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t�||¦³̄ �³^¤��i�¤³¯®�§³�� yb�³����³¤§³±©�¡�³�¤©{¤³�¦³�|��³̄ �³�¨k

t�¨�³̄ �³�i{©�³j�¡�y�³y¡³j��³�i�¤D�³§y|¦³y�³s�Wyf{³~¤³�¨n³�¤§yu®�³h�¨­³�|¦³̄ �³cyY ¤³�©{³¯|f¡³Q2(?$)�7

³¯i ³�³�y¡©iV�³y�³�y�­§¤³��³[���³ª��y¡¨g³̄ {}­³�y�¤�d¤³ª�¤©{¤³±©��³̄ �|�³x�y�³�³s�¤³�¤©�¡�³��³±�®�³�r® ³q¡³Q�*)+$��

t�¨�³̄ �³�¤�|�§y¦³�³s�d}n³]�yV

³ª¯��D�³ ªj�~³s�Y|g³ ª��yi�©��¤/�³ ±y�³���¨­³ �ur�³ tsY��³ ¯Y|g³ h²{³ �³ �§¤�³ ¯�ri��³ �yu��¤³QG#	+$ 3$ &+�!$  #$ G�&+Me

t��¨�³̄ �³�¨Ye�³§y¦³we�³§�³s® ¤X�³m��³�§¤¨�³�Xg³+�³§¤�§y�³�y�~³©�Y®­³ª¯i��¨.

³��³� ~¤³]��³�§y��³ª[�y|�y�³±y�³̄ n¨�³ª©�²e­³ª���yV¦³¤�X�¤³��³ª]�~©�³ª[�y|�y�³±y��y²i�¤³©���³±�§¤¨�³w�y�³Q�#0:&3L

t�¨�³̄ �³+�³�|�§y¦³qI
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¬© I¬¡¤h�¬��¬h£h��¨¬n�¬��¡�¬�¤¨ I¬¦��¬Z~�¤¡�¬Z� z¬n�¬�¬�ytz¬Z¢s¨�¬rtq¤¬n�¬��¬Zzh�_hl¬��¤¡�¬xh¤¬nzhKz¬Z¤h�

¬�h}��¨¬� }z¬i�h�¬©�¨¬�¬�¨¡bf¨¬e_hz¬x¬nca¬¡c_¬��¬N¡�¬_¨¬ZqtFs¬x¬nca¬�h`c¨¬h�¬^¨¡c��¬���c¡�]¬Z�¬n[Yh�¬^���¬��¬h�¨¬�l§

�� �¬Z�¬Zc �¬Xlhp¬�¬x��] z¬Wx¡��¬��h`�¬Wnzh£�hS

¬n�¬ ¨�¬ ^h�_hl¬ ��¤¡�¬ hc¬ ��¤�¬Z�¬ ^hKz¬ ��]¬ �¡�¬ ¨�¬ ¡Rz¬ dmbI¨¬ W^h�_hl¬ ��¬ uQhl¬ xh¤¬V�h[�¬ _¨¬ x¡t� �Y¬ x¨¡�¬ h¤¬̂ ]«

¬¨�¬^hKch¤¬�tQ Py�¬ h�¨¬����¬Z�¬¦��¬Zbf¬ ¨�¬¡~c�q¤¬�¬����¬Z�¬�� I¡�¬u¤h�¬�¡�¬�hty�¬ hw�¨¬n�¬�z¡�¬Z�¬�tp¬Zc l�¬�qk

¬� Y�¬^h�_hl¬ ��¬ ¨¡�¨�¬ ¡���¬ �¬nzh�h`�¬xh¤¬ ��¬���¬Zb£�¬ ¨¡c_¬ � �¬Z�¬© �¡l¬x��] z¬Zzh�_hl¬rt�¥¬ ��¬ ��z¡t�¬Z�¬ O�c�h|

�� �¬Z�¬� �hz¬�t£mI¬�¬��zh�¬Z�¬��hl¬�¨�[bl¨h�¬�¨¡�¨¬��¨�{

¬��¬hc¬�¬�t��¬Z�¬ghF�¨¬u¤h�¬ZM£hz¬LhqtqM�¬�¬��by¤¬��¨ �¬¡¤h�¬n�¬hq�¬h�¬nq¤¬hc¬^ ¥¬�l¨¬rtchp¬Jtz¬x¡t�¬utqM�¬��¡j

�� �¬Zqz¬nb�¡�¬�oh£¬utqM�¬�c¬�¬�c�¨�¬h¤¬̂ ]¬h�¬x¨¬n`tbz¬Z�¬�¬^hchp¬Z�¬xh¤¬i¢�¬��QhF�¬L� U

¬Gm�¬xhY¬n�¬^¨����h�¬n�¬�l¨¬rc¨¬utc ~�¬utz¨ �¬Z�¬© I¬�¬^h�¡v�¬�� p¬h�¬Zql¬��¤¡�¬rc¨¬x¬O�h���¬n�¬¬x¨¬nb�z¬rc¡I\

¬� �¬Z�¬O�¨�¨¬Z�� T¬n�¬^h�_hl¬n�¬Zzh�_¬����¬Zqz¬��¡Ktp¬��¡�¬�¬�z �¬Z�¬O�zh���¬�¬¦[���¬W��hl¬W^� �¬¡�E�¬�¬¡tt��¬x¨¡�

¬�¨ ��¬ ^h�_hl¬x¨¡�¬d¨�¤¨¬ n�¬ ^�tl�¬ �¬�tD� �¬ ¡ty�¬ W�l¨¬ nz ��hqt�¬ �¬ �h`�v�hz¬ ^]¬Zbc¡c��¬xh¤¬�}l¬ �¬ h¤¬�lhtl¬ n�

