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 بخش اول: احساساتت را انکار نکن
 )مراقبت روانی از مدیران در دوران بحران(

کنند شوند، این است که سعی میمیهایی که مدیران در شرایط بحرانی مرتکب ترین اشتباهیکی از بزرگ
خواهند برای تیم، خانواده و بیزینس ها مینظر برسند، بدون اینکه واقعا حال خود را بپذیرند. آنقوی به

 ریزد.گیرد، بالاخره میای که خودش را نادیده میخوردهباشند، اما ستون ترک« ستون»

انگیزگی طبیعی عدالتی، خستگی ذهنی و بیدر بحران، احساساتی مثل اضطراب، ترس، خشم، حس بی
های پنهان ذهن ها در لایهشود این حسکند، بلکه باعث میتنها کمکی نمیاست. انکار این احساسات نه

 گیری، رفتارهای اشتباه یا فرسودگی کامل ظاهر شوند.بمانند و بعدها به شکل انفجارهای تصمیم

 ست؟چرا این موضوع حیاتی 

گر این مرکز بی« مرکز فرماندهی»مدیر، چون ذهن  • تدریج چیز بهثبات باشد، همهبیزینس است. ا
 پاشد.از هم می

کند. تیم به مدیر واقعی چون نپذیرفتن احساسات، تو را به انسانی سرد، خشک یا ناپایدار تبدیل می •
 و انسانی نیاز دارد.

ها را به زیرزمین اپدید شوند؛ فقط آنشود نچون پنهان کردن نگرانی، اضطراب یا ترس، باعث نمی •
 فرستی تا آنجا رشد کنند.ذهن می

 چطور بفهمم که در حال انکار احساسات هستم؟ 

 ها توجه کن:به این نشانه 

 «الان وقت احساس نیست! باید عمل کرد!»گی: مدام با خودت می •
 میریپایان های بیربط یا مشغولیتموقع ناراحتی سریع سراغ کارهای بی •
ولی ته دلت یه خستگی « خوبه. مشکلی نیست.»دی: پرسه، جواب میوقتی کسی از حالت می •

 مزمن هست
 پری با فکرهای آشفتهبره، یا زود از خواب میها دیر خوابت میشب •
 معنایی داریشی، حس خالی بودن یا بیوقتی تنها می •

 راهکار: چه کاری باید انجام دهم؟ 
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 بلند بگونام احساساتت را  .۱

 دی:مثل این که انگار داری گزارش وضعیت هوا می

 «الان نگرانم.»

 «احساس خشم دارم.»

 «آرم.کنم دارم کم میاحساس می»

 نوشتن این جملات در دفتر یا گفتن آن به یک آدم امن، مثل زدن کلید تخلیه فشار در دیگ بخار است.

 با خودت مثل بهترین دوستت حرف بزن .۲

 رانه، بدون قضاوت.لحنی حمایتگ

 :
ً
کنی، ولی شرایط سخت شده. این یعنی تو ضعیف فهمم که ترسیدی. طبیعیه. تو داری تلاش میمی»مثلا

 «کنی.نیستی، داری وسط طوفان مدیریت می

 وگو با خود بسازفضای امن برای گفت .۳

 اول صبح یا آخر شب( که در آن موبایل 
ً
را کنار بگذاری و چند دقیقه یک زمان خلوت روزانه تعیین کن )مثلا

 با خودت خلوت کنی. فقط نفس بکش، فکرها را ببین، قضاوت نکن.

 :امروز   تمرین کاربردی 

 هر شب قبل از خواب، دفتر کوچکی بردار و به این سه سؤال جواب بده:

 امروز بیشترین احساسی که تجربه کردم چی بود؟ .1
 چه چیزی باعث این احساس شد؟ .2
گر دوستم این  .3  گفتم؟احساس رو داشت، بهش چی میا

گاهی احساسی و کاهش فشار روانی می   شه.این تمرین ساده ولی تکرارشونده، باعث افزایش آ

 :مدیران بخش براییادآوری الهام 

 ”.تواند حال تیمش را بفهمدفهمد، نمیمدیری که حال خودش را نمی“
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 .ترین روزها حفظ کنیات را در سختترین نسخهانسانیای تا تو فقط برای مدیریت درآمد نیامدی؛ تو آمده

