرد احساس او »خشم« است، نه »ناتوانی .ناحق اتهام

 مکث و کفِ دست باز  –گام سوم 

 :ها عقب؛ کف دست رو به بالاستون فقرات را کشید، شانه

 «.حق است. اجازه بدهید دو عدد اساسی را روی مانیتور ببینیمدانم نگرانی امنیت، جدی و بهمی»

 .بودن هیجان مخاطب، لحنش همدل شد نه تدافعیبا شفاف

 عدد شفاف   –گام چهارم 

گرفتن = ریسک  میلیون؛ هزینه نادیده 90؛ هزینه رفع = ٪ 0٫02اسلاید بالا آمد: احتمال نفوذ = 

 .گر بدل شدهای محسابهسکوت اتاق، به نگاه 2GDPR .میلیاردی جریمه 4

 دعوت به همراهی  –گام پنجم 

میلیون اجرا کنیم.  90ساعت، پایلوت وصله امنیتی را با سقف هزینه  48کنم ظرف پیشنهاد می»

 «بریم. موافقید؟اگر خطا صفر شد، فاز دوم را پیش می

آه کشید، از صندلی جلو آمد و گفت: »برای پایلوت کنار   –همان مدعی دقیقه اول  –مدیر عملیات 

 «.ایستمتیم امنیت می

 نتیجه 

جلسه آن روز، دو اسم پررنگ شد: »سودابه« و »عملیات«. سهم امنیت تأمین، آبروی برند  در صورت 

 .داران به »رهبر بحران« ارتقا یافتحفظ، و سودابه در چشم سهام

 تحلیل مختصر روایت 

 .تشخیص »خشم و شرم« پیش از واکنش :خودآگاهی

 
 متوقف کردن  1

 یک قانون حفظ حریم خصوصی در اتحادیه اروپا  2
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 .، ستون بدنی مقتدرSTOP تکنیک :خودمدیریتی

 .تصدیق نگرانی جمع :آگاهی اجتماعی

 .شدهشده، رابطه تقویتعدد شفاف + دعوت به همراهی = تعارضِ حل :مدیریت رابطه

 جوشد چه کنیم؟ ابزار «تنظیم هیجان» ـ وقتی احساس میجعبه .3-4

 

 چطور انجام بدهم؟  نام تکنیک 
در چه موقعیتی مثال 

 زنم؟می
 چرا مفید است؟ 

STOP 

مشاهده -تنفس-ایست)

 (پاسخ-

(  «ذهنی بگو »ایست )-1

دو دم عمیق و بازدم   -2

  آهسته

بپرس »الان دقیقا  چه   ) -3

 ( «احساسی دارم؟

 جواب بده یا بنویس  -4

همکار ناگهان وسط حرفت  

 پردمی

دهد  ثانیه فاصله می 5-10

تا مغز منطقی روشن شود؛  

جلوی جواب عجولانه را  

 .گیردمی

 4-4-4-4تنفس مربع 
ث، بازدم  4ث، مکث 4دم 

 ( ث )چهار دور4ث، مکث  4

ای که از  قبل از ارائه

 لرزد استرس دستت می

آید،  ضربان قلب پایین می

 .شودصدایت ثابت می

 بازسازی فوریِ فکر

(Mini-CBT) 

جمله منفی را پیدا کن  

)»اگه مخالفت کنند،  

رود«(. یک  اعتبارم می

»شاید« وسطش بگذار  

)»شاید مخالفت کنند، ولی  

 .(«برای بهبود کار است

 گیرد مدیر ایرادی می

ساز را به فکر  فکرِ فاجعه

کند؛  بین بدل میواقع

 .شوداضطراب نصف می

 تأخیر پاسخ دیجیتال

وقتی پیام یا ایمیل تند  

  نویسپیشگیری، می

دقیقه  20بنویس ولی 

 نفرست 

اپ کاری آخر  گروه واتس

 شودشب داغ می

بینی متنِ تند نیاز  اغلب می

به ویرایش دارد؛ پشیمانی  

 .شودبعدی صفر می

 لنگر جسمانی
 (Body Anchor) 

یک حرکت کوچک و خاص  

مثل لمس انگشتر یا فشار  

دو انگشت. هر بار آرامی  

خواهی، همان حرکت را  می

 .تکرار کن

موقعیتی که باید خشمت را  

 کنترل کنی

شود: »این  بدن شرطی می

حرکت = آرامش«. مثل 

 .دکمه میانبر است
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 .یک هفته جدول زیر را پر کن؛ هر سطر یک اتفاق واقعی است :تمرین پیشنهادی

 

 نتیجه کدام تکنیک؟  احساس من  ماشه هیجان  تاریخ

25 

 فروردین

مدیر صدایم را  

 قطع کرد 

عصبانیت +  

 تحقیر 

STOP +  لنگر

 انگشتر 

آرام شدم، بعد با عدد  

 جواب دادم 

 

 .بینی کدام روش برای تو بهترین اثر را داردوقتی برگه را مرور کنی، می

 (کیلمن-پنج سبکِ برخورد با تعارض )ماتریس توماس .3-5

 :تیمت درباره مهلت پروژه با تو اختلاف داردفرض کن هم
 

 توضیح عامیانه  سبک
وقت به کار یچه

 آید؟ می

طور  اگر همیشه این

 …باشی

 »ولش کن، بحث نکنیم« اجتناب

موضوع خیلی 

اهمیت یا انرژی تو بی

 صفر است 

سوزد،  ها میفرصت

روی تو حساب 

 کنند نمی

 » !گویم همینی که من می« رقابت
بحران امنیتی، باید  

 سریع و قاطع شوی

ترسد،  تیم از تو می

 شودهمکاری کمتر می

 »باشه هرچی تو گفتی« سازگاری
تر از رابطه برایت مهم

 موضوع است 

کنی ازت بعدا  حس می

 سوءاستفاده شده 

 مصالحه 
کنم،  من دو روز اضافه کار می«

 »بالا ببر ٪10تو بودجه را 

زمان کم، هر دو کمی  

 دهید امتیاز می

خروجی متوسط، نه 

 عالی 

 همکاری

مان چیست؟ هدف مشترک«

بیایید راهی پیدا کنیم که هر دو  

 »ببریم

وقت و داده کافی،  

 آینده بلندمدت 

خواهد ولی  انرژی می

 بهترین نتیجه 
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ای. اگر »اجتناب« اختلافِ اخیرت، ببین غالبا  کدام ستون را انتخاب کرده 5در  :خودت را بشناس

 .گذاری کنیا »رقابت« زیاد است، روی یادگیری »مصالحه« و »همکاری« سرمایه

 سه پرسشِ جادویی   –گری لحظه تنش  مهارت پرسش .3-6

 پل سؤال  .1

 «ای به این نتیجه رسیدید؟شود بگویید بر اساس چه دادهمی»

 .شود توضیح بدهد، نه حملهرود؛ طرف مجبور میتوپ از زمین حمله بیرون می دهد؟ چه رخ می

 انعکاس احساس 

  .»کنمبینم از تأخیر ناراحتید؛ درکتان میمی«

 .نشاندشدن، خشم را فرو میاحساسِ دیده دهد؟ چه رخ می

 « …آنگاه  … پرسشِ «اگر

 »ی آزمایشی در دو هفته جواب داد، آنگاه با فاز دو موافقید؟اگر نسخه «

آید؛ بحث از »تعارض شخصی« به »حل مسأله« منتقل یک راهِ عملی روی میز می  دهد؟چه رخ می 

 .شودمی

یک جلسه آنلاین دوستانه برگزار کن. نقشِ »منتقد سخت« به همکار بده، خودت فقط با   :تمرین

 .همین سه پرسش تمرین کن

 چگونه بسازم؟   –اقدام»  –روزه «هیجانی30دفتر   .3-7

 .های: تاریخ، ماشه، احساس، تکنیک، نتیجهدر گوشی یا دفتر بکش با ستون  یک جدول .1

شب«(، کنار آن دقیقا    10هر بار دلخوری یا خشم داری، »ماشه« را بنویس )مثلا  »پیام ساعت  .2

 .(«نامِ احساس )»خشم + ناامیدی

 .را امتحان کن 4-3های بخش یکی از تکنیک .3

باید تنفس مربع را بیشتر تمرین کنم« یا »جواب داد،  –نتیجه را صادقانه بنویس: »جواب نداد  .4

 .«جلسه آرام شد

بینی بیشترین ماشه تو چیست و کدام روش برایت مثل آچار فرانسه عمل  روز، می 30بعد از 

 .کندمی
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 قدم بهقدم  –مراتبی  برد در فرهنگ سلسله–مذاکره برد .3-8

 BATNA 1( را خانه بنویس: »اگر مدیر بودجه نداد، نسخه )بهترین جایگزین بدون توافق

 .«کنماجرا می A محدودتر را با مشتری

 :ماتریس اهمیت × سهم

 قدر برایت حیاتی است؟ (: چه5تا  0ستون اهمیت )

 قدر باید انرژی، پول یا زمان بگذارد؟ ردیف سهم: طرف مقابل چه

 .است، مورد طلایی مذاکره است اهمیت برای تو بالا / سهم او پایینهایی که خانه

شوم دیدگاهت  ساعت قبل، پیام یا تماس کوتاه دوستانه بگیر )»خوشحال می 24 :سازیگرمپیش

 .شودرا درباره ایده فردا بشنوم«(. فضا از خصومتِ ناگهانی خالی می

فروش بالا برود، هم ریسک امنیت کم شود«.   KPI بیایید راهی پیدا کنیم که هم» :جمله دعوت

 .کندها فکر میحل یک، روی طیف راه-جای صفرمغز طرف مقابل به

 چرا لزم است؟  –جلسه بعد از تعارض  ایمیل / صورت  .3-9

کند. یک ایمیل  ساعت، هر کس ماجرا را به نفع خود روایت می 24تصور کن جلسه داغ بوده؛ بعد از  

 :کوتاه و شفاف

 ها خلاصه نگرانی

 اقدامی که توافق شد 

 مسئولِ هر کار

 بندیزمان

 تشکر 

ای نگه  گیرد و رابطه را حرفه های بعدی را میمثل »عکس صورتجلسه« است؛ جلوی تحریف 

 .داردمی

 

 
 

 
 ( Best Alternative to a Negotiated Agreement) بهترین جایگزین برای توافق در مذاکره 1



 35 «  : کلیدهای موفقیت در دنیای کار و زندگیزنِ مدیر »

 چطور نمره بدهم؟   –کارت امتیاز هوش هیجانی   .3-10

 

 هدف چطور اندازه بگیرم؟  شاخص

 بازخورد سازنده 
چند بار دیگران اصلاح یا ایده به تو 

 دهند؟ می

بازخوردها مثبت /  60٪≤

 سازنده باشد 

پیشنهاد پذیرفته پس 

 از تعارض 

ای که در فضای تنش پذیرفته شد ÷  ایده

 های مطرحتعداد ایده
≥50٪ 

 STOP تعداد

 شدهثبت
 در ماه  20≤ کنی تیک بزن اجرا می STOP هر بار

جلسات بدون قطع  

 کلام
 روند صعودی زنیای که حرفت را کامل میجلسه 

 در ماه  2≤ معرفی با خروجی ملموس معرفی دوسویه موفق 

 همه انتقادهای مهم  انتقاد که واقعا  اقدام اصلاحی شد  اصلاح   ←بازخورد  

 

 .کندرا از »حدس« به »عدد« تبدیل می EQ ماه، مسیر رشدبهپر کردن این جدول ماه

 ایاز واکنش غریزی به پاسخ حرفه –بندی جمع  .3-11

 :تعارض نه دشمن، که سوخت پیشرفت است. زنِ مدیر با هوش هیجانی چهارستونی

 .(شناسد )خودآگاهیرا می احساس خود

 .(کند )خودمدیریتیمی تنظیمآن را 

 .(بیند )آگاهی اجتماعی را می احساس دیگران

 .(رساند )مدیریت رابطهمی به هدف مشترک وگو را و گفت

آید،  آفرینند. وقتی حمله لفظی میو نفسَ مربع فاصله امنی می STOPکشد،  وقتی خشم شعله می

کند.  کند. ایمیلِ بعد از جلسه، حافظه جمع را دقیق میپل سؤال و عدد شفاف هیجان را خنثی می

 .سازدای برای روزهای سخت میمحور، پشتوانه سازی ارزش و شبکه

برایت تصمیم می :یاد بسپاربه را رها کنی، دیگران  را مهندسی کنی،  اگر تعارض  اگر آن  گیرند؛ 

 .شودتعارض موتور نفوذ تو می

 تمرین پایانی این فصل
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اقدام«  –کوچک )مثلا  دیر رسیدن همکار( را در دفتر »هیجان  یک ماشه هیجانیهمین امروز   .1

 .بنویس و یکی از پنج تکنیک را اجرا کن

 .بزن و عدد بیاور پل سؤالدر نخستین اختلاف جدی،  .2

 .را هدف ماه بعد بگذار ترین نمرهپایین .را کامل کن EQ پایان ماه، کارت .3

 .ها شنیدنی کندترین اتاق شده و عدد شفاف، صدای تو را حتی در پرتنشبگذار خونسردیِ مهندسی
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 ای ی رشد فردی و حرفهنقشه  –  4فصل  

 چرا «رشد پایدار»؟ .4-1

حرفه مسیر  جهشدر  میای،  شعله  ناگهان  که  هستند  آتشفشانی  شبیه  مقطعی  بعد  های  و  کشند 

شود. برای  تر میتر و پرآبعمیق  ست که هر روز کمیایرشد پایدار مثل رودخانه شوند؛ اماسرد می

 :یک زنِ مدیر، دلیل ضرورت این رشد پیوسته دوچندان است

دهد نرخ ارتقای مدیریتی زنان در ایران تقریبا   های داخلی نشان میپژوهش :هادیوار نازک فرصت

ای است که دو برابر نصف مردان است؛ بنابراین توقف یادگیری، دقیقا  به معنای عقب افتادن از قافله

 .دودسرعت می

حتی اگر به لایه مدیریت میانی برسیم، سقف دیگری بالای سر وجود   :ای متحرکسقف شیشه

 .رودمتر بالاتر میآموزیم، این سقف چند سانتیای میدارد. هر بار که مهارت تازه

الگو شما :سازرهبریِ  زنبه  وقتی  مدیر  دختران    عنوان  برای  کنید،  علنی  را  مستمر  رشد  مسیر 

 .تر نبودوارد حکم نقشه راهی را دارد که پیشتازه
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به رشد شغلی مثل حساب بانکی مرکب نگاه کنید؛ هر مهارت جدید سودِ مهارت   :نکته کاربردی

می برابر  چند  را هم  دادهقبل  با  وقتی  مذاکره  مهارت  در کاوی میکند.  را  شما  نفوذ  قدرت  آمیزد، 

 .سازدگیری دو برابر میبودجه 

 SMART + WOOP فرمول  –ای  ساله حرفهی5انداز  تدوین چشم .4-2

1) SMART – پذیر گذاری سنجشهدف 
 

 IT مثال مدیر زن حوزه پرسش راهنما  حرف

1pecificS مدیر ارشد محصول شوم خواهم؟ دقیقا  چه می 

2Measurable 3هدایت  سنجم؟با چه عددی می Product Line  2029تا 

Achievable  دوره منابع لازم را دارم؟ MBA و دو منتور فنی 

Relevant بله؛ خلق نوآوری و رهبری تیم خواند؟ های من میبا ارزش 

Time-bound (1409سال ) 5 مهلت؟ 

 

2 WOOP – (پل زدن رویا به واقعیت) 

Wish –  (آرزو را تصویر کن )مثلا  صندلی مدیر ارشد. 

 –3 Outcome (نفس، اثرگذاری اجتماعیبهچه حسی در پایان داری؟ )اعتماد. 

 –4 Obstacle (سازی با مدیران مردترین مانع درونی؟ )ترس از شبکهبزرگ. 

 –5 Plan (کنی؟ )قانون دو تماس معرفی دوسویه در ماهاگر مانع سر بلند کرد، چه می. 

را اضافه کن؛   WOOP را در یک صفحه بنویس، سپس زیر آن SMART جدول :تمرین عملی 

تر  عمل« را هر بار ضخیم  →بار با صدای بلند بخوان. ذهن، مسیر نورونی »هدف روزی یک 

 .سازدمی

 
 مشخص، دقیق، جزئی و واضح 1
 قابل محاسبه 2
 پیامد  3
 موانع 4
 برنامه  5
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 ماتریس عمق، عرض، نرم   –درجه  ی360آفرینی راهبرد مهارت  .4-3

 :طلبندها سه سبد مهارتی از مدیران میبه بعد، سازمان 1404برای بازار کار ایرانِ 
 

 هانمونه مهارت توضیح سبد مهارت 
منبع یادگیری 

 پیشنهادی

 (Core) عمقی
تخصص فنیِ  

 رقیببی

تحلیل داده مالی،  

 امنیت سایبری 

خونه، های مکتبدوره

 راهبر داخلی

 عرضی

(Cross-Functional) 

توان پیوند دو  

 حوزه 

تفکر طراحی، اقتصاد  

 محصول 

دوره کوتاه تداکس  

 فارسی، پروژه جانبی 

 (Soft / Power) نرم
مهارت 

 محور  انسان

مذاکره، مربیگری  

 تیم، هوش فرهنگی 

کارگاه حضوری، حلقه 

 آگاهی انتقادی 

 

 های ساخت »نقشه شایستگی« شخصیگام

 .یک دایره بکش؛ هسته آن مهارت عمقی امروزت را بنویس .1

 .(کار + تفکر سیستمیوطلبد )مثلا  تحلیل کسبحلقه دوم: دو مهارت عرضی که بازار آینده می. 2

 .(بنیان، مدیریت تعارضحلقه سوم: سه مهارت نرم کلیدی )مذاکره پیشرفته، سخنرانی داده .3

ترین گام عملی« را  روی هر شکاف، »کوچکفاصله هر مهارت تا هسته = شکاف یادگیری؛ روبه.  4

 .ساعته یا تمرین هفتگی سخنرانی در جمع 5بنویس؛ مثلا  شرکت در دوره آنلاین 

 برای مدیر پرمشغله  10–30قانون 

 .یک مهارت کاربردی تازه  = هفته 10 → دقیقه آموزش متمرکز در روز 30

که به ساعت کاری  آن آموزی بیهفته بعد، مهارت دوم را آغاز کن؛ در یک سال سه مهارت می 10

 .آسیبی برسد

 شود نما میوقتی مهارت، قطب  –روایت «الهه و تغییر مسیر»   .4-4

ها را  دو ساله، مهندس نفت در یک شرکت پیمانکاری جنوب بود. افت قیمت جهانی، پروژهوالهه سی 

های جوانی را در صف ای پایدار نبرد، سالیکی تعطیل کرد و او فهمید اگر مهارتش را به حوزهیکی

 .انتظار مناقصه خواهد گذراند
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تحول تلخ  نیمه  :روز  اتاق  نزدیک  در  تعدیل  شد؛  بسته  »پروژه  گفت:  پروژه  مدیر  کارگاه،  تاریک 

های پنهان  است.« الهه دو ساعت روی صندلی ماند؛ نه برای سوگواری، بلکه برای شناسایی دارایی

 :خود. سه سؤال نوشت 

 انتقال است؟چه مهارتی دارم که قابل 

 ها نیاز دارد؟کدام صنعت جایگزین، به این مهارت

 چه شکاف یادگیری باید پُر شود؟

ای کشید: هسته فعلی یعنی »تحلیل فشار مخزن« را نقشه   با کافئین و کاغذ شطرنجی  ساعتی بعد

گره زد؛ حلقه دوم شد »پایتون و مصورسازی«. حلقه سوم،  «IoT به مهارت »تحلیل داده سنسور

ساعت  را شروع کرد: هر روز نیم 10–30بنیان« برای ارائه در کنفرانس انرژی. برنامه  »سخنرانی داده

 .خونه، آخر هفته تمرین پروژه کوچکدوره پایتون مکتب

پیش نمودار  ایران،  پاک  انرژی  وبینار  در  بعد،  ماه  اولین  شش  داد؛  نشان  را  سوخت  مصرف  بینی 

الهه مدیر تحلیل داده انرژی تهران آمد. دو سال بعد،  از یک استارتاپ مدیریت  ای  پیشنهاد شغلی 

 .مسیر نفت به دیتا آوردنمایش میگذاری صدها میلیارد را روی صفحه شد که تصمیم سرمایه

روایت افزودن   :درس  و  مهارت«  »جوهره  شناسایی  با  نیست؛  صفر  از  شروع  الزاما   صنعت  تغییر 

نمای شغلی را چرخاند، بدون اینکه تجربه گذشته دور ریخته  توان قطبهای عرضی و نرم، میحلقه 

 .شود

 نمونه پُرشده  –ابزار «نقشه شایستگی»   .4-5

 

 مهارت حلقه

وضعیت 

امروز 

(1-5) 

 10-30اقدام کوچک  
تاریخ 

 هدف

هسته  

 ( )عمقی

تحلیل داده  

 عملیاتی 
 ماه  pandas 3 دوره پیشرفته پایتون 3

 1یعرضی
تفکر طراحی 

 سرویس
2 

 Design of» خواندن کتاب

Everyday Things» – 15   صفحه

 روزانه 

 ماه  6

 ماه  Product School 9 وبینارهای رایگان 1اقتصاد   2یعرضی
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 محصول
1SaaS 

 2 مذاکره بودجه 1ینرم
 آفرینی ماهانه درنقش

2Toastmasters 
 ماه  4

 2ینرم
مدیریت  

 تعارض
1 

در دفتر   STOP اجرای تکنیک

 اقدام–هیجان
 ماه  3

 3ینرم
سخنرانی 

 بنیانداده
1 

در   KPI دقیقه تحلیل 3ضبط ویدئوی 

 لینکدین
 ماه  2

 

)قرمز=رنگ شاخص  سبز=  1آمیزی  می5تا  نشان  چشم  به  اکسل،  یا  کاغذ  روی  حلقه (  کدام  دهد 

 .خواهدترین توجه را میفوری 

 آموزیم؟ وقتی وقت نداریم، چگونه می  –سیستم یادگیری مداوم  .4-6

 شده  باز 10–30قانون 

 .دقیقه پایان 5تلفن هواپیما، زنگ هشدار  – دقیقه خالص در روز 30

 .ساعت؛ برای مهارت میانی کافی است 35جلسه =  70 – هفته پیاپی  10

مرور جمعه  خلاصه   –  روز  ویدئوی  یا  کوچک،  پروژه  تمرین،  حل  هفته:  پایان  در  ساعت  یک 

 .یادگیری

کند، اما »حساب بانکی مرکب« باید  دقیقه هم کار می  10×3دقیقه یا    15×2اگر وقت یکجا نداری:  

 .روزانه واریز شود

 لِرنینگ ایرانی میکرو

 .«در ترافیک یا صف بانک: سری »فراداده   – ایدقیقه  10های  پادکست

 .پلاس« هر روز یک نکته مدیریت محصول PM» کانال   – های تلگراماینفوگراف

 .وکاراپ »کوییز آو کینگز« حوزه کسب   – سؤالی  5کوییزهای  

 یادگیری اجتماعی 

 
 ( Software as a Service) عنوان یک خدمتافزار بهنرم 1

 .در افراد است های سخنرانی، رهبری و ارتباط مؤثرتقویت مهارت المللی غیرانتفاعی است که هدفش یک سازمان بین  2
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 .یاد بگیر؛ او هم از تو مهارت ارائه AI تیم، ترند ساله22از کارآموز  :منتورینگ معکوس

 .سه همکار، یک کتاب؛ هر هفته یک فصل، چکیده و پرسش :حلقه مطالعه

 .فارسی؛ تعهد عمومی = حفظ انگیزه   100DaysOfCode#مثل  :روزه  30چالش آنلاین  

 سه نردبان، سه کاربرد  –گری، منتورینگ و اسپانسرینگ  مربی .4-7

 

 تعریف ساده  نقش 
کِی سراغش 

 برویم؟ 
 چطور پیدا کنیم؟

 گریمربی

(Coaching) 

راهبر مهارت 

مشخص؛ با سؤال و  

کند  تمرین کمک می

خودت راه را پیدا 

 کنی

دانی  وقتی می

خواهی، »چه« می

اما راه اجرای آن را  

 نه

های کوتاه )مثلا  کارگاه  دوره

مذاکره( + مربی داخلی  

 شرکت

 منتورینگ

(Mentoring) 

تر در  فرد باتجربه

راه مسیر شغلی؛ نقشه

 دهد بُر میو میان

هنگام تغییر مسیر 

یا ورود به لایه  

 مدیریتی بعدی 

های  لینکتین، انجمن 

 ,PMConf) تخصصی

Iran.RUG )  ؛ پیام

 محترمانه با هدف روشن

 اسپانسرینگ

(Sponsoring) 

مدیر بانفوذ که نام تو  

را پشت درهای بسته 

 کند مطرح می

برای ترفیع یا  

پروژه پرریسک 

نیازمند »حامی  

 «قدرتمند

با تحویل نتایج درخشـان و  

گزارش شفاف، او را مطمئن  

کن اعتبارش با تو محفوظ 

 است 

 

 قرارداد منتورینگ شفاپسند 

 « هدف: مثلا  »در شش ماه، مسیر رهبر تیم داده(1

 ای ماهانهدقیقه 45ریتم: یک تماس  (2

 دهد کنی، منتور بازخورد میتعهد: تو پیشرفت را ایمیل می(3

 زمان پایان یا تمدید: شش ماه بعد مرور و تصمیم  (4
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 C 4چارچوب    –ساخت «برند شخصی دیجیتال»   .4-8

 

C  مثال برای مدیر زن حوزه سلامت پرسش راهنما 

Content    (محتوا ) 
چه دانشی را به 

 گذارم؟اشتراک می
 های پزشکی ریزتحلیل داده پرونده

Consistency  
 (ثبات)

 هر چند وقت یکبار؟ 
ای یک پست لینکدین + ماهی یک  هفته

 مقاله متوسط

Collaboration 

 (همکاری)

آوا  با چه کسانی هم

 شوم؟می
 مدیسیندکترای اپیدمیولوژی + استارتاپ تله

Contribution 

 (سخاوت)

چه ارزشی رایگان 

 دهم؟ می

سلامت برای دانلود، پاسخ   KPI فایل قالب

 رایگان به سؤالات جامعه کارآموزان

 

 :خط قرمزهای ایرانی

 .از اطلاعات محرمانه شرکت ننویس

 .(اظهار نظر سیاسی مستقیم نکن )ریسک برند

 .شخصیت انسانی ٪20محتوای شغلی،  ٪80ای ترکیب نکن؛ حریم شخصی را با حرفه

یک بینش + یک نکته ابزار + یک دعوت به تعامل« را پُست کن؛ مثلا  »چطور با  » :تمرین هفتگی

 »نرخ عفونت بیمارستانی را در سه دقیقه رصد کنیم؟ BI پاور

 »روزهابزار «بازگشت هفتجعبه  -آوری در برابر فرسودگی و شکست  تاب  .4-9

 

 چرا؟  ای دقیقهی60-30فعالیت   تمرکز  روز 

 خواب شنبه
شب، اتاق   10خاموشی موبایل 

 تاریک

اولین داروی استرس، خواب  

 عمیق است 

 حرکت شنبهیک
  5روی تند + دقیقه پیاده 20

 حرکت کششی

خونرسانی مغز و تخلیه 

 هورمون استرس 

 تعادل قند خون = ثبات خلق لیتر 2حذف قند افزودنی، آب  تغذیه شنبه دو

توسین طبیعی، سپر اکسی شام ساده با دو دوست حامی معاشرت  شنبه سه
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 ضد شرم حمایتگر

 معنا  شنبهچهار 
نوشتن یک صفحه »چرا این کار 

 »کنم؟را می

اتصال کار روزمره به مقصد  

 بلندمدت 

 فیلم یا موسیقی سراپا، بدون کار شادی کوچک شنبهپنج
تغییر کانال ذهن؛ تجدید  

 قوای هیجانی 

 اقدام هفته–مرور دفتر هیجان بازنگری جمعه
یادگیری از اشتباه، برنامه  

 هفته بعد 

 

