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در راســتای پــرورش نســلی متخصــــص بــا تکیـــــه بر 

ــام، تمایــز، نــوآوری و چابکــی  ــار اصــل اساســی انسجـــ چهــ

ــش  ــای دان ــعه و اعت ــر در توس ــی موث ــا گام ــیم ت در تلاش

ــم. محصــول، فــروش و ارتباطــات برداری

در ایــن مســیر بــا ارائــه خدمــــــاتی نظیـــــر آمــوزش صحیــح 

ــزاری دوره‌هــای آموزشــی  ــولات و برگـــــ ــردی محصـــ و کارب

متمرکـــــز بــر بازاریابــی ویــژه مشــاوران فــروش همــراه شــما 

خواهیــم بــود.

این آغاز همراهی است...

برای همکاری با شما آماده‌ایم.
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سخن سردبیر

نقطه مقابل زندگی، مرگ نیست؛ ناامیدی‌ست.

خاموش‌شــدن آن نقطــه روشــنی اســت کــه بــه تــو وعــده عبــور از بحران‌هــا را می‌دهــد. 

امیــدواری یعنــی بدانــی کــه گــذر از همــه ایــن گردنه‌هــای پررنــج را تــاب مــی‌آوری.

ــود.  ــرو می‌ش ــازه‌ای روب ــای ت ــا بحران‌ه ــر روز ب ــوده و زندگــی ه ــم ب ــه مبه ــده همیش آین

ــرد؟ ــد ک ــه بای ــرایط چ ــن ش ــان می‌پرســیم: در ای ــن ســوال را از خودم ــا ای ــاً همــه م تقریب

تاریــخ زندگــی فــردی و اجتماعــی مــا در ایــن جغرافیــا نشــان داده اســت کــه مــا دوام 

ــته و  ــد خس ــه هرچن ــم ک ــاد گرفته‌ای ــت.ما ی ــت ماس ــی از سرش ــاب‌آوری جزئ ــم. ت آورده‌ای

زخمــی، امــا می‌شــود دوام آورد. می‌شــود مانــد و چیــزی مانــدگار ســاخت.

بــا همیــن نــگاه و بــا توجــه بــه اهمیتــی کــه تــاب‌آوری، ایــن روزهــا در زندگــی مــا پیــدا کــرده، 

ایــن شــماره از مجلــه پلــه را بــه ایــن موضــوع  اختصــاص داده‌ایــم. نــه فقــط از منظــر تحلیــل 

و تئــوری، کــه از دل تجربه‌هــای واقعــی، گاه امیدوارکننــده و گاه فقــط تحمل‌پذیــر.

در ایــن شــماره بــا شــما مــرور می‌کنیــم کــه چطــور می‌شــود میــان ایــن گردنه‌هــای 

پررنــج، آن نقطــه روشــن را خامــوش نکــرد؛ چطــور می‌شــود حتــی وقتــی زندگــی معنایــش 

ــی  ــن ویران ــک آجــر ســالم از دل ای ــزی ســاخت، دوام آورد و ی ــاز هــم چی را از دســت داده، ب

ــرون کشــید. بی

ــه ســهم کوچــک خودشــان، همــان نقطــه روشــنی باشــد کــه  ــم ایــن صفحــات، ب امیدواری

خامــوش نمی‌شــود.
با احترام

مریم خانی 
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نسخه شنیــداری نوشتار را

در وبسایت مـــــا بشنــوید.



وقتــی وارد مســیر حرفــه‌ای 

ــل  ــک اص ــه ی ــه ب ــدم، همیش ش

ســاده امــا کارآمــد بــاور داشــتم: 

»یادگیـــــری از رفتــار آدم‌هـــا«. 

همیشـــــه سعـــــی می‌کـــــردم 

ســبک  و  منــــش  واکنش‌هــــا، 

ارتباطــی مدیــران و همکارانــم 

مســیر  در  و  ببینــم  بادقــت  را 

شــغلی‌ام از آن‌هــا الگــو بگیــرم. 

ــی  ــدام از آن چیزهای ــا هیچ‌ک ام

کــه در ذهــن داشــتم، مــرا بــرای 

ــه  ــز تجرب ــه وارد مرک ــه‌ای ک لحظ

خوشـــــاینـــــد خریـــــد )1699( بــا 

نزدیــک بــه 80 همــکار و بیــش 

از 3000 تمــــاس ســخت در روز 

ــود. ــرده ب ــاده نک ــدم، آم ش

ــم در  ــای کاری ــه یکــی از تجربه‌ه ــم دارم در ادام تصمی

مرکــز تجربــه خوشــایند خریــد را بــرای شــما روایــت کنــم و 

ــم در آن  ــن متــن از تــاش تمامــی همکاران ــه واســطه ای ب

مرکــز قدردانــی کنــم.

بــا  مرکــز،  در  حضــورم  ابتدایــی  روزهــای  همــان  در 

صحنــه‌ای مواجــه شــدم کــه همــه آموزه‌هــای ذهنــی‌ام را 

بــه چالــش کشــید و هیــچ کلاســی در دانشــگاه آن را بــه 

مــن یــاد نــداده بــود: یکــی از همکارانــم، آرام و در ســکوت، 

پشــت تلفــن اشــک می‌ریخــت. بعــد از اتمــام تمــاس، 

صــدای ضبط‌شــده را گــوش کــردم و متوجــه شــدم کــه 

ــر  ــر از خشــونت، تحقی ــی پ ــا زبان ــده، ب شــخص تماس‌گیرن

ــود. ــا همــکار مــن شــخصی کــرده ب و توهیــن، تمــاس را ب

در آن لحظــه بــا خــودم فکــر کــردم: برخــی از ایــن همکارهــا، 

باوجــود شــرایط ســخت، هنــوز ایســتاده‌اند، هنــوز لبخنــد 

ــر  ــا دیگ ــه! اینج ــی ن ــد و برخ ــواب می‌دهن ــوز ج ــد، هن دارن

ــن،  ــود. ای ــاً داشــتن مهارت‌هــای ارتباطــی نب مســئله صرف

یــک مهــارت عمیــق روانــی بــود کــه بایــد جــدی گرفتــه 

می‌شــد. مهــارت تــاب‌آوری.

ایــن تجربــه، جرقــه‌ای بــرای شــروع یــک پــروژهٔ شــخصی 

بــود: چگونــه می‌تــوان تــاب‌آوری را در افــراد تقویــت و 

نهادینــه کــرد؟ چطــور می‌تــوان کاری کــرد کــه در میــان 

فشــارها و رنج‌هــا، خــم نشــد؟
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جان‌ســخت، مقــاوم و آرام. به‌تدریــج، تصاویــر، اســتیکرها، 

ــا نمــاد کرگــدن در فرهنــگ کوچــک  پیام‌هــا و شــوخی‌ها ب

تیــم مــا جــا بــاز کــرد. بــدون اینکــه کســی بدانــد، داشــتیم 

قبیلــه‌ای می‌ســاختیم. قبیلــه‌ای کــه در آن، اعضــا باوجــود 

ــار هــم می‌ایســتند. ســختی‌ها، در کن

از من تا ما

و  مدیــران  بــه  خطــاب  مــن،  متــن  از  بخــش  ایــن 

رهبــران ســازمان‌ها اســت. اگــر می‌خواهیــد تیمــی چابــک 

ــا  ــه برگــزاری آمــوزش ی و تــاب‌آور داشــته باشــید، نیــازی ب

افزایــش مزایــای پرســنلی و حتــی اصــاح ســاختارها و... 

نیســت. شــما بایــد قبیلــه بســازید. ســاختن قبیلــه یعنــی 

ســاختن معنــا، حــس تعلــق و هدف‌هــای مشــترک. وقتــی 

ــک  ــوی از ی ــد عض ــی بدان ــت، وقت ــا نیس ــد تنه ــی بدان کس

»مــا« اســت، تــوان بازگشــت از بحــران را پیــدا می‌کنــد و 

در دل ســازمان‌هایی کــه فشــارهای کاری هــر روز بیشــتر 

مهم‌تریــن  قبیله‌هــا،  همیــن  ســاختن  شــاید  می‌شــود، 

کاری باشــد کــه می‌توانیــم انجــام دهیــم.

نوشتار / کرگدن‌تان را پیدا کنید
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ــام، مشــغول مطالعــه کتــاب قبایــل از آقــای  در همیــن ای

ــن  ــق در ای ــا عمی ــاده ام ــی س ــودم. مفهوم ــن ب ــت گادی س

گادیــن  شــد:  هم‌خــوان  تجربــه‌ام  بــا  به‌شــدت  کتــاب 

می‌گویــد کــه انســان‌ها همیشــه تمایــل دارنــد عضــو 

یــک »قبیلــه« باشــند؛ گروهــی بــا بــاور و هــدف مشــترک، بــا 

ــان. ــتی یکس ــق و سرنوش ــس تعل ح

 و بــر اســاس شــواهد مرکــز، متوجه شــدم کــه تاب‌آورترین 

افــراد تیــم مــا، کســانی هســتند کــه خــود را جزئــی از یــک 

کل بزرگ‌تــر می‌داننــد؛ کســانی کــه بــه ســازمان، فرهنــگ و 

گــروه خــود، تعلــق دارنــد.

بادقــت بیشــتری بــه اطــراف نــگاه کــردم. آن‌هایــی کــه 

ــرژی  ــوز ان ــد، هن ــده بودن ــا مان ــی در اینج ــال‌های طولان س

داشــتند، هنــوز تعاملشــان قــوی بــود و آن‌هــا بــه تیــم، بــه 

ســازمان، بــه یــک »ما«ی مشــترک، احســاس تعلق داشــتند. 

در مقابــل، همــکاران تــازه‌وارد، هنــوز دچــار شــکنندگی‌های 

زیــادی بودنــد؛ نــه به‌خاطــر ضعــف شــخصی، بلکــه چــون 

ــرای خــود نمی‌شــناختند. ــه‌ای ب هنــوز قبیل

ــا و  ــه موجــود را احی ــم قبیل ــم گرفت از همین‌جــا تصمی

یــا آن را بازتعریــف کنــم. نــه بــا جلســات رســمی و آموزشــی، 

بلکــه از جایــی شــروع کــردم کــه قبیله‌هــا همیشــه از آنجــا 

ــروصدا  ــه بی‌س ــانه‌هایی ک ــا؛ نش ــد، نماده ــکل می‌گیرن ش

در ذهن‌هــا می‌نشــینند.

کتاب قبایل- نوشته ست گادین و ایــن شــد کــه نمــاد کرگــدن را انتخــاب کردیــم؛ موجــودی 
نشر آموخته



پنج درس مهم از کتاب »قبایل« نوشته ست گادین: 

1- قبیله یعنی تعلق، نه فقط عضویت

افــراد وقتــی تــاب‌آور می‌شــوند کــه حــس کننــد بخشــی از 

ــا،  ــس معن ــاد ح ــتند ایج ــان هس ــر از خودش ــزی مهم‌ت چی

و...  چــارت  و  ســاختار  از  مهم‌تــر  باهم‌بــودن،  و  هــدف 

اســت.

2- هر قبیله‌ای نیاز به یک رهبر دارد، نه رئیس

ــتور  ــه دس ــت ک ــی نیس ــر کس ــد رهب ــن می‌گوی ــت گادی س

می‌دهــد، بلکــه کســی اســت کــه الهــام می‌بخشــد، مســیر 

شــکوفا  دیگــران  می‌دهــد  اجــازه  و  می‌دهــد  نشــان  را 

ــوند. ش

3- قدرت از ارتباط می‌آید، نه از اختیار

می‌شــوند.  قــوی  انســانی«  »شبکه‌ســازی  بــا  قبیله‌هــا 

گفتگــو، مشــارکت و ایجــاد روابــط واقعــی میــان اعضــا، 

آن‌هاســت. دوام  کلیــد 

4- نمادهــا، روایت‌هــا و ارزش‌هــا قبیلــه را زنــده نگــه 
می‌دارنــد

  یــک قبیلــه بــه داســتان نیــاز دارد، بــه زبــان و نشــانه‌های 

مشــترک. چیــزی کــه در دل کار روزمــره، بــه اعضــا یــادآوری 

کنــد کــه »مــا چــه کســی هســتیم.«

5- قبیله‌ها خودجوش‌اند؛ 
ــد  ــط می‌توانی ــما فق ــرد. ش ــل ک ــوان تحمی ــه را نمی‌ت   قبیل

بســتر شــکل‌گیری‌اش را فراهــم کنیــد؛ بــا شفاف‌ســازی 

ــه تفاوت‌هــا. ارزش‌هــا، تشــویق بــه مشــارکت و احتــرام ب

 و در پایان...

شــروع  همــکار  یــک  اشــک  دیــدن  بــا  را  کارم  مــن 

کــردم و حــالا هــر روز لبخندهایــی را می‌بینــم کــه از دل 

تماس‌هــای  هنــوز  مــا  برخاســته‌اند.  بحران‌هــا  همــان 

ــم  ــان اختلاف‌نظــر داری ــا همکارانم ــوز ب ــم، هن ســخت داری

ــالا،  ــا ح ــم. ام ــی داری ــان چالش‌های ــوز در زندگی‌هایم و هن

مــا کرگدن‌هایــی هســتیم کــه تنهــا نیســتیم. مــا یــک 

یــم. قبیله‌ا

 کرگدنتان را پیدا کنید.

گاهنامه پله/ شماره سوم
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پایان.



تــاب‌آوری صرفــاً یــک توانایــی در برابــر 

رنــج نیســت؛ بلکــه یــک موتــور درونــی بــرای 

ــت. ــرفت اس پیش

ویژگی‌هایــی  چــه  تاب‌آورنــد  کــه  افــرادی 

دارنــد و تــاب‌آوری چگونــه بــه مــا کمــک 

؟ می‌کنــد

نوشتار بعدی

نسخه شنیــداری نوشتار را

در وبسایت مـــــا بشنــوید.



تاب‌آوری؛
مهارت کلیدی زیستن در دنیای ناپایدار

نویسنده: محمد رزاقی در دنیــای پرشــتاب امــــــروز، 

کــه وقـــــایع پیش‌بینـــــی‌ناپذیر 

و  سیاســـــــــی  بحـــــــران‌های  از 

ــادی،  ــای اقتص ــا رکوده ــی ت نظام

و  عالم‌گیـــــــر  بیمــــــاری‌هـــــــای 

ســاختارهای  فناورانــه  تحــولات 

ســازمانی  و  خانوادگــی  فــــردی، 

را بــه چالــش می‌کشــد، انســان 

کــه  اســت  مهـــــــارتی  نیازمنــد 

مــدرک  فنــی،  دانــش  از  فراتــــر 

یــا تجـــــــربه‌های  دانشگاهــــــی 

گذشــته عمــل کنــد:

»Resilience« تاب‌آوری

تــاب‌آوری، توانایــی بازگشــت بــه تعــادل، ســازگاری 

بــا شــرایط ســخت، و مهم‌تــر از آن، رشــد یافتــن در دل 

ناملایمــات اســت. ایــن مهــارت، نــه فقــط در روان‌شناســی 

تربیــت  فــروش،  ســازمانی،  رهبــری  در  بلکــه  فــردی، 

فرزنــدان، مدیریــت بحــران، توســعه منابــع انســانی و حتــی 

سیاســت‌گذاری اجتماعــی نقشــی حیاتــی ایفــا می‌کنــد.