 

 بخش دوم: تیم تو دنبال پناه است، نه فقط دستور 

 )نقش عاطفی مدیر در روزهای بحران(

 –ها ریزی، کنترل و هدایت است. اما در شرایط بحران، آدمدر شرایط عادی، نقش مدیر بیشتر حول برنامه
 هم با“ها به امنیت روانی، حضور انسانی، و حسِ اهند: آنخومی ”دستور“چیزی فراتر از  –ها مخصوصاً تیم

 .دارند نیاز ”بودن

گر فقط با عدد و کار و  ای ناپیدا بین تو و تیم ایجاد کم فاصلهحبت کنی، کمص KPIدر چنین روزهایی، ا
 شوند.پذیری و تعهد هم دچار ریزش میشود؛ و وقتی اعتماد روانی از بین برود، انگیزه، مسئولیتمی

 ست؟چرا این موضوع کلیدی 

 .باشی تیم روانی لنگر باید تو پس ؛”وریبهره“ تا است ”بقا“چون در بحران، ذهن افراد بیشتر درگیر  •
 سازد.تفاوتی مدیر، خودش سناریوهای ترسناک میچون تیم در خلأ اطلاعات یا بی •
 .”اندمهم“ و ”شوندمی دیده“ها برای اینکه بهترین خودشان باشند، باید حس کنند چون آدم •

 چطور حضور حمایتی بسازم؟ 

 گوش بده« واقعاً ». چند دقیقه ۱

لیست اخلاقی. فقط برای شنیدن. حتی گفتن یک جمله ساده چکنه با هدف پاسخ دادن، نه فقط برای 
 مثل:

 «…دونم این روزها آسون نیستمی»

 ی بزرگی باز کنه.تونه دریچهمی

 . به احساسات تیم هم مشروعیت بده۲
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یا « به ما چه!»طور که گفتیم خودت باید احساساتت رو بپذیری، تیم هم همین حق رو داره. نگویید: همون
 بگو:«. ی کارت تمرکز کنبرو رو»

 «کنیم.فهمم نگرانی. طبیعیه. با هم یک کاریش میمی»

 های انسانی در روتین بسا. لحظه۳

 مسابقه یک حتی یا ساده، صوتی پیام ات،بچه عکس جوک، یک. داره جریان ”زندگی“بذار تیم حس کنه هنوز 
 .باشه جادویی تونهمی شکلات، جایزه با هدفبی

 مهربانی، نه ترس. شفافیت با ۴

:
ً
گر قراره چیزی اعلام بشه، با احترام و صداقت بگو. مثلا  ا

کنیم و تا جایی که بشه از تیم مونو میاحتمالش هست پروژه فلان تعلیق بشه. ولی ما همه تلاش»
 «کنیم.محافظت می

 ”بساز حمایت دایره“تمرین کاربردی امروز:  

 )فقط یکی کافیه، ولی مؤثر باشه(:امروز یکی از این سه کار را انجام بده  

تماس صوتی کوتاه یا پیام شخصی بده به یکی از اعضای تیمت و فقط احوالش رو بپرس. نپرس  .1
 «خودت چطوری؟»بپرس: « چرا کارت تموم نشده؟»

 بگو:  .2
ً
با اینکه شرایط سخته، »در گروه کاری یا جلسه کوتاه، یک حس مثبت به اشتراک بگذار. مثلا

 بخش.کوتاه و انرژی یا یک خاطره« شما واقعاً دلگرمم.ولی از تعهد 
گر از دست ۳فهرستی از  .3 شه. شون بدی، سیستم دچار آسیب میعضو کلیدی تیمت بنویس که ا

شدن بدی؟ همین تونی به هرکدومشون حس امنیت و دیدهبعد فکر کن: این هفته چطور می
 فکر کردن، خودش مراقبته.