بینی سلیگمن )لذت، درگیرشدن، رابطه، معنا، دستاورد( ستون خوش   PERMAالگوی

 .کندشده است؛ جدول بالا تمام پنج بُعد را لمس میآموخته 

10-4 –» 1Scorecard Growth. «شش عدد ساده برای سنجش پیشرفت واقعی 

 

 دلیل اهمیت  روش ثبت هدف حداقلی شاخص ماهانه 

 مهارت تازه
ماژول   1

 کامل  30-10

 تیک در اکسل

«Learning» 

بدون مهارت نو، سقف  

 ماند ای پایین میشیشه 

ایده پذیرفته در  

 هیئت تصمیم 
 هاجلسه صورت  1≤

دهد صدایت اثر  نشان می

 گذاشته

معرفی دوسویه 

 ارزشمند 
 دفتر شبکه  2≤

شبکه فعال سپر روز 

 سخت است 

بازخورد سازنده  

 شدهدریافت 
 برگه نقد سازنده  3≤

نشانگر اعتماد دیگران به  

 پذیرشِ تو

پست/محتوای 

 تخصصی منتشر 
 ستون برند شخصی هالینک پست 2≤

 تمرین تنظیم هیجان 
≥20 STOP 

 ثبت شده 
 اقدام–دفتر هیجان

EQ   را از قالب نظری به

 آورد عدد می

 
 کارت امتیاز رشد  1
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 .پای هر ماه جمع بزن؛ روند سه ماهه را خط بکش. افت مداومِ هر ستون اخطار زودهنگام است

 »ایاز «شغل» تا «میراث حرفه  –بندی  جمع .4-11

مثل شمعی است بدون روغن؛ زود خاموش   (4 فصل) رشد پایداربدون  (2 فصل) شدندیده -1

 .شودمی

 .کند، یادگیری را از شعار به عادت بدل می10-30نقشه شایستگی و قانون  -2

ها در سکون ای بدون آناند؛ کشتی حرفهمحور سه بادبانمنتور، برند دیجیتال، و شبکه ارزش -3

 .ماندَمی

دهد فرسودگی، مسیر را روزه، موتورِ بازگشت از شکست است؛ اجازه نمیآوری هفتتاب -4

 .کاره رها کندنیمه 

نمایی است که در اقیانوس مشغله، جهت را هر ماه  قطب Growth Scorecardو سرانجام،  -5

 .کندبه شما یادآوری می

تواند میراثی باشد برای نسل شغل تو، خط سیر کوتاهِ قرارداد امروز نیست؛ می :پیام پایانی فصل

 .بعد از زنان، اگر با برنامه رشد پایدار، دانش و شبکه را عمدا  بسازی و منتقل کنی

 4 تمرین خروجی فصل

 .را واقعا  بنویس SMART + WOOP همین امشب جدول -1

 .(دقیقه دوره 10صفحه کتاب یا  5را بردار ) »10-30گام کوچک »فردا اولین  -2

 .آخر هفته نسخه اولیه نقشه شایستگی را رسم کن و یک مهارت نرم را در حلقه سوم جای بده -3

 .ترین ستون را هدف ماه آینده کنیدرا پر کن و پایین Growth Scorecardپایان ماه،  -4

رشد« کاری نیست که روزی به پایان برسد؛ اما هر گام کوچکِ امروز، سقفی است که برای فردای »

 .شودتو برداشته می
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 زن بودن: صدا، قدرت، ادامه دادن   –  5فصل  

 ادامه دادن حتی در خستگی │صدای درونی   │قدرت نرم  │بخش رهبری الهام :هاکلیدواژه

 رهبری زنانه چیست و چه نیست؟  .5-1

زنانه، مفهومی با سوءتفاهمرهبری  اغلب  بسیاری گمان میست که  است.  باید  هایی همراه  یا  کنند 

کلیشه ظرافتی  با  یا  کرد،  رهبری  مردان  تنها  شبیه  را  بودن  مدیر  نقش  ملایم،  حد  از  بیش  و  ای 

کرد. اما حقیقت این است که رهبری زنانه یعنی حضور در جمع بدون نیاز به فریاد، یعنی    "بازی"

 .گریها بدون تکیه به سلطه تأثیرگذاری بر تصمیم

رقیق نه نسخه  رهبری،  از زن شدهاین سبک  پررنگ  نمایشی  نه  و  است،  مردانه  رهبری  از  بودن ای 

 .صرف

تواند هم با اقتدار باشد، هم با همدلی. هم تصمیم  بلکه یک راه سوم است؛ راهی که در آن، زن می

 .بگیرد، هم گوش دهد

 .شناسنددانم« در محیطی که مدیر را فقط با قاطعیت میرهبری زنانه یعنی جسارت گفتن »نمی

 .رود که پاسخ را از پیش بداندیعنی داشتن شجاعت برای پرسیدن، حتی وقتی از مدیر انتظار می

تصمیم قدرت  به  باور  مییعنی  قدرت  نشانه  را  انفرادی  تصمیم  که  فرهنگی  در   .داندسازی جمعی 

 .گیرد یعنی ماندن و ساختن، حتی وقتی کسی صدای تو را جدی نمی

 .کندها را بازتعریف میهای سنتی نیست؛ بلکه آنرهبری زنانه در تضاد با نقش

 .کندکند؛ آن را به روشنی تبدیل میاین سبک، خشم را به فریاد تبدیل نمی

 .نه از طریق دستور دادن، بلکه از راه دعوت کردن
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 .نه با انکار احساس، بلکه با درک و مهار آن

 چهار ویژگی رهبران زن تأثیرگذار  .5-2

 (Authenticity) صداقت آرام .1

 .لغزدوقت نمیداند یا هیچچیز را میزنِ رهبر لازم نیست وانمود کند که همه

ها بدون افراط در احساسات  گذاشتن واقعیتاشتراک صداقتِ آرام یعنی پذیرفتن شرایط دشوار و به

 .یا خودسانسوری

 «.بود ها و منافع تیم، بهترین گزینهمثلا  گفتن: »تصمیم امروز ساده نبود، اما با توجه به داده

 (Emotional Transparency) شفافیت احساسی .2

 .شود که احساسات، مزاحم عقل نیستند بلکه مکمل آنندرهبری زنانه از این باور شروع می

ها برای  برد، و از آنهای دقیق نام میموقع و با واژهها را بهشناسد، آنزنِ رهبر هیجانات خود را می

 .کندهدایت درست گفتگو استفاده می

کننده است،  فهمم که فضا نگرانگوید: »مینشینی یا انفجار، میجای عقبدر یک جلسه پرتنش، به

 «.اما بیایید بر اساس اطلاعات تصمیم بگیریم

 (Active Listening) شنیدن فعال .3

 . شنود تا بفهمدست که واقعا  میای رهبر زن، شنونده

 .کنددهد، سپس فضا را پالایش میهای ناپخته یا احساسات تند، ابتدا گوش میدر برابر ایده

 .نه برای قضاوت، بلکه برای ساختن

 .صدا اما پرنفوذ رهبری زنانه استهای کمگوش دادن فعال، از قدرت

 (Co-Creation) سازی جمعیتصمیم .4

 » .شودمراتب بیشتر اجرا میاو باور دارد که »تصمیمی که با مشارکت گرفته شده، به

ها را  اندازد، گزینهجای آنکه تصمیم را تنهایی بگیرد و به تیم دیکته کند، گفتگو راه میبنابراین به

 .کندسازد، و حس تعلق را در بین اعضا تقویت میباهم می

 »روایت: «سحر و تیمی که نماند ولی ماندگار شد .5-3

 .سحر، زنی جوان و مدیر مارکتینگ یک استارتاپ محتوایی نوپا بود
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گذار کنار کشیده و تیم باید تا پایان هفته ترین روزهای کاری، خبر رسید که سرمایهدر یکی از تلخ

ای پر از گلایه و ناامیدی  دادند یا حداقل جلسه منحل شود. در شرایطی که بیشتر مدیران استعفا می

 .کردند، سحر راه متفاوتی را انتخاب کردبرگزار می

ای دعوت کرد، نه برای گفتن خداحافظ، بلکه برای جمع  در روز اول، همه اعضای تیم را به جلسه 

 .کردن دستاوردها

ها را جمع کنیم، مستند کنیم، و  گفت: »هر کدام از ما در این مسیر، چیزی یاد گرفتیم. بیایید این

 » .از بین نبریم

؛ هرکس یک صفحه نوشت، از اشتباهات  "های تیم ماکتابچه درس"فایل مشترکی ساختند به نام  

 .های مدیریتیهای تبلیغاتی تا درسگرفته تا ابتکارات، از شکست

 :ها پرسیدتک اعضای تیم تماس گرفت و از آندر روز سوم، سحر با تک

 »تواند تو را یک پله جلوتر ببرد؟کنی توان رشد داری؟ چه کسی میکجا فکر می«

 .سازی کرداش، برای هرکدام شبکهو با ارتباطات شخصی

ای که از  ها را خاموش کرد، اما روشناییروز هفتم، او آخرین کسی بود که دفتر را ترک کرد؛ چراغ

 .ها ماندتیمیها در ذهن همخود به جا گذاشت، تا مدت

زدند که بدون  تا یک سال بعد، هنوز کارفرمایان جدید و همکاران سابق، از تأثیر رفتاری حرف می

 .قدرت رسمی، بدون سر و صدا، از قلب یک زنِ رهبر ساطع شده بود

نیز   کردن  تمام  محترمانه  و  فروتنانه  شیوه  در  گاهی  نیست؛  ساختن  لحظه  در  فقط  زنانه  رهبری 

 .یابدتجلی می

 شناخت هیجان زنانه در محیط کار   –بخش چالشی   .5-4

از بزرگ بهترین چالشیکی  کنند،  های شغلی و مدیریتی تجربه میویژه در موقعیتهایی که زنان، 

 .شناخت درست و کامل هیجانات خود است

انتظار دارد »خوش  از دخترها  ابراز احساس را اخلاق« باشند، و در محیطدر فرهنگی که  هایی که 

گیرند که احساسات خود را یا پنهان کنند، یا به  کنند، زنان ناخودآگاه یاد مینشانه ضعف تلقی می

 .شکل دیگری بیان کنند

 .شودجای اینکه ابراز شود، تبدیل به اشک میخشم، به

 .شودجای آنکه دیده شود، در پشت لبخند ساختگی پنهان میترس، به
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»احساسی«،  برچسب  زن  به  است  ممکن  شود،  داده  نشان  حد  از  بیش  اگر  شادی،  حتی  و 

 .ای« بدهدسر«، یا »غیرحرفه»سبک 

 افتد؟ چرا این اتفاق می

 .احساسبینی باشیم، نه قابلپیشاند قابلچون از ما خواسته 

 .زنانی که احساسات دارند، ممکن است تصمیمات ساختار را زیر سؤال ببرند

سال که  سیستمی  برای  این،  چشمو  با  سکوت،  با  تلقی  ها  تهدید  رفته،  پیش  تکرار  با  و  پوشی، 

 .شودمی

 چه باید کرد؟ 

نمی زن  هیجانرهبر  بیگذارد  بیهایش  یا  بمانندصدا  باقی  می  .هدف  نام  او  را  احساساتش  آموزد 

 .عنوان ابزار تصمیم و هدایت استفاده کندها معنا استخراج کند، و از آن بهببرد، از آن

جلسه  در  اگر  بهمثلا   شد،  شرم  احساس  دچار  میای  انکار،  یا  سکوت  بگویدجای   :تواند 

می« احساس  حاضر  حال  باشد.  در  گذاشته  تأثیر  تیم  روند  روی  است  ممکن  من  اشتباه  کنم 

 » .حلی ارائه دهم تا جبران شودخواهم راهمی

کند، بلکه ذهن افراد را از قضاوت به  این شجاعت در نام بردن از احساس، نه تنها اعتماد ایجاد می

 .بردسمت مشارکت می

 گذاری هیجان تمرین کاربردی: برچسب

 :برای تقویت توانایی شناخت احساس، از این تمرین استفاده کن
 

 اگر دوباره تکرار شود؟  رفتارم چه بود؟ احساس دقیق من  موقعیت

جلسه با مدیر 

 فنی
 شرم + اضطراب 

سکوت و فقط تکان  

 دادن سر

بگو: »اجازه بدهید نظر فنی  

 »من هم شنیده شود

رد شدن ایده  

 در جمع

ناامیدی + حس نادیده  

 گرفته شدن

نشینی، تغییر عقب

 موضوع 

پرسش: »چه بخشی از 

پیشنهاد نیاز به بازنگری  

 «دارد؟

دیر شدن  

 پروژه
 حوصلگیخشم + بی

تنبیه تند در 

 رسانپیام

دقیقه، نوشتن پیام با   2مکث 

 STOP تکنیک
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به جدول  این  هیجاننوشتن  به  نسبت  را  ذهن  مرور  به  روزانه،  یا  هفتگی  حساسصورت  و  ها  تر 

رهبر زن کمک میتر میدقیق به  و  واکنشکند،  »آگاهانه«  کند  به حالت  از حالت »غریزی«  را  ها 

 .ببرد

 

 » ایاصل طلایی: «ادامه بده، حتی وقتی خسته .5-5

هایی که  نه در لحظه   .نهفته است  "ادامه دادن"ترین مفاهیم رهبری زنانه، در توانایی  یکی از عمیق

می دیده  داری،  نتیجه انرژی  یا  هستند،شوی  روشن  لحظه   ها  در  دقیقا   همهبلکه  که  در هایی  چیز 

 «  .ستزند: »بس کن، کافیای در کار نیست، و ذهن فریاد میسکوت است، نتیجه 

یا نوشتن یک ایمیل مهم وقتی    رهبری زنانه، گاه یعنی نشستن پای درد دل کارمندی در پایان روز،

کس چیزی  خواهد فقط بخوابی و هیچیا ایستادن جلوی تیم، حتی وقتی دلت می  اند،بقیه خوابیده

 .از تو نخواهد

است بودن  مسئول  عین  بلکه  نیست؛  بودن  نشانه ضعیف  در خستگی،  دادن  با    .ادامه  که  زنی  هر 

 .اش مدارا کرده، و بازهم ادامه داده، خودش را دوباره ساخته استخستگی

 قانون کوچک: قدم کوچک روزانه، حتی در خستگی

 :توانی آن کار مهم را انجام دهی، فقط یک قدم کوچک بردار در روزهایی که نمی
 

 قدم کوچک ممکن  حال من 

 فقط یک جمله یادداشت کن  انرژی حوصله و بیبی

 فقط گوش بده، حرف نزن تمرکز ندارم 

 فقط مرور کن که چرا شروع کرده بودی انگیزه ندارم 

 برای بازتنظیم انرژی انجام بده  4-4-4-4فقط تنفس مربع  ام خسته

 

ادامه    .خستگی را قضاوت نکن؛ فقط آن را به رسمیت بشناس، و با یک قدم کوچک مدیریت کن

 .ات خاموش نشودشود مسیر از بین نرود و صدای درونیدادن، حتی به کندی، باعث می
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 وزیر تا دهیاراز نخست –الگوهای رهبری زنانه   .5-6

آینده در  خود  از  ممکن  تصویر  دیدن  یعنی  داشتن،  ما    .الگو  از  پیش  را  رهبری  مسیر  که  زنانی 

 .شود با صداقت، با همدلی، و حتی بدون قدرت رسمی، تأثیرگذار بوداند میاند، ثابت کردهرفته 

آردرن  نیوزیلندنخست  جاسیندا  بحرانی،  وزیر سابق  از  یکی  در  با  ترین دورهاو  تاریخ کشورش،  های 

نه با نمایش قدرت، بلکه با نشستن در خانه   .ترکیب همدلی و شفافیت، بحران کرونا را مدیریت کرد

میلیون اعتماد  موبایل،  پشت  از  ساده  صحبت  جلبو  را  نفر  قانون    .کرد ها  با  فقط  »ما  گفت:  او 

 «  .رویمست که پیش میجنگیم، با همدلینمی

های  او نشان داد که قدرت واقعی، الزاما  با صدای بلند همراه نیست. گاهی از لحن ساده، انتخاب واژه

 .شودانسانی، و شنیدن صبورانه ساخته می

 آسیه، دهیار روستایی در شرق ایران

او هیچ تجربه مدیریتی رسمی نداشت. اما در دو سال، بدون بودجه دولتی، برق آورد، جاده ساخت و  

 .زن کار ایجاد کرد 18برای 

 .دانست، نه مدیرداد، و هر روز خود را مسئول میآمد، گوش میاو اهل نمایش نبود. با مردم راه می

 :آیداز جاسیندا تا آسیه، پیامی مشترک می

جا،  کافی است بفهمی کجایی، و بخواهی با امکانات همان .تو برای تأثیرگذاری، نیاز به پُست نداری»

 « .بهترش کنی

 از خودسانسوری تا صدای اصیل –پرورش صدای رهبری   .5-7

اند که »ساکت بمانند«، که »زیاد حرف نزنند«، یا »خودشان را ها تمرین کردهبسیاری از زنان، سال

 .جلوه کنند "ترایحرفه "ظاهر  اهمیت نشان دهند« تا بهکم

آید، با تردید  گاه بالا میها در ذهنشان بوده، فراموش شده؛ یا اگر گاه و بینتیجه؟ صدایی که سال

 .همراه است

 .اما صدای رهبری، فریاد نیست

 .صدای رهبری زنانه، نرم است، آرام است، اما ریشه دارد

خواهم سهمی در ساختن کنم. و میبینم. فکر میجا هستم. میگوید: »من اینصدایی است که می

 » .داشته باشم

 :سه تمرین ساده برای پرورش صدای رهبری

 :ای داری، حتی ناقص، بلند بگو. بگواگر ایده :در جلسات کاری
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 « .این فکر کامل نیست، اما شاید به شروع بحث کمک کند»

 .سازیبا این جمله، هم حضور داری، هم فضای امن می

 .کننده باشهای تضعیفمراقب واژه :های کاریدر پیام

 «…ای به ذهنم رسیدجای »ببخشید مزاحم شدم«، بنویس: »در ادامه گفتگو، نکتهبه

 درباره یک موضوع جدی که برایت مهم است، صحبت کن؛ :رسمیهای نیمهدر جمع

 .«ات به کار فعلیات« یا »دلیل علاقهمثلا  »تجربه اولین اشتباه مدیریتی

 .اش کرد، و به آن جهت دادصدا، مثل عضله است. باید تمرینش داد، قوی

 آنکه دستور بدهی تأثیر بگذار، بی  –های نفوذ تأثیرگذار  تمرین .5-8

 .زنِ رهبر، الزامی به دستور دادن ندارد

 .وگوی هوشمندانه، تأثیر بگذاردتواند با حضور متین، رفتار سنجیده، و گفتاو می

 :کنیمجا چند تمرین و ابزار ساده ولی مؤثر برای این نوع از نفوذ را با هم مرور میاین

 گوش دادن فعال  .1

 .یاد بگیر فقط نشنوی، بلکه گوش بدهی

 :دونم این پروژه ارزش داره یا نه«، بگواگر همکارت گفت: »نمی

 »ای یا زمانی هستی؟یعنی بیشتر نگران ریسک سرمایه«

 .کنیدهی توجه کردی، هم فضا را برای گفتگو بازتر میبا این جمله، هم نشان می

 انعکاس احساس  .2

های تنش، یکی از قدرتمندترین ابزارها این است که احساس طرف مقابل را به زبان  در موقعیت

 :بیاوری

 «  .تر پیدا کنیمحل سبک کننده باشه. بذار یه راهتونه خسته دونم این فشار کاری میمی»

 .کندتر میحل پیدا نکنی، فقط همین جمله، فضا را انسانیحتی اگر راه

 دعوت به مشارکت، نه اجبار  .3

 :طوره«، بپرسجای اینکه بگویی: »پس اینگیرد، بهوقتی تیمی تصمیم نمی

 «تونه هم نگرانی شما رو پوشش بده، هم این مسیر رو جلو ببره؟چه ترکیبی می»

 .«اینجا اثر رهبری در ایجاد »احساس مالکیت« است، نه در »تحمیل تصمیم

 ثبت اثر بدون غرور .4
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نه برای فخرفروشی، بلکه برای اینکه  روشنی گزارش بده؛ دهد، حتما  آن را به وقتی کاری نتیجه می

 .»زحمت دیده شود« و دیگران نیز الهام بگیرند

بگو: را    مثلا   مشارکت  نرخ  محتوا،  تیم  کمک  با  پیش  هفته  برد.    ٪23»کمپین  از    سپاسگزارمبالا 

 «  .تونهمه

 رهبری، از سکوت تا حضور مؤثر  –بندی فصل پنجم جمع 

 .رهبری زنانه نیازی به هیاهو ندارد 

 .هانیاز به تمرین دارد، به آگاهی، به شناخت خود، به پایبندی به ارزش 

 .کندزنِ رهبر ممکن است خسته باشد، ولی ترک نمی

 .پرسدممکن است گاهی نداند، ولی می

 .ممکن است صدایش بلندی نداشته باشد، ولی عمق دارد

و این عمق، اگر ادامه پیدا کند، اگر دیده شود، اگر تکرار شود، به مرور نسل بعد از ما را هم  

 .دهدتأثیر قرار میتحت
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 گیری: از تردید تا انتخاب آگاهانه تصمیم  –  6فصل  

 رسد؟گیری برای زنان دشوارتر به نظر میچرا تصمیم .6-1

 .تصمیم گرفتن، در ظاهر یعنی انتخاب بین دو یا چند گزینه

گیری فقط یک انتخاب منطقی نیست؛ بلکه نبردی است درونی،  اما برای بسیاری از زنان، تصمیم

 .میان خواستن و شک کردن، میان خود بودن و ترس از قضاوت شدن

 :ها گفتهاند که همیشه به آن زنانی که در فرهنگی بزرگ شده

 »مبادا دل کسی را بشکنی«

 »زیاد بلندپرواز نباش«

 ،»یک زن باید محتاط باشد، نه مصمم«

اند تصمیم نگیرند، بلکه منتظر بمانند تا شرایط یا دیگران تصمیم را برایشان مشخص یاد گرفته

 .کنند

 :روستها، زن با چندصدای متضاد در ذهنش روبهدر بسیاری از موقعیت

 »فرصت را از دست نده«گوید: صدای عقل می -

 »اگر شکست خوردی چه؟«گوید: صدای ترس می -
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 »خوبیت ندارد«گوید: صدای عرف می -

 .صداستخواهم...« اما بیمن می«گوید: صدای درون می -

که برای عواقبش بر  مسئولیتیگیری برای زن، نه از خود تصمیم، بلکه از بخش بزرگی از بار تصمیم

 .گیردشود نشأت میدوش او گذاشته می

 «اتفاقی بود«شود اگر موفق شد، گفته می

 «  .ذاشتینباید پا پیش می«شنود: اگر شکست خورد، می

 .گیری زنانه در جامعه ما، فقط فرآیند منطقی نیستتصمیم

پذیری تمرین شجاعت است. تمرین اعتبار دادن به صدای درونی. تمرین مسئولیت

 .خواهیاجازهبی

 گیرداز تله ذهنی تا طرحواره؛ وقتی کودکی هنوز تصمیم می .6-2

کنیم وقتی برای یک موقعیت شغلی، یا تغییر مسیر، یا حتی پایان یک رابطه  بسیاری از ما فکر می

های مربوط به اکنون هستیم. اما واقعیت  ها و منطقکنیم، فقط در حال تحلیل دادهگیری میتصمیم

 .ستچیز دیگری

می بلند  ما  درون  کودک  گاهی  تصمیم،  لحظه  میدر  ذهن  فرمان  پشت  ناگهان  شود،  و  نشیند، 

 کنیم. چرا؟ترسیم یا سکوت میکنیم گیجیم، میاحساس می

شود  ارائه شده، گفته می  جفری یانگکه توسط   (Schema Therapy) ایدر درمان طرحواره 

 .هایی در ذهن خود داشته باشدهر فرد ممکن است طرحواره 

هوشیار که در دوران ای از باورهای بنیادین، هیجانات خام و خاطرات نیمه طرحواره یعنی مجموعه 

 .دهندهای ما را شکل میصدا اما مؤثر تصمیماند و در بزرگسالی بیکودکی یا نوجوانی شکل گرفته

شدن یکی از همین کنیم، فعالعنوان »تله ذهنی« تجربه میدر واقع، چیزی که ما در بزرگسالی به

چیز را از منظر  اند و همهها مثل عینکی هستند که به چشم ذهن ما زده شدهآن .هاستطرحواره 

 .سنجندارزشی گذشته میترس، شرم، یا بی

دهیم، خاستگاه آن را بررسی  های رایج یانگ پیوند میدر ادامه، هر تله ذهنی را به یکی از طرحواره 

 :دهیمدست میها تکرار شده، بهای که گاه سالکنیم، و کلید رهایی از چرخه می
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 گیرانه / انتقادگر درونی طرحواره استانداردهای سخت ←گرایی تله کامل .1
 

تعریف 

 طرحواره

نقص باشم. اشتباه، برابر است با من فقط وقتی ارزشمندم که بی«

 »  .ارزشی یا طرد شدنبی

 خاستگاه شایع
عالی  "، تنها موفقیت مطلق، تنها 20ای که در آن تنها نمره خانواده یا مدرسه

 .مورد تأیید بود. هر خطا با توبیخ، شرم یا مقایسه همراه بود "بودن

اثر در  

 گیری تصمیم

کند. ذهن درگیر آماده نباشد، اقدام نمی ٪100چیز فرد تا زمانی که همه

 .آیدشود، خستگی مزمن، تعلل و خودسرزنشی پدید میجزئیات می

 کلید رهایی
های عمدا  ناقص؛ مثلا  انتشار و تجربه (good-enough) «تمرین »کفایت

 .»کیفیت، برای شکستن چرخه »یا کامل یا هیچ ٪70پروژه در 

 
 

 طرحواره ازخودگذشتگی ← (People-Pleasing) طلبیتله رضایت .2
 

تعریف 

 طرحواره

شوند یا من ها ناراحت میاگر نیازهای دیگران را مقدم ندانم، یا آن»

 «.مهری خواهم داشتاحساس گناه و بی

 خاستگاه شایع
ای که در آن کودک نقش »فرزند خوب« را بازی کرده تا مهر و توجه کودکی

 .برداری بودهای که عشق، مشروط به فرمانوالدین را حفظ کند؛ یا در خانواده

اثر در  

 گیری تصمیم

ها و اهداف خود، بلکه بر مبنای اینکه »چه کسی تصمیم نه بر اساس خواسته 

 .شود. نتیجه؟ خستگی و فرسودگی درونیممکن است دلخور شود« گرفته می

 کلید رهایی

های  دادن، پرسش از خود: »آیا این انتخاب با ارزش مکث دو دقیقه قبل از پاسخ

تونم، اما بعدا  با  گویی مشروط: »الان نمیهای نهمن جور است؟« و تمرین جمله 

 »   .کنیمهم مرورش می
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 نگری / بدبینی طرحواره منفی ←سازی تله فاجعه .3
 

تعریف 

 طرحواره

اند و باید همیشه آماده های بد در راهدنیا جای ناامنی است؛ اتفاق»

 «.بدترین باشم

 خاستگاه شایع
های ناگهانی )مثل  شدن در محیط پر از نگرانی، والدین مضطرب یا تجربهبزرگ

 .اندثباتی دائمی مواجه کردهطلاق یا فوت( که کودک را با حس بی

اثر در  

 گیری تصمیم

اعتمادی به آینده؛ مغز  ها، بیگرفتن فرصتتمرکز افراطی بر تهدیدها، نادیده

 .کندکند که فقط احتمال شکست را بزرگ میمثل لنزی عمل می

 کلید رهایی
زمان نوشتن پیامدهای مثبت احتمالی و  هم –تمرین »کنتراست ذهنی« 

 .سازیها برای ایجاد تعادل شناختی در تصمیمدرصد وقوع آن

 