تــاب‌آوری بــه زبــان ســاده یعنــی ایســتادن دوبــاره، امــا در 

تعریــف دقیق‌تــر، توانایــی ســازگاری فعــال و هوشــمندانه 

بــا شــرایط دشــوار، حفــظ عملکــرد مؤثــر در برابــر تهدیدهــا، 

ــری از تجربه‌هــای شکســت‌بار اســت. و یادگی
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آنچــه مــا را از هــم متمایــز می‌کنــد نــه »شــدت بحــران« 

بلکــه »چگونگــی واکنــش مــا« بــه آن اســت. ایــن نکتــه 

ــکل روان‌شــناس مشــهور  ــور فران ــر ویکت کلیــدی را در دکت

ــد: ــان می‌کن ــر بی ــه شــکل زی اتریشــی ب

Between stimulus and response, there is a space. 

In that space is our power to choose our response.

)بیــن هــر محــرک و واکنشــی، فضایــی وجــود دارد کــه در 

ــرد.( ــل ک ــی عم ــا واکنش ــه ی ــوان تاب‌آوران آن می‌ت

آیــا همــه انســان‌ها بــه یــک شــکل واکنــش نشــان می‌دهند؟ 

خیــر. یکــی از مهم‌تریــن نــکات دربــاره تــاب‌آوری ایــن اســت 

کــه واکنــش افــراد بــه یــک حادثــه یــا بحــران مشــابه، 

یکســان نیســت.

به‌عنــوان مثــال، در جریــان یــک جنــگ یــا بحــران اقتصــادی، 

ــه  ــراد دچــار اضطــراب شــدید می‌شــوند، برخــی ب برخــی اف

انــزوا می‌گراینــد، عــده‌ای عملکردشــان بــه صفــر می‌رســد، 

و در همیــن حــال، گروهــی دیگــر به‌طــور فعــال وارد حــل 

ــی  ــد و حت ــزه می‌دهن ــه دیگــران انگی مســئله می‌شــوند، ب

ــد. ــدا می‌کنن ــری پی بهــره‌وری بالات

ایــن تفــاوت واکنشــی، نــه فقــط بــه شــخصیت، بلکــه بــه 

میــزان پرورش‌یافتــه بــودن مهــارت تــاب‌آوری در افــراد 

وابســته اســت. تــاب‌آوری یــک ظرفیــت بالقــوه اســت کــه 

می‌تــوان آن را آمــوزش داد، تقویــت کــرد و در طــول زمــان 

ــعه داد. توس

نوشتار / مهارت کلیدی زیستن در دنیای ناپایدار
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انواع تاب‌آوری

تــاب‌آوری پدیــده‌ای چندبعــدی اســت و فقــط بــه تحمــل 

ــردی،  ــگاه روان‌شناســی کارب ــی محــدود نمی‌شــود. از ن روان

انــواع مختلــف تــاب‌آوری عبارت‌انــد از:

)Psychological Resilience( تاب‌آوری روان‌شناختی

توانایــی بازســازی تعــادل عاطفــی، مقابلــه بــا اضطــراب، 

بحران‌هــای  بــا  مواجهــه  در  روان  ســامت  بازیابــی  و 

یــا محیطــی. احساســی 

)Cognitive Resilience( تاب‌آوری شناختی

موقعیت‌هــا،  واقع‌بینانــه  و  منطقــی  تحلیــل  ظرفیــت 

ــد  ــی و تولی ــی و افراط ــر منف ــاب از تفک ــز، اجتن ــظ تمرک حف

خلاقانــه. راه‌حل‌هــای 

)Social Resilience( تاب‌آوری اجتماعی

توانایــی ایجــاد و حفــظ روابــط حمایتــی، دریافــت کمــک از 

شــبکه انســانی، و حفــظ حــس تعلــق و ارتبــاط در شــرایط 

انــزوا یــا تهدیــد.

)Physical Resilience( تاب‌آوری جسمی

تــوان جســمانی و فیزیولوژیکــی بــرای مقابلــه بــا تنــش، 

بی‌خوابــی، بیمــاری، فشــار کاری یــا اســترس مزمــن.

تاب‌آوری معنوی / ارزشی

)Spiritual / Moral Resilience( 

اتصــال بــه ارزش‌هــای درونــی، باورهــای اخلاقــی یــا معنــوی 

کــه بــه انســان معنــا و انگیــزه ادامــه‌دادن می‌دهــد، حتــی 

ــا. در دل پوچی‌ه

ویژگی‌های افراد تاب‌آور

تحقیقــات نشــان می‌دهــد کــه افــراد تــاب‌آور دارای 

متمایــز  دیگــران  از  را  آن‌هــا  کــه  هســتند  مشــخصاتی 

آن‌هــا  ویژگی‌هــای  مهم‌تریــن  از  برخــی  می‌ســازد. 

از: عبارت‌انــد 

ذهنیــت رشــد )Growth Mindset(: بــاور دارنــد کــه 

می‌تــوان از هــر شــرایطی آموخــت.

انــکار  را  بحــران   :)Acceptance( واقعیــت  پذیــرش 

نمی‌شــوند. هــم  غــرق  آن  در  امــا  نمی‌کننــد، 

احســاس کنتــرل )Agency(: بــاور دارنــد کــه همیشــه 

در نشــان دادن واکنــش خــود اختیــار دارنــد.

 :)Emotional Regulation( احساســی  خودتنظیمــی 

مدیریــت  و  می‌پذیرنــد  می‌شناســند،  را  احساســات 

. می‌کننــد

 :)Supportive Network( شــبکه اجتماعــی حمایتــی

ــزوا. ــز از ان ــان و پرهی ــا اطرافی ــاط ســالم ب ارتب

ــی  ــد و حت ــدف دارن ــاداری )Purposefulness(: ه معن

ــد. ــا می‌گردن ــال معن ــه دنب ــرایط، ب ــخت‌ترین ش در س
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تاب‌آوری چگونه به ما کمک می‌کند؟

تــاب‌آوری صرفــاً یــک توانایــی در برابــر رنــج نیســت؛ بلکه یک 

موتــور درونــی بــرای پیشــرفت اســت. افــرادی کــه تاب‌آورند:

سریع‌تر به تعادل بازمی‌گردند.

کمتر دچار فرسودگی شغلی می‌شوند.

تصمیم‌های منطقی‌تری در شرایط استرس‌زا می‌گیرند.

الهام‌بخش دیگران هستند.

بهتر با تغییرات ناگهانی کنار می‌آیند.

در زندگی کاری و خانوادگی، روابط پایدارتری دارند.

چگونه تاب‌آوری را تقویت کنیم؟

اســاس مدل‌هــای  بــر  اســت.  آمــوزش  قابــل  تــاب‌آوری 

ــا چنــد تمریــن منظــم،  روان‌شناســی مثبت‌گــرا، می‌تــوان ب

تــاب‌آوری را در خــود و دیگــران پــرورش داد:

)Mindfulness( تمرین مدیتیشن و ذهن‌آگاهی

هــر روز ۵ تــا ۱۰ دقیقــه فقــط روی تنفــس، حضــور ذهــن یــا 

بــدن خــود تمرکــز کنیــد. ذهن‌آگاهــی بــه مغــز اســتراحت 

و بــه روح عمــق می‌دهــد.

)Inspirational Reading( مطالعه روزانه الهام‌بخش

روزانــه حتــی یــک صفحــه از کتاب‌هایــی در حوزه رشــد فــردی، 

خاطــرات افــراد موفــق، یــا مباحث معناگــرا مطالعه کنید.

)Physical Activity( ورزش منظم

و  فعــال  را  ذهــن  بلکــه  بــدن،  نه‌فقــط  منظــم،  تحــرک 

ــه  ــاده‌روی روزان ــه پی ــی ۱۵ دقیق ــاوم نگــه مــی‌دارد. حت مق

ــت. ــر اس ــز مؤث نی

)Reflection Journal( نوشتن تفکرات شخصی

هــر شــب چنــد خــط دربــاره احساســات، اتفاقــات روز، و 

برداشــت‌های خــود بنویســید. ایــن تمریــن بــه خودآگاهــی 

ــد. و نظــم فکــری کمــک می‌کن

)Connection( تقویت ارتباطات انسانی

ــش در  ــدل و مثبت‌اندی ــده، هم ــان‌های دلگرم‌کنن ــا انس ب

تمــاس باشــید؛ رابطــه انســانی، ضربه‌گیــر بحــران اســت.

)Letting Go( پذیرش عدم کنترل

ــل  ــر آنچــه قاب ــز ب ــرل مــا نیســت. تمرک ــز در کنت همــه چی

کنتــرل اســت )رفتــار، نگــرش، تصمیــم( بــه مــا آرامــش 

می‌دهــد.

تقسیم اهداف به گام‌های کوچک

)Micro-Goal Setting(

موفقیت‌هــای کوچــک، حــس پیــروزی و اعتمــاد بــه نفــس 

را حفــظ می‌کننــد. »قدم‌هــای کوچــک، نتایــج بــزرگ.«



نقش مدیران در تاب‌آوری تیم‌ها

و  فــروش  مثــل  حوزه‌هایــی  در  به‌ویــژه  مدیــران، 

عملیــات، بایــد بداننــد کــه تــاب‌آوری فقــط یــک ویژگــی 

فــردی نیســت، بلکــه یــک »فرهنــگ ســازمانی« نیــز هســت. 

مرتبــط  آموزش‌هــای  امــن،  روانــی  فضاهــای  ایجــاد  بــا 

بــا مدیریــت اســترس، تعریــف مســیر رشــد، و ترویــج 

ســطح  از  می‌توانــد  تــاب‌آوری  صادقانــه،  گفت‌وگوهــای 

ــی  ــاب‌آوری، مهارت ــد. ت ــا یاب ــی ارتق ــطح تیم ــه س ــردی ب ف

بــرای »زندگــی در دنیــای ناپایــدار« اســت. مهارتــی کــه فراتــر 

ــه در  ــاند. چ ــران می‌رس ــکوفایی در بح ــه ش ــا را ب ــا، م از بق

عرصــه فــردی، چــه در رهبــری ســازمانی، چــه در تربیــت 

فرزنــدان و چــه در مواجهــه بــا تغییــرات ناگهانــی، تاب‌آوری 

همــان چیــزی اســت کــه بایــد امــروز آن را بیاموزیــم، تمرین 

ــم. ــه نمایی ــده نهادین ــل آین ــم، و در نس کنی

آینــده متعلــق بــه کســانی اســت کــه بــا قــدرت درون، 

در دل تلاطــم آرام می‌ماننــد و دیگــران را نیــز آرام می‌کننــد.
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پایان.



ــت.  ــود اس ــاد از خ ــی انتق ــت و توانای ــد صداق ــت نیازمن ــل شکس درک دلای

به‌جــای ســرزنش خــود یــا دیگــران، بایــد ایــن ســؤالات کلیــدی مطــرح شــود:

چه عاملی باعث شکست شد؟

برای موفقیت در تلاش بعدی چه چیزی باید تغییر کند؟ 

نوشتار بعدی

نسخه شنیــداری نوشتار را

در وبسایت مـــــا بشنــوید.



تاب‌آوری در حرفه فروش:

چگونه از تهدید فرصت بسازیم؟

مترجم: شیما صفابخش

econocom مقاله از

کمتــر  موضــوع  ایــن 

مـــــــورد بحــــــث قــــــرار 

می‌گیــرد، امــا تــاب‌آوری 

یــک ســرمایه حیاتــی در 

حرفــه فــروش اســت کــه 

بــه فروشنـــدگان کمــک 

ــت‌ها را  ــد شکس می‌کنــــ

بــرای  فرصت‌هایــی  بــه 

ــد. ــل کنن ــت تبدی موفقی

ــا  ــر ب فروشــندگان در فعالیت‌هــای روزمــره خــود ناگزی

مواجــه  پرتنــش  موقعیت‌هــای  و  طردشــدن، شکســت 

آن‌هــا  بــه  تــاب‌آوری  توانایــی  از  برخــورداری  می‌شــوند. 

ــود  ــددا خ ــوار مج ــای دش ــس از تجربه‌ه ــد پ ــک می‌کن کم

را بازیابنــد و از تجربیــات خــود درس بگیرنــد. در ادامــه 

توضیــح می‌دهیــم کــه تــاب‌آوری چگونــه بــه مشــاوران 

خــود  حرفــه‌ای  مســیر  در  تــا  می‌کنــد  کمــک  فــروش 

پیشــرفت کــرده و بــه موفقیــت دســت یابنــد.

تاب‌آوری در فروش چیست؟
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نوشتار / چگونه از تهدید فرصت بسازیم؟

تــاب‌آوری در فــروش بــه معنــای توانایــی فروشــندگان 

پیشــروی  و  مســیر  در  پافشــاری  موانــع،  بــر  غلبــه  در 

علی‌رغــم دشــواری‌ها اســت. داشــتن تــاب‌آوری بــالا بــه 

معنــای تطبیــق فعالانــه بــا چالش‌هــا و تبدیــل هــر ســختی 

به فرصتی برای یادگیری و پیشــرفت اســت. در این راســتا، 

درک ایــن نکتــه اهمیــت دارد کــه تــاب‌آوری در فــروش یــک 

ــا تجربــه به‌دســت می‌آیــد و  ویژگــی ذاتــی نیســت، بلکــه ب

بــه کمــک روش‌هایــی کــه بــرای پذیــرش، تحلیــل و غلبــه 

ــود. ــت می‌ش ــد، تقوی ــعه می‌یاب ــت توس ــر شکس ب

پذیــرش شکســت نخســتین گام اساســی در مســیر 

تقویــت تــاب‌آوری در فــروش اســت. در حرفــه فــروش، رد 

شــدن‌های متعــدد، اجتناب‌ناپذیــر اســت. شــنیدن جــواب 

ــروش  ــه هــدف ف ــا نرســیدن ب ــی از ســوی مشــتری ی منف

می‌توانــد تجربــه‌ای دشــوار باشــد. بــا ایــن حــال، تــاب‌آوری 

بــه ایــن معناســت کــه شکســت را پایــان راه تلقــی نکنیــم، 

بلکــه آن را مرحلــه‌ای موقــت و طبیعــی از فرآینــد فــروش 

بدانیــم.

بــه عنــوان مثــال، یــک نماینــده فــروش می‌توانــد این‌گونــه 

بــه خــود بگویــد: »امــروز ۵ بــار جــواب منفــی گرفتــم، امــا بــا 

ــه  ۱۵ مشــتری بالقــوه تمــاس گرفتــم. ایــن یعنــی گامــی ب

ســوی هدفــم برداشــته‌ام.«

پذیــرش شکســت بــه معنــای درک ایــن واقعیــت اســت 

کــه هــر ناکامــی بخشــی جدایی‌ناپذیــر از رونــد فــروش 

اســت. شکســت‌ها توانایی‌هــای یــک نماینــده فــروش را 

تعریــف نمی‌کننــد، بلکــه فرصتــی ارزشــمند بــرای پیشــرفت 

فراهــم می‌آورنــد. قانــع نشــدن یــک مشــتری می‌توانــد 

نشــان‌دهنده ایــن باشــد کــه نیــاز اســت دانــش خــود 

نســبت بــه محصــول را افزایــش دهنــد یــا شــیوه ارائــه خــود 

را بهبــود ببخشــند. بــا پذیــرش ایــن واقعیــت، فروشــندگان 

ــد. ــوار کنن ــود را هم ــرفت خ ــیر پیش ــد مس می‌توانن



و  تحلیــل  بعــدی  گام  شکســت،  پذیــرش  از  پــس 

ــرار  ــاب از تک ــرای اجتن ــه ب ــن مرحل ــت. ای ــل آن اس درک عل

ــده ضــروری  ــر در آین ــن اســتراتژی مؤث اشــتباهات و تعیی

شــیوه  بررســی  شــامل  می‌توانــد  تحلیــل  ایــن  اســت. 