¬u¤¬^�zh�¬L� T¬��¬�¬����¬Z�¬e¡�¬¨�¬^h�_hl¬��¡l¬n�¬h¤¬�¡tz¬WC�¡I¬x¬O¡`�p¬rtbyFz¬^��¬_h�¬�¢�¬n�¬n�¨¡¥¬�� �¬Z�

���by¤¬Zc¨�h�¬�¬�t£mI¬Nhyf¨¬_¨¬ZQhH

�� �¬�h`c¨¬Zbc¡c��¬�}l¬��¬¡qby�¬�¬Zlhl¨¬L¨¡tt��¬n�¬��hc¬Z�¬� }v�¬Zzh�_¬BD�¬hw�¬rc¨ª

b9d�G�@\"�T�@T6�)�8R

¬��h�¬Z�¬¨�¬��¬Zzh�_hl¬��¤¡�¬�-�¬W��¬�¬�hv�¨¬��t��¬`FK�¬¨�¬^hbch¤��¨�zhbl¨¬�¬L¨�hRbz¨¬¨�b�¨¬��¬�ch�¬¡}¤�¬^¨ ��¬n�¬hq:

¬nzh£�hT¬Lhy�Y¬¦t�K�¬_¨¬¨�¬^hb��¤¬��c�¨�¬¨�¬�Fl¬La¨El¬�¬Mc¡T¬�� I_h�¬Wx¡��¬�£¨�T¬�hRbz¨¬�tc ~�¬�l¨�¬¬�¬¬e�¬= 

¬�c�¨-~�¬W�l¨¬x��] z¬�¬x_¨�¡p¬O�c¨¬x¨¡�¬ny�Y¬¡�¨¬���z¨��¬nq¤¬�c�¨-~�¬W�tby¤¬h`z]¬x¡t�¬utqM�¬�¬i¢�¬x¨¡�¬¡�¨¬��t��¬^ht7

¬Z�¬¨�¬^h��chD�¬�f¨¡Th�¬�¨¡�¨¬Zb£�¬��t��z¬Z�F�¬¨�¬^]¬W�l¨¬Z~�¤hq¤¬�¬�h}��¨¬x�¨¡£¡�¬� s �¬¡�¨¬��z �¬��,�¬�¨¡�¨¬x¬nq3

¬h�¬^¨����h�¬¡~c�¬¡Fyq�¬¦�hD�¬��¬h¤¬̂ ]¬_¨¬�¬�t��z¬G �¨¡�¬¨�¬Zz¨���£¬�t�hc¬Z�¬��¡�¬�z��¬n�¬O����¬�q�¬¨�¬h¤¬̂ ]¬�¬��c X

��t��¬��¡f¬�mT¨¬�vY¬��¬�¬�c¡c-��¬¨�¬h¤¬��QhF�¬��t��¬�R�h¢�¬�h�¬rcD

�@G�T�¯�«#ª�@������@\�\9.�86�¦�9\869�d��"���".8"��ª��6ª�¯�«#©

b9d�¼

¬�¬nb�t�� I¬^¨¡c��¬=p¬��l¨¬�¨�}bl¨¬��¬Zzh�_hl¬��¤¡�¬x¬O�q�¬Z�~c�¬�§

¬O�t��¬�¬^�t��¬xhw�¬�¬�c�¨-~�¬�h��¬��¡�¬o�bF�¬xh¤¬�F�¬_¨¬¨�¬� �hb�c�

���h�¬^h�_hl¬��z¬n�¬¡I]��¬�¬nb��¬ah�¬�¨¡�¨¬xh¤¬L�hv�¬h�¬�t¤�¬¦��¬Zz��

b9d�\�+"d��9\9��!/".8"��%�#�+�f¡

"�t��¬utyD�¬nbl�¬nl¬n�¬¨�¬^h�_hl¬xhw�¨¬¦�¬�¬�t��¬L ��¬^h�_hl¬n�¬¨�¬x�c�Y¬�¨¡�¨¬�tz¨ �¬Z:

�}8�¬Z~�¤¡�¬^¨¡}¤�¬)oQ/

Z8�I¬Z~�¤¡�¬^¨¡}¤�¬)�

 Y¬!t�¬Z~�¤¡�¬^¨¡}¤�¬) 

��t��¬�h`c¨¬^hKch¤¬L�hv�¬xhD��¨¬�¬¡tt��¬n�¬¦t�¬���¬O�¡�¬�¨¡�¨¬��¬�¬�t��¬d-f¬r�q�¬�f¬h�¬¨�¬� l¬O�¡�¬�¨¡�¨¬=�l3
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ql_In/gq igb`OWq Uq KHDSq3DRq YSOGaDEq BOANg=:Uiq B/Ua<gq BODWNq iM

qiU;qFa87gqBOANg=:Uiq a:O7q UqK5DVQqBO:0Sq -jgZ:Z,qoa<q -OAqBiOIDT

ql87gbdq4VQqlXDIAqK`=W/qFO7gqP:gqaSq^=H8+gqK<q*OL)gqiOD'SqK`=W.

qOSq giqjO&NbdqOAqjO'Wgqa%hgqjOD<qP:gqiNqUqNUiqKIWq3DRqO<q/gq]:q$D@

qBOAqK`=D#DRqYD"NqlSq /Ua<gq ^=HHhqK<qiO`/O7q=H:O&bdOWq�gaDD()qP:f

q]':iqUqjOHDIQgq2=,q/gqK:�OSqC�7qOSqlhqiOhUq1'hqmD�<qUqKWO</O6

qNbdqPD<!)q aD�W/q]':iq3AOhqUq\:a:=<qN=�iNqOAqjO</O7q-=Wgq gaI?