 طلبیطرحواره تأییدجویی / تحسین  ←تله ترس از »نه« شنیدن  .4
 

تعریف 

 طرحواره

ارزشم. نظر ارزش من در چشم دیگران است؛ اگر رد شوم، یعنی بی»

 «.تر از خواسته خودم استدیگران مهم

 خاستگاه شایع

سالان مقایسه شده، یا برای دریافت  ای که در آن کودک مدام با همکودکی

مانده. تحقیرهای کوچک هم اثر  عشق، باید »مودب« و »قابل قبول« باقی می

 .اندعمیق گذاشته

اثر در  

 گیری تصمیم

اجتناب از مذاکره، ارائه، یا درخواست؛ چون رد شدن معادل شرمندگی درونی  

 .روندهای مهم از ترس قضاوت از دست میشود. نتیجه؟ فرصتمی

 کلید رهایی
موقعیت کوچک درخواست بده،   10عمدا  در  –رد شدن«  10تمرین »چالش 

 .دانی ممکن است رد شوی؛ تا مغز بیاموزد رد شدن، پایان نیستحتی اگر می

 

 اند؟ چرا این مفاهیم مهم

گوید »تو کافی نیستی«، »صبر کن تا  گیری، صدایی که در ذهنمان میاگر ندانیم که هنگام تصمیم

گذشته  از  کهنه  زخمی  بلکه  نیست،  امروز  باور  یک  نشود«،  ناراحت  کسی  »بهتره  یا  شود«،  عالی 

 .گاه از نقطه امن عبور نکنندهایمان هیچاست، ممکن است تصمیم

 پذیرش طرحواره، یعنی فهم اینکه ما مسئول خاستگاه این باورها نیستیم،
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 .ها هستیماما مسئول شفای آن

 .گیردهای درست میرهبر زن، کسی نیست که همیشه تصمیم

وگو ست که یاد گرفته صدای کودکِ ترسان درونش را با صدای زنِ آگاه امروزش، به گفتاو کسی

 .و بعد، انتخاب کند بنشاند

 :نقطه عطف

 :یک شرکت بزرگ فناوری، با سابقه و اعتباری بیشتر، به او پیشنهاد همکاری داده بود

 .المللیحقوق تقریبا  دو برابر، سمت مدیر ارشد پروژه، و امکان حضور در طرحی بین

 .اما مسیر جدید، ناشناخته بود

 .اش »وفادار« استکرد به تیم فعلیخاطر تیم و محیط ناآشنا، بلکه چون احساس مینه فقط به

 .ای که ایمیل پیشنهاد را خواند، ذهنش درگیر شداز لحظه 

دلایلی که هیچ به  بلکه  به دلایل شغلی،  واقعا  حضور  نه فقط  اما  نبودند،  به ظاهر »منطقی«  کدام 

 :داشتند

 »نکنه وقتی من برم، پروژه شکست بخوره؟ :«عذاب وجدان

 »اگه بگن برای پول رفت، چی؟ :«ترس از قضاوت

 » .شههای تیم تنگ میاصلا  دلم برای بچه  :«دلبستگی انسانی

انقدر حرفهام؟ اونآیا واقعا  برای موقعیت جدید آماده :«تردید زنانه ای هستن که ممکنه کم  جا 

 » ...بیارم

 شناختی تصمیمبررسی روان 

 :شودای ایستاده بود که چهار طرحواره فعال میمهسا دقیقا  در نقطه

 .نگرانی برای دلخوری اعضای تیم  :( طلبیازخودگذشتگی )رضایت

 .»کننام میترس از اینکه »چه فکری درباره :تأییدجویی

 .حس اینکه اگر صددرصد مطمئن نباشم، بهتره فعلا  تصمیم نگیرم :گراییکامل

 »جا شکست بخورم، چی؟اگه برم و اون«سازی ذهنی:  فاجعه :نگریمنفی

 .گذاشت تصمیم را نهایی کندکرد، اما صدایی درونش نمیوگو میها با خودش گفتاو ساعت

 وگو با منتورقش گفت

حرفه مربی  با  گرفت  تصمیم  جلسه  ای مهسا  بود(  در صنعت  موفق  زن  مدیر  یک  که  )منتوری  اش 

 .بگذارد

 :ها زد؛ ولی بیشتر از همه، این جملهدر آن جلسه، خیلی حرف
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 » .خوام تیم فکر کنه من آدم جا زدنمنمی«

 :منتور نگاهی کرد و فقط یک جمله گفت

 »کردی؟کس نبود که تصمیمت رو قضاوت کنه، چه میاگه هیچ«

 :مهسا بعد از سکوت طولانی گفت

 » .تونم جلو برمخواد بدونم چقدر میرفتم. چون هنوز رشد نکردم. چون دلم میمی«

 .بار، ترس با شجاعت مواجه شدو آن شب، برای اولین

 تحلیل تصمیم از منظر ارزشی 

 :آید(، مهسا نوشتگیری« )که در بخش بعد مینمای تصمیمبا تمرین »قطب
 

 پاسخ مرحله 

 ای یادگیری مستمر، رشد، استقلال حرفه چه چیزی برایم مهم است؟ 

های من را بهتر تأمین کدام گزینه ارزش

 کند؟می
 رفتن به شرکت جدید 

 ترس از قضاوت و احساس گناه  ترین مانع ذهنی چیست؟بزرگ

اگر امروز انتخاب نکنم، شش ماه بعد چه 

 احساسی دارم؟ 

تر از چیزی که  پشیمانی. شاید آرام، ولی کوچک

 .توانم باشممی

 

 تصمیم نهایی 

رود، چه چیزی از  صادقانه گفت چرا می .اش جلسه گذاشتمهسا، پیشنهاد را پذیرفت. با تیم فعلی

حتی کسی را معرفی کرد   .بینداین تجربه یاد گرفته، و چه راهی برای حمایت از تیم در نبودش می

اما   .تنگیهای بعد، هم حس سبکی داشت، هم دلدر هفته .که بتواند در پروژه جانشین او باشد

 :المللی را مدیریت کرد، گفتوقتی چند ماه بعد، اولین جلسه استراتژیک بین 

رفتم، نه تنها به خودم ظلم کرده بودم، بلکه به تیمم هم یاد نداده بودم که رفتن، همیشه اگر نمی«

 » .خیانت نیست

 بندیجمع 

بود. از تصویری که دیگران از او  عبور درونییک   .تصمیم مهسا، فقط یک انتخاب شغلی نبود

 .ساخته بودند، به تصویری که خودش برای خودش ساخت

 .دادن شجاعت با ترسگیری برای زنِ رهبر، یعنی آشتیتصمیم
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 .اگر همه آن را درک نکنند حتی راستا باشد های تو همیعنی انتخابی که با ارزش

 .زن مدیر، باید گاهی نه به دیگران، که به »نسخه سانسورشده خودش« نه بگوید

 .شودای برای رشد میوقت است که تصمیم، تبدیل به بیانیهآن 

 دانی، اما باید انتخاب کنیوقتی نمی  –نمای تصمیم»  ابزار «قطب .6-4

 .خوانندهای کلاسیک نمیهایی داریم که با معادلهی ما در زندگی تصمیمهمه

 .نقیضواند، نظرات اطرافیان ضدها متناقضها کافی نیستند، احساسداده

صدای جا به بعد، باید اما از آن برنددر چنین لحظاتی، ابزارهای صرفا  منطقی ما را تا نیمه راه می

 .را وارد بازی کرد محوردرونی و ارزش

بینی دقیق نتیجه«، تمرکزش بر جای تلاش برای »پیششود، بهمدلی که در این بخش معرفی می

 .»وضوح ارزشی« و »پایداری تصمیم« است

 نمای تصمیم قطب  :ایمنام آن را گذاشته

را به تو یادآوری  جهت درستنما، قرار نیست مسیر دقیق را نشان دهد، اما همیشه چون مثل قطب

 .کندمی

 :نمای تصمیمچهار گام قطب
 

 چرا مهم است؟  پرسش راهنما  مرحله 

 وضوح
چه چیزی واقعا  برایم مهم  

 است؟ 

خواهی بروی، هر راهی اشتباه  اگر ندانی به کجا می

 .اگر امن باشد حتی است

 داده
چه اطلاعاتی دارم و چه چیزی 

 را باید بدانم؟ 

شود آن را با  توان حذف کرد، اما میهیجان را نمی

 .داده متعادل کرد

 ارزش 
هایم  هر گزینه چقدر با ارزش

 راستاست؟هم

های تو هماهنگ باشد، حتی اگر  تصمیمی که با ارزش

 .آوردسخت باشد، پشیمانی نمی

 تعهد
اگر انتخاب کنم، با چه چیزی 

 باید کنار بیایم؟ 

هر تصمیمی هزینه دارد؛ اگر هزینه را بشناسی،  

 .کنیرنجش را بهتر مدیریت می

 

 :بازخوانی تصمیم مهسا –مثال عملی 
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 پاسخ مهسا  گام 

 .تر از ثبات ظاهری استمن آدمی هستم که یادگیری، رشد و چالش برایم مهم وضوح

 داده
تری دارد. با دو  المللی دارد؛ تیم قوی، اما محیط رقابتیهای بینشرکت جدید پروژه

 .امکارمند آنجا صحبت کرده

 ارزش 
تر است، هرچند حس رها  رفتن به آنجا با ارزش »رشد و کشف توانمندی« من هماهنگ

 .کردن دارم

 تعهد
پذیرم. ترجیح ها احساس گناه داشته باشم، اما این احساس را میاگر بروم، شاید تا مدت

 .دهم از پشیمانی جلوگیری کنممی

 

 :تمرین نوشتاری برای مخاطب

 .سوال را در یک برگه بنویس  4بیا تو هم همین حالا برای تصمیمی که درگیرش هستی، همین 

 .هر سوال را جواب بده، صادقانه، بدون سانسور

 « .بنویس »باید بفهمم "دانمنمی"دانی، ننویس ها را نمیاگر یکی از پاسخ

 .دهدهمین جمله، تو را از بلاتکلیفی به سوی اقدام هل می

 .گوییممی نهفرساست که ندانیم به چه چیز گیری، تنها زمانی طاقتتصمیم

 .کند تا بفهمیم: تصمیم گرفتن، نه پایان امنیت، بلکه شروع اصالت استنما کمک میقطب

 تصمیمی کوچک، در دل تردید  –تمرین روز ناآرام   .6-5

از دود است. نه می برای دانیم چه میبرخی روزها هستند که ذهنمان پر  انرژی کافی  خواهیم، نه 

 .تحلیل داریم. نه حوصله مشورت داریم، نه توان گام بزرگ

 .چیز »مبهم« استروزهایی که همه

 .روز ناآرام :نامش را بگذاریم

نیستند تصمیم  دشمن  روزها،  می  این  تبدیل  نباشد،  حواسمان  اگر  زنجیرهاما  به  از شوند  ای 

 .بلعدتصمیمی، از تعویق، از فرسایش آرامی که در بلندمدت توان روانی ما را میبی

 .های »بزرگ« نداریدر چنین روزهایی، تو نیاز به تصمیم

 .ستکافی تصمیم کوچک، آگاهانه و در راستای خودتفقط یک 

 .دهدهمین یک تصمیم، مثل شمع کوچکی در مه، جهت را به تو نشان می

 .تصمیم کوچک در دل تردید :و نام این تمرین هست
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 دقیقه، فقط با یک قلم و کاغذ  10فقط  –گام به گام تمرین 

 .امروز دقیقا  چه احساسی داری؟ بدون سانسور :بنویس .1

 « .ام.« »از همه چی دلسردممثلا : »گیجم.« »انرژی ندارم.« »از خودم خسته 

است. وقتی بدانی در چه حالتی    گذاریِ وضعیتنامچرا مهم است؟ چون اولین گام خروج از ابهام،  

 .شودتر میهستی، انتخابت واقعی

 هایم نزدیک کند، آن چیست؟امروز اگر فقط یک کار کوچک انجام دهم که مرا به ارزش :بپرس .2

 .ای آموزشیدقیقه 5مثلا  اگر ارزش تو »رشد« است، شاید پاسخ باشد: دیدن یک ویدیوی 

 .دقیقه قدم زدن بدون موبایل  10اگر ارزش تو »آرامش« است، شاید پاسخ باشد: 

اگر ارزش تو »بیان خود« است، شاید باشد: نوشتن یک پاراگراف درباره چیزی که دوست داری اما  

 .گویینمی

متمایل   نکردن«  کاری  »هیچ  به سمت  است،  ترسیده  یا  خسته  وقتی  مغز،  چون  است؟  مهم  چرا 

 «  .چیز را حل کنیم. فقط یک گامگوید: »لازم نیست همهشود. این سوال به مغز میمی

 .اش را نداشتیهمان کار را همین امروز انجام بده. حتی اگر کامل نبود، حتی اگر حوصله  :تعهد .3

 ".که چیز خاصی نیستاین"قبل از انجامش، به خودت نگو   :نکته مهم

 .بخش استهمین کار کوچک، مثل نَفسَ زیرِ آب، نجات

 »مریم« و روز ناآرام قبل از جلسه بزرگ –مثال واقعی 

مریم، مدیر یک تیم محتوا بود. روز قبل از جلسه مهمی که قرار بود استراتژی تیم را دفاع کند،  

 .احساس ضعف شدیدی داشت

 .نه انرژی تمرین داشت، نه ذهن برای تحلیل

 «  .اماند. من خسته دانم. همه بهتر از منچیز نمیکنم هیچنوشت: »احساس می

 .نتیجه، این تمرین را انجام دادبعد از یک ساعت نشستن و فکر بی

 «  .احساس امروز: »اضطراب، خستگی، ترس از دیده شدن

 « .ارزش من: »بیان حقیقت با صدای خودم

 .خواهد در جلسه بگوید، با دست، نه با تایپای که میتصمیم کوچک: نوشتن سه جمله اصلی

 .تعهد: فقط بنویسم، نه تمرین کنم، نه ارائه بدهم. فقط روی کاغذ بیاورم

و   .داشتن به او داد. جلسه را عالی برگزار نکرد، اما شروع کردو همان نوشتن، احساس جهت نوشت

 « .موندمبعد گفت: »همون سه جمله، ستون جلسه شد. بدونش، ساکت می

 ؛تکرارپذیر بودن تمرین
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 :این تمرین برای یک بار نیست. هر بار که در شرایط زیر هستی، برگرد به آن

 .ای اما باید انتخاب کنیخسته 

 .جایت نیست اینجادانی خواهی، فقط میدانی چه مینمی

 .صدای دیگران از صدای خودت بلندتر شده

 .منتظری تا کامل شوی تا شروع کنی

کشیدن در هوای رقیق است؛ شاید هوا کم باشد، اما حیات هنوز ممکن  تصمیم کوچک« مثل نفس»

 .است

دارد، آن روز دیگر روزِ  هایش، حتی یک قدم برمیو وقتی زنی خسته، دلسرد، اما متعهد به ارزش 

 .باخت نیست

 بندی: شجاعت تصمیم، نه قطعیتجمع  .6-6

 .تصمیم گرفتن، همیشه درباره دانستن پاسخ درست نیست

 .صدای خودت را، وسط همه صداهای دیگر، بشنویاینه که بتوانی گاهی درباره

آنتصمیم معمولا   ما،  بزرگ  گرفتههای  قطعیت  با  که  نیستند  همانهایی  بلکه  با  هاییایم؛  که  اند 

 .ایمصدا گرفتهجور شجاعت بیلرزش، با تردید، و با یک

را دیده زنانی  وقتی همه میما  که  بهتر شودایم  تا شرایط  تغییر  آن   ،«گفتند: »صبر کن  رفتند،  ها 

 .دادند، شروع کردند

 .نه چون مطمئن بودند؛ بلکه چون دیگر نتوانستند بیشتر منتظر بمانند

 گیری زنانه، زیر فشار چندصداتصمیم

او با فرهنگ قضاوت، با    .رو نیستگیری، فقط با دو گزینه منطقی روبهزن امروز، در لحظه تصمیم

و با تصویری که از خودش در ذهن دیگران    های سکوت، با خاطراتی از ترس،تاریخ شرم، با آموزش

 .ساخته شده، طرف است

و این انتخاب، گاهی نیاز    .انتخاب کند  ،«خواهدو آنچه »واقعا  می  ، «روداو باید بین آنچه »انتظار می

ندارد نیاز  بیرونی  تأیید  به  ندارد،  قلم، و یک    .به مدرک  تنها چیزی که لازم دارد، یک مکث، یک 

 :جمله صادقانه است

 «  .گذارمکنم؛ چون به خودم احترام میمن، امروز، این تصمیم را انتخاب می»

شده را با تو در میان  گرفتهاجازه بده یک حقیقت ساده اما نادیده  ایحتی اگر اشتباه کنی، باز برنده

 :بگذارم
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 .هیچ تصمیمی صددرصد درست نیست

اش مطابق انتظار نباشد، تو  آید، حتی اگر نتیجه محوری« میاما تصمیمی که از »آگاهی« و »ارزش 

 .کندتر میتر و آگاهتر، عمیقرا بزرگ

تصمیم با  نمیما  بزرگ  دقیق  تصمیم  شویم،های  با  میما  رشد  که  هایی  واقعیکنیم  خود  مان  از 
 .اندمحافظت کرده

 .  ست که خودش را باور داردایگیرندهزنِ رهبر، تصمیم

 .نمای درونی دارداو شاید داده کافی نداشته باشد، اما قطب

 .بینداو شاید تأیید نبیند، اما خودش را می

 .گذارد ترس، مسیر را فلج کنداو شاید اشتباه کند، اما نمی

 گیرد که تصمیم گرفتن،و او یاد می

 :گاهی فقط یک جمله است در دل تاریکی

 » .کنمدانم این منم که انتخاب میشود، اما میدانم چه مینمی«
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 ها ها، بازتعریف نقشعبور از افسانه  –  7فصل  

  │بازتعریف تعادل  │زنِ چندنقشی  │فرسودگی پنهان  │ها  دوگانگی نقش :هاکلیدواژه

 پذیری زنانه جامعه

 «چیز را با هم داشتنافسانه «همه .7-1

هاست مثل یک شعار امیدوارکننده  چیز رو با هم داشته باشی« سالتونی همهاین جمله که »تو می

کند به رشد، به حضور فعال در  ای است که زن را تشویق میشود. در ظاهر، جمله ها گفته میبه زن 

جامعه، به داشتن استقلال. اما واقعیت این است که پشت این جمله، برای زن ایرانی، چیزی تلخ و  

 .پرتنش پنهان شده است

های  آل را به دست آورد، باید با لایهاز آن تصویر ایده "بخشی"زن در ایران برای اینکه بتواند فقط 

 .رو شودمتعددی از محدودیت، قضاوت و فشار فرهنگی روبه

کند؛ نه برای موقعیت شغلی، بلکه برای   "مذاکره"او باید برای کار کردن، گاهی با همسر یا پدرش  

از خانه در برخی   نه بلیت که امضای مرد لازم دارد. برای خروج  اصل اجازه کار. برای سفر رفتن، 

 .دارندهایی وجود دارد که زن را در حصار نگاه میها، هنوز هم عرفخانواده
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بالاخره وارد فضای حرفه بار دوم شروع میای میو وقتی  تازه  زنانگیشود،  باید  شود:    " پنهان"اش 

هایش را نظر نرسد؛ توانمندی بماند تا جدی گرفته شود؛ احساساتش را باید سانسور کند تا ضعیف به

 .باید دوبرابر نشان دهد تا معادل تواناییِ مردی با همان موقعیت شغلی باشد

 چیز را با هم داشت؟شود همه در این شرایط، آیا واقعا  می

 .شود. و شاید بهتر باشد این اسطوره را بشکنیمنه. نمی

به   نیاز  با  انرژی،  محدودیت  با  است.  انسان  زن  اینکه  برای  بلکه  است؛  ناتوان  زن  اینکه  برای  نه 

 .دوش بکشدزمان بهرا هم "چیزهمه" استراحت، با حق انتخاب. با حق اینکه گاهی نخواهد 

وظیفهزنی که در تلاش است مادرِ خوب، همسرِ حمایت شناس، و شهروندِ  گر، مدیرِ منظم، دخترِ 

قضاوت. چون او دارد بار چند زندگی   نه    مسئول باشد، اگر هر از گاهی فرو بریزد، باید تحسین شود

 .کشددوش میزمان بهرا هم

 ها و فرسودگی پنهاندوگانگی نقش .7-2

دار باشد، باید خانه را مدیریت  وقت است. اگر زن خانهدر ایران، زن بودن خودش یک مسئولیت تمام

ها باشد، همیشه تمیز و آماده پذیرایی. اگر زن شاغل باشد، بعد از کار،  کند، غذا بپزد، مراقب بچه

 .همچنان باید همان وظایف را انجام دهد

نمیهیچ چهکس  کاری،  ساعت  پایان  از  بعد  شاغل  زنِ  مانده  پرسد  باقی  خودش  برای  انرژی  قدر 

 ؟ "هیچ کاری نکند" قدر فرصت دارد فقط بنشیند و است. چه 

شود، اما  های متعددی به او تحمیل میشود که نقشجا آغاز میفرسودگی زن ایرانی، اغلب از همان

کند. زنی که در خانه، مسئول آموزش فرزندان است، در محل  حمایتی متناسب با آن دریافت نمی

باید مثل مردی بی او تعطیلی در روزهایکار،  برای  او   1PMS فرزند کار کند. کسی  نیست؛  قائل 

 .کند، حتی وقتی درد دارد، حتی وقتی حال ندارد "جمع و جور"باید خودش را 

، و  "ساکت بماند "،  "تحمل کند"،  "بسازد"بیند که گویی طراحی شده تا  ای میگونهجامعه، زن را به

 .قدر که مردان احساس خطر کننداما نه آن گاه، اگر موفق شد، تشویق شود

ها این است که بیشترین  اند؛ اما توقع از آن های کاری هنوز هم در اقلیتزنان در بسیاری از محیط 

آن باشند.  داشته  را  عاطفی  بیشترین مدارای  نظم،  بیشترین  باید سنگ صبور همکاران  انعطاف،  ها 

بچه مادر  مدیران،  شنونده  فردی باشند،  هم  خودشان  حال،  عین  در  و  سالمند،  والدین  مراقب  ها، 

 .رو باقی بمانند پیش

 
 (Premenstrual Syndromeسندرم پیش از قاعدگی ) 1
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 .این یعنی فرسودگی خاموش

 

 » روایت کامل: «فرزانه و تقویم دیوانه .7-3

کرد. تقویم کاغذی داشت  اش افتخار میزدنیشناسی و نظم مثالفرزانه، زنی بود که همیشه به وقت

هایی مشخص برای هر حوزه از زندگی: سبز برای امور کرد؛ با رنگکه هر هفته، با دقت، آن را پر می

ها، آبی برای رسیدگی به همسر و والدین،  کاری، نارنجی برای کارهای خانه، صورتی برای زمان بچه 

 .ساعتی در هفته جا داشتکه اغلب فقط نیم و زرد برای خودش

  50دار، و مدیر منابع انسانی یک شرکت  او مادر دو فرزند دبستانی بود، همسر یک پزشک شیفت 

شد تا قبل از رفتن به محل کار،  هایش برسد. صبح زود بیدار میکرد به همه نقشنفره. تلاش می

 .ای را بار بگذاردنیمه ها را چک کند، ناهار نصفهصبحانه را آماده کند، کیف بچه

وگوی فردی داشت،  کرد، با کارمندان گفتریزی میپذیر بود. برنامهدر محل کار، مدیری مسئولیت 

 .کرد، و گاه تا عصر با تلفن و ایمیل درگیر بودها را حل میبحران 

 .اما چیزی در درونش شروع به خُرد شدن کرده بود

همان از  مینخست  باز  را  در  باید  کردن،  حمام  وقت  که  بچهجا  صدای  تا  از  گذاشت  بشنود.  را  ها 

میشب بودند،  خواب  همه  وقتی  که  چشمهایی  با  و  نیمهنشست  اصلاح  هایی  را  حقوقی  فایل  باز 

 .کرد. از روزهایی که مجبور بود با وجود سردرد ناشی از قاعدگی، جلسه برگزار کندمی

روان  منو جا  درمانگر گفت: »همهروزی در مطب  زندگی،  این  انگار  نیستم.  اما من  چیز سر جاشه، 

 «.گذاشته

نشان می که  فرسودگی؛ سندی  از  بود سندی  باشد، شده  ابزار مدیریت  بود  قرار  داد  تقویمش، که 

 .قطره داده بود، خودش را قطره" چیز رو با هم داشته باشمهمه"چطور با امید به اینکه 

خواست خواد یکی یه روز بیاد و بپرسه: امروز چی دلت میدلم می"فرزانه گریه نکرد. فقط گفت:  

 ".انجام بدی؟ فقط برای خودت

 .و سکوتی افتاد که بلندتر از هر فریادی بود

 » بازتعریف تعادل: الگوی «نوسان آگاهانه .7-4

میسال صحبت  زندگی«  و  کار  »تعادل  درباره  طناب  هاست  یک  روی  زن،  است  قرار  انگار  شود، 

ای از پا بایستد. اما بیایید صادق باشیم: این  باریک راه برود، بدون اینکه بلرزد، بیفتد، یا حتی لحظه

 .خطا، چیزی جز یک اسطوره نیستتعادلِ بی
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می تلاش  که  همهزنانی  دارندکنند  نگه  برابر  و  دقیق  را  خانه    چیز  در  هم  بدرخشند،  کار  در  هم 

معمولا    شناسوقت، هم همسری همیشه حاضر، هم دختری وظیفه نقص باشند، هم مادری تمامبی

  غیرانسانی اند، بلکه چون معیار،  شوند. نه چون کم گذاشتهبیش از همه دچار احساس شکست می

 .بوده است

واقع،   استدر  آگاهانه  و  پویا  نوسانِ  یک  بلکه  دائمی،  وضعیت  یک  نه  واقعی   .تعادل 

 .یعنی چه؟ یعنی بدانی که گاهی باید کار را اولویت دهی، گاهی خانواده را، گاهی فقط خودت را

  کند تر از همه، بدانی که این نوسان، اگر با آگاهی اتفاق بیفتد، نوعی تعادل درونی ایجاد میو مهم

 .نظمی باشداگر بیرون شبیه بی حتی

 :نوسان آگاهانه یعنی

اگر امروز وقت نکردی برای فرزندت شام دلخواهش را بپزی، ولی جلسه مهمی را خوب اداره کردی، 

 .چون آگاهانه انتخاب کردی .احساس گناه نداشته باش

احساس جای تکمیل گزارش کاری، ترجیح دادی با مادرت به بیمارستان بروی،  اگر آخر هفته به 

 .چون این بار، »ارتباط« ارزش غالبت بوده .ماندن نکنجا

تو نه   .مضطرب نشواگر یک روز کامل را فقط برای خودت گذاشتی و موبایل را خاموش کردی،  

 .ایتو فقط به خودت برگشته  تعهدای، نه بیخودخواه شده

 .های دیگرگذاری، بدون احساس شکست در نقشنوسان آگاهانه، یعنی اجازه داشتن برای اولویت

 »روزهمثال واقعی: »آیدا و اولویت یک

ریزی دقیق برای کار، فرزند و خانه داشت. اما یک روز  ای بود که هر هفته برنامهساله  35آیدا، زن  

تر از آن بود که حتی از تخت بیرون بیاید. دختر کوچکش مدرسه داشت، شرکت  شنبه، خسته پنج

 .جلسه هفتگی داشت، و همسرش برنامه خرید هفتگی را گذاشته بود 

انرژی می گیرم. جلسه را آیدا گوشی را برداشت، مدیرش را پیام داد: »امروز یک روز برای بازیابی 

