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  فهرست مطالب 

 ۵ متمرکز  ͬرهبرِ سازمان
 ٣٣ دیرا بشͺن   ͬپرتاسترس و حواس  ۀخود، چرخ  ͬجانیبا استفاده از هوش ه

 ٣٩ د یدادنش توجه کن ازدست   ۀت تمرکزتان، به نحویتقو  یبرا
 ۴۵ دید انجام دهیتوانͬ کار، مدر محل   ͬپرتکه زمان احساس حواس   ییکارها 

 ۵٩ دیخود را مجبور به کارکردن کن  د،ید کار کن یخواهͬکه نم   ͬچͽونه زمان
 ۶٧ متنفرند  یوربهره   یهاهیکه از توص  یافراد  یبرا  یوربهره  یهاه یتوص

 ٧۵ ͬ بحران   یکارͷ اضافه ی  ͬتان طیمتمرکزکردن انرژ   یپنج روش برا
 ٨١ باشد   یشͺل تمرکزͷ می،  متانیت زمان تیری ممͺن است مشͺل مد

 ٨٩ تان ی در طول روز کار  ͬآگاهن ذهنیتمر  ͬچͽونگ
 ٩۵ تمرکزکردن دارد   یبرا  یت محدودیمغز شما، ظرف



  (HBR)   آریباچ ͬجانیهوش ه  ۀمجموع

  می، انسان باش محل کاردر   چͽونه
  بˀعدِ   ۀو هوشـمندان اسـاسـͬ  ۀشـامل مطالع  آریباچ  ͬجانیهوش ه   ۀمجموع

 شـــده  گرفته  ١هاروارد  کاروکســـب  ۀکه از مجل  شـــودͬم  یکار  ͬزندگ  انســـانͬ
  .٢است

  لیاص یرهبر
  نفس اعتمادبه

  پسند و مشͺل ریگسختبا افراد  سروکله زدن
   ͬهمدل
  زتمرک

   ͬخوشحال
  یو متقاعدساز یرگذاریتأث 

  ͬسازمان یوجود رهبر
  آگاهانهذهن یسپارگوش
  ͬآگاهذهن

  اقیهدف، معنا و اشت
  یآورتاب
  ͬآگاه شتنی خو

  هاروارد: کاروکسب ۀاز مجل  ͬجانیبا مضمون هوش ه   ͽرید  یها کتاب

o آریباچۀ روزمر  ͬجانیه   هوش  
o آریباچ  ͬجانیهوش ه   یراهنما   ۀدفترچ  
o جانیدر مورد هوش ه  آریباچ یو ضرور  خواندنͬ ۀمقال  ده 
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اول   فصل   

  متمرکز سازمانͬ    رهبرِ 
  ١گلمن  لیدن  توسط شدهنوشته

 

ها  دقت و توجه اسـت. آن  تِیهدا  ،ͬرهبران سـازمان ͬاصـل  فیاز وظا   ͺͬی
  خودشـان   توجه˼  و دقت اول،  ۀکه در وهل  رندیبͽ  ادی  دیکار، با  نیانجام ا یبرا
اغلب منظورمان    م،یکنͬصـحبت م  متمرکز بودنکه از   زمانͬ.  کنند  متمرکز را

 ــیاند که   ســتا ͬبخصــوص و کنارگذاشــتن عوامل یادر مورد مســئله  دنیش
ئله م  حواسـمانشـدن  موجب منحرف در   ریاما مطالعات اخ.  شـوندͬاز آن مسـ

اهداف  یو برا  ͬمختلف  یها اند که ما به روشعلوم اعصاب نشان دادهۀ  نیزم
اوت  ــ  نیو ا  م،یکنͬتمرکز م  ͬمتفـ اده از مســ ــتفـ ا اســ ــب  یرهـا یکـار را بـ  یعصــ

 ــبع   کـه  حـال نیدرعو    ؛میده ͬانجـام م  ͬگونـاگون توأم بـا  موارد    نیاز ا  ͬضــ
  .رندیگͬهم قرار م  مقابلدر    زین  ͬبرخ  کنند،ͬکار م  ͽریͺدی
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   ۶  هاروارد  هیجانͬهای هوش  سری کتاب|  تمرکز

،  خودتان  یتمرکز رو ‐  ک͒لͬ  ۀســـه دســـت به  وجهت  یها الͽو نیا  یبندگروه
 ــ  دنیـای  یو تمرکز رو  ͽرانید  یتمرکز رو ــائـل تـازه  ‐  ترعیوســ را در   یامســ

 حیتوض ـ  ͬسـازمان  یرهبر ͬاصـل  یها از مهارت  یاریبس ـ  یریکارگمورد روند به
ــازنـده رو  حـال نی. تمرکز بر درون خود و درعدهـدͬم بـه   ͽران،ید یتمرکز ســ

را پرورش و   ͬجانیهوش ه  ͬتا عناصــر اصــل  کندͬرهبران ســازمان کمͷ م
ــعـه دهنـد؛ و درک ا   تمرکز  ۀتر از نحوکـامـل  ͬتوســ ای  بر  آنهـ ــی  دنیـ   ز ین  ترعوســ

ــانییتوانـا   توانـدͬم  تی ـریو مـد  یراهبردهـا، نوآور  یزیرطرح  یرا برا  شـــ
  .ها بهبود بخشدسازمان

  ͬپرورش دهد و تعادل درسـت  یخوبرا به  ͬسـه نوع آگاه    نیا  دیهر رهبر با 
ــورت نبودِ تمرکزکند  جادیآنها ا  نیب ــت  ،ͬدرون  ؛ چرا که در صــ کارتان   ͬک˼شــ
 اطرافتاناز مسائل    شـودͬم  باعث ͽرانید  یرو تمرکزعدم    ماند؛ͬم  سˀـͺانیب
 ــ  اطلاعیب   ی هـایریتوانـد بـاعـث غـافلͽͬم  ͬرونیتمرکز ب  عـدمو    د؛ی ـبـاشــ

  .شود  ندیناخوشا 

  خودتان  ی رو تمرکز

آغاز    تانͬدرون  یگرفتن با صـداو ارتباط  خویشـتن آگاهͬبا    ،ͬجانیه   هوش
ــودͬم ــداها   ͬ. رهبرانش ــانͬدرون  یکه به ص  یبرا  توانندͬم  کنند،ͬتوجه م  ش

بهره   یشـــتریاز منابع ب  شـــان،ͬقیبا خود حق  وندیبهتر و پ  یها یریگمیتصـــم
ــتلزم چـه چ نی. امـا انجـام اببرنـد ــت؟  ییزهـا یکـار مســ  ۀبـه نحو  کردننگـاه اســ

مـرکـزکـردن م ـ  درونـͬ  تـ راد،  ــدͬافـ وان زاع ـ  نی ـا  تـ تـ انـ هـوم  فـ لـمـوس  ͬمـ مـ ررا  و   تـ
 .کند  ترفهمقابل
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 ͬ   خویشتن آگاه

ــنیدن ــدا  شـ   ی ها کردن فراوان به علامتتوجه  یبه معنا   تان،ͬدرون یبه صـ
نامحســوس را قشــر   یها ســرنخ نیا  بر  اســت. نظارت  ͬدرون  ͬشــناختروان

ــت لوبمغز    یارهیجز ــانͬ  یها بر عهده دارد که پشـ ــت.  قرار گرفته  پیشـ اسـ
را نسـبت به آن بخش    یارهیقشـر جز تیاز بدن، حسـاس ـ  ͬتوجه به هر بخش ـ

ــربان  دهدͬم  شیافزا ــبت به ضـ ــر جز  ،توجه کنیدقلبتان  . اگر نسـ  ،یارهیقشـ
هی ـ ــب  یهـا اختـ ــتریب  یعصــ اح  یشــ  زانی. در واقع مکنـدͬفعـال م  هی ـرا در آن نـ

خویشــتن   زانیم  ســنجش یاســتاندارد برا ͬکردن ضــربان قلب، به روش ــحس
گاهͬ   .شده است  لیافراد تبد  آ

و بادامͷ مغز   یارهیاز قشـر جز  ییها امیپ  ،ͬحس شـشـم و احسـاسـات درون
ــب ــتند که عص ــناس ــهس ــͽاه کال  ١ویداماس ــ  ویبه نام آنتون  ͬش   ی ایفرنیاز دانش

  ی یها ادراک  ها امیپ نی. انامدͬم  ٣»  ͷیسـومات  یها را «نشـانگرها آن  ،٢یجنوب
اشـتباه.   ا ی  تدرسـت اس ـ  یزی«احسـاس̞» چ  ندیگوͬهسـتند که به ما م   ͬحس ـ

ــانگرها  ــومات  ینشــ بهتر، روند   یها نهیگز طرفبه  توجهمان  تیبا هدا  ͷیســ
بدون و    نانیاطم ِقابل  خیلͬاحسـاسـات   نی. اکنندͬم  لیرا تسـه   یریگمیتصـم
 ــ  ســتندینخطا   چند    د،یاگاز را خاموش نکرده  ریز گفتͬکه م  ͬ(آن احســاس

ها تر به آنجامع به طورهرچقدر    نی؟)، بنابرابوده اســتدفعه واقعاً درســت 
ــتفاد م،ینگاه کن ــهود خود اسـ  ا یآ«  بخشبه  . (میکنͬم  یدترمفی و  بهتر  ۀاز شـ
  .)دیمراجعه کن  د؟»یخوانͬم  و سطحͬ عیقسمت را سر نیشما ا

ــاحبه  لیو تحل  هیتجز  یامدها یمثال، پ یبرا ــط گروه   ییها مص   ͬرا که توس
 رانینفر از مد  ١٠و    یاگران حرفهنفر از معامله  ١١٨با   ییا یتانیاز محققان بر
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  ٨   هاروارد  هیجانͬهای هوش  سری کتاب|  تمرکز

 ـــ  یگذارهیارشـــد چهار بانک ســـرما  ، در نظر شـــده اســـتانجام    ١لندن  ͬتیس
ͽپانصـد هزاربالغ بر   نهدرآمد سـالا  نیانگیگران (با ممعامله  نیتر. موفقدیریب 

