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این کتاب حاصل تلاشی است برای درک عمی قتر خویشتن، و خلق یک نقشه راه برای آنهایی که میخواهند دیده شوند، تغییر کنند، تصمیم بگیرند، و زنی آگاه، اثرگذار و سازنده باشند.  
هر فصل این کتاب، به بخشی از سفر زنانه ما م یپردازد: از شناخت صدای درون تا تمرین جسارت، از عبور از تعارض تا رشد پایدار، از خودآگاهی تا ساختن شبک های از زنان همراه. تلاش کرد هام تا تجربههای فردی را با ابزارهای علمی و تمرینهای کاربردی درآمیزم، تا این کتاب نه فقط خوانده شود، بلکه زندگی شود. اگر این صفحات بتواند به زنی الهام دهد که از دل سکوت، صدای خودش را بیابد، یا جرق های باشد برای شروع تغییری کوچک اما عمیق، آنگاه نوشتن این کتاب برایم معنای واقعی یافته است. 
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مقدمه کتاب 
 زنِ مدیر: مهارتهای نرم برای پیشرفت حرف های و شخصی 
 گاهی  تصور میکنیم برای موفق شدن کافی  است تلاش  کنیم ، درس بخوانیم، مهارت یاد بگیریم  و  کار کنیم. اما اگر زن باشی، ماجرا شکل دیگری دارد. زن بودن، در فرهنگی که سالها عادت کرده  نقشهای خاصی را به زن نسبت دهد ، خودش تبدیل به یک پروژه  بزرگ میشود. پروژهای به نام  شناختن،  ساختن  و  حفظکردن  خود.  من  این  کتاب  را  نه  فقط  بهعنوان  یک  زن،  بلکه  بهعنوا ن مدیری نوشتم که بارها  در مسیر شغلیاش، میان تواناییهای شخصی و باورهای عمومی  گیر افتاد .  
 سالها در حوزه مدیریت  و  فناوری کار  کردم ، پروژههای  سنگینی  را جلو بردم ، تیم  ساختم ، نتیج ه گرفتم؛ اما همیشه لازم بود بیشتر از حد معمول تلاش کنم تا من را جدی بگیرند.  
 گاهی برای اثبات تواناییهایم باید  بیشتر از حد معمول تلاش میکردم. اعتماد گرفتن آسان نبود، و  گرفتن حقالزحمه هم همیشه ساده و سریع پیش  نمیرفت. در لحظاتی که خسته میشدم ، بعضی  نگاهها   و   حرفها   نهتنها  دلگرمم   نمیکرد،  بلکه  ناخواسته  سدی  در  مسیرم  میشدند.  اما   کمکم  فهمیدم راهحل،  نه در انکار زن بودن است، و  نه در تقلید از سبکهای مردانه. بلکه در  شنیدن صدای درون، آشتی با احساسات ، و پرورش مهارتهایی  است که  از قلب زنانه اما  اندیشمند من  میآیند.  
 این کتاب حاصل  آن مسیر پرپیچوخمی است که من  و  بسیاری از زنان دیگر در سکوت و  تلاش طی کردهایم. ترکیبی است از داستانهای واقعی، تمرینهای کاربردی و نگاهی نو به آنچه «مدیریت زنانه» مینامم؛  
 نه برای رقابت با  کسی ، بلکه برای رشد خود. 
  "زنِ مدیر" دعوتی است برای تمام زنانی که میخواهند نه فقط در یک موقعیت شغلی ، بلکه در  درون خود رهبر باشند.  
  این کتاب را به همه زنانی  تقدیم  میکنم که از جاهایی  شروع کردند که دیده نمیشد، اما  تا  جایی  رفتند که دیگر نمیشد نادیدهشان  گرفت.  
 عسگر ی 
 فروردین 1404 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 1 – صندلی اول، آخرین  صدا 
کلیدواژهها :اعتماد به نفس | ترس از قضاوت | قدرت صدای درونی | مبارزه با سکوت 1.1 .اولین صندلی، آخرین صدا  
 ساعت  8:45  صبح بود.  وارد اتاق جلسه شدم و مثل همیشه،  سعی کردم آرام،  منظم،  و با اعتمادبهنفس به نظر برسم. کیفم را کنار صندلی گذاشتم، رایانهٔ   کیفی را باز کردم و یکنفس عمیق کشیدم.  
 میز مستطیلی چوبی  وسط اتاق ، با  صندلیهایی  که عمدتا   مردان آن را اشغال کرده  بودند . پوشش  رسمی، صدای خفه کلیدهای  رایانهٔ   کیفی، و سکوتی که بیش از حد سنگین به نظر میرسید.  
  آن روز من تنها زنِ حاضر در جلسه بودم. 
  نه اولی نبار بود و نه آخرین. اما هنوز هم قبل از هر جلسهای، ذهنم بیرحمانه شروع میکرد به  سنجیدن، تحلی لکردن، و  در نهایت... ترساندن.  
 جای نشستن را بادقت انتخاب کرده بودم. نه خیلی وسط که نگاهها متمرکز شوند، و نه آنقدر  گوشه که انگار خودم را حذف کرده باشم . یک موقعیت «متعادل»؛ شاید شبیه به تمام سالهایی که سعی کرده  بودم خودم را در نگاه دیگران متعادل نشان دهم :  
 نه خیلی جسور، نه خیلی مطیع. 
 نه خیلی بلند، نه خیلی ساکت.  
 نه خیلی زن، نه خیلی حرفهای. 
 یکی از مدیران شروع به صحبت کرد. چهرهها جدی بود، اصطلاحات تخصصی یکی پس از دیگری شنیده میشد  و من... داشتم با خودم میجنگیدم .  
 ایدهای در ذهنم  بود. دقیق ، مؤثر، اجرایی. ولی هر بار که میخواستم دستم را بالا  ببرم یا حرفی  بزنم، صدایی درونی با هزار استدلال جلوام را میگرفت:  
 «الان زمان مناسبی نیست...»  
 «اگر برداشت بدی به شه چه؟»  
 «الان یک ایراد به گیره، دیگر تا آخر جلسه ساکت میشی!»  
 «صبر کن... بگذار یکی دیگه اول به گه...»  
 با خودم کلنجار  میرفتم . قلبم  تند میزد، دستهایم کمی عرق کرده بودند. نه بهخاطر ترس از آدمها ، بلکه بهخاطر ترس از نادیدهگرفتهشدن، تحقیرشدن، یا بدتر از همه: باور نکرده شدن.  
 و دقیقا   همان  اتفاقی  افتاد که انتظار داشتم. ایدهام را نگفتم. سکوت کردم. جلسه گذشت. یکی  از همکاران  مرد ،  ایدهای  مشابه  را  مطرح  کرد.  با   چند  کلمه  سادهتر ،  چند  مثال   کمتر،  اما  با   لحنی قاطعتر. بقیه واکنش نشان دادند. صحبت بالا گرفت. آن ایده وارد تصمیمگیری شد و من... لبخند زدم. سری تکان دادم . وانمود کردم «مهم نیست». اما  درونم  آشوب بود. چون میدانستم آن ایده، ایده من  بود.  
1.2 .منتقد درونی 
  صدایی که نمیخواست شکست بخورم، اما اجازه نمیداد رشد  کنم  
  منتقد درونی  من  همیشه همراه بود. نه فقط در  جلسات مهم ، بلکه حتی در سادهترین  تصمیمها : 
نوشتن یک ایمیل، شروع یک ارائه، یا  حتی درخواست افزایش حقو ق. 
  او صدایی  آشنا  بود. نه فریاد  میزد، نه بیادب بود، ولی  لحنش آنقدر جدی  و  «عاقلنما » بود که بهسختی  میشد   به  او   شک  کرد .  اولینبار  که  واقعا    متوجه  حضورش  شدم،  وقتی   بود  که  برای مصاحبه یک موقعیت ارتقا دعوت شدم.  
  شب قبل، ساعتها رزومهام را مرور کردم. دستاوردها، پروژهها، همه را بادقت نوشتم. اما  باز هم  صدایی در ذهنم میپیچید:  
  «این رزومه زیادی سنگینه، نکند فکر کنن اغراق کردی؟»  
  «فلان پروژه رو که کامل  نکردی ، چرا نوشتی؟»  
  «تو برای این موقعیت زیادی احساسی هستی...»  
  و روز بعد، درست در لحظه ورود  به جلسه، منتقد دوباره ظاهر شد :  
  «خودتو جمع کن. اگر شکست بخوری، دیگه تکرار ندارد...»  
 
1.3 .تحلیل روانشناسی پدیده  
 در روا نشناسی شناختی ، این صدای درونی  بهعنوان self-sabotage[footnoteRef:1] یا خودتخریبی ذهنی  شناخته میشود. صدایی که وانمود میکند ما را محافظت میکند، اما درواقع مانع رشد ما میشود.  [1:  خودتخریبی ذهن ی ] 

چون معتقد است امنیت در وضعیت فعلی است، نه در مواجهه با ریسک. 
 برای زنان، این صدا معمولا  پیچیدهتر و چندلایهتر است:  
 بخشی از این صدا حاصل تجربههای تحقیر شده است  بخشی دیگر، نتیجه مقایسههای مداوم 
 و بخشی، محصول فرهنگهایی که زنان را تشویق به «بیصدا بودن باوقار» میکنند  1.4 .دیالوگ واقعی با منتقد درونی 
در لحظاتی از روز، گاهی این صدا آ نقدر طبیعی است که به شکل دیالوگ کامل شکل میگیرد. 
مثلا : 
منتقد :»نکنه امروز جلسه رو خوب مدیریت نکنی؟« 
من : »برنامهریزی کردم. حتی اگر مشکلی پیش بیاد، آمادگی دارم« . 
منتقد :»اگر کسی مخالفت کرد چه؟« 
من :»مدیریت یعنی شنیدن نظر مخالف. من بهخاطر همین اینجام« . 
یا: 
منتقد :»تو هنوز اونقدری خوب نیستی که پیشنهاد بدی« . 
من :»اگر خوب بودن شرط پیشنهاد بود، دنیا هیچوقت پیشرفت نمیکرد« . 
1.5 .تمرین: شخصیسازی گفتوگو با منتقد تمرین کاربردی برای خواننده : 
یک موقعیت واقعی کاری را انتخاب کن که در آن احساس تردید داشتی. 
صدایی که شنیدی را بنویس ) بی سانسور(. 
 
حالا به آن صدا پاسخ بده، نه با شعار، بلکه با منطق مهربان و دقیق. 
این مکالمه را هر هفته تکرار کن. 
1.6 .جایی که ایستادهام، حتی وقتی صدایم میلرزید 
چند هفته بعد  از آن جلسه خاموش، پروژهای جدید به من  سپرده شد. این بار ، وظیفهام نه فقط  تحلیل، بلکه ارائه طرح در جمعی از مدیران میانی و فنی بود - جمعی که معمولا  با تردید به نظرا ت تازه نگاه  میکردند، بهویژه اگر گویندهاش زن باشد.  
شب قبل از جلسه، دوباره آن صدای درونی برگشت. آرام اما جدی:  
«زیادی مطمئن نباش. ممکنه ایدهات رد به شه.»  
«یادت نره فلان بخش هنوز کامل  نشده.»  
«اگر سؤالی بپرسند که نتوانی جواب بدی چه؟»  
اما این بار، کاری کردم که قبلا  بلد  نبودم: نشستم، خودم را نگاه کردم، نوشتم.  
نه برای دفاع از خودم، بلکه برای همدلی با  خودم. 
سه جمله نوشتم و گذاشتم لای دفترچ هام:  
من برای گفتن این حرف آمادهام، نه برای کاملبودن.  
لرزش صدا، نشانه ضعف نیست؛ نشانه حضور است.  
اگر اشتباه کنم ، یعنی ریسک کردهام؛ و ریسک، بخشی از رهبری است. 
1.7 .لحظهای که اتفاق افتاد  
 جلسه شروع شد. معرفی کردم. اسلایدها  را یکییکی پیش بردم. به بخشی از تحلیل رسیدم ک ه میدانستم ممکن است مخالفتهایی داشته باشد.  
سکوتی کوتاه در فضا پیچید. نگاهها سنگین بودند. یکی از مدیران ابرو بالا انداخت و گفت: «آیا مطمئنید این مدل در عمل جواب میدهد؟  آمار مشابهی در اختیار دارید؟»  
همان لحظه، صدای منتقد میخواست دوباره ظاهر شود. اما من صدای نوشت ههایم  را شنیدم.  
نفس عمیق کشیدم. با  صدایی  که کمی لرزش داشت؛ اما وا نرفت ، گفتم:  
«دقیقا   به   همین   دلیل ،  پیشنهاد   من   آزمونه  محدوده.  اگر   اجرا  بشه،  دادههای  اولیه  رو   خودمان  میسازیم. مدل، تطبیقپذیر طراحی شده .»  
 همان لحظه بود که اولینبار، نه فقط برای مخاطب، بلکه برای خودم، حس کردم زنِ مدیر بودن یعنی چه. 
1.8 .اعتمادبهنفس ، تمرینِ عمل در حضور تردید است 
[footnoteRef:2]Rachel Hollis در کتاب "خودت باش دختر" مینویسد:  [2:  ریچل هولی س ] 

»اعتمادبهنفس از اعتقاد نمیآید؛ از تکرار تجرب هی حضور میآید. حتی اگر بارها بلرزی، ولی باز هم بایستی.« 
من اعتمادبهنفس را با بلند حرفزدن نیافتم، بلکه با گفتن یک جمله، وقتی صدایم داشت میلرزید. 
1.9 .تمرین، نوشتن، بازسازی  
دفتر صدای درون: تمرین خودشناسی حرفهای  
اعتماد به نفس یک مهارت رفتاری نیست؛ یک مسیر درونی است. برای ساختن آن، باید با ذهنیت خودمان کار کنیم. با صدایی که ما را متوقف میکند، گفتوگو کنیم. و با صدایی تازه، جای آن را پر کنیم. 
تمرین هفتگی: گفتوگوی درونی 
هر هفته، فقط یک بار بنشین و پاسخ این چهار سؤال را بنویس: 
در این هفته، در کجا احساس تردید یا سکوت تحمیلی داشتم؟  منتقد درونیام در آن لحظه چه گفت؟ 
من امروز با تجربهی فعلیام، چه پاسخی به او میدهم؟  اگر جای دوستی مهربان بودم، چطور خودم را دلگرم میکردم؟  
در پایان، یک جمله برای خودت بساز که انرژ یبخش اما واقعبینانه باشد. 
مثلا : 
»من زنی هستم که گاهی میترسد، اما باز هم حرفش را میزند.« 
»من زنی هستم که قرار نیست همه را راضی نگه دارد، فقط خودش را جا نزند« . 
این فصل، شروعی است برای کشف صدای درونی و اعتماد به آن در مسیر حرف های و شخصی .
صدای شما، حتی اگر لرزان باشد، ارزش شنیده شدن دارد. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 2 – مهارتهای پایه در خودشناسی و تنظیم ذهن 
کلیدواژهها :اعتماد به نفس │ قدرتِ ارتباط │ ارائه خویشت ن سطر نخست  ـ چرا باید دیده شویم؟  
اگر فصل اوّّل سفری به ژرفای ذهن بود و بر کندوکاو در گفتوگوی درونی متمرکز میشد، این فصل راهی به پهنه اجتماع میگشاید؛ جایی که باید همان صدای تازهیافته را در سالنی لبریز از نگاهها ، نگاههایی گاه دوستانه، گاه داورانه، و گاهی صرفا  عادتکرده به قالبهای کهنه طنینافکن کنیم. 
بر کاغذِکاغذ آییننامههای اداری، واژه «شایست هسالاری» با حروف درشت چاپ شده است، امّّا در واقعیتواقعیتِ روزمرّّه،  زنی که دیده نشود شایستگیاش زیر خروارها کلیشه و بیتوجهی دفن میشود». 
دیده شدنِ حِرفهای» یعنی بیرو نکشیدنِ ارزش از ظرفِ ظاهر و قرار دادن آن بر میز تصمی مگیری؛ یعنی تحمیل «عدد» و «اثر» به نگاهی که عادت کرده فقط رنگ مانتو یا خط چشم ببیند. 
دیده شدن  –  آنگونه که در این فصل میآموزیم نه فریادی زودگذر است و نه نمایشگری پرزر قوبرق؛ جریانی است پیاپی از شفافیت داده، زبان بدنبدنِ مقتدر و شبک های که بر تبادل ارزش بنا شده. برای ساختن این جریان، ابتدا باید دیوارهای کلیشه را بشکافیم، سپس زیربنای روانشناختی اعتماد به نفس زنانه را بشناسیم، و دستآخر با ابزارهای بدنی، کلامی و ارتباطی، حضور خود را مهندسی کنیم.  
1 .از کلیشه تا فرمول تازه  
1-1 .سه کلیشه رایج و خسارت پنهان آ نها  
 
	خسارت حرفهای  
	پیام پنهان 
	کلیشه 

	حذف از پروژههای کلیدی، جا ماندن از ترفیع 
	معرفیِ دستاورد، «خودنمایی» تلقی میشود 
	»کارِ خوب خودش دیده میشود« 

	تضعیف اقتدار مدیریتی، 
کمشدن نفوذ کلام  
	برای دوستداشت ه شدن، باید خودت را کوچک کن ی 
	»زنِ بااعتمادیبهینفس ،خشن است« 

	از دست رفتن فرصت رشد، نبود حامی بانفوذ  
	ارتباط حرف های با تهمت همراه اس ت 
	»شبکهسازی زنانه شائبه دارد« 


 
2-1 .سه جایگزین توانمندساز 
شفافیت حسابشده در دستاوردها»  →هر موفقیت بیصدا خاموش میشود« . 
فروتنی هوشمند بهجای کوچککردن »  →من و تیمم، هر دو سهم داریم« . 
	شبکه ارز	 شمحور » →رابطه یعنی تبادل داده، نه لطف شخصی«. 
این سه اصل ستو نهای دید شدن سالماند؛ نخست باید با عدد و داده سخن گفت، سپس قدردان سهم تیم بود بیآنکه سهم خود را پاک کرد، و سرانجام پلی از ارزش ساخت نه از تعارف. 
2 .روایت مفصل – قصّّه »نازنین» 
»همیشه میگفتند خوشچهرهای، کافی است لبخند بزنی تا در شرکت بمانی.» جملهای به ظاهر مهرآمیز که مثل ابری لطیف، خورشید شایستگی نازنین را میپوشاند. نازنین تحلیلگرِ ریسک بود، نه مانکن خوشلباس، و روزی رسید که عددها باید از لبخند بلندتر حرف میزدند. 
پیشزمینه: جلسه اعتبارسنجی یک استارتاپ لجستیک در شرکت سرمایهگذاری؛ ده مرد میانسال پشت میز چوبی مستطیل، یک زن نازنین در رأس فرعی میز. مدل او 1٫4میلیارد تومان ریسک پنهان کشف کرده بود. 
مشکل:  نازنین میترسید نمودار خشک نشان دهد؛ ترس از اینکه جدّّیتش را به «زنانگی»اش نچسبانند. 
نقطه چرخش: شبِ قبل، روبهروی آینه ایستاد، هفت بار تکرار کرد: «ارزش من عدد است، نه لباس». سه اسلاید مینیمال با رنگ خاکستری ساخت؛ نمودار حساسیت ریسک را فشرده اما خوانا چید. 
اتاق جلسه: سرمایهگذار ارشد، لبخند نیم هتمسخر: «یک لاینر جذاب داری یا باید فکت خشک 
بشنویم؟»  نازنین مکث نکرد؛ کف دست باز،  ستون فقرات صاف،  چانه افقی: 
»اگر امروز تصمیم بگیریم  ،1٫4  میلیارد تومان ذخیره میکنیم؛ اگر صبر کنیم، این عدد صفر میشود.« 
سکوتی سُُربی؛ سپس سؤالهای فنی، نه شوخی .45 دقیقه بعد، توافقنامه مشروط امضا شد. 
دستاورد:  نام نازنین کنار عدد  1٫4  میلیارد نشست. لبخندش هنوز زیبا بود، اما نه برای جلب رضایت نگاههای پرقضاوت؛ برای تأیید آنچه میدانست: «صدای نمودارم از صدای خندهام بلندتر است« . 
1-2 .بازنویسی ذهن با طرحواره درمانی و[footnoteRef:3]CBT  الف( طرحواره درمانی ([footnoteRef:4](Schema Therapy   [3:  ) Cognitive Behavioral Therapy(  درمان شناختی-رفتاری]  [4:  طرحواره درمان ی ] 

جف یانگ میگوید «طرحواره» توری ذهنی است که از کودکی روی دنیا میکشیم؛ اگر جامعهای زن را «کمتر»  بداند،  کودک دختر با طرحوار ههای  عیبورزی/شرم،  وابستگی/ناتوانی  یا اطاعتیاجباری بزرگ میشود. 
 
	راهکار کوتاه 
	نشانه در محیط کار 
	طرحواره 

	فلَشَکارت حقیقت« :داده من ارزش سازمان را 8٪ بالا برد»؛ روزی دو بار بخوان 
	کوچک جلو هدادن دستاورد، عذرخواهی مکرر 
	عیبورزی/شرم 

	تمرین «نه محترمانه» )سه جمله آماده(  
	قبول بار اضافه بدون چانهزنی 
	اطاعت اجباری  

	«پله صدای عمومی» – هر هفته یک گام تا سخنرانی پنجدقیق های 
	ترس از ارائه مستق ل 
	وابستگی/ناتوانی  


 
 
تمرین طرحوارهینویسی 
1. موقعیت اخیر که احساس «کم بودن» کردی یادداشت کن.  
2. طرحواره محرک را نام ببر )مثلا  شرم(. 
3. سه داده عینی بر خلاف طرحواره بنویس؛ مثل عدد [footnoteRef:5]KPI .   [5:   )Key Performance Indicator (شاخص کلیدی عملکرد] 

4. یک رفتار تازه انتخاب کن؛ مثلا  گزارش دستاورد در اسلک تیم.  
تکرار هفتگی این چرخه، فرایند «بازوالدینی» را فعال و طرحواره را تضعیف میکند. 
ب – [footnoteRef:6]CBT )بازساختِ گفتوگو با خود(  [6:  بازساختِ گف توگو با خو د ] 

مدل ABC الیس راهی ساده برای مهندسی فکر است: 
 
	مثال زن مدیر در جلسه  
	مرحله  

	مدیر میگوید: «گزارشت خیلی خلاصه است« 
	A  رویداد محرک  

	»من همیشه ناکافیام« 
	B  باور خودکار 

	اضطراب، سکو ت 
	C  پیامد هیجانی  


 
با  [footnoteRef:7]D-Dispute )چالش منطقی( و  [footnoteRef:8]E-Effect )باور تازه(، الگو را میشکنیم:  [7:  چالش منطق ی ]  [8:  باور تاز ه ] 

D :  «واقعا همیشه ناکافیام؟ ماه قبل پروژه را 10 ٪ زیر بودجه بستم.» E : «میتوانم جزئیات تکمیلی را ایمیل کنم و ارزشم را شفافتر نشان دهم .»  برگه ثبت افکار  5یستونه  )  | A | Bخطاهای شناختی  | دلیل مخالف  |   پاسخ متعادل(  را هفتهای دوبار پر کن؛ پژوهش  [footnoteRef:9]Beck Institute  میگوید بعد از چهار هفته، بسامد افکار ناکافیبودن 33 ٪ کم میشود.  [9:  موسسه بی ک ] 

ج( تلفیق با تمرینهای دیدهشدن  
«دفتر برچسب واقعیت قدرت» = نسخه طرحواره نویسی در قالب داده خلاف برچسب. 
«تمرین چهار لحن» = اجرای ستونE  مدلABC  در گفتار واقعی . 
 
زبان بدن  90 ثانیهای = معادل فیزیکی تکنیک  behavioral activation CBT[footnoteRef:10]؛ بدن پیغام «میتوانم» را به ذهن میفرستد.  [10:  فعالیت رفتار ی ] 

جم عبندی عملی این زیربخش  
شناسایی طرحواره :نام ببر، خنثی کن، رفتار تازه جایگزین. 
پایش افکار (CBT): برگه 5 ستونه در کیف؛ جلس های سخت = یک خط کاملABCDE.  
عمل کوچک بیرونی :هر داده عددی که طرحواره را نقض کند، در جمع به زبان بیاور. 
این دو رویکرد   یکی عمیق و ریش های، دیگری سریع و تکنیکی با تمرینهای دیدهشدنِ فصل هماهنگ میشوند و زمین زیر پای اعتماد به نفس زنانه را سفت میکنند. 
 
3 .ستون اوّّل – زبانیبدنِ حضو ر 
1-3 .چهار ژست طلایی 
 
	اثر ناخودآگاه در مخاطب 
	کاربرد 
	ژس ت 

	پیام «من آماده مسئولیت هستم» 
	آغاز سخن یا پاسخ به چالش  
	ستون فقرات عمودی ،شانه باز  

	انتقال «واکنشی نیستم؛ اندیشیده حرف میزنم» 
	خنثیسازی حمله لفظ ی 
	مکث نیمثانیهای پیش از پاسخ  

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

	توزیع توجه، مهار بریدن سخن 
	سالن  →اسلاید  →فرد چالشگر 
	نگاه سهنقطهای  


 
2-3 .تمرین «بازتنظیم 90 ثانیهای » 
1. ریشه: پاها را همعرض شانه، وزن برابر؛ حس ثبات.  
2. ستون: تصور کن ریسمانی از فرِقِ سرت را بالا میکشد؛ قد بکش . 
3. بازو: ساعد را از قفلشدگی آزاد کن؛ کفِ دست بیدفاع اما مقتدر. 
 
4. چشم :هر جمله نگاه را بین سه نقطه از پیش انتخابشده بچرخان. 
5. نَفََس 4-2-6: دم چهار ثانیه، حبس دو ثانیه، بازدم شش ثانیه؛ حنجره گرم و صدا بَمَ میشود. 
مطالعهUCL  )2022(  نشان داد شرکتکنندگان پس از چهار هفته تمرین روزانه، ضریب قطع شدن سخنشان در جلسات 42 درصد کاهش یافت. 
 	
4 .ستون دوم - شبکهسازی استراتژیک  
1-4 .چرا معرفی دوسویه؟ 
پژوهش هاروارد )2023( نشان داد زنانی که دستکم در 25 درصد معرفیهای لینکدین، 
«دوطرف» را به هم وصل میکنند  ) ← A → Bخود(، در یک سال 1٫7 برابر پیشنهاد شغلیِشغلی سطح بالا دریافت میکنند؛ چون اعتماد و اعتبار بهطور همزمان منتشر میشود. 
2-4 .برنامه 90 روزه عملی  
 
	خروجی ملموس  
	گام  
	بازه 

	صفحه »12 «Map of کامل
	فهرست 12 فرد کلیدی + یادداشت ارزش مشتر ک 
	روزی1-10 

	≥5 پاسخ مثبت 
	هفتهای دو پیام سهخطی معرفی دوسوی ه 
	روزی11-30 

	سه پیشنهاد همکاری کوچک 
	تماس مجازی یا قهوه نیمساعته با 6 نفر  
	روزی31-60 

	یک خروجی با امضای مشترک 
	تولید محتوای مشترک )مقاله، وبینار( 
	روزی61-90 


 
3-4 .داستان شکست – «کارتِ بیمکالمه» 
رها در نمایشگاه استارتاپی 23 کارت ویزیت گرفت، اما هیچ مکالمه عمیقی نداشت. قانون: هر کارت باید  [image: ]48 ساعت یا به معرفی دوسویه ختم شود یا از کیف خارج. کارت بدون ارزش مبادله، یادگاری بیاثر است. 
5 .ستون سوم – دفاع محترمانه از ایده  
1-5 .مدل چهار گام  
تصدیق احساس – «نگرانی شما درباره هزینه قابل درک است…» عدد مقدمه  –  «پایلوت با سقف 250 میلیون طراحی شده» دعوت به همراهی  – «اگرSLA  به 99٫9 رسید، فاز دو را آغاز کنیم؟» ثبت کتبی –  صورتجلسه یک پاراگرافی، ایمیل شده زیر 60 دقیقه. 
2-5 .گفتوگوی کامل )نمونه( 
مدیر زیرساخت: «هزینهاش بودجه را میبلعد.«  
شما: «قدر نگرانی شما را میدانم؛ اجازه دهید عدد دقیق پایلوت را نشان دهم.«  
اسلاید هزینه/فایده. سپس: «اگر در سه ماه نخست ، Downtime [footnoteRef:11]≤5 دقیقه شد، با ادامه موافقید؟»  [11:  یعنی مدت زمانی که یک سیستم یا سرویس )مثل وبسایت، اپلیکیشن، سرور، یا دستگاه( در دسترس نیست یا کار نم یکند. ] 

مدیر زیرساخت ناگزیر میپذیرد؛ عدد حرف زده است. 
3-5 .تمرین «چهار لحن » 
جمله «بیایید پایلوت بگیریم» را در چهار لحن ضبط کن: خنثی، تدافعی، پرسشی، قاطع دعوتی. 
واکنش احساسیات را بنویس. لحن چهارم را تثبیت کن؛ همان لحنی که قاطع است، اما دعوتگر.  
6 .کارت امتیاز دیدهیشدن – خودارزیابی ماهانه  
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جمع بالای 18  ⇢مرئی شدهای؛ زیر 12  ⇢در حاشی های. هدف، رقابت با نسخه پیشین خویش است، نه موضعِموضع دیگران. 
 