 » .توانم دوشنبه جبران کنمبررسی کردم، می
واقعا  ممنون می بدی،  انجام  رو  بتونی خرید  تو  اگر  »امروز  امروز فقط  به همسرش گفت:  شم. من 

 « .خوام چند ساعت بخوابم و یه کتاب بخونممی

نه روز،  آن  از  بعد  شفافو  ذهنی  با  بعد،  هفته  بلکه  نیفتاد،  پا  از  گفتتنها  و  برگشت   :تر 

 » .مونمچیز باشم، در نهایت هیچی نمیفهمیدم اگر همیشه همه«
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 گانه3گذاری  تمرین اولویت .7-5

مسئولیت میوقتی  زیاد  بهها  ذهن  است،  کم  زمان  و  اولویتشوند  و  جای  پراکندگی  دچار  بندی، 

اند که »هیچ کاری های مختلفی دارند، اغلب با این احساس مواجه شود. زنانی که نقشفرسایش می

 .اندکه واقعا  بیشتر از حد توانشان کار کردهدرحالی ام«را درست انجام نداده

ابزاری ساده، قابل گذاری تمرین اولویت :اجرا و روزمره داریمبرای مقابله با این احساس، نیاز به 

کند هر روز، کارها را نه بر اساس فوریت بیرونی، بلکه با توجه به ارزش  این تمرین کمک می .گانه3

 .شان سامان بدهیمو تأثیر درونی

پایان  ای است که ذهن از چرخش بینظر برسد، اما همان لحظهسانسور« شاید ساده بهلیست بی«

 .کندنجات پیدا می

مهندس   و  مادر  اولین  38ناهید،  برای  وقتی  »احساس ساله،  نوشت:  داد،  انجام  را  تمرین  این  بار 

چیز را جا نگه دارد. من فقط باید انتخاب کنم، نه همهچیز را یککنم ذهنم دیگر نیاز ندارد همهمی

 « .حمل کنم

اولویت زنانی  3گذاری  تمرین  برای  دقیقا   بلکه  دارند،  اضافی  زمان  که  است  کسانی  برای  نه  گانه، 

با این تمرین، آنها مواجه طراحی شده که با کمبود زمان و حجم نقش از ذهن پراکنده به  اند.  ها 

 .رسندگر میذهنی انتخاب

 

 سانسورگام اول: لیست بی

ها را  ترینپاافتادهبرداری باز کن. هر کاری که در ذهنت هست، حتی پیشیک کاغذ بردار یا اپ نوت

 :بنویس

 پرداخت قبض آب

 نوشتن گزارش پروژه 

 تماس با مادر

 خرید شام 

 بازی با کودک 

 بررسی ایمیل کاری

 ...بردن لباس به خشکشویی

نگرانی از  ذهن  شدن  خالی  شود.  خالی  ذهن  که  است  این  هدف  نکن؛  حذف  را  کاری  های  هیچ 

 .پراکنده، اولین گام برای بازیابی تمرکز و تسلط است
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 گام دوم: تفکیک بر اساس سه دسته 

می کمک  مغز  به  تفکیک  این  بده.  قرار  ستون  سه  این  از  یکی  در  را  مورد  هر  بار  اکنون  که  کند 

 :صورت منطقی بازچینش کنداش را به شناختی
 

مهم و تأثیرگذار )به رشد  

یا آرامش من کمک 

 (کندمی

فوری و اضطراری )اگر 

انجام نشود، آسیب فوری 

 ( دارد

پوشی یا واگذاری قابل چشم

)لزومی ندارد خودم انجام 

 ( دهم

 بردن لباس به خشکشویی پرداخت قبض آب نوشتن گزارش پروژه 

 های گروه کاریبررسی همه پیام پاسخ به ایمیل فوری مدیر تماس با مادر

 کردن کشوی لباسمرتب خرید شام برای امشب روی عصرانه یا ورزشپیاده

 

کند. وقتی  ها را حمل میزا هستند که ذهن بدون نظم و منطق آن بسیاری از کارها زمانی استرس

 .شود واگذارشان کردفهمی بعضی کارها فقط فوریتِ ظاهری دارند یا میکنی، میبندی میدسته 

 گانه روز گام سوم: انتخاب آگاهانه سه

 :ات بگذاررا انتخاب کن و در برنامه روزانه  یک مورداز هر ستون فقط 

 (ستون اول) یک کار برای رشد یا آرامش شخصی

 (ستون دوم) یک کار اضطراری و فوری

 (دهی )ستون سومکه واقعا  انجام نمی  یک کار قابل حذف یا واگذاری 

های بلند دچار نوعی فلج  اند که مغز انسان در برابر فهرست مطالعات حوزه مدیریت زمان نشان داده

فعالگیری میتصمیم ذهن  داری،  انتخاب  سه  فقط  وقتی  اما  دقیقشود.  انگیزهتر،  با  و  عمل  تر،  تر 

 .کندمی

 .گانه روز« یعنی هدیه دادن حس انتخاب، کنترل و تمرکز به ذهنسه «

این تمرین ساده، در کنار تمرینات تنفسی یا مدیتیشن، یکی از ابزارهای ثابت برای کاهش اضطراب 

 .زنان چندنقشی است

 :یادآوری

نیستیتو مسئول همه آگاهانه .چیز  انتخابِ  و  تو مسئول  بقا  اجازه  بدنت  و  به ذهن  که  ای هستی 

 .ترین شکل مقاومت استگر بودن، گاهی بزرگانتخاب .رشد بدهد
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 سازدای که احترام میمرزبندی  –قانون «نه مقدس»   .7-6

بزرگ از  چالشیکی  همترین  را  نقش  چند  که  زنانی  میهای  دوش  بر  که  زمان  است  این  کشند، 

اند مهربان باشند، فداکار، اهل همکاری، و همیشه ها یاد گرفتهراحتی بگویند »نه«. آن توانند بهنمی

سوء به  باشد،  روشن  مرزبندی  بدون  اگر  زیبا  خصوصیاتِ  این  عمل،  در  اما  کمک.  استفاده  آماده 

 .شودعاطفی، فرسودگی، و از دست دادن احساس کنترل منجر می

دهد. نه فقط در کار، بلکه در  تدریج تمام مرزهای خود را از دست میتواند نه بگوید، بهزنی که نمی

 .اشخانواده، در روابط دوستانه، و حتی در سبک زندگی

 .نه مقدس :در چنین شرایطی، ما به چیزی نیاز داریم به اسم

 .تفاوت نیستاحساس نیست، بیادب نیست، بیای که بینه

 .آیددار میای که از جایگاهی آرام، اما ریشهنه

 ".من برای خودم هم ارزش قائلم"گوید:  ای که به طرف مقابل مینه

 تر است؟چرا گفتن نه، برای زنان سخت 

شده بزرگ  پیام  این  با  کودکی  از  ناراحت چون  را  دیگران  که  است  کسی  خوب،  دختر  که  اند 

 .کندنمی

 .دادندچون همیشه برای گرفتن تأیید، باید اولویت را به دیگران می

از قضاوت، طرد، یا متهم شدن به خودخواهی، آن  بگویند و    "بله"ها را وادار کرده اول  چون ترس 

 .بعد پشیمان شوند

گیرند؛  دهد که زنانی که مرزهای واضح دارند، اتفاقا  بیشتر مورد احترام قرار میاما تجربه نشان می

 .گیرد اند که خودش را جدی میدانند با کسی طرفچون دیگران می

 «تمرین عملی: ساخت جعبه جملات »نه محترمانه

 .ستالعاده کاربردیظاهر ساده است اما فوق این تمرین، به

نه برای  آماده  جمله  چندین  و  ایجاد کن  دفترچه  یا  فایل  جملهیک  یادداشت کن؛  که  گفتن  هایی 

 :ها استفاده کنیبتوانی بسته به موقعیت، از آن

 «  .دمتونم، ولی اگه زمانم آزاد شد، خبر میالان نمی«

 « .تونم کمک کنم، چون یه پروژه شخصی عقب افتاده دارمامروز نمی«

 « .پذیرمممنون که به من فکر کردی، ولی این یکی رو نمی«

 « .ده این درخواست رو قبول کنمهام الان اجازه نمیالویت «

 «  .ای برای حمایت پیدا کنیمهای دیگهشم راهنه، اما خوشحال می«
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می آماده  را  ذهن  جملات،  این  بهنوشتن  فشار،  لحظه  در  تا  انتخابی  کند  تسلیم،  یا  سکوت  جای 

 .آگاهانه و محترمانه داشته باشد

 .مان استترین لطف به خود و رابطهیادمان باشد: مرزبندی با دیگران، گاهی بزرگ

ست، نه یک وضعیت  بندی پایانی فصل با عنوان »تعادل، یک انتخاب موقتیدر بخش بعدی، جمع)

 ( .دائمی« خواهد آمد

 ست، نه یک وضعیت دائمی بندی: تعادل، یک انتخاب موقتیجمع  .7-7

ایران، به خواهند هم در مسیر ویژه برای زنانی که میما در این فصل یاد گرفتیم که زن بودن در 

از نقشحرفه  پر  های  زمان، قضاوتهای همای رشد کنند و هم در خانه حضور مؤثر داشته باشند، 

 .های پنهان استناگفته و فرسودگی

به نباید  که  گرفتیم  یاد  شرایط،  دل همین  در  بهاما  چیزی  باشیم.  دائمی  و  کامل  تعادل  نام  دنبال 

ست،  بینانه و انسانیشود. آنچه واقعتعادل کامل، توهمی است که تنها به اضطراب بیشتر منجر می

 .شودست که هر روز و هر لحظه بازتعریف میتعادلی موقتی و نوسانی

نه با خودخواهی، بلکه  زن امروز، بیش از هر چیز، نیاز به این دارد که خودش را در اولویت قرار دهد 

اولویت تمرین  آگاهی.  نوسان با  پذیرفتن  و  مقدس«،  »نه  قانون  روزانه،  زندگی،  گذاری  طبیعی  های 

»همه فشار  از  اینکه  برای  هستند  بهابزارهایی  و  شویم  بودن« خلاص  و  چیز  آگاه  »خودِ  آن،  جای 

 .گر« باشیمانتخاب

دهد یک روز فقط گوش دهد، روزی دیگر بدرخشد، گاهی بایستد و  وقتی زنی به خودش اجازه می

 .گاهی بدود، در حال ساختن تعادل خاص خودش است

نیست؛  مشترک  مسیر  یک  بودن،  زن  چون  نیست.  دیگران  تعادل  شبیه  همیشه  واقعی،  تعادل 

ست. گاهی این انتخاب، »نه« گفتن است، گاهی »خود را دیدن«،  های شخصیای از انتخابمجموعه 

 .«و گاهی فقط »نماندن در سکوت

چیز؛ بلکه برای ست. نه برای داشتن همه پایان این فصل، آغاز یک نگاه تازه به خود و زمان و انرژی

آن  که  داشتن  استچیزی  مهم  تو  برای  جمع )  .واقعا   بعدی،  بخش  عنوان در  با  فصل  پایانی  بندی 

 (.ست، نه یک وضعیت دائمی« خواهد آمد »تعادل، یک انتخاب موقتی
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 های فردی ی ارزشزن مستقل؛ طراحی نقشه  –  8فصل  

  │بازسازی معیارها  │نقش سنت   │های شجاعانه تصمیم │استقلال فکری  :هاکلیدواژه

 اعتماد به انتخاب خود

 تصمیم یا تکرار؟ 

گیرند، در ظاهر »انتخاب« هستند، اما در واقع  هایی که زنان در مسیر زندگی میبسیاری از تصمیم

خواسته   تکرارند دیگران. تکرار  قضاوت  از  ترس  به  واکنشی  فقط  یا  سنتی،  الگوهای  والدین،  های 

ها، و مسیر دلخواه آید؛ از درکی عمیق از خود، ارزش ست که از آگاهی میتصمیم مستقل، تصمیمی 

 .زندگی

تصمیم که  میزنانی  واقعی  راههای  لزوما   سختگیرند،  نمیهای  انتخاب  را  با  تری  اغلب  اما  کنند، 

که گاهی برخلاف جهت رودخانه شنا کنی،  شوند. تصمیم آگاهانه یعنی اینرو میتنهاتر شدن روبه

 .خواهی برویبرد که میدانی جریان تو را به جایی نمیچون می

 نقش سنت و چشم دیگران 

به جوامع،  از  بسیاری  سنتدر  جوامع  زندگی  ویژه  دیگران  نگاه  تحت  اغلب  زنان  ایران،  مثل  محور 

 .نگاه پدر، برادر، همسر، همسایه، حتی معلم و فروشنده، کنندمی
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به باشند،  خانواده«  »آبروی  است  قرار  که  آندخترانی  با جای  کنند،  رشد  خودشناسی  با   که 

بینند. و هر تصمیمی که این چارچوب را بشکند، با قضاوت  کاری، اطاعت و سکوت آموزش میپنهان

 .دنشورو میروبه

می انتخاب  را  متفاوتی  شغل  که  میزنانی  مهاجرت  نمیکنند،  ازدواج  ازدواج کنند،  دیر  یا  کنند 

به  دار نمیکنند، بچهمی از »دختر خوب«  ناگهان  لباس متفاوتی دارند،  یا حتی فقط سبک  شوند، 

 .شوندخواهد« تبدیل می»زنی که زیادی می

شود دیواری دور  شود، اما وقتی جای فکر کردن را بگیرد، میسنت، اغلب با خیرخواهی شروع می

 .های واقعی زنخواسته 

 گیری درونیابزارهای تصمیم

هیچتصمیم است.  آموختنی  مهارت  یک  مستقل،  پای  گیری  »ایستادن  برای  کامل  توانایی  با  کس 

گیرد. وقتی زنی  ها شکل میها و تمرینآید؛ این توانایی در دل تجربهتصمیم خودش« به دنیا نمی

خواهد بر خلاف انتظار سنت، خانواده یا حتی عرف محیط کار تصمیم بگیرد، نیاز به ابزارهایی  می

 .دارد که او را از تزلزل نجات دهد

ابزار مهم معرفی می گیری زنانی باشند که  نمای تصمیمتوانند قطبشود که میدر این بخش، سه 

 :خواهند از تکرار فاصله بگیرند و به انتخاب واقعی نزدیک شوندمی

 هانقشه ارزش .1

برای خودش مجموعه  ارزش هر کسی  از  تأثیرگذاری،  ای  آرامش،  استقلال، رشد،  های کلیدی دارد: 

اند  قدر تحت فشار دیگران قرار گرفتهشناسند یا آنها را نمیصداقت... اما بسیاری از زنان این ارزش 

 .اندشده را با ارزش واقعی خود اشتباه گرفتههای تحمیلکه ارزش 

اند بنویس. حالا تصمیمی که در پیش داری را ارزشی که برایت مهم  5یک صفحه بردار و   :تمرین

 .اش کنیخوانی دارد؟ اگر نه، باید بازبینیها همبررسی کن: آیا با آن ارزش 

 فیلتر صداقت .2

تصمیمی می ما  با  گاهی  اگر  اما  نشویم.  قضاوت  یا  کنیم  راضی  را  دیگران  اینکه  برای  فقط  گیریم 

 .دانیم این تصمیم برای خودمان نیستخودمان صادق باشیم، می
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»اگر هیچ :تمرین را کامل کن:  نمیجمله  قضاوت  مرا  و هیچکس  نمیکرد  ناراحت  واقعا   کس  شد، 

ترین ابزارها برای درآوردن تصمیم واقعی از زیر  این جمله ساده، یکی از قوی «…خواستدلم می

 .های ترس و نقاب استلایه

 گام کوچک بدون تأیید .3

خواهند بردارند را با دیگران چک کنند: از مادر، پدر،  اند هر قدمی که میبسیاری از زنان عادت کرده

 .اما تصمیم مستقل یعنی بتوانی اولین قدم را بدون نیاز به تأیید برداری …همسر، دوست

تعیین کن :تمرین آزمایشی،  -برای تصمیم مهمت، یک گام کوچک  اولیه، یک تماس  مثلا  تحقیق 

نیم را بدون اطلاعیک  این قدم  و فقط حسروز تجربه.  بده  انجام  از آن  رسانی به کسی  را بعد  ات 

 .یادداشت کن

از دل اعتماد کوچک بیرون می انتخاب بدون تکیه بر تأیید  تصمیم بزرگ  آید. و اعتماد، با تمرینِ 

 .گیردشکل می

 تمرین: تقویت اعتماد به تصمیم 

شود. بسیاری از زنان،  ست که با تمرین مداوم تقویت میای های خود، مثل عضلهاعتماد به تصمیم

گناه هستند احساس  و  تردید  درگیر  باز هم  تصمیم درست،  از گرفتن  به  چون سال  حتی پس  ها 

 .«ها آموخته شده که همیشه باید »مورد تأیید« باشند، نه »مرجع تصمیمآن 

فرآیند تصمیم است که  این  تمرین، هدف  این  نهدر  را  را مستند  گیری  آن  بلکه  بدهی،  انجام  تنها 

 .کنی تا به خودت ثابت شود تصمیم تو، بر پایه منطق، احساس و ارزش بوده؛ نه واکنش یا ترس

 :تمرین پیشنهادی

 های مستقلدفترچه تصمیم

 :هر بار که تصمیمی با اراده خودت گرفتی

 ( هایی داشتی؟چه بود؟ چه گزینه ) اش را بنویس خلاصه

 (مثلا  استقلال، آرامش، پیشرفت)  ارزش پشت تصمیم را شناسایی کن

 (احساس رهایی؟ تردید؟ غرور؟) ات را پس از اجرا بنویسحس اولیه

 ( تفاوت بودند؟آیا دیگران تأیید کردند؟ مخالفت؟ بی) بازخورد محیط را ثبت کن 

 :کندها کمک میبعد از یک ماه، مرور این یادداشت

 ات را بشناسیگیریالگوی تصمیم 

 ببینی کجاها نیاز به شهامت بیشتری داری 
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 و کجاها برخلاف فشار بیرونی، درست تصمیم گرفتی 

میتصمیم گرفته  ارزش  و  شناخت  پایه  بر  که  بههایی  اعتماد  باشند،  اگر سخت  حتی  نفس  شوند، 

 .اند، نه از تقلید بیرونسازند؛ چون از درون آمدهمی

 ات را بسازبندی: مرجع درونیجمع 

که بدانی چه چیزی برایت مهم  گیری مستقل یعنی ساختن ستون فقرات هویت، یعنی اینتصمیم

 .اگر دیگران آن را درک نکنند حتی است

گذرند، اما مسیری روشن به سمت  های آگاهانه از مسیر آسان نمیدر این فصل دیدیم که تصمیم

ارزش  شناخت  با  هستند.  ما  تمرینخودواقعی  صداقت،  فیلتر  شخصی،  بیهای  کوچک  از های  نیاز 

به تصمیمتأیید و مستندسازی مسیر، می بهتوانیم  به هایی برسیم که  را  بیرونی، ما  جای دلخوشی 

 .رضایت درونی برسانند

آید و در مرکز زندگی خودش  بیند، از حاشیه بیرون میهایش میوقتی زنی خود را مرجع انتخاب

 .ایستدمی

تازه آغاز فصل  این فصل، شاید نقطه  پایان  باشد نقطه  تابع نظر  ،  ای  فصلی که در آن، زن نه صرفا  

 .دیگران، بلکه صاحب صدای خود است

 .رویم: صدای زن در اجتماع؛ از خاموشی تا بیان هدفمنددر ادامه، سراغ فصل بعدی می
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 صدای زن؛ از خاموشی تا حضور اجتماعی   –  9فصل  

 سکوت اجباری  │روایت زنانه  │شدن شنیده │قدرت کلام  │ابراز وجود  :هاکلیدواژه

اند تا صدایش، بیان نظرات، ها، زن را بیشتر برای سکوتش تحسین کردهدر جوامعی که برای سال

و خواسته  تجربهاحساسات  از  که  آرامش،  از  نه  اغلب  زنان  است. سکوت  انقلابی  عمل  های  ها، یک 

 .گرفتن ریشه گرفته استشده سانسور، تحقیر یا نادیدهانباشته 

می جرئت  که  میزنانی  متهم  گاهی  بزنند،  حرف  زیادهکنند  به  حتی  شوند  یا  گستاخی  خواهی، 

تنها تهدیدی برای جامعه  اخلاقی. اما صدای زن، اگر با آگاهی، صداقت و شجاعت همراه باشد، نهبی

 .نیست، بلکه چراغ راهی برای عدالت، همدلی و رشد جمعی است

بینیم چگونه زنانی  کنیم. میدر این فصل، از خاموشی تحمیلی به سوی بیانی هدفمند حرکت می

گرفته یاد  توانسته که  بگیرند،  پس  را  صدایشان  از اند  کنند.  دگرگون  را  دیگران  و  خود  جهان  اند 

 .های ابراز وجود گرفته تا بازسازی روایت شخصیتمرین

 .کند که روزی بخواهد فریاد بزندهر زنی که سکوتش را بشکند، راه را برای زن دیگری باز می

 روایت زنی که سکوت را شکست 

داد، با احترام ظاهر، اما ترسی پنهان  ها در یک مدرسه دخترانه درس میزهرا، معلم ادبیات بود. سال

می یادداشت  فقط  همیشه  مدرسه،  جلسات  در  شود«.  دیده  »زیادی  اینکه  وقتی  از  حتی  کرد. 

 « .خوام دردسر درست کنمگفت: »نمیکرد. میاند، سکوت میدانست تصمیمات آموزشی اشتباهمی
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از خرید وسایل خانه تا محل سفر  طور بود. همسرش تصمیم در خانه هم همین گیرنده نهایی بود؛ 

سازگار و  آرام  »زنی  زهرا  می  «خانوادگی.  نجوا تلقی  مدام  خاموشی  صدای  درونش،  در  اما  شد، 

 « گی؟کرد: »تو چرا چیزی نمی می

خواست یک روز خانم  آموزی در دفتر خاطراتش نوشت: »دلم میتحول از جایی شروع شد که دانش

گاه  اش که هیچمعلم بلند بگه: حق با توئه.« زهرا گریست. نه برای آن دختر، بلکه برای خودِ نوجوانی 

 .صدایی نداشت

تونم  ها اول ساده بودند: »آیا میاز آن روز، تصمیم گرفت هر هفته، یک جمله در جلسه بگوید. جمله 

یا   بدم؟«  پیشنهاد  داشتم»یک  متفاوتی  تجربه  می…من  که  بار  هر  اما  قد  «.  درونش  زنی  گفت، 

 .درسی مدرسه را بازنویسی کرد؛ با نام خودشهای کمککشید. در سال سوم، یکی از کتابمی

وقتی کسی گفت: »زهرا خیلی عوض شده«، لبخند زد. نه، او عوض نشده بود. فقط صدایش را پس  

 .گرفته بود

 .تواند قفل را باز کندست که میترین زنجیر است، و اولین کلمه، کلیدیسکوت طولانی

 هایی برای ابراز هدفمند صداتمرین

صحبت  بلند  معنای  به  فقط  صدا،  جلسهابراز  در  کوتاه  جمله  یک  گفتن  گاهی  نیست.  ای کردن 

رسمی، نوشتن متنی در گروه خانوادگی، یا حتی دفاع از حق کوچک خود، صدای زن را از خاموشی 

 .آوردبیرون می

تمرین ادامه  میدر  کمک  که  آمده  درونهایی  دلیل  هر  به  که  زنانی  محافظهکنند  یا  گرا،  کار 

 :گام صدای خود را هدفمند به کار بگیرندبهدیده به سکوت هستند، گامآموزش 

 »تمرین «یک جمله در جمع .1

 های کاری یا خانوادگی هدف: ایجاد جرئت برای حضور کلامی در جمع

  یک جمله در هر جمعی که حضور داری، از جلسه کاری تا دورهمی خانوادگی، تصمیم بگیر فقط  

 .تواند یک سؤال، تأیید، یا روایت باشدبگویی. جمله می

 «  .مثال کاری: »با این روش، من تجربه موفقی داشتم

 «  .بار نظر خودمو اول بگمخوام یهمثال خانوادگی: »می

 .شودتدریج به حس توانمندی تبدیل میشدن، بهبا این تمرین، ترس از شنیده
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 » دفترچه «صداهای سانسورشده .2

 خواسته چیزی بگویدهایی که زن سکوت کرده و دلش میسازی از موقعیتهدف: آگاه

بنویس چه هر شب، سه موقعیتی را یادداشت کن که دلت می خواست چیزی بگویی ولی نگفتی. 

 .جا گفته بودیای بنویس که آرزو داشتی هماناحساسی داشتی و چرا سکوت کردی. سپس جمله

 .بردها را بالا میاین تمرین، آگاهی از الگوهای سکوت و آمادگی برای شکستن آن 

 »چالش «صدا در فضای عمومی .3

 رسمی یا عمومیامنیت در ابراز نظر در فضای نیمه هدف: تجربه

ای بنویس و در فضای  یک متن کوتاه، تجربه، یا ایده شخصی درباره یک موضوع اجتماعی یا حرفه

نیمه گروهی  یا  نه مجازی  است،  گفتن  عمل  هدف،  نباش؛  بازخوردها  نگران  کن.  منتشر  رسمی 

 .پذیرش فوری

ست میان ترس و  صدای زن، نه وسیله جنگ است و نه نماد ضعف؛ اگر با آگاهی بیان شود، پلی

 .تغییر

 بازسازی روایت زنانه؛ صدایی تازه برای داستان قدیمی 

خانواده، مدرسه،   های دیگرانشده از حرفتکه روایت هر زن، در ابتدا چیزی نیست جز صدایی تکه

قدرت و  خودشناسی  مسیر  در  اما  میجامعه.  یاد  زن  زندگییابی،  داستان  صدای گیرد  با  را  اش 

 .خودش بازنویسی کند

برچسب  زدن  کنار  یعنی  زنانه  روایت  نقشبازسازی  بازتعریف  از ها،  گذشته  اتفاقات  بازگویی  و  ها 

 .گر و بازیگر فعال روایت استدیدگاهی که در آن زن، قربانی صرف نیست، بلکه تحلیل

 چرا بازنویسی روایت مهم است؟

 .چون بخش زیادی از خودارزشمندی زن در گرو داستانی است که درباره خودش باور دارد

اش را با همان  ای ندهد، آیندهچون تا زمانی که زن به جایگاه خودش در گذشته و حال معنا تازه

 .کندالگوی محدودکننده تکرار می

 .سازد؛ صدایی که از سکوت بیرون آمده، نه از تقلیدچون روایت تازه، صدای تازه می

 تمرین بازنویسی روایت شخصی

ات را انتخاب کن که احساس کردی نادیده گرفته شدی، سکوت کردی، یا  سه لحظه از زندگی -1

 .خودت را سانسور کردی

 . کنی اش میآن لحظه را با جزئیات بنویس، طوری که انگار دوباره داری تجربه -2
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با صدایی آگاه، تحلیلی،   حالا آن لحظه را بازنویسی کن، اما این بار از دید »زنی که امروز هستی«-3

 .و بدون قضاوت کودکانه

بازنویسی میروایت  پاک  را  گذشته  نه  میشده،  تازه  نوری  بلکه  تحریف،  را  آن  نه  و  بر  کند  اندازد 

 .اندهایی که حالا معنا یافتهزخم

 بندی فصل نهم: صدای زن، ستون هویت زنانهجمع 

پایان این فصل، به یک حقیقت روشن می ابزاری برای گفت در  وگو نیست،  رسیم: صدای زن فقط 

به   یا  از ما سرکوب شده، تحقیر شده،  اوست. صدایی که در بسیاری  از هویت  بنیادین  بُعدی  بلکه 

 .های قدرت زنانه تبدیل شودتواند به یکی از ستون تدریج خاموش شده، حالا می

به معنای آن است که زنی   یا سخنرانی نیست؛ گاهی فقط  معنای حضور در رسانه  به  بیان، صرفا  

می که  است  چیزی  »این  یا  »آری«،  یا  »نه«،  بگوید  روایت  بتواند  دل  از  وقتی  این صدا،  خواهم«. 

