
ايطبیبجملهعلتهايما  شادباشايعشقخوشسودايما
ايتوافلاطونوجالینوسما   ايدواينخوتوناموسما

کوهدررقصآمدوچالاکشد            جسمخاکازعشقبرافلاکشد
»مولانا«

گاهي اوقات ایجاد شادابي در محیط کار، دشوار است. ایرادها 
و سرزنش هاي مدیران به خاطر تأخیر کارها یا نحوه ی رفتار 

هم��کاران و ی��ا حتي طرز نگ��رش منفي خودت��ان، مانعی 
جدي در مس��یر شادابي س��ت اما واقعیت این است که 
دس��ت یابی به شادابي یا دست کم خرسندي در محیط 

کار، خیلي مشکل نیست اگر به توصیه های زیر توجه
کنید:

1(سعيکنیدخوشبینباشید:
خوش بيني، داش��تن نگاه مثبت و اميدواري حتي در بدترین 
ش��رایط اس��ت. خوش بيني، قابل یادگيري ست. گاهي اوقات 
تظاه��ر به خوش بيني، موجب تقویت و رش��د آن مي ش��ود. 

خوش بين��ي، نوعي تصميم گيري س��ت که کم��ک مي کند از 
شغل تان راضي باشيد.

2(نگرشتانراتغییردهید:
علت نارضایتي بس��ياري از کارکنان، نگرش منفي آنان به کار است. این 

افراد، هميش��ه درگير یک جنگ رواني دروني هس��تند که آیا عضو مؤثري 
براي س��ازمان محسوب مي ش��وند یا خير؟ با این ذهنيت که عضو مفيدي 

براي سازمان هستيد، حس غرورتان را تقویت کنيد.

3(قدرشناسشغلتانباشید:
زندگي شما از طریق ش��غل تأمين مي شود. اگر بي کار بودید، نمي توانستيد 
نيازهاي زندگي تان را برطرف کنيد، بنابراین باید از ش��غل تان س��پاس گزار 

باشيد.

روان شناسی محیط کار
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پیروزی، همیشه نصیب کسانی می شود که در راه اصلی قدم برداشته اند. »فرانس لیست«



4(ازانتقادبهخودبپرهیزید:
بس��ياري از افراد وقتي مرتكب خطایي مي شوند، احساس گناه و شرمساري 
مي کنن��د. به جاي تأس��ف، س��عي کنيد از این خطا در جهت بهبود و رش��د، 
درس بگيرید. از انتقاد منفي به خود بپرهيزید و س��عي کنيد خود را به خاطر 

موفقيت های هرچند جزئي تحسين کنيد.

5(باهمكارانتانبانرمشوگذشترفتارکنید:
گذش��ت در ه��ر ش��رایطي -به ویژه ب��راي اف��رادي که هم��ه روزه آنان را 
مي بينيم- دش��وار است. اگر کسي ش��ما را آزرده خاطر یا ناراحت کرد، او را 
ببخش��يد چرا که کينه ورزي بر سلامت جس��م و روان، اثر منفي مي گذارد.

6(ازخودتانحمایتکنید:
انس��ان وقت��ي زیر فش��ار رواني و انتقاد دیگران اس��ت، به ن��درت مي تواند 

ش��اد باش��د. بيش تر افراد ترجيح مي دهند که در چنين ش��رایطي، به جاي 
مقابله به مثل، س��كوت ک��رده یا اتاق را ترک کنند اما ش��ما چنين کاري را 
نكني��د؛ اجازه ندهيد اس��ترس و انتقاده��ا، نااميدتان کند. محكم بایس��تيد 
و از خودت��ان حمای��ت کني��د. ای��ن اقدام، موج��ب تقوی��ت اعتمادبه نفس

مي شود.

7(شایعهسازينكنید:
شایعه، اعتمادبه نفس، روابط و اتحاد را از بين مي برد و در عوض، خصومت، 
کينه و بدبيني به وجود مي آورد و مي تواند بهره وري را کاهش دهد. ش��ایعه، 
هيچ جنبه ی مثبتي ندارد. افراد وقتي شایعه مي سازند، نمي دانند چه عواقبي 
به دنبال دارد. اگر مي خواهيد درباره ی شما شایعه ای نسازند، اجازه ندهيد که 

براي دیگران شایعه بسازند.

8(صمیميباشید:
ای��ن یک واقعيت اس��ت ک��ه کار، وقتي جذاب تر مي ش��ود ک��ه همكاران 
خ��ود را دوس��ت داش��ته باش��يد. وقتي ب��ا دیگران رفت��اري دوس��تانه و 
مس��المت آميز داشته باش��يد، محيطي همراه با محبت و صميميت به وجود

مي آورید.

9(انتظ�ارتغیی�رداش�تهباش�یدوخ�ودراب�رايآنآم�اده
کنید:

کارکن��ان، بيش تر از ه��ر زمان دیگري در معرض تغيي��رات قراردارند. این 
تغييرات شامل س��ازگاري با خط مش��ي ها و رویه ها، فن آوري هاي جدید و 
رش��د س��ریع کوچک سازي س��ت. وقتي تغييرات رخ مي دهد، افراد به لحاظ 

مسؤوليت پذیري و توسعه ی فن آوري جدید، احساس خطر مي کنند.

10(درخواستانتقالکنید:
اگر به همه ی توصيه ها عمل کردید و فایده اي نداشت، آن گاه تصميم بگيرید 
که تقاضاي مرخصي بلندمدت یا انتقال کنيد. اگر شغل تان جذابيت و نشاط 

کافي نداشت، آن را رهاکنيد و به دنبال مشاغل جذاب تری باشيد.

همواره به خاطر داش��ته باش��يد که ش��ادماني در محي��ط کار، نيازمند 
تلاش هاي مس��تمر اس��ت. ش��ما نمي توانيد نظاره گر اطراف باشيد و هيچ 
کاري نكني��د و فقط با آرزوی ش��ادي، انتظار رخ دادن آن را داشته باش��يد. 
رضایتمندي و شادماني در محيط کار، نيازمند برداشتن گام هاي اساسي ست 
که روزانه باید انجام دهيد. شادماني را باید ایجاد و سپس آن را حفظ کرد. 
با استفاده از این استراتژي ها و تلاش آگاهانه، به سادگي مي توانيد شادي را 

در محيط کارتان به ارمغان آورید.
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نیکی، بیش از هرچیز دیگر مردم را خلع سلاح می کند. »لاکوردر«