qjb<gaDRqmD�<qOSqlkngb<qBgaSqB/Ua<gqBOAqjO</O7qa8XDSqK8�q^=H8'>

q1V7qP:=Sq ^=WgqlWgiU;bWq Na[_I,q Uq�iOk<q -Ba:�Rq�O�5Wgq =H</ODWq -Nbc

q-lWgiU;bWq Na[_I,q Big�`aDJ!)q Uq OAq]':iq OSq l_SOp<q BOAiO[Agiq /gq K[9

^\7gqiOhqmD�<qiNqBiU;qq�O)q3:gZ+e

qiNq BNaSiOhq Uq Ba®Wq  k<q iOD'Sq  DAOL<q /gq K[:q aDdgq BOAq�O7q i¹

qiNq ^\7gq  NbSq jO</O7q BOAqK´8L&;q iNq BiU;q �O)q -KWO</O7q \:a:=¼

qOAqK´8L&;q Uq\�7qBOAq\D5Gb<q iNq iU;q�O)qBOAqjO</O7q O87giqPDIª

qlnb)qPDH#IAqUq=Wgq =&ql8dOH&ql5<OnqiNqBiU;q�O)qBb´"gqjgbH,ql¥

q-\:a:=<q iNq BiU;q �O)q ga:/q ^=Wgq Nahq 1_nq Nbdq lSq ZDWq giq BiOD'¤

^NigNqBigNqOH5<qUq Dp8'<qaJgq�b�)qUqaDD()qUqB/O7=HIWgb�

q-K8D~�&qBOAqK`À:Uq -�Odqm:ga&qaSq OHSqBNa+qaAq{O5�Gq\knqP:=£

q�0[X<q lSq\V'Wq giq K)UOL8<qBOAq3HhgUq -a´:Nq Nigb<q O:q Y[X<q �b²

q\:a:=<q Uq Nbdq �O7O'�gq �a8Hhq iNq a`gq P:gaSOHSq ^=ANqK<q /UaSq Nb�

qUq NahqlV_EqOI&qaSq�0[X<q{O5�Gq-=D&OSql8&g=WqK+Ohq�iOk<qm:gaË

q/ODWqNga+gqlIAql�D8WiNq ^=&q=Agbdqa)qigb&Nq\'AqlhqBZDvq/gq�OsU¨

q�iOk<qP:gqriUaRq]IhqlSqUq=HANq3:gZ+gqgiqNbdqBiU;q�O)qlhq=Wig·

^=Wb&qUiqlSUiqjOX)0[X<qO¢

qjO8&b`qlSqBZDvqBiU;q�O)q2bkL<q iOSiNq�O�qlSO)qO:آیا تابه‌حال درباره مفهوم تاب آوری چیزی به گوشتان خورده است؟ آیا منظور از این اصطلاح را می‌دانید؟

q�=DWgNqK<q giqE0��gqP:gq /gq ib®H<q O:;q �\7gq  Nibخورده است؟ آیا منظور از این اصطلاح را می‌دانید؟ تاب آوری به‌عنوان یک قدرت روحی هنگام مواجه

qlngb<q 2O´HAq K�Uiq �i=Gq ]:q jgbH,qlSq BiU;q �Oتاب آوری به‌عنوان یک قدرت روحی هنگام مواجه شدن با استرس و سختی است و راهکاری ذهنی

qKHAfq BiO[Agiq Uq \7gq K8�7q Uq Fa87gq OSq j=شدن با استرس و سختی است و راهکاری ذهنی جهت قدرت بخشیدن به افراد بوده که باعث می‌شود

qNb&qK<qe,OSqlhq NbSqNga+gqlSqj=DX�Sq�i=Gq\kجهت قدرت بخشیدن به افراد بوده که باعث می‌شود این افراد هنگام سختی‌ها و مشکلات زندگی از درون

qjUiNq/gqK`=W/q�0[X<qUqOAqK8�7q2O´HAqNga+gqP:این افراد هنگام سختی‌ها و مشکلات زندگی از درون نشکنند. فردی که از این ویژگی در خود برخوردار

qigNibdaSq Nbdq iNq K`À:Uq P:gq /gq lhq BNa+q ^=HH[Xنشکنند. فردی که از این ویژگی در خود برخوردار است و آن را تقویت می‌نماید، به‌راحتی می‌تواند از

q/gq =Wgb)qK<q K8�giqlSq -=:OIWqK<q \:bp)q giq j;q Uq است و آن را تقویت می‌نماید، به‌راحتی می‌تواند از همه حوادث، فقدان‌ها و اتفاقات ناخوشایند زندگی7\

qK`=W/q =H:O&bdOWq �OGOL)gq Uq OAqjg=p+q -DNgb�q lIهمه حوادث، فقدان‌ها و اتفاقات ناخوشایند زندگی عبور کند و در کشمکش روزهای سخت زندگی دوام و

qUq2gUNqK`=W/q\�7qBOA/Uiq3[IXhqiNqUq=HhqibVعبور کند و در کشمکش روزهای سخت زندگی دوام و تاب بیاورد

^NiUODSq�Oافراد تاب آور می‌توانند با استفاده از مهارت‌ها و نقاط
تاب بیاورد.