اسـتناد    ͬمحاسـبات  لیو تحل  هیبه تجز  به طور کاملبودند که   ییها پوند) نه آن
ــم خود عمل کرده   ییها کرده بودند، و نه آن ــش ــاس حس ش ــرفاً بر اس که ص

د ـͅه افرادبودنـ ا تمرکز بر ط  ی؛ بل د کـه بـ از عواطف، ارزش   ͬکـامل  فیبودنـ
ــهود خود را با به ــرر و   ͬ. زمانزدندͬم  نیمها تخآن  یریکارگشــ که دچار ضــ

ــدند،ͬم  انیز ــطراب خود اقرار م  ش ــاس اض ــان را   ردند،کͬبه احس ــش حواس
ــتریب ــͷیو ر  کردنـدͬجمع م  شــ   ن یتر. نـاموفقرفتنـدیپـذͬرا م  یکمتر  یهـا ســ

ــدهزار پوند) معمولا˟    نیانگیگران (با ممعامله ــالانه بالغ بر فقط صـ درآمد سـ
بر حس    هیو کارشـــان را با تک  گرفتندͬم  دهیاحســـاس اضـــطراب خود را ناد

از   یترگســترده  فینتوانســته بودند به ط  کهییو ازآنجا   بردند؛ͬم شیپ شــشــم
  .گرفته بودند  شیرا در پ  ͬتوجه کنند، راه نادرست  ͬدرون  یها علامت

از   ͺͬیدر زمان مناســب،   مانͬبه احســاســات درون  یصــددرصــد  توجه˼
  ی رهبر یبرای نیز  ͽری. اما عنصـر مهم داسـت  ͬگاه خویشـتن آ ͬاصـلعناصـر  
 منطقͬ  اندازیچشـمزمان با   ͬط  مانیها تجربه بیاسـت: ترک  ͬاتیح  ͬسـازمان

  .مانͬقیاز خودِ حق

ه˼  منظور از ــبیـ ــت کـه در ارتبـاط بـا    نیارفتـارکردن،    تـانͬقیحق  خودِ  شــ اســ
مسـئله تا   نی. ادیکه در خلوت خودتان هسـت  دیباش ـ ͬهمان شـخص ـ ͽران،ید

 یچه فکر  شـما   در مورد  ͽرانیاسـت که د نیکردن به اتوجه  یبه معنا   یحدود
  ان یو در ب  دیشـمارͬکه نظراتشـان را ارزشـمند م  یخصـوص افرادبه  کنند،ͬم

به   نجا یاز تمرکز که در ا  ͬ. نوعکنندͬو صـادقانه عمل م پردهیبازخوردشـان ب
گاه   خورد،ͬدردمان م گاهͬ،   اسـت آزاد  ͬآ   که در صـورت وجود این نوع از آ

ــترده ه طور گســ ات    بـ اقـ اناز اتفـ اه   اطرافمـ دون ا  م،یآگـ هیبـ غرق    ا ی ـ  ریدرگ  نکـ
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 متمرکز  ͬرهبر سازمان    ٩ 

قضـاوت، سـانسـور  گونه  بدون هیچحالت  نی. در امیبخصـوص شـو  یامسـئله
  .میکنͬصرفاً مشاهده م،  ͬتوجه یب  ا ی

ــتریکه عادت دارند ب  ͬرهبران    ــت   رند،ینظر بدهند تا نظر بͽ  شـ ممͺن اسـ
آزاد مشــͺل دارند،   ͬکه با حفظ آگاه   یافراد  دشــوار باشــد. شــانیکار برا نیا

  شـــوند؛ ͬخُردکن و آزاردهنده ماعصـــاب  اتیجزئ  ریدرگ  حد از  شیبمعمولا˟  
به اســͺنر، تا ابد   شــانیها چمدان  لیتحو  که مســافرانͬ  مانند    ،ͬمســائل جزئ

توجه و تمرکزشـان را در حالت آزاد حفظ    توانندͬکه م ی. افرادکشـدͬطول م
ــتند؛ اما   نیکنند، متوجه ا ــافران هسـ ــانذه مسـ ــانیرا درگ  نشـ و   کنندͬنم  رشـ

گاه   ̞ͬ. (ســتون فرعدهندͬماطرافشــان    در  یͽرید  زیرا به چ  حواســشــان  ͬ«آ
  .)دینیببرا   د»یده   گسترشخود را 

که افراد   سـتین هیقض ـ نیضـامن ا  د،یباش ـ  ͽرانینظرات د  یرایپذ نکهیالبته ا
  ͬ کنند. متأســــفانه، زندگ  انیرا ب  نظراتشــــانتمایل داشــــته باشــــند    زین  ͽرید

در مورد خودمــان در   ͽرانید  دگــاهی ــد  دنی ــفهم  یرا برا  یادی ــز  یهــا نــهیگز
ــازمـان از مقـام و   ییاجرا  رانیو هرچقـدر کـه مـد  گـذارد؛ͬنم  ارمـانی ـاخت در ســ
  د ی. شـا شـودͬکمتر هم م  ها نهیگز نیبرخوردار باشـند، تعداد ا  یبالاتر  ͽاهیجا 
 ــ  رهبری  توســـعۀ ۀدور نکهیا  لیدل و   نیتراز محبوب  ͺͬی  ١جورج لیب  لیاصـ

باشــد؛    نهمی اســت،  ٢هاروارد  کاروکســب  ۀمدرس ــ  یها دوره  نیدارترپرطرف
ا گروه«  خود  را کـه  یزیآن چ  ͬکـه جورج ط  یادوره ال حق  یهـ ــمـ   ٣»  ͬقیشــ

گاه  تیتقو  یها گروه(  نیتا ا  آورده اســتبه وجود    نامد،ͬم)  یرهبر  ͬخودآ
  .را تا حد امͺان بسط دهد  خویشتن آگاهͬبˀعد از 

اند  اصل بنا شده  نیا  یۀدهد) بر پا  لیتشͺ  تواندͬم ͬها (که هرکسگروه  نیا
  ͬ میها صـماسـاس، آن نی. بر اشـودمͬ آغاز  نفس  ۀبا مͺاشـف  ،ͬکه خودشـناس ـ
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ا  ،نــداشیآلایو ب «ادی ــگوͬرابطــه م  نیجورج در  امن    ͬهــا، مͺــانگروه  نی: 
 یاͬشــخص ــ  ͺلاتبه بحث در مورد مش ــ  توانندͬهســتند که در آن اعضــا م
ه احســـــاس نم د کـ دͬبپردازنـ د آن  کننـ ا بتواننـ ا را جـ د،    یͽرید  یهـ مطرح کننـ

شــان هم به خانواده یاعضــا   نیترͷیبا نزد  ͬکه در اغلب اوقات حت  ͬمســائل
ما خود را : «دیگوͬجورج م  سـت؟یچ  انیجر نیا  ۀدی. فا گذارند»ͬاشـتراک نم

ــتند بتوانیم   ــناخت مͽر در برابر آنهایی که مورد اعتمادمان هســ نخواهیم شــ
 ͬکار، روشــ ــ نی. ا»مان ســــخن بͽوییمبرای دل خودمان از داســــتان زندگͬ

ــاختـار بـا    مـانͬقیخودمـان در مورد خود حق  دگـاهی ـدادن دتطـابق  یبرا  افتـهی ـســ
ــت،    یهـا دگـاهی ــد اســـ از   ͬنرویب  ͬبررســ ــ  ͷی ــهمͺــاران مورداعتمــادمـان 

  .ماناصالت

  ؟ دیخوانͬم سطحͬ  و عی قسمت را سر نیشما ا ا یآ
  

ـͅالمـه  ͬط  شیپ  ͬلحظـات  مقـابلتـانکـه طرف    ͬحرف  یادآوری ـ  ا ی ـآ ــمـا    م بـه شــ
ــت؟ آ  تانیبرابود،   گفته ــͺل اسـ  یخود برا  کردنͬاز رانندگ  یادیز  زیچ  ا یمشـ
  د، یخورͬناهار م  ͬبا شـخص ـ  ͬوقت  ا یآ  د؟یندار  ادیبه محل کارتان به   دنیرس ـ

  ؟مقابلتانطرف   یا است  به تلفن همراه  شتریب  حواستان

  ۀ چیآن را مانند هر ماه   توانͬاســــت؛ و م  ͬذهن  ۀچیماه   ͷیدقت و توجه  
 یبرا  کار نیترͬکرد. اســاس ــ تیتقو  نیاز تمر  ینوع مناســب قیاز طر  ،یͽرید

ــاخت دقت و توجه عم ــاده  ͬنیتمر  انجام ق،یسـ ــت: زمان سـ   ذهنتان که   ͬاسـ
ــانیپر ــت، متوجه پر ش ــانیاس ــو اشͬش   مطلوبتان آن را به کانون توجه    د،یبش

ســاده،  نیتمر نی. ادینگهش دار  همان جا   دیتوانͬکه م  ͬو تا زمان  د،یبرگردان
ــتمراقبه  انواع  ۀهم  ۀش ــیعملا́ ر ــنیتمدی(  مراقبه.  هاس ) تمرکز و آرامش را ش

ــفتگ  یو روند بهبود آوردͬبه ارمغان م  تانیبرا ــه  ͬآشــ ــطراب را تســ  لیاضــ
  .کندͬم
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از  ͷی ـ  ــ  ییدئوی ـو  یبـ ام تنســ ه نـ  ن ی. ادهـدͬکـار را انجـام م  نیهم  زین  ١ͬتیبـ
شـناسـان سـاخته شـده و توسـعه از طراحان و عصـب  ͬکه توسـط گروه   یباز

ــت  افتهی ــفر  ،اسـ   هر کدام از یͺͬ دو جین بخش را به  و آرامش  ͬحیتفر یسـ
و   ͬالی ـخ  یاپلـهخشـــــͷ گرفتـه، تـا راه  ͬابـانی ـاز ب  کنـد؛ͬمنـاظرش فراهم م

با هر   ،ابتدایی ۀ. در مرحلشــده اســت دهیآســمان کش ــ  طرفبهکه  چیوواپچیپ
و چالش ماجرا   د؛یزنͬم  پدیآ  شنمای  ۀصـفح یانگشـت رو  ͷی، با  بازدمتان