7 .تمرینهای توانمندسازی – برچیدن درو نسپاری تبعیض  
1-7 .دفتر «برچسب-واقعیت-قدرت) »3 بار در هفته( 
 
	توانایی پنهان شده 
	داده خلاف واقعیت  
	برچسب 

	صدای رسا = مهارت رهبر ی 
	٪67 سخنرانانTEDWomen  ز ناند  
	»دختر نباید بلند حرف بزند« 


 
خارجکردن برچسب از درون ذهن و چسباندن داده خلاف آن، نخستین گام خنثیسازی تبعیض است. 
2-7 .کلاژ الگوهای ضدکلیشه )هفته اول( 
عکس زنان موفق در حوزههای «مردانه» را گرد آور، ویژگی مشترک با خود بنویس، جایی نصب کن که هر روز ببینی؛ مغز با مشاهده مکرر، باور «ممکن است» را میسازد. 
3-7 .نامه تأیید ارز شهای شخصی )روزانه( 
یک صفحه درباره ارزش کلیدیات بنویس )یادگیری، عدالت…( و پیش از موقعیت استر سزا با صدای بلند بخوان؛ «خودتأییدی» اثر تهدید کلیشهای را کاهش میدهد. 
4-7 .حلقه آگاهی انتقادی )هفتگی( 
با 2-5 زن، گردهمایی 60 دقیقهای: نامگذاری تبعیض، ریش هیابی، اقدام جمعی. احساس درماندگی فردی به اقدام جمعی بدل میشود . 
5-7 .پلههای صدای عمومی) 4 هفته ( 
1 )پیام تحلیلی در گروه کاری(، 2 )پرسشِپرسش زنده در وبینار(، 3 )ویدئوی 2 دقیقه لینکدین(، 4 )ارائه 
5 دقیقه در جمع مختلط(. پیش از هر پله، تنفس شکمی و جمله لنگر: «صدای من ارزش دارد». 
6-7 .دفترچه دستاوردهای خرد )هر شب( 
سه اقدام کوچک علیه کلیشه ثبت کن )اصلاح اشتباه همکار، نه گفتن محکم، دفاع از ایده(. پایش روزانه مسیر ذهن را از «نم یتوانم» به «میتوانم» تغییر میدهد. 
7-7 .بازتعریف نقشهای جنسیتی )هفتگی(  
فهرست کارهای «ظاهرا  مردانه»: مذاکره حقوق، تعمیر فنی، سرمایهگذاری. هر هفته یکی را تجربه کن و احساس اکتساب قدرت را بنویس. 
 
جمع بند ی 
دیده شدن، آیینآیینِ یکبار بدرخش و تمام نیست؛ جریانی است پایدار از داده، زبان بدن و شبکهسازی .
وقتی زنی نمودار ریسک را بر پرده میاندازد و کف دستش رو به بالا است، اعلام میکند: «من دیگر صرفا  دیده نمیشوم؛ من معیار تصمیمم.» فصل حاضر ثابت کرد مرئیشدن نه موهبتی تصادفی، بلکه مهندسی قابل یادگیری است – مهندسی عدد، بدن و رابطه ارزشمحور.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
فصل 3 – تعارض درونی و هوش هیجانی 
کلیدواژهها :هوش هیجانی ▏ مدیریت تعارض ▏ تنظیم هیجان ▏ مذاکره برد-برد  
1-3 .چرا زنِ مدیر باید »تعارض« را دوست بدارد؟ 
اگر واژه تعارض در ذهنمان تصویری از صدای بلند و چهر ههای برافروخته میسازد، اشتباه از ما نیست؛ سالها باوری جا افتاده که «تعارض = دردسری ناگزیر» القا شده است. امّّا پژوهشهای محیط کارِ نوآورانه مؤیدند: تیمی که هیچ تنشِ فکری نداشته باشد، در چرخه تکرار ایدهها اسیر میشود. تفاوت برای سازمان سرمایه است؛ مشروط به آنکه تعارضِ سالم  از نزاعِ مخرب تمییز داده شود.  
در محیطهای مردسالار، زنانی که از تعارض میگریزند عملا  هزینه دوبله میپردازند: 
نخست صدایشان شنیده نمیشود و پروژه به مسیر ناکارآمد میرود؛  دوم همان تصمیم نادرست بهحساب کمظرفیتی خودشان نوشته میشود. بنابراین زنِ مدیر برای صیانت از اثر و اعتبارِ فردی، باید یاد بگیرد تعارض را پیشواز رود؛ نه با مشت گرهکرده، بل با ذهنی آماده و ابزاری سنجیده. 
2-3 .چهار ستون هو	 شیهیجانی )مدل گلمن( در بافت ایران  
 
	رفتار جایگزینِ پیشنهادی  
	نشانه نبودش در محیط کار 
	ستو ن 

	دفتر هیجان–اقدام؛ هر ماشه را 
نامگذاری کن )«شرم»، «خشم(» 
	«ناراحتم ولی لبخند میزنم؛ نمیدانم چرا دلخورم» 
	خودآگاهی  –شناخت هیجان خویش 

	تکنیکSTOP ( ایست، تنفس ،مشاهده، پاسخ( پیش از ارسال 
	واکنش تند در پیامرسان، سپس عذرخواهی 
	خودمدیریتی  –مهار و بازتنظیم 

	«انعکاس احساس»: «میبینم نگران تأخیر هستید…» 
	قطع ناگهانی حرف همکار 
بدون توجه به لحنش 
	آگاهی اجتماعی  –درک احساس دیگران  

	پل سؤال + جستوجوی برد–برد: 
«چطور هر دو بهKPI  برسیم؟»  
	انباشت هشدن گلایهها و انفجار ناگهانی  
	مدیریت رابطه  –هدایت گفتوگو 


 
یادداشت کاربردی - فرهنگ ایرانی  
در بسیاری از شرک تهای ما، تعارف و پرهیز از رودررویی، مانع طرح انتقاد شفاف است. زنِ مدیر با ترکیب «انعکاس احساس» و «عدد شفاف» این سد را میشکند؛ نخست هیجان را به رسمیت میشناسد، سپس داده را روی میز میگذارد. 
3-3 .روایت »سودابه و جلسه بحران» 
ساعت 7:45 صبحِ یک دوشنبه، اتاق کنفرانس شرکت استارتاپی «فینپارس» بوی قهوه پررنگ و اضطراب میداد. گزارش شبانه سرور نشان میداد خطای امنیتی میتواند داده 50 هزار کاربر را درز دهد. هیئت مدیره جلسه اضطراری گذاشت؛ شش مرد سهامدار و یک زن :سودابه، مدیر محصول تازهارتقایافته. 
گام نخست - انفجار هیجان 
مدیر عملیات، بیمقدمه آتش گرفت: 
»اگر تیم محصول پیش از پیادهسازی این ماژول هشدار مرا جدی میگرفت، الآن آبرویمان در خطر نبود!.« 
همهمه بالا گرفت. سودابه حس کرد گُُرمی از قلب به گونهها میدود. طرحواره «عی بورزی/شرم »میخواست او را پشت مانیتور پنهان کند. اما پیش از واکنش، ذهنش فرمانSTOP  [footnoteRef:12]اجرا کرد :  [12:  متوقف کردن  ] 

 S – ایست T – تنفس O – مشاهده احساس )خشم و ترس( P – پاسخ متعادل. 
گام دوم – خودآگاهیِ در لحظه 
دفترچه جیبی «هیجان- اقدام» را که همیشه همراه داشت، زیر میز گشود. یک کلمه نوشت :
اتهام ناحق .به خودش یِادآوری کرد احساس او «خشم» است، نه «ناتوانی.« گام سوم – مکث و کف دست باز  
ستون فقرات را کشید، شانهها عقب؛ کف دست رو به بالا: 
«میدانم نگرانی امنیت، جدی و بهحق است. اجازه بدهید دو عدد اساسی را روی مانیتور ببینیم». 
با شفافبودن هیجان مخاطب، لحنش همدل شد نه تدافعی. 
گام چهارم – عدد شفاف  
اسلاید بالا آمد: احتمال نفوذ = 0٫02 ٪؛ هزینه رفع = 90 میلیون؛ هزینه نادیدهگرفتن = ریسک 4 میلیاردی جریمه .[footnoteRef:13]GDPR سکوت اتاق، به نگاههای محسابهگر بدل شد.  [13:  یک قانون حفظ حریم خصوصی در اتحادیه اروپا  ] 

گام پنجم – دعوت به همراهی  
«پیشنهاد میکنم ظرف 48 ساعت، پایلوت وصله امنیتی را با سقف هزینه 90 میلیون اجرا کنیم .
اگر خطا صفر شد، فاز دوم را پیش میبریم. موافقید؟» 
مدیر عملیات – همان مدعی دقیقه اول – آه کشید، از صندلی جلو آمد و گفت: «برای پایلوت کنار تیم امنیت میایستم». 
نتیج ه 
در صور تجلسه آن روز، دو اسم پررنگ شد: «سودابه» و «عملیات». سهم امنیت تأمین، آبروی برند حفظ، و سودابه در چشم سهامداران به «رهبر بحران» ارتقا یافت. 
تحلیل مختصر روایت  
خودآگاهی :تشخیص «خشم و شرم» پیش از واکنش. 
 
خودمدیریتی :تکنیکSTOP ، ستون بدنی مقتدر. 
آگاهی اجتماعی :تصدیق نگرانی جمع. 
مدیریت رابطه :عدد شفاف + دعوت به همراهی = تعارضِ حلشده، رابطه تقویتشده. 
4-3 .جعبهابزار »تنظیم هیجان« ـ وقتی احساس میجوشد چه کنیم؟  
 
	چرا مفید است؟  
	در چه موقعیتی مثال میزنم؟ 
	چطور انجام بدهم؟  
	نام تکنیک  

	 10-5ثانیه فاصله میدهد تا مغز منطقی روشن شود؛ جلوی جواب عجولانه را میگیرد. 
	همکار ناگهان وسط حرفت میپرد 
	1-) ذهنی بگو «ایست»( 
2- دو دم عمیق و بازدم آهسته  
3- ) بپرس «الان دقیقا  چه احساسی دارم؟»(  
4- جواب بده یا بنویس  
	STOP 
)ایست-تنفس-مشاهده 
-پاسخ( 

	ضربان قلب پایین میآید، 
صدایت ثابت میشود. 
	قبل از ارائهای که از 
استرس دستت میلرزد  
	دم 4ث، مکث 4ث، بازدم 4ث، مکث 4ث )چهار دور(  
	تنفس مربع 4-4-4-4 

	فکرِ فاجعهساز را به فکر واقعبین بدل میکند؛ اضطراب نصف میشود. 
	مدیر ایرادی میگیرد  
	جمله منفی را پیدا کن 
)«اگه مخالفت کنند، اعتبارم میرود»(. یک 
«شاید» وسطش بگذار 
)«شاید مخالفت کنند، ولی برای بهبود کار است»(. 
	بازسازی فوریِ فکر 
 (Mini-CBT)

	اغلب میبینی متنِ تند نیاز به ویرایش دارد؛ پشیمانی بعدی صفر میشود. 
	گروه واتساپ کاری آخر شب داغ میشود 
	وقتی پیام یا ایمیل تند میگیری ،پیشنویس بنویس ولی 20دقیقه نفرست  
	تأخیر پاسخ دیجیتال 

	بدن شرطی میشود: «این حرکت = آرامش». مثل دکمه میانبر است. 
	موقعیتی که باید خشمت را کنترل کنی 
	یک حرکت کوچک و خاص مثل لمس انگشتر یا فشار دو انگشت. هر بار آرامی 
میخواهی، همان حرکت را تکرار کن. 
		لنگر جسمانی	 
  (Body Anchor)


 
 
تمرین پیشنهادی :یک هفته جدول زیر را پر کن؛ هر سطر یک اتفاق واقعی است. 
 
	نتیجه 
	کدام تکنیک؟  
	احساس من  
	ماشه هیجان  
	تاریخ 

	آرام شدم، بعد با عدد جواب داد م 
	STOP + لنگر انگشت ر 
	عصبانیت + 
تحقی ر 
	مدیر صدایم را 
قطع کرد  
	25 فروردین 


 
وقتی برگه را مرور کنی، میبینی کدام روش برای تو بهترین اثر را دارد. 
5-3 .پنج سبکِ برخورد با تعارض )ماتریس توماس-کیلمن( فرض کن همتیمت درباره مهلت پروژه با تو اختلاف دارد: 
 
	اگر همیشه اینطور باشی… 
	چهیوقت به کار میآید؟  
	توضیح عامیانه  
	سبک 

	فرصتها میسوزد، روی تو حساب نمیکنند  
	موضوع خیلی 
بیاهمیت یا انرژی تو صفر اس ت 
	»ولش کن، بحث نکنیم« 
	اجتناب 

	تیم از تو میترسد، همکاری کمتر میشود 
	بحران امنیتی، باید 
سریع و قاطع شوی 
	»همینی که من میگویم « ! 
	رقابت 

	بعدا  حس میکنی ازت سوءاستفاده شده  
	رابطه برایت مهمتر از موضوع اس ت 
	»باشه هرچی تو گفتی« 
	سازگاری 

	خروجی متوسط، نه عالی  
	زمان کم، هر دو کمی امتیاز میدهید  
	»من دو روز اضافه کار میکنم، 
تو بودجه را 10٪ بالا ببر« 
	مصالحه  

	انرژی میخواهد ولی بهترین نتیج ه 
	وقت و داده کافی، 
آینده بلندمدت  
	»هدف مشترکمان چیست؟ 
بیایید راهی پیدا کنیم که هر دو ببریم« 
	همکاری 


 
خودت را بشناس :در 5 اختلافِ اخیرت، ببین غالبا  کدام ستون را انتخاب کردهای. اگر «اجتناب »یا «رقابت» زیاد است، روی یادگیری «مصالحه» و «همکاری» سرمایهگذاری کن. 
6-3 .مهارت پرسشگری لحظه تنش – سه پرسشِ جادویی  
1. پل سؤال  
«میشود بگویید بر اساس چه دادهای به این نتیجه رسیدید؟» 
چه رخ میدهد؟  توپ از زمین حمله بیرون میرود؛ طرف مجبور میشود توضیح بدهد، نه حمله. 
انعکاس احساس  
»میبینم از تأخیر ناراحتید؛ درکتان میکنم .« 
چه رخ میدهد؟  احساسِ دیدهشدن، خشم را فرو مینشاند. 
پرسشِ »اگر…  آنگاه…»  
»اگر نسخ هی آزمایشی دِر دو هفته جواب داد، آنگاه با فاز دو موافقید؟« 
چه رخ م یدهد؟ یک راه عملی روی میز میآید؛ بحث از «تعارض شخصی» به «حل مسأله» منتقل میشود. 
تمرین :یک جلسه آنلاین دوستانه برگزار کن. نقشِ «منتقد سخت» به همکار بده، خودت فقط با همین سه پرسش تمرین کن. 
7-3 .دفتر 30یروزه »هیجان–اقدام« – چگونه بسازم؟  
1. یک جدول در گوشی یا دفتر بکش با ستو نهای: تاریخ، ماشه، احساس، تکنیک، نتیجه. 
2. هر بار دلخوری یا خشم داری، «ماشه» را بنویس )مثلا  «پیام ساعت 10 شب»(، کنار آن دقیقا  نامِ احساس )«خشم + ناامیدی»(. 
3. یکی از تکنیکهای بخش 3-4 را امتحان کن. 
4. نتیجه را صادقانه بنویس: «جواب نداد – باید تنفس مربع را بیشتر تمرین کنم» یا «جواب داد ،جلسه آرام شد». 
بعد از 30 روز، میبینی بیشترین ماشه تو چیست و کدام روش برایت مثل آچار فرانسه عمل میکند. 
 
8-3 .مذاکره برد–برد در فرهنگ سلسلهمراتبی – قدمبهقدم   BATNA [footnoteRef:14])بهترین جایگزین بدون توافق( را خانه بنویس: «اگر مدیر بودجه نداد، نسخه محدودتر را با مشتریA  اجرا میکنم».  [14:  ) Best Alternative to a Negotiated Agreement( بهترین جایگزین برای توافق در مذاکره] 

ماتریس اهمیت × سهم: 
ستون اهمیت) 0 تا 5(: چهقدر برایت حیاتی است؟  
ردیف سهم: طرف مقابل چهقدر باید انرژی، پول یا زمان بگذارد؟  
خانههایی که اهمیت برای تو بالا / سهم او پایین است، مورد طلایی مذاکره است. 
پیشگرمسازی :24 ساعت قبل، پیام یا تماس کوتاه دوستانه بگیر )«خوشحال میشوم دیدگاهت را درباره ایده فردا بشنوم»(. فضا از خصومتِخصومت ناگهانی خالی میشود. 
جمله دعوت« :بیایید راهی پیدا کنیم که همKPI  فروش بالا برود، هم ریسک امنیت کم شود.» مغز طرف مقابل بهجای صفر-یک، روی طیف راهح لها فکر میکند. 
9-3 .ایمیل / صور تجلسه بعد از تعارض – چرا لزم است؟ 
تصور کن جلسه داغ بوده؛ بعد از 24 ساعت، هر کس ماجرا را به نفع خود روایت میکند. یک ایمیل کوتاه و شفاف: 
خلاصه نگرانیها  اقدامی که توافق شد  مسئولمسئولِ هر کار زمانبندی تشک ر 
مثل «عکس صورتجلسه» است؛ جلوی تحری فهای بعدی را میگیرد و رابطه را حرف های نگه میدارد. 
 
 
 
 
10-3 .کارت امتیاز هوش هیجانی – چطور نمره بدهم؟  
 
	هدف 
	چطور اندازه بگیرم؟  
	شاخص 

	≥٪60 بازخوردها مثبت / سازنده باشد  
	چند بار دیگران اصلاح یا ایده به تو میدهند؟  
	بازخورد سازند ه 

	 50٪≥
	ایدهای که در فضای تنش پذیرفته شد÷  تعداد ایدههای مطرح 
	پیشنهاد پذیرفته پس از تعارض  

	≥20 در ماه  
	هر بارSTOP  اجرا میکنی تیک بز ن 
	تعدادSTOP  ثبتشده 

	روند صعودی 
	جلس های که حرفت را کامل میزنی 
	جلسات بدون قطع کلام 

	≥2 در ماه  
	معرفی با خروجی ملموس 
	معرفی دوسویه موفق  

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


 
پر کردن این جدول ماهبهماه، مسیر رشدEQ  را از «حدس» به «عدد» تبدیل میکند. 
11-3 .جم عبندی – از واکنش غریزی به پاسخ حِرفهای 
تعارض نه دشمن، که سوخت پیشرفت است. زن مدیر با هوش هیجانی چهارستونی: 
احساس خود را میشناسد )خودآگاهی(. 
آن را تنظیم میکند )خودمدیریتی(. 
احساس دیگران را میبیند )آگاهی اجتماعی (. 
و گفتوگو را به هدف مشترک  میرساند )مدیریت رابطه(. 
وقتی خشم شعله میکشد، STOP و نفََس مربع فاصلهِ امنی میآفرینند. وقتی حمله لفظی میآید، پل سؤال و عدد شفاف هیجان را خنثی میکند. ایمیل بعد از جلسه، حافظه جمع را دقیق میکند. 
و شبکهسازی ارز شمحور، پشتوان های برای روزهای سخت میسازد. 
بهیاد بسپار :اگر تعارض را رها کنی، دیگران برایت تصمیم میگیرند؛ اگر آن را مهندسی کنی، تعارض موتور نفوذ تو میشود. 
تمرین پایانی این فصل 
1. همین امروز یک ماشه هیجانی کوچک )مثلا  دیر رسیدن همکار( را در دفتر «هیجان–اقدام»بنویس و یکی از پنج تکنیک را اجرا کن. 
2. در نخستین اختلاف جدی ،پل سؤال بزن و عدد بیاور. 
3. پایان ماه، کارتEQ  را کامل کن .پایینترین نمره را هدف ماه بعد بگذار. 
بگذار خونسردیخونسردیِ مهندسیشده و عدد شفاف، صدای تو را حتی در پرتنشترین اتا قها شنیدنی کند. فصل 4 – نقشهی رشد فردی و حرفهای  
1-4 .چرا »رشد پایدار«؟ 
در مسیر حرفهای، جهشهای مقطعی شبیه آتشفشانی هستند که ناگهان شعله میکشند و بعد سرد میِشوند؛ اما رشد پایدار مثل رودخانهایست که هر روز کمی عمیقتر و پرآبتر میشود. برای یک زن مدیر، دلیل ضرورت این رشد پیوسته دوچندان است: 
دیوار نازک فرصتها :پژوهشهای داخلی نشان میدهد نرخ ارتقای مدیریتی زنان در ایران تقریبا  نصف مردان است؛ بنابراین توقف یادگیری، دقیقا  به معنای عقب افتادن از قافلهای است که دو برابر سرعت میدود. 
سقف شیشهای متحرک :حتی اگر به لایه مدیریت میانی برسیم، سقف دیگری بالای سر وجود دارد. هر بار که مهارت تازهای میآموزیم، این سقف چند سانتیمتر بالاتر میرود. 
رهبریِ الگوساز :وقتی شما  بهعنوان مدیر زن  مسیر رشد مستمر را علنی کنید، برای دختران تازهوارد حکم نقشه راهی را دارد که پیشتر نبود. 
نکته کاربردی :به رشد شغلی مثل حساب بانکی مرکب نگاه کنید؛ هر مهارت جدید سودِ مهارتقبل را هم چند برابر میکند. مهارت مذاکره وقتی با دادهکاوی میآمیزد، قدرت نفوذ شما را در بودج هگیری دو برابر میسازد. 
2-4 .تدوین چشمانداز 5یساله حرفهای – فرمولSMART + WOOP  
1 –) SMART هدفگذاری سنجشپذیر  
 
	مثال مدیر زن حوزهIT  
	پرسش راهنما  
	حرف 

	مدیر ارشد محصول شوم 
	دقیقا  چه میخواهم؟  
	 Specific1

	2029 تا Product Line 3 هدایت
	با چه عددی میسنجم؟ 
	 Measurable2

	دورهMBA  و دو منتور فنی 
	منابع لازم را دارم؟  
	 Achievable

	بله؛ خلق نوآوری و رهبری تیم 
	با ارزشهای من میخواند؟  
	 Relevant

	5 سال )1409( 
	مهلت؟ 
	 Time-bound


 
2 –WOOP  )پل زدن رویا به واقعیت( 
 – Wish آرزو را تصویر کن )مثلا  صندلی مدیر ارشد(. 
 –3 Outcome چه حسی در پایان داری؟ )اعتمادبهنفس، اثرگذاری اجتماعی(. 
 –4 Obstacle بزرگترین مانع درونی؟ )ترس از شبکهسازی با مدیران مرد(. 
 –[footnoteRef:15] Plan اگر مانع سر بلند کرد، چه میکنی؟ )قانون دو تماس معرفی دوسویه در ماه(.  [15:  برنام ه ] 

تمرین عملی  :جدولSMART  را در یک صفحه بنویس، سپس زیر آنWOOP  را اضافه کن؛ روزی ی کبار با صدای بلند بخوان. ذهن، مسیر نورونی «هدف → عمل» را هر بار ضخیمتر میسازد. 
 
1 مشخص، دقیق، جزئی و واضح 
2 قابل محاسبه 
3 پیام د 
4 موانع 
3-4 .راهبرد مهار تآفرینی 360یدرجه – ماتریس عمق، عرض، نرم  
برای بازار کار ایرانِ 1404 به بعد، سازمانها سه سبد مهارتی از مدیران میطلبند: 
 
	منبع یادگیری 
پیشنهادی 
	نمونه مهارتها 
	توضیح 
	سبد مهار ت 

	دورههای مکتبخونه ،راهبر داخلی 
	تحلیل داده مالی، 
امنیت سایبر ی 
	تخصص فنیِ 
بیرقیب 
	  (Core)عمقی

	دوره کوتاه تداکس فارسی، پروژه جانبی  
	تفکر طراحی، اقتصاد محصو ل 
	توان پیوند دو حوز ه 
	عرضی 
 (Cross-Functional)

	کارگاه حضوری، حلقه آگاهی انتقادی  
	مذاکره، مربیگری تیم، هوش فرهنگی  
	مهارت انسان محو ر 
	  (Soft / Power)نرم


 
گامهای ساخت «نقشه شایستگی» شخصی 
1. یک دایره بکش؛ هسته آن مهارت عمقی امروزت را بنویس. 
2. حلقه دوم: دو مهارت عرضی که بازار آینده میطلبد )مثلا  تحلیل کسبوکار + تفکر سیستمی(. 
3. حلقه سوم: سه مهارت نرم کلیدی )مذاکره پیشرفته، سخنرانی دادهبنیان، مدیریت تعارض(. 
4. فاصله هر مهارت تا هسته = شکاف یادگیری؛ روبهروی هر شکاف، «کوچکترین گام عملی» را بنویس؛ مثلا  شرکت در دوره آنلاین 5 ساعته یا تمرین هفتگی سخنرانی در جمع. 
قانون 30–10 برای مدیر پرمشغله  
30 دقیقه آموزش متمرکز در روز  →10 هفته  = یک مهارت کاربردی تازه. 
10 هفته بعد، مهارت دوم را آغاز کن؛ در یک سال سه مهارت میآموزی بیآ نکه به ساعت کاری آسیبی برسد. 
4-4 .روایت »الهه و تغییر مسیر« – وقتی مهارت، قطبنما میشو د 
الهه س یودو ساله، مهندس نفت در یک شرکت پیمانکاری جنوب بود. افت قیمت جهانی، پروژهها را یکییکی تعطیل کرد و او فهمید اگر مهارتش را به حوزهای پایدار نبرد، سالهای جوانی را در صف انتظار مناقصه خواهد گذراند. 
روز تلخ تحول :در اتاق نیم هتاریک کارگاه، مدیر پروژه گفت: «پروژه بسته شد؛ تعدیل نزدیکاست.» الهه دو ساعت روی صندلی ماند؛ نه برای سوگواری، بلکه برای شناسایی داراییهای پنهان خود. سه سؤال نوش ت: 
چه مهارتی دارم که قابل انتقال است؟ 
کدام صنعت جایگزین، به این مهارتها نیاز دارد؟ چه شکاف یادگیری باید ُپُر شود؟ 
ساعتی بعد با کافئین و کاغذ شطرنجی نقش های کشید: هسته فعلی یعنی «تحلیل فشار مخزن» را به مهارت «تحلیل داده سنسورIoT»  گره زد؛ حلقه دوم شد «پایتون و مصورسازی». حلقه سوم ،«سخنرانی دادهبنیان» برای ارائه در کنفرانس انرژی. برنامه 30–10 را شروع کرد: هر روز نیمساعت دوره پایتون مکتبخونه، آخر هفته تمرین پروژه کوچک. 
شش ماه بعد، در وبینار انرژی پاک ایران، نمودار پیشبینی مصرف سوخت را نشان داد؛ اولین پیشنهاد شغلی از یک استارتاپ مدیریت انرژی تهران آمد. دو سال بعد، الهه مدیر تحلیل دادهای شد که تصمیم سرمایهگذاری صدها میلیارد را روی صفح هنمایش میآورد مسیر نفت به دیتا. 
درس روایت :تغییر صنعت الزاما  شروع از صفر نیست؛ با شناسایی «جوهره مهارت» و افزودن حلق ههای عرضی و نرم، میتوان قطبنمای شغلی را چرخاند، بدون اینکه تجربه گذشته دور ریخته شود. 
5-4 .ابزار »نقشه شایستگی« – نمونه پُُرشده 
 
	تاریخ 
هدف 
	اقدام کوچک 30-10 
	وضعیت امروز 
 )1-5(
	مهارت 
	حلقه 

	3 ماه  
	دوره پیشرفته پایتونpandas  
	 3
	تحلیل داده 
عملیاتی  
	هسته )عمقی(  

	6 ماه  
	 «Design of خواندن  کتاب صفحه 15Everyday Things» – 
روزان ه 
	 2
	تفکر طراحی سرویس 
	عرضیی1 

	9 ماه  
	وبینارهای رایگانProduct School  
	 1
	اقتصاد 
	عرضیی2 

	
	
	
	محصول 
 SaaS[footnoteRef:16] [16:  ) Software as a Service( نرمافزار بهعنوان یک خدمت] 

	

	4 ماه  
	نقشآفرینی ماهانه در 
 Toastmasters[footnoteRef:17] [17:  یک سازمان بی نالمللی غیرانتفاعی است که هدفش تقویت مهار تهای سخنرانی، رهبری و ارتباط مؤثر در افراد است. ] 

	 2
	مذاکره بودجه 
	نرمی1 

	3 ماه  
	اجرای تکنیکSTOP  در دفتر هیجان–اقدام 
	 1
	مدیریت 
تعارض 
	نرمی2 

	2 ماه  
	ضبط ویدئوی 3 دقیقه تحلیلKPI  در لینکدین 
	 1
	سخنرانی 
دادهبنیان 
	نرمی3 


 
رنگآمیزی شاخص )قرمز=1  تا سبز=5( روی کاغذ یا اکسل، به چشم نشان میدهد کدام حلقه فور یترین توجه را میخواهد. 
6-4 .سیستم یادگیری مداوم – وقتی وقت نداریم، چگونه میآموزیم؟  
قانون 30–10 باز شده  
30 دقیقه خالص در روز  –تلفن هواپیما، زنگ هشدار 5 دقیقه پایان. 
10 هفته پیاپی   –70 جلسه = 35 ساعت؛ برای مهارت میانی کافی است. 
روز جمعه مرور   –یک ساعت در پایان هفته: حل تمرین،  پروژه کوچک، یا ویدئوی خلاصه یادگیری. 
اگر وقت یکجا نداری: 2×15 دقیقه یا 3×10 دقیقه هم کار میکند، اما «حساب بانکی مرکب» باید روزانه واریز شود. 
میکرولِِرنینگ ایران ی 
پادکستهای 10 دقیقهای  – در ترافیک یا صف بانک: سری «فراداده.» 
اینفوگرافهای تلگرام –  کانال  «PM پلاس» هر روز یک نکته مدیریت محصول. 
کوییزهای 5 سؤالی –  اپ «کوییز آو کینگز» حوزه کس بوکار. 
یادگیری اجتماعی  
 
منتورینگ معکوس :از کارآموز 22ساله تیم، ترندAI  یاد بگیر؛ او هم از تو مهارت ارائه. 
حلقه مطالعه :سه همکار، یک کتاب؛ هر هفته یک فصل، چکیده و پرسش. 
چالش آنلاین 30 روزه :مثل #100DaysOfCode  فارسی؛ تعهد عمومی = حفظ انگیزه. 
7-4 .مربیگری، منتورینگ و اسپانسرینگ – سه نردبان، سه کاربرد 
 
	چطور پیدا کنیم؟ 
	کِِی سراغش برویم؟  
	تعریف ساده  
	نقش  

	دورههای کوتاه )مثلا  کارگاه 
مذاکره( + مربی داخلی شرکت 
	وقتی میدانی 
«چه» میخواهی ،
اما راه اجرای آن را 
نه 
	راهبر مهارت 
مشخص؛ با سؤال و 
تمرین کمک میکند خودت راه را پیدا کنی 
	مربیگری 
 (Coaching)

	لینکتین، انجم نهای 
PMConf, ( تخصصی
Iran.RUG( ؛ پیام محترمانه با هدف روشن 
	هنگام تغییر مسیر یا ورود به لایه مدیریتی بعدی  
	فرد باتجربهتر در 
مسیر شغلی؛ نقشهراه و میانبُُر میدهد  
	منتورینگ 
 (Mentoring)