 .گذاردشود، بلکه اثر میتنها شنیده میآید، نهشده و تجربه آگاهانه بیرون میبازسازی

 .افزایی با جهانست برای بازتعریف قدرت، نه در ستیز با مردان، که در همصدای زن، آغازی
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 ی زندگی و تغییرات ماندگار زن، سازنده  -  10فصل  

 سروصداقدرت عمل بی .10-1

جامعه پرزرق در  حضورهای  و  قاطع  دستورهای  بلند،  صداهای  با  اغلب  را  قدرت  که  وبرق  ای 

شیوهمی با  بسیاری  زنان  گذاشته سنجند،  اثر  دیگر  و ای  مستمر  حضوری  هدفمند،  سکوتی  با  اند: 

 .زاستکنشی پیوسته که در ظاهر کوچک، اما در عمق، تحول

مخالفت در  الزاما   زنانه  اعتراضقدرت  یا  بزرگ  نمیهای  خلاصه  علنی  در  های  گاهی  بلکه  شود. 

ها را بیدار  ای فرسوده، نه فقط تدریس کند، بلکه ذهنها در مدرسه»ماندن« است؛ در آنکه زنی سال

تبعیض میان  در  زنی  یا  کندکند.  باز  را  دیگر  زنان  ارتقاء  مسیر  آرام  آرام  اداره،  آشکار  بدون    های 

 .هیاهو، اما با ماندگاری

فرهنگ آندر  گاه  زنان  ایران،  مثل  محرومهایی  قدرت  رسمی  ابزارهای  از  جز قدر  راهی  که  اند 

ای را متحول کند، نسل  تواند خانوادهاثرگذاری غیرمستقیم ندارند. اما همین زن، با هوشیاری، می

 .ای را شکل دهد، و نهادهای محلی را به تغییر واداردتازه

اثرگذاری زن، همیشه با فریاد نیست؛ گاهی با »ثبات در دیدگاه« و »تکرار یک عمل کوچک« آغاز  

 .شودمی
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 از خانه تا خیابان  .10-2

ای رسمی ظاهر شوند یا عنوان مدیریتی داشته باشند،  که بر صحنه زنان بسیاری در ایران، بدون آن

سازمانبه در  تنها  نه  سازندگی  این  تغییرند.  و  ساختن  حال  در  پیوسته  در  طور  بلکه  نهادها،  و  ها 

 .شودهای اجتماعی یعنی خانه و محله نیز دیده میترین حلقهکوچک 

می تصمیم  که  زنی  خانه:  گفتدر  بر  مبتنی  رویکردی  با  را  فرزندانش  و  گیرد  انتقادی  تفکر  وگو، 

ها را نه با جدل، بلکه  ای متفاوت است. او کلیشهها تربیت کند، در حال ساختن آیندهپذیرش تفاوت

 .کشدبا روش تربیتی خود به چالش می

از توانمندیدر مدرسه: معلمی که محتوای خشک درسی را با مثال های زنان معاصر ترکیب  هایی 

بار صدای زن را در  آموزانش ممکن است برای اولین دهد. دانشکند، ذهن نسل بعدی را تغییر میمی

 .قالب دانش و استدلال بشنوند

اش به ای و پیوسته کند و با رفتار حرفه زده سکوت نمیدر اداره: کارمندی که در برابر رفتار جنسیت 

کند.  کفایتی ندارد، دارد فرهنگی جدید بنا میدهد که »زن بودن« هیچ ربطی به بیهمکاران یاد می

 .نه با شعار، بلکه با استمرار

اش برگزار ای برای زنان محلهدر خیابان و محله: زنی که کلاس آموزش زبان، مهارت یا سواد رسانه

 .کاردای عمیق، بذر تغییر را در خاکی سخت میکند، گاه بدون حمایت نهادی، اما با ارادهمی

های آرام، شکل سنگ طور که موج این تغییرات تدریجی شاید در نگاه اول کوچک باشند، اما همان

 .دهندهای روزمره، مسیر فرهنگ را تغییر میدهند، این کنشرا تغییر می

 .سروصدا باشدساختن، گاهی با چکش نیست؛ با حضور روزانه و مؤثر است، حتی اگر بی

 «داستان: «کارگاهی کوچک، اثری بزرگ .10-3

برخوردار جنوب کشور بود. او پس از طلاق، با یک فرزند کوچک و  راحله، زنی از یکی از مناطق کم

با  اندوخته بازار هم  در  تنها  زن  بازگشت. در شهری که حتی حضور یک  پدری  به خانه  ناچیز،  ای 

 .کنایه همراه بود، تصمیم گرفت کاری کند که هم عزتش را حفظ کند، هم نانی درآورد

ای، یک کارگاه خانگی کوچک راه انداخت. راحله با دو چرخ خیاطی از کارگاه متروکه فنی و حرفه

ای دو روز،  اش هم به جمعشان اضافه شد. هفتهاول فقط دو همسایه را آموزش داد، بعد خواهرزاده 

داد و از سود کارها، دستمزد ساده اما منظم  بدون کمک دولتی یا تبلیغات، آموزش دوخت و دوز می

 .پرداختمی
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گاه درآمد شخصی نداشتند، حالا با  خانم« در محله پیچید. زنانی که هیچکم اسم کارگاه »راحله کم

کردند. دختران نوجوانی که از مدرسه بازمانده بودند، به کارگاه آمدند  سوزن و نخ، استقلال پیدا می

تا حداقل مهارتی بیاموزند. فضای کارگاه فقط جای دوخت نبود؛ محلی شد برای شنیدن، حمایت،  

 .یادگیری و دوستی

صنایع کوچک  مرکز  یک  به  کارگاه  سال،  چهار  از  سازمانبعد  کمک  با  و  شد  تبدیل  های  دستی 

اما   است،  آرام  زن  همان  هم  هنوز  راحله  فرستادند.  استانی  نمایشگاه  به  را  محصولاتشان  محلی، 

 .ها زن دیگر طنین انداختهصدای تاثیر او در زندگی ده

خواهد: اینکه  راحله نشان داد که سازندگی همیشه نیاز به سرمایه و عنوان ندارد؛ فقط یک باور می

 .توانم آغازگر باشم»من هم می

 های سازندگی زنانهستون  .10-4

سازندگی زنانه، برخلاف نگاه سنتی به »مدیر بودن«، الزاما  به جایگاه رسمی نیاز ندارد. آنچه زنان را  

های درونی و رفتاری که در طول زمان پرورش ست از ویژگیکند، ترکیبیبه موتور تغییر تبدیل می

 :اندیافته

بی گرفته  توقعاستمرار  یاد  زیادی  نمیزنان  دیده  وقتی  حتی  نمیاند  بازخوردی  یا  گیرند،  شوند 

 .ستکارشان را ادامه دهند. این استمرار، پایه تغییرات اجتماعی

بلندمدت می  نگاه  زمان  واقعی  تغییر  بداند  که  بیزنی  دچار  کمتر  ناامیدی  خواهد،  یا  حوصلگی 

 .سازدشود. او برای فصل بعد، نسل بعد و حتی فرزندان دیگران هم میمی

انسانیارتباط مهارت  سازی  در  اغلب  شبکهزنان  و  شنیدن  همدلی،  جمله  از  نرم،  سازی های 

قوی ویژگیاحساسی،  همین  ایجاد  ترند.  و  دیگران  گردآوردن  برای  اجتماعی  قدرتی  به  تبدیل  ها 

 .شودهای اثرگذار میجمع 

چندنقشی  فشار  نقش  تحمل  بین  بلدند  سازنده  جابهزنان  شوندهایشان  از   جا  مدیر،  تا  مادر  از 

 .تر استاند تعادل همیشه کامل نیست، اما پیوستگی مهمها آموختهمراقب تا خالق. آن

وقتی زن، هدف را درونی کرده باشد و آن را بخشی از هویت خود بداند، کمتر   سازی هدف درونی 

 .شناسد، حتی اگر موقتا  تنها باشدوابسته به تأیید بیرونی است. او مسیر را می

 .کشد تا جامعه بتواند گامی جلوتر برودست که زن بر دوش میایها، سازهاین ستون 
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 تمرین: تغییر کوچک، اثر ماندگار .10-5

ویژه وقتی توسط زنی برداشته شود که به شوندترین تغییرها، اغلب با یک قدم کوچک آغاز میبزرگ

 .«توانی«، یا »نقش تو نیستشود«، »نمیها به او گفته شده »نمیسال

شوی به تعریف و اجرای یک کنش ساده اما معنادار که بتواند تأثیری  در این تمرین، تو دعوت می

نه شهرت؛ هدف،   و  است  انقلاب  نه  بگذارد. هدف،  پیرامونت  محیط  مؤثر در  اما  آرام    سازندگی 

 .است

 :تمرین پیشنهادی

نیازی که تاکنون نادیده گرفته   ات، به یک نیاز توجه کن در خانه، محل کار یا محله :گوش بده .1

 .اش فقط شکایت بودهشده یا درباره

 :یک اقدام کوچک اما عملی تعریف کن. مثلا  :کاری بکن .2

 وگو بین زنان همکار تشکیل یک جلسه غیررسمی گفت

 اندازی یک گروه کوچک مطالعه یا یادگیری مهارتراه

 دعوت از مادران برای یک دورهمی همدلانه در مدرسه

 :ثبت و مرور .3

 .سه جمله درباره احساس بعد از اجرا بنویس

 .اگر ممکن بود، بازخورد یک نفر دیگر را هم یادداشت کن

 توانی دوباره امتحانش کنی؟ اگر نشد، چرا؟ بنویس چه مانعی بود و آیا می

در   را  آجر  اولین  که  است  کسی  مثل  کند،  آغاز  سازندگی  نیت  با  را  ساده  کنش  یک  که  زنی  هر 

 .نه برای خود، برای نسلی که هنوز نیامده گذارددیواری نو می

 ای خاموش اما مؤثر بندی فصل دهم: زن، سازندهجمع  .10-6

های فرهنگی تکرار چه در کلیشهشود که سازندگی زنانه، برخلاف آندر پایان این فصل، روشن می

از آنشود، فقط در شکلمی ها گفتیم،  های رسمی و پرطمطراق نیست. زنانی که ما در این فصل 

های کوچک، اما پایدار، مسیر زندگی دیگران  اند که با کنشای عادیکارمند، مادر، معلم یا همسایه

 .دهندرا تغییر می

شاید هیچ زنان  میاین  شنیده  رفتارشان  در  اما صدایشان  باشند،  نداشته  میکروفن  شاید  گاه  شود. 

 .کننداش تمرین میگرایانهپست مدیریتی نداشته باشند، اما رهبری را در شکل انسانی و عمل

 .ستسازندگی زنانه، نه در رقابت برای تسلط، بلکه در پافشاری بر رشد و همدلی
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است اثرگذار  باور کند که  زنی  نکند حتی  اگر هر  تأیید  یا  نبیندَ  را  او  ای گاه جامعهآن،  اگر کسی 

 .های تازه«اندها« نیستند، بلکه »خالق فصلدهنده سنتخواهیم ساخت که در آن زنان فقط »ادامه 

آغاز می را  بعد  از درون ساخته شده، فصل  نیرویی که  با  نهاکنون،  زنانی که  درباره  فقط در  کنیم؛ 

 .آفرینندخود، بلکه در دیگران نیز انگیزه و تحول می
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 بخش؛ نماد روشنی در تاریکی زن الهام  –  11فصل  

 رهبری درونی  │امیدآفرینی  │زیستن با زخم  │بخشی الهام │آوری تاب :هاکلیدواژه

الهام از زنان  از دل شکست و تاریکی، چراغی  نقصبخش هستند، نه چون بیبعضی  اند، بلکه چون 

کرده الهامروشن  زن  باز  اند.  و  کرده  عبور  زخم،  از  گاهی  نگذشته؛  امن  مسیر  از  همیشه  بخش 

 .ایستاده

اش شاید پر از تروما، ترس، و سکوت بوده، اما روایتش را بازنویسی کرده و از  ست که گذشتهاو کسی

 .همان رنج، پلی ساخته برای امید دیگران

ای گونهدادن بدون نصیحت، و حضورداشتن به دادن بدون شعار، انگیزهبخشی زنانه یعنی: نجاتالهام

 .که فقط بودنش، امید بیاورد

 .با هیاهو، بلکه با عمق نه  تابدست که از درون خودش میبخش، نوریزن الهام

 «کننده راهدار، روشنروایت نمادین: «زنِ سایه .11-1

را کسی نمی نه وقتی در کلاس، گوشهاو  انتخاب میدید.  را  نیمکت  از مدرسه  ترین  نه وقتی  کرد، 

پشتبرمی از  را  راهش  و  بیکوچه گشت  میهای  جمع  نور  در  که  نامی  نه  داشت،  صدایی  نه  رفت. 

 .تکرار شود. اما چیزی در نگاهش بود: نوری خاموش، اما زنده
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نمی زخمکسی  کوچک،  دختر  این  نمیدانست  دیده  دست  با  که  دارد  کودکهایی  آزاری، شوند. 

شوند: ترس، شرم، فرار.  صورت احساس ظاهر میهایی که در آن سن فقط بهواژه  …خشونت، ناامنی

 .تر: بماند برای ساختناما او یاد گرفت زنده بماند، و مهم

میسال حرف  محکم  انقدر  چرا  »تو  گفت:  کسی  بعد،  فقط  ها  نبود،  محکم  او  زد.  لبخند  و  زنی؟« 

 .بالاخره صدایش را پیدا کرده بود

رقابت در  شد.  اول  شاگرد  دانشگاه،  کشید،  در  بیرون  آب  از  را  خودش  گرفت.  مدال  ورزشی  های 

بهنه بهفقط  بلکه  شناگر،  برنامهعنوان  بعد،  و  داور شد،  مربی شد،  نشد.  غرق  که  زنی  نویس.  عنوان 

 .کس باورشان نداشتشرکتی زد. دخترانی را استخدام کرد که هیچ

هایم، آخر داستانم  داد: »من فقط اجازه ندادم زخمبخشی؟« و پاسخ میگفتند: »چطور انقدر الهاممی

 «.باشند

 .رفتن با سایه بودبخشی او، نه از روشنایی بدون درد، که از شجاعت راهالهام

 درخشند؟ بخش چگونه میتحلیل: زنان الهام .11-2

ها  ها. آنهایی نیستند که در صدر اخبارند یا در صدر سازمانشوند، الزاما  آنبخش میزنانی که الهام

هایشان را بدل به منابع  اند، و زخماند، سکوت را شکسته اند که از دل خاموشی برخاسته اغلب کسانی

 .بخشی فراتر از کلمات است؛ نوعی از بودن استاند. این الهامقدرت کرده

خورده نیست، اما اگر زخم داشته، آن را انکار نکرده؛  بخش لزوما  زخمزن الهام  تبدیل زخم به معنا 

گوید: »اگر من  دلی با دیگران تبدیل کرده. او با خود میبلکه آن را دیده، فهمیده و به پلی برای هم

 « .تواندعبور کردم، دیگری هم می

روایت  گرفته  بازنویسی  یاد  زنان  زندگیاین  داستان  که  قربانیِ  اند  نه  کنند؛  بازنویسی  را  شان 

آن باشند.  اکنون  راویِ  بلکه  نمیگذشته،  فرار  گذشته  از  دیگر  خود ها  صدای  با  را  آن  بلکه  کنند، 

 .کنندبازتعریف می

آسیب با  شجاعانهزیستن  صداقت  الهام  پذیریِ  در  بلکه  نیست،  سنگی  سکوتِ  در  زنانه  بخشی 

 .سازدلرزان اما واقعی است. زنی که بگوید »من ترسیدم، ولی رفتم«، برای دیگران امنیت روانی می

الهام  الهام بدون نصیحت را نشان میزن  راه  او حضور  دهد، بدون آنبخش  باشد.  راهبر  الزاما   که 

 .کنداش، »ممکن بودن« را یادآوری میشنود، و با زیستن واقعیدارد، می

 .کندست که با تابش به درون، راهی به بیرون باز میالهام، نوری
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 بخش درونسازی زن الهامهایی برای فعالتمرین .11-3

بخش بودن، تنها به معنای انجام کارهای بزرگ یا داشتن جایگاه خاص نیست. این ویژگی،  زن الهام

از شیوه نگاه به خود، پذیرش گذشته، و تصمیم برای تأثیر مثبت بر حتی یک   شوداز درون آغاز می

 .نفر دیگر

 :شودهایی برای تقویت این بُعد درونی پیشنهاد میدر این بخش، تمرین

 ای به دختر دیروز: نامه1تمرین 

 هدف: بازنویسی روایت درونی از جایگاه قدرت

ای که ترسیده بود، به نوجوانی که سکوت کرد، یا  به دختربچه   یک نامه بنویس به خودت در گذشته

آوری، و چرایی ادامه دادن بگو. این  به زنی که کسی را نداشت باورش کند. در این نامه از امید، تاب

 .کندکند و صدای درون را ترمیم میای عمیق از خودآگاهی را فعال میتمرین، لایه

 : چراغ کوچک اطرافم2تمرین 

 هدف: شناسایی اثرگذاری نامرئی اما واقعی 

حتی اگر کوچک. سپس بنویس    شان اثری داشتهسه نفر را نام ببر که حضور یا گفتار تو در زندگی

بخش بودن فقط درباره  کند بدانی الهامها را تحت تأثیر قرار دادی. این تمرین کمک میچگونه آن 

های بزرگ نیست؛ گاهی در یک جمله، یک گوش دادن، یا یک حمایت ساده  ها یا پروژهسخنرانی 

 است 

 : آغاز یک چرخه الهام 3تمرین 

الهام اقدام  آگاهانههدف: طراحی یک  یا نگاهی  ات چه مهارتی، تجربهفکر کن در زندگی  بخش  ای 

 :گذاری آنریزی کن برای اشتراک توانی با دیگری شریک شوی. حالا برنامهداری که می

 اندازی کنیک کلاس کوچک راه

 :سپس بنویس دلانه حرف بزنیا فقط با یک نفر هم یک متن بنویس و به اشتراک بگذار

 چرا این موضوع مهم بود؟

 احساس خودت بعد از اجرا چه بود؟

 آیا دیگران واکنش نشان دادند؟ 

الهام  دیگران بخش، کسیزن  برای  است شمعی  حاضر  کرده،  زندگی  تاریکی  در  اگر  حتی  که  ست 

 .روشن کند
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 بندی فصل یازدهم: نوری از عمق خویش جمع .11-4

الهام  اسطوره زن  موجودی  نه  ایدهایبخش،  تصویری  نه  و  واقعیست  او  گذشتهآل.  با  که ست،  ای 

اراده با  اما  باشد،  از زخم  پر  این زن، ممکن ای که زخم ممکن است  بدل کرده است.  به معنا  را  ها 

است در کودکی قربانی خشونت شده باشد، در نوجوانی سکوت کرده باشد، اما در بزرگسالی تصمیم  

 .گرفته باشد روایت را تغییر دهد

او شنا کرده، جنگیده، یاد گرفته، خلق کرده، شرکت تأسیس کرده، ازدواج کرده، مستقل مانده، و  

دخترانی را راهنمایی کرده که روزی مثل او، در حاشیه بودند. این زن، شاید خود من باشم، زنی که  

 .تر شد تا زندگی را بسازدسالگی یاد گرفت باید قوی بماند تا زنده بماند، و بعد، قویاز شش

هایت صلح کنی، که دیگران از نجات تو، راهی برای نجات خودشان  قدر با زخمبخشی یعنی آنالهام

 .بیابند

در این فصل دیدیم که چگونه حضور، صداقت، زیستن شجاعانه، و بازنویسی روایت، زن را به منبعی  

 .ای که از بیرون نیامده، از دل تاریکی درونش جوشیده استکند. روشناییاز روشنایی تبدیل می

تبدیل می را به ساختار  الهام  بود که  زنانی خواهد  الهام  ها که نهکنند؛ آنفصل بعدی، درباره  تنها 

 .کنندآفرینند، و فرهنگ را بازتعریف میسازند، حرکت میبخشند، بلکه شبکه میمی
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 ی توانمندسازی اجتماعی زن و شبکه  –  12فصل  

قدرت   │افزایی هم  │ساختار اجتماعی  │رهبری فرهنگی  │سازی زنانه  شبکه  :هاکلیدواژه

 مشارکتی

 
نمی متوقف  را  الهام  که  میزنانی هستند  ادامه  را  آن  بلکه  آنکنند،  را که درون  ها شعلهدهند.  ای 

کرده روشن  میخود  اشتراک  به  دیگران  با  اشتراکاند،  این  یک  گذارند.  شکل  به  گاهی  گذاری 

آید. این زنان،  نهاد درمیوگو، یک گروه حمایتی، یک حلقه یادگیری، یا حتی یک سازمان مردمگفت

 .انداند، بلکه بستر رشد جمعی ساخته زنانی که فقط برای خود رشد نکرده ساز« هستند»زن شبکه 

رقابت عبور کرده و وارد ساز بهزن شبکه  از  او  ارتباطات است.  باشد، معمار  تنها  آنکه قهرمانِ  جای 

الهام فراهمبخشیمشارکت شده.  با  بلکه  با سخنرانی،  نه  برای شنیدهاش  امن  شدن،  کردن فضاهای 

 .افتدگرفتن اتفاق میدیدن و حمایتآموزش 

 سازهای زن شبکهویژگی .12-1

از آنزن شبکه  او بهساز، بیش  بایستد، ریشه در جمع دارد.  بلندای فردی  بر  جای ساختن یک  که 

هایی او را از دیگران کند مسیر را هموار کند تا دیگران هم بالا بروند. اما چه ویژگیقله، تلاش می

 کند؟ متمایز می
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تجربه بر  مبتنی  شبکه   خودباوری  دل  زن  در  اما  نداشته،  بالا  نفس  به  اعتماد  ابتدا  از  الزاما   ساز 

ها، آموزش و رشد تدریجی، به خودباوری واقعی رسیده است. این اعتماد به نفس،  ها، شکستتجربه 

 .سازی استابزاری برای تسلط نیست؛ ابزاری برای همراه 

بدون پیشگوش و  فعال  شنونده  داوریدادن  بلکه او  دادن،  پاسخ  برای  فقط  نه  است،  فعال  ای 

شوند، چون میزگرد  سازد، صداها متکثرند اما شنیده میهایی که او میبرای درک کردن. در گروه

 .گیردقدرتش را از تنوع می

گیرد، نه صرفا   سازی او بر اساس »ارزش مشترک« شکل میشبکه   ساختاردهی هدفمند به روابط 

 « تواند به رشد دوطرفه منجر شود؟پرسد: »این رابطه چگونه میآشنایی یا دوستی. او می

از دیده نمیزن شبکه   شدن دیگراننترسیدن  را مرکز همه چیز  او  ساز، خودش  برعکس،  داند. 

می بدرخشندمحیطی  دیگران  آن  در  که  مهم حتی  سازد  برایش  بماند.  سایه  در  خودش  از  اگر  تر 

 .شدن، »بالا رفتن جمعی« استدیده

مداوم  رشد  به  شدهشبکه  تعهد  آغاز  زنانی  از  معمولا   زنانه  مؤثر  مسیر های  در  خودشان  که  اند 

 .آموزندو از دیگران هم می دهند اند، به دیگران آموزش میها هر آنچه یاد گرفته اند. آنیادگیری

 ای از هیچروایت: خلق شبکه  .12-2

فقط در حوزه تخصصی خود، بلکه در عرصه  ای درخشان در فناوری اطلاعات، نهمریم، زنی با سابقه

ای، پژوهشگر موفق، و مؤسس  تربیت و توانمندسازی زنان، تأثیرگذار شد. او مربی بود، شناگر حرفه

نرم شرکت  مهمیک  اما  شبکهافزاری.  ساختن  کارش  حوزهترین  در  بود،  توانمند  زنان  از  که ای  ای 

 .شدها مردانه تلقی میسال

مریم   شود،  شنیده  جلسه  یک  در  صدایشان  نداشتند  اعتماد  حتی  زنان  از  بسیاری  که  زمانی  در 

از تصمیم گرفت حلقه  واتساپی  ابتدا فقط یک گروه کوچک  در  ایجاد کند.  و حمایتی  آموزشی  ای 

علاقه زن  سازمانپنج  رویکردی  با  او  اما  گرفت،  شکل  فردی،    یافتهمند  کوچینگ  آموزش،  ارائه 

 .بخش تبدیل کردای پویا و الهاماین جمع را به شبکه  های مشترکطراحی پروژه

یاد می شبکه  این  در  زن  مهمهر  و  دهد،  ارائه  پروژه  بزند،  دیده شود، حرف  که  از همه،  گرفت  تر 

کاتالیزور، شرایطی   بلکه همچون  نایستاد،  این حلقه  مریم هرگز در مرکز  رشد کند.  و  اشتباه کند 

 .فراهم کرد که هر زن دیگر بدرخشد
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فرصت تخصصی،  وبینارهای  شکل  به  نبود؛  مجازی  فضایی  فقط  دیگر  حالا  شبکه  شغلی،  این  های 

تر در  های عاطفی، به واقعیتی ملموس بدل شد. زنانی که پیشای و حتی همبستگیهای پروژهتیم

 .حاشیه بودند، حالا به مدیر، مشاور یا مربی نسل بعد تبدیل شده بودند

شبکه  نمیزن  ساختار  فقط  میساز،  فرهنگ  حرکت سازد؛  و  یادگیری،  حمایت،  از  فرهنگی  سازد. 