صــفحه   یبا دو انگشــت رو  د،یک˼ش ــͬکه م ͬاســت که ســر هر پنج نفس ــ نیا
ــتریبـا عوامـل ب  د،ی ـروͬم  یبـالاتر. هرچقـدر بـه مراحـل  دی ـبزن مواجـه   یشــ
ــوͬم ــوند: هل  ͬپرتباعث حواس  توانندͬکه م  دیش پروازکنان وارد   یͺوپتریش

ــود،ͬمنظره م ــود،ͬوارونه م  ییما یهواپ  شـ و   به ناگهاناز پرندگان   ͬگروه   شـ
  ...و  کنندͬپرواز م  دتانید  یسرعت جلوبه

تمرکز    تیتقوآنها    شــــوند،ͬم  هماهنگتنفس خود    تمیبه ر  ͺنانیباز  ͬوقت
ــاس آرامش و تمرکز همراه با مد  یانتخاب ــͺل احسـ ــنیتیرا به شـ  نی(تمر  شـ
ــتنفورد  .کننـدͬ) تجربـه مͬآگـاه ذهن ــͽـاه اســ ــͽـاهیدر آزمـا   ٢دانشــ   ی فنـاور  شــ

ــغول انجام مطالعه و   ٣بخشآرامش ــت؛  نیا  یرو  پژوهشخود مش رابطه اس
دهنده  آرامش  یها دادن دســـتگاهدر حال توســـعه  نیکه همچن  ͬشـــͽاه یآزما 

مثال،    ی. براکندͬرا مشــخص م  تنفســتانکه ســرعت    یاســت، مانند کمربند
، باعث شـده اسـت  زیلبر  خوانده نشـده  یها لیمیکه از ا  صـندوق ورودیاگر 
  تواند ͬم  فونتانیآ  ͬافزار در گوشنرم  ͷیشود،   ٤»  ͬلیمای آپنۀبه نام « ͬطیشرا
را   ذهنتان  نیبͽذارد که ســــرعت تنفس و همچن  ارتانیرا در اخت  ییها نیتمر

  .دیآرام کن

گاهͬ     خود را گسترش دهید آ
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ان   ــوص  ۀنقط ـ  ͷی ـ  یرا رو  نیلنز دورب  توانͬکـه م  طورهمـ متمرکز    بخصــ
کرد؛   میحالت پانوراما تنظ  یرو  ترعیوســ ــ یاگرفتن منظره  یآن را برا  ا ی ـ  کرد

  .دیتمرکز کن  ͬک͒ل  ا ی  ͬمسائل جزئ  یرو  دیتوانͬم  زیشما ن

از حروف و اعداد به    یادادن مجموعهآزاد، نشان  ͬآگاه   یها از سنجه  ͺͬی
  ͬ افراد با نگاه   شـتری، ه، پ. ب٢، ر، ت، ۴ ،یافراد اسـت، مانند س، ک، اُ، ا

ــر ه ا  عیســ ــونـد؛ͬ) م۴عـدد (  نیمجموعـه، متوجـه اول  نیبـ ا پس از آن    شــ امـ
آزاد قرار   ͬکه کاملا́ در حالت آگاه   ییها . آندهندͬتمرکزشــان را از دســت م

  .دهندͬم  صیتشخ  زیعدد را ن  نیدارند، دوم

انجام کاری توسـط رهبران سـازمانͬ  آزاد مسـتلزم   ͬتوان حفظ آگاه   تیتقو
اری غیر طبیعͬ گـام بر مͬ  ۀاســــت کـه بر لب ـ گـاهͬ  : حـداقـل  داردمرزهـای رفتـ

داشته باشند که تمام قدرت را در دست نداشته باشند، نظرات   لیتما   تاوقا 
از  شـتریرا قضـاوت نکنند و... ب  ͽرانیغالب نکنند، د  ͽرانیخودشـان را به د

اصـلاح نگرش و بر سـر آگاهانه باشـد، بحث   یها یکنشـͽرسـر   حثب نکهیا
  .طرز برخورد است

ــلاح وجود دارد، از طر نیانجام ا یکه برا  ییها از روش  ͺͬی همان   قیاصـ
 ــ تمرکزمان را   ͬنی؛ چرا که بدبپذیردصــورت مͬتفکر مثبت   ͷیقدرت کلاس

ــتر،  مثبتعواطف   کهͬدرحال  کند،ͬمحدود م   مان یریپذقدرت و  توجه  ۀگســ
 یراه ســاده برا  ͷی.  دهندͬبســط م رمنتظرهیو غ  دیرا نســبت به مســائل جد

 ــ  ــاســت که از  نیحالت مثبت ا به  دنیرس  امͬ: «اگر در زندگدیخودتان بپرس
ه چ در حـال انجـام چـه   ͽریده ســــال د  رفـت،ͬم  شیپ  نقصیب  ͬلیخ  زیهمـ

ــت؟ برا  دی ـکـار مف  نیچرا ا  بودم؟»ͬم  یکـار   ی هـاافتـهی ـطبق    نکـهیا  یاســـ
  ͬوقت ،٢نیسـͺانس ـیاز دانشـͽاه و  ١دسـونیوید  چاردیر  مبه نا  ͬشـناس ـعصـب
.  افتدͬمغزتان به کار م  ͬشــانیپ  شیپ قشــرخوب باشــد، ســمت چپ   حالتان
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  ͬ خره به هدفبالا ͬوقت کندͬم یادآوریاست که به ما  یمدار  یبخش دارا  نیا
 ــ  میابوده  هـا منتظرشکـه مـدت ــاس فوق  م،یبرســ   م یخواه   یاالعـادهچـه احســ

  .داشت

:  دیگوͬم ،١وسـترن رزرو سیدر دانشـͽاه ک˼ ͬشـناس ـروان  س،یاتزیبو  چاردیر
ت ــحبـ ا ی ـکردن در مورد رؤ«صــ ال    یو اهـداف مثبـت، مراکز  اهـ از مغز را فعـ

باز خواهند کرد. اما اگر    تانیها را به رواز فرصـــت  یاتازه  یکه درها   کندͬم
کارتان را   د،یکن  تاصــلاح خودتان صــحب  یها آن همواره در مورد راه  یجا به

ــا  ــته   ازین  ͬمنف  یزها یبه چ  افتنیتنجا  یبرا  دیخراب خواهد کرد... شـ داشـ
  .»دیدار  اجیمثبت احت  یزها یبه چ کردنشرفتیپ  یاما برا  د،یباش

 ͬ خودکنترل

«کنترلِ شــناختͬ» اصــطلاحͬ علمͬ اســت که برای هدایت توجه و تمرکز  
شدن  نقطه مطلوب و حفظ آن در مواجهه با وسوسۀ منحرف  یسوبهشخص  

رود. این نوع از تمرکز یͺͬ از ابعاد کارکرد ای دیͽر، به کار مͬمسئله  طرفبه
قرار گرفته اســــت. در زبان    ͬشــــانیپ  شیپاجرایی مغز اســــت که در قشــــر 

  گوییم.ای به این عملͺرد «اراده» مͬمحاوره

دیران اجرایی   ه مـ اختͬ بـ ــنـ ایی را مͬکنترل شــ د کـه علͬاین توانـ رغم دهـ
ــر راه  وجود عواملͬ کـه تمرکز آدمͬ را بـه هم مͬ ریزنـد و موانعͬ کـه بر ســ

ای پیشـرفت قرار دارند، هدف بخصـوصـͬ را دنبال کنند. همان مدار عصـبی
ــخ را برای دنبـال  ــازد، مـدیریـت کردن اهـداف ممͺن مͬکـه این عزم راســ ســ

توان ده دارد. کنترل شــناختͬ خوب را مͬکنترل را نیز بر عه عواطف غیرقابل
ــاهده کرد که مͬ ها حفظ کنند،  توانند آرامش خود را در بحراندر افرادی مشـ
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ار اضـطراب و آشـفتگͬ خود را به دسـت بͽیرند و پس از هر شـͺسـت یا   افسـ
  .سقوط مجدد بهبود یابند

ــال تحقیق و پژوهش، اهمیـت قـابـلنتـایج ده  ملاحظـۀ اراده را برای   ِهـا ســ
ــازمانͬ به ــان مͬموفقیت رهبران س ــیار  خوبی نش دهد. یͺͬ از تحقیقات بس

ــتکننـده در این قـانع ــت تمـام   زمینـه، مطـالعـه طولͬ اســ ــرنوشــ   ١٠٣٧کـه ســ
  ١لند کودکͬ را که در سـالͬ واحد در دهۀ هفتاد میلادی در شـهر دنیدنِ نیوزی
شان، به دنیا آمده بودند، دنبال کرده بود. برای چندین سال طͬ دوران کودکͬ

شـــامل «آزمون  که   چند آزمون ســـنجش اراده از این کودکان گرفته شـــده بود
شـد: انتخاب بین  مͬ ٢شـناسـͬ به نام والتر میشـلمارشـمالوی» مشـهور روان

ــمـالو   ــمـالوواحـددرآنخوردن یـͷ مـارشــ در ازای پـانزده    ، یـا گرفتن دو مـارشــ
ها مارشـمالوی  سـوم بچههای میشـل، تقریباً یͷدقیقه صـبرکردن. در آزمایش

ــتر دوام درنـگ خوردنـد، یـͷاول را درجـا و بی ــان کمͬ بیشــ ــوم دیͽرشــ ســ
ͷسوم باقͬآوردند، و یͷربع کامل را صبر کنند.  مانده توانستند ی  

گͬ خود بودند،  ها بعد، وقتͬ کودکان این پژوهش در دهۀ چهارم زندســال 
ــد از آن  به ــان مجدداً مورد مطالعه قرار گرفتند و ها، بقیهجز چهار درصــ شــ

د آن ان متوجـه شــــدنـ الو  محققـ ــمـ ارشــ انعـت از خوردن مـ ه برای ممـ ایی کـ هـ
هایی که هیچ کنترلͬ روی را داشــــتند، نســــبت به آن   بیشــــترین خودکنترلͬ
ــتند،   ــان نداشـ ــالمملاحظه ِقابل به طورخودشـ دند، موفقیت مالͬ  تر بوای سـ

بیشــتری داشــتند و بیشــتر مطیع قانون بودند. در واقع، تحلیل آماری نشــان  
که ســطح خودکنترلͬ کودک در مقایســه با بهرۀ هوشــͬ، ســطح    داده اســت

تری برای موفقیت  کنندۀ قویبینͬاجتماعͬ یا وضعیت خانوادگͬ، عامل پیش
  مالͬ است.