فــروش، میــزان درک نیازهــای مشــتری، نحــوه برگــزاری 

جلســه و همچنیــن شــرایط اقتصــادی باشــد.

درک دلایــل شکســت نیازمنــد صداقــت و توانایی انتقاد 

از خــود اســت. به‌جــای ســرزنش خــود یــا دیگــران، بایــد ایــن 

ســؤالات کلیــدی مطــرح شــود: چــه عاملــی باعــث شکســت 

ــد  ــزی بای ــه چی ــدی چ ــاش بع ــت در ت ــرای موفقی ــد؟ ب ش

تغییــر کنــد؟ در ایــن فرآینــد، دریافــت بازخــورد از مشــتریان 

می‌توانــد بســیار ســازنده باشــد و دیدگاهــی متفــاوت ارائــه 

ــیر  ــی در مس ــی حیات ــت، گام ــح از شکس ــد. درک صحی ده

بهبــود مســتمر و کســب موفقیــت مجــدد اســت.

تــاب‌آوری مســتلزم توانایــی ســازگاری و انعطاف‌پذیری 

اســت. یــک شکســت می‌توانــد ضعــف در رویکــرد فــروش 

یــا اســتراتژی جــذب مشــتری را آشــکار کنــد. گاه بــازار 

دچــار تحــول می‌شــود و روش‌هایــی کــه در گذشــته مؤثــر 

بوده‌انــد دیگــر پاســخگوی انتظــارات مشــتریان نیســتند.
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نوشتار / چگونه از تهدید فرصت بسازیم؟

چگونه به صورت فردی بر شکست غلبه کنیم؟

تــاش،  نیازمنــد  و  نیســت  آســان  شکســت  بــر  غلبــه 

مدیریــت  و  ذهنــی  نگــرش  تقویــت  زمینــه  در  به‌ویــژه 

بهتــر احساســات اســت. تــاب‌آوری فــردی می‌توانــد بــا 

تکنیک‌هایــی کــه اعتمادبه‌نفــس و اســتقامت روانــی را 

شــود: تکمیــل  می‌کننــد،  تقویــت 

بــه این‌کــه  بــاور داشــتن  پذیــرش ذهنیــت رشــد: 

ــد،  ــعه می‌یابن ــاش توس ــان و ت ــت زم ــا گذش ــا ب مهارت‌ه

مانــع  ســازنده  فکــر  طــرز  ایــن  اســت.  ضــروری  امــری 

دلســردی در مواجهــه بــا چالش‌هــا می‌شــود و هــر مانــع را 

فرصتــی بــرای پیشــرفت تلقــی می‌کنــد.

فــروش  حرفــه  احساســات:  و  اســترس  مدیریــت 

مدیریــت  تکنیک‌هــای  بــر  تســلط  و  اســت  پرتنــش 

بــه  مدیتیشــن،  یــا  عمیــق  تنفــس  ماننــد  اســترس، 

بهتــر  را  ســخت  دوران  تــا  می‌کنــد  کمــک  فروشــندگان 

ــردن  ــی نک ــخصی تلق ــن، ش ــد. همچنی ــر بگذارن ــت س پش

پاســخ منفــی مشــتری، فاصله‌گــذاری لازم بــرای ادامــه 

مــی‌آورد. فراهــم  را  مســیر 

بــا  تجربیــات  اشــتراک‌گذاری  بــه  حمایــت:  یافتــن 

ــه  ــد ب ــران می‌توان ــا مدی ــه‌ای ی همــکاران، شــبکه‌های حرف

ایجــاد دیــدگاه جدیــد، تســکین فشــار روانــی و یافتــن 

راهکارهــای تــازه کمــک کنــد.

تغییــر اســتراتژی می‌توانــد شــامل اصــاح بخش‌هایــی 

ــا  ــا ی ــازی مزای ــول، برجسته‌س ــی محص ــوه معرف ــد نح مانن

بهبــود ارتبــاط بــا مشــتری باشــد. ایــن توانایــی در نوســازی 

قــدرت  بــا  می‌ســازد  قــادر  را  فروشــندگان  ســازگاری،  و 

بیشــتری بازگشــت کــرده و در بــازار رقابتــی باقــی بماننــد. 

اعتــراض  بــا  بارهــا  کــه  نماینــده‌ای  مثــال،  عنــوان  بــه 

ــد  ــه قیمــت مواجــه می‌شــود، می‌توان مشــتریان نســبت ب

تمرکــز خــود را بــر مزایــای بلندمــدت، ارزش افــزوده یــا 

ایــن  کنــد.  معطــوف  محصــول  تضمین‌شــده  کیفیــت 

بــه  تغییــر رویکــرد می‌توانــد پاســخ منفــی مشــتری را 

فرصتــی بــرای متقاعدســازی تبدیــل کنــد.

ابزارهــای   )KPI( عملکــرد  کلیــــــدی  شاخص‌هـــــــای 

فــروش  عملکــرد  ارزیابــی  و  پایــش  بــرای  ارزشــمندی 

ــی  ــت، گاه ــا شکس ــه ب ــال، در مواجه ــن ح ــا ای ــتند. ب هس

ــا  ــد ت لازم اســت ایــن شــاخص‌ها مــورد بازبینــی قــرار گیرن

اهــداف واقع‌بینانه‌تــری تعییــن شــود. زیــرا اهــداف بیــش 

از حــد بلندپروازانــه می‌تواننــد دســت‌نیافتنی بــه نظــر 

برســند و منجــر بــه دلســردی فروشــندگان شــوند.

بــه عنــوان نمونــه، یــک نماینــده فــروش کــه در جــذب 

مشــتریان جدیــد دچــار مشــکل اســت، می‌توانــد تمرکــز خــود 

را بــر ارائــه خدمــات جدیــد بــه مشــتریان فعلــی بگــذارد و از 

ــد. ایــن طریــق، وفــاداری آن‌هــا را در بلندمــدت تقویــت کن



و  تدریجــی  اهــداف  تعییــن 

روزانــه  اهــداف  بــر  تمرکــز  واقع‌بینانــه: 

مرحلــه  پیشــرفت  احســاس  هفتگــی،  یــا 

می‌کنــد.  تقویــت  فــرد  در  را  مرحلــه  بــه 

ایــن سیاســت گام‌هــای کوچــک تعهــد و 

می‌دهــد. افزایــش  را  اســتقامت 

امــروزه، تــاب‌آوری یکــی از ارکان اساســی 

موفقیــت در فــروش محســوب می‌شــود. 

تــاب‌آوری  فــروش،  نماینــده  یــک  بــرای 

ــه  ــع، بلک ــور از موان ــرای عب ــزاری ب ــا اب نه‌تنه

عاملــی بــرای ارتقــای عملکــرد شــخصی و 

درک  شکســت،  پذیــرش  اســت.  حرفــه‌ای 

اســتراتژی،  اصــاح  و  آن  مکانیزم‌هــای 

ــن  ــرفت در ای ــرای پیش ــروری ب ــای ض گام‌ه

بازنگــری  هســتند.  چالش‌برانگیــز  حرفــه 

در اهــداف و تقویــت تــاب‌آوری فــردی ایــن 

امــکان را فراهــم می‌کنــد کــه هــر شکســت 

بــه فرصتــی بــرای یادگیــری و بهبــود تبدیــل 

ــان  ــا اطمین ــد ب ــندگان بتوانن ــود و فروش ش

را  آینــده  موفقیت‌هــای  مســیر  بیشــتری 

همــوار ســازند.

این مطلب در تاریخ 20 مارس 2025 با عنوان

  The resilience of the sales agent: how to turn failure 

into opportunity

در وبسایت econocom منتشر شده است.
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صبــر، رضــا، شــکر و حمــد، 

خــود  نوبــه  بــه  یــک  هــر 

بــه  کــه  هســتند  ابزارهایــی 

در  تــا  می‌کننــد  کمــک  مــا 

بحران‌هــا  و  چالش‌هــا  برابــر 

پایــداری کنیــم و از تجربیــات 

بگیریــم.  درس  خــود 

نوشتار بعدی



تاب‌آوری و اندیشـه مثبت:

نگاهی به چهار رکن کلیدی

نویسنده: مسعود حیدری 

تــاب‌آوری، بــه عنــوان یکــی از مهم‌تریــن موضوعــات در روان‌شناســی مثبــت، 

نیازمنــد اندیشــه مثبــت و مولفه‌هــای متعــددی اســت کــه بــه مــا کمــک می‌کنــد 

در مواجهــه بــا چالش‌هــا و بحران‌هــا قوی‌تــر و مقاوم‌تــر باشــیم. یکــی از راه‌هــای 

جالــب بــرای ورود بــه ایــن بحــث، اســتفاده کلمــه هفــت حرفــی »تــاب‌آوری« اســت. 

بــه عنــوان عــددی مقــدس  عــدد هفــت در فرهنگ‌هــا و باورهــای مختلــف 

شــناخته می‌شــود و ایــن موضــوع می‌توانــد بــه مــا احســاس خوبــی منتقــل کنــد.

مولفه‌های تاب‌آوری

بــرای تقویــت تــاب‌آوری، می‌توانیــم از چهــار مفهــوم اساســی اســتفاده کنیــم: 

ــر، رضــا، شــکر و حمــد صب
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صبر:

صبــر ریشــه در پذیــرش درد، تاخیــر یــا شکســت دارد. ایــن 

مفهــوم بــه مــا یــادآوری می‌کنــد کــه بایــد بــدون ناامیــدی 

یــا پرخــاش، بــا چالش‌هــا روبــرو شــویم. در واقــع، صبــر 

ــا  ــر بحران‌ه ــی در براب ــی روان ــط دفاع ــن خ ــوان اولی ــه عن ب

عمــل می‌کنــد و بــه مــا کمــک می‌کنــد تــا در شــرایط دشــوار 

اســتقامت داشــته باشــیم.

رضا:

رضــا مرحلــه‌ای بالاتــر از صبــر اســت. ایــن مفهــوم نــه تنهــا 

بــه تحمــل وضعیت‌هــای دشــوار بلکــه بــه پذیــرش قلبــی 

آنچــه رخ داده اســت اشــاره دارد. رضــا بــه مــا آرامــش 

بــه مــا  درونــی می‌بخشــد، حتــی در شــرایط بحرانــی، و 

یــادآوری می‌کنــد کــه هــر چیــزی بخشــی از مســیر زندگــی 

اســت.

شکر:

در  روشــنایی  دیــدن  و  نعمت‌هــا  بــر  تمرکــز  بــه  شــکر 

دل تاریکی‌هــا اشــاره دارد. ایــن مفهــوم بــه فعال‌ســازی 

ســختی‌ها.  در  حتــی  می‌کنــد،  کمــک  مثبــت  ذهنیــت 

ــردگی،  ــاس افس ــا احس ــه ب ــه مقابل ــد ب ــکرگزاری می‌توان ش

بی‌عدالتــی و نارضایتــی کمــک کنــد و بــه مــا یــادآوری کنــد 

کــه همــواره چیزهــای خوبــی در زندگــی وجــود دارد کــه 

ــم. ــه کنی ــا توج ــه آن‌ه ــد ب بای

حمد:

ــر  ــرای ه ــد ب ــقانه خداون ــه و عاش ــتایش آگاهان ــد، س حم

آنچــه از اوســت، بــه شــمار مــی‌رود. ایــن مفهــوم مــا را بــه 

منبــع معنــا متصــل می‌کنــد و روحیــه تــوکل و اعتمــاد بــه 

خــدا را در مــا تقویــت می‌کنــد. حمــد بــه مــا کمــک می‌کنــد 

ــاد داشــته باشــیم کــه  ــه ی ــا چالش‌هــا، ب ــا در مواجهــه ب ت

هــر چیــزی بخشــی از برنامــه بزرگ‌تــر خداونــد اســت.

ــا،  ــن مولفه‌ه ــت ای ــتای تقوی ــتن در راس ــا گام برداش ب

می‌توانیــم بــه تدریــج بــه یــک ذهــن تــاب‌آور دســت پیــدا 

کنیــم. صبــر، رضــا، شــکر و حمــد، هــر یــک بــه نوبــه خــود 

ابزارهایــی هســتند کــه بــه مــا کمــک می‌کننــد تــا در برابــر 

ــداری کنیــم و از تجربیــات خــود  چالش‌هــا و بحران‌هــا پای

ــم.  درس بگیری

نوشتار / نگاهی به چهار رکن کلیدی

پایان.



ــگ،  ــذا در دل جن غ

تنهــا خــوراک نیســت؛

واکنشــــــی عصبــی-

فرهنگی به بقاســت.

ــای  ــی چـــ ــل تلخـــ مث

کــه با خرمـــــا شــیرین 

می‌شــود.

نوشتار بعدی



طعمی که ترس را 

شکست می‌دهـد

نویسنده: فرزانه صابری

از  ســنگین  آســمان  کــه  روزهایــی  در 

اضطــراب اســت و زمیــن لــرزان از ناامنــی، غــذا 

دیگــر فقــط رفــع گرســنگی نیســت. سفـــــــره‌ها، 

کـــــــه روزی نمـــــــاد مهمان‌نــوازی بودنــد، حــالا 

ایــن  شــده‌اند.  تبدیــل  روانــی  پناهــگاه  بــه 

روایــت، تحلیلــی سیاســی نیســت؛ داســتانی 

اســت از مقاومــت، کــه در بــوی نــان داغ و طعم 

قرمه‌ســبزی ریشــه دوانــده اســت.

نوروبیولــوژی بقــا: وقتــی آشــپزی مدارهــای تــرس را 

می‌کنــد: بازنویســی 

می‌بــرد.  دائمــی  آماده‌بــاش  حالــت  بــه  را  مغــز  جنــگ، 

آمیگــدال، مرکــز هشــدار مغــز، بی‌وقفــه فعــال اســت و 

ذهــن را از تعــادل خــارج می‌کنــد. امــا آشــپزی، بــا حــرکات 

تکــراری و ریتــم آرامش‌بخــش خــود، مدارهــای مغــز را بــه 

ســوی آرامــش می‌کشــاند. پوســت کنــدن ســیب‌زمینی، 

تنظیــم شــعله اجــاق یــا ریختــن چــای، می‌توانــد ذهــن را از 

ــد. ــه تعــادل برگردان تلاطــم ب

نوشتار / طعمی که ترس را شکست می‌دهد
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در این میان، آشپزخانه سه کارکرد مهم دارد:

۱.   هدایــت توجــه از تــرس بــه عمــل – فعالیــت فیزیکیِ 

بــرای  کمتــری  جــای  و  می‌کنــد  درگیــر  را  مغــز  آشــپزی 

می‌دهــد  نشــان  تحقیقــات  می‌گــذارد.  باقــی  اضطــراب 

تنهــا ۲۰ دقیقــه پخت‌وپــز، امــواج اســترس )بتــا( را تــا ٪۶۰ 

کاهــش می‌دهــد.