 .جمعی

 های زنانه مرحله برای ساخت و تقویت شبکهبههای مرحلهتمرین .12-4

شود؛ بلکه با اقدام، تعامل، اصلاح و تداوم رشد  ساختن یک شبکه زنانه، صرفا  با »تصمیم« آغاز نمی

تمرینمی بخش،  این  در  مرحلهکند.  میبههایی  که  است  شده  طراحی  زنانی  برای  خواهند  مرحله 

تمرینشبکه  این  ببخشند.  بهبود  یا  کنند  ایجاد  مشارکتی  یا  آموزشی  حمایتی،  به  ای  هم  ها 

 .برندهای واقعی متکی هستند، و هم از اصول یادگیری اجتماعی و رهبری جمعی بهره میتجربه 

 
 سازی انگیزه و هدف: روشن1مرحله 

 خواهی این شبکه را راه بیندازی؟ بنویس: چرا می

 وارد به حرفه؟برای حمایت از زنان تازه

 برای رشد مهارتی؟ 

انگیزه شخصیبرای هم پاراگراف درباره  را به سه  افزایی فکری؟تمرین: یک  بنویس و سپس آن  ات 

 .جمله کاربردی تبدیل کن که بتوانی با دیگران به اشتراک بگذاری

 : انتخاب اعضای آغازگر 2مرحله 

بهتر است سه تا   .اگر در سبک متفاوت باشد حتی  ها با تو همسوستکسی را پیدا کن که در ارزش 

 .شودپنج نفر باشند؛ زیاد بودن در ابتدا موجب سردرگمی می

اندازی کند، فقط با  های دیجیتال راهای برای یادگیری مهارتخواست حلقه مینا، وقتی می :روایت

 نه    دو دوستش شروع کرد. در اولین جلسه آنلاین گفتند: »ما اینجا هستیم که با هم، بهتر شویم 

 .برای رقابت، برای رشد.« یک ماه بعد، اعضا دو برابر شدند

 : طراحی اولین تجربه مشترک3مرحله 

 :فقط حرف زدن. مثلا  نه  اولین جلسه را با یک فعالیت عملی برگزار کن

 باز کردن یک مقاله و بحث آزاد

 یادگیری یک ابزار آنلاین با کمک یکدیگر 

 نگارش یک بیانیه هدف برای شبکه
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 .کننده لحن، انرژی و انتظارات آینده استیادآور: جلسه اول تعیین

 : ایجاد ساختار کوچک اما روشن4مرحله 

 :وظایف ساده را مشخص کن

 کند؟ ها را ارسال مینامهچه کسی دعوت

 کند؟ جلسه را خلاصه میچه کسی صورت 

 گیرد؟ چه کسی بازخورد می

کوچک   »نقش  نقشه  هم    –تمرین:  را  »خوشامدگویی«  مثل  کاری  حتی  بکش.  بزرگ«  تأثیر 

 .گذاری کننقش

 
 های کوچک گرفتن موفقیت: جشن 5مرحله 

ثبت کن را  پیشرفت  را گفت حتی  هر  نظرش  بار در جمع  اولین  برای  نفر  پیام،   .اگر فقط یک  با 

 .کارت، یا حتی یک استیکر آنلاین آن را جشن بگیر

اعضا جسارت کرد وب :روایت از  یکی  که  بار  اولین  پیام  در حلقه سارا،  با  بقیه  روشن کند،  را  کم 

 .ها خاموش نماندند»چقدر دیدنت خوبه« استقبال کردند. از آن روز، دوربین

 .ریزیفقط برنامه نه  شودسازی آغاز میسازی موفق، با انسانشبکه 

 بندی: زنی که شبکه ساخت، فرهنگ ساخت جمع .12-5

ساز، معمار یک معماری پنهان است. ساختارهایی از رابطه، حمایت، یادگیری و اعتماد که  زن شبکه 

هایی کوچک، اما منسجم، از الهام  دهند. او با گامشاید دیده نشوند، اما جامعه را از درون تغییر می

 .فردی عبور کرده و به اقدام جمعی رسیده است

ها فضاهایی برای بازتعریف  سازند، فقط برای حل مسئله نیستند؛ آنهایی که چنین زنانی میشبکه 

 .اند که در آن، زنان نه در حاشیه، که در متن باشندایقدرت، تجربه رهبری مشارکتی، و خلق آینده

 :اگر این فصل را بخواهیم در یک جمله خلاصه کنیم، شاید این باشد

پژواک  زنان  صدای  آن،  در  که  کاشت  تازه  فرهنگی  نساخت؛  ساختار  فقط  ساخت،  شبکه  که  زنی 

تصمیم میدارد،  گرفته  جدی  جمعی هایشان  رشد  برای  منبعی  به  تبدیل  حضورشان  و  شود، 

 .گرددمی
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 آوری زنانه در برابر فرسودگی پنهان تاب  –  13فصل  

 مرزهای آگاهانه │خودمراقبتی  │سلامت روان  │توازن نقشی  :هاکلیدواژه

 بار ناپیدای زن چندنقشی .13-1

ای که باید گرم نگه  کند: خانهزمان چند زندگی را مدیریت میزن ایرانی، در بسیاری از موارد، هم

شان  دارد، شغلی که باید در آن بدرخشد، فرزندانی که باید مراقبشان باشد، والدینی که باید همراهی

اندازه را  نقش  همه  این  بار  کسی  چه  اما  شود.  گم  نباید  که  خودی  میان،  این  در  و  گیری  کند، 

 کند؟ می

روان  یادر  »بار ذهنی«  نام  به  مفهومی  بار، وزن فکریِ  Mental Load شناسی،  این  دارد.  وجود 

ریزی شود، پیگیری شود. بسیاری از زنان با وجود  ست که باید به یاد آورده شود، برنامههمه کارهایی

برنامه  اصلی  مسئول  همچنان  کارها،  فیزیکی  پیگیریتقسیم  و  هماهنگی،  یعنی  ریزی،  این  اند. 

 .ستوقتی دستشان خالی حتیگاه استراحت نداردذهنشان هیچ
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واقعی تحصیل :روایت  مرد  یک  همسر  بانک،  کارمند  کودک،  دو  مادر  میسمیه،  گوید:  کرده. 

بره پارک. ولی هنوز من باید یادم باشه  ها رو گاهی میشوره، بچه کنه. ظرف می»شوهرم کمک می

تر ها آماده باشه، کی دکتر ببرمشون، کی مامانم قراره بیاد. ذهنم خستهکی باید لباس ورزشی بچه

 « .از بدنمه

 خستگی مزمن و فرسودگی خاموش  .13-2

شود. وقتی زنی همیشه در حال دویدن است، همه  شود، جدی گرفته نمیای که دیده نمیخستگی

 .کندکنند توانمند است؛ ولی خودش احساس تهی بودن میفکر می

ست که در آن انرژی روانی فرد تحلیل رفته،  حالتی Emotional Burnout فرسودگی عاطفی یا

مسئولیت فشار  این  اما  متوجه  دیگران  از  دیرتر  معمولا   چندنقشی  زنان  دارد.  ادامه  همچنان  ها 

 .اند خستگی را انکار کنندشوند؛ چون یاد گرفتهفرسودگی می

بیبی :هانشانه گریه  بیهودگی،  حس  انگیزه،  نداشتن  تمرکز،  کاهش  زودرنجی،  دلیل،  خوابی، 

 .زدگی از چیزهایی که قبلا  دوست داشتنددل

دهد، مغزش وارد فاز اضطراب مزمن گاه به خودش استراحت »ذهنی« نمیوقتی زنی هیچ :تحلیل

به حتی  شودمی کارهایش  نمیاگر  آینده  به  دیگر  او  حالت،  این  در  بروند.  پیش  فقط  ظاهر  نگرد؛ 

 .کند دوام بیاوردتلاش می

 مرزگذاری نرم، نه دیوارکشی .13-3

انعطافدر فرهنگ ما، زن خوب کسی اما اگر زنی  ست که فداکار است،  پذیر، همیشه در دسترس. 

بی یا  خودخواهی  به  است  ممکن  شود،  قائل  زمانی  خودش  برای  یا  »نه«،  بگوید  احترامی  بخواهد 

 .متهم شود

این یعنی  گناه.  احساس  بدون  دیگران،  و  خود  به  احترام  حفظ  یعنی  بگیرد  مرزگذاری  یاد  زن  که 

 .ها را بشنود، اما لازم نیست همه را اجابت کنددرخواست 

 :تمرین زبانی

 «.ای کمک کنمشم زمان دیگهتونم، ولی خوشحال میالان نمی»

 «.برام مهمه که وقت استراحتم حفظ بشه؛ لطفا  درک کن»
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خوام گوید: »وقتی اولین بار به همسرم گفتم نمیتی، مینرگس، مدیر یک تیم کوچک آی  :روایت

کنم،  آخر شب درباره کار حرف بزنیم، گفت: تو عوض شدی! ولی بعد دید وقتی من استراحت می

 « .آرامش کل خونه بیشتره

 خودمراقبتی؛ مسئولیتی زنانه، نه امتیازی لوکس  .13-4

که زن به خودش اجازه بدهد  خودمراقبتی فقط رفتن به اسپا یا خرید لباس جدید نیست؛ یعنی این

 .ست در برابر فرسودگیها. مراقبت از خود، واکسنیدر شلوغی حتی »مهم« باشد 

 :ابعاد خودمراقبتی

 .رویدر حد ده دقیقه پیاده حتیجسمی: خواب منظم، تغذیه متعادل، حرکت روزانه

 .روانی: نفس عمیق، نوشتن احساسات، رهاکردن کامل ذهن در یک فعالیت

 .وگوی کوتاه حتی در میانه روزهای کاریزدن با یک دوست امن، گفتاجتماعی: حرف

شم. نیم ساعت خودم هستم و  گوید: »من پنج صبح بیدار میزهرا، مربی ورزشی و مادر، می :مثال

 « .ستنویسم. اون نیم ساعت یه معجزهخورم، میخودم. چای می

 «تمرین «تقویم تعادل .13-5

شان مدیریت زمان است، اما در واقع مسئله، مدیریت انرژی و  کنند مشکلبسیاری از زنان فکر می

 .تمرکز است

 :تمرین

 :بندییک هفته زمانت را ثبت کن؛ با رنگ .1

 ( آبی: زمان خود )استراحت، لذت، تنهایی

 ای سبز: کار و مسئولیت حرفه 

 قرمز: خانواده و خانه 

 هدف گذشتند هایی که تلف شدند یا بیخاکستری: زمان

 اند؟ جاییدر پایان هفته ببین کدام رنگ کم است؟ کدام زیاد؟ چه چیزهایی قابل جابه .2

 .رویدر حد یک ساعت مطالعه یا پیاده حتی یک »قرار هفتگی« با خودت بگذار .3
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 بندی: توازن، مهارتی زنانهجمع .13-6

نقش همه  در  که  نیست  زنی  متعادل،  زنیزن  باشد؛  کامل  نقشها  این  میان  است  بلد  که  ها  ست 

فقط   نه    حرکت کند، گاه توقف کند، گاه نه بگوید، و همیشه بداند خودش هم یک نقش مهم است

 .به عنوان ابزاری برای آسایش دیگران

گذارد، تا بتواند  توازن یعنی زندگی با آگاهی، نه با اضطرار. یعنی زنی که اول برای خودش وقت می

 .برای دیگران نیز حضوری واقعی باشد

زنی توازن،  در  نمیزن  فراموش  را  خود  که  برایشان   حتی  کندست  که  چیزهایی  همه  میان  در 

 .جنگدمی
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 صدای زن در ساختار فرهنگ جامعه   –  14فصل  

 تراپی و حمایت از هویت زنانه در برابر فشارهای اجتماعی و فرهنگی .14-1

ستیزی در  گرا که روحیه زن ویژه در جوامع سنتکنند، بهستیز زندگی میزنانی که در جوامع زن

شوند. این  های بیشتری در مواجهه با هویت مستقل خود مواجه میها ریشه دارد، اغلب با چالشآن 

مخالفت و  انتقاد  معرض  در  همواره  که  بهزنان  دارند،  قرار  اجتماعی  که  های  مردانی  جانب  از  ویژه 

به کنند،  تهدید  احساس  است  خواسته ممکن  و  استقلال  متفاوتدلیل  ابزارهایی  های  به  نیاز  شان، 

 .دارند که از هویت خود حمایت کنند و از فشارهای بیرونی مقابله نمایند

 ستیزی در جامعه فشار اجتماعی و زن

عنوان فردی »غیرمعمول« یا »متفاوت« شناخته ای که در آن، زن مستقل و کارآفرین بهدر جامعه

ویژه هنگامی که این زنان به مادران و  هایی مواجه هستند. بهطور طبیعی با چالششود، زنان بهمی

چارچوب نسل در  غالبا   که  کنند،  نگاه  نیز  خود  قبلی  کردههای  زندگی  سنتی  بههای  راحتی اند، 

های منفی،  هایشان »شایسته تنبیه« است. در چنین شرایطی، نگاهتوانند حس کنند که تفاوتمی

 .تواند فشار زیادی بر زنان وارد کندها، میویژه از سوی مردان و خانوادهبه

 :مثال دیالوگ در تراپی
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از من فاصله  ام، بهگیرم، خانوادهکنم وقتی من تصمیمات مستقل میاحساس می"زن:   ویژه پدرم، 

میمی همیشه  او  نمیگیرند.  چرا  نمیگوید  چرا  کنم؟  رفتار  زنان  دیگر  مانند  همسرم  توانم  گذارم 

 "تصمیم بگیرد؟

های  خاطر آن است که استقلال و انتخاباین احساس فشار از جامعه و حتی خانواده به"تراپیست:  

می جامعه  است.  متفاوت  دارد،  انتظار  »معمولی«  زن  یک  از  جامعه  که  آنچه  با  شما شما  خواهد 

مطابق با معیارهای سنتی عمل کنید. اما، شما باید درک کنید که این احساسات در شما یک حق 

طبیعی برای زندگی با هویت خودتان است. باید یاد بگیرید که این فشارها را شناسایی کرده و از 

 ".ها عبور کنیدآن 

 ابزارهای تراپی برای مقابله با فشارهای اجتماعی 

ها وجود دارد، استفاده از ابزارهایی مانند  ای در آن طور ریشه ستیزی بهبرای زنان در جوامعی که زن

تواند به کاهش فشارهای  می  حمایت از هویت زنانهو    های سالممرزگذاری،  تقویت خودآگاهی

ارائه اجتماعی کمک کند. در این فرآیند، تراپیست می تواند راهکارهایی برای مقابله با این فشارها 

فرهنگی   و  اجتماعی  انتقادات  برابر  در  خودشان  از  حمایت  چگونگی  یادگیری  در  را  زنان  و  دهد 

 .راهنمایی کند

 های فردی تأکید بر خودآگاهی و توانمندی :1تمرین 

های شخصی خود را شناسایی و از کند تا یاد بگیرند که چگونه ارزش این تمرین به زنان کمک می

 .ها دفاع کنندآن 

 :تمرین

موفقیت از  فهرستی  هفته،  در  روز  دادهیک  انجام  که  کارهایی  از  بنویسید.  خود  فردی  تا  های  اید 

اید تا با جامعه و فرهنگ درگیری داشته باشید. هر موفقیت را تجلیل های کوچکی که برداشتهقدم

 .ها بودیدکنید و به یاد داشته باشید که شما قادر به انجام آن

 مرزگذاری نرم با افراد نزدیک :2تمرین 

می کمک  زنان  به  تمرین  آن این  از  است  ممکن  که  کسانی  با  سالم  مرزهایی  تا  انتظار  کند  ها 

 .رفتارهای سنتی داشته باشند، ایجاد کنند

 :تمرین

می شما  از  که  فردی  هر  سنتیبرای  نقش  حتی  خواهد  یا  والدین  همسر،  )مانند  کنید  ایفا  را  تان 

بدون   و  خودتان  هویت  به  احترام  با  باید  مرز  این  کنید.  تعریف  روشن  مرزی  خط  یک  دوستان(، 

 .احساس گناه باشد
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 ".من نیاز دارم که برای خودم تصمیم بگیرم و احترام به این نیاز، بخشی از روابط ماست"

 حمایت از هویت زنانه در مواجهه با ترس از قضاوت 

تواند موانع بزرگی ایجاد کند.  های متفاوتی دارند، میویژه برای زنانی که انتخابترس از قضاوت، به

می ناشی  جامعه  و  فرهنگ  از  اغلب  ترس  خاص  این  الگوهای  از  پیروی  برای  را  زنان  که  شود، 

این قضاوتاجتماعی می برابر  در  بتواند  زن  این که  برای  اما  باید حمایت  سازد.  ایستادگی کند،  ها 

 .درونی خود را از طریق تراپی تقویت کند

 :مثال

گیرند، ممکن است احساس کنند که های شغلی غیرمعمول یا مستقل قرار میزنانی که در موقعیت

های اجتماعی همراه  گیری از سوی جامعه »طرد« خواهند شد. این احساس معمولا  با تحقیر یا خرده

ها عبور کنند و به جای آن، قدرت خود را از  توانند از این قضاوتاست. با استفاده از تراپی، زنان می

 .طریق اقدامات مثبت تقویت نمایند

 :بندی فصلجمع

شود که زنان نیاز دارند تا نه تنها با تعارضات درونی خود مواجه شوند،  در پایان این فصل، تاکید می

از هویت خود دفاع کنند. با  ها وارد میبلکه در برابر فشارهای فرهنگی و اجتماعی که بر آن  شود، 

تراپی و تمرین از  ارزش های خودآگاهی، مرزگذاریاستفاده  تقویت  زنان  های سالم و  های شخصی، 

توانند از این فشارها عبور کنند و با اعتماد به نفس بیشتری به سمت استقلال و هویت واقعی  می

 .خود پیش بروند

های اجتماعی دهد که صدای خود را پیدا کنند، از قضاوتتراپی به زنان این امکان را می

 .عبور کنند، و در دنیای پر از فشارهای اجتماعی، به خودشان اعتماد کنند
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 ساز؛ معمار زندگی خویش زن آینده  –  15فصل  

هویت   │تداوم رشد  │مأموریت زندگی  │انداز شخصی چشم │سازی آینده :هاکلیدواژه

 دار ریشه 

 :مقدمه

 .خورندکند که شکست نمیجهان زنانی را تحسین می

زنانی که    خواهم از زنانی بنویسم که بارها افتادند، بارها گریستند، اما بار دیگر برخاستنداما من می

 .تصمیم گرفتند آینده را نه بر پایه ترس و تردید، بلکه بر شالوده درک عمیق خویشتن بسازند

آینده ندای درون  ساز زنی است که زندگیزن  از  پژواکی  بلکه  انتظارات دیگران،  به  پاسخی  نه  اش 

 .خودش است

ای ناتمام است؛ پس  ای که صرفا  به واکنش در برابر جامعه ساخته شود، آیندهاو فهمیده که آینده

 .اگر جاده هنوز ساخته نشده باشد حتیکندگذارد که خودش آن را طراحی میقدم در راهی می
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 ساز کیست؟زن آینده .1–15

قربانی شرایط،   نه    گیرد نقش فعال در زندگی خود ایفا کند ساز، زنی است که تصمیم میزن آینده

 .اندای که دیگران چیدهنه فقط بازیگری در صحنه

 « .سازمکنم؛ من زندگی میاو با خود عهد بسته که »من فقط زندگی نمی

آینده نمیساز میزن  عدالت  منتظر  اما  نیست،  مهربان  دنیا همیشه  که  او  داند  کند.  تا شروع  ماند 

 .کندهای تاریک روشن میشود؛ خودش چراغی در شبخودش، معمار دیوارهای امن خود می

 .نه از روی خودخواهی، بلکه از سر احترام به زندگی او مسئول رؤیاهایش است

دارد، فردای خودش و دخترانی که هنوز به دنیا  ساز باور دارد که هر گامی که امروز برمیزن آینده

 .دهداند را شکل مینیامده

 «روایت اول: »دختری که راه خودش را کشید

می اطرافیانش  استوقتی  کافی  همین  تو  مثل  دختری  »برای  زد  ،«گفتند:  لبخند  فقط  ها  آن  .او 

پنجره کشید و  را ندیده گرفت  او دیوارها  اما  بودند،  رؤیاهایش ساخته  برای  اولین دختری   .سقفی 

وکار خودش را  اولین دختری که بدون ترس از قضاوت، کسب  .اش دانشگاه رفتشد که از خانواده

انداخت بهتر از خودم نمیو اولین دختری که به خودش گفت: »هیچ   .راه  تواند برایم تصمیم  کس 

 « .بگیرد

 مأموریت زندگی؛ چرا و چگونه باید آن را تعریف کنیم؟  .2–15

 .مدت یا آرزوهای پراکندههای کوتاهمأموریت زندگی چیزی است فراتر از هدف

 .بودنمأموریت زندگی یعنی چراییِ زنده

 :پرسداو از خود می .سازدهای دنیا، یک مرکز ثقل برای خودش میساز در میانه آشفتگیزن آینده

 «شوم؟من برای چه چیزی بیدار می»

 «گذارد؟چه رسالتی دارم که نبودنم، جای خالی به جا می»

 :تمرین طلایی کشف مأموریت زندگی

 :در فضایی آرام بنشین و سه پرسش را پاسخ بده

 شود زمان را فراموش کنم و احساس زنده بودن کنم؟ هایی باعث میچه فعالیت

 کنم؟ های جهان محو شوند، چه چیزی را با جان و دل دنبال میها و قضاوتاگر تمام ترس

 تفاوت بمانم؟ توانم نسبت به آن بیچه رنجی در دنیا هست که نمی
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 .اندکلمات یا مفاهیمی که بارها تکرار شده بینیها الگوهایی میهایت را مرور کن. در آنحالا پاسخ

 .این الگوها بذر مأموریت زندگی تو هستند

 «روایت دوم: »چرایی که نجاتم داد 

رحمانه قضاوت ها بیخورد و آدم ها شکست میوقتی پروژه  ترین روزهای کاری بودم،وقتی در سخت

و جواب، مثل نخی نامرئی من را به    « پرسیدم: »چرا شروع کردی؟هر شب از خودم می  کردند، می

 :کشیدجلو می

 « .اند، امید بسازیخواستی برای دخترانی که مثل تو ترسیدهچون می»

و حالا    .فقط همین مأموریت باعث شد ادامه بدهم  نه حقوق بالا، نه عنوان شغلی، نه تأیید دیگران

 .ماند، نه با تشویق دنیا ساز با مأموریتش زنده میدانم: زن آیندهمی

 

 انداز شخصیبازطراحی چشم .3–15

 .ها ساخته شودانداز واقعی زندگی نه بر اساس ترس، که باید بر مبنای ارزشچشم

 .کنیمفقط اجتناب می اگر ترس راهنما باشد، مقصدی نداریم

. ها راهنما باشند، حتی اگر راه سخت باشد، معنا دارداگر ارزش 

 :سالهانداز سهتمرین طراحی چشم 

 :ای باز کن و این صحنه را تجسم کندفترچه 

 .سه سال بعد است

 .کنی که دوست داریتو در جایی زندگی می

 .کنی که به آن باور داریکاری می

 .کنیها احساس امنیت و شکوفایی میروابطی داری که در آن

 :حالا بنویس

 خواهم چه کسی باشم؟ من در سه سال آینده می

 ام؟هایی در خودم پرورش دادهچه ویژگی

 ام؟کدام ترس را پشت سر گذاشته

.کدام ارزش، چراغ راه من شده است
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 سازیهای عملی آیندهتمرین .4–15

 اقدام -: نقشه ارزش 1تمرین 
 

 اقدام روزانه یا هفتگی ارزش کلیدی

 دقیقه کتاب توسعه فردی 15مطالعه روزانه  یادگیری 

 هر هفته تماس با یک دوست یا عضو خانواده ارتباط

 نوشتن یا ارائه یک ایده مثبت در جمع کاری تأثیرگذاری 

 

 های تدریجی آینده : گام2تمرین 

 .اندازت نزدیک کند بنویس هر هفته سه گام کوچک که تو را به چشم

 :مثلا 

 تحقیق درباره یک مهارت جدید 

 ارسال درخواست همکاری 

 تمرین سخنرانی کوتاه 

 .هیچ گامی کوچک نیست، اگر در مسیر بزرگت باشد

 « روایت سوم: »آجر به آجر

 .راه من با یک انفجار بزرگ آغاز نشد

 .نه ناگهان موفق شدم، نه ناگهان تحسین شدم

 :راه من با یک آجر آغاز شد

 یک مقاله کوتاه که کسی نخواند 

 یک مصاحبه که ترسیده بودم 

 یک وبینار که فقط پنج نفر شرکت کردند 

 .اما ادامه دادم

 .و روزی رسید که فهمیدم: این دیوار بلند رؤیاهایم، با همان آجرهای کوچک ساخته شد

 ساز، پلی میان امروز و رؤیا بندی: زن آیندهجمع  .5–15

آینده نمیزن  خیال  در  نمیساز  هم  خام  واقعیت  تسلیم  اما  سختی  .شودماند،  دانستنِ  از  ها  او 

آینده ناامید نمینمی کند،  سازد، خراب میتر میاو هر روز با لبخندی آرام  .شودترسد، از ندانستنِ 
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شوند؛ بلکه نیاز به  داند رؤیاها به خودی خود محقق نمیساز زنی است که میزن آینده  .سازدباز می

 .زنی دارند که حاضر باشد زمین بخورد و دوباره برخیزد

 «روایت چهارم: «زن از جنس شکوفایی .6–15

زن  برای  که  شهری  محدودیتدر  را ها  روزهای سخت  نسیم  بود،  شده  گرفته  نظر  در  زیادی  های 

او از ابتدا از افرادی نبود که به دیگران بگوید چه باید بکنند، بلکه تصمیم گرفت    .پشت سر گذاشت

خود در عمل نشان دهد. در ابتدا فقط به فکر بازسازی زندگی شخصی خود بود، اما وقتی توانست  

 .های جدیدی به روی خود باز کردها را بردارد، دریچهاولین قدم

نه از نگاه دیگران. او باید تصمیم    نسیم فهمید که ساختن آینده، به معنای ساختن از درون است

گرفت کدام روزها را به خود اختصاص دهد، چگونه از زمان خود استفاده کند، و کدام بخش از  می

 .خود را به دیگران بدهد

آورد: برای ساختن یک آینده بهتر، باید از او کسی بود که با هر تصمیم کوچک و بزرگ، به یاد می

 .های درونی خود حرکت کندهای خود آگاه باشد و همیشه با ارزشریشه 

ایجاد کسب با  باز کرد. روزها سخت این زن  را در دنیای تجارت  وکاری کوچک، شجاعانه صدایش 

سازم، حتی اگر کسی به من کمک اندازم را میچشم"گفت:  گذشت، اما هر شب به خودش میمی

 ".نکند

وکاری موفق در زمینه تکنولوژی در منطقه خود  و اینگونه نسیم به اولین زنی تبدیل شد که کسب

انداخت از روزمرگی  .به راه  از قدرت کلمات بزرگ، بلکه  های ثابت بود که او  های کوچک و گامنه 

 .ها غلبه کندتوانست بر محدودیت

 

 سازی های تکمیلی برای تسهیل آیندهتمرین .7–15

 های بزرگ و کوچک در کنار هم : قدم3تمرین 

 .ها ممکن است بزرگ و برخی کوچک باشندبعضی از گام

چشم مسیر  در  آیا  اینکه  بلکه  است،  بزرگ  چقدر  گام  که  نیست  این  حرکت سوال  بزرگتر  انداز 

 کند؟ می

 :خواهیم سه نوع اقدام را تعریف کنیمدر این تمرین، می
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کوچکگام می :های  انجام  روز  هر  در  که  نزدیک  اقداماتی  بزرگتر  اهداف  به  تدریج  به  و  دهیم 

های ساده و روزمره مانند نوشتن یک صفحه در روز یا تحقیق در مورد  ها شامل فعالیتکند. اینمی

 .یک مهارت جدید هستند

اندازی یک پروژه اقداماتی که معمولا  نیاز به انرژی و تمرکز بیشتر دارند، مثل راه :های بزرگگام

 .جدید، مشارکت در یک دوره آموزشی، یا ارائه ایده به یک تیم کاری 

بلندمدتگام آن  :های  برای  باید  که  طراحی اقداماتی  مثل  دهیم.  اختصاص  بیشتری  زمان  ها 

 .وکار شخصیاندازی یک کسباستراتژی کاری، ایجاد روابط با افراد کلیدی در صنعت، یا راه

 :تمرین

گام جدول  یک  خودتان  برای  هفته  جدول،  هر  این  در  بسازید.  و گامها  بزرگ  کوچک،  های 

 .را بنویسید بلندمدت

 .و سپس، هر گام را با جزئیات تعیین کنید

 گوش دادن به خود و آینده :4تمرین 

 .هر روز پنج دقیقه زمان بگذارید و با خودتان خلوت کنید

 «کنم؟از خود بپرسید: »چرا این روز را آغاز می

های روزانه بلکه مسیر کلی این لحظات سکوت و تأمل، به شما کمک خواهد کرد که نه تنها تصمیم

 .تان را با دقت بیشتر بسازیدآینده

 انداز به اشتراک گذاشتن چشم :5تمرین 

 .تان به اشتراک بگذاریداید، آن را با یکی از دوستان یا خانوادهانداز خود را نوشته حالا که چشم

خواهید، بلکه فقط کافی است این رؤیا را با  هدف این نیست که برایشان توضیح بدهید که چه می

 .کسی که به او اعتماد دارید در میان بگذارید

 .سعی کنید فقط گوش کنید و از بازخوردهای مثبت و حمایتی استفاده کنید

 اشساز، پویاترین معمار زندگیبندی فصل: زن آیندهجمع  .8–15

ساز، نه تنها یک فرد است که در تلاش برای  در پایان این فصل، بیایید یادآوری کنیم که زن آینده

هم و  کرده  شروع  خودش  درون  از  که  است  زنی  بلکه  است،  درستغییر  دنیا  به  از  زمان  هایی 

می پیشرفته  حرکت  و  میخودشناسی  را  خود  دنیای  تنها  نه  او  و دهد.  حضور  با  بلکه  سازد، 

 .دهدهایش دنیای اطرافش را نیز تغییر میتصمیم
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سازد، و با اعتماد به خود، راهی را که خود سازد، میکند، بلکه می، تنها جستجو نمی ساززن آینده

 .کندانتخاب کرده طی می
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 ساز؛ قدرت در مشارکت اجتماعیزن شبکه  –  16فصل  

قدرت   │افزایی هم  │ساختار اجتماعی  │رهبری فرهنگی  │سازی زنانه  شبکه  :هاکلیدواژه

 مشارکتی

 ساز کیست؟زن شبکه .1–16

کند و به دیگران این امکان را های فردی خود حرکت میساز کسی است که فراتر از تلاشزن شبکه 

بیش از آنکه بخواهد در صدر قرار گیرد، به دهد که در کنار هم رشد کنند. او زنی است که  می

می حمایتی  فضاهای  و  بسترهای جمعی  معنای  شبکه .اندیشدایجاد  به  فقط  او،  برای  سازی 

معنای ساختن دنیای جدیدی است که در آن همه از قدرت و منابع  پیوند میان افراد نیست؛ بلکه به

 .خود استفاده کنند و همدیگر را تقویت کنند

شبکه  با چشمزن  فراهم میساز،  را  تجربه  تبادل  و  فضای همکاری  خود،  تعهد  و  زنان  انداز  تا  کند 

است، نه در    پیوستگیدیگر نیز بتوانند در کنار هم رشد کنند. او درک کرده که قدرت واقعی در  

 .انزوا

 «صداسازی بیروایت: »شبکه 
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کرد که  زهره، وقتی کار خود را شروع کرد، تنها بود. هیچ حمایتی نداشت. حتی گاهی احساس می

کس به او اعتقاد ندارد. اما به مرور، تصمیم گرفت که از این شرایط عبور کند. او شروع به پیوند  هیچ

های مختلف مشغول به زنان کارآفرین، زنان تحصیلکرده، زنانی که در زمینه   ،دادن زنان دیگر کرد

 .کار بودند

از   فرصت،  هر  در  است.«  تغییر  برای  روش  بهترین  یکدیگر  از  »حمایت  که  بود  معتقد  همیشه  او 

آنپروژه و  کرد  کمک  دیگر  زنان  به  مشاوره،  جلسات  تا  گرفته  کوچک  که  های  کرد  تشویق  را  ها 

 .هرکدام مسیر خود را پیدا کنند

دید که این شبکه حالا  ای به هم پیوسته از زنان شکل گرفت. وقتی زهره میروزها گذشت و شبکه

 .ترین قدرت همین همکاری استفهمید که واقعیخود به خود در حال گسترش است، می

را در مرکز میزن شبکه  را  ساز، نه خود  راه  از قدرت جمعی،  با سخاوت و درک عمیق  بلکه  بیند، 

 .کندبرای رشد دیگران هموار می

 افزایی؛ قدرت مشارکتاز رقابت به هم .2–16

با دیگران،  ساز بهزن شبکه  رقابت  به  افزاییهم جای  انتخاب میرا  برای رشد  ابزاری  او  عنوان  کند. 