	با تحویل نتایج درخشـان و 
گزارش شفاف، او را مطمئن کن اعتبارش با تو محفوظ اس ت 
	برای ترفیع یا 
پروژه پرریسک نیازمند «حامی قدرتمند» 
	مدیر بانفوذ که نام تو را پشت درهای بسته مطرح میکند  
	اسپانسرینگ 
 (Sponsoring)


 
قرارداد منتورینگ شفاپسند  
1(هدف: مثلا  «در شش ماه، مسیر رهبر تیم داده»  
2( ریتم: یک تماس 45 دقیقهای ماهانه 
3(تعهد: تو پیشرفت را ایمیل میکنی، منتور بازخورد میدهد  
4( زمان پایان یا تمدید: شش ماه بعد مرور و تصمیم  
8-4 .ساخت »برند شخصی دیجیتال« – چارچوب 4C  
 
	مثال برای مدیر زن حوزه سلامت 
	پرسش راهنما  
	 C

	ریزتحلیل داده پروندههای پزشکی  
	چه دانشی را به اشتراک میگذارم؟ 
	  )محتوا ( Content 

	هفتهای یک پست لینکدین + ماهی یک مقاله متوسط 
	هر چند وقت یکبار؟  
	 Consistency  )ثبات(

	دکترای اپیدمیولوژی + استارتاپ تلهمدیسین 
	با چه کسانی همآوا میشوم؟ 
	Collaboration  )همکاری(

	فایل قالب KPI سلامت برای دانلود، پاسخ رایگان به سؤالات جامعه کارآموزان 
	چه ارزشی رایگان میدهم؟  
	Contribution  )سخاوت(


 
خط قرمزهای ایرانی: 
از اطلاعات محرمانه شرکت ننویس. 
اظهار نظر سیاسی مستقیم نکن )ریسک برند(. 
حریم شخصی را با حرفهای ترکیب نکن؛ 80٪ محتوای شغلی ،20٪ شخصیت انسانی. 
تمرین هفتگی :«یک بینش + یک نکته ابزار + یک دعوت به تعامل» را ُپُست کن؛ مثلا  «چطور با پاور BI نرخ عفونت بیمارستانی را در سه دقیقه رصد کنیم؟« 
9-4 .تا بآوری در برابر فرسودگی و شکست - جعبهابزار »بازگشت هفتروزه« 
 
	چرا؟  
	فعالیت 30-60یدقیقهای  
	تمرکز  
	رو ز 

	اولین داروی استرس، خواب عمیق اس ت 
	خاموشی موبایل 10 شب، اتاق تاریک 
	خواب 
	شنبه 

	خونرسانی مغز و تخلیه هورمون استر س 
	20 دقیقه پیادهروی تند + 5 حرکت کششی 
	حرکت 
	یکشنبه 

	تعادل قند خون = ثبات خلق 
	حذف قند افزودنی، آب 2 لیتر 
	تغذیه 
	دوشنب ه 

	اکسیتوسین طبیعی، سپر 
	شام ساده با دو دوست حامی  
	معاشرت 
	سهشنب ه 

	ضد شرم 
	
	حمایتگر 
	

	اتصال کار روزمره به مقصد بلندمدت  
	نوشتن یک صفحه «چرا این کار را میکنم؟« 
	معنا  
	چها رشنبه 

	تغییر کانال ذهن؛ تجدید قوای هیجانی  
	فیلم یا موسیقی سراپا، بدون کار 
	شادی کوچک 
	پنجشنبه 

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


 
الگوی PERMA سلیگمن )لذت، درگیرشدن، رابطه، معنا، دستاورد( ستون خو شبینی آموخت هشده است؛ جدول بالا تمام پنج بُُعد را لمس میکند. 
10-4 – »[footnoteRef:18]Growth Scorecard« .شش عدد ساده برای سنجش پیشرفت واقعی  [18:  کارت امتیاز رشد  ] 

 
	دلیل اهمی ت 
	روش ثبت 
	هدف حداقلی 
	شاخص ماهانه  

	بدون مهارت نو، سقف 
شیش های پایین میماند  
	تیک در اکسل 
 «Learning»
	1 ماژول 
10-30 کامل  
	مهارت تازه 

	نشان میدهد صدایت اثر گذاشته 
	صور تجلس هها 
	 1≥
	ایده پذیرفته در 
هیئت تصمیم  

	شبکه فعال سپر روز سخت اس ت 
	دفتر شبک ه 
	 2≥
	معرفی دوسویه ارزشمن د 

	نشانگر اعتماد دیگران به پذیرشِ تو 
	برگه نقد سازنده  
	 3≥
	بازخورد سازنده 
دریاف تشده 

	ستون برند شخصی 
	لینک پستها 
	 2≥
	پست/محتوای 
تخصصی منتشر  

	EQ را از قالب نظری به عدد میآورد  
	دفتر هیجان–اقدام 
	≥20STOP  ثبت شده  
	تمرین تنظیم هیجان  


 
پای هر ماه جمع بزن؛ روند سه ماهه را خط بکش. افت مداومِ هر ستون اخطار زودهنگام است. 
11-4 .جمعبندی – از »شغل« تا »میراث حرفهای« 
1- دیدهشدن )فصل 2( بدون رشد پایدار )فصل 4( مثل شمعی است بدون روغن؛ زود خاموش میشود. 
2- نقشه شایستگی و قانون 30-10، یادگیری را از شعار به عادت بدل میکند. 
3-منتور، برند دیجیتال، و شبکه ارز شمحور سه بادباناند؛ کشتی حرفهای بدون آنها در سکون میمانَدَ. 
4- تابآوری هفتروزه، موتورِموتور بازگشت از شکست است؛ اجازه نمیدهد فرسودگی، مسیر را نیم هکاره رها کند. 
5- و سرانجام ، Growth Scorecardقطبنمایی است که در اقیانوس مشغله، جهت را هر ماه به شما یادآوری میکند. 
پیام پایانی فصل :شغل تو، خط سیر کوتاهِ قرارداد امروز نیست؛ میتواند میراثی باشد برای نسل بعد از زنان، اگر با برنامه رشد پایدار، دانش و شبکه را عمدا  بسازی و منتقل کنی. 
تمرین خروجی فصل 4 
1- همین امشب جدولSMART + WOOP  را واقعا  بنویس. 
2- فردا اولین «گام کوچک 30-10« را بردار) 5 صفحه کتاب یا 10 دقیقه دوره(. 
3- آخر هفته نسخه اولیه نقشه شایستگی را رسم کن و یک مهارت نرم را در حلقه سوم جای بده. 
4- پایان ماه ،Growth Scorecard را پر کن و پایینترین ستون را هدف ماه آینده کنید. 
«رشد» کاری نیست که روزی به پایان برسد؛ اما هر گام کوچکِ امروز، سقفی است که برای فردای تو برداشته میشود. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 5 – زن بودن: صدا، قدرت، ادامه دادن  
کلیدواژهها :رهبری الهامبخش │ قدرت نرم │ صدای درونی │ ادامه دادن حتی در خستگی 1-5 .رهبری زنانه چیست و چه نیست؟  
رهبری زنانه، مفهومیست که اغلب با سوءتفاهمهایی همراه است. بسیاری گمان میکنند یا باید شبیه مردان رهبری کرد، یا با ظرافتی کلیشهای و بیش از حد ملایم، نقش مدیر بودن را تنها "بازی" کرد. اما حقیقت این است که رهبری زنانه یعنی حضور در جمع بدون نیاز به فریاد، یعنی تأثیرگذاری بر تصمیمها بدون تکیه به سلط هگری. 
این سبک رهبری، نه نسخه رقیقشدهای از رهبری مردانه است، و نه نمایشی پررنگ از ز نبودن صرف. 
بلکه یک راه سوم است؛ راهی که در آن، زن میتواند هم با اقتدار باشد، هم با همدلی. هم تصمیم بگیرد، هم گوش دهد. 
رهبری زنانه یعنی جسارت گفتن «نمیدانم» در محیطی که مدیر را فقط با قاطعیت میشناسند. 
یعنی داشتن شجاعت برای پرسیدن، حتی وقتی از مدیر انتظار میرود که پاسخ را از پیش بداند. 
یعنی باور به قدرت تصمیمسازی جمعی در فرهنگی که تصمیم انفرادی را نشانه قدرت میداند. 
یعنی ماندن و ساختن، حتی وقتی کسی صدای تو را جدی نمیگیرد . 
رهبری زنانه در تضاد با نقشهای سنتی نیست؛ بلکه آنها را بازتعریف میکند. 
این سبک، خشم را به فریاد تبدیل نمیکند؛ آن را به روشنی تبدیل میکند. 
نه از طریق دستور دادن، بلکه از راه دعوت کردن. 
نه با انکار احساس، بلکه با درک و مهار آن. 
2-5 .چهار ویژگی رهبران زن تأثیرگذار  
1   (Authenticity)صداقت آرام.
زنِ رهبرِ لازم نیست وانمود کند که همهچیز را میداند یا هیچوقت نمیلغزد. 
صداقت آرام یعنی پذیرفتن شرایط دشوار و بهاشترا کگذاشتن واقعیتها بدون افراط در احساسات یا خودسانسوری. 
مثلا  گفتن: «تصمیم امروز ساده نبود، اما با توجه به دادهها و منافع تیم، بهترین گزینه بود». 
2   (Emotional Transparency)شفافیت احساسی.
رهبِری زنانه از این باور شروع میشود که احساسات، مزاحم عقل نیستند بلکه مکمل آنند. 
زن رهبر هیجانات خود را میشناسد، آنها را بهموقع و با واژههای دقیق نام میبرد، و از آنها برای هدایت درست گفتگو استفاده میکند. 
در یک جلسه پرتنش، بهجای عقبنشینی یا انفجار، میگوید: «میفهمم که فضا نگرانکننده است، اما بیایید بر اساس اطلاعات تصمیم بگیریم». 
3   (Active Listening)شنیدن فعال.
رهبر زن، شنوندها یست که واقعا  میشنود تا بفهمد.  
در برابر ایدههای ناپخته یا احساسات تند، ابتدا گوش میدهد، سپس فضا را پالایش میکند. 
نه برای قضاوت، بلکه برای ساختن. 
گوش دادن فعال، از قدرتهای کمصدا اما پرنفوذ رهبری زنانه است. 
4 .تصمیمسازی جمعی(Co-Creation)  
او باور دارد که «تصمیمی که با مشارکت گرفته شده، بهمراتب بیشتر اجرا میشود« . 
بنابراین بهجای آنکه تصمیم را تنهایی بگیرد و به تیم دیکته کند، گفتگو راه میاندازد، گزینهها را باهم میسازد، و حس تعلق را در بین اعضا تقویت میکند. 
3-5 .روایت: »سحر و تیمی که نماند ولی ماندگار شد« سحر، زنی جوان و مدیر مارکتینگ یک استارتاپ محتوایی نوپا بود. در یکی از تلخترین روزهای کاری، خبر رسید که سرمایهگذار کنار کشیده و تیم باید تا پایان هفته منحل شود. در شرایطی که بیشتر مدیران استعفا میدادند یا حداقل جلس های پر از گلایه و ناامیدی برگزار میکردند، سحر راه متفاوتی را انتخاب کرد. 
در روز اول، همه اعضای تیم را به جلس های دعوت کرد، نه برای گفتن خداحافظ، بلکه برای جمع کردن دستاوردها. 
گفت: «هر کدام از ما در این مسیر، چیزی یاد گرفتیم. بیایید اینها را جمع کنیم، مستند کنیم، و از بین نبریم« . 
فایل مشترکی ساختند به نام "کتابچه درسهای تیم ما"؛ هرکس یک صفحه نوشت، از اشتباهات گرفته تا ابتکارات، از شکستهای تبلیغاتی تا درسهای مدیریتی. 
در روز سوم، سحر با تکتک اعضای تیم تماس گرفت و از آنها پرسید: 
»کجا فکر میکنی توان رشد داری؟ چه کسی میتواند تو را یک پله جلوتر ببرد؟« و با ارتباطات شخصیاش، برای هرکدام شبکهسازی کرد. 
روز هفتم، او آخرین کسی بود که دفتر را ترک کرد؛ چراغها را خاموش کرد، اما روشناییای که از خود به جا گذاشت، تا مدتها در ذهن همتیمیها ماند. 
تا یک سال بعد، هنوز کارفرمایان جدید و همکاران سابق، از تأثیر رفتاری حرف میزدند که بدون قدرت رسمی، بدون سر و صدا، از قلب یک زنِ رهبر ساطع شده بود. 
رهبری زنانه فقط در لحظه ساختن نیست؛ گاهی در شیوه فروتنانه و محترمانه تمام کردن نیز تجلی مییابد. 
4-5 .بخش چالشی – شناخت هیجان زنانه در محیط کار  
یکی از بزرگترین چالشهایی که زنان، بهویژه در موقعیتهای شغلی و مدیریتی تجربه میکنند، شناخت درست و کامل هیجانات خود است. 
در فرهنگی که از دخترها انتظار دارد «خو شاخلاق» باشند، و در محیطهایی که ابراز احساس را نشانه ضعف تلقی میکنند، زنان ناخودآگاه یاد میگیرند که احساسات خود را یا پنهان کنند، یا به شکل دیگری بیان کنند. 
خشم، بهجای اینکه ابراز شود، تبدیل به اشک میشود. 
ترس، بهجای آنکه دیده شود، در پشت لبخند ساختگی پنهان میشود. 
و حتی شادی،  اگر بیش از حد نشان داده شود،  ممکن است به زن برچسب «احساسی ،»
«سب کسر»، یا «غیرحرفهای» بدهد. 
چرا این اتفاق میافتد؟  
چون از ما خواست هاند قابلپیشبینی باشیم، نه قابلاحساس. 
زنانی که احساسات دارند، ممکن است تصمیمات ساختار را زیر سؤال ببرند. 
و این، برای سیستمی که سالها با سکوت، با چشمپوشی، و با تکرار پیش رفته، تهدید تلقی میشود. 
چه باید کرد؟  
رهبر زن نمیگذارد هیجانهایش بیصدا یا بیهدف باقی بمانند.  او میآموزد احساساتش را نام ببرد، از آنها معنا استخراج کند، و از آن بهعنوان ابزار تصمیم و هدایت استفاده کند. 
مثلا  اگر در جلس های دچار احساس شرم شد،  بهجای سکوت یا انکار،  میتواند بگوید: 
»در حال حاضر احساس میکنم اشتباه من ممکن است روی روند تیم تأثیر گذاشته باشد. 
میخواهم راهحلی ارائه دهم تا جبران شود« . 
این شجاعت در نام بردن از احساس، نه تنها اعتماد ایجاد میکند، بلکه ذهن افراد را از قضاوت به سمت مشارکت میبرد. 
تمرین کاربردی: برچسبگذاری هیجا ن 
برای تقویت توانایی شناخت احساس، از این تمرین استفاده کن: 
 
	اگر دوباره تکرار شود؟  
	رفتارم چه بود؟ 
	احساس دقیق من  
	موقعیت 

	بگو: «اجازه بدهید نظر فنی من هم شنیده شود« 
	سکوت و فقط تکان دادن سر 
	شرم + اضطرا ب 
	جلسه با مدیر فنی 

	پرسش: «چه بخشی از 
پیشنهاد نیاز به بازنگری دارد؟» 
	عقبنشینی، تغییر موضو ع 
	ناامیدی + حس نادیده گرفته شدن 
	رد شدن ایده 
در جمع 

	مکث 2 دقیقه، نوشتن پیام با تکنیکSTOP  
	تنبیه تند در 
پیامرسان 
	خشم + بیحوصلگی 
	دیر شدن 
پروژه 


 
نوشتن این جدول بهصورت هفتگی یا روزانه، به مرور ذهن را نسبت به هیجانها حساستر و دقیقتر میکند، و به رهبر زن کمک میکند واکنشها را از حالت «غریزی» به حالت «آگاهانه» ببرد. 
 	
5-5 .اصل طلایی: »ادامه بده، حتی وقتی خستهای«  
یکی از عمیقترین مفاهیم رهبری زنانه، در توانایی "ادامه دادن" نهفته است. نه در لحظ ههایی که انرژی داری، دیده میشوی یا نتیج هها روشن هستند، بلکه دقیقا  در لحظ ههایی که همهچیز در سکوت است، نتیج های در کار نیست، و ذهن فریاد میزند: «بس کن، کافیست. »  
رهبری زنانه، گاه یعنی نشستن پای درد دل کارمندی در پایان روز، یا نوشتن یک ایمیل مهم وقتی بقیه خوابیدهاند، یا ایستادن جلوی تیم، حتی وقتی دلت میخواهد فقط بخوابی و هیچکس چیزی از تو نخواهد. 
ادامه دادن در خستگی، نشانه ضعیف بودن نیست؛ بلکه عین مسئول بودن است. هر زنی که با خستگیاش مدارا کرده، و بازهم ادامه داده، خودش را دوباره ساخته است. 
قانون کوچک: قدم کوچک روزانه، حتی در خستگی 
در روزهایی که نمیتوانی آن کار مهم را انجام دهی، فقط یک قدم کوچک بردا ر: 
 
	قدم کوچک ممکن  
	حال من  

	فقط یک جمله یادداشت کن  
	بیحوصله و بیانرژی  

	فقط گوش بده، حرف نزن 
	تمرکز ندارم  

	فقط مرور کن که چرا شروع کرده بودی 
	انگیزه ندارم  

	فقط تنفس مربع 4-4-4-4 برای بازتنظیم انرژی انجام بده 
	خستهام  


 
خستگی را قضاوت نکن؛ فقط آن را به رسمیت بشناس، و با یک قدم کوچک مدیریت کن. ادامه دادن، حتی به کندی، باعث میشود مسیر از بین نرود و صدای درونیات خاموش نشود. 
6-5 .الگوهای رهبری زنانه – از نخستوزیر تا دهیار 
الگو داشتن، یعنی دیدن تصویر ممکن از خود در آینده.  زنانی که مسیر رهبری را پیش از ما رفت هاند، ثابت کردهاند میشود با صداقت، با همدلی، و حتی بدون قدرت رسمی، تأثیرگذار بود. 
جاسیندا آردر ن نخس توزیر سابق نیوزیلند، او در یکی از بحرانیترین دورههای تاریخ کشورش، با ترکیب همدلی و شفافیت، بحران کرونا را مدیریت کرد. نه با نمایش قدرت، بلکه با نشستن در خانه و صحبت ساده از پشت موبایل، اعتماد میلیونها نفر را جلب کرد.  او گفت: «ما فقط با قانون نمیجنگیم، با همدلیست که پیش میرویم. »  
او نشان داد که قدرت واقعی، الزاما  با صدای بلند همراه نیست. گاهی از لحن ساده، انتخاب واژههای انسانی، و شنیدن صبورانه ساخته میشود. 
آسیه، دهیار روستایی در شرق ایران 
او هیچ تجربه مدیریتی رسمی نداشت. اما در دو سال، بدون بودجه دولتی، برق آورد، جاده ساخت و برای 18 زن کار ایجاد کرد. 
او اهل نمایش نبود. با مردم راه میآمد، گوش میداد، و هر روز خود را مسئول میدانست، نه مدیر. 
از جاسیندا تا آسیه، پیامی مشترک میآید: 
«تو برای تأثیرگذاری، نیاز به ُپُست نداری. کافی است بفهمی کجایی، و بخواهی با امکانات همانجا، بهترش کنی .» 
7-5 .پرورش صدای رهبری – از خودسانسوری تا صدای اصیل 
بسیاری از زنان، سالها تمرین کردهاند که «ساکت بمانند»، که «زیاد حرف نزنند»، یا «خودشان را کماهمیت نشان دهند» تا بهظاهر "حرف هایتر" جلوه کنند. 
نتیجه؟ صدایی که سالها در ذهنشان بوده، فراموش شده؛ یا اگر گاه و بیگاه بالا میآید، با تردید همراه است. 
اما صدای رهبری، فریاد نیست. 
صدای رهبری زنانه، نرم است، آرام است، اما ریشه دارد. 
صدایی است که میگوید: «من اینجا هستم. میبینم. فکر میکنم. و میخواهم سهمی در ساختن داشته باشم« . 
سه تمرین ساده برای پرورش صدای رهبری: 
در جلسات کاری :اگر ایدهای داری، حتی ناقص، بلند بگو. بگو: 
«این فکر کامل نیست، اما شاید به شروع بحث کمک کند. » با این جمله، هم حضور داری، هم فضای امن میسازی. 
در پیامهای کاری :مراقب واژههای تضعیفکننده باش. 
بهجای «ببخشید مزاحم شدم»، بنویس: «در ادامه گفتگو، نکتهای به ذهنم رسید…» در جمعهای نیمهرسمی :درباره یک موضوع جدی که برایت مهم است، صحبت کن؛ مثلا  «تجربه اولین اشتباه مدیریتیات» یا «دلیل علاقهات به کار فعلی». 
صدا، مثل عضله است. باید تمرینش داد، قویاش کرد، و به آن جهت داد. 
8-5 .تمرینهای نفوذ تأثیرگذار – تأثیر بگذار، بیآنکه دستور بده ی زنِ رهبر، الزامی به دستور دادن ندارد. 
او میتواند با حضور متین، رفتار سنجیده، و گفتوگوی هوشمندانه، تأثیر بگذارد. 
اینجا چند تمرین و ابزار ساده ولی مؤثر برای این نوع از نفوذ را با هم مرور میکنیم: 
1 .گوش دادن فعال  
یاد بگیر فقط نشنوی، بلکه گوش بدهی. 
اگر همکارت گفت: «نمیدونم این پروژه ارزش داره یا نه»، بگو: 
»یعنی بیشتر نگران ریسک سرمایهای یا زمانی هستی؟« 
با این جمله، هم نشان میدهی توجه کردی، هم فضا را برای گفتگو بازتر میکنی. 
2 .انعکاس احساس  
در موقعیتهای تنش، یکی از قدرتمندترین ابزارها این است که احساس طرف مقابل را به زبان بیاوری: 
«میدونم این فشار کاری میتونه خست هکننده باشه. بذار یه راهحل سب کتر پیدا کنیم. »  حتی اگر راهحل پیدا نکنی، فقط همین جمله، فضا را انسانیتر میکند. 
3 .دعوت به مشارکت، نه اجبار  
وقتی تیمی تصمیم نمیگیرد، بهجای اینکه بگویی: «پس اینطوره»، بپرس: 
«چه ترکیبی میتونه هم نگرانی شما رو پوشش بده، هم این مسیر رو جلو ببره؟» اینجا اثر رهبری در ایجاد «احساس مالکیت» است، نه در «تحمیل تصمیم». 
4 .ثبت اثر بدون غرور 
وقتی کاری نتیجه میدهد، حتما  آن را ب هروشنی گزارش بده؛  نه برای فخرفروشی، بلکه برای اینکه «زحمت دیده شود» و دیگران نیز الهام بگیرند. 
مثلا  بگو: «کمپین هفته پیش با کمک تیم محتوا، نرخ مشارکت را 23٪ بالا برد. سپاسگزارم از همهتون.  » 
جم عبندی فصل پنجم – رهبری، از سکوت تا حضور مؤث ر رهبری زنانه نیازی به هیاهو ندارد . 
نیازِ به تمرین دارد، به آگاهی، به شناخت خود، به پایبندی به ارز شها. 
زن رهبر ممکن است خسته باشد، ولی ترک نمیکند. 
ممکن است گاهی نداند، ولی میپرسد. 
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 تحتتأثیر قرار میدهد. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 6 – تصمیمگیری: از تردید تا انتخاب آگاهانه  
1-6 .چرا تصمیمگیری برای زنان دشوارتر به نظر میرسد؟ تصمیم گرفتن، در ظاهر یعنی انتخاب بین دو یا چند گزینه. 
اما برای بسیاری از زنان، تصمیمگیری فقط یک انتخاب منطقی نیست؛ بلکه نبردی است درونی، میان خواستن و شک کردن، میان خود بودن و ترس از قضاوت شدن. 
زنانی که در فرهنگی بزرگ شدهاند که همیشه به آ نها گفته: 
»مبادا دل کسی را بشکنی« 
»زیاد بلندپرواز نباش« 
»یک زن باید محتاط باشد، نه مصمم«، 
یاد گرفتهاند تصمیم نگیرند، بلکه منتظر بمانند تا شرایط یا دیگران تصمیم را برایشان مشخص کنند. 
در بسیاری از موقعیتها، زن با چندصدای متضاد در ذهنش روبهروست: 
· صدای عقل میگوید: »فرصت را از دست نده« 
· صدای ترس میگوید: »اگر شکست خوردی چه؟« 
· صدای عرف میگوید: »خوبیت ندارد« 
· صدای درون میگوید: »من میخواهم...» اما بیصداست. 
بخش بزرگی از بار تصمیمگیری برای زن، نه از خود تصمیم، بلکه از مسئولیتی که برای عواقبش بر دوش او گذاشته میشود نشأت میگیرد. 
اگر موفق شد، گفته میشود »اتفاقی بود» 
اگر شکست خورد، میشنود: »نباید پا پیش میذاشتی. »  تصمیمگیری زنانه در جامعه ما، فقط فرآیند منطقی نیست. 
تمرین شجاعت است. تمرین اعتبار دادن به صدای درونی. تمرین مسئولیتپذیری بیاجازهخواهی. 
2-6 .از تله ذهنی تا طرحواره؛ وقتی کودکی هنوز تصمیم میگیرد 
بسیاری از ما فکر میکنیم وقتی برای یک موقعیت شغلی، یا تغییر مسیر، یا حتی پایان یک رابطه تصمیمگیری میکنیم، فقط در حال تحلیل دادهها و منطقهای مربوط به اکنون هستیم. اما واقعیت چیز دیگریست. 
در لحظه تصمیم، گاهی کودک درون ما بلند میشود،  پشت فرمان ذهن مینشیند، و ناگهان احساس میکنیم گیجیم، میترسیم یا سکوت میکنیم. چرا؟ در درمان طرحوار های(Schema Therapy)  که توسط جفری یانگ ارائه شده، گفته میشود هر فرد ممکن است طرحوار ههایی در ذهن خود داشته باشد. 
طرحواره یعنی مجموع های از باورهای بنیادین، هیجانات خام و خاطرات نیم ههوشیار که در دوران کودکی یا نوجوانی شکل گرفتهاند و در بزرگسالی بیصدا اما مؤثر تصمیمهای ما را شکل میدهند. 
در واقع، چیزی که ما در بزرگسالی بهعنوان «تله ذهنی» تجربه میکنیم، فعالشدن یکی از همین طرحوار ههاست .آنها مثل عینکی هستند که به چشم ذهن ما زده شدهاند و همهچیز را از منظر ترس، شرم، یا بیارزشی گذشته میسنجند. 
در ادامه، هر تله ذهنی را به یکی از طرحوار ههای رایج یانگ پیوند میدهیم، خاستگاه آن را بررسی میکنیم، و کلید رهایی از چرخ های که گاه سالها تکرار شده، بهدست میدهیم: 
 
 
 
	 	
1 .تله کاملگرایی ← طرحواره استانداردهای سختگیرانه / انتقادگر درونی  
 
	»من فقط وقتی ارزشمندم که بینقص باشم. اشتباه، برابر است با بیارزشی یا طرد شدن. « 
	تعریف 
طرحواره 

	خانواده یا مدرسهای که در آن تنها نمره 20، تنها موفقیت مطلق، تنها "عالی بودن" مورد تأیید بود. هر خطا با توبیخ، شرم یا مقایسه همراه بود. 
	خاستگاه شایع 

	فرد تا زمانی که همهچیز 100٪ آماده نباشد، اقدام نمیکند. ذهن درگیر 
جزئیات میشود، خستگی مزمن، تعلل و خودسرزنشی پدید میآید. 
	اثر در 
تصمیمگیری  

	تمرین «کفایت» (good-enough) و تجربههای عمدا  ناقص؛ مثلا  انتشار پروژه در 70٪ کیفیت، برای شکستن چرخه «یا کامل یا هیچ«. 
	کلید رهایی 


 	
 
2 .تله رضایتطلبی ←(People-Pleasing)  طرحواره ازخودگذشتگی 
 
	«اگر نیازهای دیگران را مقدم ندانم، یا آنها ناراحت میشوند یا من احساس گناه و بیمهری خواهم داشت». 
	تعریف 
طرحواره 

	کودکیای که در آن کودک نقش «فرزند خوب» را بازی کرده تا مهر و توجه 
والدین را حفظ کند؛ یا در خانوادهای که عشق، مشروط به فرمانبرداری بوده. 
	خاستگاه شایع 

	تصمیم نه بر اساس خواست هها و اهداف خود، بلکه بر مبنای اینکه «چه کسی 
ممکن است دلخور شود» گرفته میشود. نتیجه؟ خستگی و فرسودگی درونی. 
	اثر در 
تصمیمگیری  

	مکث دو دقیقه قبل از پاسخدادن، پرسش از خود: «آیا این انتخاب با ارز شهای من جور است؟» و تمرین جمل ههای نهگویی مشروط: «الان نمیتونم، اما بعدا  با 
هم مرورش میکنیم. «  
	کلید رهایی 


 
 
 
 
 
3 .تله فاجعهسازی ← طرحواره منفینگری / بدبینی  
 
	«دنیا جای ناامنی است؛ اتفاقهای بد در راهاند و باید همیشه آماده بدترین باشم». 
	تعریف 
طرحواره 

	بزرگشدن در محیط پر از نگرانی، والدین مضطرب یا تجربههای ناگهانی )مثل طلاق یا فوت( که کودک را با حس بیثباتی دائمی مواجه کردهاند. 
	خاستگاه شایع 

	تمرکز افراطی بر تهدیدها، نادیدهگرفتن فرصتها، بیاعتمادی به آینده؛ مغز مثل لنزی عمل میکند که فقط احتمال شکست را بزرگ میکند. 
	اثر در 
تصمیمگیری  

	تمرین «کنتراست ذهنی »– همزمان نوشتن پیامدهای مثبت احتمالی و درصد وقوع آنها برای ایجاد تعادل شناختی در تصمیمسازی. 
	کلید رهایی 


 
4 .تله ترس از «نه» شنیدن ← طرحواره تأییدجویی / تحسینطلبی 
 
	«ارزش من در چشم دیگران است؛ اگر رد شوم، یعنی بیارزشم. نظر دیگران مهمتر از خواسته خودم است». 
	تعریف 
طرحواره 