۲.  تنظیــم ســاعت زیســتی بــا بوهــا – رایحه‌هایــی 

ــه هیپوتالامــوس  ــا دارچیــن مســتقیماً ب ــران ی ــد زعف مانن

ســیگنال می‌فرســتند و کورتیــزول را تنظیــم می‌کننــد.

– غذاهایــی ماننــد  ۳. ســاخت حافظه‌هــای مثبــت 

قرمه‌ســبزی، جــای انفجارهــا را در ذهــن بــا حــس آرامــش 

پــر می‌کننــد.

می‌کنــد.  تغییــر  هــم  ذائقــه  بحــران،  شــرایط  در 

حلیــم،  و  آش  ماننــد  ســنتی  غذاهــای  بــه  بازگشــت 

حلــوا  مثــل  شــیرینی‌ها  دارد.  تســکین‌دهنده  نقشــی 

یــا مربــا، به‌ســرعت ســروتونین را افزایــش می‌دهنــد و 

آرامــش می‌آورنــد. کمبودهــا، ســبک زندگــی ســاده‌تری را 

رقــم می‌زننــد و غذاهایــی مثــل عدســی یــا نــان محلــی، 

نشــان  مطالعــات  می‌شــوند.  بــدل  مقاومــت  نمــاد  بــه 

غــذای  بــار  دو  هفتــه‌ای  کــه  خانواده‌هایــی  می‌دهنــد 

ســنتی می‌پزنــد، ۳۴٪ کمتــر علائــم PTSD )مجموعــه‌ای 

ــه  ــس از مواجه ــه پ ــمانی  ک ــی و جس ــای روان از واکنش‌ه

بــا یــک رویــداد تروماتیــک ماننــد جنــگ، بلایــای طبیعــی یــا 

تصــادف شــدیدو ... ظاهــر می‌شــود( نشــان می‌دهنــد.

ــه  ــم ب ــل قدی ــد: نس ــی دارن ــای متفاوت ــل‌ها واکنش‌ه نس

خاطــرات قحطــی پنــاه می‌بــرد، بــا انبارکــردن و صرفه‌جویــی. 

نســل جــوان امــا، بــا خلاقیــت دیجیتــال، غذاهــای ســاده و 

اقتصــادی را ثبــت و بــه اشــتراک می‌گــذارد. هــر دو نســل، 

هرچنــد بــا زبــان متفــاوت، یــک معنــا را بیــان می‌کننــد: 

تــاش بــرای بقــا.

و آنجــا کــه خانــواده دور یــک دیــگ جمــع می‌شــود، 

می‌دهــد:  رخ  پخت‌وپــز  از  فراتــر  چیــزی 

ــتر  ــک ارکس ــل ی ــود- مث ــگام می‌ش ــا هم ــزی آنه ــواج مغ ام

ــی. نامرئ

افزایــش   ٪۴۰ اعتمــاد(  )هورمــون  اکسی‌توســین 

معمولــی. گفت‌وگــوی  یــک  از  بیشــتر  حتــی  می‌یابــد- 

آینــه‌ای فعــال می‌شــوند- گویــی دردهــا  نورون‌هــای 

می‌شــوند. ســبک‌تر  و  تقســیم 

در نهایــت، غــذا در دل جنــگ، تنهــا خــوراک نیســت؛ 

واکنشــی عصبی-فرهنگــی بــه بقاســت. مثــل تلخــی چــای 

ــک اجــاق کوچــک  ــا شــیرین می‌شــود، و گاه، ی ــا خرم ــه ب ک

ــه  ــرای ادام ــد ب ــه‌ای باش ــه تکی ــد نقط ــدار، می‌توان ــا پای ام

دادن. نــه کالایــی لوکــس، کــه همراهــی بــرای روزهــای 

ــخت. س
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بــرای جلوگیــری از فرســودگی، مدیریت 

اســترس و ایجــاد حمایت‌هــای اجتماعــی 

ضــــــروری اســت. مراحــــــل مدیریـــــت 

ــد  ــش می‌ده ــاب‌آوری را افزای ــران، ت بحـــ

تــا  می‌کنــد  کمــک  ســـــازمان‌ها  بــه  و 

بــه عنــوان فرصت‌هــای  بحــــران‌ها  از 

یادگیــری بهـــــــره‌برداری کننــد.

اما چگونه؟

نوشتار بعدی



نقش تاب‌آوری در مدیریت بحران

نویسنده: محبوبه شیبک

از  ناشــی  خستگــــــــی 

و  طبیعــی  پاســخ  بحــران، 

زندگــی  بــه  بــدن  عاطفــی 

در شــرایط ســخت، ناامــن 

اســت.  آســیب‌پذیر  یــا 

ایــن نــوع خســتگی معمــولًا 

کــه  می‌دهــد  رخ  زمانــی 

ــر  ــت تأثی ــا تح ــرد مدت‌ه ف

اســترس‌های شــدید قــرار 

و  عاطفــی  منابــع  و  گیــرد 

جســمی او بــرای مقابلــه بــا 

فشــارها کمتــر شــود. 

بحران‌هــای  بــه  واکنــش  در  می‌توانــد  حالــت  ایــن 

جنگ‌هــا،  بیماری‌هــا،  همه‌گیــری  ماننــد  جهانــی  بــزرگ 

ــد  ــخصی مانن ــای ش ــن بحران‌ه ــی و همچنی ــای طبیع بلای

ــا فروپاشــی روابــط  ــی، ی بیماری‌هــای جــدی، مشــکلات مال

ــود. ــاد ش خانوادگــی ایج

در ایــن شــرایط، بــدن و ذهــن فــرد به‌طــور مــداوم در 

حالــت »جنــگ یــا گریــز« قــرار دارد کــه می‌توانــد منجــر بــه 

خســتگی عمیــق، اضطــراب و حتــی فرســودگی شــغلی شــود.

فرســودگی پــس از بحــران تنهــا محــدود بــه افــراد نیســت، 

بلکــه ســازمان و جوامــع را نیــز بــه چالــش می‌کشــد. 

عواملــی نظیــر دسترســی مــداوم بــه اخبــار و پوشــش 

گســترده رســانه‌ای اتفاقــات، از عوامــل مهم تشــدید‌کننده 

جریــان  همچنیــن  اســت.  بحــران  از  ناشــی  خســتگی 

بحــران،  دوران  در  به‌ویــژه  منفــی،  اطلاعــات  بی‌وقفــه 

موجــب افزایــش اضطــراب و احســـــــاس بی‌کمکـــــی  و 

می‌شــود.  درماندگــــی 
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بــر  کنتــرل  و  پیش‌بینی‌پذیــری  عــدم  بعــدی  عامــل 

رویدادهاســت کــه احســاس بی‌ثباتــی را تقویــت کــرده و 

ــی  ــرار می‌دهــد کــه احســاس بی‌قدرت ــی ق ــرد را در موقعیت ف

می‌کنــد.

انــزوای اجتماعــی نیــز نقــش مهمــی در بــروز ایــن نــوع 

ــی  ــه، تعطیل ــد قرنطین ــی مانن ــرا تغییرات ــتگی دارد؛ زی خس

محــل کار یــا کاهــش تماس‌هــای اجتماعــی می‌تواننــد 

باعــث کاهــش حمایت‌هــای اجتماعــی ضــروری شــوند کــه 

بــه مدیریــت اســترس کمــک می‌کننــد.

ــا  در محیــط کار نیــز تغییــرات ســازمانی، احتمــال اخــراج، ی

افزایــش فشــارهای شــغلی در دوران بحــران، می‌توانــد 

ــه خســتگی شــغلی شــود. منجــر ب

کارمنــدان در ایــن مواقــع بــا تــرس از از دســت دادن شــغل، 

)به‌ویــژه  کاری  بــار  افزایــش  و  امنیــت شــغلی  کاهــش 

اســترس مزمــن  کار( دچــار  نیــروی  در صــورت کاهــش 

می‌شــوند.

بنابرایــن تشــخیص به‌موقــع علائمــی ماننــد خســتگی 

غیرقابــل توجیــه، کاهــش انگیــزه، افســردگی خفیــف تــا 

از  پیشــگیری  بــه  تمرکــز می‌توانــد  کاهــش  و  متوســط 

کنــد. کمــک  جدی‌تــر  آســیب‌های 

حمایت‌هــای  اســترس،  مدیریــت  ماننــد  راهکارهایــی 

روانــی، تعــادل مناســب بیــن کار و زندگــی شــخصی و ایجــاد 

شــبکه‌های حمایتــی می‌تواننــد بــه افــراد و ســازمان‌ها 

کمــک کننــد تــا از فرســودگی جلوگیــری کــرده و ســامت 

ــد. ــظ کنن ــود را حف ــم خ روان و جس

یاحــوادث   ، طبیعــی  رویدادهــای  مدیریــت  در 

 )Resilience in Crisis( انسان‌ســاز، تــاب‌آوری در بحــران

بــه عنــوان یــک عنصــر بســیار مهــم شــناخته می‌شــود زیــرا 

قابلیــت ســازمان‌ها و افــراد را بــرای مقابلــه بــا فشــارها، 

عــادی  حالــت  بــه  بازگشــت  و  تجربیــات  از  یادگیــری 

افزایــش می‌دهــد البتــه ایــن مفهــوم بــا مراحــل مدیریــت 

بحــران تداخــل دارد زیــرا بــدون برنامه‌ریــزی بــرای کاهــش 

فرســودگی، فرآینــد بازیابــی کنــد و ناکارآمــد خواهــد شــد. 

مدیریــت بحــران فرآینــد ســاختارمندی اســت کــه شــامل 

شناســایی بحــران، پاســخ‌گویی فــوری، کنتــرل آثــار منفــی 

و بازیابــی بلندمـــــدت می‌شـــــود کــه ایــن فرآینــــــد دارای

۶ مرحله است:

آمادگی پیش‌از بحران

شناسایی بحران

واکنش فوری

کنترل خسارات

بازیابی کوتاه‌مدت

یادگیری و بهبود بلندمدت 



بــرای تقویــت  هــر مرحلــه نیازمنــد اســتراتژی‌هایی 

اجــازه  توانایــی  ایــن  زیــرا  اســت  بحــران  در  تــاب‌آوری 

می‌دهــد ســازمان‌ها از بحــران بــه عنــوان فرصتــی بــرای 

تحــول اســتفاده کننــد.  

ســازمان‌ها بایــد ریســک‌های احتمالــی را شناســایی 

تــا  نیــز طراحــی کننــد  را  واکنــش  کــرده و ســناریوهای 

دهنــد.  افزایــش  بحران‌هــا  برابــر  در  را  خــود  تــاب‌آوری 

ــه  ــران ب ــت بح ــای مدیری ــاد تیم‌ه ــان و ایج ــوزش کارکن آم

کاهــش اضطــراب و تســهیل واکنــش مؤثــر کمــک می‌کنــد. 

شبیه‌ســازی بحران‌هــا، بــه ویــژه در بیمارســتان‌ها، بــه 

عملکــرد بهتــر در زمــان بحــران واقعــی کمــک می‌کنــد و 

شناســایی بــه موقــع بحــران نقــش کلیــدی در کاهــش 

آثــار آن دارد.

ــد منجــر  ــن حــال، فشــار ناشــی از بحــران می‌توان ــا ای ب

بــه فرســودگی شــدید در تیم‌هــا شــود. مدیــران بایــد از 

ــانی  ــع انس ــص مناب ــترس و تخصی ــت اس ــای مدیری ابزاره

اســتفاده کننــد. بازیابــی کوتاه‌مــدت و مدیریــت فرســودگی 

پــس از بحــران اهمیــت دارد و اســتراحت‌های منظــم و 

پاداش‌هــای معنــوی می‌تواننــد بــه حفــظ روحیــه کارکنــان 

کمــک کننــد.

یادگیــری از تجربیــات، شــامل بررســی موفقیت‌هــا و 

ســازمان‌ها  بــه  برنامه‌هــا،  به‌روزرســانی  و  شکســت‌ها 

بــه عنــوان فرصت‌هــای  از بحران‌هــا  تــا  کمــک می‌کنــد 

ــت، ایجــاد ســاختارهای  ــد. در نهای ــری اســتفاده کنن یادگی

منعطــف و تمرکــز بــر بهبــود مســتمر، کلیــد مقابلــه بــا 

بحران‌هاســت. از  ناشــی  چالش‌هــای  و  فرســودگی 
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حفظ روال زندگی و برنامه‌ریزی روزانه

 ادامــه فعالیت‌هــای روزمــره ماننــد خــواب منظــم، تغذیــه 

ســالم، ورزش ســبک و انجــام کارهــای مــورد علاقــه، بــه 

حفــظ ثبــات روانــی کمــک می‌کنــد و حــس کنتــرل بــر 

زندگــی را افزایــش می‌دهــد. برنامه‌ریــزی منظــم و تمریــن 

ــر  ــز موث ــق نی ــس عمی ــد تنف ــازی مانن ــای آرام‌س تکنیک‌ه

اســت.

آموزش مهارت‌های مقابله‌ای و تاب‌آوری روانی

اســترس، حــل  ماننــد مدیریــت  آمــوزش مهارت‌هایــی   

مســئله، و تکنیک‌هــای آرام‌ســازی بــه افــراد کمــک می‌کنــد 

تــا بهتــر بــا فشــارهای روانــی مقابلــه کننــد. ایــن آموزش‌ها 

ــه  ــارکتی در جامع ــای مش ــورت برنامه‌ه ــه ص ــد ب می‌توانن

ارائــه شــوند تــا تــاب‌آوری فــردی و جمعــی افزایــش یابــد. 

دریافت کمک تخصصی در مواقع بحرانی

 در صــورت بــروز نشــانه‌های هشــداردهنده ماننــد افــکار 

یــا بحــران روانــی،  آسیب‌رســان، اختــال خــواب شــدید 

دریافــت کمــک تخصصــی از روانشناســان و مراکــز مشــاوره 

ضــروری اســت. اســتفاده از خدمــات تلفنــی مشــاوره و 

مراکــز روانشناســی می‌توانــد بــه پیشــگیری از آســیب‌های 

جــدی منجرشــود.  

چگونه می توان این دوران سخت را بهتر مدیریت کرد؟

پذیرش و مدیریت احساسات طبیعی

 احساســاتی ماننــد تــرس، اضطــراب، خشــم و انــدوه کامــاً 

طبیعــی هســتند و ســرکوب آن‌هــا می‌توانــد آســیب روانــی 

ــم  ــر اســت ایــن احساســات را بپذیری ــد. بهت را تشــدید کن

و بــا آن‌هــا بــه شــیوه‌ای ســالم برخــورد کنیــم، مثــاً بــا 

صحبــت کــردن دربــاره آن‌هــا یــا نوشــتن احساســات خــود.