q�OpWqUqOAq�iOk<q/gq NOL87gqOSq=HWgb)qK<qiU;q�O)qNga+افراد تاب آور می‌توانند با استفاده از مهارت‌ها و نقاط قوت خود در مقابله با مشکلات و چالش‌های زندگی

qK`=W/qBOAq3"OvqUq�0[X<q OSql_SOp<q iNqNbdq�bقوت خود در مقابله با مشکلات و چالش‌های زندگی مقاومت کنند و طوری همه‌چیز را کنترل نمایند که

qlhq=H:OIWq�a8Hhq giq ZDvqlIAqBibQqUq=HHhq\<UOpمقاومت کنند و طوری همه‌چیز را کنترل نمایند که بازگشت به روند عادی زندگی ممکن گردد. درکل تاب

q�O)qYhiNq^NNa`qP[I<qK`=W/qBNO,q=WUiqlSq\X`/Oبازگشت به روند عادی زندگی ممکن گردد. درکل تاب آوری توانایی افراد برای مقابله با ریسک‌ها و خطرهای

qBOAa�dqUqOAq]':iqOSql_SOp<qBgaSqNga+gqK:OWgb)qBiUآوری توانایی افراد برای مقابله با ریسک‌ها و خطرهای موجود در محیط زندگی شخصی و کاری است. یا

qO:q ^\7gq BiOhq Uq K~�&q K`=W/q mD�<q iNq Nbnbموجود در محیط زندگی شخصی و کاری است. یا به‌نوعی انعطاف‌پذیری افراد دربرابر مشکلات محیطی

qK�D�<q�0[X<q aSgaSiNq Nga+gqBa:�Rq�O�5WgqK,bWqlبه‌نوعی انعطاف‌پذیری افراد دربرابر مشکلات محیطی است. امروزه در بیشتر سازمان‌ها، کارکنان تمایل

qY:OI)q jOHhiOhq -OAqjO</O7q a8XDSq iNq  /Ua<gq است. امروزه در بیشتر سازمان‌ها، کارکنان تمایل بیشتری به مشارکت در تصمیم‌گیری‌ها و فعالیت‌های7\^

qBOAq\D"O5+qUqOAqBaD`q DI~)qiNq\hiOX<qlSqBa8XDبیشتری به مشارکت در تصمیم‌گیری‌ها و فعالیت‌های سازمانی دارند. بدین سبب تاب آوری کارکنان در

qiNq jOHhiOhq BiU;q �O)q 1V7q P:=Sq ^=WigNq KWO</Oسازمانی دارند. بدین سبب تاب آوری کارکنان در شرایط دشوار محیط کاری باعث خواهد شد که نتایج

qY:O8Wqlhq=&q=Agbdqe,OSqBiOhqmD�<qigb&Nqm:gaشرایط دشوار محیط کاری باعث خواهد شد که نتایج مثبتی را در سازمان به‌همراه داشته باشد

^=&OSql8&gNq gaIAqlSqjO</O7qiNqgiqK8V%.مثبتی را در سازمان به‌همراه داشته باشد

~{z~|vy}yyytyyyمـــنـــظـور از تاب‌آوری چیست
wurqp~n|so~mlتاب‌آوری چیست؟

����������������۰ اقدام مؤثر برای افزایش تاب آوری در�۱
����

محیط کار�������
�����¡��� ��افزایش تاب آوری در محیط کا��
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D=D MHS<8D DBPJD =D Y'?T<D '><'>S8D A=9EOD V?CI5ZD 4S=LD 39JD افراد تاب آور، شخصیتی مقاوم دربرابر استرس و تنش‌ دارند و درس‌های ارزشمندی از تجربیات دشوار زندگیشان می‌گیرند. این2'>8

D1/<D $MH'C,DVOD+9)C,MH.D S<(Z8DK9C>'&JD .<D"MPUZ.S<D"9!DYSدرس‌های ارزشمندی از تجربیات دشوار زندگیشان می‌گیرند. این افراد به‌جای ناامیدی یا فرار از مشکلات، با مشکلات زندگی روبه‌رو

D=SD*>=SDV,MH.DK-%)OD9>D4K-%)OD.<DS<'2D9/D"MCO<9HD"9WD*>D8<'2افراد به‌جای ناامیدی یا فرار از مشکلات، با مشکلات زندگی روبه‌رو می‌شوند و در موقعیت‌های پراسترس و آسیب‌زا این احساس را

D<SDY9 �<D 1/<D <.D@CTLD =DY'?T<'0D "9!D#C�X(OD S8D =D MH(ZDVمی‌شوند و در موقعیت‌های پراسترس و آسیب‌زا این احساس را دارند که می‌توانند راه مناسبی را برای حل مشکلات خود پیدا

D<MC0D 8(�D K-%)OD ��D "<'>D <SD VGT9POD �<SD MPH<(JDVOD *RD MHS<دارند که می‌توانند راه مناسبی را برای حل مشکلات خود پیدا کنند. هرگز این بدان معنا نیست که آن‌ها نسبت به سایر افراد

D8<'2<D '/9TD *>D#G HD 9!D+LD *RD# CHD 9P�OD +<M>D 1/<D �,'!D $MPP.کنند. هرگز این بدان معنا نیست که آن‌ها نسبت به سایر افراد ناراحتی یا اضطراب کمتری را تجربه می‌کنند

D$MPPRDVOD*>'&JD<SD"'?URD3<'��<D9/DV?�<S9 .ناراحتی یا اضطراب کمتری را تجربه می‌کنند

D39JD8<'2<D*RD#T<D1/<D.<D+9)HD¬(�(OD1/<D*%بلکه این موضوع نشان از این است که افراد تاب آور از مهارت‌های خود برای رو‌به‌رور شدن با�

D9>D +MZD S=SD*>D=SD "<'>D 8(�D "9!DKS9�OD .<D S=آور از مهارت‌های خود برای رو‌به‌رور شدن با چنین مشکلاتی، به‌گونه‌ای استفاده می‌کنند که

D*RDMPPRDVOD�89v?T<D"<D*H(,D*>D4VJ-%)OD1CPچنین مشکلاتی، به‌گونه‌ای استفاده می‌کنند که موجب تقویت و رشد آن‌ها می‌گردد و قوی‌تر از

D.<D'JD"(XD=D88',DVOD9!D+LDMZSD=D#/(EJD@W(موجب تقویت و رشد آن‌ها می‌گردد و قوی‌تر از قبل می‌شوند

$MH(ZDVOD�Gبحث تاب آوری در مورد افرادی به‌کار برده
قبل می‌شوند.