 
1 Dunedin, New Zealand 2 Walter Mischel 
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ا  ۀ میشـــــل، نحوۀ تمرکز مـ د تم  طبق گفتـ ه کلیـ انͬ کـ رین اراده اســـــت. زمـ
ــتن ــای نفس قرار مͬخویشـ ــاخه از داری را در مقابل ارضـ ــه زیرشـ دهید، سـ

ــنـاختͬ بـه کـارتـان مͬ و تمرکزتـان از   آینـد: توان خلاص کردن توجـهکنترل شــ
پرتͬ در راسـتای برنگشـتن  خواهید، توان مقابله با عوامل حواسچیزی که مͬ

ــتان ــاس   آن چیز، و توان تمرکز طرفبه  حواس ــور احس روی هدف آتͬ و تص
  دنیدن   خوبی که رسـیدن به آن هدف به شـما خواهد داد. شـاید کودکان شـهر

ترشـان بودند؛ اما لزومͬ که حالا بزرگسـال شـده بودند، هنوز اسـیر خود جوان
نـدارد، چرا کـه مͬ توان قـدرت تمرکز را تقویـت کرد.  برای این کـار وجود 

  ببینید).(ستون فرعͬ «یادگیری خودداری» را 

ــال تحقده  جینتـا       برای را  اراده  ۀملاحظ ـ ِقـابـل  تی ـو پژوهش، اهم  قیهـا ســ
ــازمان  تیموفق ــان م  یخوببه  ͬرهبران س  ــ  قاتیاز تحق  ͺͬی.  دهدͬنش   ار یبس
 ١٠٣٧که ســــرنوشــــت تمام   اســــت  ١مطالعه طولͬ ،نهیزم نیکننده در اقانع

  ٢لند یوزین  دنِیدر شـهر دن  یلادمی  هفتاد  ۀواحد در ده   ͬرا که در سـال  ͬکودک
 شان،ͬدوران کودک  ͬسال ط نیچند یآمده بودند، دنبال کرده بود. برا  ا یبه دن

شـــامل «آزمون  که   کودکان گرفته شـــده بود نیچند آزمون ســـنجش اراده از ا
  نی: انتخاب بشـدͬم ٣شـلیبه نام والتر م  ͬشـناس ـمشـهور روان  »یمارشـمالو

ــمـالو    ͷی ـخوردن   ــمـالو در ازا  تنگرف  ا ی ـ،  واحـددرآنمـارشــ پـانزده   یدو مـارشــ
  ی ها مارشـمالوبچه  سـومͷی  باًیتقر  شـل،یم  یها شیصـبرکردن. در آزما   قهیدق

ــومͷی ـخوردنـد،    درنـگیاول را درجـا و ب ــانید  ســ ــتریب  ͬکم  ͽرشــ دوام   شــ
  .ربع کامل را صبر کنند  ͷیتوانستند    ماندهͬباق  سومͷیآوردند، و 

  ، خود بودند  زندگͬ  چهارم  ۀپژوهش در ده این کودکان    ͬها بعد، وقتال س ــ
ــد از آن  بـه ــانهی ـهـا، بقجز چهـار درصــ  و  قرار گرفتنـد  موردمطـالعـهمجـدداً    شــ

د آن ان متوجـه شــــدنـ ا محققـ ه برا  ییهـ الو    یکـ ــمـ ارشــ انعـت از خوردن مـ ممـ

 
1. longitudinal study 
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 یرو  ͬترلکن  چیکه ه   ییها را داشــــتند، نســــبت به آن   خودکنترلͬ نیشــــتریب
ــتند،   ــان نداشـ ــالم  یاملاحظه ِقابل ه طوربخودشـ   ͬ مال  تیتر بودند، موفقسـ

نشــان    یآمار  لیواقع، تحل  در.  قانون بودند  عیمط  شــتریداشــتند و ب  یشــتریب
ســطح    ،هوشــͬ ۀبا بهر ســهیکودک در مقا   ͬکه ســطح خودکنترل  داده اســت

  ت یموفق  یبرا  یتریقو  ۀکنندͬنیبشیعامل پ ،ͬخانوادگ  تیوضع  ا ی  ͬاجتماع
  .است  ͬمال

ا   تمرکز  ۀنحو  شـــــل،می  ۀطبق گفت ـ ان  نیتمر  دکلی ـ  مـ ه   ͬاراده اســـــت. زمـ کـ
ــتن ــا   داریخویشـ ــه ز  د،یده ͬنفس قرار م  یرا در مقابل ارضـ ــاخهریسـ از  شـ

ــنـاخت و تمرکزتـان از   توجـه  خلاص کردن: توان  نـدیآͬبـه کـارتـان م  ͬکنترل شــ
برنگشـتن    یدر راسـتا   ͬپرتتوان مقابله با عوامل حواس  د،یخواه ͬکه م  یزیچ

ــتان ــاس   ͬهدف آت یو توان تمرکز رو  ز،یآن چ طرفبه  حواس ــور احس و تص
  دن یدن  شـهرکودکان    دیبه آن هدف به شـما خواهد داد. شـا   دنیکه رس ـ  یخوب

 ͬترشـان بودند؛ اما لزومخود جوان ریکه حالا بزرگسـال شـده بودند، هنوز اس ـ
نـدارد، چرا کـه م  نیا  یبرا کرد.    تی ــقـدرت تمرکز را تقو  توانͬکـار وجود 
  .)دینیرا بب  »تاریفکنترل ر  یریادگی« ͬفرع  ستون(

 

  کنترل رفتاری  ی ریادگی
  

ــر  زود د ســ اخت  ͷی ـحـالا.    نیهم  ع،یتنـ ــنـ . در هر  میدار  ͬآزمون کنترل شــ
 ؟کندͬاشاره م  ͬبه چه جهت ͬوسط  ͺانیپ  ف،یرد
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را نســبت به    تتانیحســاس ــنام دارد،   ١فلنکر ͺســونیار  نیتمرکه  آزمون نیا
آزمون  نیا  ͬشـͽاه یآزما   طیافراد در شـرا  ͬ. وقتسـنجدͬم  ͬپرتعوامل حواس

ــرعت   یاهی ـثان  هزارم  ͷی ـ  ͬحت  یها تفـاوت  توانͬرا بدهنـد، م   افتن ی ـرا در ســ
ا ـͅانیجهـت پ ــن ـ  ،ͬانی ـم  یهـ در افراد کنترل شــ ــخص کرد. هرچقـ   ͬ اخت مشــ

  .کمتر است  ͬپرتنسبت به عامل حواس  تشانیحساس  داشته باشند،  یشتریب

«چراغ  ا ی »ویدگͬم  مونی«سا  بازی ۀانداز  به  تواندͬم  ͬکنترل شناخت تیتقو
درجا متوقف    ͬدر زمان درسـت  دیکه در آن با   ͬنیهر تمر  ا یقرمز، چراغ سـبز» 

از آن اســت که هرچقدر کار   ͬحاک  قاتی. تحقباشــد  ییســاده و ابتدا  د،یشــو
  ͬ شـان یپ  شیپ قشـردر    شـانیبهتر شـود، سـاختار مغز  یباز  ͬصـندلها در  بچه
  .شودͬم  تریقو  ͬکنترل شناخت  یبرا  نیز

 ــ  ͷی کنترل    تیتقو  ی) که براال یا(اس  ͬو عاطف  ͬاجتماع  یریادگی  ۀویشـ
اســتفاده   ͺا آمری  ۀمتحد  الاتیدر ســرتاســر ا  یادر کودکان مدرســه  ͬشــناخت

  ͬ . زمانکندͬاسـت، کار م  ͬمورد قبل  ͬکه به سـادگ  ͬاصـل  اسـاس بر  زین  شـودͬم
که    شـودͬم  هها گفتبه آن  شـوند،ͬکننده مواجه مناراحت  ͬها با مشـͺلکه بچه

  د، یصـبر کن  ͬعنیرا تصـور کنند. چراغ قرمز    ͬرانندگ و  ییعلامت راهنما   ͷی
ͽســـرعتتان   ͬعنی. چراغ زرد  دیفکر کن  د،یکن  یکار نکهیو قبل از ا  د،یریآرام ب  

. چراغ ســـبز  دیریمتعدد را در نظر بͽ  ͬاحتمال  یها حلو راه  دیاوریب  نییرا پا 
از   فکرکردند.  روͬم  شیچطور پ  دی ــنیببو    دی ــرا امتحــان کن  یابرنــامــه  ͬعنی

ـͅان    نیروش، بـه کودکـان ا  نیا قیطر   ͽـدالیآم  یهـا کـه از محرک  دهـدͬرا مام
گاهان  رندیفاصله بͽ  محور   .اورندیرو ب  حورمͬشانیپشپی  ۀو به رفتار آ

الان ن نیا  تیتقو یبرا . جلسـات  سـتین  رید وقتچیه   زیمدارها در بزرگسـ
 ــ  زین  ͬآگـاه ذهن  یروزانـه برا  ͬنیتمر ــابـه    یاوهیبـه شــ ــنـدلمشــ از  ͬصــ  و  یبـ

ه امـ ا برنـ دͬعمـل م  )ال یااس(  ͬعـاطف  ‐  ͬآموزش اجتمـاع  یهـ  نی. در اکننـ

 
1. Eriksen Flanker Task 
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ــات، حواس و توجـه خود را رو ــتـان  فراینـد  یجلســ و   دی ـکنͬمتمرکز م  تنفســ
 نیها، تمرشــــدن در آنغرق  دونکردن افکار و احســــاســــات خود را بدنبال 

ــددیکنͬم ــانیپر  ذهنتان  دی. هروقت که متوجه شــ ــت  شــ ــده اســ ، دوباره  شــ
  قه یده دق  یاما اگر برا  د،یآͬ. به نظر آسـان مدیده ͬم  تنفسـتانحواسـتان را به  

  .طلبدͬآن زمان م  یریادگیکه   دیشوͬمتوجه م  د،یامتحانش کن

 

  داری یشتنخو یادگیری 
ــمـا توجـه خود را بر تنفس متمرکز م  نیدر ا ــات، شــ   نیو تمر  دی ـکنͬجلســ

به طور کامل  نکهیبدون ا  د،یکه افکار و احســاســات خود را دنبال کن  دیکنͬم
که ذهن شـما گمراه شـده اسـت،    دی. هر زمان متوجه شـددیدر آنها گرفتار شـو

  .دیدوباره توجه خود را به تنفس بازگردان  ͬساده و با آگاه 

 ن یا  قهیدق ١٠  دیکن  ͬبار سـع   ͷیاما   ‐باشـد    یاکار سـاده  رسـدͬنظر م  به
و صـبر   نیتمر  ازمندیآن ن  یریادگیشـد که   دیمتوجه خواه   د،یانجام ده کار را 
  است.