دسترسی محدود و کنترل شده به اطلاعات

 دریافــت اخبــار از منابــع معتبــر و محدودســازی مواجهــه 

کمــک  اســترس  و  اضطــراب  کاهــش  بــه  اطلاعــات،  بــا 

ــایعات  ــا ش ــت ی ــار نادرس ــت اخب ــار و دریاف ــد. انتش می‌کن

می‌توانــد تــرس و نگرانــی را افزایــش دهــد، بنابرایــن بایــد 

ــرد. ــر اعتمــاد ک ــع رســمی و معتب ــه مناب ــا ب تنه

حفظ ارتباطات انسانی و حمایت اجتماعی

ــه  ــکاران، چ ــتان و هم ــواده، دوس ــا خان ــتمر ب ــاط مس  ارتب

ــی  ــای تلفن ــق تماس‌ه ــه از طری ــوری و چ ــورت حض ــه ص ب

یــا مجــازی، نقــش مهمــی در کاهــش اســترس و افزایــش 

تــاب‌آوری روانــی دارد. ایجــاد گروه‌هــای حمایتــی و همیاری 

اجتماعــی، حــس تعلــق و امنیــت را تقویــت می‌کنــد و 

ــی خواهــد شــد. ــه کاهــش آســیب‌های روان منجــر ب

نوشتار / نقش تاب‌آوری در مدیریت بحران
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تــاب‌آوری یــا resiliency بــه معنــای توانایــی فــرد، 

و  ســازگاری  مقابلــه،  بــرای  جامعــه  یــا  ســازمان  گــروه، 

بازیابــی از شــوک‌ها و بحران‌هــا اســت کــه شــامل آمادگــی 

جســمی و روانــی، انعطاف‌پذیــری، حمایــت اجتماعــی و 

مثبت‌اندیشــی می‌شــود. در شــرایط جنــگ و نظایــر آن، 

برابــر  در  محافظتــی  نقــش  روانی-اجتماعــی  تــاب‌آوری 

ایفــا  افســردگی  و  اضطــراب  ماننــد  روانــی  آســیب‌های 

می‌کنــد و ارتقــای آن بــرای موفقیــت در رویــداد و بازســازی 

پــس از آن ضــروری اســت.

تــاب‌آوری اجتماعــی توانایــی جامعــه بــرای حفــظ انســجام، 

مقاومــت در برابــر تضعیــف روحیــه و بازیابــی پــس از 

آســیب‌ اســت کــه بــا همــکاری نهادهای بهداشــتی، پزشــکی 

ــوان آن را  ــی می‌ت ــبکه‌های حمایت ــواده و ش ــی، خان اجتماع

ارتقــا داد تــا ســامت روان و پایــداری اجتماعــی در شــرایط 

بحرانــی حفــظ شــود.

گاهنامه پله/ شماره سوم
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زیربنایــی،  مهــارت  یــک  عنــوان  بــه  تــاب‌آوری 

چگونــه می‌توانــد بــه مــا کمــک کنــد تــا در برابــر 

ــر  ــخصی بهت ــا زندگــی ش ــط کاری ی ــارهای محی فش

واکنــش نشــان دهیــم؟

چگونــه می‌توانیــم ، ذهــن و روح خــود را بــرای 

مواجهــه ســالم‌تر بــا چالش‌هــا تربیــت کنیــم؟

نوشتار بعدی



سـه تکنیــــک برای

افزایش تاب‌آوری

نویسنده: تبسم فرهادی

اهــداف،  فشــار  لوازم‌خانگــی  فــروش  در 

ــه  ــی روزان ــای رقابت ــتری و چالش‌ه ــارات مش انتظ

بســیار زیــاد اســت پــس داشــتن ذهــن و روان 

اســت. موفقیــت  و  مانــدگاری  رمــز  تــاب‌آور 

تکنیــک  ســه  معرفــی  بــه  یادداشــت  ایــن  در 

می‌پردازیــم. تمریــن  قابــل  و  علمــی  کاربــردی 

گاهنامه پله/ شماره سوم
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تکنیک دوم: گفت‌وگوی درونی حمایتی

ــاب‌آوری مدیریــت  ــرای تقویــت ت ــر ب یکــی از ابزارهــای مؤث

گفت‌وگــوی درونی‌ســت. ذهــن انســان مســتعد افــکار 

ــژه در شــرایط اســترس‌زا.  ــی و سرزنشــگر اســت به‌وی منف

ایــن گفت‌وگوهــا می‌تواننــد انــرژی مــا را تخلیــه یــا ذخیــره 

اعتراضــات  ســخت،  مذاکــرات  در  تکنیــک  ایــن  کننــد. 

کــه حــس می‌کنیــد تحت‌فشــار  مواقعــی  یــا  مشــتری 

ــت. ــد اس ــیار کارآم ــتید، بس هس

گام اول: افــکار منفــی رایــج خــود را شناســایی کــن. مثــال: 

»مــن همیشــه خــراب می‌کنــم«، »مــن بــه درد ایــن کار 

نمی‌خــورم.«

جایگزیــن  حمایتــی  و  واقع‌بیــن  جملــه‌ای  بــا  دوم:  گام 

کــن. مثــال: »بــار اول اســت کــه ایــن کار را تجربــه می‌کنــم، 

طبیعــی اســت کــه ســخت باشــد.«

را بنویــس و جلــوی  ایــن جمــات حمایتــی  گام ســوم: 

ــی روی  ــا حت ــور ی چشــم بگــذار؛ در دفترچــه، پشــت مانیت

تلفــن همــراه.

و  انــرژی  مثبــت،  درونــی  لحــن  باشــد:  یادمــان 

اعتمادبه‌نفــس شــما را تقویــت می‌کنــد و بــه فــروش 

می‌کنــد. کمــک  بهتــر 

تکنیک اول: توقف - تنفس - تنظیم مجدد: 

و  شــناختی  روان‌شناســی  در  ریشــه  تکنیــک  ایــن 

شکســتن  آن  هــدف  دارد.  ذهن‌آگاهــی  تمرین‌هــای 

زنجیــرهٔ واکنش‌هــای خــودکار و هیجانــی در لحظه‌هــای 

اســت. اســترس 

ــا وقتــی فشــار فــروش  ــا مشــتریان ســخت ی در برخــورد ب

مشکل‌ســاز  هیجانــی  و  ســریع  واکنــش  اســت،  زیــاد 

می‌شــود. ایــن تکنیــک بــه شــما کمــک می‌کنــد در لحظــه، 

واکنــش آگاهانه‌تــری داشــته باشــید.

توقــف )Pause(: هــر زمــان احســاس فشــار یــا اضطــراب 

شــدید کــردی فقــط چنــد ثانیــه متوقــف شــو. ایــن مکــث 

واکنــش  حالــت  از  خــروج  بــرای  فرصتی‌ســت  کوچــک 

غریــزی و ورود بــه آگاهــی.

تنفــس )Breathe(: یــک دم عمیــق ۴ ثانیه و بازدم آهســته 

۶ ثانیــه. تنفــس عمیــق باعــث فعال‌شــدن سیســتم عصبی 

پاراســمپاتیک و کاهــش فــوری تنش می‌شــود.

ــگاه  ــو ن ــت از ن ــه موقعی ــالا ب ــدد )Reset(: ح ــم مج تنظی

کــن: الان چــه چیــزی تحــت کنتــرل مــن اســت؟ چــه اقــدام 

ــم انجــام دهــم؟ مفیــدی می‌توان

ایــن تکنیــک در مذاکــرات ســخت، اعتراضــات مشــتری یــا 

مواقعــی کــه حــس می‌کنیــد تحت‌فشــار هســتید، بســیار 

کارآمــد اســت.
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آکادمی آموزش انتخاب 42



گاهنامه پله/ شماره سوم

تکنیک سوم: ثبت موفقیت‌های کوچک

ــارهٔ واکنــش به‌ســختی نیســت؛ بلکــه  ــاب‌آوری فقــط درب ت

دربــارهٔ »ســاختن یــک هویــت مقــاوم« اســت. یکــی از راه‌هــا 

ثبــت مــداوم دســتاوردهای کوچــک اســت. چــون ذهــن مــا 

تمایــل دارد شکســت‌ها را بزرگ‌نمایــی کنــد و موفقیت‌هــا 

را نادیــده بگیــرد.

شکســت‌ها  معمــولًا  و  اســت  پرچالــش  کاری  فــروش 

کوچــک  موفقیت‌هــای  ثبــت  می‌شــوند.  دیــده  بیشــتر 

باشــد. پیشــرفت  روی  تمرکزتــان  می‌شــود  باعــث 

روش کار: 

یــا هفتگــی، ســه موفقیــت کوچــک خــود را  روزانــه 

کنیــد. یادداشــت 

مثــاً: »امــروز بــه یــک مشــتری تــازه معرفــی خوبــی 

»مهــارت  کــردم«،  حــل  به‌خوبــی  را  »مشــکلی  داشــتم«، 

بهتــر شــده« ارتباطــی‌ام 

ایــن تمریــن بــه شــما حــس پیشــرفت و کنتــرل بیشــتر 

ــد. می‌ده

 ایــن تمریــن به‌مرورزمــان باعــث بازســازی تصویــر ذهنــی 

فــرد از خــودش می‌شــود. از “آدم همیشــه خســته” بــه 

ــی‌رود”. ــه در ســختی‌ها هــم پیــش م ــی ک “آدم

ثبــت موفقیت‌هــا باعــث افزایــش اعتمادبه‌نفــس و 

تــاب‌آوری در مســیر کاری می‌شــود.

ــه‌ای  ــل عضل ــت مث ــارت زیربنایی‌س ــک مه ــاب‌آوری ی ت

از  مــا  از  هیچ‌کــدام  می‌شــود.  تقویــت  تمریــن  بــا  کــه 

امــان  در  شــخصی  زندگــی  یــا  کاری  محیــط  فشــارهای 

ــش  ــه واکن ــم چگون ــاب کنی ــم انتخ ــا می‌توانی ــتیم ام نیس

نشــان دهیم.تمریــن ایــن ســه تکنیــک می‌توانــد به‌مــرور 

ذهــن و روح مــا را بــرای مواجهــه ســالم‌تر بــا چالش‌هــا 

ــد. ــت کن تربی

ــاز  ــراد آغ ــر از درون اف ــه تغیی ــیم ک ــته باش ــر داش  به‌خاط

می‌شــود، نــه از شــعارهای انگیزشــی بیرونــی.
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عنوان / اسم مقاله

ــا از همکارانمــان در واحــد تجربــه خوشــایند خریــد  در ایــن شــماره فرصــت را مغتنــم دانســتیم ت

)مرکــز مانیتورینــگ و امــور مشــتریان فــروش( کــه بــا رصــد دقیــق تمامــی فروشــگاه‌ها و ارائــه پشــتیبانی 

مســتمر، نقــش بســیار مهمــی در بهبــود عملکــرد و ارتقــاء کیفیــت خدمــات ســازمان دارنــد، قدردانــی 

کنیــم.

ــا بهبودهــای لازم را  تلاش‌هــای شــما در شناســایی نقــاط قــوت و ضعــف، بــه مــا کمــک می‌کنــد ت

انجــام دهیــم و ایــن امــر باعــث ایجــاد روحیــه همــکاری و همفکــری در کل گــروه می‌شــود. دقــت نظــر 

و تعهــد شــما قابــل ســتایش اســت و مــا بــه داشــتن چنیــن همکارانــی در کنــار خــود افتخــار می‌کنیــم.
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در آکادمــی آمــوزش انتخــاب، گفت‌وگویــی صمیمــی بــا رضــا حســن‌پور داشــتیم؛ گفت‌وگویــی کــه شــنیدنش می‌توانــد 

نگاه‌تــان بــه »تــاب‌آوری« و مواجهــه بــا بحران‌هــا را متحــول کنــد.

در ایــن مصاحبــه اختصاصــی، ابتــدا از او خواســتیم تعریــف خــودش را از تــاب‌آوری بگویــد؛ پاســخی کــه تنهــا یــک تعریــف 

ــش  ــای پرتن ــه دل روزه ــا را ب ــپس، او م ــود. س ــا ب ــتن در دل چالش‌ه ــه و زیس ــال‌ها تجرب ــل س ــه حاص ــود، بلک ــمی نب رس

کرونــا بــرد؛ روزهایــی کــه نــه فقــط خــودش، بلکــه تیــم کاری‌اش نیــز بــا بحــران روبــرو بودنــد. شــنیدن اینکــه چگونــه در آن 

شــرایط ســخت، بــا تکیــه بــر راهکارهــای عملــی، انگیــزه و همدلــی، توانســته‌اند دوام بیاورنــد، الهام‌بخــش و آموزنــده اســت.

امــا شــاید تأثیرگذارتریــن بخــش گفت‌وگــو، صحبت‌هــای صادقانــه و صمیمــی او دربــاره نوجوانــی و جوانــی‌اش باشــد. 

ــا جدیــت بیشــتر انجــام  ــر و ب ــه گذشــته برگــردد، چــه انتخاب‌هایــی را تکــرار نمی‌کنــد و چــه کارهایــی را زودت اینکــه اگــر ب

می‌دهــد. حرف‌هایــی از جنــس تجربــه، کــه شــنیدنش بــرای هــر نوجــوان و جوانــی، مثــل چراغــی در تاریکــی مســیر اســت.

ــان  ــرای مســیر زندگی‌ت ــردی ب ــی کارب ــری واقعــی، الهــام گرفتــن از تجربه‌هــا، و شــنیدن توصیه‌های ــال یادگی ــه دنب ــر ب اگ

ــد. هســتید، تماشــای ایــن گفت‌وگــو را از دســت ندهی

روایتی از تاب‌آوری در شرایط بحرانی

نسخه ویدئویی این مصاحبه

را در صفحـــه مــــا ببینیــــــد.



عنوان / اسم مقاله

اخبــار  کاری،  فشــارهای  کــه  روز‌هایــی  دل  در 

می‌رســند،  اوج  بــه  ذهنــی  دغدغه‌هــای  و  ناامیدکننــده 

ــر  ــی بهت ــا را کم ــال م ــد ح ــه می‌توان ــزی ک ــا چی ــی تنه گاه

کنــد، یــک جملــه درســت در زمــان مناســب اســت. جملــه‌ای 

کــه ذهن‌مــان را آرام کنــد یــا فقــط یــادآوری کنــد کــه هنــوز 

آورد. دوام  می‌شــود  هــم 

ــک  ــا می‌دهــد؛ ی ــه م ــن فرصــت را ب ــا همی “طاقچــه” دقیق

اپلیکیشــن ایرانــی کتاب‌خوانــی دیجیتــال و صوتــی کــه 

ماننــد یــک کتابخانــه‌ی کوچــک امــا همیشــه در دســترس، 

بــا مــا همــراه اســت.

ایــن اپلیکیشــن بــه مــا اجــازه می‌دهــد کــه در مســیر 

روزمــره خــود، چــه در متــرو، اتوبــوس، محــل کار یــا در 

خانــه، بــا هــر لحظــه‌ای کــه احســاس نیــاز بــه آرامــش یــا 

الهــام داریــم، ارتبــاط برقــرار کنیــم. شــب‌ها وقتــی خــواب از 

چشــم‌مان دور می‌شــود، می‌توانیــم بــه دنیــای جادویــی 

ــیم. ــتر بشناس ــود را بیش ــم و خ ــاه ببری ــا پن کتاب‌ه

نویسنده: سمانه امیر‌پور

طاقچه؛

دسترسی بی‌نهایت 

به دنیای کتاب‌هـــا

فرصتی برای یادگیری

چراغ قوه / فرصتی برای یادگیری
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کتاب‌هــای موجــود در طاقچــه بــه مــا ابزارهایــی بــرای 

ایســتادگی، تطبیق‌پذیــری و آرام مانــدن در شــرایط دشــوار 

بــا هــزاران کتــاب در  ایــن اپلیکیشــن  ارائــه می‌دهنــد. 