	کودکیای که در آن کودک مدام با همسالان مقایسه شده، یا برای دریافت عشق، باید «مودب» و «قابل قبول» باقی میمانده. تحقیرهای کوچک هم اثر عمیق گذاشتهاند. 
	خاستگاه شایع 

	اجتناب از مذاکره، ارائه، یا درخواست؛ چون رد شدن معادل شرمندگی درونی میشود. نتیجه؟ فرصتهای مهم از ترس قضاوت از دست میروند. 
	اثر در 
تصمیمگیری  

	تمرین «چالش 10 رد شدن »– عمدا  در 10 موقعیت کوچک درخواست بده، 
حتی اگر میدانی ممکن است رد شوی؛ تا مغز بیاموزد رد شدن، پایان نیست. 
	کلید رهایی 


 
چرا این مفاهیم مهماند؟  
اگر ندانیم که هنگام تصمیمگیری، صدایی که در ذهنمان میگوید «تو کافی نیستی»، «صبر کن تا عالی شود»، یا «بهتره کسی ناراحت نشود»، یک باور امروز نیست، بلکه زخمی کهنه از گذشته است، ممکن است تصمیمهایمان هیچگاه از نقطه امن عبور نکنند. 
پذیرش طرحواره، یعنی فهم اینکه ما مسئول خاستگاه این باورها نیستیم، 
اما مسئول شفای آنها هستیم. 
رهبر زن، کسی نیست که همیشه تصمیمِهای درست میگیرد. 
او کسیست که یاد گرفته صدای کودک ترسان درونش را با صدای زنِزن آگاه امروزش، به گفتوگو بنشاند و بعد، انتخاب کند. 
نقطه عطف: 
یک شرکت بزرگ فناوری، با سابقه و اعتباری بیشتر، به او پیشنهاد همکاری داده بود: 
حقوق تقریبا  دو برابر، سمت مدیر ارشد پروژه، و امکان حضور در طرحی بینالمللی. 
اما مسیر جدید، ناشناخته بود. 
نه فقط بهخاطر تیم و محیط ناآشنا، بلکه چون احساس میکرد به تیم فعلیاش «وفادار» است. 
از لحظ های که ایمیل پیشنهاد را خواند، ذهنش درگیر شد. 
نه فقط به دلایل شغلی، بلکه به دلایلی که هیچکدام به ظاهر «منطقی» نبودند، اما واقعا  حضور داشتند: 
عذاب وجدان :»نکنه وقتی من برم، پروژه شکست بخوره؟« ترس از قضاوت :»اگه بگن برای پول رفت، چی؟« 
دلبستگی انسانی :»اصلا  دلم برای بچ ههای تیم تنگ میشه« . 
تردید زنانه :»آیا واقعا  برای موقعیت جدید آمادهام؟ اونجا انقدر حرفهای هستن که ممکنه کم بیارم« ... 
بررسی روا نشناختی تصمیم 
مهسا دقیقا  در نقطهای ایستاده بود که چهار طرحواره فعال میشود: 
ازخودگذشتگی )رضایتطلبی ( :نگرانی برای دلخوری اعضای تیم . 
تأییدجویی :ترس از اینکه «چه فکری دربارهام میکنن.« 
کاملگرایی :حس اینکه اگر صددرصد مطمئن نباشم، بهتره فعلا  تصمیم نگیرم. 
منفینگری :فاجعهسازی ذهنی: »اگه برم و اونجا شکست بخورم، چی؟« 
او ساعتها با خودش گفتوگو میکرد، اما صدایی درونش نمیگذاشت تصمیم را نهایی کند. 
قش گفتوگو با منتور 
مهسا تصمیم گرفت با مربی حرفها یاش )منتوری که یک مدیر زن موفق در صنعت بود( جلسه بگذارد. 
در آن جلسه، خیلی حرفها زد؛ ولی بیشتر از همه، این جمله: 
»نمیخوام تیم فکر کنه من آدم جا زدنم« . 
منتور نگاهی کرد و فقط یک جمله گفت: 
»اگه هیچکس نبود که تصمیمت رو قضاوت کنه، چه میکردی؟« مهسا بعد از سکوت طولانی گفت: 
»میرفتم. چون هنوز رشد نکردم. چون دلم میخواد بدونم چقدر میتونم جلو برم« . 
و آن شب، برای اولینبار، ترس با شجاعت مواجه شد. 
تحلیل تصمیم از منظر ارزش ی 
با تمرین «قطبنمای تصمیمگیری» )که در بخش بعد میآید(، مهسا نوشت: 
 
	پاسخ 
	مرحله  

	یادگیری مستمر، رشد، استقلال حرفها ی 
	چه چیزی برایم مهم است؟  

	رفتن به شرکت جدید  
	کدام گزینه ارزشهای من را بهتر تأمین میکند؟ 

	ترس از قضاوت و احساس گناه  
	بزرگترین مانع ذهنی چیست؟ 

	پشیمانی. شاید آرام، ولی کوچکتر از چیزی که میتوانم باشم. 
	اگر امروز انتخاب نکنم، شش ماه بعد چه احساسی دارم؟  


 
تصمیم نهایی  
مهسا، پیشنهاد را پذیرفت. با تیم فعلیاش جلسه گذاشت. صادقانه گفت چرا میرود، چه چیزی از این تجربه یاد گرفته، و چه راهی برای حمایت از تیم در نبودش میبیند. حتی کسی را معرفی کرد که بتواند در پروژه جانشین او باشد. در هفتههای بعد، هم حس سبکی داشت، هم دلتنگی. اما وقتی چند ماه بعد، اولین جلسه استراتژیک بی نالمللی را مدیریت کرد، گفت: 
»اگر نمیرفتم، نه تنها به خودم ظلم کرده بودم، بلکه به تیمم هم یاد نداده بودم که رفتن، همیشه خیانت نیست« . 
جم عبندی 
تصمیم مهسا، فقط یک انتخاب شغلی نبود. یک عبور درونی بود. از تصویری که دیگران از او ساخته بودند، به تصویری که خودش برای خودش ساخت. 
تصمیمگیری برای زنِ رهبر، یعنی آشتیدادن شجاعت با ترس. 
یعنی انتخابی که با ارزشهای تو همراستا باشد  حتی اگر همه آن را درک نکنند. 
زن مدیر، باید گاهی نه به دیگران، که به «نسخه سانسورشده خودش» نه بگوید. 
آ نوقت است که تصمیم، تبدیل به بیانیهای برای رشد میشود. 
4-6 .ابزار »قطبنمای تصمیم« – وقتی نمیدانی، اما باید انتخاب کنی همهی ما در زندگی تصمیمهایی داریم که با معادلههای کلاسیک نمیخوانند. 
دادهها کافی نیستند، احساسها متناقضاند، نظرات اطرافیان ضدونقیض. 
در چنین لحظاتی، ابزارهای صرفا  منطقی ما را تا نیمه راه میبرند اما از آنجا به بعد، باید صدای درونی و ارزشمحور را وارد بازی کرد. 
مدلی که در این بخش معرفی میشود، بهجای تلاش برای «پیشبینی دقیق نتیجه»، تمرکزش بر «وضوح ارزشی» و «پایداری تصمیم» است. 
نام آن را گذاشتهایم :قط بنمای تصمیم  
چون مثل قطبنما، قرار نیست مسیر دقیق را نشان دهد، اما همیشه جهت درست را به تو یادآوری میکند. 
چهار گام قطبنمای تصمیم: 
 
	چرا مهم است؟  
	پرسش راهنما  
	مرحله  

	اگر ندانی به کجا میخواهی بروی، هر راهی اشتباه است حتی اگر امن باشد. 
	چه چیزی واقعا  برایم مهم است ؟ 
	وضوح 

	هیجان را نمیتوان حذف کرد، اما میشود آن را با داده متعادل کرد. 
	چه اطلاعاتی دارم و چه چیزی را باید بدانم؟  
	داده 

	تصمیمی که با ارزشهای تو هماهنگ باشد، حتی اگر سخت باشد، پشیمانی نمیآورد. 
	هر گزینه چقدر با ارزشهایم همراستاست؟ 
	ارز	 ش 

	هر تصمیمی هزینه دارد؛ اگر هزینه را بشناسی، رنجش را بهتر مدیریت میکنی. 
	اگر انتخاب کنم، با چه چیزی باید کنار بیایم؟  
	تعهد 


 
مثال عملی – بازخوانی تصمیم مهسا: 
 
	پاسخ مهسا  
	گام  

	من آدمی هستم که یادگیری، رشد و چالش برایم مهمتر از ثبات ظاهری است. 
	وضوح 

	شرکت جدید پروژههای بینالمللی دارد؛ تیم قوی، اما محیط رقابتیتری دارد. با دو کارمند آنجا صحبت کردهام. 
	داده 

	رفتن به آنجا با ارزش «رشد و کشف توانمندی» من هماهنگتر است، هرچند حس رها کردن دارم. 
	ارز	 ش 

	اگر بروم، شاید تا مدتها احساس گناه داشته باشم، اما این احساس را میپذیرم. ترجیح میدهم از پشیمانی جلوگیری کنم. 
	تعهد 


 
تمرین نوشتاری برای مخاطب: 
بیا تو هم همین حالا برای تصمیمی که درگیرش هستی، همین 4 سوال را در یک برگه بنویس. 
هر سوال را جواب بده، صادقانه، بدون سانسور. 
اگر یکی از پاسخها را نمیدانی، ننویس "نمیدانم" بنویس «باید بفهمم. » همین جمله، تو را از بلاتکلیفی به سوی اقدام هل میدهد. 
تصمیمگیری، تنها زمانی طاقتفرساست که ندانیم به چه چیز نه میگوییم. 
قطبنما کمک میکند تا بفهمیم: تصمیم گرفتن، نه پایان امنیت، بلکه شروع اصالت است. 
5-6 .تمرین روز ناآرام – تصمیمی کوچک، در دل تردید 
برخی روزها هستند که ذهنمان پر از دود است. نه میدانیم چه میخواهیم، نه انرژی کافی برای تحلیل داریم. نه حوصله مشورت داریم، نه توان گام بزرگ. 
روزهایی که همهچیز «مبهم» است. 
نامش را بگذاریم :روز ناآرام. 
این روزها،  دشمن تصمیم نیستند  اما اگر حواسمان نباشد،  تبدیل میشوند به زنجیرهای از بیتصمیمی، از تعویق، از فرسایش آرامی که در بلندمدت توان روانی ما را میبلعد. 
در چنین روزهایی، تو نیاز به تصمیمهای «بزرگ» نداری. 
فقط یک تصمیم کوچک، آگاهانه و در راستای خودت کافیست. 
همین یک تصمیم، مثل شمع کوچکی در مه، جهت را به تو نشان میدهد. 
و نام این تمرین هست :تصمیم کوچک در دل تردید. 
گام به گام تمرین – فقط 10 دقیقه، فقط با یک قلم و کاغذ  1 .بنویس :امروز دقیقا  چه احساسی داری؟ بدون سانسور. 
مثلا : «گیجم.» «انرژی ندارم.» «از خودم خست هام.» «از همه چی دلسردم. » 
چرا مهم است؟ چون اولین گام خروج از ابهام، نامگذاری وضعیت است. وقتی بدانی در چه حالتی هستی، انتخابت واقعیتر میشود. 
2 .بپرس :امروز اگر فقط یک کار کوچک انجام دهم که مرا به ارزشهایم نزدیک کند، آن چیست؟ مثلا  اگر ارزش تو «رشد» است، شاید پاسخ باشد: دیدن یک ویدیوی 5 دقیقهای آموزشی. 
اگر ارزش تو «آرامش» است، شاید پاسخ باشد: 10 دقیقه قدم زدن بدون موبایل. 
اگر ارزش تو «بیان خود» است، شاید باشد: نوشتن یک پاراگراف درباره چیزی که دوست داری اما نمیگویی. 
چرا مهم است؟ چون مغز، وقتی خسته یا ترسیده است، به سمت «هیچ کاری نکردن» متمایل میشود. این سوال به مغز میگوید: «لازم نیست همهچیز را حل کنیم. فقط یک گام. »  
3 .تعهد :همان کار را همین امروز انجام بده. حتی اگر کامل نبود، حتی اگر حوصل هاش را نداشتی. 
نکته مهم :قبل از انجامش، به خودت نگو "اینکه چیز خاصی نیست". 
همین کار کوچک، مثل نَفََس زیرِ آب، نجاتبخش است. 
مثال واقعی – «مریم» و روز ناآرام قبل از جلسه بزرگ 
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. 
نوشت: «احساس میکنم هیچچیز نمیدانم. همه بهتر از مناند. من خست هام.  » بعد از یک ساعت نشستن و فکر بینتیجه، این تمرین را انجام داد. 
احساس امروز: «اضطراب، خستگی، ترس از دیده شدن. »  ارزش من: «بیان حقیقت با صدای خودم. » 
تصمیم کوچک: نوشتن سه جمله اصلیای که میخواهد در جلسه بگوید، با دست، نه با تایپ. 
تعهد: فقط بنویسم، نه تمرین کنم، نه ارائه بدهم. فقط روی کاغذ بیاورم. 
نوشت و همان نوشتن، احساس جهتداشتن به او داد. جلسه را عالی برگزار نکرد، اما شروع کرد. و بعد گفت: «همون سه جمله، ستون جلسه شد. بدونش، ساکت میموندم. » تکرارپذیر بودن تمرین؛ 
این تمرین برای یک بار نیست. هر بار که در شرایط زیر هستی، برگرد به آن: 
خست های اما باید انتخاب کنی. 
نمیدانی چه میخواهی، فقط میدانی اینجا جایت نیست. 
صدای دیگران از صدای خودت بلندتر شده. 
منتظری تا کامل شوی تا شروع کنی. 
«تصمیم کوچک» مثل نفسکشیدن در هوای رقیق است؛ شاید هوا کم باشد، اما حیات هنوز ممکن است. 
و وقتی زنی خسته، دلسرد، اما متعهد به ارز شهایش، حتی یک قدم برمیدارد، آن روز دیگر روزروزِ باخت نیست. 
6-6 .جم عبندی: شجاعت تصمیم، نه قطعیت 
تصمیم گرفتن، همیشه درباره دانستن پاسخ درست نیست. 
گاهی دربارهاینه که بتوانی صدای خودت را، وسط همه صداهای دیگر، بشنوی. 
تصمیمهای بزرگ ما، معمولا  آنهایی نیستند که با قطعیت گرفتهایم؛ بلکه همانهاییاند که با لرزش، با تردید، و با یکجور شجاعت بیصدا گرفتهایم. 
ما زنانی را دیدهایم که وقتی همه میگفتند: «صبر کن تا شرایط بهتر شود»، آ نها رفتند، تغییر دادند، شروع کردند. 
نه چون مطمئن بودند؛ بلکه چون دیگر نتوانستند بیشتر منتظر بمانند. 
تصمیمگیری زنانه، زیر فشار چندصدا 
زن امروز، در لحظه تصمیمگیری، فقط با دو گزینه منطقی روبهرو نیست. او با فرهنگ قضاوت، با تاریخ شرم، با آموزشهای سکوت، با خاطراتی از ترس، و با تصویری که از خودش در ذهن دیگران ساخته شده، طرف است. 
او باید بین آنچه «انتظار میرود»،  و آنچه «واقعا  میخواهد»، انتخاب کند. و این انتخاب، گاهی نیاز به مدرک ندارد، به تأیید بیرونی نیاز ندارد. تنها چیزی که لازم دارد، یک مکث، یک قلم، و یک جمله صادقانه است: 
«من، امروز، این تصمیم را انتخاب میکنم؛ چون به خودم احترام میگذارم. »  
حتی اگر اشتباه کنی، باز برندهای اجازه بده یک حقیقت ساده اما نادیدهگرفتهشده را با تو در میان بگذارم: 
هیچ تصمیمی صددرصد درست نیست. 
اما تصمیمی که از «آگاهی» و «ارز شمحوری» میآید، حتی اگر نتیج هاش مطابق انتظار نباشد، تو را بزرگتر، عمیقتر و آگاهتر میکند. 
ما با تصمیمهای دقیق بزرگ نمیشویم،  ما با تصمیمهایی رشد میکنیم که  از خود واقعیمان محِاِفِظت کردهاند. 
زن رهبر، تصمیمگیرندهایست که خودش را باور دارد.  
او شاید داده کافی نداشته باشد، اما قطبنمای درونی دارد. 
او شاید تأیید نبیند، اما خودش را میبیند. 
او شاید اشتباه کند، اما نمیگذارد ترس، مسیر را فلج کند. 
و او یاد میگیرد که تصمیم گرفتن، گاهی فقط یک جمله است در دل تاریکی: 
»نمیدانم چه میشود، اما میدانم این منم که انتخاب میکنم« . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 7 – عبور از افسانهها، بازتعریف نقشها  
کلیدواژهها :دوگانگی نقشها │ فرسودگی پنهان │ زنِ چندنقشی │ بازتعریف تعادل │ جامعهپذیری زنانه  
1-7 .افسانه »همهچیز را با هم داشتن» 
این جمله که «تو میتونی همهچیز رو با هم داشته باشی» سالهاست مثل یک شعار امیدوارکننده به ز نها گفته میشود. در ظاهر، جمل های است که زن را تشویق میکند به رشد، به حضور فعال در جامعه، به داشتن استقلال. اما واقعیت این است که پشت این جمله، برای زن ایرانی، چیزی تلخ و پرتنش پنهان شده است. 
زن در ایران برای اینکه بتواند فقط "بخشی" از آن تصویر ایدهآل را به دست آورد، باید با لایههای متعددی از محدودیت، قضاوت و فشار فرهنگی روبهرو شود. 
او باید برای کار کردن، گاهی با همسر یا پدرش "مذاکره" کند؛ نه برای موقعیت شغلی، بلکه برای اصل اجازه کار. برای سفر رفتن، نه بلیت که امضای مرد لازم دارد. برای خروج از خانه در برخی خانوادهها، هنوز هم عرفهایی وجود دارد که زن را در حصار نگاه میدارند. 
و وقتی بالاخره وارد فضای حرفهای میشود، تازه بار دوم شروع میشود: زنانگیاش باید "پنهان"  بماند تا جدی گرفته شود؛ احساساتش را باید سانسور کند تا ضعیف بهنظر نرسد؛ توانمند یهایش را باید دوبرابر نشان دهد تا معادل تواناییِ مردی با همان موقعیت شغلی باشد. 
در این شرایط، آیا واقعا  میشود هم هچیز را با هم داشت؟ نه. نمیشود. و شاید بهتر باشد این اسطوره را بشکنیم. 
نه برای اینکه زن ناتوان است؛ بلکه برای اینکه زن انسان است. با محدودیت انرژی، با نیاز به استراحت، با حق انتخاب. با حِق اینکه گاهیِ نخواهد " همهچیِز" را همزمانِ بهدوش بکشد. 
زنی که در تلاش است مادر خوب، همسر حمایتگر، مدیر منظم، دختر وظیفهشناس، و شهروندشهروندِ مسئول باشد، اگر هر از گاهی فرو بریزد، باید تحسین شود نه  قضاوت. چون او دارد بار چند زندگی را همزمان بهدوش میکشد. 
2-7 .دوگانگی نقشها و فرسودگی پنهان 
در ایران، زن بودن خودش یک مسئولیت تماموقت است. اگر زن خانهدار باشد، باید خانه را مدیریت کند، غذا بپزد، مراقب بچهها باشد، همیشه تمیز و آماده پذیرایی. اگر زن شاغل باشد، بعد از کار، همچنان باید همان وظایِف را انجام دهد. 
هیچکس نمیپرسد زن شاغل بعد از پایان ساعت کاری، چهقدر انرژی برای خودش باقی مانده است. چ هقدر فرصت دارد فقط بنشیند و " هیچ کاری نکند"؟  
فرسودگی زن ایرانی، اغلب از همانجا آغاز میشود که نقشهای متعددی به او تحمیل میشود، اما حمایتی متناسب با آن دریافت نمیکند. زنی که در خانه، مسئول آموزش فرزندان است، در محل کار، باید مثل مردی بیفرزند کار کند. کسی برای او تعطیلی در روزهای [footnoteRef:19]PMS قائل نیست؛ او باید خودش را "جمع و جور" کند، حتی وقتی درد دارد، حتی وقتی حال ندارد.  [19:  )Premenstrual Syndrome (سندرم پیش از قاعدگی] 

جامعه، زن را بهگونهای میبیند که گویی طراحی شده تا "بسازد"، "تحمل کند"، "ساکت بماند "، و گاه، اگر موفق شد، تشویق شود اما نه آنقدر که مردان احساس خطر کنند. 
زنان در بسیاری از محی طهای کاری هنوز هم در اقلیتاند؛ اما توقع از آ نها این است که بیشترین انعطاف، بیشترین نظم، بیشترین مدارای عاطفی را داشته باشند. آنها باید سنگ صبور همکاران باشند، شنونده مدیران، مادر بچهها، مراقب والدین سالمند، و در عین حال، خودشان هم فردی پیشرو باقی بمانند . 
 
این یعنی فرسودگی خاموش. 
	 	
3-7 .روایت کامل: »فرزانه و تقویم دیوانه«  
فرزانه، زنی بود که همیشه به وقتشناسی و نظم مثالزدنیاش افتخار میکرد. تقویم کاغذی داشت که هر هفته، با دقت، آن را پر میکرد؛ با رنگهایی مشخص برای هر حوزه از زندگی: سبز برای امور کاری، نارنجی برای کارهای خانه، صورتی برای زمان بچ هها، آبی برای رسیدگی به همسر و والدین، و زرد برای خودش که اغلب فقط نیمساعتی در هفته جا داشت. 
او مادر دو فرزند دبستانی بود، همسر یک پزشک شیف تدار، و مدیر منابع انسانی یک شرکت 50 نفره. تلاش میکرد به همه نقشهایش برسد. صبح زود بیدار میشد تا قبل از رفتن به محل کار، صبحانه را آماده کند، کیف بچهها را چک کند، ناهار نصفهنیم های را بار بگذارد. 
در محل کار، مدیری مسئولی تپذیر بود. برنامهریزی میکرد، با کارمندان گفتوگوی فردی داشت، بحرا نها را حل میکرد، و گاه تا عصر با تلفن و ایمیل درگیر بود. 
اما چیزی در درونش شروع به خُُرد شدن کرده بود. 
نخست از همانجا که وقت حمام کردن، باید در را باز میگذاشت تا صدای بچهها را بشنود. از شبهایی که وقتی همه خواب بودند، مینشست و با چشمهایی نیمهباز فایل حقوقی را اصلاح میکرد. از روزهایی که مجبور بود با وجود سردرد ناشی از قاعدگی، جلسه برگزار کند. 
روزی در مطب روا ندرمانگر گفت: «همهچیز سر جاشه، اما من نیستم. انگار این زندگی، منو جا گذاشته». 
تقویمش، که قرار بود ابزار مدیریت باشد، شده بود سندی از فرسودگی؛ سندی که نشان میداد چطور با امید به اینکه "همهچیز رو با هم داشته باشم" ، خودش را قطرهقطره داده بود. 
فرزانه گریه نکرد. فقط گفت: "دلم میخواد یکی یه روز بیاد و بپرسه: امروز چی دلت میخواست انجام بدی؟ فقط برای خودت". 
و سکوتی افتاد که بلندتر از هر فریادی بود. 
4-7 .بازتعریف تعادل: الگوی »نوسان آگاهانه«  
سالهاست درباره «تعادل کار و زندگی» صحبت میشود، انگار قرار است زن، روی یک طناب باریک راه برود، بدون اینکه بلرزد، بیفتد، یا حتی لحظهای از پا بایستد. اما بیایید صادق باشیم: این تعادلِ بیخطا، چیزی جز یک اسطوره نیست. 
زنانی که تلاش میکنند همهچیز را دقیق و برابر نگه دارند  هم در کار بدرخشند، هم در خانه بینقص باشند، هم مادری تماموقت، هم همسری همیشه حاضر، هم دختری وظیف هشناس معمولا  بیش از همه دچار احساس شکست میشوند. نه چون کم گذاشتهاند، بلکه چون معیار، غیرانسانی  بوده است. 
در واقع  ،تعادل واقعی نه یک وضعیت دائمی،  بلکه یک نوسانِ پویا و آگاهانه است. 
یعنی چه؟ یعنی بدانی که گاهی باید کار را اولویت دهی، گاهی خانواده را، گاهی فقط خودت را. 
و مهمتر از همه، بدانی که این نوسان، اگر با آگاهی اتفاق بیفتد، نوعی تعادل درونی ایجاد میکند  حتی اگر بیرون شبیه بینظمی باشد. 
نوسان آگاهانه یعنی: 
اگر امروز وقت نکردی برای فرزندت شام دلخواهش را بپزی، ولی جلسه مهمی را خوب اداره کردی ،احساس گناه نداشته باش .چون آگاهانه انتخاب کردی. 
اگر آخر هفته ب هجای تکمیل گزارش کاری، ترجیح دادی با مادرت به بیمارستان بروی، احساس جاماندن نکن .چون این بار، «ارتباط» ارزش غالبت بوده. 
اگر یک روز کامل را فقط برای خودت گذاشتی و موبایل را خاموش کردی، مضطرب نشو .تو نه خودخواه شدهای، نه بیتعهد تو فقط به خودت برگشت های. 
نوسان آگاهانه، یعنی اجازه داشتن برای اولویتگذاری، بدون احساس شکست در نقشهای دیگر. 
مثال واقعی: «آیدا و اولویت یکروزه« 
آیدا، زن 35 سالهای بود که هر هفته برنامهریزی دقیق برای کار، فرزند و خانه داشت. اما یک روز پنجشنبه، خست هتر از آن بود که حتی از تخت بیرون بیاید. دختر کوچکش مدرسه داشت، شرکت جلسه هفتگی داشت، و همسرش برنامه خرید هفتگی را گذاشته بود . 
آیدا گوشی را برداشت، مدیرش را پیام داد: «امروز یک روز برای بازیابی انرژی میگیرم. جلسه را بررسی کردم، میتوانم دوشنبه جبران کنم« . 
به همسرش گفت: «امروز اگر تو بتونی خرید رو انجام بدی، واقعا  ممنون میشم. من امروز فقط میخوام چند ساعت بخوابم و یه کتاب بخونم. » 
و بعد از آن روز،  نهتنها از پا نیفتاد،  بلکه هفته بعد،  با ذهنی شفافتر برگشت و گفت: 
»فهمیدم اگر همیشه همهچیز باشم، در نهایت هیچی نمیمونم« . 
5-7 .تمرین اولویتگذاری 3گانه 
وقتی مسئولیتها زیاد میشوند و زمان کم است، ذهن بهجای اولویتبندی، دچار پراکندگی و فرسایش میشود. زنانی که نقشهای مختلفی دارند، اغلب با این احساس مواج هاند که «هیچ کاری را درست انجام ندادهام» درحالیکه واقعا  بیشتر از حد توانشان کار کردهاند. 
برای مقابله با این احساس، نیاز به ابزاری ساده، قابلاجرا و روزمره داریم :تمرین اولویتگذاری 3گانه .این تمرین کمک میکند هر روز، کارها را نه بر اساس فوریت بیرونی، بلکه با توجه به ارزش و تأثیر درونیشان سامان بدهیم. 
»لیست بیسانسور» شاید ساده بهنظر برسد، اما همان لحظهای است که ذهن از چرخش بیپایان نجات پیدا میکند. 
ناهید، مادر و مهندس  38  ساله، وقتی برای اولینبار این تمرین را انجام داد، نوشت: «احساس میکنم ذهنم دیگر نیاز ندارد همهچیز را یکجا نگه دارد. من فقط باید انتخاب کنم، نه همهچیز را حمل کنم. » 
تمرین اولویتگذاری  3گانه، نه برای کسانی است که زمان اضافی دارند، بلکه دقیقا  برای زنانی طراحی شده که با کمبود زمان و حجم نقشها مواج هاند. با این تمرین، آنها از ذهن پراکنده به ذهنی انتخابگر میرسند. 
 
گام اول: لیست بیسانسور 
یک کاغذ بردار یا اپ نوتبرداری باز کن. هر کاری که در ذهنت هست، حتی پیشپاافتادهترینها را بنویس: 
پرداخت قبض آب نوشتن گزارش پروژ ه تماس با مادر خرید شام  بازی با کودک  بررسی ایمیل کاری بردن لباس به خشکشویی... 
هیچ کاری را حذف نکن؛ هدف این است که ذهن خالی شود. خالی شدن ذهن از نگرانیهای پراکنده، اولین گام برای بازیابی تمرکز و تسلط است. 
 