  ͽران ی د  ی رو تمرکز
ــۀیکلمۀ «توجˁه» از ر ــت که به معنا)attendere( نیلات  شـ ــده اسـ   ی گرفته شـ

 یبرا  نقصیب  ͬفیتعر  ف،یتعر نیا.  » اســــتچیزی  به ســــمتروی آوردن «
توان   یمبنا   نیو همچن  ͬهمدل  اســــاس و  هیپا که  اســــت  ͽرانید یتمرکز رو

ــاخت روابط اجتماع ــت: دوم  ͬسـ ــوم  نیاسـ ــتون    نیو سـ   ش از ارکان هوسـ
  .ͬجانیه 

  ͽرانید یمؤثر رو به طور  توانندͬکه م ییاجرا رانیآن دسـته از مد  شـناختن
اده ابه را ب  ͬرانیها مداسـت. آن  یاتمرکز کنند، کار سـ  نیهسـتند که وجوه مشـ

پ  ــافراد  ــد،ͬم  دای ــتریب  نظراتشــــــان  کنن د  نیشــ افراد  و  دارد،  را    ͽر یارزش 
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ͬ  ۀکه فارغ از طبق  دهسـتن  یها افرادها کار کنند. آنمندند با آنعلاقه   اجتماع
  .شوندͬم  دهید  ͬذات  ͬبه چشم رهبران  ،ͬسازمان  ͽاهیجا   ا ی

  ͬ همدل ۀ گانسه

ــهبـه  ͬدر اغلـب مواقع، از همـدل  مـا  ــخصــ .  میکنͬم  ادی ـواحـد    یاعنوان مشــ
ــازمان ترقیعم  ͬبا نگاه   حال،نیباا که از   ͬهنگام  ͬبه کانون تمرکز رهبران سـ

 ۀکه هم  میرس ـͬم  ͬبه سـه نوع متفاوت از همدل  دهند،ͬنشـان م  ͬخود همدل
  :دارند  تیاهم  ،ͬسازمان  یرهبر  ͬاثربخش برای  ها آن

  .ͽرید  ͬشخص دگاهیتوان درک نگرش و د  :ͬشناخت ͬ همدل •
  . ͽرید  ͬکردن احساسات شخصتوان احساس :ͬعاطف ͬ همدل •
پتوان حس  همدلانه:  ͬنگران •  ͬکه شخص  ی زیبه چ   بردنیکردن و 

  .دارد از یاز طرف شما به آن ن ͽرید

که منظورشــان    دهدͬامͺان را م نیا  ͬبه رهبران ســازمان  ،ͬشــناخت  ͬهمدل
 ــ  ییهـا وهیرا بـه شــ ــ ارت  حیهـدفمنـد توضــ   ن یگرفتن بهتر  یکـه برا  ͬدهنـد، مهـ

ــانیزعملͺرد از طرف   ــتانشـ ــت  ͬاتیح  ردسـ ــا   یزی. برخلاف چاسـ   د یکه شـ
اسـت که   نیمسـتلزم ا  ͬشـناخت  ͬهمدل  یریکارگبه  د،یانتظارش را داشـته باش ـ

احساس کنند،    میصورت مستقبهاحساسات را   نکهیا  یجا به  ͬسازمان هبرانر
  .در موردشان فکر کنند

ـͅاو، همـدل  ͷی ـ ــنـاخت  ͬذات کنج   ͷی ـطور کـه  . همـانکنـدͬم  هی ـتغـذرا    ͬشــ
همه   خواســتمͬم  شــهی: «همدیگوͬم  یرفتار ͬژگیو نیموفق با ا ییاجرا  ریمد
ــتمͬرا درک کنم، م  انماطرافی ـ  ۀهم ـکـه    رمیبͽ  ادی ـرا    زیچ بـدانم کـه چرا   خواســ
د، چرا چن  یفکر  نیچن ار  نیکردنـ د، چـه چ  یکـ   شـــــانیبرا  یزیرا انجـام دادنـ

انیبرا  یزیو چه چ  دهد،ͬجواب م   ، ͬشـناخت  ͬهمدل. اما  دهد»ͬجواب نم شـ
ــتن آگـاهͬ  ۀج ـینت ا   زین  خویشــ دارهـ ا توان   یاییاجرا  یهســـــت. مـ ه مـ کـه بـ
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ها که از آن  ͬبر احسـاسـات  نظارت داشـتنکردن در مورد افکار خودمان و فکر
را به اشــــخاص   توجهمان  میریگͬم میکه تصــــم  ͬزمان  دهند،ͬرا م  ندیآͬبرم

ذهن  یمشابه را برا ͬکه منطق و استدلال  دهندͬبه ما اجازه م  م،یبده   یͽرید
  .میکن  ادهیپ  زیها نآن

  یی ا یو درک پو انیمشتر تیرید، مدکارآم یگرتیهدا  یبرا ͬعاطف  ͬهمدل
 ریمغز کـه ز  ترقـدیمͬ  یهـا از بخش  ͬنوع از همـدل  نیدارد. ا  تی ـاهم  ͬگروه 

ــر مغز ه  یقشــ د (آمقرار گرفتـ الاموس،یه   ͽـدال،یانـ امـپیه   پوتـ ــر   پوکـ و قشــ
بدون   عیکردن ســرکه به ما توان احســاس  ردیگͬ)، نشــئت مͬشــانیپ  یاحدقه

ــرا  ختنیهـا بـا برانگ. آندهنـدͬرا م  قیعم  فکرکردن در   ͽرانید  ͬعـاطف  طیشــ
کلمه   ̞ͬقیحق  یمعنا  : دردت را بهکنندͬها آگاه مآن تی، ما را از وضع بدنمان

ــاس م ــتـان مه   ͬ. هنگـامکنمͬاحســ   ی الͽوها   ،ͬکنͬم  فیرا تعر  ͬجیکه داســ
تــانکننــدͬم  دای ــپ  تطــابق  تو  بــا    من  یمغز  ــ  ا ی ــ.  دپــارتمــان    ریمــد  ،١نگریســ

  ͬ و شناخت   یعلوم مغز برای  پلنک  مͺس  ۀدر مؤسس  ͬاجتماع ͬشناسعصب
 ͽران، یدرک احســاســات د ی: «برادیگوͬم ،٣آلمان  ͹یپزیواقع در لا ٢انســان
  تتان یظرفبه   ͬ. دسـترس ـد»یو درک کن  دیاحسـاسـات خودتان را بفهم  دیاول با 

ــت:    هدو نوع از توج ـ  بی ـبـه ترک  ،ͬعـاطف  ͬهمـدل  یبرا ــتـه اســ و تمرکز وابســ
اسـات شـخص ـ  یها آگاهانه بر واکنش  یتمرکز   ͽر ید ͬخودتان نسـبت به احسـ

عواطف    ͬرونیب  یها نشــانه  ͽریآزاد نســبت به صــدا، چهره و د  ͬآگاه   ͷیو 
  .)دینیرا بب  د»یریبͽ  ادیرا   ͬهمدل  دیکه با   ͬزمان« ͬاو. (ستون فرع

را به    ییتوانا   نیدارد، ا  ͬعاطف  ͬبا همدل  ͺͬنزدی ۀرابطکه   همـدلانه ͬنگران
که   دیبلͺه متوجه شـو  د،یرا بفهم  ͽرانیتنها احسـاسـات دکه نه  دهدͬشـما م
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که دوســت    یاصــهیهمان خص ــ.  دیانجام ده  شــانیرا برا  یدارند چه کار  ازین
    .باشدداشته   ستانیرئهمسرتان و البته که   ،پزشͺتان  دیدار

  گرفت ادیرا   ͬهمدل د یکه با ͬ زمان
  

  قات یتحق  ۀجینت  ه،یقض ـ نی. ااسـت  تیتقو قابل توسـعه و  ͬجانیه   ͬهمدل
و   همدلͬ  ۀبرنام  رِیمد ،١سیاز پزشـــͺان توســـط هلن ر  ͬشـــده با جمع انجام
  سیاسـت. ر  ٣در بوسـتون  ٢ماسـاچوسـت  ͬعموم  مارسـتانیدر ب  ارتباطͬ علوم

داد   بیرا ترت  یانظارت بر خودشــان، برنامه یبا هدف کمͷ به پزشــͺان برا
تمرکز   ،ͬافراگمیو د قیتنفس عم  قیاز طر  گرفتندͬم  ادیآن  ͬکه پزشــͺان ط

ــوص ــ ــالماز   ͬکنند و نوع بخص ــلۀ عاطفͬ س   ی جا را به وجود آورند: به  فاص
طور که هسـت، از دور را همان  ͬشـان، تعاملشـدن در افکار و احسـاسـاتگم

 ۀمشــــاهد  یانداختن دخالت خود برا  قیبه تعو:  دیگوͬم  سیتماشــــا کنند. ر
 نکهیبدون ا  دهد،ͬآگاهانه از تعامل مذهن ͬبه شما آگاه   افتد،ͬآنچه اتفاق م

ــان ده  ــما   .»دیکاملا́ واکنش نش خودتان    یولوژیزیف آیا   که  دینیبب  دیتوانͬم  ش
ــع  ادل  تی ـدر وضــ هیا  ا ی ـقرار دارد    ͬمتعـ هیبرانگ  ازحـدشیب  نکـ . دی ـاشـــــده  ختـ

ــعیت روی مͬمتوجه    دیتوانͬم ــودهدآنچه در این وضـ مثال،    ی. براد»ی، بشـ
ͺاحسـاس  نیدارد، ا  ͬو آشـفتگ ͬمتوجه شـود که احسـاس کلافگ  ͬاگر پزشـ