تواند منجر چیز بهتر از همراهی و همکاری نمیداند که در یک جامعه پر از انتقاد و رقابت، هیچمی

 افزایی، به معنای کمک به رشد فردی و اجتماعی در کنار یکدیگر است به تغییر واقعی شود. این هم

 .عنوان همکار و حامیعنوان رقیب، بلکه بهنه به

های دیگران را به اشتراک ظرفیتها  هایی است که در آنساز همواره به دنبال موقعیتزن شبکه 

از آن   بگذارد بهرهو خود  نیز موفق ها  او  اگر دیگران موفق شوند،  او متوجه است که  برداری کند. 

 .خواهد شد

 :افزاییتمرین هم

توانی به کسی کمک کنی، این کار را  بینی میدر هر موقعیتی که می :اقدام برای ایجاد همکاری

 .بکن

کنی،  ات در نظر داری و از همکاری با آنها استقبال میکسانی را که در زندگی :دعوت به همکاری

 .دعوت به یک پروژه مشترک کن

های خود استفاده کنی، بلکه دیگران را نیز در کند که نه تنها از ظرفیتاین تمرین به تو کمک می

 .مسیر موفقیت خود شریک کنی
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 ساختن فضای حمایتی و امن  .3–16

تواند بدون ترس از قضاوت  کند و می، مکانی است که در آن فرد احساس امنیت میفضای حمایتی

اشتراک  به  انتقاد،  شبکهیا  زن  بپردازد.  خود  تجربیات  که  ساز میگذاری  در داند  زنان  از  حمایت 

اشتراک برای  امن  فضایی  ایجاد  سخت،  چالششرایط  پیروزیگذاری  و  از هاها  یکی   ،

 .ای سالم و متعادل استها برای ساختن جامعهترین گاممهم

شبکه  بهزن  زنان ساز  آن  در  که  است  فضایی  ایجاد  پی  در  همواره  کند،  کار  انزوا  در  آنکه  جای 

سازد که در آن،  توانند از یکدیگر حمایت کنند و در کنار هم رشد کنند. او فضای مشترکی میمی

 .تر استای بزرگزمان بخشی از مجموعه کند، اما همطور مستقل رشد میهر فرد به

 :تمرین ساخت فضای حمایتی

یا همکاران خود کنید.   :های حمایتیایجاد حلقه با دوستان  برگزاری جلسات کوچک  به  شروع 

 .ها باشدها و موفقیتتواند شامل موضوعات مختلف از جمله تبادل تجربیات، چالشاین جلسات می

با استفاده از فضای آنلاین یا فیزیکی، جایی را برای زنان ایجاد کنید که  :فضای امن ایجاد کنید

 .بتوانند بدون ترس از قضاوت، آزادانه صحبت کنند و از یکدیگر یاد بگیرند

کند که هم از خودتان و هم از دیگران پشتیبانی کنید و در فضای امن  این تمرین به شما کمک می

 .و حمایتی، برای رشد و پیشرفت تلاش کنید

 » ای که گسترش یافتداستان «شبکه .4–16

از محله پرتلاش در یکی  بود که  سمیه، یک زن جوان و  ابتدا تصمیم گرفته  از  او  بود.  تهران  های 

کرد.  دنبال موفقیت خود باشد، به زنان اطرافش کمک میجای آنکه فقط بهتغییر ایجاد کند، اما به

مشاوره کوچک  جلسات  میدر  برپا  که  تجربه ای  از  میکرد،  خود  شخصی  دیگران های  به  و  گفت 

 .دادآموزش می

کردند، مشاوره  کم این جلسات به یک شبکه بزرگتر تبدیل شد. زنانی که به یکدیگر کمک میکم

میمی خود  تجربیات  از  و  جنبش  دادند  یک  بلکه  نبود؛  مشاوره  گروه  یک  فقط  شبکه  این  گفتند. 

آوردند و در کنار هم رشد  ها را با هم درمیکردند، چالشواقعی بود که در آن زنان از هم حمایت می

 .کردندمی

صدا شروع کرده بود، به بزرگترین جنبش اجتماعی  طور ساده و بیای که سمیه به در نهایت، شبکه

تبدیل شد آن، هر زن می  در محله  که در  یاد  محلی  از دیگران  و  بشناسد  را  خود  توانست قدرت 

 .بگیرد
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سازی زنانه، نه فقط راهی برای رشد فردی است، بلکه راهی برای رشد جمعی است. هر زنی  شبکه 

کند، بلکه دنیای اطرافش را نیز تغییر کند، نه تنها به خود کمک میکه شروع به ساختن شبکه می

 .دهدمی

 ساز، ساختار دهنده جامعه جدید بندی فصل: زن شبکهجمع  .5–16

نقش کلیدی در شکلزن شبکه  ایفا میساز،  به جوامع  بهدهی  او  کنار دیگران کند.  اینکه در  جای 

تنهایی در صدر باشد، در پی  افزایی و همکاری است. به جای اینکه بهرقابت کند، در پی ساختن هم

 .ساختن یک بستر جمعی است که در آن، همه اعضا بتوانند رشد کنند و از یکدیگر حمایت کنند

کند. او نه تنها برای ساز، همچون کاتالیزوری است که انرژی و رشد را در دیگران فعال میزن شبکه 

 .کندتوانند از یکدیگر حمایت کنند، تلاش میای که زنان در آن میخود، بلکه برای آینده

به نه  شبکه،  یک  جمع ساختن  بهمعنای  بلکه  است،  افراد  و  آوری  رشد  برای  فضایی  ایجاد  معنای 

 .آفریندسازد، در واقع فرهنگی تازه میافزایی است. زنی که شبکه میهم
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 هاآور؛ قدرت در دل سختیزن تاب  –  17فصل  

 رهبری درونی  │امیدآفرینی  │زیستن با زخم  │بخشی الهام │آوری تاب :هاکلیدواژه

 بخش کیست؟ زن الهام .1–17

الهام رنجزن  دل  از  که  است  زنی  بلکه  کرده،  فرار  خود  زندگی  از  که  است  زنی  نه  و  بخش،  ها 

 .سازدمشکلات، راهی به سوی روشنایی می

ای  آوری، از هر سختیدرد نبوده، اما با شجاعت و تابطور کامل بیاو شاید هرگز در مسیر خود به

 .که به او تحمیل شده است، فرصتی برای رشد و توانمندسازی خود پیدا کرده است

ها  توان آنها و تروماهایی است که میدهد که زندگی پر از چالشبخش به دیگران نشان میزن الهام

 .عنوان سوختی برای پیشرفت و الهام برای دیگران استفاده کردعنوان موانع، بلکه بهرا نه به

 «هایم نترسیدمروایت: »من از زخم

با چالش را  ابتدای کارش، همیشه خود  در  روبهمریم،  فراوانی  با  رو میهای  از یک خانواده  او  دید. 

کرد، داد. اما چیزی که او را از دیگران متمایز میکس به او امید نمیمنابع مالی کم آمده بود و هیچ

 .اش برای تبدیل کردن دردهایش به قدرت بوداراده قوی و تصمیم
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اش های اولیهاو در مسیر شغلی خود بارها شکست خورد. کارهایش مورد انتقاد قرار گرفت و شکست

می خود  به  همیشه  اما  زد.  زمین  را  نمیاو  من  »اگر  چطور؟گفت:  دیگران  شوم،  پیروز   « توانم 

او به زخماو هیچ هایی برای  ها را به پلهایش آگاه بود، اما آنوقت خود را قربانی شرایط ندانست. 

تبدیل کرد. و همین تاب کارآفرینی  پیشرفت  نهایت در دنیای  تا در  او کمک کرد  به  اراده  آوری و 

 .موفق شود

شود، بلکه کسی است که در مقابل  بخش، نه فقط زنی است که با مشکلات زندگی روبرو میزن الهام

 .بردها بهره میایستد و از آناین مشکلات با شجاعت و درایت می

 ها آوری؛ قدرت در برابر سختیتاب  .2–17

ها، و ادامه دادن به راه خود  ها، پذیرش شکست به معنای توانایی ایستادن در برابر چالش  آوریتاب

 .هایی وجود داشته باشداگر در مسیر، رنج حتی است

الهام است که میزن  از شکستبخش، کسی  با  تواند  و  استفاده کند،  از دردهایش  بگیرد،  ها درس 

 .وجود همه فشارها، دوباره بایستد

ها برای رشد و پذیرش و استفاده از آنآوری به معنای انکار مشکلات نیست، بلکه به معنای  تاب

 .قدرت است

 :آوریتمرین تاب 

کن  مرور  را  سخت  چالش :لحظات  و  سخت  لحظه  زندگییک  در  کن.  برانگیز  یادآوری  را  ات 

 .بنویس که چگونه به آن واکنش نشان دادی و چه چیزی از آن آموختی

با چالش روبرو شدی،   :جملات قوتی برای خودت بساز بنویس چند جمله مثبت که هر زمان 

 .بتوانی به خودت یادآوری کنی

 «  .آیممن از پس هر چالشی برمی»

 « .این درد موقت است، رشد دائمی »

کنید و به یاد    تقویتها خودتان را  ها و سختیکند تا در برابر چالشاین تمرین به شما کمک می

 .تواند به فرصتی برای رشد تبدیل شودداشته باشید که هر سختی می
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 بخشی در عمل؛ چگونه از دردها قدرت بسازیم؟الهام .3–17

الهام  الهامزن  »من  گفتن  با  تنها  نمیبخش،  موفق  هستم«  با  بخش  او  بلکه  کردنشود.  و    عمل 

دادن می  نمایش  نشان  دیگران  به  قدرت  میاین  چگونه  که  بحران دهد  از  کردتوان  عبور   .ها 

 .سازدها و از وسط درد، راهی برای ساختن بهتر میاو از دلِ شکست

دهد که در هیچ شرایطی نباید دست  کند، به خود و دیگران نشان میاین زن، با هر اشتباهی که می

 .کندعنوان فرصتی برای خودآگاهی و پیشرفت استفاده میها بهاز تلاش کشید. او از آسیب

 «ها به قدرتتمرین: »تبدیل زخم 

 .ات را که در آن شکست خوردی یا آسیب دیدی، با دقت بنویسیک تجربه از زندگی

 .نکته مثبت پیدا کن که به رشد شخصیتت کمک کرده است 3از این تجربه، 

 .ات برداردر نهایت، یک گام کوچک از این تجربه برای پیشرفت در زندگی

 ساختن روایت جدید؛ از بازنویسی گذشته تا تغییر آینده .4–17

الهام  میزن  که  بخش  میزندگیداند  خلاصه  خودش  روایت  در  نمی .شوداش  که او  گذارد 

 .اش را بنویسنددیگران داستان زندگی

از درد گذشته رهایی یابد و آن را با دقت بازنویسی کند، در حقیقت خود را آزاد  هر لحظه  ای که 

 .کندمی

کند.  فهمد و بازنویسی میبیند، میکند، بلکه آن را با شجاعت میبخش از گذشته فرار نمیزن الهام

روند بازتعریف خود را آغاز اش را شکل دهد، بلکه  دهد که نه تنها آیندهاین کار به او قدرت می

 .کند

 :تمرین بازنویسی روایت زندگی

ات را بنویس و از سه اتفاق یا چالش بزرگ زندگی :ات را بازنویسی کنلحظات کلیدی زندگی 

 .ها نگاه کندیدگاه جدیدی به آن

توانی داستان خود را با دیگران به اشتراک بگذاری تا چگونه می :هایت به دیگران بگواز تجربه

 ها از آن درس بگیرند؟ آن 

کند تا نه تنها خود را بهتر بشناسید، بلکه به دیگران نیز نشان دهید  این تمرین به شما کمک می

 .سازیدهای خود چگونه قدرت میکه از زخم
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 بخش، چراغی در تاریکی بندی فصل: زن الهامجمع  .5–17

الهام  دل  زن  در  حتی  که  است  کسی  بلکه  کرده،  زندگی  مشکل  بدون  که  است  کسی  نه  بخش 

توانند  دهد دیگران هم میچراغی که نشان می  ها، توانسته چراغی روشن کند ها و در تاریکیسختی

 .راه خود را پیدا کنند

الهام  چالشزن  دل  از  که  است  زخمبخش، کسی  و شکستها،  به  ها  را  مسیر  این  و  کرده  عبور  ها 

ماند. او نه تنها  گیرد، اما هرگز در آن باقی نمیاش درس میدهد. او از گذشتهدیگران نیز نشان می

 .بخشدسازد، بلکه به دنیای اطرافش نیز روشنایی میخودش را در این مسیر می

دهد. و وقتی دیگران سازد که به دیگران راه میبخش، کسی است که از دل رنج، نوری میزن الهام

 .دهندبرند، زندگی خود را تغییر میاز آن نور بهره می
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 زن اثرگذار؛ از فردگرایی تا کنش جمعی   –  18فصل  

حرکت   │صدا تأثیر بی │تغییر تدریجی  │رهبری جمعی  │ساختار اجتماعی   :هاکلیدواژه

 اجتماعی

 زن سازنده کیست؟ .1–18

فردی خود محدود نمی تغییرات  به  تنها  که  است  فردی  تا  زن سازنده،  است  بلکه در تلاش  شود، 

های آینده، فضایی پر  محیط پیرامون خود را نیز تغییر دهد. او نه تنها برای خودش، بلکه برای نسل

می رشد  و  فرصت  میاز  درک  سازنده،  زن  به  سازد.  نیاز  جامعه،  در  واقعی  تغییر  برای  که  کند 

 .تأثیرگذاری جمعی دارد، نه تنها تأثیر فردی

به زن،  موفقیتاین  پی  در  تنها  آنکه  میجای  باشد،  شخصی  برای خواهد  های  بهتری  دنیای 

های فردی،  کند تا نه تنها در حوزه های خود استفاده میدر این راستا، او از توانایی .دیگران بسازد

 .های اجتماعی نیز اثری ماندگار از خود به جا بگذاردبلکه در حوزه

، یعنی شروع کردن مسیری  ساختن چیزی فراتر از خودزن سازنده به این باور رسیده است که  

 .که سایرین هم بتوانند در آن گام بگذارند و رشد کنند



 117 «  : کلیدهای موفقیت در دنیای کار و زندگیزنِ مدیر »

 رهبری اجتماعی؛ از فردیت به جمع .2–18

داند که برای تأثیرگذاری بلندمدت، تنها  های زن سازنده است. او میرهبری اجتماعی یکی از ویژگی

جای آنکه از  این رهبری به  .جمعی از افراد را در مسیر تغییر همراه کندراه ممکن این است که  

خیزد. زن سازنده  برمی  رهبری انسانی و اجتماعیهای رسمی قدرت ناشی شود، از یک  موقعیت

از قدرت فردی خود بهره می تواند نقش مثبتی در  داند که هر فرد میبرد و میدر حرکت جمعی 

 .تغییر جامعه ایفا کند

از وقت بسیاری  زیرا  است،  و شجاعت  آگاهی  نیازمند  اجتماعی  و  رهبری  فرهنگی  موانع  با  باید  ها 

توانایی به  باور  با  سازنده،  زن  اما  کرد.  مقابله  دارد،  قرار  زنان  برابر  در  که  با  اجتماعی  و  خود  های 

 .زند، دنیای جدیدی را رقم میایجاد فضایی برای مشارکت و همکاری دیگران

 :تمرین رهبری اجتماعی 

هر روز حداقل با یک نفر درباره مشکلات اجتماعی که با آن روبرو هستید،   :فکران پیدا کردن هم

 .صحبت کنید

توانید یک جمع کوچک از دوستان و همکاران خود را می :شروع یک پروژه کوچک اجتماعی

 .گرد هم آورید تا برای ایجاد تغییرات کوچک در محیط اطراف تلاش کنید

در هر موقعیتی، به جای تمرکز بر خود، به دیگران نیز توجه کنید و در   :تقویت ارتباطات انسانی 

 .ها را درک کنیدها، احساسات و نیازهای آنصحبت 

کمک می شما  به  تمرین  بهاین  تا  و  کند  بگیرید  قرار  جمع  مرکز  در  کناری،  در  ایستادن  با جای 

 .قدرت و همراهی دیگران، حرکت اجتماعی خود را آغاز کنید

 تغییر تدریجی؛ اثرگذاری پایدار در طول زمان  .3–18

به بزرگ،  تغییرات  که  است  برده  پی  واقعیت  این  به  سازنده  رخ  زن  زیاد  سرعت  با  معمول  طور 

جای انتظار برای او به .تدریج و استمرار دارنددهند. تغییراتی که واقعا  ماندگار باشند، نیاز به  نمی

در این  .های کوچک اما پایدار برداردگامکند تا  وقوع تحولات سریع و ناگهانی، خود را آماده می

آن  زیرا  دارد،  اهمیت  کوچک  حرکت  هر  تبدیل  روند،  بزرگ  تغییر  یک  به  یکدیگر  کنار  در  ها 

 .شوندمی
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، نیازمند صبر و درک عمیق حمایت از تغییرات تدریجی و پایدار در جامعهداند که  این زن می

تواند دنیای یک حرکت کوچک امروز، میداند که  از روند تحولات اجتماعی است. او همیشه می

 .متفاوتی را برای فردا به ارمغان بیاورد

 :تمرین تغییر تدریجی 

هایی  مدت و فوری، هدفبه جای پیگیری اهداف کوتاه :های بلندمدت فکر کنیدبیشتر به پروژه

 .بلندمدت و پایدار برای خود تعریف کنید

بگیریدپیشرفت جشن  را  کوچک  زندگی :های  در  کوچک  تغییر  یک  که  زمان  ایجاد  هر  تان 

 .کردید، حتی اگر به نظر ناچیز بیاید، آن را جشن بگیرید

نظر  دهید، حتی اگر بههر کار کوچکی که انجام می :کارهای روزانه را با نیت مثبت انجام دهید

 .دهید، آن را تبدیل به فرصتی برای رشد کنیداهمیت باشد، با نیتی که به انجام میبی

، آمادگی بیشتری برای حرکت در مسیر تغییرات تدریجیکند تا  ها به شما کمک میاین تمرین

 .تری برسیدداشته باشید و با انجام کارهای روزانه، به هدف بزرگ

 صدا؛ تغییرات در سایهاثرگذاری بی .4–18

خواهد نادیده گرفته شود، بلکه به این کند، نه به این خاطر که میزن سازنده گاهی در سایه کار می

می که  واقعیداند  خاطر  مواقع    تغییرات  از  بسیاری  صورت   صدابی در  نمایش  به  نیاز  بدون  و 

میمی او  فعالیتگیرد.  در  زندگی،  در  ماندگار  و  واقعی  اثرات  از  بسیاری  که  و  فهمد  روزمره  های 

ها را نبیند،  یعنی کارهایی که ممکن است کسی آن  صدا اثرگذاری بی .رسنداهمیت به نظر میکم

 .اما تأثیرات عمیق و پایداری بر محیط اطراف دارند

بی تأثیرات  این  از  سازنده  بهزن  فقط  نه  بهصدا  بلکه  اجتماعی،  حرکت  برای  ابزاری  عنوان عنوان 

مینشانه استفاده  خود  درونی  قدرت  از  میای  زن  این  که  کند.  اقداماتی داند  با  گاهی  تغییر، 

 .آیدکوچک و ساده، از دل سکوت بیرون می

 :صداتمرین اثرگذاری بی 

بدهید دیگران  به  را  از خود  دیگران کمک   :کمی  به  باشد،  اگر کوچک  حتی  موقعیتی،  هر  در 

 .تواند تنها یک لبخند، یک کلمه تشویق یا یک پیشنهاد مفید باشداین می کنید

در برابر فشارهای اجتماعی، هرگز از اصول خود دست نکشید، بلکه با   :آرام و مداوم عمل کنید

 .صبر و آرامش مسیر خود را ادامه دهید
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اهمیت به نظر  دهید، حتی اگر در نگاه اول بیهر کاری که انجام می :های پنهان بسازیددست 

 .عنوان یک قدم برای ساختن جهانی بهتر بپذیریدبرسد، آن را به

را در زندگی خود فعال کنید و از آن برای   صدااثرگذاری بیکند تا  این تمرین به شما کمک می

 .تغییرات مثبت در جامعه بهره ببرید

 ای بهتر گذار آیندهبندی فصل: زن سازنده، پایهجمع  .5–18

می یاد  فصل،  این  پایان  که  در  سازندهگیریم  با   زن  بلکه  چشمگیر،  و  بزرگ  اعمال  با  فقط  نه 

می تغییر  را  اطرافش  دنیای  خود،  تدریجی  و  کوچک  میاقدامات  او  ساختن دهد.  برای  که  داند 

قدمجامعه با  باید  بلکه  باشد،  ناگهانی  تغییر  یک  منتظر  نباید  بهتر،  در  ای  پایدار،  اما  های کوچک، 

 .مسیر خود حرکت کند

گیرد، فضایی برای رشد  جای آنکه در مرکز دنیای خود باشد، در کنار دیگران قرار میزن سازنده، به

 .کندها برای ایجاد تغییرات مثبت استفاده میکند و از همه ظرفیتجمعی ایجاد می

توانند از کند، بلکه دیگران نیز میاو معمار دنیای جدیدی است که در آن، نه تنها خودش رشد می

 .افزایی و همکاری بهره ببرندهم
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 زن خودآگاه؛ سفر درونی برای کشف خویشتن   –  19فصل  

سفر   │ها شجاعت در برابر ترس │رشد فردی  │پذیرش خود  │خودآگاهی  :هاکلیدواژه

 درونی 

 زن خودآگاه کیست؟ .1–19

او  .بیندطور که هست میخود را همانکند و  زن خودآگاه، زنی است که به درون خود نگاه می

ها و کمبودهایش،  دهد تا با پذیرش ویژگیو به خود اجازه می  نگرش مثبتی نسبت به خود دارد

داند که برای ایجاد تغییرات مثبت در زندگی، ابتدا باید درک درستی از خود داشته رشد کند. او می

 .باشد و درکی عمیق از ذهنیت و احساسات خود به دست آورد

یافتن   دنبال  به  خودآگاه  خودزن  ترس  اصالت  تمام  با  تا  است  آماده  کار  این  برای  و  و  است  ها 

می او  شود.  مواجه  خود  درون  منفی  که  باورهای  پیچیدهداند  دنیای  استدرونش  برای   ای  که 

 .کشف آن باید شجاعت داشته باشد

انتخاب او  است.  خود  زندگی  مالک  کلمه،  واقعی  معنای  به  خودآگاه  انجام  زن  دقت  با  را  هایش 

 .گذارددهد و از درون به دنیای بیرون قدم میمی
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 سفر درونی؛ کشف خود  .2–19

داند که زندگی،  است. زن خودآگاه می  خودآگاهیهای  ترین بخشسفر به درون خود، یکی از مهم

بلکه  تنها مجموعه بیرونی نیست،  اتفاقات  از  افکار، احساسات و باورهای درونی نیز نقشی ای 

 .های او دارنددهی به تجربهدر شکل حیاتی

درونی می  سفر  او  که  جایی  است،  ذهن  اعماق  در  کاوش  ترسشامل  با  باورهای  تواند  ها، 

روبه خود  آرزوهای  و  زن میمحدودکننده  آن،  در  که  است  جایی  به  سفر  سفر،  این  شود.  تواند  رو 

 .تری از خود برسدو به درک عمیق ها و الگوهای قدیمی رها کندخودش را از اسارت ترس

 « روایت: »کشف خود در دل مشکلات

از شرکت او همیشه درگیر لیلا، زنی در دهه سی زندگی، در یکی  بود.  به کار  بزرگ مشغول  های 

دید که باید همیشه همه های شغلی و خانوادگی بود و خود را به عنوان یک زن قوی میمسئولیت 

نمی لذت  خود  زندگی  از  دیگر  که  متوجه شد  فشار،  پر  روز  یک  در  اما  کند.  کنترل  را  و  چیز  برد 

 .کنداحساس فرسودگی می

لیلا تصمیم گرفت که برای چند روز از همه چیز فاصله بگیرد و به سفر درونی خود برود. در این  

 .ها و احساسات پنهان درون خود توجه کندسفر، او با خود تنها بود و مجبور شد به تمامی ترس

تواند و از آنچه که نمی  برای تغییر و رشد، باید ابتدا خود را بپذیرددر نهایت، او متوجه شد که  

زنی که نه تنها قوی بود،  ،  تغییر دهد، رها شود. او از این سفر درونی به یک زن متفاوت تبدیل شد

 .بود آگاه بلکه 

آموزد که  کند و میاین سفر، سفر خودآگاهی است که نه فقط به بیرون، بلکه به درون خود نگاه می

 .قدرت واقعی در پذیرش خود نهفته است

 پذیرش خود؛ گامی برای آرامش درونی  .3–19

طور کامل ها را بهنقاط قوت و ضعف خود را بشناسیم و آنپذیرش خود به معنای آن است که  

نمی .بپذیریم خودآگاه  بیزن  فردی  به  را  خود  که  میخواهد  او  بلکه  کند،  تبدیل  که  عیب  داند 

بیهیچ از  کس  او  نیست.  نقصعیب  ظرفیتو    هاپذیرش  با  درونیآشنایی  قدرت   های  خود 