تخیلــی  داســتان‌های  و  رمان‌هــا  از  متنــوع،  موضوعــات 

ــه مــا کمــک می‌کنــد  ــا کتاب‌هــای غیرداســتانی، ب گرفتــه ت

ــاز  ــا انگیــزه نی ــه یادگیــری، آرامــش ی ــی کــه ب ــا در لحظات ت

ــان باشــد. ــزی در اختیارم ــم، چی داری

کتاب‌هایــی  بــه  می‌توانیــم  اپلیکیشــن  ایــن  در 

دســت پیــدا کنیــم کــه نــه تنهــا بــه مــا کمــک می‌کننــد بــا 

چالش‌هــای زندگــی روبــرو شــویم، بلکــه مــا را بــا داســتان‌ها 

بحران‌هــا  از  کــه  می‌کننــد  آشــنا  افــرادی  تجربه‌هــای  و 

عبــور کرده‌انــد. ایــن روایــات بــه مــا نشــان می‌دهنــد کــه 

ــت  ــان مراقب ــم در شــرایط دشــوار از خودم چطــور می‌توانی

کنیــم و راه‌هایــی بــرای رویارویــی بــا مشــکلات پیــدا کنیــم.

ــا  ــگان ی ــورت رای ــه ص ــا ب ــی از کتاب‌ه ــن، برخ ــر ای ــاوه ب ع

مثــال،  بــرای  هســتند.  دســترس  در  ویــژه  تخفیــف  بــا 

روان،  ســامت  هفتــه  مثــل  مرتبــط  مناســبت‌های  در 

می‌توانیــم بــه کتــب مفیــدی بــا قیمــت مناســب دسترســی 

داشــته باشــیم و از محتــوای آن‌هــا بهره‌منــد شــویم.

ایــن موضــوع بــه مــا ایــن امــکان را می‌دهــد تــا بــا هزینــه‌ی 

کمتــری منابــع مفیــد را مطالعــه کنیــم و حــس ارزشــمندی 

و توجــه بــه ســامت روان را نیــز در مــا تقویــت می‌کنــد.

ــد، “طاقچــه” نســخه‌های  ــدن نداری ــه خوان اگــر حوصل

ــی  ــد. کاف ــه می‌ده ــز ارائ ــن را نی ــیاری از عناوی ــی بس صوت

ــا  ــد و در حیــن رفــت و آمــد ی ــان را بگذاری اســت هدفون‌ت

اســتراحت، بــا صــدای گــرم یــک راوی آرام بگیریــد. ایــن 

ــلوغی‌های  ــی در ش ــه حت ــد ک ــازه می‌ده ــا اج ــه م ــکان ب ام

زندگــی روزمــره، بــه یادگیــری و تجربه‌گــذاری ادامــه دهیــم 

ــق کنیــم. ــرای خــود خل و لحظاتــی از آرامــش و تمرکــز را ب

بــه طــور خلاصــه، طاقچــه ابــزاری فوق‌العــاده بــرای کســانی 

ــری، رشــد شــخصی و آرامــش  ــال یادگی ــه دنب ــه ب اســت ک

در دنیــای پــر از اســترس هســتند. بــا طاقچــه، دنیــای 

بی‌پایانــی از کتاب‌هــا و داســتان‌ها در دســتان ماســت، 

ــه  ــم و ب ــرداری کنی ــی از آن بهره‌ب ــه راحت ــم ب ــا می‌توانی و م

ــم. ــزه بگردی ــش و انگی ــال آرام دنب
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پایان.
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تجربه‌ی: فائزه خدابخشی 

ــا و بعــد از آن، افــت شــدید  در دوران بحــران کرون
ــا  ــز بق ــه رم ــه مــن آموخــت ک ــازار و شــرایط اقتصــادی، ب ب

در فــروش فقــط مهــارت فروختــن نیســت، بلکــه تــاب‌آوری 

اســت. شــرایط ســخت بــود، امــا مــن هــر روز بــا ذهنــی 

مثبــت و قلبــی امیــدوار وارد فروشــگاه می‌شــدم.

بــه جــای تمرکــز بــر محدودیت‌هــا و کمبودهــا، فرصت‌هــای 

ارتباطــات  بحــران،  دل  از  و  شــمردم  غنیمــت  را  کوچــک 

عمیق‌تــری بــا مشــتریانم ســاختم، بــه طــوری کــه تبدیــل 

بــه دوســتان مــن شــدند. ایــن ارتباطــات عمیــق باعــث 

شــد کــه همــان مشــتری‌ها، بــرای مــن مشــتریانی جدیــد 

ــد.  ــالا ببرن ــل فــروش فروشــگاه را ب ــرخ تبدی بفرســتند و ن

ــرم و  ــده بگی ــان را نادی ــی اطرافی ــرژی منف ــردم ان ــاش ک ت

ــد و اشــتیاق افزایــش دادم. ــا امی ــاور خــود را ب ب

در ایــن مســیر، یــاد گرفتــم کــه هــر چالشــی می‌توانــد 

درســی باشــد؛ درس‌هایــی در مــورد خلاقیــت، همدلــی و 

قــدرت ارتباطــات انســانی.

ــزی  ــال چی ــه دنب ــتریان ب ــه مش ــدم ک ــه ش ــن متوج م

دنبــال  بــه  آن‌هــا  هســتند؛  محصــول  یــک  از  بیشــتر 

تجربــه‌ای مثبــت و احساســی هســتند کــه فراتــر از خریــد 

باشــد. هــر گفت‌وگــو و تعامــل بــا مشــتریان، فرصتــی 

بــرای ســاختن اعتمــاد و وفــاداری بــود. بــه همیــن دلیــل، 

راهکارهــای  ارائــه  و  فعــال  شــنیدن  بــا  کــردم  ســعی 

متناســب بــا نیازهــای آن‌هــا، ارزش بیشــتری ارائــه دهــم. 

ــا اطمینــان بــه شــما می‌گویــم: اگــر تــاب بیــاوری،  امــروز ب

ســخت‌ترین شــرایط می‌تواننــد بــرای تــو ســکوی پــرش 

باشــند و تــو را بــه موفقیت‌هــای بزرگ‌تــری برســانند.
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پایــان  اصــولا  بــود.   1400 بهمــن  اوایــل 
ســال، اوج فــروش لــوازم خانگــی اســت و همــه بــرای خریــد 

وســایل جدیــد یــا جهیزیــه اقــدام می‌کننــد؛ امــا متأســفانه 

در دی‌مــاه، مــن بــا افــت شــدید فــروش مواجــه شــدم. 

ــارج  ــت خ ــن وضعی ــا از ای ــردم ت ــدا می‌ک ــی پی ــد راه حل بای

شــوم.

هفتــه اول بهمــن بــود و بایــد شــروع می‌کــردم تــا دیــر 

نشــده اســت. یــک فایــل اکســل داشــتم کــه اطلاعــات 

تمــام مشــتریانم را از روز اول شــروع بــه کارم در آن وارد 

کــرده بــودم. بــه ســراغ فایــل خــودم رفتــم  و بــه تمــام 

مشــتریانم پیامــک ارســال کــردم. قــدم بعــدی بــرای خــودم، 

ــود کــه حداقــل روزی 30  ــی ب تعییــن هــدف فــروش تلفن

ــگاهم  ــم فروش ــاه، کم‌ک ــم م ــم. از ده ــته باش ــاس داش تم

شــلوغ شــد. مــن بــه تنهایــی کار می‌کــردم و نمی‌توانســتم 

هم‌زمــان بــه پرزنــت و تبلیغــات بپــردازم، امــا مــن آدم کــم 

ــودم و  ــا دیروقــت در فروشــگاه ب ــودم. شــب‌ها ت آوردن نب

صبح‌هــا ســاعت 7 از خانــه خــارج می‌شــدم.

ــی را رقــم  ــا 25 مــاه فــروش خوب و بالاخــره توانســتم ت

بزنــم، امــا متأســفانه هنــوز بــه پلــن نرســیده بــودم و فقــط 

5 روز فرصــت داشــتم. فشــار مدیــر، فشــار کارشــناس 
و  پرزنــت  فروشــگاه،  نظافــت  بــودن،  تک‌نفــره  فــروش، 

تبلیغــات، همــه و همــه دســت بــه دســت هــم داده بودند.

در تاریــخ 28 مــاه، مــن هنــوز بــه پلــن نرســیده بــودم 

و تقریبــاً هــر کاری کــه از دســتم برمی‌آمــد، انجــام داده 

بــودم تــا مشــتری جــذب کنــم. امــا مــن آدم کــم آوردن 

نبــودم. بایــد می‌فروختــم و بایــد بــه پلــن می‌رســیدم و 

بــه همــه ثابــت می‌کــردم کــه یــک خانــم تک‌نفــره هــم 

می‌توانــد از پــس یــک فروشــگاه بربیایــد.

ــه  ــی ک ــه ســمت گروه‌هــای خانوادگــی و فامیل فکــرم ب

در تلگــرام داشــتم، رفــت و در تمــام آن‌هــا پیــام تبلیغاتــی 

فروشــگاهم را گذاشــتم بــرای خریــد و جشــنواره و شــرایط 

محــدود و حســابی تبلیــغ کــردم. خوشــبختانه در ســاعات 

پایانــی روز 29، موفــق شــدم بــه پلــن برســم. شــاید کار 

ســختی بــود و شــب‌ها از خســتگی نــای رفتــن بــه خانــه را 

نداشــتم، امــا شــیرین بــود.

ــاش  ــد و ت ــه می‌ده ــرا نتیج ــت، زی ــیرین اس ــر ش صب

ــف  ــخت، توق ــرایط س ــد. در ش ــواب نمی‌مان ــه بی‌ج همیش

ــن از  ــی فاصله‌گرفت ــه دادن یعن ــا ادام ــت؛ ام ــی شکس یعن

نقطــه‌ای کــه دیگــران کــم آوردنــد.

تجربه‌ی: بهار رحیمی 
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تجربه‌ی: امیرحسین فرج‌اله و  بــود  شــده  شــروع  جنــگ  کــه  روزهایــی  در 
اینترنــت بــرای مدتــی از دســترس خــارج شــد، شــرایط 

ســخت‌تر از همیشــه شــد. در نبــود امــکان ارتبــاط بــا 

بیــرون، تنهــا چیــزی کــه در اختیــار داشــتیم، حفــظ آرامــش 

خودمــان و روحیــه‌ی خانــواده بــود.

در آن مــدت، یــاد گرفتیــم کــه تــاب‌آوری همیشــه بــه ابــزار 

و امکانــات بیرونــی وابســته نیســت. گاهــی فقــط بــا حفــظ 

امیــد، مراقبــت از حــال یکدیگــر و تکیــه بــر صبــر و همراهی 

می‌تــوان از بحــران عبــور کــرد. اینکــه در دل بی‌خبــری، 

بتوانیــم فضــای خانــه را آرام نگــه داریــم و انــرژی منفــی را 

کنتــرل کنیــم، خــودش یــک تمریــن بــزرگ تــاب‌آوری بــود.

یکــی از چیزهایــی کــه از آن دوران یــاد گرفتــم ایــن بــود 

ــه معنــای کنتــرل کامــل اوضــاع  کــه تــاب‌آوری همیشــه ب

یــا دسترســی بــه منابــع نیســت. گاهــی فقــط بــه ایــن 

معناســت کــه بتوانــی در دل بی‌اطمینانــی، آرامــش خــودت 

و عزیزانــت را حفــظ کنــی؛ بتوانــی بــه جــای تــرس، بــه امیــد 

تکیــه کنــی و بــا وجــود همــه‌ی کمبودهــا، همچنــان مراقــب 

حــال خــوب اطرافیانــت باشــی.

ایــن تجربــه ســاده امــا عمیــق، درک مــن را از تــاب‌آوری 

داد. تغییــر 

تــاب‌آوری یعنــی دیــدن نــور، حتــی وقتــی همه‌چیــز تاریــک 

بــه نظــر می‌رســد.

گاهنامه پله/ شماره سوم



ــک  ــاً ی ــت، صرف ــم گف ــه خواه ــه در ادام آنچ
دل  در  کــه  فردی‌ســت  بلکــه شــهادت  نیســت؛  روایــت 

بحران‌هــا زیســته، نفــس کشــیده، اشــک ریختــه، امــا 

هرگــز تســلیم نشــده اســت.

در روزهــای آغازیــن شــیوع کرونــا، مــن در بیمارســتان 

صرفــاً  نــه  و  دور  از  تماشــاگری  به‌عنــوان  نــه  بــودم. 

شــنونده‌ای نگــران، بلکــه در مرکــز حادثــه. بــا روپــوش 

ســفید، ماســک و صــدای بیمارانــی کــه کم‌کــم خامــوش 

می‌شــد… بــا نفس‌هایــی کــه می‌رفتنــد و بازنمی‌گشــتند.

راهنمایــی  مــی‌دادم،  هشــدار  می‌کــردم،  آزمایــش 

ــد،  ــم بودن ــه در مقابل ــانی ک ــیاری از کس ــردم… و بس می‌ک

کــه  دیــدم  مــرگ  آن‌قــدر  بازنگشــتند.  هرگــز  دیگــر 

اشــک‌هایم را از دســت دادم. خــودم نیــز مبتــا شــدم. 

کــردم. درگیــر  نیــز  را  خانــواده‌ام  ناخواســته 

عذاب وجدان داشتم؟

بی‌تردید، عمیق و سنگین.

اما باز هم ماندم؛ در کنار بیماران و در کنار خانواده‌ام.

چرا که تصمیم گرفته بودم فرار نکنم.

زمــان گذشــت و بحران‌هــای دیگــری آمدنــد؛ بحــران 

اجتماعــی، فشــار معیشــتی، بی‌ثباتــی اقتصــادی…

مــن بــاز هــم مانــدم؛ بــا دســتان خالــی، دلــی پــر امیــد کــه 

تبدیــل بــه تکیــه‌گاه دیگــران شــده بــود.

و من، صدایی شدم برای دل‌هایی که ترسیده بودند.

و دریافتــم کــه اگــر قــرار اســت از ایــن مســیر عبــور کنیــم، 

بایــد تــاب بیاوریــم.

تــاب‌آوری  دریافتــم:  بحران‌هــا،  ایــن  همــه‌ی  پایــان  در 

نیســت. زنده‌مانــدن  صرفــاً 

تــاب‌آوری یعنــی ریشــه‌ دوانــدن در خــاکِ درد، قامــت 

خــم نکــردن، و روزی از دل همــان اشــک‌ها و بی‌خوابی‌هــا، 

دوبــاره روییــدن.

گمــان  کــه  لحظاتــی  همــان  در  درســت  انســان‌ها،  مــا 

می‌کنیــم در حــال فروپاشــی هســتیم، در حقیقــت چیــزی 

را در وجودمــان تقویــت می‌کنیــم کــه هیــچ طوفانــی تــوان 

ــدارد: ــود کردنــش را ن ناب

ایمــان، صبــر، و قــدرت برخاســتن دوبــاره. می‌تــوان دوبــاره 

روییــد… اگــر تنهــا بتوانــی بایســتی..