D�8'>D S9RD*>D "8<'2<D 8S(OD S8D "S=LD 39JD ¤jبحث تاب آوری در مورد افرادی به‌کار برده می‌شود که در معرض خطر قرار گرفته‌اند، اما

D9O<D 4MH<D*?2',D S<'XD '��Dg'�OD S8D *RD 8(ZDVمی‌شود که در معرض خطر قرار گرفته‌اند، اما هرگز دچار اختلال نمی‌شوند. زیرا به خودشان

D+9Z8(�D*>D <'/.D $MH(ZDVUHDd-?�<D S9o8D�,'هرگز دچار اختلال نمی‌شوند. زیرا به خودشان متکی هستند و در موقعیت‌های دشوار

DS<(Z8D "9!D#C�X(OD S8D =D MP? !D V%?.متکی هستند و در موقعیت‌های دشوار واکنش‌های مناسب از خود نشان می‌دهند

D$MP!8DVOD +9)HD 8(�D .<D @T9POD "9!DBPR<واکنش‌های مناسب از خود نشان می‌دهند. افراد تاب آور نسبت به موقعیت‌ها آگاه بوده و

D=D �8(>D �9,LD 9!D#C�X(OD*>D#G HD S=LD39JD افراد تاب آور نسبت به موقعیت‌ها آگاه بوده و آگاهانه و هشیارانه عمل می‌کنند و احساسات و2'>8

D=DK9T9 �<D=DMPPRDVOD�U`D*H<S9C)!D=D*H9!9,آگاهانه و هشیارانه عمل می‌کنند و احساسات و هیجانات خود را به‌خوبی می‌شناسند و

D=D MPT9PZDVOD V>(�D*>D <SD 8(�D K9H9&C.هیجانات خود را به‌خوبی می‌شناسند و می‌توانند به شیوه سالم آن‌ها را مدیریت نمایند

D$MP/9UHD#/'/MOD<SD9!D+LD±^9TD�(CZD*>DMPH<(JDVمی‌توانند به شیوه سالم آن‌ها را مدیریت نمایند. از طرفی دیگر احساسات و رفتارهای

D"9!S9?2SD =D K9T9 �<D '�/8D V2'�D از طرفی دیگر احساسات و رفتارهای اطرافیانشان را نیز درک کرده و درنتیجه در.

DS8D *&C?HS8D =D �8'RD \S8D �CHD <SD +9)H9C2<'اطرافیانشان را نیز درک کرده و درنتیجه در برخود با محیط و اطرافیانشان تأثیر مثبتی�

DV?G[OD 'Cw]JD +9)H9C2<'�<D =D ªCjOD 9>D 8(�برخود با محیط و اطرافیانشان تأثیر مثبتی می‌گذارند'

$MHS<h,DV.می‌گذارند

ËÈÇËÉÃÆÊÆÆÆÁÆÆÆمـــنـــظـور از تاب‌آوری چیست
ÄÂ¿¾½Ë»ÉÀ¼Ëº¹تاب‌آوری چیست؟

@QOTBINO

D.<D *�çå åOD �ååحــل مـسـئله از جمله مـهـارت‌هـای
D"9å!DKS9å�åOD *�Uجمله مـهـارت‌هـای کـلیدی افـراد با
D9>D 8<'å2<D "MC�åکـلیدی افـراد با تـاب‌آوری بـالا است
$#T<DÖ9å>D"S=LD39å.تـاب‌آوری بـالا است
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NRWPEVGN Q_EYSN K%I^N `VBN Q>,=<

N:ZY86YN Y%N S,XN K%I^N `VBN Q>,=;

N:O>N K%I^N `VBN 5V10/N RWP.T

N%SNSY-6YN]E%NIN+PO6,\N%SN[ZY8(NQH

NK%I^N`VBN *S%YSN%V&NMPJ\NIN[7]>4

N+\IVO\N #Y,"!NQGN SY-6YN -_ PGN M(,A

NVGN �3V(N �+�)EN 3YN '�N [GVZ3VF

N%SN�Y%NQ\YSYNIN�Y-PP@BN�]Z]LNMZY-D

N�Z-1BN�2) \NIN�V�Z2\V>NVGN[/2?

N%SN UJGN �ZYN [6-�3YN *+(YN �]C

IN�S,GNV"1\-�N%VP�GN%V&IN9�$

NKI%N:P�NKV.N:�VyNVZNIN�Y-PP@BNVGN#]EN�V=�.NQGN3VP>N�WZ,EN[\NI%NQGNI%NS,XNz@ENIN%V&IN9�&N%SN#V�BV.V�_EYNVGNQ&N[>V\3�

N%VySN+(YN�)�\N�]P")>N-)6N`,XNK%I^N`VBN:ZY86YNQGN-7YN9�(N�Z]GN*WPZVPG-GN[_eY%NQGNV.N#^N'�N3YNWP>Y,_GNVBNWP_�.NS,}

N`VBN:ZY86YNIN+Z,OBNKY-GN]P>Y,_GNVBNWP"&N+�JcNV�ENVGNnP")BN]"yNVGNWP.Y,XN[\NQ\YSYN%SN*]Z,EN[m@EN[7S,(-6NINb-_(�

*]PZV�>N8&-�BNV.N#^NKI%N-GN%V&NMPJ\N%SNK%Ih

cZ:grTu/UrofUe7H+gU):7R:7/UG/ YQ

NKV.N+P1/,\N 3YN [(Y-.N %I^N `VBN SY-6افراد تاب آور هراسی از موقعیت‌های منفی و پیچیده نداشته و با دیدی