گام دوم: تفکیک بر اساس سه دست ه 
اکنون هر مورد را در یکی از این سه ستون قرار بده. این تفکیک به مغز کمک میکند که بار شناختیاش را ب هصورت منطقی بازچینش کند: 
 
	قابل چشمپوشی یا واگذاری 
)لزومی ندارد خودم انجام دهم ( 
	فوری و اضطراری )اگر 
انجام نشود، آسیب فوری 
دارد ( 
	مهم و تأثیرگذار )به رشد 
یا آرامش من کمک میکند( 

	بردن لباس به خشکشویی 
	پرداخت قبض آب 
	نوشتن گزارش پروژه  

	بررسی همه پیامهای گروه کاری 
	پاسخ به ایمیل فوری مدیر 
	تماس با مادر 

	مرتبکردن کشوی لباس 
	خرید شام برای امشب 
	پیادهروی عصرانه یا ورزش 


 
بسیاری از کارها زمانی استرسزا هستند که ذهن بدون نظم و منطق آ نها را حمل میکند. وقتی دست هبندی میکنی، میفهمی بعضی کارها فقط فوریتِ ظاهری دارند یا میشود واگذارشان کرد. 
گام سوم: انتخاب آگاهانه سهگانه رو ز 
از هر ستون فقط یک مورد را انتخاب کن و در برنامه روزان هات بگذار: 
یک کار برای رشد یا آرامش شخصی )ستون اول( یک کار اضطراری و فوری )ستون دوم( 
یک کار قابل حذف یا واگذاری  که واقعا  انجام نمیدهی )ستون سوم( 
مطالعات حوزه مدیریت زمان نشان دادهاند که مغز انسان در برابر فهرس تهای بلند دچار نوعی فلج تصمیمگیری میشود. اما وقتی فقط سه انتخاب داری، ذهن فعالتر، دقیقتر، و با انگیزهتر عمل میکند. 
»س هگانه روز» یعنی هدیه دادن حس انتخاب، کنترل و تمرکز به ذهن. 
این تمرین ساده، در کنار تمرینات تنفسی یا مدیتیشن، یکی از ابزارهای ثابت برای کاهش اضطراب زنان چندنقشی است. 
یادآوری: 
تو مسئول همهچیز نیستی .تو مسئول انتخابِ آگاهانهای هستی که به ذهن و بدنت اجازه بقا و رشد بدهد .انتخابگر بودن، گاهی بزرگترین شکل مقاومت است. 
6-7 .قانون »نه مقدس« – مرزبندیای که احترام میسازد 
یکی از بزرگترین چالشهای زنانی که چند نقش را همزمان بر دوش میکشند، این است که نمیتوانند بهراحتی بگویند «نه». آ نها یاد گرفتهاند مهربان باشند، فداکار، اهل همکاری، و همیشه آماده کمک. اما در عمل، این خصوصیاتِ زیبا اگر بدون مرزبندی روشن باشد، به سوءاستفاده عاطفی، فرسودگی، و از دست دادن احساس کنترل منجر میشود. 
زنی که نمیتواند نه بگوید، بهتدریج تمام مرزهای خود را از دست میدهد. نه فقط در کار، بلکه در خانواده، در روابط دوستانه، و حتی در سبک زندگیاش. 
در چنین شرایطی، ما به چیزی نیاز داریم به اسم :نه مقدس. 
نهای که بیادب نیست، بیاحساس نیست، بیتفاوت نیست. 
نهای که از جایگاهی آرام، اما ریشهدار میآید. 
نهای که به طرف مقابل میگوید: "من برای خودم هم ارزش قائلم". 
چرا گفتن نه، برای زنان سخ تتر است؟ 
چون از کودکی با این پیام بزرگ شدهاند که دختر خوب، کسی است که دیگران را ناراحت نمیکند. 
چون همیشه برای گرفتن تأیید، باید اولویت را به دیگران میدادند. 
چون ترس از قضاوت، طرد، یا متهم شدن به خودخواهی، آ نها را وادار کرده اول "بله" بگویند و بعد پشیمان شوند. 
اما تجربه نشان میدهد که زنانی که مرزهای واضح دارند، اتفاقا  بیشتر مورد احترام قرار میگیرند؛ چون دیگران میدانند با کسی طرفاند که خودش را جدی میگیرد . 
تمرین عملی: ساخت جعبه جملات «نه محترمانه» این تمرین، بهظاهر ساده است اما فو قالعاده کاربردیست. 
یک فایل یا دفترچه ایجاد کن و چندین جمله آماده برای نهگفتن یادداشت کن؛ جملههایی که بتوانی بسته به موقعیت، از آنها استفاده کنی: 
»الان نمیتونم، ولی اگه زمانم آزاد شد، خبر میدم. »  
»امروز نمیتونم کمک کنم، چون یه پروژه شخصی عقب افتاده دارم. » 
»ممنون که به من فکر کردی، ولی این یکی رو نمیپذیرم. » 
»الوی تهام الان اجازه نمیده این درخواست رو قبول کنم. » 
»نه، اما خوشحال میشم راههای دیگهای برای حمایت پیدا کنیم. » 
نوشتن این جملات، ذهن را آماده میکند تا در لحظه فشار، بهجای سکوت یا تسلیم، انتخابی آگاهانه و محترمانه داشته باشد. 
یادمان باشد: مرزبندی با دیگران، گاهی بزرگترین لطف به خود و رابطهمان است. 
)در بخش بعدی، جمعبندی پایانی فصل با عنوان «تعادل، یک انتخاب موقتیست، نه یک وضعیت دائمی» خواهد آمد.(  
7-7 .جم عبندی: تعادل، یک انتخاب موقتیست، نه یک وضعیت دائمی  
ما در این فصل یاد گرفتیم که زن بودن در ایران، بهویژه برای زنانی که میخواهند هم در مسیر حرف های رشد کنند و هم در خانه حضور مؤثر داشته باشند، پر از نقشهای همزمان، قضاوتهای ناگفته و فرسودگیهای پنهان است. 
اما در دل همین شرایط، یاد گرفتیم که نباید بهدنبال تعادل کامل و دائمی باشیم. چیزی بهنام تعادل کامل، توهمی است که تنها به اضطراب بیشتر منجر میشود. آنچه واقعبینانه و انسانیست، تعادلی موقتی و نوسانیست که هر روز و هر لحظه بازتعریف میشود. 
زن امروز، بیش از هر چیز، نیاز به این دارد که خودش را در اولویت قرار دهد  نه با خودخواهی، بلکه با آگاهی. تمرین اولویتگذاری روزانه، قانون «نه مقدس»، و پذیرفتن نوسا نهای طبیعی زندگی، ابزارهایی هستند برای اینکه از فشار «همهچیز بودن» خلاص شویم و بهجای آن، «خودِ آگاه و انتخابگر» باشیم. 
وقتی زنی به خودش اجازه میدهد یک روز فقط گوش دهد، روزی دیگر بدرخشد، گاهی بایستد و گاهی بدود، در حال ساختن تعادل خاص خودش است. 
تعادل واقعی،  همیشه شبیه تعادل دیگران نیست.  چون زن بودن،  یک مسیر مشترک نیست؛ مجموع های از انتخابهای شخصیست. گاهی این انتخاب، «نه» گفتن است، گاهی «خود را دیدن،» و گاهی فقط «نماندن در سکوت». 
پایان این فصل، آغاز یک نگاه تازه به خود و زمان و انرژیست. نه برای داشتن هم هچیز؛ بلکه برای داشتن آ نچیزی که واقعا  برای تو مهم است. )در بخش بعدی، جم عبندی پایانی فصل با عنوان «تعادل، یک انتخاب موقتیست، نه یک وضعیت دائمی» خواهد آمد .( 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 8 – زن مستقل؛ طراحی نقشهی ارزشهای فردی  
کلیدواژهها :استقلال فکری │ تصمیمهای شجاعانه │ نقش سنت │ بازسازی معیارها │ اعتماد به انتخاب خود تصمیم یا تکرار؟  
بسیاری از تصمیمهایی که زنان در مسیر زندگی میگیرند، در ظاهر «انتخاب» هستند، اما در واقع تکرارند  تکرار خواست ههای والدین، الگوهای سنتی، یا فقط واکنشی به ترس از قضاوت دیگران .تصمیم مستقل، تصمیم یست که از آگاهی میآید؛ از درکی عمیق از خود، ارز شها، و مسیر دلخواه زندگی. 
زنانی که تصمیمهای واقعی میگیرند، لزوما  راههای سختتری را انتخاب نمیکنند، اما اغلب با تنهاتر شدن روبهرو میشوند. تصمیم آگاهانه یعنی اینکه گاهی برخلاف جهت رودخانه شنا کنی، چون میدانی جریان تو را به جایی نمیبرد که میخواهی بروی. 
نقش سنت و چشم دیگران  
در بسیاری از جوامع، بهویژه جوامع سنتمحور مثل ایران، زنان اغلب تحت نگاه دیگران زندگی میکنند، نگاه پدر، برادر، همسر، همسایه، حتی معلم و فروشنده. 
دخترانی که قرار است «آبروی خانواده»  باشند،  بهجای آنکه با خودشناسی رشد کنند،  با  پنهانکاری، اطاعت و سکوت آموزش میبینند. و هر تصمیمی که این چارچوب را بشکند، با قضاوت روبهرو میشوند. 
زنانی که شغل متفاوتی را انتخاب میکنند، مهاجرت میکنند،  ازدواج نمیکنند یا دیر ازدواج میکنند، بچهدار نمیشوند، یا حتی فقط سبک لباس متفاوتی دارند، ناگهان از «دختر خوب» به «زنی که زیادی میخواهد» تبدیل میشوند. 
سنت، اغلب با خیرخواهی شروع میشود، اما وقتی جای فکر کردن را بگیرد، میشود دیواری دور خواست ههای واقعی زن. 
ابزارهای تصمیمگیری درونی 
تصمیمگیری مستقل، یک مهارت آموختنی است. هیچکس با توانایی کامل برای «ایستادن پای تصمیم خودش» به دنیا نمیآید؛ این توانایی در دل تجربهها و تمرینها شکل میگیرد. وقتی زنی میخواهد بر خلاف انتظار سنت، خانواده یا حتی عرف محیط کار تصمیم بگیرد، نیاز به ابزارهایی دارد که او را از تزلزل نجات دهد. 
در این بخش، سه ابزار مهم معرفی میشود که میتوانند قطبنمای تصمیمگیری زنانی باشند که میخواهند از تکرار فاصله بگیرند و به انتخاب واقعی نزدیک شوند: 
1 .نقشه ارزشها 
هر کسی برای خودش مجموع های از ارز شهای کلیدی دارد: استقلال، رشد، آرامش، تأثیرگذاری، صداقت... اما بسیاری از زنان این ارز شها را نمیشناسند یا آنقدر تحت فشار دیگران قرار گرفتهاند که ارز شهای تحمیلشده را با ارزش واقعی خود اشتباه گرفتهاند. 
تمرین :یک صفحه بردار و 5 ارزشی که برایت مهماند بنویس. حالا تصمیمی که در پیش داری را بررسی کن: آیا با آن ارز شها همخوانی دارد؟ اگر نه، باید بازبینیاش کنی. 
2 .فیلتر صداقت 
گاهی ما تصمیمی میگیریم فقط برای اینکه دیگران را راضی کنیم یا قضاوت نشویم. اما اگر با خودمان صادق باشیم، میدانیم این تصمیم برای خودمان نیست. 
تمرین :جمله را کامل کن: «اگر هیچکس مرا قضاوت نمیکرد و هیچکس ناراحت نمیشد، واقعا  دلم میخواست »…این جمله ساده، یکی از قویترین ابزارها برای درآوردن تصمیم واقعی از زیر لایههای ترس و نقاب است. 
3 .گام کوچک بدون تأیید 
بسیاری از زنان عادت کردهاند هر قدمی که میخواهند بردارند را با دیگران چک کنند: از مادر، پدر، همسر، دوست… اما تصمیم مستقل یعنی بتوانی اولین قدم را بدون نیاز به تأیید برداری. 
تمرین :برای تصمیم مهمت، یک گام کوچک تعیین کن-مثلا  تحقیق اولیه، یک تماس آزمایشی، یک نیمروز تجربه. این قدم را بدون اطلاعرسانی به کسی انجام بده و فقط حسات را بعد از آن یادداشت کن. 
تصمیم بزرگ از دل اعتماد کوچک بیرون میآید. و اعتماد، با تمرینتمرینِ انتخاب بدون تکیه بر تأیید شکل میگیرد. 
تمرین: تقویت اعتماد به تصمیم  
اعتماد به تصمیمهای خود، مثل عضلها یست که با تمرین مداوم تقویت میشود. بسیاری از زنان، حتی پس از گرفتن تصمیم درست، باز هم درگیر تردید و احساس گناه هستند  چون سالها به آ نها آموخته شده که همیشه باید «مورد تأیید» باشند، نه «مرجع تصمیم». 
در این تمرین، هدف این است که فرآیند تصمیمگیری را نهتنها انجام بدهی، بلکه آن را مستند کنی تا به خودت ثابت شود تصمیم تو، بر پایه منطق، احساس و ارزش بوده؛ نه واکنش یا ترس. 
تمرین پیشنهادی: 
دفترچه تصمیمهای مستقل 
هر بار که تصمیمی با اراده خودت گرفتی: 
خلاصهاش را بنویس  )چه بود؟ چه گزین ههایی داشتی؟(  
ارزش پشت تصمیم را شناسایی کن ) مثلا  استقلال، آرامش، پیشرفت( حس اولیهات را پس از اجرا بنویس )احساس رهایی؟ تردید؟ غرور؟( بازخورد محیط را ثبت کن  )آیا دیگران تأیید کردند؟ مخالفت؟ بیتفاوت بودند؟(  بعد از یک ماه، مرور این یادداشتها کمک میکند: 
الگوی تصمی مگیریات را بشناسی 
ببینی کجاها نیاز به شهامت بیشتری دار ی 
و کجاها برخلاف فشار بیرونی، درست تصمیم گرفتی  
تصمیمهایی که بر پایه شناخت و ارزش گرفته میشوند، حتی اگر سخت باشند، اعتماد بهنفس میسازند؛ چون از درون آمدهاند، نه از تقلید بیرون. 
جم عبندی: مرجع درونیات را بساز 
تصمیمگیری مستقل یعنی ساختن ستون فقرات هویت، یعنی اینکه بدانی چه چیزی برایت مهم است حتی اگر دیگران آن را درک نکنند. 
در این فصل دیدیم که تصمیمهای آگاهانه از مسیر آسان نمیگذرند، اما مسیری روشن به سمت خودواقعی ما هستند. با شناخت ارز شهای شخصی، فیلتر صداقت، تمرینهای کوچک بینیاز از تأیید و مستندسازی مسیر، میتوانیم به تصمیمهایی برسیم که بهجای دلخوشی بیرونی، ما را به رضایت درونی برسانند. 
وقتی زنی خود را مرجع انتخابهایش میبیند، از حاشیه بیرون میآید و در مرکز زندگی خودش میایستد. 
نقطه پایان این فصل، شاید نقطه آغاز فصل تازهای باشد ، فصلی که در آن، زن نه صرفا  تابع نظر دیگران، بلکه صاحب صدای خود است. 
در ادامه، سراغ فصل بعدی میرویم: صدای زن در اجتماع؛ از خاموشی تا بیان هدفمند. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 9 – صدای زن؛ از خاموشی تا حضور اجتماعی  
کلیدواژهها :ابراز وجود │ قدرت کلام │ شنیدهشدن │ روایت زنانه │ سکوت اجبار ی در جوامعی که برای سالها، زن را بیشتر برای سکوتش تحسین کردهاند تا صدایش، بیان نظرات ،احساسات و خواست هها، یک عمل انقلابی است. سکوت زنان اغلب نه از آرامش، که از تجربههای انباشت هشده سانسور، تحقیر یا نادیدهگرفتن ریشه گرفته است. 
زنانی که جرئت میکنند حرف بزنند، گاهی متهم میشوند به زیادهخواهی،  گستاخی یا حتی بیاخلاقی. اما صدای زن، اگر با آگاهی، صداقت و شجاعت همراه باشد، نهتنها تهدیدی برای جامعه نیست، بلکه چراغ راهی برای عدالت، همدلی و رشد جمعی است. 
در این فصل، از خاموشی تحمیلی به سوی بیانی هدفمند حرکت میکنیم. میبینیم چگونه زنانی که یاد گرفتهاند صدایشان را پس بگیرند، توانست هاند جهان خود و دیگران را دگرگون کنند. از تمرینهای ابراز وجود گرفته تا بازسازی روایت شخصی. 
هر زنی که سکوتش را بشکند، راه را برای زن دیگری باز میکند که روزی بخواهد فریاد بزند. 
روایت زنی که سکوت را شکس ت 
زهرا، معلم ادبیات بود. سالها در یک مدرسه دخترانه درس میداد، با احترام ظاهر، اما ترسی پنهان از اینکه «زیادی دیده شود».  در جلسات مدرسه،  همیشه فقط یادداشت میکرد.  حتی وقتی میدانست تصمیمات آموزشی اشتباهاند، سکوت میکرد. میگفت: «نمیخوام دردسر درست کنم. » در خانه هم همینطور بود. همسرش تصمی مگیرنده نهایی بود؛ از خرید وسایل خانه تا محل سفر خانوادگی.  زهرا «زنی آرام و سازگار»  تلقی میشد، اما در درونش،  صدای خاموشی مدام نجوا میکرد: «تو چرا چیزی نم یگی؟»  
تحول از جایی شروع شد که دانشآموزی در دفتر خاطراتش نوشت: «دلم میخواست یک روز خانم معلم بلند بگه: حق با توئه.» زهرا گریست. نه برای آن دختر، بلکه برای خودِ نوجوان یاش که هیچگاه صدایی نداشت. 
از آن روز، تصمیم گرفت هر هفته، یک جمله در جلسه بگوید. جمل هها اول ساده بودند: «آیا میتونم یک پیشنهاد بدم؟» یا  «من تجربه متفاوتی داشتم…». اما هر بار که میگفت، زنی درونش قد میکشید. در سال سوم، یکی از کتابهای کمکدرسی مدرسه را بازنویسی کرد؛ با نام خودش. 
وقتی کسی گفت: «زهرا خیلی عوض شده»، لبخند زد. نه، او عوض نشده بود. فقط صدایش را پس گرفته بود. 
سکوت طولانیترین زنجیر است، و اولین کلمه، کلیدیست که میتواند قفل را باز کند. 
تمرینهایی برای ابراز هدفمند صدا 
ابراز صدا، فقط به معنای بلند صحب تکردن نیست. گاهی گفتن یک جمله کوتاه در جلسهای رسمی، نوشتن متنی در گروه خانوادگی، یا حتی دفاع از حق کوچک خود، صدای زن را از خاموشی بیرون میآورد. 
در ادامه تمرینهایی آمده که کمک میکنند زنانی که به هر دلیل درونگرا،  محافظهکار یا آموز شدیده به سکوت هستند، گامبهگام صدای خود را هدفمند به کار بگیرند: 
1 .تمرین »یک جمله در جمع« 
هدف: ایجاد جرئت برای حضور کلامی در جمعهای کاری یا خانوادگی  
در هر جمعی که حضور داری، از جلسه کاری تا دورهمی خانوادگی، تصمیم بگیر فقط یک جمله  بگویی. جمله میتواند یک سؤال، تأیید، یا روایت باشد. 
مثال کاری: «با این روش، من تجربه موفقی داشتم. »  مثال خانوادگی: «میخوام یهبار نظر خودمو اول بگم. »  
با این تمرین، ترس از شنیدهشدن، بهتدریج به حس توانمندی تبدیل میشود. 
2 .دفترچه »صداهای سانسورشده « 
هدف: آگاهسازی از موقعیتهایی که زن سکوت کرده و دلش میخواسته چیزی بگوید 
هر شب، سه موقعیتی را یادداشت کن که دلت میخواست چیزی بگویی ولی نگفتی. بنویس چه احساسی داشتی و چرا سکوت کردی. سپس جملهای بنویس که آرزو داشتی همانجا گفته بودی. 
این تمرین، آگاهی از الگوهای سکوت و آمادگی برای شکستن آ نها را بالا میبرد. 
3 .چالش »صدا در فضای عمومی« 
هدف: تجربه امنیت در ابراز نظر در فضای نیمهرسمی یا عمومی 
یک متن کوتاه، تجربه، یا ایده شخصی درباره یک موضوع اجتماعی یا حرفهای بنویس و در فضای مجازی یا گروهی نیمهرسمی منتشر کن. نگران بازخوردها نباش؛ هدف،  عمل گفتن است، نه پذیرش فوری. 
صدای زن، نه وسیله جنگ است و نه نماد ضعف؛ اگر با آگاهی بیان شود، پلیست میان ترس و تغییر. 
بازسازی روایت زنانه؛ صدایی تازه برای داستان قدیمی  
روایت هر زن، در ابتدا چیزی نیست جز صدایی تکهتک هشده از حرفهای دیگران خانواده، مدرسه ،جامعه. اما در مسیر خودشناسی و قدرتیابی،  زن یاد میگیرد داستان زندگیاش را با صدای خودش بازنویسی کند. 
بازسازی روایت زنانه یعنی کنار زدن برچس بها، بازتعریف نقشها و بازگویی اتفاقات گذشته از دیدگاهی که در آن زن، قربانی صرف نیست، بلکه تحلیلگر و بازیگر فعال روایت است. 
چرا بازنویسی روایت مهم است؟ 
چون بخش زیادی از خودارزشمندی زن در گرو داستانی است که درباره خودش باور دارد. 
چون تا زمانی که زن به جایگاه خودش در گذشته و حال معنا تازهای ندهد، آیندهاش را با همان الگوی محدودکننده تکرار میکند. 
چون روایت تازه، صدای تازه میسازد؛ صدایی که از سکوت بیرون آمده، نه از تقلید. 
تمرین بازنویسی روایت شخصی 
1- سه لحظه از زندگیات را انتخاب کن که احساس کردی نادیده گرفته شدی، سکوت کردی، یا خودت را سانسور کردی. 
2-آن لحظه را با جزئیات بنویس، طوری که انگار دوباره داری تجرب هاش میکنی .  
3-حالا آن لحظه را بازنویسی کن، اما این بار از دید «زنی که امروز هستی» با صدایی آگاه، تحلیلی، و بدون قضاوت کودکانه. 
روایت بازنویسیشده، نه گذشته را پاک میکند و نه آن را تحریف، بلکه نوری تازه میاندازد بر زخمهایی که حالا معنا یافتهاند. 
جم عبندی فصل نهم: صدای زن، ستون هویت زنانه 
در پایان این فصل، به یک حقیقت روشن میرسیم: صدای زن فقط ابزاری برای گف توگو نیست، بلکه بُُعدی بنیادین از هویت اوست. صدایی که در بسیاری از ما سرکوب شده، تحقیر شده، یا به تدریج خاموش شده، حالا میتواند به یکی از ستو نهای قدرت زنانه تبدیل شود. 
بیان، صرفا  به معنای حضور در رسانه یا سخنرانی نیست؛ گاهی فقط به معنای آن است که زنی بتواند بگوید «نه»، یا «آری»، یا «این چیزی است که میخواهم». این صدا، وقتی از دل روایت بازسازیشده و تجربه آگاهانه بیرون میآید، نهتنها شنیده میشود، بلکه اثر میگذارد. 
صدای زن، آغازیست برای بازتعریف قدرت، نه در ستیز با مردان، که در همافزایی با جهان. فصل 10 - زن، سازندهی زندگی و تغییرات ماندگار  
1-10 .قدرت عمل بیسروصدا 
در جامعهای که قدرت را اغلب با صداهای بلند،  دستورهای قاطع و حضورهای پرزر قوبرق میسنجند، زنان بسیاری با شیوهای دیگر اثر گذاشت هاند: با سکوتی هدفمند، حضوری مستمر و کنشی پیوسته که در ظاهر کوچک، اما در عمق، تحولزاست. 
قدرت زنانه الزاما  در مخالفتهای بزرگ یا اعتراضهای علنی خلاصه نمیشود. بلکه گاهی در «ماندن» است؛ در آنکه زنی سالها در مدرسهای فرسوده، نه فقط تدریس کند، بلکه ذهنها را بیدار کند. یا زنی در میان تبعیضهای آشکار اداره، آرام آرام مسیر ارتقاء زنان دیگر را باز کند  بدون هیاهو، اما با ماندگاری. 
در فرهنگهایی مثل ایران،  زنان گاه آنقدر از ابزارهای رسمی قدرت محروماند که راهی جز اثرگذاری غیرمستقیم ندارند. اما همین زن، با هوشیاری، میتواند خانوادهای را متحول کند، نسل تازهای را شکل دهد، و نهادهای محلی را به تغییر وادارد. 
اثرگذاری زن، همیشه با فریاد نیست؛ گاهی با «ثبات در دیدگاه» و «تکرار یک عمل کوچک» آغاز میشود. 
2-10 .از خانه تا خیابان  
زنان بسیاری در ایران، بدون آنکه بر صحن های رسمی ظاهر شوند یا عنوان مدیریتی داشته باشند، بهطور پیوسته در حال ساختن و تغییرند. این سازندگی نه تنها در سازمانها و نهادها، بلکه در کوچ کترین حلقههای اجتماعی یعنی خانه و محله نیز دیده میشود. 
در خانه: زنی که تصمیم میگیرد فرزندانش را با رویکردی مبتنی بر گفتوگو، تفکر انتقادی و پذیرش تفاوتها تربیت کند، در حال ساختن آیندهای متفاوت است. او کلیشهها را نه با جدل، بلکه با روش تربیتی خود به چالش میکشد. 
در مدرسه: معلمی که محتوای خشک درسی را با مثالهایی از توانمندیهای زنان معاصر ترکیب میکند، ذهن نسل بعدی را تغییر میدهد. دانشآموزانش ممکن است برای اولی نبار صدای زن را در قالب دانش و استدلال بشنوند. 
در اداره: کارمندی که در برابر رفتار جنسی تزده سکوت نمیکند و با رفتار حرف های و پیوست هاش به همکاران یاد میدهد که «زن بودن» هیچ ربطی به بیکفایتی ندارد، دارد فرهنگی جدید بنا میکند. 
نه با شعار، بلکه با استمرار. 
در خیابان و محله: زنی که کلاس آموزش زبان، مهارت یا سواد رسانهای برای زنان محلهاش برگزار میکند، گاه بدون حمایت نهادی، اما با ارادهای عمیق، بذر تغییر را در خاکی سخت میکارد. 
این تغییرات تدریجی شاید در نگاه اول کوچک باشند، اما همانطور که مو جهای آرام، شکل سنگ را تغییر میدهند، این کنشهای روزمره، مسیر فرهنگ را تغییر میدهند. 
ساختن، گاهی با چکش نیست؛ با حضور روزانه و مؤثر است، حتی اگر بیسروصدا باشد. 
3-10 .داستان: »کارگاهی کوچک، اثری بزرگ» 
راحله، زنی از یکی از مناطق کمبرخوردار جنوب کشور بود. او پس از طلاق، با یک فرزند کوچک و اندوختهای ناچیز، به خانه پدری بازگشت. در شهری که حتی حضور یک زن تنها در بازار هم با کنایه همراه بود، تصمیم گرفت کاری کند که هم عزتش را حفظ کند، هم نانی درآورد. 
راحله با دو چرخ خیاطی از کارگاه متروکه فنی و حرفهای، یک کارگاه خانگی کوچک راه انداخت .
اول فقط دو همسایه را آموزش داد، بعد خواهرزاد هاش هم به جمعشان اضافه شد. هفتهای دو روز، بدون کمک دولتی یا تبلیغات، آموزش دوخت و دوز میداد و از سود کارها، دستمزد ساده اما منظم میپرداخت. 
کمکم اسم کارگاه «راحل هخانم» در محله پیچید. زنانی که هیچگاه درآمد شخصی نداشتند، حالا با سوزن و نخ، استقلال پیدا میکردند. دختران نوجوانی که از مدرسه بازمانده بودند، به کارگاه آمدند تا حداقل مهارتی بیاموزند. فضای کارگاه فقط جای دوخت نبود؛ محلی شد برای شنیدن، حمایت، یادگیری و دوستی. 
بعد از چهار سال، کارگاه به یک مرکز کوچک صنایعدستی تبدیل شد و با کمک سازمانهای محلی، محصولاتشان را به نمایشگاه استانی فرستادند. راحله هنوز هم همان زن آرام است، اما صدای تاثیر او در زندگی دهها زن دیگر طنین انداخته. 
راحله نشان داد که سازندگی همیشه نیاز به سرمایه و عنوان ندارد؛ فقط یک باور میخواهد: اینکه 
«من هم میتوانم آغازگر باشم. 
4-10 .ستو نهای سازندگی زنانه 
سازندگی زنانه، برخلاف نگاه سنتی به «مدیر بودن»، الزاما  به جایگاه رسمی نیاز ندارد. آنچه زنان را به موتور تغییر تبدیل میکند، ترکیبیست از ویژگیهای درونی و رفتاری که در طول زمان پرورش یافتهاند: 
استمرار بیتوقع  زنان زیادی یاد گرفتهاند حتی وقتی دیده نمیشوند یا بازخوردی نمیگیرند، کارشان را ادامه دهند. این استمرار، پایه تغییرات اجتماعیست. 
نگاه بلندمدت  زنی که بداند تغییر واقعی زمان میخواهد، کمتر دچار بیحوصلگی یا ناامیدی میشود. او برای فصل بعد، نسل بعد و حتی فرزندان دیگران هم میسازد. 
ارتباطسازی انسانی  زنان اغلب در مهارتهای نرم،  از جمله همدلی،  شنیدن و شبکهسازی احساسی، قویترند. همین ویژگیها تبدیل به قدرتی اجتماعی برای گردآوردن دیگران و ایجاد جم عهای اثرگذار میشود. 
تحمل فشار چندنقشی   زنان سازنده بلدند بین نقشهایشان جابهجا شوند  از مادر تا مدیر، از مراقب تا خالق. آنها آموختهاند تعادل همیشه کامل نیست، اما پیوستگی مهمتر است. 
درون یسازی هدف  وقتی زن، هدف را درونی کرده باشد و آن را بخشی از هویت خود بداند، کمتر وابسته به تأیید بیرونی است. او مسیر را میشناسد، حتی اگر موقتا  تنها باشد. 
این ستو نها، سازهایست که زن بر دوش میکشد تا جامعه بتواند گامی جلوتر برود. 
5-10 .تمرین: تغییر کوچک، اثر ماندگار 
بزرگترین تغییرها، اغلب با یک قدم کوچک آغاز میشوند بهویژه وقتی توسط زنی برداشته شود که سالها به او گفته شده «نمیشود»، «نمیتوانی»، یا «نقش تو نیست». 
در این تمرین، تو دعوت میشوی به تعریف و اجرای یک کنش ساده اما معنادار که بتواند تأثیری در محیط پیرامونت بگذارد. هدف، نه انقلاب است و نه شهرت؛ هدف، سازندگی آرام اما مؤثر  است. 
تمرین پیشنهادی: 
1 .گوش بده :در خانه، محل کار یا محلهات، به یک نیاز توجه ک ن نیازی که تاکنون نادیده گرفته شده یا دربارهاش فقط شکایت بوده. 
2 .کاری بکن :یک اقدام کوچک اما عملی تعریف کن. مثلا : 
تشکیل یک جلسه غیررسمی گفتوگو بین زنان همکار  راهاندازی یک گروه کوچک مطالعه یا یادگیری مهارت دعوت از مادران برای یک دورهمی همدلانه در مدرسه 3 .ثبت و مرور: 
سه جمله درباره احساس بعد از اجرا بنویس. 
اگر ممکن بود، بازخورد یک نفر دیگر را هم یادداشت کن. 
اگر نشد، چرا؟ بنویس چه مانعی بود و آیا میتوانی دوباره امتحانش کنی؟  
هر زنی که یک کنش ساده را با نیت سازندگی آغاز کند، مثل کسی است که اولین آجر را در دیواری نو میگذارد نه برای خود، برای نسلی که هنوز نیامده. 
6-10 .جم عبندی فصل دهم: زن، سازندهای خاموش اما مؤثر  
در پایان این فصل، روشن میشود که سازندگی زنانه، برخلاف آنچه در کلیشههای فرهنگی تکرار میشود، فقط در شکلهای رسمی و پرطمطراق نیست. زنانی که ما در این فصل از آنها گفتیم، کارمند، مادر، معلم یا همسایهای عادیاند که با کنشهای کوچک، اما پایدار، مسیر زندگی دیگران را تغییر میدهند. 
این زنان شاید هیچگاه میکروفن نداشته باشند، اما صدایشان در رفتارشان شنیده میشود. شاید پست مدیریتی نداشته باشند، اما رهبری را در شکل انسانی و عملگرایانهاش تمرین میکنند. 
سازندگی زنانه، نه در رقابت برای تسلط، بلکه در پافشاری بر رشد و همدلیست. 
اگر هر زنی باور کند که اثرگذار است حتی اگر کسی او را نبینَدَ یا تأیید نکند، آنگاه جامعهای خواهیم ساخت که در آن زنان فقط «ادام هدهنده سنتها» نیستند، بلکه «خالق فصلهای تازه»اند. 
اکنون، با نیرویی که از درون ساخته شده، فصل بعد را آغاز میکنیم؛ درباره زنانی که نهفقط در خود، بلکه در دیگران نیز انگیزه و تحول میآفرینند. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 11 – زن الهامبخش؛ نماد روشنی در تاریک ی 
کلیدواژهها :تابآوری │ الهامبخشی │ زیستن با زخم │ امیدآفرینی │ رهبری درونی  بعضی از زنان الهامبخش هستند، نه چون بینقصاند، بلکه چون از دل شکست و تاریکی، چراغی روشن کردهاند.  زن الهامبخش همیشه از مسیر امن نگذشته؛ گاهی از زخم،  عبور کرده و باز ایستاده. 
او کسیست که گذشتهاش شاید پر از تروما، ترس، و سکوت بوده، اما روایتش را بازنویسی کرده و از همان رنج، پلی ساخته برای امید دیگران. 
الهامبخشی زنانه یعنی: نجاتدادن بدون شعار، انگیزهدادن بدون نصیحت، و حضورداشتن ب هگونهای که فقط بودنش، امید بیاورد. 
زن الهامبخش، نوریست که از درون خودش میتابد نه  با هیاهو، بلکه با عمق. 
1-11 .روایت نمادین: »زنِ سایهدار، روشنکننده راه» 
او را کسی نمیدید. نه وقتی در کلاس، گوشهترین نیمکت را انتخاب میکرد، نه وقتی از مدرسه برمیگشت و راهش را از پشتکوچ ههای بینور میرفت. نه صدایی داشت، نه نامی که در جمع تکرار شود. اما چیزی در نگاهش بود: نوری خاموش، اما زنده. 
کسی نمیدانست این دختر کوچک، زخمهایی دارد که با دست دیده نمیشوند. کودکآزاری ،خشونت، ناامنی… واژههایی که در آن سن فقط بهصورت احساس ظاهر میشوند: ترس، شرم، فرار. 
اما او یاد گرفت زنده بماند، و مهمتر: بماند برای ساختن. 
سالها بعد، کسی گفت: «تو چرا انقدر محکم حرف میزنی؟» و لبخند زد. او محکم نبود، فقط بالاخره صدایش را پیدا کرده بود. 
در دانشگاه، شاگرد اول شد. در رقابتهای ورزشی مدال گرفت. خودش را از آب بیرون کشید، نهفقط بهعنوان شناگر، بلکه بهعنوان زنی که غرق نشد. مربی شد، داور شد، و بعد، برنامهنویس. 
شرکتی زد. دخترانی را استخدام کرد که هیچکس باورشان نداشت. 
میگفتند: «چطور انقدر الهامبخشی؟» و پاسخ میداد: «من فقط اجازه ندادم زخمهایم، آخر داستانم باشند.» 
الهامبخشی او، نه از روشنایی بدون درد، که از شجاعت راهرفتن با سایه بود. 
2-11 .تحلیل: زنان الهامبخش چگونه میدرخشند ؟ 
زنانی که الهامبخش میشوند، الزاما  آنهایی نیستند که در صدر اخبارند یا در صدر سازمانها. آنها اغلب کسانیاند که از دل خاموشی برخاست هاند، سکوت را شکست هاند، و زخمهایشان را بدل به منابع قدرت کردهاند. این الهامبخشی فراتر از کلمات است؛ نوعی از بودن است. 
تبدیل زخم به معنا  زن الهامبخش لزوما  زخمخورده نیست، اما اگر زخم داشته، آن را انکار نکرده؛ بلکه آن را دیده، فهمیده و به پلی برای همدلی با دیگران تبدیل کرده. او با خود میگوید: «اگر من عبور کردم، دیگری هم میتواند.»  
بازنویسی روایت   این زنان یاد گرفتهاند که داستان زندگیشان را بازنویسی کنند؛ نه قربانیِ گذشته، بلکه راویِراوی اکنون باشند. آنها دیگر از گذشته فرار نمیکنند، بلکه آن را با صدای خود بازتعریف میکنند. 
زیستن با آسیبپذیریِ شجاعانه  الهامبخشی زنانه در سکوتِ سنگی نیست، بلکه در صداقت لرزان اما واقعی است. زنی که بگوید «من ترسیدم، ولی رفتم»، برای دیگران امنیت روانی میسازد. 
الهام بدون نصیحت زن الهامبخش راه را نشان میدهد، بدون آنکه الزاما  راهبر باشد. او حضور دارد، میشنود، و با زیستن واقعیاش، «ممکن بودن» را یادآوری میکند. 
الهام، نوریست که با تابش به درون، راهی به بیرون باز میکند. 
3-11 .تمرینهایی برای فعالسازی زن الهامبخش درون 
زن الهامبخش بودن، تنها به معنای انجام کارهای بزرگ یا داشتن جایگاه خاص نیست. این ویژگی، از درون آغاز میشود از شیوه نگاه به خود، پذیرش گذشته، و تصمیم برای تأثیر مثبت بر حتی یک نفر دیگر. 
در این بخش، تمرینهایی برای تقویت این بُُعد درونی پیشنهاد میشود: 
تمرین 1: نامهای به دختر دیروز 
هدف: بازنویسی روایت درونی از جایگاه قدرت 
یک نامه بنویس به خودت در گذشته به دختربچ های که ترسیده بود، به نوجوانی که سکوت کرد، یا به زنی که کسی را نداشت باورش کند. در این نامه از امید، تابآوری، و چرایی ادامه دادن بگو. این تمرین، لایهای عمیق از خودآگاهی را فعال میکند و صدای درون را ترمیم میکند. 
تمرین 2: چراغ کوچک اطرافم 
هدف: شناسایی اثرگذاری نامرئی اما واقعی  
سه نفر را نام ببر که حضور یا گفتار تو در زندگیشان اثری داشته حتی اگر کوچک. سپس بنویس چگونه آ نها را تحت تأثیر قرار دادی. این تمرین کمک میکند بدانی الهامبخش بودن فقط درباره سخنران یها یا پروژههای بزرگ نیست؛ گاهی در یک جمله، یک گوش دادن، یا یک حمایت ساده اس ت 
تمرین 3: آغاز یک چرخه الها م 
هدف: طراحی یک اقدام الهامبخش آگاهانه فکر کن در زندگیات چه مهارتی، تجربهای یا نگاهی داری که میتوانی با دیگری شریک شوی. حالا برنامهریزی کن برای اشترا کگذاری آن: 
یک کلاس کوچک راهاندازی کن 
یک متن بنویس و به اشتراک بگذار یا فقط با یک نفر همدلانه حرف بزن سپس بنویس: 
چرا این موضوع مهم بود؟ 
احساس خودت بعد از اجرا چه بود؟ آیا دیگران واکنش نشان دادند؟  
زن الها مبخش، کسیست که حتی اگر در تاریکی زندگی کرده، حاضر است شمعی برای دیگران روشن کند. 
4-11 .جمعبندی فصل یازدهم: نوری از عمق خویش  
زن الها مبخش، نه موجودی اسطور هایست و نه تصویری ایدهآل. او واقعیست، با گذشتهای که ممکن است پر از زخم باشد، اما با ارادهای که زخ مها را به معنا بدل کرده است. این زن، ممکن 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 از ششسالگی یاد گرفت باید قوی بماند تا زنده بماند، و بعد، قویتر شد تا زندگی را بسازد. 
الهامبخشی یعنی آنقدر با زخمهایت صلح کنی، که دیگران از نجات تو، راهی برای نجات خودشان بیابند. 
در این فصل دیدیم که چگونه حضور، صداقت، زیستن شجاعانه، و بازنویسی روایت، زن را به منبعی از روشنایی تبدیل میکند. روشناییای که از بیرون نیامده، از دل تاریکی درونش جوشیده است. 
فصل بعدی، درباره زنانی خواهد بود که الهام را به ساختار تبدیل میکنند؛ آنها که نهتنها الهام میبخشند، بلکه شبکه میسازند، حرکت میآفرینند، و فرهنگ را بازتعریف میکنند. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 12 – زن و شبکهی توانمندسازی اجتماعی  
کلیدواژهها :شبک هسازی زنانه │ رهبری فرهنگی │ ساختار اجتماعی │ همافزایی │ قدرت مشارکتی 
 	