  .خاطر استآزرده  زین  ماریباشد که ب نای  ۀدهندممͺن است نشان

  ت یاز وضـع   ͬاند و درککه کاملا́ سـردرگم شـده  ییها آن  کندͬاضـافه م  سیر
ــف  توانندͬطرف مقابل ندارند، م ــتاتفاق    دکنی  «تظاهر ۀبا فلسـ تا    افتاده اسـ

اق ب اً اتفـ د»،یواقعـ ه وجود ب  ͬعـاطف  ͬهمـدل  فتـ دی ـرا بـ هاورنـ  ــ  . اگر بـ  یاوهیشــ
ار کن  زیآممحبـت ــوزانـه رفتـ ــم  ‐  دی ـو دلســ و بـه   دی ـافراد نگـاه کن  یهـا بـه چشــ
ــان دقت و توجه کن  یها حالت ــورتشـ کار را  نیا  دیخواه ͬاگر نم  ͬحت  د،یصـ
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ــتریکه ب  دیکم احســــاس کنممͺن اســــت کم  ‐  دیانجام ده  ماجرا   ریدرگ  شــ
  .دیاشده

ــدهتازهنوزادان و کودکان    ͬع یطب  تیجذاب   ار یاختی، موجب جلب بمتولدش
را به اتاق   ͬداشـــتننوزاد دوســـت ͬکسـ ــ  ͬوقت.  شـــودͬبه آنها م نیوالد  توجه

  شدن فعال از    یانشانه  نیا  ‐  دینگاه کن  رودͬکه نگاه مردم م ییبه جا   آورد،ͬم
  مغز در پستانداران است.  ͬمیقدمرکز 

دو بخش مغز    یواکنش از سـو نیکه ا  دیگوͬم ͬشـناس ـعصـب یۀنظر  ͷی
  ش یپخطر، و قشـر   صیدارد در تشـخ  رادار  که نقش  دال ͽی: آمشـودͬم  جادیا
  ، مهربانͬ  و مراقبت  شـیمیایی  هورمون ن،یتوس ـͬاکس ـ  ریکه تحت تأث  ͬشـانیپ

احسـاس   ͬنوع  همدلͬکه احسـاس    دهدͬموضـوع نشـان م  نی. اشـودͬفعال م
را مثل رنج خودمان تجربه   ͽرانیرنج د  یشـهود  ورتدوگانه اسـت. ما به ص ـ

ــم  میه خواͬم  ͬاما وقت  م،یکنͬم ــخص را   یازها ین  ا یکه آ  میریبͽ  میتصـ آن شـ
هنـه،    ا ی ـ  میبرطرف کن  ــ  بـه طور آگـاهـانـ ــلامت  یرا کـه برا  ͬارزشــ ائـل    اشͬســ قـ

    .میسنجͬم  م،یشوͬم

دارد.    ͬبزرگ  یامدها یاز شـــهود و تفکر، پ بیترک نیا  کردنمیتنظ درســـت
ان ان ن  یقو  ͬلیخ  شـانلͬکه احسـاس همد  ͬکسـ ممͺن اسـت    زیباشـد، خودشـ

 ͬمنجر به «خسـتگ  تواندͬمسـئله م نیا  ،ͬدچار رنج شـوند. در مشـاغل خدمات
  ͬ پرتحواس یها اضـــطراب  جادیممͺن اســـت ا ران،یشـــود؛ در مد  »همدلͬ

اما کنترلشان کند.    تواندͬنم  کسهیچکند که   ͬطیافراد و شرا  ۀدربار  یاکننده
ممͺن   کنند،ͬاز خود محافظت م  احسـاسـاتشـانهم که با بازداشـتن    ییها آن

 نیهمدلانه مسـتلزم ا ͬخود را از دسـت بدهند. نگران  ͬاسـت احسـاس همدل
  م یبتوان ͽران،یخودمان نسـبت به درد و اندوه د کردن  حسیباسـت که بدون  

  ͬ زمان«بخش   شــتر،یاطلاعات ب ی. (برامیکن  تیریو رنج خودمان را مد  درد
  .)دینیرا بب »ردک  را کنترل   باید همدلͬکه 
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ــͽـاه یآزمـا   قـاتیتحق  ͬبرخ ن،یبر ا علاوه ــان م  ͬشــ کـه کـاربرد    دهنـدͬنشــ
از   یربرداریدارد. تصـو  ͬاخلاق  یها در قضـاوت  یدیکل  نقش  همدلͬمناسـب  

که دچار    یافراد  ۀدربار  ییها داوطلبان داسـتان  ͬمغز نشـان داده اسـت که وقت
درد فوراً   ۀمغز مرتبط با تجرب  یها بخش  شــنوند،ͬاند را مشــده  ͬدرد جســم

بالاتر    یها باشـد، بخش ͬروان  هایدرد  ۀ. اما اگر داسـتان دربارشـوندͬفعال م
ه   د،  یو همـدرد  همـدلͬمغز کـه مربوط بـ ــتنـ ه  هســ ــتریزمـان ب  بـ  یبرا  یشــ

. بردͬزمان م ت،یموقع   ͷی  ͬاخلاقو   ͬدارند. درک ابعاد روان  ازین  شدنفعال 
  .گرددͬدشوارتر م  فرایند نیپرت شوند، ا ترشیهرچه حواس ما ب

  را کنترل کرد ͬهمدل د یکه با ͬ زمان
  

ــات افراد د  کردنͬبـه همـدل  لمـانیم  کنترل  ــاســ بـه مـا    توانـدͬم  ͽر،یبـا احســ
 ــ  ͬکمͷ کند تا هنگام شــخص ما را در معرض تحت   ͷیعواطف   لیکه س

  ی هامیتصـم  دهد،ͬقرار م ͬعاطف  ͬشـͺسـتگو درهم  از حد  شیبفشـار بودنِ  
  .میریبͽ  یبهتر

، رفته اســـتفرو   ͬدر دســـت کسـ ــ  یگردســـوزن ته  مینیبͬم  ͬمعمولا˟، وقت
ــخص را   زیکـه مراکز درد مـا ن  دهـدͬمبنـا م نیبر ا  ͬمغزمـان علامت درد آن شــ

ــͺد  حال،نیا. با دنده ͬبازتاب م ــͺان در دانش ــͺͬ  ۀپزش که   رندیگͬم  ادی  پزش
ــد که  ͬ. بـه نظر مرنـدیبͽ  زیرا ن  یخودکـار  یهـا واکنش  نیچن  یجلو  ͬحت رســ

ان  ۀکنندحسیب نیا   یی ها هیو ناح  ͬجͽاه یگ ‐ه  انیتوسـط اتصـال آه   حواسـشـ
عواطف،    گرفتندهیکه با ناد  یمدار  شــود،ͬگســترانده م  ͬشــانیپشیاز قشــر پ

خودتان    دیتا بتوان  دیریگͬفاصـله م ͽرانیاز د  ͬ. وقتدهدͬم  شیتمرکز را افزا
ــانو بـه آن  دی ـرا آرام کن .  افتـدͬن اتفـاق در مغزتـان میهم  زین  دی ـهـا کمـͷ برســ

و   مینیبͬرا م ͬمشــͺل  شــده اســت  که از عواطف برافروخته  ͬطیدر مح  ͬوقت
به  عصــبی  ۀشــبͺ  نیهم  زین  میحل تمرکز کنراه  ͷی  افتنی  یکه رو میدار  ازین

ــحبـت م  یبـا فرد  دی ـ. اگر دارافتـدͬکـار م ــت، ا  دی ـکنͬصــ  نیکـه نـاراحـت اســ
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همدلانه،    ͬبه نگران  ͬعاطف  ͬهمدل  لیتبد ۀلیتا به وس  کندͬکمͺتان م ستمیس ـ
  .دیدرک کن  ͬصورت عقلانبهآن فرد را   دگاهینگرش و د

 

  روابط  ایجاد

اســـت؛    یاندارند، کار ســـاده  ͬاجتماع تیکه حســـاسـ ــ  یافراد  صیتشـــخ
ــخیص    یحـداقـل برا ان افراد گآن  .ســــتدیͽران ســــاده اتشــ ا همـ و   جیهـ

  ی اͬارشـد مال  ریمثال، آن مد  یوجود دارند. برا  نمانیبهسـتند که  ͬاطلاعیب
ͽا برا  ͬاز لحـاظ فن  کـه  دی ـریرا در نظر ب اردان اســــت، امـ اهر و کـ   ͬ برخ  یمـ

 نیو ب  رد،یگͬم  دهیها را ناددارد و آن  یرفتار ســـرد  ͽرانیبا د  کند،ͬم  یقلدر
  د، یاوریب  شیرا همان لحظه به رو  اشـــتباهشو اگر کار    گذارد؛ͬافراد فرق م

ــبان  اندازد،ͬم  یͽریرا گردن فرد د ریتقصــ ــ ــود،ͬم  ͬعصــ   کند ͬفکر م  ا ی  شــ
که   کندͬکه دارد تمام تلاشـش را م سـتیهم ن گونهنیمشـͺل از شـماسـت. ا

  .است اطلاعیب نواقصشباشد؛ فقط کاملا́ از   ͬآدم مزخرف

مرتبط باشـد.    ͬشـناخت  ͬبه همدل  ͬاجتماع تیکه حسـاس ـ رسـدͬبه نظر م
دارند، در   یشـتریب  ͬشـناخت  ͬکه همدل ییاجرا  رانیمثال، آن دسـته از مد یبرا

ــور انجـام م  ییهـا تی ـرانجـام مـأمو ــونـد،ͬکـه در خـارج از کشــ بهتر عمـل   شــ
ه  کننـد؛ͬم الا˟ بـ ــحیغ  یهنجـارهـا   کـه  لی ـدل  نیا  احتمـ   ͬ نذه   یهـا و مـدل   رواضــ

. توجه به بســـتر  رندیگͬم  ادیســـرعت  را به  دیفرهنگ جد  ͷیفرد  منحصـــربه
ـͅان را م  نیبـه مـا ا  ͬاجتمـاع ــرف  دهـدͬام ــع  ِکـه صــ   ی رفتـار   ت،ی ـنظر از وضــ