NK]ZSN VGN IN Q_EY]>N �]P#P�N IN [M"منفی و پیچیده نداشته و با دیدی واقع‌بینانه به مقابله با آن موقعیت‌ها

NV.N+P1/,\N #^N VGN QmGVO\N QGN Q>V"PGN;/Yواقع‌بینانه به مقابله با آن موقعیت‌ها می‌پردازند. به‌طوری‌که بهتر است به‌جای

NKVLNQGN+(YN -_*GN Q&NK%,�NQGN *]>3YS-�N[می‌پردازند. به‌طوری‌که بهتر است به‌جای اینکه مشکلات را غیرقابل حل بدانید، بر

N-GN �]P>Y]GNzeNzGV/-PXN Y%N�2) \NQ)"Zاینکه مشکلات را غیرقابل حل بدانید، بر روی پرورش و تقویت افکار خودتان کار

N%V&N #VBS,XN %V)6YN+Z,OBN IN�%I-�N KIروی پرورش و تقویت افکار خودتان کار کرده و با مشکلات کنار بیایید. بدون شک

NnEN#I]GN*]PZVPGN%V"&N�2) \NVGNIN�S-کرده و با مشکلات کنار بیایید. بدون شک می‌توانید با یافتن راه‌حل‌های کوچک

Nny,&N KV.NzeN�Y%N �_6VZN VGN ]P>Y,BN[می‌توانید با یافتن راه‌حل‌های کوچک مشکلاتتان را حل نمایید و تغییرات

N�Y-PP@BN IN ]PZV�>N zeN Y%N #V_B2) .مشکلاتتان را حل نمایید و تغییرات مثبتی را در زندگی خود پدید آورید

N*]Z%I^N ]Z]�N S,XN [7]>3N %SN Y%N مثبتی را در زندگی خود پدید آورید. همیشه سعی نمایید که امیدوار و مثبت��_]

N+��\N IN %YI]P\YN Q&N ]PZV�>N[1(N Q Pهمیشه سعی نمایید که امیدوار و مثبت اندیش باشید و بدانید که با تمرکز بر روی�

NKI%N-GN8&-�BNVGNQ&N]P>Y]GNIN]PEVGN:Z]>اندیش باشید و بدانید که با تمرکز بر روی پندار مثبت، قطعاً افکار منفی از شما دور

N%ISNV�EN3YN[M"\N%V)6YN5V10/N�+��\N%Y]"پندار مثبت، قطعاً افکار منفی از شما دور خواهند شد. به‌طورکلی کنترل ذهن خود

NS,XN�.�N�-_"&N[m&%,�NQGN *]EN]".Y,خواهند شد. به‌طورکلی کنترل ذهن خود را در دست داشته باشید و بدانید این خود

NS,XN�ZYN]P>Y]GNIN]PEVGNQ_EYSN+(SN%SNYرا در دست داشته باشید و بدانید این خود شما هستید که باید مسیر ذهن و

NIN �.�N -P�\N ]ZVGN Q&N ]P_�.N Vشما هستید که باید مسیر ذهن و افکارتان را مشخص نمایید�

*]PZV�>N
� \NY%N#VB%V)6اهدافتان را به‌طور شفاف تعیین

افکارتان را مشخص نمایید.

U	����U �7��U eomUG/U geU �7�+gc�g Yw

c�Z7نمایید�

N`VBN%SNW*\NINK]Pm&NKV.NQâXVEN3YN[)یکی از شاخصه‌های کلیدی و مهم در تاب آوری کارکنان، توانایی هدف‌گذاری در

N%SN K%Y±7NÞ].N [ZV>Y,BN �#V"&%V&N K%Iآوری کارکنان، توانایی هدف‌گذاری در زندگی و محیط کاری است. مسلماً شرایط

NMZY-EN5V�m�\N*+(YNK%V&NMPJ\NIN[7]>ًزندگی و محیط کاری است. مسلماً شرایط سخت، پرتنش و استرس‌زا هستند و گاها

N5V.V7NIN]"_�.NY3Nb-_(YNIN:"B-�N�سخت، پرتنش و استرس‌زا هستند و گاهاً شرایطی دارند که ممکن است هرگز�+

N87-.N +(YN �)�\N Q&N ]>%YSN [0ZY-شرایطی دارند که ممکن است هرگز به‌طور کامل حل و رفع نشوند. در این‌گونه

NQ>,7N�ZYN%SN*]>, >N;6%NINzeNz\V&N%,�NQبه‌طور کامل حل و رفع نشوند. در این‌گونه مواقع با واقع‌بینی و داشتن اهداف

NÞY].YN �_EYSN IN ["PGN;/YIN VGN ;/Y,مواقع با واقع‌بینی و داشتن اهداف مشخص باید گام‌به‌گام بخش‌های کوچکی

N[)y,&NKV.N:�GN�V7NQGN�V7N]ZVGN
مشخص باید گام‌به‌گام بخش‌های کوچکی از بحران‌ها را حل نمایید. با اینکه مشکل �

Nz) \NQ)"ZYNVGN *]PZV�>NzeNY%NV.N#Y-JGN3از بحران‌ها را حل نمایید. با اینکه مشکل مدنظر به‌طور کامل حل نمی‌گردد، ولی