زنانی هستند که الهام را متوقف نمیکنند، بلکه آن را ادامه میدهند. آنها شعلهای را که درون خود روشن کردهاند،  با دیگران به اشتراک میگذارند.  این اشتراکگذاری گاهی به شکل یک گفتوگو، یک گروه حمایتی، یک حلقه یادگیری، یا حتی یک سازمان مردمنهاد درمیآید. این زنان، «زن شبک هساز» هستند زنانی که فِقط برای خود رشد نکردهاند، بلکه بستر رشد جمعی ساخت هاند. 
زن شبک هساز بهجای آنکه قهرمان تنها باشد، معمار ارتباطات است. او از رقابت عبور کرده و وارد مشارکت شده. الهامبخشیاش نه با سخنرانی، بلکه با فراهمکردن فضاهای امن برای شنیدهشدن، آموز شدیدن و حمایتگرفتن اتفاق میافتد. 
1-12 .ویژگیهای زن شبکهساز 
زن شبک هساز، بیش از آنکه بر بلندای فردی بایستد، ریشه در جمع دارد. او بهجای ساختن یک قله، تلاش میکند مسیر را هموار کند تا دیگران هم بالا بروند. اما چه ویژگیهایی او را از دیگران متمایز میکند؟  
خودباوری مبتنی بر تجربه زن شبک هساز الزاما  از ابتدا اعتماد به نفس بالا نداشته، اما در دل تجرب هها، شکستها، آموزش و رشد تدریجی، به خودباوری واقعی رسیده است. این اعتماد به نفس، ابزاری برای تسلط نیست؛ ابزاری برای همرا هسازی است. 
گوشدادن فعال و بدون پیشداوری او شنوندهای فعال است، نه فقط برای پاسخ دادن، بلکه برای درک کردن. در گروههایی که او میسازد، صداها متکثرند اما شنیده میشوند، چون میزگرد قدرتش را از تنوع میگیرد. 
ساختاردهی هدفمند به روابط  شبک هسازی او بر اساس «ارزش مشترک» شکل میگیرد، نه صرفا  آشنایی یا دوستی. او میپرسد: «این رابطه چگونه میتواند به رشد دوطرفه منجر شود؟ » 
نترسیدن از دیدهشدن دیگران زن شبک هساز، خودش را مرکز همه چیز نمیداند. برعکس، او محیطی میسازد که در آن دیگران بدرخشند حتی اگر خودش در سایه بماند. برایش مهمتر از دیدهشدن، «بالا رفتن جمعی» است. 
تعهد به رشد مداوم   شبکههای مؤثر زنانه معمولا  از زنانی آغاز شدهاند که خودشان در مسیر یادگیریاند. آنها هر آنچه یاد گرفت هاند، به دیگران آموزش میدهند  و از دیگران هم میآموزند. 
2-12 .روایت: خلق شبک های از هیچ 
مریم، زنی با سابقهای درخشان در فناوری اطلاعات، نهفقط در حوزه تخصصی خود، بلکه در عرصه تربیت و توانمندسازی زنان، تأثیرگذار شد. او مربی بود، شناگر حرفهای، پژوهشگر موفق، و مؤسس یک شرکت نرمافزاری. اما مهمترین کارش ساختن شبکهای از زنان توانمند بود، در حوزهای که سالها مردانه تلقی میشد. 
در زمانی که بسیاری از زنان حتی اعتماد نداشتند صدایشان در یک جلسه شنیده شود، مریم تصمیم گرفت حلق های آموزشی و حمایتی ایجاد کند. در ابتدا فقط یک گروه کوچک واتساپی از پنج زن علاقهمند شکل گرفت،  اما او با رویکردی سازمانیافته  ارائه آموزش، کوچینگ فردی، طراحی پروژههای مشترک این جمع را به شبک های پویا و الهامبخش تبدیل کرد. 
هر زن در این شبکه یاد میگرفت که دیده شود، حرف بزند، پروژه ارائه دهد، و مهمتر از همه، اشتباه کند و رشد کند. مریم هرگز در مرکز این حلقه نایستاد، بلکه همچون کاتالیزور، شرایطی فراهم کرد که هر زن دیگر بدرخشد. 
این شبکه حالا دیگر فقط فضایی مجازی نبود؛ به شکل وبینارهای تخصصی، فرصتهای شغلی، تیمهای پروژهای و حتی همبستگیهای عاطفی، به واقعیتی ملموس بدل شد. زنانی که پیشتر در حاشیه بودند، حالا به مدیر، مشاور یا مربی نسل بعد تبدیل شده بودند. 
زن شبک هساز، فقط ساختار نمیسازد؛ فرهنگ میسازد. فرهنگی از حمایت، یادگیری، و حرکت جمعی. 
4-12 .تمرینهای مرحلهبهمرحله برای ساخت و تقویت شبکههای زنانه  
ساختن یک شبکه زنانه، صرفا  با «تصمیم» آغاز نمیشود؛ بلکه با اقدام، تعامل، اصلاح و تداوم رشد میکند. در این بخش، تمرینهایی مرحلهبهمرحله برای زنانی طراحی شده است که میخواهند شبک های حمایتی،  آموزشی یا مشارکتی ایجاد کنند یا بهبود ببخشند.  این تمرینها هم به تجرب ههای واقعی متکی هستند، و هم از اصول یادگیری اجتماعی و رهبری جمعی بهره میبرند. 
 	
مرحله 1: روشنسازی انگیزه و هدف 
بنویس: چرا میخواهی این شبکه را راه بیندازی ؟ برای حمایت از زنان تازهوارد به حرفه؟ برای رشد مهارتی؟  
برای همافزایی فکری؟تمرین: یک پاراگراف درباره انگیزه شخصیات بنویس و سپس آن را به سه جمله کاربردی تبدیل کن که بتوانی با دیگران به اشتراک بگذاری. 
مرحله 2: انتخاب اعضای آغازگر  
کسی را پیدا کن که در ارز شها با تو همسوست حتی اگر در سبک متفاوت باشد .بهتر است سه تا پنج نفر باشند؛ زیاد بودن در ابتدا موجب سردرگمی میشود. 
روایت :مینا، وقتی میخواست حلق های برای یادگیری مهارتهای دیجیتال راهاندازی کند، فقط با دو دوستش شروع کرد. در اولین جلسه آنلاین گفتند: «ما اینجا هستیم که با هم، بهتر شویم  نه  برای رقابت، برای رشد.» یک ماه بعد، اعضا دو برابر شدند. 
مرحله 3: طراحی اولین تجربه مشترک 
اولین جلسه را با یک فعالیت عملی برگزار کن نه  فقط حرف زدن. مثلا : 
باز کردن یک مقاله و بحث آزاد 
یادگیری یک ابزار آنلاین با کمک یکدیگر  نگارش یک بیانیه هدف برای شبکه 
یادآور: جلسه اول تعیینکننده لحن، انرژی و انتظارات آینده است. 
مرحله 4: ایجاد ساختار کوچک اما روشن وظایف ساده را مشخص کن: 
چه کسی دعوتنامهها را ارسال میکند؟  چه کسی صور تجلسه را خلاصه میکند؟  چه کسی بازخورد میگیرد؟  
تمرین:  نقشه «نقش کوچک  –  تأثیر بزرگ»  بکش.  حتی کاری مثل «خوشامدگویی»  را هم نقشگذاری کن. 
	 	
مرحله 5: جش نگرفتن موفقیتهای کوچ ک 
هر پیشرفت را ثبت کن حتی اگر فقط یک نفر برای اولین بار در جمع نظرش را گفت .با پیام، کارت، یا حتی یک استیکر آنلاین آن را جشن بگیر. 
روایت :در حلقه سارا، اولین بار که یکی از اعضا جسارت کرد وبکم را روشن کند، بقیه با پیام «چقدر دیدنت خوبه» استقبال کردند. از آن روز، دوربینها خاموش نماندند. 
شبک هسازی موفق، با انسانسازی آغاز میشود نه  فقط برنامهریزی. 
5-12 .جمعبندی: زنی که شبکه ساخت، فرهنگ ساخت  
زن شبک هساز، معمار یک معماری پنهان است. ساختارهایی از رابطه، حمایت، یادگیری و اعتماد که شاید دیده نشوند، اما جامعه را از درون تغییر میدهند. او با گامهایی کوچک، اما منسجم، از الهام فردی عبور کرده و به اقدام جمعی رسیده است. 
شبک ههایی که چنین زنانی میسازند، فقط برای حل مسئله نیستند؛ آنها فضاهایی برای بازتعریف قدرت، تجربه رهبری مشارکتی، و خلق آیندهایاند که در آن، زنان نه در حاشیه، که در متن باشند. 
اگر این فصل را بخواهیم در یک جمله خلاصه کنیم، شاید این باشد: 
زنی که شبکه ساخت، فقط ساختار نساخت؛ فرهنگی تازه کاشت که در آن، صدای زنان پژواک دارد،  تصمیمهایشان جدی گرفته میشود،  و حضورشان تبدیل به منبعی برای رشد جمعی میگردد. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 13 – تابآوری زنانه در برابر فرسودگی پنهان  
کلیدواژهها :توازن نقشی │ سلامت روان │ خودمراقبتی │ مرزهای آگاهانه 1-13 .بار ناپیدای زن چندنقشی 
زن ایرانی، در بسیاری از موارد، همزمان چند زندگی را مدیریت میکند: خانهای که باید گرم نگه دارد، شغلی که باید در آن بدرخشد، فرزندانی که باید مراقبشان باشد، والدینی که باید همراهیشان کند، و در این میان، خودی که نباید گم شود. اما چه کسی بار این همه نقش را اندازهگیری میکند؟  
در روا نشناسی، مفهومی به نام «بار ذهنی» یاMental Load  وجود دارد. این بار، وزن فکریِ همه کارهاییست که باید به یاد آورده شود، برنامهریزی شود، پیگیری شود. بسیاری از زنان با وجود تقسیم فیزیکی کارها،  همچنان مسئول اصلی برنام هریزی،  هماهنگی،  و پیگیریاند.  این یعنی ذهنشان هیچگاه استراحت نداردحتی وقتی دستشان خالیست. 
روایت واقعی :سمیه،  مادر دو کودک،  کارمند بانک،  همسر یک مرد تحصیلکرده.  میگوید: 
«شوهرم کمک میکنه. ظرف میشوره، بچ هها رو گاهی میبره پارک. ولی هنوز من باید یادم باشه کی باید لباس ورزشی بچهها آماده باشه، کی دکتر ببرمشون، کی مامانم قراره بیاد. ذهنم خستهتر از بدنمه. » 
2-13 .خستگی مزمن و فرسودگی خاموش  
خستگیای که دیده نمیشود، جدی گرفته نمیشود. وقتی زنی همیشه در حال دویدن است، همه فکر میکنند توانمند است؛ ولی خودش احساس تهی بودن میکند. 
فرسودگی عاطفی یاEmotional Burnout  حالتیست که در آن انرژی روانی فرد تحلیل رفته، اما فشار مسئولیتها همچنان ادامه دارد.  زنان چندنقشی معمولا  دیرتر از دیگران متوجه این فرسودگی میشوند؛ چون یاد گرفتهاند خستگی را انکار کنند. 
نشانهها :بیخوابی،  زودرنجی،  کاهش تمرکز،  نداشتن انگیزه،  حس بیهودگی،  گریه بیدلیل، دلزدگی از چیزهایی که قبلا  دوست داشتند. 
تحلیل :وقتی زنی هیچگاه به خودش استراحت «ذهنی» نمیدهد، مغزش وارد فاز اضطراب مزمن میشود  حتی اگر کارهایش بهظاهر پیش بروند. در این حالت، او دیگر به آینده نمینگرد؛ فقط تلاش میکند دوام بیاورد. 
3-13 .مرزگذاری نرم، نه دیوارکشی 
در فرهنگ ما، زن خوب کسیست که فداکار است، انعطافپذیر، همیشه در دسترس. اما اگر زنی بخواهد بگوید «نه»، یا برای خودش زمانی قائل شود، ممکن است به خودخواهی یا بیاحترامی متهم شود. 
مرزگذاری یعنی حفظ احترام به خود و دیگران، بدون احساس گناه. یعنی اینکه زن یاد بگیرد درخواس تها را بشنود، اما لازم نیست همه را اجابت کند. 
تمرین زبانی: 
«الان نمیتونم، ولی خوشحال میشم زمان دیگهای کمک کنم.» 
«برام مهمه که وقت استراحتم حفظ بشه؛ لطفا  درک کن.» 
روایت :نرگس، مدیر یک تیم کوچک آ یتی، میگوید: «وقتی اولین بار به همسرم گفتم نمیخوام آخر شب درباره کار حرف بزنیم، گفت: تو عوض شدی! ولی بعد دید وقتی من استراحت میکنم، آرامش کل خونه بیشتره. » 
4-13 .خودمراقبتی؛ مسئولیتی زنانه، نه امتیازی لوکس  
خودمراقبتی فقط رفتن به اسپا یا خرید لباس جدید نیست؛ یعنی اینکه زن به خودش اجازه بدهد 
«مهم» باشد  حتی در شلوغیها. مراقبت از خود، واکسنیست در برابر فرسودگی. 
ابعاد خودمراقبتی: 
جسمی: خواب منظم، تغذیه متعادل، حرکت روزانهحتی در حد ده دقیقه پیادهروی. 
روانی: نفس عمیق، نوشتن احساسات، رهاکردن کامل ذهن در یک فعالیت. 
اجتماعی: حرفزدن با یک دوست امن، گفتوگوی کوتاه حتی در میانه روزهای کاری. 
مثال :زهرا، مربی ورزشی و مادر، میگوید: «من پنج صبح بیدار میشم. نیم ساعت خودم هستم و خودم. چای میخورم، مینویسم. اون نیم ساعت یه معجزهست. » 5-13 .تمرین »تقویم تعادل» 
بسیاری از زنان فکر میکنند مشکلشان مدیریت زمان است، اما در واقع مسئله، مدیریت انرژی و تمرکز است. 
تمرین: 
1 .یک هفته زمانت را ثبت کن؛ با رنگبندی: 
آبی: زمان خود )استراحت، لذت، تنهایی(  سبز: کار و مسئولیت حرف ها ی قرمز: خانواده و خانه  
خاکستری: زمانهایی که تلف شدند یا بیهدف گذشتند  
2 .در پایان هفته ببین کدام رنگ کم است؟ کدام زیاد؟ چه چیزهایی قابل جابهجاییاند؟  
3 .یک «قرار هفتگی» با خودت بگذار حتی در حد یک ساعت مطالعه یا پیادهروی. 
6-13 .جمعبندی: توازن، مهارتی زنانه 
زن متعادل، زنی نیست که در همه نقشها کامل باشد؛ زنیست که بلد است میان این نقشها حرکت کند، گاه توقف کند، گاه نه بگوید، و همیشه بداند خودش هم یک نقش مهم است نه  فقط به عنوان ابزاری برای آسایش دیگران. 
توازن یعنی زندگی با آگاهی، نه با اضطرار. یعنی زنی که اول برای خودش وقت میگذارد، تا بتواند برای دیگران نیز حضوری واقعی باشد. 
زن در توازن، زنیست که خود را فراموش نمیکند  حتی در میان همه چیزهایی که برایشان میجنگد. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 14 – صدای زن در ساختار فرهنگ جامعه  
1-14 .تراپی و حمایت از هویت زنانه در برابر فشارهای اجتماعی و فرهنگی 
زنانی که در جوامع زنستیز زندگی میکنند، بهویژه در جوامع سنتگرا که روحیه ز نستیزی در آ نها ریشه دارد، اغلب با چالشهای بیشتری در مواجهه با هویت مستقل خود مواجه میشوند. این زنان که همواره در معرض انتقاد و مخالفتهای اجتماعی قرار دارند، بهویژه از جانب مردانی که ممکن است احساس تهدید کنند، بهدلیل استقلال و خواست ههای متفاوتشان، نیاز به ابزارهایی دارند که از هویت خود حمایت کنند و از فشارهای بیرونی مقابله نمایند. 
فشار اجتماعی و زنستیزی در جامعه  
در جامعهای که در آن، زن مستقل و کارآفرین بهعنوان فردی «غیرمعمول» یا «متفاوت» شناخته میشود، زنان بهطور طبیعی با چالشهایی مواجه هستند. بهویژه هنگامی که این زنان به مادران و نسلهای قبلی خود نیز نگاه کنند، که غالبا  در چارچو بهای سنتی زندگی کردهاند، بهراحتی میتوانند حس کنند که تفاوتهایشان «شایسته تنبیه» است. در چنین شرایطی، نگاههای منفی، بهویژه از سوی مردان و خانوادهها، میتواند فشار زیادی بر زنان وارد کند. 
مثال دیالوگ در تراپی: 
زن: "احساس میکنم وقتی من تصمیمات مستقل میگیرم، خانوادهام، بهویژه پدرم، از من فاصله میگیرند. او همیشه میگوید چرا نمیتوانم مانند دیگر زنان رفتار کنم؟ چرا نمیگذارم همسرم تصمیم بگیرد؟" 
تراپیست: "این احساس فشار از جامعه و حتی خانواده بهخاطر آن است که استقلال و انتخابهای شما با آنچه که جامعه از یک زن «معمولی» انتظار دارد، متفاوت است. جامعه میخواهد شما 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 آ نها عبور کنید". 
ابزارهای تراپی برای مقابله با فشارهای اجتماعی  
برای زنان در جوامعی که زنستیزی بهطور ریش های در آ نها وجود دارد، استفاده از ابزارهایی مانند 
تقویت خودآگاهی، مرزگذاریهای سالم و حمایت از هویت زنانه میتواند به کاهش فشارهای اجتماعی کمک کند. در این فرآیند، تراپیست میتواند راهکارهایی برای مقابله با این فشارها ارائه دهد و زنان را در یادگیری چگونگی حمایت از خودشان در برابر انتقادات اجتماعی و فرهنگی راهنمایی کند. 
تمرین 1 :تأکید بر خودآگاهی و توانمندیهای فردی  
این تمرین به زنان کمک میکند تا یاد بگیرند که چگونه ارز شهای شخصی خود را شناسایی و از آ نها دفاع کنند. 
تمرین: 
یک روز در هفته، فهرستی از موفقیتهای فردی خود بنویسید. از کارهایی که انجام دادهاید تا قدمهای کوچکی که برداشتهاید تا با جامعه و فرهنگ درگیری داشته باشید. هر موفقیت را تجلیل کنید و به یاد داشته باشید که شما قادر به انجام آنها بودید. 
تمرین 2 :مرزگذاری نرم با افراد نزدیک 
این تمرین به زنان کمک میکند تا مرزهایی سالم با کسانی که ممکن است از آ نها انتظار رفتارهای سنتی داشته باشند، ایجاد کنند. 
تمرین: 
برای هر فردی که از شما میخواهد نقش سنتیتان را ایفا کنید )مانند همسر، والدین یا حتی دوستان(، یک خط مرزی روشن تعریف کنید. این مرز باید با احترام به هویت خودتان و بدون احساس گناه باشد. 
"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  
ترس از قضاوت، بهویژه برای زنانی که انتخابهای متفاوتی دارند، میتواند موانع بزرگی ایجاد کند. این ترس اغلب از فرهنگ و جامعه ناشی میشود،  که زنان را برای پیروی از الگوهای خاص اجتماعی میسازد. اما برای این که زن بتواند در برابر این قضاوتها ایستادگی کند، باید حمایت درونی خود را از طریق تراپی تقویت کند. 
مثال: 
زنانی که در موقعیتهای شغلی غیرمعمول یا مستقل قرار میگیرند، ممکن است احساس کنند که از سوی جامعه «طرد» خواهند شد. این احساس معمولا  با تحقیر یا خردهگیر یهای اجتماعی همراه است. با استفاده از تراپی، زنان میتوانند از این قضاوتها عبور کنند و به جای آن، قدرت خود را از طریق اقدامات مثبت تقویت نمایند. 
جمعبندی فصل: 
در پایان این فصل، تاکید میشود که زنان نیاز دارند تا نه تنها با تعارضات درونی خود مواجه شوند، بلکه در برابر فشارهای فرهنگی و اجتماعی که بر آ نها وارد میشود، از هویت خود دفاع کنند. با استفاده از تراپی و تمرینهای خودآگاهی، مرزگذاریهای سالم و تقویت ارز شهای شخصی، زنان میتوانند از این فشارها عبور کنند و با اعتماد به نفس بیشتری به سمت استقلال و هویت واقعی خود پیش بروند. 
تراپی به زنان این امکان را میدهد که صدای خود را پیدا کنند، از قضاوتهای اجتماعی عبور کنند، و در دنیای پر از فشارهای اجتماعی، به خودشان اعتماد کنند. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 15 – زن آیندهساز؛ معمار زندگی خوی	 ش 
کلیدواژهها :آیندهسازی │ چشمانداز شخصی │ مأموریت زندگی │ تداوم رشد │ هویت ریش هدا ر مقدمه: 
جهان زنانی را تحسین میکند که شکست نمیخورند. 
اما من میخواهم از زنانی بنویسم که بارها افتادند، بارها گریستند، اما بار دیگر برخاستند زنانی که تصمیم گرفتند آینده را نه بر پایه ترس و تردید، بلکه بر شالوده درک عمیق خویشتن بسازند. 
زن آیندهساز زنی است که زندگیاش نه پاسخی به انتظارات دیگران، بلکه پژواکی از ندای درون خودش است. 
او فهمیده که آیندهای که صرفا  به واکنش در برابر جامعه ساخته شود، آیندهای ناتمام است؛ پس قدم در راهی میگذارد که خودش آن را طراحی میکندحتی اگر جاده هنوز ساخته نشده باشد. 15–1 .زن آیندهساز کیست؟ 
زن آیندهساز، زنی است که تصمیم میگیرد نقش فعال در زندگی خود ایفا کند  نه  قربانی شرایط، نه فقط بازیگری در صحنهای که دیگران چیدهاند. 
او با خود عهد بسته که «من فقط زندگی نمیکنم؛ من زندگی میسازم. » 
زن آیندهساز میداند که دنیا همیشه مهربان نیست، اما منتظر عدالت نمیماند تا شروع کند. او خودش، معمار دیوارهای امن خود میشود؛ خودش چراغی در شبهای تاریک روشن میکند. 
او مسئول رؤیاهایش است نه از روی خودخواهی، بلکه از سر احترام به زندگی. 
زن آیندهساز باور دارد که هر گامی که امروز برمیدارد، فردای خودش و دخترانی که هنوز به دنیا نیامدهاند را شکل میدهد. 
روایت اول: «دختری که راه خودش را کشید» 
وقتی اطرافیانش میگفتند: «برای دختری مثل تو همین کافی است»،  او فقط لبخند زد.  آنها سقفی برای رؤیاهایش ساخته بودند، اما او دیوارها را ندیده گرفت و پنجره کشید. اولین دختری شد که از خانوادهاش دانشگاه رفت. اولین دختری که بدون ترس از قضاوت، کسبوکار خودش را راه انداخت. و اولین دختری که به خودش گفت: «هی چکس بهتر از خودم نمیتواند برایم تصمیم بگیرد. » 
15–2 .مأموریت زندگی؛ چرا و چگونه باید آن را تعریف کنیم؟  
مأموریت زندگی چیزی است فراتر از هدفهای کوتاهمدت یا آرزوهای پراکنده. 
مأموریت زندگی یعنی چراییِ زندهبودن. 
زن آیندهساز در میانه آشفتگیهای دنیا، یک مرکز ثقل برای خودش میسازد. او از خود میپرسد: 
«من برای چه چیزی بیدار میشوم؟» 
«چه رسالتی دارم که نبودنم، جای خالی به جا میگذارد؟» تمرین طلایی کشف مأموریت زندگی: 
در فضایی آرام بنشین و سه پرسش را پاسخ بده: 
چه فعالیتهایی باعث میشود زمان را فراموش کنم و احساس زنده بودن کنم؟  
اگر تمام ترسها و قضاوتهای جهان محو شوند، چه چیزی را با جان و دل دنبال میکنم؟  چه رنجی در دنیا هست که نمیتوانم نسبت به آن بیتفاوت بمانم؟  
حالا پاسخهایت را مرور کن. در آنها الگوهایی میبینی کلمات یا مفاهیمی که بارها تکرار شدهاند. 
این الگوها بذر مأموریت زندگی تو هستند. 
روایت دوم: «چرایی که نجاتم داد » 
وقتی در سختترین روزهای کاری بودم، وقتی پروژهها شکست میخورد و آد مها بیرحمانه قضاوت میکردند ، هر شب از خودم میپرسیدم: «چرا شروع کردی؟»  و جواب، مثل نخی نامرئی من را به جلو میکشید: 
«چون میخواستی برای دخترانی که مثل تو ترسیدهاند، امید بسازی. » 
نه حقوق بالا، نه عنوان شغلی، نه تأیید دیگران فقط همین مأموریت باعث شد ادامه بدهم. و حالا میدانم: زن آیندهساز با مأموریتش زنده میماند، نه با تشویق دنیا . 
	 	