 مدیران:بخش برای یادآوری الهام 

 «تره.ادی مهمم پاداش هاده از تو، طرف از ”سخته روزا این فهمم،می“ی ی سادهگاهی فقط یک جمله»
 

همدل و »درخشند چون شونه؛ میچیز تحت کنترلدرخشند چون همهها نمیمدیران بزرگ، در بحران
 مونن.می« همراه
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 بخش سوم: اخبار را کنترل کن، نه غرق شو 
 ذهن مدیر در برابر بمباران اطلاعات()حفاظت از 

کنند. از ی تیغ عمل میمانند دو لبه –های اجتماعی چه رسمی، چه شبکه –ها در روزهای بحرانی، رسانه
گاه بودن ضرورییک های ترسناک، یکی از ست. اما از سوی دیگر، غرق شدن در اخبار و روایتسو، آ

 مدیر است. ترین مسیرها برای فروپاشی روانی یکسریع

گر مدام با خبرهای منفی تغذیه عنوان صاحب یک کسبتو به وکار، باید مراقب خوراک ذهنی خودت باشی. ا
 شود.تصمیمی، و حتی فلج تحلیلی میازحد، بیشوی، ذهنت دچار تحریک بیش

 ست؟چرا این موضوع جدی 

 های استراتژیک بگیرد.تواند تصمیمچون ذهن پر از اضطراب، نمی •
 ها را.شود فقط بقا را ببینی، نه فرصتترس مزمن، باعث می چون •
گر تو منبع آرامش نباشی، تیم و خانواده •  شوند.ات هم در ابهام و ترس شناور میچون ا

 زُدایی کنم؟چطور ذهنم را از اخبار سم 

 «شدهدریچه خبری کنترل». قانون ۱

:زمانی مشخص در روز تعیین کن که فقط در همان دو بازه
ً
 ها اخبار را چک کنی. مثلا

 ۹:۱۵تا  ۹صبح ساعت  

 ۵:۳۰تا  ۵عصر ساعت  

 ها بگرد. ذهنت به استراحت نیاز دارد.و کانال خارج از این ساعات، نه گروه خبری چک کن، نه دنبال تحلیل

 . منابع خبری را فیلتر کن۲

کنده، شایعات  اند،ایاخبار را فقط از چند منبع مشخص بخوان. منابعی که حرفه نه هیجانی. اخبار پرا
 اند.های ناشناس، فقط سمیهای مبهم کانالاپ، و پیامواتس
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 . دیگران را نیز مدیریت کن۳

گر عضوی از تیم یا آشنایان، مدام اخبار پرتنش و ناامیدکننده می  فرستند، با احترام بگو:ا

 «نبینم.دم این سبک محتوا رو م، ترجیح میبرای سلامت ذهنی»

 صدا کن.یا آن گروه را بی

 . روایت مثبت هم بساز۴

 در کنار اخبار منفی، از خودت بپرس:

 «ش چیزی نگفت؟امروز چه اتفاق خوبی افتاد که کسی درباره» •
 «بخشی مشغول کمک هستن؟های نجاتدر بین این همه بحران، چه آدم» •

 کنند.ها، خوراک ذهنی تو را تراز میاین پرسش

 ”بساز ذهنی فیلتر“تمرین کاربردی امروز:  

 امروز یکی از این کارها را اجرا کن: 

 سراغش نرو(. زمان .1
ً
هایت دو بازه زمانی مشخص کن برای چک کردن اخبار )و در بقیه ساعات اصلا

 را یادداشت کن و هشدار گوشی را تنظیم کن.
 صدا یا حذف کن.سه گروه یا کانال خبری پرتنش را امروز بی .2

گر نمی  زمان در فقط که بساز ”اخبار“ای جدا برای تر: پوشهتوانی حذف کنی، یک گزینه سادها
 شده باز شود.یینتع

 !بنویس ”ضدخبر“یک  .3

بخش ی چیزی امیدوارکننده، الهامدر دفتر خودت یا در گروه تیمت، یک پیام کوتاه بنویس درباره
 یا حتی بامزه که امروز دیدی یا شنیدی.

 :
ً
 «ای که هفته قبل ناراضی بود، امروز برگشت و دوباره خرید کرد.مشتری»مثلا

 بخش برای مدیران:یادآوری الهام 
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 «در طوفان، این ناخداست که باید افق را ببیند؛ نه موج را.»
 