N[�IN �SS-7N[�>N zeN z\V&N %,�NQGN مدنظر به‌طور کامل حل نمی‌گردد، ولی حل قسمتی از آن موجب خوشنودی و[<�-

NIN KS,"E,XN 9L,\N #^N 3YN [_��/N zحل قسمتی از آن موجب خوشنودی و رضایت شما خواهد شد و شرایط را برای

NKY-GN Y%NMZY-ENIN]EN].Y,XNV�EN+ZVرضایت شما خواهد شد و شرایط را برای ادامه دادن آسان می‌نماید�

*]ZV�>N[\N#V(^N#SYSNQ\YSاقدام قاطعانه انجام دهی 

ادامه دادن آسان می‌نماید.

c��rU�7��gUG�7�m7ÝU�gcÝgU Y~

N[7]>3N -P�\N %SN Q P�.N �2) \N 5V10قطعاً مشکلات همیشه در مسیر زندگی وجود خواهند داشت. اما اگر منتظر بمانید

N]P>V�GN-�_"\N-7YNV\YN*+EYSN]".Y,XNS,L،وجود خواهند داشت. اما اگر منتظر بمانید که خودشان خودبه‌خود حل گردند

N�]>S-7N zeN S,XNQGS,XN #VES,XN Qکه خودشان خودبه‌خود حل گردند، مطمئن باشید که هرگز چنین اتفاقی

N[/VMBYN �P"yN 87-.N Q&N ]PEVGN �y�0 مطمئن باشید که هرگز چنین اتفاقی نخواهد افتاد. چراکه مشکلات و بحران‌ها

NNV.N#Y-JGN IN�2) \NQ&Y-yN *SV_6YN ].Y,نخواهد افتاد. چراکه مشکلات و بحران‌ها  برای حل شدن نیاز به اقدامات قاطعان�

Q>V1�V/N�V\Y]/YNQGN3VP>N#]ENzeNKY-برای حل شدن نیاز به اقدامات قاطعانه

NQ>Y%,�LNQ P�.N]ZVGN9�(N�Z]GN *]>%YS،دارند. بدین سبب باید همیشه جسورانه رفتار کنید و بعد از تصمیم‌گیری دقیق 

N�DP/SNK-P7NWP�âBN 3YN ]1GN IN ]P"&N %V_6رفتار کنید و بعد از تصمیم‌گیری دقیق، بدون اتلاف وقت، سراغ عملی کردن

N#S-&N [m�!N KY-(N �+/IN Þ2BYN #I]بدون اتلاف وقت، سراغ عملی کردن تصمیم خود بروید. سعی کنید که در

N%SN Q&N ]P"&N [1(N *]ZI-GN S,XN WP�âتصمیم خود بروید. سعی کنید که در مقابله با چالش‌ها شجاع و جسورانه رفتار

N%V_6%NQ>Y%,�LNINWV#ENV.N:�VyNVGNQmGVOمقابله با چالش‌ها شجاع و جسورانه رفتار نمایید و با تمرکز بر توانایی‌های خود

NS,XN KV.N[ZV>Y,BN -GN 8&-�BN VGN IN ]PZVنمایید و با تمرکز بر توانایی‌های خود عمل مناسب را قاطعانه انجام دهید�

*]P.SN�V#>YNQ>V1�V/NY%N9(V"\Nzخوش‌بین باشی�

عمل مناسب را قاطعانه انجام دهید.

c��7/U	�/Udof Y


NKV.N[_�(N IN #Y-JGN #VP\N %SN["PGN�,خوش‌بینی در میان بحران و سختی‌های زندگی کار چندان آسانی نیست. یکی از

N3YN[)ZN *+�P>N[>V(^N#Y]"yN %V&N[7]>زندگی کار چندان آسانی نیست. یکی از ضروری‌ترین و سخت‌ترین شاخصه‌های

NKV.NQâXVEN �Z-BN+�(N IN �Z-BNK%I-ضروری‌ترین و سخت‌ترین شاخصه‌های افزایش تاب آوری در محیط کار

N%V&N MPJ\N %SN K%I^N `VBN :ZY86افزایش تاب آوری در محیط کار خوش‌بینی است. شما باید همیشه در

N%SN Q P�.N ]ZVGN V�EN *+(YN ["PGN�,خوش‌بینی است. شما باید همیشه در فرازونشیب‌های زندگی و محیط کاری

NK%V&N MPJ\N IN [7]>3N KV.N9P >I3Y-فرازونشیب‌های زندگی و محیط کاری امید خود را حفظ نمایید و خوش‌بین

N�PGN�,XN IN ]PZV�>N �MeN Y%N S,XN ]P\امید خود را حفظ نمایید و خوش‌بین باشید. حتی باید این موضوع را به‌خوبی

N[G,XNQGN Y%N W,�,\N �ZYN ]ZVGN [_eN *]PEVباشید. حتی باید این موضوع را به‌خوبی درک نمایید که مشکلات موقتی هستند و

NIN]"_�.N[_/,\N�2) \NQ&N]PZV�>N�% درک نمایید که مشکلات موقتی هستند و شما با تکیه بر توانایی‌های خودتان

NN#VBS,XN KV.N[ZV>Y,BN -GN QP)BN VGN Vشما با تکیه بر توانایی‌های خودتان  بالاخره روزی بر این مشکلات غلبه�

NQ�mXN �2) \N �ZYN -GN K3I%N �-XcVبالاخره روزی بر این مشکلات غلبه خواهید کرد. بدین سبب با خوش‌بی

�PGN�,XNVGN9�(N�Z]GN*S-&N]P.Y,خواهید کرد. بدین سبب با خوش‌بین
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-#����.'�+�خودتان تقویت کنید'"+!%