15–3 .بازطراحی چشمانداز شخصی 
چشمانداز واقعی زندگی نه بر اساس ترس، که باید بر مبنای ارزشها ساخته شود. 
اگر ترس راهنما باشد، مقصدی نداریم فقط اجتناب میکنیم. 
اگر ارز شها راهنما باشند، حتی اگر راه سخت باشد، معنا دارد. 

تمرین طراحی چش مانداز سهساله: 
دفترچ های باز کن و این صحنه را تجسم کن: 
سه سال بعد است. 
تو در جایی زندگی میکنی که دوست داری. 
کاری میکنی که به آن باور داری. 
روابطی داری که در آنها احساس امنیت و شکوفایی میکنی. 
حالا بنویس: 
من در سه سال آینده میخواهم چه کسی باشم؟  چه ویژگیهایی در خودم پرورش دادهام؟ کدام ترس را پشت سر گذاشتهام؟ کدام ارزش، چراغ راه من شده است.
	 	
15–4 .تمرینهای عملی آیندهسازی تمرین 1: نقشه ارزش - اقدام 
 
	اقدام روزانه یا هفتگی 
	ارزش کلیدی 

	مطالعه روزانه 15 دقیقه کتاب توسعه فردی 
	یادگیری  

	هر هفته تماس با یک دوست یا عضو خانواده
	ارتباط 

	نوشتن یا ارائه یک ایده مثبت در جمع کاری 
	تأثیرگذاری  


 
تمرین 2: گامهای تدریجی آینده  
هر هفته سه گام کوچک که تو را به چشماندازت نزدیک کند بنویس . 
مثلا : 
تحقیق درباره یک مهارت جدید  ارسال درخواست همکار ی 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. 
15–5 .جم عبندی: زن آیندهساز، پلی میان امروز و رؤیا  
زن آیندهساز در خیال نمیماند،  اما تسلیم واقعیت خام هم نمیشود.  او از دانستنِ سختیها نمیترسد، از ندانستنِ آینده ناامید نمیشود. او هر روز با لبخندی آرامتر میسازد، خراب میکند، باز میسازد. زن آیندهساز زنی است که میداند رؤیاها به خودی خود محقق نمیشوند؛ بلکه نیاز بهزنی دارند که حاضر باشد زمین بخورد و دوباره برخیزد. 
15–6 .روایت چهارم: »زن از جنس شکوفایی» 
در شهری که برای ز نها محدودیتهای زیادی در نظر گرفته شده بود، نسیم روزهای سخت را پشت سر گذاشت. او از ابتدا از افرادی نبود که به دیگران بگوید چه باید بکنند، بلکه تصمیم گرفت خود در عمل نشان دهد. در ابتدا فقط به فکر بازسازی زندگی شخصی خود بود، اما وقتی توانست اولین قدمها را بردارد، دریچههای جدیدی به روی خود باز کرد. 
نسیم فهمید که ساختن آینده، به معنای ساختن از درون است نه از نگاه دیگران. او باید تصمیم میگرفت کدام روزها را به خود اختصاص دهد، چگونه از زمان خود استفاده کند، و کدام بخش از خود را به دیگران بدهد. 
او کسی بود که با هر تصمیم کوچک و بزرگ، به یاد میآورد: برای ساختن یک آینده بهتر، باید از ریش ههای خود آگاه باشد و همیشه با ارزشهای درونی خود حرکت کند. 
این زن با ایجاد کسبوکاری کوچک، شجاعانه صدایش را در دنیای تجارت باز کرد. روزها سخت میگذشت، اما هر شب به خودش میگفت: "چشماندازم را میسازم، حتی اگر کسی به من کمک نکند". 
و اینگونه نسیم به اولین زنی تبدیل شد که کسبوکاری موفق در زمینه تکنولوژی در منطقه خود به راه انداخت. نه از قدرت کلمات بزرگ، بلکه از روزمرگیهای کوچک و گامهای ثابت بود که او توانست بر محدودیتها غلبه کند. 
	 	
15–7 .تمرینهای تکمیلی برای تسهیل آیندهسازی  تمرین 3: قدمهای بزرگ و کوچک در کنار هم  
بعضی از گامها ممکن است بزرگ و برخی کوچک باشند. 
سوال این نیست که گام چقدر بزرگ است، بلکه اینکه آیا در مسیر چشمانداز بزرگتر حرکت میکند؟  
در این تمرین، میخواهیم سه نوع اقدام را تعریف کنیم: 
گامهای کوچک :اقداماتی که در هر روز انجام میدهیم و به تدریج به اهداف بزرگتر نزدیک میکند. اینها شامل فعالیتهای ساده و روزمره مانند نوشتن یک صفحه در روز یا تحقیق در مورد یک مهارت جدید هستند. 
گامهای بزرگ :اقداماتی که معمولا  نیاز به انرژی و تمرکز بیشتر دارند، مثل راهاندازی یک پروژه جدید، مشارکت در یک دوره آموزشی، یا ارائه ایده به یک تیم کاری . 
گامهای بلندمدت :اقداماتی که باید برای آ نها زمان بیشتری اختصاص دهیم.  مثل طراحی استراتژی کاری، ایجاد روابط با افراد کلیدی در صنعت، یا راهاندازی یک کسبوکار شخصی. 
تمرین: 
هر هفته برای خودتان یک جدول گامها بسازید.  در این جدول  ،گامهای کوچک،  بزرگ و بلندمدت را بنویسید. 
و سپس، هر گام را با جزئیات تعیین کنید. 
تمرین 4 :گوش دادن به خود و آینده 
هر روز پنج دقیقه زمان بگذارید و با خودتان خلوت کنید. 
از خود بپرسید: «چرا این روز را آغاز میکنم؟» 
این لحظات سکوت و تأمل، به شما کمک خواهد کرد که نه تنها تصمیمهای روزانه بلکه مسیر کلی آیندهتان را با دقت بیشتر بسازید. 
تمرین 5 :چشمانداز به اشتراک گذاشتن  
حالا که چشمانداز خود را نوشت هاید، آن را با یکی از دوستان یا خانوادهتان به اشتراک بگذارید. 
هدف این نیست که برایشان توضیح بدهید که چه میخواهید، بلکه فقط کافی است این رؤیا را با کسی که به او اعتماد دارید در میان بگذارید. 
سعی کنید فقط گوش کنید و از بازخوردهای مثبت و حمایتی استفاده کنید. 
15–8 .جم عبندی فصل: زن آیندهساز، پویاترین معمار زندگیاش 
در پایان این فصل، بیایید یادآوری کنیم که زن آیندهساز، نه تنها یک فرد است که در تلاش برای تغییر است،  بلکه زنی است که از درون خودش شروع کرده و همزمان به دنیا درسهایی از خودشناسی و حرکت پیشرفته میدهد.  او نه تنها دنیای خود را میسازد،  بلکه با حضور و تصمیمهایش دنیای اطرافش را نیز تغییر میدهد. 
زن آیندهساز، تنها جستجو نم یکند، بلکه میسازد، میسازد، و با اعتماد به خود، راهی را که خودانتخاب کرده طی میکند. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 16 – زن شبکهساز؛ قدرت در مشارکت اجتماعی 
کلیدواژهها :شبک هسازی زنانه │ رهبری فرهنگی │ ساختار اجتماعی │ همافزایی │ قدرت مشارکتی 
16–1 .زن شبکهساز کیست؟ 
زن شبک هساز کسی است که فراتر از تلاشهای فردی خود حرکت میکند و به دیگران این امکان را میدهد که در کنار هم رشد کنند. او زنی است که بیش از آنکه بخواهد در صدر قرار گیرد، به ایجاد بسترهای جمعی و فضاهای حمایتی میاندیشد .شبکهسازی برای او، فقط به معنای پیوند میان افراد نیست؛ بلکه بهمعنای ساختن دنیای جدیدی است که در آن همه از قدرت و منابع خود استفاده کنند و همدیگر را تقویت کنند. 
زن شبک هساز، با چشمانداز و تعهد خود، فضای همکاری و تبادل تجربه را فراهم میکند تا زنان دیگر نیز بتوانند در کنار هم رشد کنند. او درک کرده که قدرت واقعی در پیوستگی است، نه در انزوا. 
روایت: «شبک هسازی بیصدا» 
زهره، وقتی کار خود را شروع کرد، تنها بود. هیچ حمایتی نداشت. حتی گاهی احساس میکرد کههیچکس به او اعتقاد ندارد. اما به مرور، تصمیم گرفت که از این شرایط عبور کند. او شروع به پیوند دادن زنان دیگر کرد، زنان کارآفرین، زنان تحصیلکرده، زنانی که در زمین ههای مختلف مشغول به کار بودند. 
او همیشه معتقد بود که «حمایت از یکدیگر بهترین روش برای تغییر است.» در هر فرصت، از پروژههای کوچک گرفته تا جلسات مشاوره، به زنان دیگر کمک کرد و آنها را تشویق کرد که هرکدام مسیر خود را پیدا کنند. 
روزها گذشت و شبکهای به هم پیوسته از زنان شکل گرفت. وقتی زهره میدید که این شبکه حالا خود به خود در حال گسترش است، میفهمید که واقعیترین قدرت همین همکاری است. 
زن شبک هساز، نه خود را در مرکز میبیند، بلکه با سخاوت و درک عمیق از قدرت جمعی، راه را برای رشد دیگران هموار میکند. 
16–2 .از رقابت به همافزایی؛ قدرت مشارکت 
زن شبک هساز بهجای رقابت با دیگران، ه مافزایی را بهعنوان ابزاری برای رشد انتخاب میکند. او میداند که در یک جامعه پر از انتقاد و رقابت، هیچچیز بهتر از همراهی و همکاری نمیتواند منجر به تغییر واقعی شود. این همافزایی، به معنای کمک به رشد فردی و اجتماعی در کنار یکدیگر اس ت نه بهعنوان رقیب، بلکه بهعنوان همکار و حامی. 
زن شبک هساز همواره به دنبال موقعیتهایی است که در آنها ظرفیتهای دیگران را به اشتراک بگذارد و خود از آ نها بهرهبرداری کند. او متوجه است که اگر دیگران موفق شوند، او نیز موفق خواهد شد. 
تمرین همافزایی: 
اقدام برای ایجاد همکاری :در هر موقعیتی که میبینی میتوانی به کسی کمک کنی، این کار را بکن. 
دعوت به همکاری :کسانی را که در زندگیات در نظر داری و از همکاری با آنها استقبال میکنی، دعوت به یک پروژه مشترک کن. 
این تمرین به تو کمک میکند که نه تنها از ظرفیتهای خود استفاده کنی، بلکه دیگران را نیز در مسیر موفقیت خود شریک کنی. 
16–3 .ساختن فضای حمایتی و امن  
فضای حمایتی، مکانی است که در آن فرد احساس امنیت میکند و میتواند بدون ترس از قضاوت یا انتقاد، به اشترا کگذاری تجربیات خود بپردازد. زن شبکهساز میداند که حمایت از زنان در 
شرایط سخت،  ایجاد فضایی امن برای اشتراکگذاری چالشها و پیروزیها،  یکی از مهمترین گامها برای ساختن جامعهای سالم و متعادل است. 
زن شبک هساز بهجای آنکه در انزوا کار کند، همواره در پی ایجاد فضایی است که در آن زنان میتوانند از یکدیگر حمایت کنند و در کنار هم رشد کنند. او فضای مشترکی میسازد که در آن، هر فرد بهطور مستقل رشد میکند، اما همزمان بخشی از مجموع های بزرگتر است. 
تمرین ساخت فضای حمایتی: 
ایجاد حلقههای حمایتی :شروع به برگزاری جلسات کوچک با دوستان یا همکاران خود کنید. 
این جلسات میتواند شامل موضوعات مختلف از جمله تبادل تجربیات، چالشها و موفقیتها باشد. 
فضای امن ایجاد کنید :با استفاده از فضای آنلاین یا فیزیکی، جایی را برای زنان ایجاد کنید که بتوانند بدون ترس از قضاوت، آزادانه صحبت کنند و از یکدیگر یاد بگیرند. 
این تمرین به شما کمک میکند که هم از خودتان و هم از دیگران پشتیبانی کنید و در فضای امن و حمایتی، برای رشد و پیشرفت تلاش کنید. 
16–4 .داستان »شبکهای که گسترش یافت«  
سمیه، یک زن جوان و پرتلاش در یکی از محلههای تهران بود. او از ابتدا تصمیم گرفته بود که تغییر ایجاد کند، اما بهجای آنکه فقط بهدنبال موفقیت خود باشد، به زنان اطرافش کمک میکرد. 
در جلسات کوچک مشاورهای که برپا میکرد، از تجرب ههای شخصی خود میگفت و به دیگران آموزش میداد. 
کمکم این جلسات به یک شبکه بزرگتر تبدیل شد. زنانی که به یکدیگر کمک میکردند، مشاوره میدادند و از تجربیات خود میگفتند. این شبکه فقط یک گروه مشاوره نبود؛ بلکه یک جنبش واقعی بود که در آن زنان از هم حمایت میکردند، چالشها را با هم درمیآوردند و در کنار هم رشد میکردند. 
در نهایت، شبکهای که سمیه ب هطور ساده و بیصدا شروع کرده بود، به بزرگترین جنبش اجتماعی در محله تبدیل شد  محلی که در آن، هر زن میتوانست قدرت خود را بشناسد و از دیگران یاد بگیرد. 
شبک هسازی زنانه، نه فقط راهی برای رشد فردی است، بلکه راهی برای رشد جمعی است. هر زنیکه شروع به ساختن شبکه میکند، نه تنها به خود کمک میکند، بلکه دنیای اطرافش را نیز تغییر میدهد. 
16–5 .جم عبندی فصل: زن شبکهساز، ساختار دهنده جامعه جدی د 
زن شبک هساز، نقش کلیدی در شکلدهی به جوامع ایفا میکند. او بهجای اینکه در کنار دیگران رقابت کند، در پی ساختن همافزایی و همکاری است. به جای اینکه بهتنهایی در صدر باشد، در پی ساختن یک بستر جمعی است که در آن، همه اعضا بتوانند رشد کنند و از یکدیگر حمایت کنند. 
زن شبک هساز، همچون کاتالیزوری است که انرژی و رشد را در دیگران فعال میکند. او نه تنها برای خود، بلکه برای آیندهای که زنان در آن میتوانند از یکدیگر حمایت کنند، تلاش میکند. 
ساختن یک شبکه، نه بهمعنای جم عآوری افراد است، بلکه بهمعنای ایجاد فضایی برای رشد و همافزایی است. زنی که شبکه میسازد، در واقع فرهنگی تازه میآفریند. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 17 – زن تابآور؛ قدرت در دل سختیها 
کلیدواژهها :تابآوری │ الهامبخشی │ زیستن با زخم │ امیدآفرینی │ رهبری درونی  17–1 .زن الهامبخش کیست؟  
زن الهامبخش، نه زنی است که از زندگی خود فرار کرده، بلکه زنی است که از دل رنجها و مشکلات، راهی به سوی روشنایی میسازد. 
او شاید هرگز در مسیر خود بهطور کامل بیدرد نبوده، اما با شجاعت و تابآوری، از هر سختیای که به او تحمیل شده است، فرصتی برای رشد و توانمندسازی خود پیدا کرده است. 
زن الهامبخش به دیگران نشان میدهد که زندگی پر از چالشها و تروماهایی است که میتوان آنها را نه بهعنوان موانع، بلکه بهعنوان سوختی برای پیشرفت و الهام برای دیگران استفاده کرد. 
روایت: «من از زخمهایم نترسیدم» 
مریم، در ابتدای کارش، همیشه خود را با چالشهای فراوانی روبهرو میدید. او از یک خانواده با منابع مالی کم آمده بود و هیچکس به او امید نمیداد. اما چیزی که او را از دیگران متمایز میکرد ،اراده قوی و تصمیماش برای تبدیل کردن دردهایش به قدرت بود. 
او در مسیر شغلی خود بارها شکست خورد. کارهایش مورد انتقاد قرار گرفت و شکستهای اولیهاشاو را زمین زد.  اما همیشه به خود میگفت: «اگر من نمیتوانم پیروز شوم،  دیگران چطور؟ » او هیچوقت خود را قربانی شرایط ندانست. او به زخمهایش آگاه بود، اما آنها را به پلهایی برای پیشرفت تبدیل کرد. و همین تابآوری و اراده به او کمک کرد تا در نهایت در دنیای کارآفرینی موفق شود. 
زن الهامبخش، نه فقط زنی است که با مشکلات زندگی روبرو میشود، بلکه کسی است که در مقابل این مشکلات با شجاعت و درایت میایستد و از آنها بهره میبرد. 
17–2 .تا بآوری؛ قدرت در برابر سختیها  
تابآوری به معنای توانایی ایستادن در برابر چالشها، پذیرش شکس تها، و ادامه دادن به راه خود است حتی اگر در مسیر، رنجهایی وجود داشته باشد. 
زن الهامبخش، کسی است که میتواند از شکستها درس بگیرد، از دردهایش استفاده کند، و با وجود همه فشارها، دوباره بایستد. 
تابآوری به معنای انکار مشکلات نیست، بلکه به معنای پذیرش و استفاده از آنها برای رشد و قدرت است. 
 تمرین تابآوری: 
لحظات سخت را مرور کن  :یک لحظه سخت و چالشبرانگیز در زندگیات را یادآوری کن. 
بنویس که چگونه به آن واکنش نشان دادی و چه چیزی از آن آموختی. 
جملات قوتی برای خودت بساز :بنویس چند جمله مثبت که هر زمان با چالش روبرو شدی، بتوانی به خودت یادآوری کنی. 
«من از پس هر چالشی برمیآیم. » 
«این درد موقت است، رشد دائمی . » 
این تمرین به شما کمک میکند تا در برابر چالشها و سختیها خودتان را تقویت کنید و به یاد داشته باشید که هر سختی میتواند به فرصتی برای رشد تبدیل شود. 
17–3 .الهامبخشی در عمل؛ چگونه از دردها قدرت بسازیم؟ 
زن الها مبخش، تنها با گفتن «من الهامبخش هستم» موفق نمیشود. بلکه او با  عمل کردن  و نمایش دادن  این قدرت به دیگران نشان میدهد که چگونه میتوان از بحرا نها عبور کرد. 
او از دلِدل شکستها و از وسط درد، راهی برای ساختن بهتر میسازد. 
این زن، با هر اشتباهی که میکند، به خود و دیگران نشان میدهد که در هیچ شرایطی نباید دست از تلاش کشید. او از آسیبها بهعنوان فرصتی برای خودآگاهی و پیشرفت استفاده میکند. 
 تمرین: «تبدیل زخمها به قدرت» 
یک تجربه از زندگیات را که در آن شکست خوردی یا آسیب دیدی، با دقت بنویس. 
از این تجربه ،3 نکته مثبت پیدا کن که به رشد شخصیتت کمک کرده است. 
در نهایت، یک گام کوچک از این تجربه برای پیشرفت در زندگیات بردار. 
17–4 .ساختن روایت جدید؛ از بازنویسی گذشته تا تغییر آینده 
زن الها مبخش میداند که  زندگیاش در روایت خودش خلاصه میشود  .او نمیگذارد که دیگران داستان زندگیاش را بنویسند. 
هر لحظ های که از درد گذشته رهایی یابد و آن را با دقت بازنویسی کند، در حقیقت خود را آزاد میکند. 
زن الهامبخش از گذشته فرار نمیکند، بلکه آن را با شجاعت میبیند، میفهمد و بازنویسی میکند. 
این کار به او قدرت میدهد که نه تنها آیندهاش را شکل دهد، بلکه روند بازتعریف خود را آغاز کند. 
تمرین بازنویسی روایت زندگی: 
لحظات کلیدی زندگ یات را بازنویسی کن :سه اتفاق یا چالش بزرگ زندگیات را بنویس و از دیدگاه جدیدی به آنها نگاه کن. 
از تجربههایت به دیگران بگو :چگونه میتوانی داستان خود را با دیگران به اشتراک بگذاری تا آ نها از آن درس بگیرند؟  
این تمرین به شما کمک میکند تا نه تنها خود را بهتر بشناسید، بلکه به دیگران نیز نشان دهید که از زخمهای خود چگونه قدرت میسازید. 
 	