آداب معاشـرت    ͬجهان  یها خود از دسـتورالعملخودبه  م،یماهرانه داشـته باش ـ
آرامش خـاطر بـدهـد. (اگر در   ͽرانیکـه بـه د  میرفتـار کن  یو جور  م،یکن  یرویپ

رفتار  خوشرا مؤدب و   تیوضـع  نیاحتمالا˟ ا م،یکردͬم  ͬزندگ  یͽریعصـر د
  ).دندینامͬم  بودن
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ــونـدهمͽرا مͬ  ͬقـدام  پوکـامـپیه   برکـه    ییمـدارهـا  ، اطلاعـات مربوط بـه  شــ
ــتر اجتمـاع ــهودی  و با توجه به آن، ما را   کننـدͬم  افتی ـرا در  ͬبســ به طور شــ

ــͽـاه   ͷی ـمثـال، بـا هر  یتـا برا  کننـدͬم  تی ـهـدا ــتـان دانشــ   مـان، ͬاز دوســ
مدارها همراه با   نی.  میداشــته باش ــ  ͬهمͺارانمان رفتار متفاوت  ا یمان  خانواده
گونه و اســـت، از بروز ضـــربه  یریگمیصـــمکه مســـئول ت  ͬشـــانیپشیقشـــر پ
ــب جلوگ  یرفتـارها  ــاس  نیبر هم  .کنندͬم  یرینامناســ   ی آزمون مغز  ͷی  اســ

 ــ یبرا .  کندͬم  یابیرا ارز  پوکامپی، عملͺرد ه بســتربه    تیســنجش حســاس
فرض  ن،یســͺانس ــیاز دانشــͽاه و  دســونیوید  چاردیبه نام ر  ͬشــناس ــعصــب

ــر پ  و  پوکـامـپیه   انی ـم  کنـدͬم ــانیپشیقشــ ــطح    نیکـه بـالاتر  یافراد  ͬشــ ســ
 ــ ــرا  یاریهوشـ ــبت به شـ ــهیدارند در مقا   ͬاجتماع طیرا نسـ که    ییها با آن سـ

ــرا نیا  تواننـدͬنم ــترا بـه  طیشــ   ی تریو ارتبـاط قو  تی ـدرک کننـد، فعـال  ͬدرســ
  .وجود دارد

ـͅه  ͬزمان ــب   م یکنͬم یزیرگروه طرح  ͷیرا در    ͬاجتماع  ͬارتبـاط  یها که شــ
ـͅان م  ͬ(مهـارت ـͅه  نیروابط را در ا  دهـدͬکـه بـه مـا ام ــب   ت ی ـهـدا  یخوبهـا بـهشــ

ا   زی) نمیکن اشــــد. افراد  نیهم  یممͺن اســــت پـ ــط بـ کـه در   یمـدارهـا وســ
ــازمـان  یرگـذاریتـأث گردش   تواننـدͬتنهـا مدارنـد، نـه  یاالعـادهعملͺرد فوق  ͬســ

 نیشتریکه نظراتشان ب یافراد  توانندͬرا حس کنند، بلͺه م  ͬارتباطات شخص
ــاز یرو  نینام ببرند؛ بنـابرا  زیرا دارد ن  یرگذاریتأث تمرکز   یافراد  یمتقـاعدســ
  .خوب است  ͽرانیکه کارشان در متقاعدکردن د  کنندمͬ

ــا  ــدنگران  جینت ــدآناز    ͬحــاک  ،قــاتتحقی  ۀکنن در    ان افراد هرچقــدر  کــه 
به دست   یشتریو قدرت ب  رسندͬم  یبالاتر  ͽاهیبه جا   ͬمراتب سازمانهلسلس

ــانمعمولا˟    آورند،ͬم ــخص ــ  یبرا  توانش  ͬنوعبه  ،ͬدرک و حفظ ارتباطات ش
با مطالعه   ،٢ͬاز دانشـͽاه برکل  ١به نام داچر کلتنر  ͬشـناس ـ. روانرودͬم  لیتحل

ازمان  یها ͽاهیافراد با جا   انیتعاملات م  ͬو بررس ـ   جه ینت نیمتفاوت، به ا  ͬسـ
 

1. Dacher Keltner 2. Berkeley 
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صـورت  بهبرخوردارند،    یبالاتر  یها ͽاهیکه از جا   ͬکه اشـخاص ـ  اسـت  دهیرس ـ
ه افراد  مـداوم ا   یهـا ͽـاهیکـه جـا   یبـ د توجـه کمتر  یترنییپـ دͬم  یدارنـ و   کننـ

ها را کاملا́ شـان با آنزمان مͺالمه  ا یرا قطع کنند   ͽرانیحرف د نکهیاحتمال ا
  .است  شتریبه خودشان اختصاص دهند، ب

ــازمـان، علامت  ͷی ـدادن توجـه بـه قـدرت در  درواقع، ربط ــح از   ͬســ واضــ
هرچه قدر زمان بیشـتری طول بͺشـد اسـت:    یمراتبسـلسـله سـتمیس ـ  ͷیوجود  

ــخͽویی به فرد ب بͽیرد، ــمیم به پاسـ به همان میزان   که فرد الف، تازه تصـ
ــبی افزون   زمـان   تفـاوتِ  ی. اگر الͽوتری اســــتفرد الف دارای قـدرت نســ

به   د،ینک  میافراد مختلف را ترس ـ یسـازمان برا  ͷیدر سـرتاسـر    ییپاسـخͽو
ــح  ͬتوجه قـابـل̞  بـه طرزکـه    دی ـرســ ــͬم  ͬاجتمـاع  تی ـاز موقع   ینمودار   ح یصــ

ــت. رئ ــازمان ا  سیاسـ ــاعت   نیرا تا چند  شیها لیمیسـ ــخ ندادهسـ رها    پاسـ
د؛ͬم ا آن  کنـ ا امـ ه موقع   ییهـ ا   تی ـکـ د، ط  یترنییپـ د دق  ͬدارنـ هیچنـ ــخ    قـ اســ پـ
  یبرا  ١ا یدر دانشـͽاه کلمبکه  اسـت  ͬنیبشیپ   ِقدر قابلآن  انیجر نی. ادهندͬم

کرده  ͬطراح  ͬمراتب اجتماعخودکار سـلسـله  صیبه نام تشـخ  ͬتمیآن الͽور
  ی نفوذ  یها رهیزنج ͬبررس  یبرا ͬاطلاعات  یها بودند. از قرار معلوم، سازمان

 یبرا  تمیالͽور نیااز ، کارخلاف  یها گروه  ͬاصــــل یاعضــــا   ییو شــــناســــا 
 اصـــلͬ  ۀ. اما نکتکننداســـتفاده مͬ  ͬاحتمال ͬســـتیترور  کارخلاف  یها گروه

حالت   م،ینیبب  اجتماعͬ  نردبان نیا  یخود را در کجا  نکهیاســت: ا نیماجرا ا
ــان  ،فرضشیپ ــخص ممقدار توجه نش  یبرا هیقض ــ نی. اکندͬدادنمان را مش

ــد  ییاجرا  رانیمـد ا   یارشــ ابت  یهـا تی ـدادن بـه موقع واکنش  یبرا  دی ـکـه بـ   ͬ رقـ
  ͷ یدرون   یها و اســــتعدادها دهیاز ا  ͬکامل فیاز ط  در صــــنعت  پرشــــتاب

ــازمان بهره ببرند، مانند   ــدار عمل    ͷیسـ   ۀ بالابردن آگاهان  بدون  .کندمͬهشـ
 در  افراد  ۀهوشــمندان  یها دهیا  گرفتندهنادی  دارد  امͺان تمرکز،  و  توجه  ســطح
    .باشد  شانͬع یرفتار طب  تر،نییپا   ͬاجتماع  یها تموقعی
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  ترعی وس یایدن ی رو تمرکز
هســتند،    یتنها شــنوندگان خوبدارند، نه  یتریقو  ͬرونیکه تمرکز ب  ͬرهبران

  توانند ͬهسـتند که م  هایینگرندهیها آهسـتند. آن  زین  یگران ماهربلͺه پرسـش
را احســاس کنند و ســرنوشــت    ͬداخل  یها یریگمیبلندمدت تصــم  یامدها یپ

ــم ــوند. آن  رند،یگͬرا که م  ییها میتصـ ــور شـ ب و یعج  یها ها از روشمتصـ
ͽیبرا  تواننـدͬم  مربوط  ریغظـاهر  بـه  یهـا هـا دادهکـه در آن  یارکننـدهیغـافل 

و   ندای. ملکنندͬکارآمد باشــند، اســتقبال م  شــانͬاصــل  یها اهداف و خواســته
  کننـد: بیـان مͬ  انی ـجر  نیا  یبرارا    یانـدهمثـال خوب و متقـاعـدکن  ،١تسیگ  لی ـب

ــتـه    ٢قـهیدق ۶٠  خبری  ۀدر برنـام ـ  نـدایمل ــرش از آن دســ ــد کـه همســ متـذکر شــ
کتاب کامل در مورد کود وقت   ͷیخواندن   یبرا  توانندͬاسـت که م  ییها آدم

  لیب  یبرا  »: «چرا کود؟دیحرف، پرس ــ نیدر واکنش به ا ٣رˀز  ͬچارل.  بͽذارند
ال پ ه دنبـ ــرفـتیکـه همواره بـ   تواننـد ͬکـه م  گرددͬم  یاͺͬیتکنولوژ  یهـا شــ

 ـــیدر مق  ͬموجب نجات زندگ واضـــح بود. جواب   لشیلکلان شـــوند؛ د  ͬاس
  .»نفر مرده بودند  ونیلیحال چند موجود نداشت، تابه یداد: «اگر کود

  راهبرد ی رو تمرکز

  اصلͬ ۀدو مؤلف نیکار در مورد راهبرد، اوکسب  یها مدرسه  یها دوره  ۀهم
انی ـرا در اخت ــر کـه    ییهـا تی ـاز مز  یبردار: بهرهگـذارنـدͬم  ارتـ   در حـال حـاضــ

ــف مز  یو کاوش برا  دیدار ــͺندیجد  یها تیکش  یکه رو  یایمغز  یها . اس
ــم ۶٣ ــب  ناریگمینفر از تصـ   ی راهبردهااز   کهͬکارها درحالومجرب در کسـ