 فرستند، امید و وضوح پخش کنی.تو باید در روزهایی که همه خبر می

 
 

 صحبت کنبخش چهارم: با صداقت درباره واقعیت  

 )هنر بیان واقعیت در بحران بدون دامن زدن به ترس(

 رو هستند:در روزهای بحرانی، مدیران با یک دوگانگی سخت روبه

 شان تشدید کنند،خواهند ترس یا اضطراب را در تیم و اطرافیانسو نمیاز یک

 خواهند دروغ بگویند یا چیزی را پنهان کنند.و از سوی دیگر نمی

ست صادق چیز را داشته باشیم. کافیچیز را بدانیم یا جواب همهاین است: قرار نیست همه اما خبر خوب
 باشیم، ولی نگران نکنیم. شفاف باشیم، ولی در دل ترس ندمیم

 چرا صداقتِ متعادل یک ابرقدرت است؟ 

 .کنندنمی اعتماد دیگر گویند،می ”امیدبخش دروغ“ها به مدیرهایی که چون آدم •
 سازد.های ترسناک خودش را میدر نبودِ صداقت، داستانچون تیم  •
تر از وانمود کردن به کنترل کامل بسیار انسانی« کنمدانم، ولی دارم بررسی مینمی»چون گفتن  •

 است.

 چطور با صداقت صحبت کنم بدون اینکه بحران را تشدید کنم؟ 

 . حقیقت را با زبان انسانی بگو۱

ها احساس، مراقبت و شجاعت هایی استفاده کن که در آنخشک، از جملهجای زبان رسمی، عددی یا به
:
ً
 وجود دارد. مثلا

 «متأسفانه اوضاع بحرانی است و آینده مبهم!»نه:  
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 «ریم.کنیم و جلو میقدم تحلیل میبهشرایط ساده نیست، ولی داریم قدم»بلکه: 

گر نمی۲  دانی، اعتراف کن )و این نقطه ضعف نیست!(. ا

کنه. ولی من متعهدم که تا جای ممکن تیم رو حفظ دونم این وضعیت تا کی ادامه پیدا میواقعاً نمی» بگو:
 «موقع باهاتون شفاف صحبت کنم.کنیم و به

 . توازن بین واقعیت و امید را حفظ کن۳

 کنه که در کنارش، برنامه و حرکت هم باشه.ها، وقتی معنا پیدا میشجاعت در گفتن سختی

کنیم. امیدوارم بتونیم جبران درآمد این ماه کمتر شده، ولی داریم سه استراتژی جدید تست می»بگو:  
 «کنیم.

 اینداری؟ بگو دنبال برنامه. برنامه۴

ما الان در حال بررسی چند گزینه هستیم، و هفته آینده تصمیم »چیز آماده باشه. بگو: قرار نیست همه
 «نیستید.گیریم. مهم اینه که تنها می

 ”امید با شفافیت“تمرین کاربردی امروز:  

 امروز یکی از این سه کار را انجام بده: 

یک پیام صوتی یا متنی برای تیم یا همکارانت ضبط کن و در آن خیلی کوتاه درباره وضعیت فعلی  .1
 وکار، یک واقعیت مهم و یک برنامه یا نقطه امید حرف بزن.کسب

 :
ً
های قدیمی شده، ولی از هفته دیگه قراره کمپین تماس با مشتری دونم فروش کمترمی»مثلا

 «کنیم.رو شروع کنیم. با کمک شما جبران می

 ”کنم؟می وانمود دارم کجاها“ات، بنویس: در لیست کارهای این هفته .2

 داری وانمود می
ً
چیز تحت کنترله؟ یا اینکه وضعیت درآمد خوبه؟ یا اینکه خودت کنی همهمثلا

 ی؟خوب هست

 از اون موضوع.« ترای واقعینسخه»اسمشون رو بنویس، بعد راهی پیدا کن برای گفتن 
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 ای با این ساختار بگو:وگوی کاری، جملهدر یک گفت .3

 ___.«دیم و امیدواریم که الان شرایط ___ هست، ولی ما داریم ___ رو انجام می»

 بخش برای مدیران:یادآوری الهام 

 «های مصنوعی.قت میاد؛ نه از اطمیناناعتماد واقعی، از صدا»
 

گه قراره تیم تو همراهت بمونه، باید حس کنه که با یک انسانِ شجاع، شفاف و همراه طرفه؛ نه فقط با یک  ا
 مدیر.