تجربه‌ی: آرزو ولی‌وند 
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تجربه‌ی: فاطمه دارابی 

نشــان  کــه  بــود  روزهایــی  آن  از  دیــروز 
داد زندگــی چقــدر می‌توانــد چالش‌برانگیــز باشــد. صبــح 

متوجــه شــدم کــه کلیــد در خانه‌مــان دچــار مشــکل شــده 

ــت،  و هــر چــه تــاش می‌کــردم، درســت نمی‌شــد. در نهای

پــس از چندیــن بــار تــاش، توانســتم در را بــاز کنــم و بــه 

ــدوم. ســمت فروشــگاه ب

وقتــی بــه فروشــگاه رســیدم، دیــدم همــکارم نیامــده 

ــه  ــه فروشــگاه را ب ــوط ب ــد تمــام مســئولیت‌های مرب و بای

تنهایــی بــر عهــده بگیــرم. اوایــل صبــح، یــک خانــم ایرادگیــر 

بــه فروشــگاه آمــد و مــن تمامــی محصــولات را به او نشــان 

دادم، و او در نهایــت گفــت: »باشــه، فکرامــو می‌کنــم« و از 

فروشــگاه خــارج شــد. در آن لحظــه، احســاس ناامیــدی 

تمــام وجــودم را فــرا گرفــت.

بعد از آن مدیر زنگ زد و گفت: »قســط یخچال مشــتری 

یادتــه؟ امــروز بایــد تســویه بشــه.« در آن لحظــه، بــه شــدت 

احســاس فشــار کــردم اما تنها پاســخ دادم: »چشــم«.

پــس از ایــن تمــاس، یــک لیــوان آب نوشــیدم و نفــس 

عمیقــی کشــیدم. بــه خــودم گفتــم: »اگــر الان کــم بیــاوری، 

ــی.« ــز برنمی‌آی ــس هیچ‌چی از پ

بــه  قدیمــی  مشــتری‌های  از  یکــی  خوشــبختانه، 

و  می‌شــناختم  را  او  خوبــی  بــه  کــه  آمــد  فروشــگاه 

برخــوردش بــه قــدری دلگرم‌کننــده بــود کــه حــال و هــوای 

مــن را عــوض کــرد. او در نهایــت یــک ماشــین لباسشــویی 

ــردم. ــت ک ــاس رضای ــت احس ــن موفقی ــن از ای ــد و م خری

زمانــی کــه بــه خانــه برگشــتم، پاهایــم از ایســتادن 

طولانــی مــدت بــه شــدت درد می‌کــرد، اما احســاس رضایت 

داشــتم. بــه خــودم گفتــم: »فاطمــه، دیــدی؟ 

هرچقــدر هــم کــه موانــع در مســیرت قــرار 

بگیرنــد، تــو بــاز هــم تسلیــــــم نشــدی 

ایــن  کـــــــردی.«  عبــور  چالش‌هــا  از  و 

قــدرت  از  بــود  یــادآوری  روز، 

اهمیــت  و  تــاب‌آوری 

حفـــــــظ آرامـــش در 

بــا  مــــواجهــــــه 

. سختـــــی‌ها
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»یخ‌شــکنی” در لحظــه‌ی اول ورود مشــتری ناراضــی، 

نقــش حیاتــی در مدیریــت موقعیــت و کاهــش تنــش دارد.

اولیــن گام در مواجهــه بــا چنیــن مشــتریانی، شــنیدن 

فعــال بــدون قطــع صحبت‌هــای آن‌هــا اســت، 

در گام بعــدی، مشــتری را دعــوت بــه نشســتن کنیــد و 

همزمــان از او بــا آب خنــک، چــای یــا دمنــوش پذیرایــی کنیــد.

در ادامــه از تکنیــک آینــه‌ای اســتفاده کنیــد، یعنی بخشــی 

از کلمــات یــا جمــات خــود مشــتری را تکــرار کنیــد، تــا بــه او 

ثابــت شــود کامــا احســاس او را درک کردیــد.

اگــر اشــتباه یــا بــروز مشــکل از طــرف فروشــگاه یا شــرکت 

بــوده اســت، صادقانــه بپذیریــد و این اطمینان را به مشــتری 

بدهیــد کــه بــرای او در اســرع وقــت پیگیری خواهیــد کرد.

ــاز،  ــدن ب ــان ب ــا زب ــا را ب ــت در فض ــم و عصبانی ــس خش ح

تمــاس چشــمی و لبخنــد ملایــم کاهــش دهیــد.

همینطــور می‌توانیــد در حضــور مشــتری، مشــکل او را 

روی کاغــذ دقیــق بنویســید تــا نشــان دهیــد حتمــا بــرای 

او پیگیــری خواهیــد کــرد و یــا درصــورت امــکان در حضــور 

ــا کارشــناس خــود تمــاس  ــا واحــد پشــتیبانی ی مشــتری ب

بگیریــد و بــرای حــل مشــکل او اقــدام کنیــد.

بــه یــاد داشــته باشــید در مســیر کاری شــما در فــروش، 

مشــتری ممکــن اســت بــه هــر دلیلــی حتــی اگــر هیــچ 

کوتاهــی و قصــوری صــورت نگرفته باشــد، از شــما و شــرکت 

آزرده خاطــر شــود و ایــن موضــوع اجتنــاب ناپذیــر اســت.

ــتری  ــر مش ــه ه ــد ک ــادآوری کنی ــود ی ــه خ ــه ب همیش

ناراضــی، چالشــی اســت بــرای کمــک بــه کنتــرل و بهبــود 

ــما. ــی ش ــوش هیجان ه

نویسنده: فائزه خدابخشی
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گاهنامه پله/ شماره سوم

بخش سوم:

چارچوب
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چارچوب / بنگر جوانه ها را...

بنگر جوانه‌ها را...

نویسنده و عکاس: فاطمه صادق‌زاده

مقاله تصویری

ایــن مجموعــه، مســتندنگاری اســت 

از وضعیــت روســتاهای شـــرق اصفهــان 

در شــرایط خشکســالی کــه در خبرگــزاری 

منتشــــر  )ایســنا(  ایــران  دانشــجویان 

شــده اســت.
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گاهنامه پله/ شماره سوم
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چارچوب / بنگر جوانه ها را...



61آکادمی آموزش انتخاب

دیگــر کســی ســراغ مــا را نمی‌گیــرد. انــگار روســتاهای شــرق اصفهــان از روی نقشــه هــم 

پــاک شــده‌اند. وقتــی اســم روســتایمان را بــه جوان‌ترهایــی کــه در شــهر بــزرگ شــده‌اند 

ــم. ــرف می‌زن ــی ح ــانه‌ی قدیم ــک افس ــگار دارم از ی ــد. ان ــد می‌زنن ــم، لبخن می‌گوی

امــا مــن فرامــوش نکــرده‌ام. هیچ‌کــس کــه ایــن خــاک را بــا دســت خــودش شــخم زده باشــد، 

نمی‌توانــد فرامــوش کنــد. روزگاری اینجــا ســبز بــود. تالابــی در دل دشــت می‌درخشــید، و 

زمیــن، ســخاوتمند بــود. از صبــح تــا غــروب صــدای داس و ســوت چوپان‌هــا در هــوا می‌پیچید. 

گاهنامه پله/ شماره سوم
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چارچوب / بنگر جوانه ها را...

باغ‌هــا  شــدند.  لاغــر  دام‌هــا  آمــد.  خشکســالی 

ــه،  ــر از هم ــیدند. و مهم‌ت ــه رس ــه ت ــا ب ــکیدند. چاه‌ه خش

رفتنــد. آدم‌هــا  و  افتــاد  خیلی‌هــا  چشــمان  از  امیــد 

اما ما ماندیم.

مــا نخواســتیم تنهــا باشــیم، ولــی تنهــا مانــدن را انتخــاب 

کردیــم. چــون بــاور داریــم ایــن خــاک، مــا را بــه دنیــا آورده؛ 

نمی‌شــود رهایــش کــرد وقتــی کــه نیــاز بــه مــا دارد.
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گاهنامه پله/ شماره سوم
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ماندن آسان نبود، جنگ هر روزه بود. با کم‌آبی، با بی‌کاری، با نگاه تحقیرآمیز آن‌هایی که می‌پرسیدند:

مگه هنوز کسی آن‌جا زندگی می‌کند؟

بله. ما هنوز این‌جا زندگی می‌کنیم.

بــا تانکــر، آب می‌آوریــم. زمیــن را، زنــده نگــه می‌داریــم. در نبــود درمانــگاه، خودمــان بــه هــم رســیدگی می‌کنیــم. نــان می‌پزیــم، 

بــذر می‌کاریــم، پنجره‌هــا را گردگیــری می‌کنیــم و منتظریــم… منتظــر بــاران.

امــروز، زندگــی در روســتا مثــل نگــه داشــتن شــعله‌ی کوچکــی در طوفــان اســت. امــا همیــن شــعله، هنــوز گــرم می‌کنــد. هنــوز 

وقتــی شــب‌هنگام از بــام خانــه‌ات ســتاره‌ها را تماشــا می‌کنــی و ســکوت دشــت را می‌شــنوی، می‌فهمــی چــرا مانــدن، معنــا دارد.

چارچوب / بنگر جوانه ها را...
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گاهنامه پله/ شماره سوم

گاهــی فکــر می‌کنــم شــاید نســل مــا، آخریــن نســلی باشــد کــه خاطــرات روســتا را بــا همــه‌ی 

جزئیاتــش بــه یــاد دارد. امــا مــا فقــط شــاهد پایــان نیســتیم؛ مــا نگهبــان آغــاز دوباره‌ایــم. نگهبــان 

چیــزی فراتــر از یــک خانــه و زمیــن. مــا حافــظ یــک فرهنــگ، یــک شــیوه‌ی زیســتن، یــک هویــت 

فراموش‌شــده‌ایم.

در دل خشکســالی، مــا ســبز مانده‌ایــم. نــه بــه خاطــر بــاران، بلکــه بــه خاطــر بــاور. بــه خاطــر 

اینکــه یادمــان نرفتــه بعضــی درخت‌هــا فقــط در ســخت‌ترین خاک‌هــا ریشــه می‌گیرنــد.
پایان.



برای رسیدن به خودم چه راهی که نرفتم…

از همون آغاز به پایانش رسیدم….

بی درد بود آغازش… 

اما حالا من به این درد عادت کرده ام

معرفی فیلم

،،

،،

بخشی از دیالوگ فیلم 127 ساعت

نسخه شنیــداری نوشتار را

در وبسایت مـــــا بشنــوید.



127ساعت
تلاش برای زندگی

نویسنده: مریم خانی
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گاهنامه پله/ شماره سوم
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چارچوب / 127 ساعت تلاش برای زندگی

بویــل،  دنــی  اثــر   )Hours127( ســاعت«   ۱۲۷« فیلــم 

کارگــردان بریتانیایــی، در ســال ۲۰۱۰ بــه نمایــش درآمــد و 

بــر اســاس کتــاب »بیــن یــک صخــره و جای ســخت« نوشــته 

آرون رالســتون ســاخته شــده اســت. ایــن درام الهام‌گرفتــه 

از واقعیــت، داســتان زندگــی آرون رالســتون، کوهنــورد و 

ماجراجــوی آمریکایــی را روایــت می‌کنــد کــه در ســال ۲۰۰۳ 

ــی  ــد. آرون در حال ــر می‌کن ــا گی ــاده در یوت در دره‌ای دورافت

ــر روی  کــه در حــال کوه‌پیمایــی اســت، یــک تخته‌ســنگ ب

دســتش می‌افتــد و او را در یــک شــکاف باریــک گرفتــار 

می‌کنــد. بــدون اینکــه کســی از محــل او خبــر داشــته 

باشــد، آرون بــه مــدت ۱۲۷ ســاعت، یعنــی بیــش از پنج روز، 

در آنجــا محبــوس می‌شــود و در نهایــت تصمیمــی دردنــاک 

امــا نجات‌بخــش می‌گیــرد: قطــع کــردن دســت خــود بــا 

یــک چاقــوی کنــد تــا بتوانــد زنــده بمانــد.

بویــل بــا اســتفاده از تکنیک‌هــای خلاقانــه و بصــری، به 

بیننــده ایــن امــکان را می‌دهــد کــه بــه عمــق احساســات 

ــی نشــان  ــه خوب ــم ب ــن فیل ــن در ای ــرد. دوربی ــی بب آرون پ

شــیرین  لحظــات  یــاد  بــه  چگونــه  آرون  کــه  می‌دهــد 

چگونــه  کــه  مــی‌آورد  یــاد  بــه  او  می‌افتــد.  زندگــی‌اش 

پــدرش در لحظــه طلــوع خورشــید، خاطــرات زیبایــی بــرای 

ــت. ــاخته اس او س

 ایــن تصـــاویر نمادیــن به 

بیننــده کمـــــک می‌کنــد تــا 

درک عمیــــق‌تـــری از زندگـی 

و روابط انســانی پیدا کنـــد و 

بــه مفهــوم مانــدن و ادامــه 

چالش‌هــا  برابــر  در  دادن 

نزدیــک شــود.
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چارچوب / 127 ساعت تلاش برای زندگی

ــلوغی و  ــش ش ــا نمای ــاعت« ب ــم »۱۲۷ س فیل

هیاهــوی زندگــی روزمــره آغــاز می‌شــود و در 

لایه‌هــای عمیق‌تــری از میــل بــه زیســتن ســیر 

می‌کنــد.

دنــی بویــل بــا بــه کارگیــری خلاقیــت بصــری، ریتــم 

از  اســتفاده  بــا  و  کــرده  تنظیــم  را  فیلــم  ضرباهنــگ  و 

بــه  را  آرون  متوســط، شــخصیت  نماهــای  و  کلوزآپ‌هــا 

خوبــی بــه تصویــر می‌کشــد. جیمــز فرانکــو، بازیگــر اصلــی 

فیلــم، بــا بــازی فوق‌العــاده‌اش، روح جوانــی و نشــاط را 

تعامــل  نحــوه  و  می‌کنــد  منتقــل  آرون  شــخصیت  بــه 

نماهــای  در  او  بــه تصویــر می‌کشــد.  را  بــا طبیعــت  او 

ابتدایــی فیلــم بــه دیگــران کمــک می‌کنــد و ایــن حــس را 

بــه بیننــده القــا می‌کنــد کــه آرون نــه تنهــا یــک ماجراجــو، 

بلکــه انســانی بــا روحیــه‌ای کمک‌کننــده اســت.

موضــوع فیلــم »۱۲۷ ســاعت« هماننــد آثــار قبلــی دنــی 

بویــل، بــه بررســی تفاوت‌هــای ســبک زندگــی انســان‌ها 

می‌پــردازد. داســتان واقعــی آرون رالســتون، کــه بــه دلیــل 

ــه دام می‌افتــد،  ــوردی ب ــه ناگــوار در حیــن کوه‌ن یــک حادث

نشــان‌دهنده شــجاعت و اراده انســان در شــرایط بحرانــی 

اســت. آرون، بــه عنــوان یــک شــخصیت مســتقل، در ایــن 

ــان  ــد و در پای ــی می‌رس ــه خودشناس ــه ب ــفر ماجراجویان س

فیلــم، بــه ایــن نکتــه می‌رســد کــه هــر انســانی بــه کمــک 

دیگــران نیــاز دارد.