 .گیردمی
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پذیرش خود یعنی به خود اجازه بدهیم که شکست بخوریم و از اشتباهات یاد بگیریم، بدون آنکه 

دهد تا بدون فشارهای شود و اجازه میخود را سرزنش کنیم. این پذیرش، باعث آرامش درونی می

 .اجتماعی و فرهنگی، به خود اعتماد کنیم و مسیر خود را پیش ببریم

 :تمرین پذیرش خود

های مثبت و منفی خود را یادداشت کن. در هر ویژگی، به ویژگی :هایت بنویسلیستی از ویژگی

 .ایعنوان جزئی از خود پذیرفتهخودت بگو چرا آن را به

کنی، به جای انتقاد از خود، از خود  هر زمان که به اشتباهات خود فکر می :با خود مهربان باش

 .بخواه که از اشتباهاتش یاد بگیرد

کن افتخار  خود  به :به  آن  از  و  بنویس  را  دیدی  خود  در  که  مثبت  ویژگی  یک  روز  عنوان هر 

 .ای از پیشرفت یاد کننشانه

می کمک  شما  به  تمرین  مهرباناین  خود  با  تا  به  کند  کمبودها،  بر  تمرکز  جای  به  و  باشید  تر 

 .تان توجه کنیدهای درونیظرفیت

 هاشجاعت در برابر ترس .4–19

و ادامه دادن به حرکت در    هامواجهه با ترسشجاعت، نه به معنای نداشتن ترس، بلکه به معنای  

آن به  باشد،  داشته  اگر ترس  حتی  است. زن خودآگاه،  اهداف  اجازه نمیجهت  از ها  را  او  دهد که 

عنوان ابزارهایی برای رشد بهها  ها را بشناسد و از آنگیرد که ترسمسیرش دور کنند. او یاد می

 .استفاده کند

شجاعت در برابر اش مداخله کنند. او با  های زندگیها در تصمیمگذارد که ترسزن خودآگاه نمی

 .کنددارد و مسیر خود را با اعتماد به نفس طی میقدم برمی های درونیمشکلات و ترس

 :تمرین شجاعت در برابر ترس

ترسی را انتخاب کن و با انجام آن، یک کار یا تصمیمی که از آن می :شجاعت خود را تمرین کن

 .از ترس خود عبور کن

را شناسایی کنترس را   :های خود  دلیلش  و  بنویس  را  آن  داری،  دل  در  ترسی  که  زمان  هر 

 تحلیل کن. آیا این ترس منطقی است یا ناشی از باورهای قدیمی؟ 

گذاری، به خود  شوی و آن را پشت سر میهر بار که با ترس خود روبرو می :به خود پاداش بده

 .پاداش بده
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برابر آن کند که ترس این تمرین به شما کمک می را بشناسید و در  ها شجاعانه واکنش  های خود 

 .نشان دهید

 

 بندی فصل: زن خودآگاه، چراغی در مسیر خودجمع  .5–19

کند  کند، بلکه به دنیای درون خود نگاه میاش توجه میزن خودآگاه نه تنها به خود و مسیر زندگی

آینده ساختن  برای  آن  از  میو  استفاده  بهتر  میای  یاد  او  که  کند.  در گیرد  واقعی  تغییر  برای 

 .دنیای بیرون، ابتدا باید خود را درک کرده و بپذیرد

کند و از آن زند، به درون خود نگاه میها قدم میها و چالشزن خودآگاه با شجاعت در برابر ترس 

او نمیآگاهی به دست می با  آورد.  او فردی بسازند که  از  اجتماعی و فرهنگی  گذارد که فشارهای 

 .خود بیگانه باشد

دهد که برای رسیدن به تابد و به دیگران نشان میزن خودآگاه، چراغی است که از درون خود می

 .آزادی و آرامش، باید از درون خود شروع کنیم
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 افزا؛ از سلطه تا همکاری فعال زن هم  –  20

 │ساختن فرهنگ رهبری   │قدرت نرم  │رهبری مشارکتی  │رهبری زنانه  :هاکلیدواژه

 های اجتماعی رهبری در گروه

 رهبری زنانه؛ از سلطه به همکاری  .1–20

بیند. او نه تنها بر  می  افزایشیهمو    مشارکتیطور  کننده کسی است که رهبری را بهزن رهبری 

برای تاثیرگذاری و هدایت   قدرت نرمکند، بلکه از  اساس قدرت رسمی و قوانین اجتماعی عمل می

می استفاده  فرهنگ دیگران  در  آنچه  از  زنانه  رهبری  به کند.  مردسالارانه  غالب  های  مدل  عنوان 

رهبری میرهبری شناخته می این شیوه  به  زنانی که  است.  متفاوت  و  شود،  به جای سلطه  کنند، 

 .دهندرا در اولویت قرار می افزاییهمکاری و همدیکتاتوری، 

 «روایت: »رهبری با گوش دادن

های زیادی مواجه شد، زیرا فرهنگ تیم به شدت مردانه  ندا مدیر یک تیم فنی بود. در ابتدا با چالش

اش را از بالا به  و رقابتی بود. همه توقع داشتند که او به عنوان مدیر به دستور بدهد و نقش رهبری

به ندا  اما  کند.  ایفا  اینپایین  به  جای  کند، شروع  استفاده  موقعیتش  قدرت  از  به که  دادن  گوش 

 .ها توجه نشان دادهای آنکرد و به نظرات و ایده همکارانش
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های  های کوچک، به همکارانش کمک کرد تا تواناییای و تشکیل گروهاو با برگزاری جلسات مشاوره

را در عمل به تیم ارائه داد و باعث شد که همه اعضای    رهبری مشارکتیخود را نشان دهند. او  

تصمیم از  بخشی  که  کنند  احساس  به همکاری  گیری تیم  ندا شروع  تیم  مدتی،  از  بعد  هستند.  ها 

او باعث شد تا گروه نه تنها به عملکرد بالاتری   رهبری زنانه .تر کردبهتر و تولید کارهای خلاقانه

 .دست پیدا کند، بلکه همبستگی و همکاری در آن افزایش یابد

رهبری  همزن  و  مشارکت  بر  مبتنی  رهبری  به  قدرت  اساس  بر  رهبری  از  حرکت  کننده،  افزایی 

ظرفیتمی به  احترام  و  درک  با  او  جمعی  کند.  رشد  و  همکاری  برای  را  محیطی  دیگران،  های 

 .سازدمی

 قدرت نرم و رهبری مشارکتی .2–20

نرم مهم  قدرت  از  یکی  زنانه  رهبری  یا  در  اجبار  از  استفاده  جای  به  قدرت  این  ابزارهاست.  ترین 

از   دیگرانتهدید،  توانمندسازی  و  اعتماد  انسانی،  می  ارتباط  رهبریاستفاده  زن  کننده،  کند. 

بیبه و  خشک  قوانین  از  استفاده  ایجاد  جای  با  فعالروح،  شنیدن  و  اعتماد  به  فضای  را  افراد   ،

 .کندسمت انجام کارها هدایت می

 :تمرین برای تقویت قدرت نرم

های پاسخهای دیگران گوش دهید و  در جلسات کاری، سعی کنید بیشتر به حرف :ارتباط فعال 

 .ها بدهیدبه صحبت باز

هر زمانی که کسی در تیم شما اقدام مثبتی انجام داد، آن را بلافاصله تشویق   :تشویق و انگیزش

 .شودکنید. این باعث افزایش اعتماد به نفس و توانمندسازی دیگران می

طور وگو، قبل از اینکه پاسخ دهید، یک لحظه توقف کنید و بهدر هر گفت :گوش دادن و فهمیدن

 .کامل به طرف مقابل گوش دهید

های رهبری خود به کار گیرید و به  را در موقعیت  قدرت نرمکند تا  ها به شما کمک میاین تمرین

 .های مختلف کمک کنیدها در تیمبهبود روابط و همکاری
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 ساختن فرهنگ رهبری .3–20

در محیط کار یا جامعه خود نیز    فرهنگ رهبری کننده علاوه بر هدایت تیم، به ساختن  زن رهبری 

های رهبری به دیگران است تا  ها و شیوهبه معنای انتقال ارزش  فرهنگ رهبری .دهداهمیت می

 .سازی کنندرا در مسیرهای خود پیاده رهبری مشارکتیها نیز در آینده بتوانند آن 

و    مداوم آموزشیشود، بلکه یک روند  داند که رهبری فقط به قدرت فردی محدود نمیاین زن می

 .به دیگران منتقل شود بخشیمربیگری، راهنمایی و الهامکه باید از طریق  همکاری است

 :تمرین ساخت فرهنگ رهبری

دیگران  پروژه :مربیگری  میدر  این  بدهید.  رهبری  فرصت  دیگران  به  خود  صورت های  به  تواند 

 .گیری باشدهای کوچک یا ایجاد فضا برای تصمیمدادن مسئولیت 

گیری را به دیگران منتقل کنید. این کار باعث  تجربیات خود در رهبری و تصمیم :انتقال تجربیات

 .ها انگیزه بدهیدشود که سایرین از تجربیات شما استفاده کنند و به آنمی

مشارکتی رهبری  به  گروه :تشویق  تصمیمدر  اهمیت  بر  خود،  مشارکت  های  و  گروهی  گیری 

می جدید  رهبری  فرهنگ  یک  ایجاد  باعث  کار  این  کنید.  و تأکید  همکاری  اساس  بر  که  شود 

 .افزایی استهم

 رهبری زنانه در دنیای اجتماعی .4–20

  در دنیای اجتماعیکنند، علاوه بر کار،  زنانی که رهبری مشارکتی را در زندگی خود تمرین می

می اثرگذار  محیطنیز  به  تنها  رهبری،  این  نمیشوند.  محدود  کاری  میهای  بلکه  در تواند  شود، 

 .خانواده، محله و جامعه نیز نفوذ کند

رهبری  میکننده میزن  اگر  که  بهداند  باید  کند،  ایجاد  اجتماعی  تغییراتی  رقابتخواهد  های  جای 

تمرکز کند.    های یادگیریگروهو    های اجتماعیهمکاری،  های حمایتیشبکهفردی، بر ایجاد  

 .توانند فرهنگ جامعه را تحت تأثیر قرار دهنداین تغییرات جمعی، حتی می

 :تمرین برای رهبری اجتماعی

گروه :وگوایجاد فضای گفت برای گفتدر  فضایی  خود  اجتماعی  فضا  های  این  کنید.  ایجاد  وگو 

 .شودای باشد که هر کسی احساس کند که صدایش شنیده میباید به گونه

های اجتماعی یا خانوادگی، دیگران را به همکاری دعوت کنید. هر در پروژه :تشویق به همکاری

 .کندای مشارکت دارد، بیشتر انگیزه پیدا میفردی که احساس کند در پروژه
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بگیریدپیشرفت جشن  را  کوچک  پروژه :های  در  که  زمانی  حاصل  هر  پیشرفتی  جمعی  های 

توانند به تغییرات تغییرات کوچک میشود، آن را جشن بگیرید و به گروه یادآوری کنید که  می

 .بزرگ تبدیل شوند

 کننده، سازنده فرهنگ جدیدبندی فصل: زن رهبریجمع  .5–20

آموزش و و    مشارکت جمعیبر اساس قدرت نرم،    رهبری زنانه در این فصل، متوجه شدیم که  

فرهنگ  جای تمرکز بر قدرت فردی، در تلاش است تا یک  کننده، بهاست. زن رهبری   بخشیالهام

 .توانند رشد کنند و به موفقیت دست یابندبسازد که در آن، همه می رهبری

رهبری  حوزه زن  در  فقط  نه  در  کننده،  بلکه  کاری،  اجتماعی های  و    زندگی  است  اثرگذار  نیز 

 .توجهی ایجاد کندتواند تغییرات قابلمی

 .رهبری زنانه، نه در تسلط، بلکه در اشتراک قدرت و رشد جمعی است
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 گیری در دل تردید زن مدرن؛ قدرت تصمیم  –  21فصل  

مدیریت تیم   │توازن کار و زندگی  │گیری استراتژیک تصمیم │رهبری مؤثر  :هاکلیدواژه

 رشد فردی  │

 گیری استراتژیک زن مدیر؛ قدرت تصمیم .1–21

که   است  کسی  مدیر  استراتژیکتصمیمزن  در می  های  است  توانسته  دلیل  همین  به  و  گیرد 

ای و کاری موفق عمل کند. مدیریت، تنها محدود به تصمیمات روزمره نیست، بلکه های حرفهمحیط

که   است  تصمیماتی  اتخاذ  معنای  آیندهجهتبه  مسیر  و  تعیین    گیری  را  تیم  یا  سازمان  یک 

زنانی که در موقعیتمی به  های مدیریتی قرار میکند.  آگاهانه  باید  فکر    اهداف بلندمدتگیرند، 

 .ها استفاده کنندخود برای هدایت تیم های درونیتواناییکنند و از 

است. زن مدیر باید قادر باشد   آگاهی از تمام ابعاد یک تصمیمگیری استراتژیک به معنای تصمیم

اطلاعات دقیق، تحلیل و را بگیرد و برای این کار نیازمند    تصمیمات سختکه در زمان مناسب  

 .است بینی آیندهپیش
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بینی کرده و به  های دورتر را هم پیشزن مدیر نه تنها باید به نتایج فوری نگاه کند، بلکه باید افق

 .تیم خود این توانایی را بدهد که در مسیر درستی حرکت کنند

 :گیری استراتژیکتمرین تصمیم

اید را بررسی کنید. نتایج  یک تصمیم مدیریتی که در گذشته گرفته  :بازنگری تصمیمات گذشته

 تر کرده است؟آن چه بوده است؟ آیا تصمیم شما به اهداف بلندمدت نزدیک

بلندمدت اهداف  حرفه :تعیین  اهداف  آینده،  سال  هر  برای یک  بنویسید.  را  خود  و شخصی  ای 

گام به  را  آن هدف  به  رسیدن  برای  باید  که  تصمیماتی  و  کنید  تقسیم  کوچک  را  های  بگیرید  ها 

 .مشخص کنید

اولویت :هامدیریت زمان و اولویت از ماتریس  استفاده  ها )مهم و فوری، مهم ولی غیر فوری،  با 

دسته  را  دهید  انجام  باید  که  کارهایی  فوری(،  غیر  و  مهم  برای غیر  زمانی  و  کنید  بندی 

 .های استراتژیک در برنامه خود بگنجانیدگیری تصمیم

طور آگاهانه اتخاذ  را به  تصمیمات بلندمدت و استراتژیک کند که  ها به شما کمک میاین تمرین

 .تری برای پیشرفت شغلی و شخصی خود داشته باشیدکنید و مسیر روشن 

 های مدیر بودن توازن کار و زندگی؛ چالش .2–21

از چالش موقعیتیکی  در  که  زنانی  اصلی  دارند،  های  قرار  مدیریتی  و های  کار  بین  توازن  حفظ 

است. اغلب این زنان تحت فشار هستند تا در کار موفق باشند، در حالی که نیاز    زندگی شخصی

می چالش  این  کنند.  توجه  نیز  خود  شخصی  زندگی  به  باعث  دارند  استرستواند  و    افزایش 

های مختلف خود را ایفا  زمان نقشاند تا همویژه زمانی که زنان در تلاششود، به  فرسودگی شغلی

 .کنند

تعیین کند. او باید بتواند نه تنها در حرفه خود بلکه    مرزهای آگاهانهزن مدیر باید یاد بگیرد که  

 .بگیرد که باعث حفظ سلامت روان و جسمش شود ایتصمیمات آگاهانهدر زندگی شخصی نیز 

 :تمرین برای حفظ توازن

های زندگی باید مرزهایی را برای حفظ توازن قرار  مشخص کنید که در کدام قسمت :تنظیم مرزها

فعالیت و  استراحت  برای  زمانی  یا  کنید  محدود  را  خود  کاری  ساعات  مثلا   شخصی  دهید.  های 

 .اختصاص دهید
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خودزمان برای  حداقل   :بندی  خود  برای  روز  زمان    30هر  این  دهید.  اختصاص  زمان  دقیقه 

 .باشد مدیتیشن، ورزش، مطالعه، یا صرف وقت با خانوادهتواند برای می

مسئولیت همهبه :هاتفویض  انجام  برای  تلاش  مسئولیت جای  دیگران  به  تنهایی،  به  های  چیز 

تواند به شما کمک کند تا از فشارهای اضافی کم کنید و انرژی بیشتری مشخص بدهید. این کار می

 .برای خودتان پیدا کنید

زمان مدیریت کرده و به حفظ طور همرا به   کار و زندگی شخصیکند تا  ها کمک میاین تمرین 

 .خود اهمیت بدهید تندرستیو   سلامت روان

 رهبری تیم؛ هنر راهبری در عین ایجاد اعتماد  .3–21

از ویژگی توانایی در  یکی  تا    هارهبری تیمهای مهم زن مدیر،  باشد  باید قادر  او  اعتماد و است. 

موقعیت  همکاری در  زنان  کند.  ایجاد  خود  تیم  در  از  را  استفاده  با  باید  مدیریتی  ارتباطات های 

داشته   همدلیو    انگیزش،  مؤثر  اعتماد  هم  به  تیم  اعضای  که  کنند  ایجاد  فضایی  خود  تیم  در 

 .باشند و در راستای یک هدف مشترک حرکت کنند

ایجاد   در  توانایی  یعنی  مدیر،  زن  برای  تیم  ایدهرهبری  برای  باز  نظرهافضای  و  پذیرش ،  ها 

های اعضای تیم خود را شناسایی  به شکلی سازنده. زن مدیر باید توانایی  حل تعارضاتو    هاتفاوت

 .گیری مشارکت کنند ها اجازه دهد تا در فرآیند تصمیمکرده و به آن

شود که تیم  برای گفتگو و بازخورد ایجاد کند. این کار باعث می  فضای باز و شفاف زن مدیر باید  

 .های خود داشته باشد و در مسیر درست حرکت کنددرک بهتری از اهداف و مسئولیت 

 :تمرین رهبری تیم

های خود  ها و نگرانیدر تیم خود فضایی ایجاد کنید که اعضا بتوانند آزادانه ایده :ایجاد فضای باز

 .را بیان کنند

تیم نیازهای  به :تحلیل  خود  تیم  اعضای  با  هفته  و  هر  نیازها  و  کنید  صحبت  فردی  صورت 

به شما کمک میهای آنچالش این کار  را بشناسید.  را به شکلی  ها    مؤثرتر کند که رهبری خود 

 .اعمال کنید

های  هر زمان که تیم به موفقیتی دست یافت، آن را جشن بگیرید و تلاش :تقویت روحیه تیمی

 .اعضای تیم را تشویق کنید
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در تیم خود را تقویت کنید و فضای کار را برای   رهبری مؤثر کند تا ها به شما کمک میاین تمرین

 .همکاری و اعتماد متقابل فراهم کنید

 گیری در شرایط فشار و عدم قطعیت تصمیم .4–21

موقعیت در  که  زنانی  مدیریتی،  دنیای  تصمیمدر  توانایی  باید  دارند،  قرار  رهبری  در های  گیری 

ای  را داشته باشند. وقتی وضعیت ناپایدار است یا تصمیمات پیچیده  عدم قطعیتو    شرایط فشار 

 .بگیرد تصمیماتی آگاهانهو  آرامش خود را حفظ کندباید اتخاذ شوند، زن مدیر باید بتواند  

ارزیابی دقیق  این توانایی به معنای نداشتن ترس از اتخاذ تصمیمات مهم نیست، بلکه به معنای  

با اعتماد به است. زن مدیر باید در شرایط بحرانی نیز    بینی پیامدهای تصمیماتپیشو    شرایط

 .عمل کند و به تصمیمات خود اعتقاد داشته باشد نفس

 :گیری در شرایط عدم قطعیتتمرین تصمیم

به  :تحلیل وضعیت را  موجود  وضعیت  ابتدا  گرفتید،  قرار  قطعیت  عدم  موقعیت  در  که  زمان  هر 

 .را در نظر بگیرید های مختلف امکاندقت تجزیه و تحلیل کنید و سپس 

خود به  که به :اعتماد  تصمیمی  هر  کنید.  اعتماد  تصمیماتتان  و  خود  به  اشتباه،  از  ترس  جای 

 .توانید از آن یاد بگیریدای به همراه دارد و شما میگیرید، نتیجهمی

نفس به  اعتماد  همیشه  :تقویت  که  کنید  یادآوری  خود  به  دارید،  قرار  فشار  شرایط  در  وقتی 

 .بهترین تصمیم ممکن را خواهید گرفت و حتی اگر اشتباهی رخ دهد، از آن درس خواهید گرفت

تصمیمات آگاهانه و مؤثری   در شرایط فشار و عدم قطعیتکند تا  این تمرین به شما کمک می

 .گیری تقویت کنیدبگیرید و اعتماد به نفس خود را در فرآیند تصمیم

 بندی فصل: زن مدیر، نیروی تغییر جمع  .5–21

تنها به معنای یک موقعیت شغلی نیست، بلکه به معنای کسی   زن مدیردر این فصل، فهمیدیم که 

سازد و در عین  های موفق میکند، تیمگیری میهای دشوار و پیچیده تصمیماست که در موقعیت

 .بردحال زندگی خود را با توازن و آگاهی پیش می

برد و  ها بهره میگیری استراتژیک و توانایی در مدیریت تیمهای رهبری، تصمیمزن مدیر، از مهارت

 .است رشد جمعیو  رشد فردیهمیشه در جستجوی 
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گیرد و مسیر طور که در کار خود موفق است، در زندگی خود نیز آگاهانه تصمیم میزن مدیر، همان

 .سازدروشنی برای آینده می

 بندی: سفر به درون، رسیدن به خودپایان

کردم که در  ام شروع شد، همیشه احساس میدر طول این مسیر طولانی که از روزهای اولیه زندگی

ای که گاهی تاریک و سنگلاخ بود، اما در هر پیچ آن،  ای پر پیچ و خم هستم. جادهحال گذر از جاده

دادم و دوباره پیدا  کرد. همانطور که گاهی از دست میکه مرا به سمت خودم هدایت می درسی بود

 .تر از قبل بودمرسیدم که قویای میشدم، به نقطهکردم، با هر اشتباهی که مرتکب میمی

قالب تا مرا در  بودند  بود. در حالی که دیگران در تلاش  یافتن خودم  پیش  این سفر، سفرِ  از  های 

قالبتعیین این  شکستن  پی  در  من  دهند،  قرار  ترسشده  بودم.  از  ها  ترس  داشتم؛  بسیاری  های 

هیچ اما  نباشم،  خوب  کافی  اندازه  به  شاید  اینکه  از  ترس  قضاوت،  از  ترس  این شکست،  از  کدام 

این ترس ترس  نتواستند مرا متوقف کنند. چون در دل  آنچه که به چشم  ها، چیزی عمیقها  از  تر 

 .من بود تحولو   فرصت رشدآمد، پنهان بود. آنچه که من از آن ترس داشتم، می

ها روبرو شوم. از روزهایی که در دل شب تنها در فکر  ها، با آنیاد گرفتم که به جای فرار از ترس

تا روزهایی که میام غرق میآینده ایمان داشتم،  شدم  دانستم تصمیماتم درست است و به خودم 

در کنار هر موفقیت، در کنار   .من به اندازه کافی توانمندماین مسیر همیشه یادآورِ این بود که  

اشتباه،   به خودم نزدیکهر  زندگی .تر شدممن  پازل  از  تجربه، یک قطعه  تصویر هر  بود که  ام 

 .تری از خودم را ساختکامل

پرسم: چطور از آن شرایط سخت، از آن تروماها و  کنم، از خود میگاهی، وقتی به گذشته نگاه می

توانم با  ها عبور کردم؟ چگونه توانستم از آن همه رنج و دلهره، به جایی برسم که اکنون میچالش

دلِ  از  که  است  قدرتی  در  پاسخ  است؛  من  درون  در  پاسخ  کنم؟  صحبت  دستاوردهایم  از  افتخار 

 .ها بیرون آمده استها و از دلِ ترستاریکی

کرد ثابت کند  ترسید و در دنیای مردانه تلاش میای که از شکست میامروز، دیگر آن زن ترسیده

اعتماد   تواند موفق باشد نیستم. امروز، زنِ قدرتمندی هستم که در زندگی خود آگاهانه و با که می

تنها در حرفه تصمیم می  به نفس نه  امروز  بلکه در مسیر شخصی خود گیرم. من  ام موفق هستم، 

 .امنیز، یک رهبر برای خودم و دیگران شده

نقطه این  نیست.  من  داستان  پایان  این  میاما  شروع  دوباره  که  است  نگاه  ای  فردا  به  وقتی  شود. 

میمی فرصتکنم،  هنوز  که  من  بینم  سفر،  این  در  دارد.  وجود  بهبود  و  رشد  برای  زیادی  های 

کامل زنِ  ساختنِ  حال  در  زنِ  همچنان  نفس،  به  اعتماد  با  زنِ  خودآگاه،  زنِ  خودم هستم.  از  تری 
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هایم روبرو خواهم شد و  های زیادی در پیش دارم، هنوز با ترسبخش و زنِ سازنده. اما هنوز راهالهام

 .های جدید، باید تلاش کنمهنوز در مقابله با چالش

ام، از من از امروز، از گذشته .شودوقت تمام نمیاین سفر، سفر خودشناسی است، سفری که هیچ 

بهتری ترس فردای  به  هستم،  امروز  که  آنچه  تمام  از  و  اشتباهاتم  از  تلاشم،  از  هایم، 

که  زیرا می .روممی ندارددانم  آنچه که خودم در ذهنم    هیچ محدودیتی برای من وجود  جز 

 .سازممی

راه خود را پیدا کن، به  !توانیتو هم می :خواهم بگویمخوانی، میو برای تو که این کتاب را می

ها بایست. همانطور که من از جایی شروع کردم  ها و چالشخودت ایمان داشته باش و در برابر ترس

ای که هستی، راهی متفاوت و جدید  توانی از هر نقطهتوانم، تو هم میکرد میکس باور نمیکه هیچ

 .فردای تو در دستان خودت است .بسازی

خواهند ما را از خواب بیدار کنند، از خواب غفلت و  خواهند ما را بشکنند، بلکه میها نمیچالش»

 .« تردید. پس بیدار شو و شروع کن

 .ات شروع شده استاین را به خودت بگو و قدم اول را بردار. آینده
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 جلد  پشت متن

  و  ایستادن  افکنده،  سایه  زنان  زندگی  بر  چندگانه  فشارهای  و   رقابت  سرعت،  که  جهانی  در 

  یاد   که  ستزنی  او   نیست؛  بالا   شغلی  جایگاه  در  زنی   فقط  مدیر«  »زنِ.  نیست  ساده  کاری  رفتن،پیش

  حال   عین  در  و  شود،  دیده   بگیرد،  تصمیم  بسازد،  تعادل  زندگی،  متنوع  هاینقش  میان  در  گرفته

 . نکند گم را خودش

  از  ها،سکوت  و  هاچالش  دل  از  است؛  صادقانه  وگوییگفت   و  اندیشه  تجربه،  حاصل  کتاب،  این   

  هاییمهارت  از  لمس،   قابل   و   ساده  زبانی  با   صفحات،   این  در.  انتخاب  شجاعت   تا   درونی   نقدهای 

  راهی  دنبال به  اگر .  دارد  نیاز  هاآن  به   احساسی  و   ایحرفه  شخصی،  رشد   مسیر  در   زنی   هر   که   امگفته 

 بر   ایزندگی  به   دادنشکل  و   ها تعارض  مدیریت   نفس،   به   اعتماد   ساختن  درونت،  صدای  تقویت  برای

  ایزندگی  ساختن  به  است  دعوتی  مدیر«  »زنِ.  باشد  راهت هم  تواندمی  کتاب  این  هستی،   آگاهی  پایه

 . یهست اصلی یگیرندهتصمیم تو آن، در که

 .کندیاد بگیر بدرخشی، حتی وقتی کسی چراغی برایت روشن نمی

 با مهر،   

 عسگری

 

  
 
 

 