 

 بخش پنجم: کارهای کوچک مثبت؛ قدرت در اقدامات ساده اما مداوم 

 )چگونه در بحران، انرژی تیم و بیزینس را زنده نگه داریم(

ی طوفانی، یک مشتری بخش، ایدهگذار نجاتاست: سرمایه« های بزرگحلراه»در بحران، ذهن ما دنبال 
 گر.دار یا یک کمپین معجزهخیلی پول

های ای از حرکتها در بحران، نه با یک حرکت بزرگ، بلکه با مجموعهاما واقعیت این است که بیشتر بیزینس
 مانند.کوچک ولی مثبت زنده می

داری، هم تیم را فعال، هم بیزینس را زمان هم خودت را زنده نگه میارهای کوچک، اما مداوم، یعنی همک
 در حال حرکت.

 چرا باید روی اقدامات کوچک متمرکز بمانیم؟ 

 در دست چون در شرایط ناپایدار، کنترل روی اتفاق •
ً
های بزرگ کم است، ولی کارهای کوچک کاملا

 توست.
 حتی اگر کوچک باشد. –نیاز دارد « حس پیشرفت»رای ساختن انگیزه، به چون ذهن انسان ب •
 شوند.های بزرگ، از دل کارهای کوچک و مداوم زاده میچون بسیاری از فرصت •

 شوند؟محسوب می« بخشکوچک اما نجات»چه کارهایی  

 . تماس با یک مشتری قدیمی۱
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است اعتماد، فروش، یا یک ارجاع جدید پرسی، نه فروش. همین تماس ساده ممکن فقط برای احوال
 بسازد

 روزرسانی یک بخش از سایت، شبکه اجتماعی یا پروفایل بیزینس. به۲

گر فروش نداری، به بازار بگو:   «ایم.ما زنده»حتی ا

 . تشکر از یکی از اعضای تیم۳

 ز دارند تا حقوق اضافه.ها در بحران بیشتر به انگیزه درونی نیانوشته ساده. تیمبا یک پیام صوتی یا دست

 گذاری یک تجربه مثبت. نوشتن یا به اشتراک۴

 :
ً
ها گفت با اینکه شرایط سخته، باز هم به ما اعتماد کرده. این برام خیلی امروز یکی از مشتری»مثلا

 «ارزشمنده.

 شدهی اهداف فراموش. مرور دوباره۵

 افتاده رو دوباره زنده کن.بی عقهمین الان یک فایل، یک یادداشت قدیمی یا یک ایده

 ”اثر یک حرکت، یک“تمرین کاربردی امروز:  

 با تمرکز، نه عجله: –امروز فقط یکی از این کارها را انجام بده  

پرسی. نه پیشنهاد بده، نه چیزی بفروش. تماس بگیر با یک مشتری قدیمی، فقط برای احوال .1
 «بدونم.یاد شما افتادم، خواستم حالتون رو »فقط بگو: 

 یک تشکر جدی و انسانی برای یکی از اعضای تیم بفرست. .2

:نه کلیشه
ً
 ای. دقیقاً بنویس چرا ازش ممنونی. مثلا

ها رو با لبخند جواب دادی. برای من دونم تو این شرایط سختی، ولی دیدم چطور تماسمی»
 «خیلی ارزش داشت.