  یعصـب   ی، مدارها شـده اسـتانجام    کردندͬاسـتفاده م  ͬو اکتشـاف  یبرداربهره
ندارد که    یکردند. تعجب  انینقش داشتند، نما   انیجر نیرا که در ا  ͬبخصوص

 
1. Melinda and Bill Gates 
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در   کهͬاســـت، درحال  حال حاضـــرتانکار   یمســـتلزم تمرکز رو  ،یبرداربهره
اسـت.    ازیآزاد ن  ͬبه آگاه   د،یجد  یها فرصـت  صیتشـخ  یبرا  ͬراهبرد اکتشـاف

ــم  یمغز  یمدارها   تیبا فعال  ،یبرداراما بهره و پاداش    یانتظارمرتبط به چش
آشــنا، احســاس   نیروت  ͷیکارها با    بردنشیپ  ͽر،ید  ͬهمراه اســت. به عبارت

ان  یخوب ا زمـ ه راهبرد اکتشـــــاف  ͬدارد. امـ ا   م،یآورͬرو م  ͬکـه بـ ه طور   دی ـبـ بـ
گاهانه   ی رها یکردن مس ـو دنبال   افتنی  ،ذهنمانآزادکردن  یتا برا  میتلاش کن  آ

  .میفاصله ده  نیتازه، خودمان را از آن روت

کمبود خواب،    م؟یرا نکن ͬتلاش  نیکه چن گرفته استرا   جلومان  یزیچه چ
  ی مدارها در کارِ  ،ادیز  ͬاســـترس و فشـــار ذهن ،ͬمشـــروبات الͺل  دنینوشـ ــ
 ــ  رییتغ   نیا  یکـه برا  ییاجرا ــنـاخت  ریمســ   جـاد یاختلال ا  رونـد،ͬبـه کـار م  ͬشــ

  انجـامـد، ͬم  یو نوآور  ابتکـار عمـلکـه بـه    ͬرونیتمرکز ب  تی ـتقو  ی. براکننـدͬم
أمـل کن  میدار  ازی ـن  بـدون وقفـهزمـان    یبـه مقـدار ا تـ  ییرویو بـه تمرکزمـان ن  میتـ

  .میببخش  تازه

  ی و نوآور ت ی خلاق یهاسرچشمه

دارند، از   ͬدســترس ــ  ͬمشــابه طلاعات ا  به افراد  ۀهم  باًیکه تقر یعصــر  در
  یی که به شــͺوفا  ͬســؤالات  دنیو پرس ــ  نینو  یها به روش  ها دهیا بیترک قیطر

به وجود    یدیجد  هایارزش  شــوند،  منجر  نشــدهکشــف  ۀبالقو  یاســتعدادها 
انـه  نکـهیقبـل از ا  ͬ. لحظـاتنـدیآͬم ــرمـان بزن ـ  یافکرِ بͺر و خلاقـ مغز    د،بـه ســ

با امواج گاما از خود نشـــان   یاهیثان ســـومͷ̧ی)  ͷی(شـــل  ͺͬیاســـپا   شـــهیهم
اسـت. هرچقدر    مغزی ۀپراکند  یها سـلول   ͬهم آهنگ  ۀدهندکه نشـان  دهدͬم

تر خواهد بود. بزرگ  ͷیجرقه بزنند، اسـپا   با هم  زمانهم  یشـتریب  یها نورون
  ی وند یپ  احتمالا˟و    دیجد  عصـبی  ۀشـبͷ  ͺی لتشـͺی  ۀدهندآن نشـان  یبندزمان

  .تازه است
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ــتنـد، ز  تی ـمواج گـامـا راز ابتکـار و خلاقا  مییامـا اگر بͽو   ی روادهی ـهســ
مختلف    یها وهیکه ش ــ  دهدͬنشــان م  تیخلاق  ͷیمدل کلاس ــ  ͷی. میاکرده
 ــ  نیکردن، در اتوجـه  گردآوری  بـا   اول،  ۀدارنـد. در مرحل ـ  یدی ـکل  ͬمـاجرا نقشــ

 به طورسـپس    م،یکنͬرا آماده م  ذهنماناز اطلاعات مرتبط    یاگسـترده  فیط
اوب م ـͅل و    یرو  قیتمرکز دق  انی ـمتنـ ــ ه    دادن  یآزادمشــ انبـ ه  ذهنمـ ابـ جـا  جـ

ــوͬم و   میکنͬکـه خودمـان را غرق انواع مختلف اطلاعـات م  ͬ. زمـانمیشــ
که به آن مرتبط باشـد    یزیهر چو   ͬهمچنان نسـبت به مشـͺل اصـل  حال نیباا

 ͬنش ــیگز  هتوج  میکه با آن مواجه   خلاقانۀ خاصــͬبه چالش    م،یهســت  اریهوش ــ
و   میکنͬحفظ م  ذهنمـانبـه    دادن  یآزادآزاد خود را بـا    ͬآگـاه   م،یدار)  (تمرکز

ــود؛ م  دای ـخود پخودبـه حـلراه  میگـذارͬم بـه   هـا تی ـفعـال  نیگفـت کـه ا  توانͬشــ
 ــ ــوندͬمنجر م  یاریهوش  ــ نکهیا  لی. (دلش ناب و تازه در   یها دهیاز ا  یاریبس
ه بـه ذهن افراد م  دنی ـدو  ا ی ـزدن  موقع قـدم  ا ی ـحمـام     ز ین  دی ـآͬدر خـارج از خـانـ

  .است)  نیهم

  مشͺوک  ۀیهد ͷی:  هاستمیاز س  ͬآگاه

ــو اگر ــان ده   یریبـه افراد تصــ کـه   دی ـهـا بخواه و از آن  دی ـپر از نقطـه را نشــ
ــو ــتمیوجود دارد، متفکران س ــ  ریحدس بزنند چند نقطه در آن تص ماهر    ͬس

د  برآورد را    نیگروه معمولا˟ بهتر ارت در افراد  نیا  داشــــت.خواهنـ کـه    یمهـ
 ــیماتر  یها ســـازمان  ی،دیافزار، خطوط تولنرم  ͬکارشـــان در طراح   ای  ،ͬسـ

 ــ  یها بومســتینجات ز یمداخله برا خوب اســت، وجود    ͬدر حال فروپاش
ــد هم ـ  یکارآمد و قدرتمنـد  واقعـاً که موهبـتِو دارد؛   ــت. هرچه باشــ   ما  ۀاســ

به نام    ͬشـناس ـروان  اما .  میکنͬم  ͬزندگ  دهیچیشـدت پبه  ییها سـتمیدر س ـ  مداری
 ، ٢جی) از دانشـͽاه کمبرͽریسـاشـا بارن کوهن̞ باز  لی(فام ١بارن کوه˼ن  مونیسـا 
 ــ  ͬآگاه   ͷیملاحظه از افراد،  ِکوچͷ اما قابل  ͬدر جمع   دیگوͬم  ͬســـتمیسـ
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ــودͬهمراه م  ͬقدرتمند با کمبود همدل توجه به افکار و  یبرا  کوری ۀ: نقطشـ
  رغمعلͬ  ل،یدل  نی. به همͬاجتماع  یها تیو درک موقع  ͽرانیاحســاســات د

ها  سـازمان یشـدت برادارند به  یاالعادهفوق  ͬسـتمیکه درک س ـ  یافراد نکهیا
  .ستندین  یرگذاریخوب و تأث  ̞ͬرهبران سازمان  الزاماًند،  هست  ارزشمند

ه من توضــ ــ  ͷی ـدر    ییاجرا  ریمـد  ͷی ـ انـک بـ ه ا  حیبـ انـک برا  نیداد کـ   یبـ
ــتمیس ــ  لͽرانیتحل ــغل  ͷی ͬس ــاخته  ͬنردبان ش ــت  جداگانه س تا بتوانند    ،اس

و حقوق خود را بالا ببرند. به   ͽاهیخود، جا  ͬســتمیهوش س ــ  برهیباتکصــرفاً  
  هبرانش ها مشورت کند، اما ردر صورتِ لزوم با آن  تواندͬبانک م  ق،یطر  نیا

 یدارا افرادِ که  یادسـته؛  کندمͬاز افراد جذب و اسـتخدام    یͽردی  ۀرا از دسـت
  .ردیرا در بر بͽ  ͬجانیهوش ه 

ͬ   یبندجمع   کل
  شدن یبندشͺل به طبقه  نیکارشان به هم خواهندͬکه نم  ییها آن  یبرا  امیپ

  ͬ رهبر سـازمان   ͷی] برسـد، کاملا́ واضـح اسـت. ͬاجتماع  تی[بر اسـاس موقع 
ســال    یها تیاولو  نیترســه مورد از مهم یاســت که رو  یمتمرکز، نه آن فرد

 ــ  نیترنه باهوش  کنـد،ͬتمرکز م ــتمیمتفکر ســ با    فرد  نیترو نه همـاهنـگ  ͬســ
ــازمان از دقت و توجه   ͬکامل فیبر ط  دنتوانͬرهبران متمرکز م.  ͬفرهنگ ســ

ــنـد و آن را مـد ــتـه بـاشــ ــان نظـارت داشــ هـا بـا  و کنترل کننـد: آن  تی ـریخودشــ
اسـات انͬدرون  احسـ خود    ͬناگهان  ال یها و امتکانه  توانندͬند، مادر ارتباط  شـ

ان    ͽرانید  دگاهیرا کنترل کنند، از د که   کنندͬدرک م ،اندآگاهنسـبت به خودشـ
ــه یرا ر  ͬپرتعوامـل حواس  تواننـدͬو م  خواهنـد،ͬهـا چـه ماز آن  ͽرانید   کنشــ

د و همچن ه    نیکننـ دون تعصـــــب و   یآزاد  ذهنشـــــانبـ د بـ د و بͽـذارنـ دهنـ بـ
  .به مشاهده بپردازد  یداورشیپ

ــت. امـا اگر برا  زیبرانگچـالش  یکـار، کـار نیا   ،مؤثر و کـارآمـد  یرهبر  یاســ
از  شـتریب  ͬلیالعاده خفرمول مشـخص وجود داشـت، تعداد رهبران فوق  ͷی