ــا  ــه تنه ــه ن ــت ک ــی اس ــاعت« فیلم ــت، »۱۲۷ س در نهای

داســتانی تکان‌دهنــده و الهام‌بخــش را روایــت می‌کنــد، 

ــام  ــا تم ــه زندگــی ب ــد ک ــادآوری می‌کن ــده ی ــه بینن ــه ب بلک

چالش‌هایــش، ارزش زیســتن و تــاش را دارد. ایــن فیلــم، 

بــه جنبه‌هــای شــخصیتی آرون  بــا عمــق و هوشــیاری 

می‌پــردازد و بــه مــا یــادآوری می‌کنــد کــه زندگــی، بــا تمــام 

چالش‌هایــش، همــواره فرصتــی بــرای دوبــاره پیــدا کــردن 

خــود و ادامــه دادن اســت.
پایان.



یــک پادکســت صوتــی مفیــد و  پادکســت “کاربلــد” 

آموزنــده اســت کــه بــه موضوعــات مرتبــط بــا کســب‌وکار، 

کارآفرینــی و توســعه فــردی پرداختــه و هــدف آن ارتقــای 

مهارت‌هــا و دانــش شــنوندگان در ایــن حوزه‌هــا می‌باشــد. 

موفقیت‌آمیــز،  تجربیــات  بررســی  بــه  پادکســت  ایــن 

افــراد در  چالش‌هــای روزمــره و راهکارهــای عملــی کــه 

ــردازد. ــوند، می‌پ ــه‌رو می‌ش ــا آن روب ــارت ب ــای کار و تج دنی

کارشناســان،  از  دعــوت  بــا  پادکســت  ایــن  ســازندگان 

شنیدنـی‌هـــایی

بــــرای رشـــــــد و

توسعـه فـــــردی

نویسنده و راوی: معصومه هارونی

معرفی پادکست

نسخه شنیــداری نوشتار را

در وبسایت مـــــا بشنــوید.
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مختلــف،  زمینه‌هــای  در  موفــق  افــراد  و  کارآفرینــان 

می‌دهنــد. ترتیــب  الهام‌بخــش  و  جــذاب  گفتگوهایــی 

ــنوندگان  ــان، ش ــرات مهمان ــات و نظ ــتفاده از تجربی ــا اس ب

می‌تواننــد ایده‌هــا و بینش‌هــای ارزشــمندی بــه دســت 

آورنــد کــه می‌توانــد بــه بهبــود عملکــرد فــردی و تیمــی 

ــد. آن‌هــا کمــک کن

بــرای  را  مناســبی  فضــای  “کاربلــد”  ایــن،  بــر  عــاوه 

رویکردهــای  بــا  افــراد  میــان  نظــر  تبــادل  و  یادگیــری 

مختلــف ایجــاد می‌کنــد، بــه طــوری کــه شــنوندگان بــا 

ــوند.  ــنا می‌ش ــا آش ــا و روش‌ه ــیعی از دیدگاه‌ه ــف وس طی

ایــن پادکســت می‌توانــد بــه عنــوان یــک منبــع مفیــد بــرای 

ــای  ــعه مهارت‌ه ــداوم و توس ــری م ــه یادگی ــه ب ــانی ک کس

علاقه‌منــد  کارآفرینــی  و  حرفــه‌ای  زمینه‌هــای  در  خــود 

ــد. ــمار آی ــه ش ــتند، ب هس
پایان.
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ــاب‌آوری )Resilience Test( ابزاری‌ســت کــه  تســت ت

ــا و  ــا چالش‌ه ــه ب ــرد در مواجه ــی ف ــنجش توانای ــرای س ب

ــه  ــولًا ب ــن تســت‌ معم ســختی‌ها طراحــی شــده‌ اســت. ای

و  انعطاف‌پذیــری  ســازگاری،  ماننــد  عواملــی  ارزیابــی 

ــایی  ــه شناس ــن ب ــردازد و همچنی ــترس می‌پ ــت اس مدیری

نقــاط قــوت و ضعــف فــرد در مواجهــه بــا بحران‌هــا کمــک 

می‌کنــد.

 )CD-RISC( کانر-دیویدســون تــاب‌آوری  پرسشــنامه 

یکــی از معتبرتریــن و پرکاربردتریــن ابزارهــا بــرای ســنجش 

تــاب‌آوری در افــراد اســت. ایــن پرسشــنامه 25 ســواله 

ــرد  به‌ویــژه در زمینه‌هــای روانشناســی و روان‌پزشــکی کارب

زیــادی دارد و بــه ارزیابــی توانایــی فــرد در مواجهــه بــا 

چالش‌هــا و فشــارهای زندگــی می‌پــردازد. 

پرسشــنامه تاب‌آوری کانر-دیویدســون ابزاری ارزشمند 

بــرای ارزیابــی تــاب‌آوری در افــراد اســت و می‌توانــد بــه 

پژوهشــگران و متخصصــان کمــک کنــد تــا درک بهتــری 

بــا چالش‌هــا  در مواجهــه  افــراد  روانــی  توانایی‌هــای  از 

داشــته باشــند. اســتفاده از ایــن ابــزار در کنــار مشــاوره و 

درمــان می‌توانــد بــه بهبــود تــاب‌آوری و ســامت روانــی 

ــد. افــراد کمــک کن

          برای انجام تست تاب‌آوری

          کد تصویری را اسکن کنید.

چارچوب / سنجش توانمندی
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گاهنامه پله/ شماره سوم

صدای خاموش بحران

تصویرگر: مرضیه معتمدی

شــرایط بحرانــی، ذهــن کــودک را درگیــر می‌کنــد 

و ســکوت مــا، بــرای او گاهــی پــر از صداســت.

آن  در  کــه  اســت  هنــری  تصویرســازی 

مفاهیــم یــا احساســات از طریــق تصاویــر بــه 

نمایش گذاشــته می‌شــود. مرضیــه معتمدی 

بــا هــدف نشــان دادن تأثیــرات منفــی جنــگ 

کــودکان،  روانــی  ســامت  بــر  بــد  اخبــار  و 

ایــن صفحــات را تصویرســازی کــرده اســت.
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ــا،  ــراب بزرگ‌تره اضط

می‌شــود،  خانــه  فضــای  وارد  وقتــی 

ذهــن کــودک را پــر از هیــولا می‌کنــد. او صداهــا را 

واقعــی می‌بینــد و تــرس را بــا بدنــش تجربــه می‌کنــد. 

والدینــی کــه در اخبــار غــرق می‌شــوند، ممکــن اســت 

بی‌آن‌کــه بداننــد، فرزنــدان خــود را در برابــر تــرس 

ــش  ــودکان، پی ــاب‌آوری ک ــد. ت ــاه بگذارن بی‌پن

از هــر چیــز، نیــاز بــه حضــور آگاهانــه‌ی 

والدیــن دارد.



وقتــی پــدر و مــادر بــا کــودک گفت‌وگــو 

و  را می‌شــنوند،  نگرانی‌هایــش  می‌کننــد، 

دنیــای درون خانــه را از تصاویــر و اخبــار 

کــودک  می‌کننــد،  جــدا  خشــونت‌آمیز 

بســتن  می‌کنــد.  امنیــت  احســاس 

کــردن  بــاز  و  تــرس  بــه‌روی  پنجره‌هــا 

ســاختن  یعنــی  بــازی،  به‌ســوی  آغــوش 

پناهگاهــی روانــی بــرای روزهــای نــاآرام.
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چارچوب / قدرت معنا

در  کــه  اســت  کتابــی  معنــا  جســتجوی  در  انســان 

ــکل، روان‌پزشــک اتریشــی  ــور فران ســال ۱۹۴۶ توســط ویکت

ــی نوشــته شــده اســت.  ــا درمان و بنیان‌گــذار رویکــرد معن

و  بــوده  تاریــخ  دوران‌هــای  ســخت‌ترین  بازمانــده  او 

قســمتی از عمــرش را در اردوگاه‌هــای کار اجبــاری نازی‌هــا 

ــکل‌گیری  ــه ش ــخ، زمین ــات تل ــن تجربی ــت. ای ــده اس گذران

کتــاب جاودانــه‌اش، انســان در جســتجوی معنــا، را فراهــم 

آورده اســت.

ــخصی،  ــت ش ــرد از روای ــه ف ــر ب ــی منحص ــه ترکیب ــری ک اث

روان‌شناســی و فلســفه اســت. ایــن کتــاب بــه یکــی از 

معاصــر  روان‌شناســی  آثــار  ماندگارتریــن  و  مهم‌تریــن 

تبدیــل شــد و تــا امــروز میلیون‌هــا نفــر در سراســر جهــان 

شــده‌اند. بهره‌منــد  آن  پیام‌هــای  و  آموزه‌هــا  از 

قـــدرت معنا؛
نگاهی به کتابی که تاب‌آوری را معنا می‌بخشد

نویسنده: پدیده طوسی‌پور

معرفی کتاب
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گاهنامه پله/ شماره سوم

فرانــکل در ایــن کتــاب، ابتــدا تجربیــات شــخصی خــود 

شــرایط  کــه  جایــی  اجبــاری،  کار  اردوگاه‌‌  در  زنــدان  از  را 

غیرانســانی و وحشــتناک حکم‌فرمــا بــوده بــا مخاطبــان بــه 

ــان در  ــی کــه بســیاری از زندانی اشــتراک می‌گــذارد. در حال

برابــر ایــن شــرایط فــرو می‌ریزنــد، عــده‌ای دیگــر بــا یافتــن 

معنــا و هدفــی فراتــر از دردشــان، موفــق بــه حفــظ زندگــی و 

ــی می‌شــوند.  ــی رشــد روان حت

مواجهــه  در  انســان‌ها  چگونــه  کــه  می‌دهــد  شــرح  او 

زیــر  در  حتــی  و  فقــدان  تــرس،  گرســنگی،  شــکنجه،  بــا 

ــی  ــاظ روان ــی از لح ــمی و روح ــارهای جس ــدیدترین فش ش

ــا  ــتند ب ــادر هس ــد و ق ــان می‌دهن ــش نش ــوی واکن و معن

ــر ســختی‌ها غلبــه کننــد.  ــر، ب ــا و هدفــی والات یافتــن معن

او جملــه‌ای تأثیرگــذار از نیچــه را این‌گونــه بازگــو می‌کنــد: 

هــر  بــا  باشــد،  یافتــه  را  زندگــی  چرایــی  کــه  »کســی 

ســاخت.« خواهــد  چگونــه‌ای 

 ایــن مفهــوم کلیــدی کتــاب، اصــل تــاب‌آوری روانــی انســان 

ــج و ناامیــدی بیــان می‌کنــد. او معتقــد اســت  را در دل رن

کــه وقتــی انســان معنــای زندگــی‌اش را پیــدا کنــد، حتــی در 

مواجهــه بــا مــرگ، تنهایــی یــا رنــج، قــادر اســت اســتقامت 

کنــد و امیــد را حفــظ نمایــد.

ــی را  ــه معنادرمان ــکل نظری ــاب، فران ــش دوم کت در بخ

معرفــی می‌کنــد کــه بــر پایــه جســتجوی معنــا در زندگــی، 

اســتوار اســت. او معتقــد اســت کــه انســان‌ها برخــاف 

ــتند؛  ــدرت نیس ــا ق ــذت ی ــال ل ــه دنب ــاً ب ــج، صرف ــور رای تص

بلکــه نیــاز اصلــی‌ آن‌هــا بــه یافتــن معناســت. ایــن معنــا 

و  ســخت‌ترین  در  حتــی  شــرایطی،  هــر  در  می‌توانــد 

دردناک‌تریــن لحظــات زندگــی وجــود داشــته باشــد.

»انســان در جســتجوی معنــا« تنهــا یــک کتاب روان‌شناســی 

نیســت؛ بلکــه چــراغ راهــی اســت بــرای کســانی کــه در برابــر 

مشــکلات زندگــی، ســردرگم و ناامیــد شــده‌اند. ایــن اثــر 

الهام‌بخــش، بــه مــا یــادآوری می‌کنــد کــه در دل تاریکی‌هــا 

هــم می‌تــوان نــوری یافــت و بــا اتــکا بــه آن، زندگــی را 

ارزشــمند ســاخت. همچنیــن قــدرت بی‌کــران انســان در 

ــدف زندگــی دارد و  ــا و ه ــه در معن ــج، ریش ــا رن ــه ب مواجه

همیــن معناســت کــه می‌توانــد امیــد و تــاب‌آوری را بــه 

مــا هدیــه دهــد.

نسخه شنیــداری نوشتار را

در وبسایت مـــــا بشنــوید.

پایان.



عنوان / اسم مقالهعنوان / اسم مقاله

موضــوع  بــه  کــه  “پلــه”  مجلــه  از  شــماره  ایــن  در 

تــاب‌آوری اختصــاص یافتــه اســت، چهــار کتــاب منتخــب 

ــز  ــان عزی ــه مخاطب ــرای معرفــی ب ــه ب ــارات آموخت از انتش

مفهــوم  بررســی  بــه  کتاب‌هــا  ایــن  کرده‌ایــم.  انتخــاب 

تــاب‌آوری، چالش‌هــا و راهکارهــای بهبــود آن در زندگــی 

فــردی و حرفــه‌ای می‌پردازنــد و می‌تواننــد منابــع مفیــدی 

ــند. ــمند باش ــارت ارزش ــن مه ــعه ای ــرای توس ب

کــد   ، منابــع  ایــن  بــه  تســهیل دسترســی  منظــور  بــه 

ــا از  ــن کتاب‌ه ــد ای ــرای خری ــدی ب ــژه 20 درص ــف وی تخفی

ــا اســتفاده  وبســایت نشــر آموختــه تهیــه شــده اســت. ب

ــف  ــا تخفی ــن کتاب‌هــا را ب ــد ای ــد، شــما می‌توانی ــن ک از ای

ویــژه تهیــه کنیــد و گامــی موثــر در تقویــت تــاب‌آوری خــود 

ــد. برداری

امیدواریــم ایــن منابــع بــه شــما در مســیر یادگیــری و رشــد 

فــردی کمــک کند.

کد تخفیف ویژه‌ی آکادمــی آموزش انتخـــاب برای 

خـــرید آنلاین کتاب از وبســـایت نشــــر آموختـــه:

academy

فرصتی برای مطالعه
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گذر از تنگنا،چگونه از دام درماندگی بگریزیم

نویسنده:آدام آلتر

مترجم:الهام داوید

تعداد صفحات 296

زندگی خوب

درس های طولانی ترین پژوهش علمی دنیا دربارهٔ شادی

نویسندگان:رابرت والدینگر, مارک شولز

مترجم:مریم اصغرپور

تعداد صفحات 344

سرسختی، قدرت اشتیاق و پشتکار

نویسنده:آنجلا داک‌ورث

مترجم:هدا ‌پری‌زاده

تعداد صفحات 296

دربارۀ سرسختی ذهنی

۱۰ مقالهٔ خواندنی از هاروارد

نویسنده:انتشارات هاروارد

مترجم:فرهاد فروزنده

تعداد صفحات 160
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