 هات منتشر کن.یک پست یا پیام امیدوارکننده توی شبکه .3

 حتی یه جمله مثل:
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 «جنگیم.چی سخت باشه، ولی ما هنوز هستیم و هنوز میممکنه همه»

 بخش برای مدیران:یادآوری الهام 

 «شن.ها، با پاروهای کوچک اما منظم از طوفان رد میترین کشتیبزرگ»
 

گر کوچک. مهم  ترین کار تو در بحران اینه که توقف نکنی.فقط حرکت کن؛ حتی ا

 

 ششم: خودت را رها نکن؛ تو مغز متفکر سیستمی هستیبخش  
 )در دل بحران، اولین کسی که باید مراقبش باشی خودتی(

 آخرین کسانی هستن که از خودشون مراقبت می
ً
کنن. چون درگیر تیم، در شرایط بحران، مدیرها معمولا

 ها و هزار دردسر بیرونی هستن.فروش، بحران مالی، مشتری

 اینه:اما واقعیت 

گر خودت از پا بیفتی، هیچ  مونه که مدیریت کنی.چیز باقی نمیا

ی اصلی بقاست. پس لطفاً یاد بگیر وسط ذهن تو موتور بیزینسه. انرژی تو، ریتم تیمه. انگیزه تو، شعله
 آتش بحران، خودت رو نسوزونی.

 ست؟تر از همیشهچرا مراقبت از خودت حیاتی 

 ست.ی ذهن خسته و فرسودهنتیجههای اشتباه اغلب چون تصمیم •
 سازه.چون مدیر فرسوده، تیم فرسوده می •
گه  •  .مونهنمی روشن واحدی هیچ چراغ بشه، خاموش ”انرژی منبع“چون ا
 تونه جلوی یک بحران چندمیلیونی رو بگیره.چون گاهی فقط یک ربع آرامش تو، می •

 هم؟بهچیز ریخته که همهچطور از خودم مراقبت کنم در حالی 

 . مراقبت، لوکس نیست؛ وظیفه است۱
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ذاری تیم بدون حقوق بمونه، نباید خودت طور که نمیگیری مدیر. همونمراقبت از خود یعنی: سوخت
 بدون انرژی بمونی.

 های بازیابی بساز، نه تعطیلی. لحظه۲

 بسازی.« اتاق استراحت»دقیقه برای ذهن و روانت  ۱۵ست روزی نیاز نیست بری شمال یا بری یوگا. کافی

 ها:مثال

 روی بدون موبایلپیاده •
گاهانه )نفس عمیق با تمرکز( ۱۰ •  دقیقه تنفس آ
 گوش دادن به موسیقی دلخواه •
 خوندن چند صفحه کتاب غیرکاری •
 نمایشنوشیدن چای یا قهوه در سکوت، بدون صفحه •

 . به بدن توجه کن۳

فود فقط تحرکی یا خوردن فستخوابی، بیداره. کمگیری درست، نیاز به بدن سالم ذهنت برای تصمیم
 فرسونه.ست؛ در واقع تو رو از درون میظاهرش ساده

 . انسان بمون، نه ربات بقا۴

تونه ت میهای کوچک انسانی مثل دعا، نوشتن احساسات، دیدن عزیزان، یا حتی خندیدن با بچهیادآوری
 تو رو دوباره زنده کنه.

 ”آرام گیریسوخت“: تمرین کاربردی امروز 

 امروز فقط یکی از این کارها رو انتخاب کن و با تمام وجود انجام بده: 

 ده.دقیقه وقت بگذار برای یک کار شخصی ساده که بهت انرژی می ۱۵ .1

: نوشیدن قهوه در بالکن، قدم
ً
زدن بدون هدف، گوش دادن به یک آهنگ نوستالژیک یا فقط مثلا

 نشستن در سکوت.

 چیز کاری نکن.ساعت قبل از خواب هیچامشب، یک  .2
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خواندن، نوشتن افکار یا مدیتیشن نه پیام، نه خبر، نه ایمیل. فقط یک فعالیت آرام مثل کتاب
 سبک.

 .کن ثبت ”مدیرعامل استراحت“ای به نام دقیقه ۱۰تایم کوتاه  ۲در تقویم فردات،  .3

بکش، ذهن رو رها کن، یا  گیری مهمی نکن. فقط نفسها هیچ تماس یا تصمیمدر این تایم
 فکرهات رو بنویس.

 بخش برای مدیران:یادآوری الهام 

 «مدیر قوی، کسی نیست که همیشه در حال دویدنه؛ بلکه کسیه که بلد باشه کی بایسته و نفس بکشه.»
 