17–5 .جم عبندی فصل: زن الهامبخش، چراغی در تاریکی  
زن الها مبخش نه کسی است که بدون مشکل زندگی کرده، بلکه کسی است که حتی در دل سختیها و در تاریکیها، توانسته چراغی روشن کند  چراغی که نشان میدهد دیگران هم میتوانند راه خود را پیدا کنند. 
زن الها مبخش، کسی است که از دل چالشها، زخمها و شکستها عبور کرده و این مسیر را به دیگران نیز نشان میدهد. او از گذشتهاش درس میگیرد، اما هرگز در آن باقی نمیماند. او نه تنها خودش را در این مسیر میسازد، بلکه به دنیای اطرافش نیز روشنایی میبخشد. 
زن الهامبخش، کسی است که از دل رنج، نوری میسازد که به دیگران راه میدهد. و وقتی دیگران از آن نور بهره میبرند، زندگی خود را تغییر میدهند. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 18 – زن اثرگذار؛ از فردگرایی تا کنش جمعی  
کلیدواژهها :ساختار اجتماعی │ رهبری جمعی │ تغییر تدریجی │ تأثیر بیصدا │ حرکت اجتماعی 
18–1 .زن سازنده کیست؟ 
زن سازنده، فردی است که تنها به تغییرات فردی خود محدود نمیشود، بلکه در تلاش است تا محیط پیرامون خود را نیز تغییر دهد. او نه تنها برای خودش، بلکه برای نسلهای آینده، فضایی پر از فرصت و رشد میسازد.  زن سازنده، درک میکند که برای تغییر واقعی در جامعه،  نیاز به تأثیرگذاری جمعی دارد، نه تنها تأثیر فردی. 
این زن،  بهجای آنکه تنها در پی موفقیتهای شخصی باشد،  میخواهد  دنیای بهتری برای دیگران بسازد .در این راستا، او از تواناییهای خود استفاده میکند تا نه تنها در حوز ههای فردی، بلکه در حوزههای اجتماعی نیز اثری ماندگار از خود به جا بگذارد. 
زن سازنده به این باور رسیده است که ساختن چیزی فراتر از خود، یعنی شروع کردن مسیری که سایرین هم بتوانند در آن گام بگذارند و رشد کنند. 
18–2 .رهبری اجتماعی؛ از فردیت به جمع 
رهبری اجتماعی یکی از ویژگیهای زن سازنده است. او میداند که برای تأثیرگذاری بلندمدت، تنها راه ممکن این است که جمعی از افراد را در مسیر تغییر همراه کند .این رهبری ب هجای آنکه از موقعیتهای رسمی قدرت ناشی شود، از یک رهبری انسانی و اجتماعی برمیخیزد. زن سازنده در حرکت جمعی از قدرت فردی خود بهره میبرد و میداند که هر فرد میتواند نقش مثبتی در تغییر جامعه ایفا کند. 
رهبری اجتماعی نیازمند آگاهی و شجاعت است، زیرا بسیاری از وقتها باید با موانع فرهنگی و اجتماعی که در برابر زنان قرار دارد، مقابله کرد. اما زن سازنده، با باور به تواناییهای خود و با ایجاد فضایی برای مشارکت و همکاری دیگران، دنیای جدیدی را رقم میزند. 
 تمرین رهبری اجتماعی: 
پیدا کردن همفکران  :هر روز حداقل با یک نفر درباره مشکلات اجتماعی که با آن روبرو هستید، صحبت کنید. 
شروع یک پروژه کوچک اجتماعی :میتوانید یک جمع کوچک از دوستان و همکاران خود را گرد هم آورید تا برای ایجاد تغییرات کوچک در محیط اطراف تلاش کنید. 
تقویت ارتباطات انسانی  :در هر موقعیتی، به جای تمرکز بر خود، به دیگران نیز توجه کنید و در صحب تها، احساسات و نیازهای آنها را درک کنید. 
این تمرین به شما کمک میکند تا بهجای ایستادن در کناری، در مرکز جمع قرار بگیرید و با قدرت و همراهی دیگران، حرکت اجتماعی خود را آغاز کنید. 
18–3 .تغییر تدریجی؛ اثرگذاری پایدار در طول زمان  
زن سازنده به این واقعیت پی برده است که تغییرات بزرگ، بهطور معمول با سرعت زیاد رخ نمیدهند. تغییراتی که واقعا  ماندگار باشند، نیاز به تدریج و استمرار دارند .او بهجای انتظار برای وقوع تحولات سریع و ناگهانی، خود را آماده میکند تا گامهای کوچک اما پایدار بردارد .در این روند،  هر حرکت کوچک اهمیت دارد،  زیرا آ نها در کنار یکدیگر به یک تغییر بزرگ تبدیل میشوند. 
این زن میداند که حمایت از تغییرات تدریجی و پایدار در جامعه، نیازمند صبر و درک عمیق از روند تحولات اجتماعی است. او همیشه میداند که یک حرکت کوچک امروز، میتواند دنیای متفاوتی را برای فردا به ارمغان بیاورد. 
 تمرین تغییر تدریجی: 
بیشتر به پروژههای بلندمدت فکر کنید :به جای پیگیری اهداف کوتاهمدت و فوری، هدفهایی بلندمدت و پایدار برای خود تعریف کنید. 
پیشرفتهای کوچک را جشن بگیرید :هر زمان که یک تغییر کوچک در زندگیتان ایجاد کردید، حتی اگر به نظر ناچیز بیاید، آن را جشن بگیرید. 
کارهای روزانه را با نیت مثبت انجام دهید :هر کار کوچکی که انجام میدهید، حتی اگر بهنظر بیاهمیت باشد، با نیتی که به انجام میدهید، آن را تبدیل به فرصتی برای رشد کنید. 
این تمرینها به شما کمک میکند تا برای حرکت در مسیر تغییرات تدریجی، آمادگی بیشتری داشته باشید و با انجام کارهای روزانه، به هدف بزرگتری برسید. 
18–4 .اثرگذاری بیصدا؛ تغییرات در سایه 
زن سازنده گاهی در سایه کار میکند، نه به این خاطر که میخواهد نادیده گرفته شود، بلکه به این خاطر که میداند  تغییرات واقعی  در بسیاری از مواقع  ب یصدا  و بدون نیاز به نمایش صورت میگیرد. او میفهمد که بسیاری از اثرات واقعی و ماندگار در زندگی، در فعالیتهای روزمره و کماهمیت به نظر میرسند .اثرگذاری بیصدا  یعنی کارهایی که ممکن است کسی آنها را نبیند، اما تأثیرات عمیق و پایداری بر محیط اطراف دارند. 
زن سازنده از این تأثیرات بیصدا نه فقط بهعنوان ابزاری برای حرکت اجتماعی، بلکه بهعنوان نشانهای از قدرت درونی خود استفاده میکند. این زن میداند که  تغییر، گاهی با اقداماتی کوچک و ساده، از دل سکوت بیرون میآید. 
 تمرین اثرگذاری بیصدا: 
کمی از خود را به دیگران بدهید :در هر موقعیتی، حتی اگر کوچک باشد، به دیگران کمک کنید این میتواند تنها یک لبخند، یک کلمه تشویق یا یک پیشنهاد مفید باشد. 
آرام و مداوم عمل کنید :در برابر فشارهای اجتماعی، هرگز از اصول خود دست نکشید، بلکه با صبر و آرامش مسیر خود را ادامه دهید. 
دس تهای پنهان بسازید :هر کاری که انجام میدهید، حتی اگر در نگاه اول بیاهمیت به نظر برسد، آن را بهعنوان یک قدم برای ساختن جهانی بهتر بپذیرید. 
این تمرین به شما کمک میکند تا اثرگذاری بیصدا را در زندگی خود فعال کنید و از آن برای تغییرات مثبت در جامعه بهره ببرید. 
18–5 .جم عبندی فصل: زن سازنده، پایهگذار آیندهای بهتر  
در پایان این فصل، یاد میگیریم که  زن سازنده  نه فقط با اعمال بزرگ و چشمگیر، بلکه با اقدامات کوچک و تدریجی خود، دنیای اطرافش را تغییر میدهد. او میداند که برای ساختن جامعهای بهتر، نباید منتظر یک تغییر ناگهانی باشد، بلکه باید با قدمهای کوچک، اما پایدار، در مسیر خود حرکت کند. 
زن سازنده، بهجای آنکه در مرکز دنیای خود باشد، در کنار دیگران قرار میگیرد، فضایی برای رشد جمعی ایجاد میکند و از همه ظرفیتها برای ایجاد تغییرات مثبت استفاده میکند. 
او معمار دنیای جدیدی است که در آن، نه تنها خودش رشد میکند، بلکه دیگران نیز میتوانند از همافزایی و همکاری بهره ببرند. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 19 – زن خودآگاه؛ سفر درونی برای کشف خویشتن  
کلیدواژهها :خودآگاهی │ پذیرش خود │ رشد فردی │ شجاعت در برابر ترسها │ سفر درونی  
19–1 .زن خودآگاه کیست؟ 
زن خودآگاه، زنی است که به درون خود نگاه میکند و خود را همانطور که هست میبیند .او نگرش مثبتی نسبت به خود دارد و به خود اجازه میدهد تا با پذیرش ویژگیها و کمبودهایش، رشد کند. او میداند که برای ایجاد تغییرات مثبت در زندگی، ابتدا باید درک درستی از خود داشته باشد و درکی عمیق از ذهنیت و احساسات خود به دست آورد. 
زن خودآگاه به دنبال یافتن  اصالت خود  است و برای این کار آماده است تا با تمام ترسها و باورهای منفی درون خود مواجه شود. او میداند که درونش دنیای پیچیدهای است که برای کشف آن باید شجاعت داشته باشد. 
زن خودآگاه به معنای واقعی کلمه، مالک زندگی خود است. او انتخابهایش را با دقت انجام میدهد و از درون به دنیای بیرون قدم میگذارد. 
19–2 .سفر درونی؛ کشف خو د 
سفر به درون خود، یکی از مهمترین بخشهای خودآگاهی است. زن خودآگاه میداند که زندگی، تنها مجموعهای از اتفاقات بیرونی نیست، بلکه افکار، احساسات و باورهای درونی نیز نقشی حیاتی در شکلدهی به تجربههای او دارند. 
سفر درونی  شامل کاوش در اعماق ذهن است،  جایی که او میتواند با ترسها،  باورهای محدودکننده و آرزوهای خود روبهرو شود. این سفر، سفر به جایی است که در آن، زن میتواند خودش را از اسارت ترسها و الگوهای قدیمی رها کند و به درک عمیقتری از خود برسد. 
روایت: «کشف خود در دل مشکلات » 
لیلا، زنی در دهه سی زندگی، در یکی از شرکتهای بزرگ مشغول به کار بود. او همیشه درگیر مسئولی تهای شغلی و خانوادگی بود و خود را به عنوان یک زن قوی میدید که باید همیشه همه چیز را کنترل کند. اما در یک روز پر فشار، متوجه شد که دیگر از زندگی خود لذت نمیبرد و احساس فرسودگی میکند. 
لیلا تصمیم گرفت که برای چند روز از همه چیز فاصله بگیرد و به سفر درونی خود برود. در این سفر، او با خود تنها بود و مجبور شد به تمامی ترسها و احساسات پنهان درون خود توجه کند. 
در نهایت، او متوجه شد که برای تغییر و رشد، باید ابتدا خود را بپذیرد و از آنچه که نمیتواند تغییر دهد، رها شود. او از این سفر درونی به یک زن متفاوت تبدیل شد، زنی که نه تنها قوی بود، بلکه آگاه  بود. 
این سفر، سفر خودآگاهی است که نه فقط به بیرون، بلکه به درون خود نگاه میکند و میآموزد که قدرت واقعی در پذیرش خود نهفته است. 
19–3 .پذیرش خود؛ گامی برای آرامش درونی  
پذیرش خود به معنای آن است که نقاط قوت و ضعف خود را بشناسیم و آنها را بهطور کامل بپذیریم .زن خودآگاه نمیخواهد که خود را به فردی بیعیب تبدیل کند، بلکه او میداند که هیچکس بیعیب نیست. او از  پذیرش نقصها  و  آشنایی با ظرفیتهای درونی  خود قدرت میگیرد. 
پذیرش خود یعنی به خود اجازه بدهیم که شکست بخوریم و از اشتباهات یاد بگیریم، بدون آنکه خود را سرزنش کنیم. این پذیرش، باعث آرامش درونی میشود و اجازه میدهد تا بدون فشارهای اجتماعی و فرهنگی، به خود اعتماد کنیم و مسیر خود را پیش ببریم. 
تمرین پذیرش خود: 
لیستی از ویژگیهایت بنویس :ویژگیهای مثبت و منفی خود را یادداشت کن. در هر ویژگی، به خودت بگو چرا آن را بهعنوان جزئی از خود پذیرفتهای. 
با خود مهربان باش :هر زمان که به اشتباهات خود فکر میکنی، به جای انتقاد از خود، از خود بخواه که از اشتباهاتش یاد بگیرد. 
به خود افتخار کن :هر روز یک ویژگی مثبت که در خود دیدی را بنویس و از آن بهعنوان نشانهای از پیشرفت یاد کن. 
این تمرین به شما کمک میکند تا با خود مهربانتر باشید و به جای تمرکز بر کمبودها، به ظرفیتهای درونیتان توجه کنید. 
19–4 .شجاعت در برابر ترسها 
شجاعت، نه به معنای نداشتن ترس، بلکه به معنای مواجهه با ترسها و ادامه دادن به حرکت در جهت اهداف است. زن خودآگاه، حتی اگر ترس داشته باشد، به آنها اجازه نمیدهد که او را از مسیرش دور کنند. او یاد میگیرد که ترسها را بشناسد و از آنها بهعنوان ابزارهایی برای رشد استفاده کند. 
زن خودآگاه نمیگذارد که ترسها در تصمیمهای زندگیاش مداخله کنند. او با شجاعت در برابر مشکلات و ترسهای درونی قدم برمیدارد و مسیر خود را با اعتماد به نفس طی میکند. 
تمرین شجاعت در برابر ترس: 
شجاعت خود را تمرین کن :یک کار یا تصمیمی که از آن میترسی را انتخاب کن و با انجام آن ،از ترس خود عبور کن. 
ترسهای خود را شناسایی کن :هر زمان که ترسی در دل داری، آن را بنویس و دلیلش را تحلیل کن. آیا این ترس منطقی است یا ناشی از باورهای قدیمی؟  
به خود پاداش بده :هر بار که با ترس خود روبرو میشوی و آن را پشت سر میگذاری، به خود پاداش بده. 
این تمرین به شما کمک میکند که تر سهای خود را بشناسید و در برابر آ نها شجاعانه واکنشنشان دهید. 
	 	
19–5 .جم عبندی فصل: زن خودآگاه، چراغی در مسیر خود 
زن خودآگاه نه تنها به خود و مسیر زندگیاش توجه میکند، بلکه به دنیای درون خود نگاه میکند و از آن برای ساختن آیندهای بهتر استفاده میکند. او یاد میگیرد که  برای تغییر واقعی در دنیای بیرون، ابتدا باید خود را درک کرده و بپذیرد. 
زن خودآگاه با شجاعت در برابر تر سها و چالشها قدم میزند، به درون خود نگاه میکند و از آن آگاهی به دست میآورد. او نمیگذارد که فشارهای اجتماعی و فرهنگی از او فردی بسازند که با خود بیگانه باشد. 
زن خودآگاه، چراغی است که از درون خود میتابد و به دیگران نشان میدهد که برای رسیدن به آزادی و آرامش، باید از درون خود شروع کنیم. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 	
20 – زن همافزا؛ از سلطه تا همکاری فعال  
کلیدواژهها :رهبری زنانه │ رهبری مشارکتی │ قدرت نرم │ ساختن فرهنگ رهبری │ رهبری در گروههای اجتماعی  
20–1 .رهبری زنانه؛ از سلطه به همکاری  
زن رهبر یکننده کسی است که رهبری را بهطور مشارکتی و همافزایشی میبیند. او نه تنها بر اساس قدرت رسمی و قوانین اجتماعی عمل میکند، بلکه از قدرت نرم برای تاثیرگذاری و هدایت دیگران استفاده میکند.  رهبری زنانه از آنچه در فرهن گهای مردسالارانه ب هعنوان مدل غالب رهبری شناخته میشود، متفاوت است. زنانی که به این شیوه رهبری میکنند، به جای سلطه و دیکتاتوری ،همکاری و همافزایی را در اولویت قرار میدهند. 
روایت: «رهبری با گوش دادن» 
ندا مدیر یک تیم فنی بود. در ابتدا با چالشهای زیادی مواجه شد، زیرا فرهنگ تیم به شدت مردانه و رقابتی بود. همه توقع داشتند که او به عنوان مدیر به دستور بدهد و نقش رهبریاش را از بالا به پایین ایفا کند. اما ندا بهجای اینکه از قدرت موقعیتش استفاده کند، شروع به گوش دادن به همکارانش کرد و به نظرات و ایدههای آنها توجه نشان داد. 
او با برگزاری جلسات مشاورهای و تشکیل گروههای کوچک، به همکارانش کمک کرد تا تواناییهایخود را نشان دهند. او رهبری مشارکتی را در عمل به تیم ارائه داد و باعث شد که همه اعضای تیم احساس کنند که بخشی از تصمیمگیر یها هستند. بعد از مدتی، تیم ندا شروع به همکاری بهتر و تولید کارهای خلاقانهتر کرد .رهبری زنانه او باعث شد تا گروه نه تنها به عملکرد بالاتری دست پیدا کند، بلکه همبستگی و همکاری در آن افزایش یابد. 
زن رهبر یکننده، از رهبری بر اساس قدرت به رهبری مبتنی بر مشارکت و همافزایی حرکت میکند. او با درک و احترام به ظرفیتهای دیگران، محیطی را برای همکاری و رشد جمعی میسازد. 
20–2 .قدرت نرم و رهبری مشارکتی 
قدرت نرم در رهبری زنانه یکی از مهمترین ابزارهاست. این قدرت به جای استفاده از اجبار یا تهدید، از ارتباط انسانی، اعتماد و توانمندسازی دیگران استفاده میکند. زن رهبریکننده، بهجای استفاده از قوانین خشک و بیروح، با ایجاد  فضای اعتماد و شنیدن فعال، افراد را به سمت انجام کارها هدایت میکند. 
تمرین برای تقویت قدرت نرم: 
ارتباط فعال  :در جلسات کاری، سعی کنید بیشتر به حرفهای دیگران گوش دهید و پاسخهای باز به صحبتها بدهید. 
تشویق و انگیزش :هر زمانی که کسی در تیم شما اقدام مثبتی انجام داد، آن را بلافاصله تشویق کنید. این باعث افزایش اعتماد به نفس و توانمندسازی دیگران میشود. 
گوش دادن و فهمیدن :در هر گفتوگو، قبل از اینکه پاسخ دهید، یک لحظه توقف کنید و بهطور کامل به طرف مقابل گوش دهید. 
این تمرینها به شما کمک میکند تا قدرت نرم را در موقعیتهای رهبری خود به کار گیرید و به بهبود روابط و همکاریها در تیمهای مختلف کمک کنید. 
	 	
20–3 .ساختن فرهنگ رهبری 
زن رهبر یکننده علاوه بر هدایت تیم، به ساختن فرهنگ رهبری  در محیط کار یا جامعه خود نیز اهمیت میدهد .فرهنگ رهبری به معنای انتقال ارزشها و شیوههای رهبری به دیگران است تا آ نها نیز در آینده بتوانند رهبری مشارکتی را در مسیرهای خود پیادهسازی کنند. 
این زن میداند که رهبری فقط به قدرت فردی محدود نمیشود، بلکه یک روند مداوم آموزشی و همکاری است که باید از طریق مربیگری، راهنمایی و الهامبخشی به دیگران منتقل شود. 
تمرین ساخت فرهنگ رهبری: 
مربیگری دیگران  :در پروژههای خود به دیگران فرصت رهبری بدهید. این میتواند به صورت دادن مسئولی تهای کوچک یا ایجاد فضا برای تصمیمگیری باشد. 
انتقال تجربیات :تجربیات خود در رهبری و تصمیمگیری را به دیگران منتقل کنید. این کار باعث میشود که سایرین از تجربیات شما استفاده کنند و به آنها انگیزه بدهید. 
تشویق به رهبری مشارکتی :در گروههای خود، بر اهمیت تصمیمگیری گروهی و مشارکت تأکید کنید.  این کار باعث ایجاد یک فرهنگ رهبری جدید میشود که بر اساس همکاری و همافزایی است. 
20–4 .رهبری زنانه در دنیای اجتماعی 
زنانی که رهبری مشارکتی را در زندگی خود تمرین میکنند، علاوه بر کار، در دنیای اجتماعی نیز اثرگذار میشوند. این رهبری، تنها به محیطهای کاری محدود نمیشود، بلکه میتواند  در خانواده، محله و جامعه نیز نفوذ کند. 
زن رهبر یکننده میداند که اگر میخواهد تغییراتی اجتماعی ایجاد کند، باید بهجای رقابتهای فردی، بر ایجاد شبکههای حمایتی، همکاریهای اجتماعی و گروههای یادگیری تمرکز کند. 
این تغییرات جمعی، حتی میتوانند فرهنگ جامعه را تحت تأثیر قرار دهند. 
تمرین برای رهبری اجتماعی: 
ایجاد فضای گفتوگو :در گروههای اجتماعی خود فضایی برای گفتوگو ایجاد کنید. این فضا باید به گونهای باشد که هر کسی احساس کند که صدایش شنیده میشود. 
تشویق به همکاری :در پروژههای اجتماعی یا خانوادگی، دیگران را به همکاری دعوت کنید. هر فردی که احساس کند در پروژهای مشارکت دارد، بیشتر انگیزه پیدا میکند. 
پیشرفتهای کوچک را جشن بگیرید :هر زمانی که در پروژههای جمعی پیشرفتی حاصلمیشود، آن را جشن بگیرید و به گروه یادآوری کنید که تغییرات کوچک میتوانند به تغییرات بزرگ تبدیل شوند. 
20–5 .جم عبندی فصل: زن رهبریکننده، سازنده فرهنگ جدید 
در این فصل، متوجه شدیم که رهبری زنانه  بر اساس قدرت نرم، مشارکت جمعی و آموزش و الهامبخشی است. زن رهبر یکننده، بهجای تمرکز بر قدرت فردی، در تلاش است تا یک فرهنگ رهبری بسازد که در آن، همه میتوانند رشد کنند و به موفقیت دست یابند. 
زن رهبر یکننده، نه فقط در حوز ههای کاری،  بلکه در  زندگی اجتماعی   نیز اثرگذار است و میتواند تغییرات قابلتوجهی ایجاد کند. 
رهبری زنانه، نه در تسلط، بلکه در اشتراک قدرت و رشد جمعی است. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
فصل 21 – زن مدرن؛ قدرت تصمیمگیری در دل تردید  
کلیدواژهها :رهبری مؤثر │ تصمیمگیری استراتژیک │ توازن کار و زندگی │ مدیریت تیم │ رشد فردی  
21–1 .زن مدیر؛ قدرت تصمیمگیری استراتژیک  
زن مدیر کسی است که  تصمیمهای استراتژیک  میگیرد و به همین دلیل توانسته است در محیطهای حرفهای و کاری موفق عمل کند. مدیریت، تنها محدود به تصمیمات روزمره نیست، بلکه به معنای اتخاذ تصمیماتی است که  جهتگیری و مسیر آینده  یک سازمان یا تیم را تعیین میکند. زنانی که در موقعیتهای مدیریتی قرار میگیرند، باید آگاهانه به اهداف بلندمدت فکر کنند و از تواناییهای درونی خود برای هدایت تیمها استفاده کنند. 
تصمیمگیری استراتژیک به معنای آگاهی از تمام ابعاد یک تصمیم است. زن مدیر باید قادر باشد که در زمان مناسب تصمیمات سخت را بگیرد و برای این کار نیازمند اطلاعات دقیق، تحلیل و پیشبینی آینده است. 
زن مدیر نه تنها باید به نتایج فوری نگاه کند، بلکه باید افقهای دورتر را هم پیشبینی کرده و بهتیم خود این توانایی را بدهد که در مسیر درستی حرکت کنند. 
تمرین تصمیمگیری استراتژیک: 
بازنگری تصمیمات گذشته :یک تصمیم مدیریتی که در گذشته گرفت هاید را بررسی کنید. نتایج آن چه بوده است؟ آیا تصمیم شما به اهداف بلندمدت نزدیکتر کرده است؟ 
تعیین اهداف بلندمدت :برای یک سال آینده، اهداف حرفهای و شخصی خود را بنویسید. هر هدف را به گامهای کوچک تقسیم کنید و تصمیماتی که باید برای رسیدن به آ نها بگیرید را مشخص کنید. 
مدیریت زمان و اولویتها :با استفاده از ماتریس اولویتها )مهم و فوری، مهم ولی غیر فوری، غیر مهم و غیر فوری(،  کارهایی که باید انجام دهید را دست هبندی کنید و زمانی برای تصمیمگیر یهای استراتژیک در برنامه خود بگنجانید. 
این تمرینها به شما کمک میکند که تصمیمات بلندمدت و استراتژیک  را بهطور آگاهانه اتخاذ کنید و مسیر روش نتری برای پیشرفت شغلی و شخصی خود داشته باشید. 
21–2 .توازن کار و زندگی؛ چالشهای مدیر بودن  
یکی از چالشهای اصلی زنانی که در موقعیتهای مدیریتی قرار دارند، حفظ توازن بین کار و زندگی شخصی است. اغلب این زنان تحت فشار هستند تا در کار موفق باشند، در حالی که نیاز دارند به زندگی شخصی خود نیز توجه کنند.  این چالش میتواند باعث  افزایش استرس  و فرسودگی شغلی شود، بهویژه زمانی که زنان در تلاشاند تا همزمان نقشهای مختلف خود را ایفا کنند. 
زن مدیر باید یاد بگیرد که مرزهای آگاهانه تعیین کند. او باید بتواند نه تنها در حرفه خود بلکه در زندگی شخصی نیز تصمیمات آگاهانهای بگیرد که باعث حفظ سلامت روان و جسمش شود. 
تمرین برای حفظ توازن: 
تنظیم مرزها :مشخص کنید که در کدام قسمتهای زندگی باید مرزهایی را برای حفظ توازن قرار دهید. مثلا  ساعات کاری خود را محدود کنید یا زمانی برای استراحت و فعالیتهای شخصی اختصاص دهید. 
زمانبندی برای خود :هر روز برای خود حداقل  30  دقیقه زمان اختصاص دهید.  این زمان میتواند برای مدیتیشن، ورزش، مطالعه، یا صرف وقت با خانواده باشد. 
تفویض مسئولیتها :بهجای تلاش برای انجام همهچیز به تنهایی، به دیگران مسئولی تهای مشخص بدهید. این کار میتواند به شما کمک کند تا از فشارهای اضافی کم کنید و انرژی بیشتری برای خودتان پیدا کنید. 
این تمری نها کمک میکند تا کار و زندگی شخصی را ب هطور همزمان مدیریت کرده و به حفظ سلامت روان و تندرستی خود اهمیت بدهید. 
21–3 .رهبری تیم؛ هنر راهبری در عین ایجاد اعتماد  
یکی از ویژگیهای مهم زن مدیر، توانایی در رهبری تیمها است. او باید قادر باشد تا اعتماد و همکاری را در تیم خود ایجاد کند. زنان در موقعیتهای مدیریتی باید با استفاده از ارتباطات مؤثر ،  انگیزش  و  همدلی  در تیم خود فضایی ایجاد کنند که اعضای تیم به هم اعتماد داشته باشند و در راستای یک هدف مشترک حرکت کنند. 
رهبری تیم برای زن مدیر، یعنی توانایی در ایجاد  فضای باز برای ایدهها و نظرها،  پذیرش تفاوتها و حل تعارضات به شکلی سازنده. زن مدیر باید تواناییهای اعضای تیم خود را شناسایی کرده و به آنها اجازه دهد تا در فرآیند تصمیمگیری مشارکت کنند . 
زن مدیر باید فضای باز و شفاف  برای گفتگو و بازخورد ایجاد کند. این کار باعث میشود که تیم درک بهتری از اهداف و مسئولی تهای خود داشته باشد و در مسیر درست حرکت کند. 
تمرین رهبری تیم: 
ایجاد فضای باز :در تیم خود فضایی ایجاد کنید که اعضا بتوانند آزادانه ایدهها و نگرانیهای خود را بیان کنند. 
تحلیل نیازهای تیم :هر هفته با اعضای تیم خود بهصورت فردی صحبت کنید و نیازها و چالشهای آنها را بشناسید. این کار به شما کمک میکند که رهبری خود را به شکلی مؤثرتر  اعمال کنید. 
تقویت روحیه تیمی :هر زمان که تیم به موفقیتی دست یافت، آن را جشن بگیرید و تلاشهای اعضای تیم را تشویق کنید. 
این تمرینها به شما کمک میکند تا رهبری مؤثر در تیم خود را تقویت کنید و فضای کار را برایهمکاری و اعتماد متقابل فراهم کنید. 
21–4 .تصمیمگیری در شرایط فشار و عدم قطعیت  
در دنیای مدیریتی، زنانی که در موقعیتهای رهبری قرار دارند، باید توانایی تصمیمگیری در شرایط فشار  و عدم قطعیت را داشته باشند. وقتی وضعیت ناپایدار است یا تصمیمات پیچیدهای باید اتخاذ شوند، زن مدیر باید بتواند آرامش خود را حفظ کند و تصمیماتی آگاهانه بگیرد. 
این توانایی به معنای نداشتن ترس از اتخاذ تصمیمات مهم نیست، بلکه به معنای ارزیابی دقیق شرایط و پیشبینی پیامدهای تصمیمات است. زن مدیر باید در شرایط بحرانی نیز با اعتماد به نفس عمل کند و به تصمیمات خود اعتقاد داشته باشد. 
تمرین تصمیمگیری در شرایط عدم قطعیت: 
تحلیل وضعیت :هر زمان که در موقعیت عدم قطعیت قرار گرفتید، ابتدا وضعیت موجود را به دقت تجزیه و تحلیل کنید و سپس امکانهای مختلف  را در نظر بگیرید. 
اعتماد به خود :بهجای ترس از اشتباه، به خود و تصمیماتتان اعتماد کنید. هر تصمیمی که میگیرید، نتیجهای به همراه دارد و شما میتوانید از آن یاد بگیرید. 
تقویت اعتماد به نفس :وقتی در شرایط فشار قرار دارید، به خود یادآوری کنید که همیشه بهترین تصمیم ممکن را خواهید گرفت و حتی اگر اشتباهی رخ دهد، از آن درس خواهید گرفت. 
این تمرین به شما کمک میکند تا در شرایط فشار و عدم قطعیت تصمیمات آگاهانه و مؤثری بگیرید و اعتماد به نفس خود را در فرآیند تصمیمگیری تقویت کنید. 
21–5 .جم عبندی فصل: زن مدیر، نیروی تغییر  
در این فصل، فهمیدیم که زن مدیر تنها به معنای یک موقعیت شغلی نیست، بلکه به معنای کسی است که در موقعیتهای دشوار و پیچیده تصمیمگیری میکند، تیمهای موفق میسازد و در عین حال زندگی خود را با توازن و آگاهی پیش میبرد. 
زن مدیر، از مهارتهای رهبری، تصمیمگیری استراتژیک و توانایی در مدیریت تیمها بهره میبرد و همیشه در جستجوی رشد فردی و رشد جمعی است. 
زن مدیر، همانطور که در کار خود موفق است، در زندگی خود نیز آگاهانه تصمیم میگیرد و مسیر روشنی برای آینده میسازد. 
پایانبندی: سفر به درون، رسیدن به خود 
در طول این مسیر طولانی که از روزهای اولیه زندگیام شروع شد، همیشه احساس میکردم که در حال گذر از جادهای پر پیچ و خم هستم. جادهای که گاهی تاریک و سنگلاخ بود، اما در هر پیچ آن، درسی بود که مرا به سمت خودم هدایت میکرد. همانطور که گاهی از دست میدادم و دوباره پیدا میکردم، با هرِ اشتباهی که مرتکب میشدم، به نقطهای میرسیدم که قویتر از قبل بودم. 
این سفر، سفر یافتن خودم بود. در حالی که دیگران در تلاش بودند تا مرا در قالبهای از پیش تعیینشده قرار دهند، من در پی شکستن این قالبها بودم. ترسهای بسیاری داشتم؛ ترس از شکست، ترس از قضاوت، ترس از اینکه شاید به اندازه کافی خوب نباشم، اما هیچکدام از این تر سها نتواستند مرا متوقف کنند. چون در دل این تر سها، چیزی عمیقتر از آنچه که به چشم میآمد، پنهان بود. آنچه که من از آن ترس داشتم ،فرصت رشد و تحول من بود. 
یاد گرفتم که به جای فرار از ترسها، با آنها روبرو شوم. از روزهایی که در دل شب تنها در فکر آیندهام غرق میشدم تا روزهایی که میدانستم تصمیماتم درست است و به خودم ایمان داشتم، این مسیر همیشه یادآورِ این بود که من به اندازه کافی توانمندم .در کنار هر موفقیت، در کنار هر اشتباه، من به خودم نزدیکتر شدم .هر تجربه، یک قطعه از پازل زندگیام بود که تصویر کاملتری از خودم را ساخت. 
گاهی، وقتی به گذشته نگاه میکنم، از خود میپرسم: چطور از آن شرایط سخت، از آن تروماها و چالشها عبور کردم؟ چگونه توانستم از آن همه رنج و دلهره، به جایی برسم که اکنون میتوانم با افتخار از دستاوردهایم صحبت کنم؟ پاسخ در درون من است؛ پاسخ در قدرتی است که از دلِ تاریکیها و از دلِ ترسها بیرون آمده است. 
امروز، دیگر آن زن ترسیدهای که از شکست میترسید و در دنیای مردانه تلاش میکرد ثابت کند که میتواند موفق باشد نیستم. امروز، زنِ قدرتمندی هستم که در زندگی خود آگاهانه و با  اعتماد به نفس تصمیم میگیرم. من امروز نه تنها در حرف هام موفق هستم، بلکه در مسیر شخصی خود نیز، یک رهبر برای خودم و دیگران شدهام. 
اما این پایان داستان من نیست. این نقطهای است که دوباره شروع میشود. وقتی به فردا نگاه میکنم، میبینم که هنوز فرصتهای زیادی برای رشد و بهبود وجود دارد. در این سفر، من همچنان در حال ساختنِ زنِ کاملتری از خودم هستم. زنِ خودآگاه، زنِ با اعتماد به نفس، زنِ الهامبخش و زنِ سازنده. اما هنوز راههای زیادی در پیش دارم، هنوز با ترسهایم روبرو خواهم شد وهنوز در مقابله با چالشهای جدید، باید تلاش کنم. 
این سفر، سفر خودشناسی است، سفری که هی چوقت تمام نمیشود .من از امروز، از گذشتهام، از 
ترسهایم،  از تلاشم،  از اشتباهاتم و از تمام آنچه که امروز هستم،  به فردای بهتری 
میروم .زیرا میدانم که هیچ محدودیتی برای من وجود ندارد جز آنچه که خودم در ذهنم میسازم. 
و برای تو که این کتاب را میخوانی، میخواهم بگویم :تو هم میتوانی !راه خود را پیدا کن، به خودت ایمان داشته باش و در برابر ترسها و چالشها بایست. همانطور که من از جایی شروع کردم که هیچکس باور نمیکرد میتوانم، تو هم میتوانی از هر نقطهای که هستی، راهی متفاوت و جدید بسازی .فردای تو در دستان خودت است. 
«چالشها نمیخواهند ما را بشکنند، بلکه میخواهند ما را از خواب بیدار کنند، از خواب غفلت و تردید. پس بیدار شو و شروع کن» . 
این را به خودت بگو و قدم اول را بردار. آیندهات شروع شده است. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
متن پشت جلد  
 در  جهانی  که  سرعت،  رقابت  و   فشارهای  چندگانه  بر  زندگی  زنان  سایه  افکنده،  ایستادن  و پیشرفتن، کاری ساده نیست. «زنِزن مدیر» فقط زنی  در جایگاه شغلی بالا  نیست؛ او  زنیست که یاد  گرفته در میان نقشهای متنوع زندگی، تعادل بسازد، تصمیم بگیرد، دیده  شود، و در عین حال  خودش را گم نکند.  
   این  کتاب،  حاصل  تجربه،  اندیشه  و  گف توگویی  صادقانه  است؛  از  دل  چالشها  و  سکوتها،  از نقدهای   درونی   تا   شجاعت   انتخاب.  در  این  صفحات ،  با   زبانی  ساده  و   قابل   لمس ،  از  مهارتهایی گفت هام که  هر  زنی  در  مسیر رشد  شخصی، حرفهای و  احساسی به  آنها نیاز دارد. اگر  بهدنبال  راهی برای تقویت صدای درونت، ساختن اعتماد  به  نفس ، مدیریت  تعارضها  و  شکلدادن به  زندگیای بر  پایه آگاهی هستی ، این کتاب میتواند همراهت  باشد. «زنِ مدیر» دعوتی است به ساختن زندگیای که در آن، تو تصمیمگیرندهی اصلی هستی.  
یاد بگیر بدرخشی، حتی وقتی کسی چراغی برایت روشن نمیکند. 
 با مهر،  عسگری 
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