 ات باش.تو فقط فرمانده کشتی نیستی، خود کشتی هم هستی. مراقب بدنه
 

 

 ها را الآن نداریپاسخبخش هفتم: بپذیر که همه  

 گیری در ابهام()رهایی از وسواس کنترل کامل و تصمیم

ای، احساس ناپایداری، و اتفاقاتی که از کنترل های لحظهبحران، یعنی ابهام. یعنی اطلاعات ناقص، تصمیم
 اند.تو خارج

 «.کنترل کامل»گردد: در چنین شرایطی، ذهن مدیر دنبال یک کارِ همیشگی می

 اقعیت این است:اما و

 چیز را بدانی.قرار نیست الآن همه
 قرار نیست جواب قطعی همه سؤالات را داشته باشی.

 گو!تو مدیر هستی، نه غیب

 گرایی و کنترل وسواسی فاصله بگیریم؟چرا باید از کمال 

 شه.چون تلاش برای کنترل کامل، باعث فرسایش روانی می •
 تره.از کنترل مهم پذیریچون در شرایط بحرانی، انعطاف •
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تره تا وانمود ها عقلانی، خیلی وقت«چیز روشن نیستهمه»گیری با فرض اینکه چون تصمیم •
 کردن به قطعیت.

 داشتن رو؟جوابچطور رها کنم نیاز به همه 

 تعلیق»و « فوراً لازم». بین دو دسته تصمیم تفاوت بذار: ۱
ً
 «شدهفعلا

 پرداخت حقوق یا نگه هایی هستن که باید همین حالاتصمیم
ً
 داشت مشتری کلیدی(.گرفته بشن )مثلا

 چیز رو روی دوشت نریز.تونن صبر کنن. همهها میولی بقیه تصمیم

 «کنمدونم، ولی دارم بررسی مینمی». شجاعت بگو: ۲

 این جمله، نشانه بلوغ مدیریتیه؛ نه ضعف.

 دروغین.های اعتماد بلندمدت تیم، از شفافیت میاد، نه از قطعیت

 تمرکز کن« قدم بعدی». روی ۳

 ماه دیگه. فقط این هفته، فقط امروز، فقط همین قدم. ۶ماه دیگه، نه  ۳نه 

 شه.گاهی فقط با یک گام درست، مسیر بعدی خودش روشن می

 گرایی متوازن ک. ذهن تحلیلگر رو با عمل۴

 اجرای ناقص.بینیه. ولی الان وقت اجراست؛ حتی مغز مدیرها عاشق تحلیل و پیش

 ”کامل قطعیت نه نسبی، وضوح“تمرین کاربردی امروز:  

 ها را انجام بده و روی تخته یا کاغذ بنویس:امروز یکی از این تمرین

 دو ستون بکش: .1

 «واقعاً باید همین حالا بگیرم»هایی که ستون اول: تصمیم •
 صبر کنن« بعد از ثبات»تونن تا هایی که میستون دوم: تصمیم •

 و با خیال راحت ستون دوم رو تا اطلاع ثانوی ببند. بنویس،
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 ی امروزت رو انتخاب کن و تکرار کن:جمله .2

 «دونم، ولی قراره بفهمم.نمی» •
 «چیز رو بدونم؛ کافیه حرکت کنم.لازم نیست همه» •
 «بینی آینده.الان وقت حفظ ثباته، نه پیش» •

 امروز انجامش بده. یک کار خیلی کوچک ولی قابل انجام انتخاب کن و تا پایان .3

روزرسانی یک صفحه نه تحلیل، نه فکر. فقط یک کار قابل اجرا. مثل: تماس با یک مشتری، به
 سایت، یا نوشتن یک پیام برای تیم.

 بخش برای مدیران:یادآوری الهام 

بعدی تونه قدم ها رو داره؛ بلکه کسیه که وسط ابهام، هنوز میمدیر واقعی کسی نیست که همه جواب»
 «رو پیدا کنه.

 
 شجاعت یعنی حرکت کردن، حتی وقتی نور فقط تا چند قدم جلوتو روشن کرده.

  
 با ما در تماس باشید
@farshadbastani 

 ۰۹۹۲۱۳۱۰۳۹۰: تلفن همراه
info@farshadbastani.ir 