WZ^_[VW ]FSUJW PLW DONRB>VW =W KXNGJW ;:<BMW 9<W \=Iبدون شک داشتن مهارت و توانایی حل مسئله تأثیر بسیار مثبتی بر کسب‌وکار و زندگی شخصی شما دارد

8MXBMWNC<WDQ6<WDEIR7W=WXN5=WTU5WZ@WD:YHJWXN^U.بسیار مثبتی بر کسب‌وکار و زندگی شخصی شما دارد

WKNg^giVW;^daC همچنین تحقیقات

]5WDRNU5WspBWqMBMW\Nwنشان داده است کسانی‌که

9OW�BZ@WXN�}BXW]�BXBW]@WXMNقادر به ارائه راهکار برای یک� 

]G�B>JW�N�d}WXMW�Id:U}WP�wJمشکل هستند، در هنگام مواجهه 

Z�OMWMBZ«BW7BWZ:G@W�IOI�WDw¢N¡WN@با چالشی جدید، بهتر از افراد دیگر 

WDF5X>¿W]@W8IdON^@WXNd5WK»�wJWN@WIdRB>VWDJW می‌توانند با مشکلات کنار بیایند. به‌طورکلی  

DpXZ@WBXWÛF:6JW�N}W�ÙVBZ:pBW]5WspBWZ:Gبهتر است که استراتژی‌های مختلف را بررسی

W]@W\IRNpXWsëédJWXMWBXW\N<M>êWsëédJW و منفعت خودشان را در منفعت رساندن به

W=WDL=XW\B>VW]C}W7BW�IRBI@W�XN5=WTU�

sO>gVWsG�W]RB7>U¢MW�ZY}XW8IONCRWDJWqMNé:pBWXN5=WTU5W�BI}BW]@W\I^pXW�BZ@WM>êWDCU-

WD@>êW]@WN}W\lWqXN@XMWK=Nr�W\=I@WBXWM>êW�N}WDC^VWg}W=W\Nd5XN5WsYi_WW�W8spBW�X=ZUWXN^U@W�ZJBW\Nd5XN5W�ZOQ�W�NRëRB�

W�\NJ7NpW�BI}BW]5Wq7BIRBW\NC}W]@WI^}MW\NwRW\N:RBIdJXN5W]@WNC:LW]5W�X>¿W]@W8I^ONCRW9C5WN}W\lW]@W7N^RWKX>_XMW=WqMZEW�>H

WMX>ê7N@WN}W\lW]@W=WqMZ5WI^O[VWBXW\N:RNd5XN5W�N}Ws5XNwJW8I^:U}WD^RWN}W\lWqN«XWZ�«W]@W�spBWgGJW\N:OBZ@WXN5=WTU5WI<XW=WM>V

W]�RlW7BWA^�W�BMNYJW7=XW�BZ@W]?^:RXMW8IONCRWDJWg}BZ«WBXW\N:OXN5Wg^VW=WNC<W\N^JWZVWg�iJW]R@BXWoNpBW=W]ON�WXN5W;OBWBZO7W8I^}�

8I^ONCRWTF�W]RB7>U¢MW�ZY}XWN@WBXWM>êW�XN5Wg^VWsONCLW�IdpZ@WqBXW7BWDRBZi@W�N}7=b

W=WP�NUJWPLW�BZ@WDgRdJW�=XW9OWMN?OBWZ@W=WqMZ5§

8I^d5WD5ZCVWN}W\BZi�

-#Í!ê�é'$å"�Ù×Öí3 �Ð

WëNVW\NVXN5=WTU5WK»�wJW=WN}W\BZi@WXMW]�dOBW�BZ¸

WD}BZC}W =W sONCLW TF�W gGJW ]FSUJW �IO><W ZVX=¬

W8spBW 7>U¢MW �ZY}XW \M>@W =W �XN5W g^VW =W \Nd5XNÄ

Id<N@WDUBXW\NwFË<W7BWNC<WDRNURBW�=Z^RW]5WDRNJÁ

WNGdVWW ]RW ]5W I^pXW I^}B>êW D}N�ON�W ]@W D:¢NLW ;^d¡X 

N@WI^RB>VWDJW]�F@W�IOXBIRWDpBZ}WP�wJWMN?OBW7BWZ�O�

W=W ]RBIdC<>}W �DgRdJW �Z^EWg^CQVP

W�BZ@W BXW XN�}BXW ;OZVWA6@WsONUXW �]RN«Z¿WD?

8I^ONCRWBI^�W\N:V»�wD

W=WMXBMWM>�=WDF�wJWDR^iJW9OWXMW]5WM><WqMBMW[^6wVW]�dOj

�BZ@WDON}MZ�O=XWNOW=WM><W]�BXBW\lWM>YG@WNOWZ^^ËVW�BZ@WDFLWqB_

WXIg¡W]5WI^}MW\NwRWI^RB>VWDJW�I^}MW�X=Z�W\NVM>êWXMW BXWXN5�

8IOXBMWDEMNJlWP�NUJWN@WMX>êZ@WX�

W�X=lW ëNVWAOBD«BW XMW �XN^U@W Z^_NVW ³NëR�W �IRMZEW ¬NCÌBW \lW �XBQEZ^_[Å

·^iJWXMW]FSUJWPLW�N}WKXNGJW�;OZCVWN@WI^RB>:@WZEBW8s<BMWI}B>êW\Nd5XNÐ
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cac]oK`cVjno[Rc T{SaucXULcIHi*uc Ej-Hc mlBEcIHi*uc?=qj<cVUG-Ec T:U=OSUOc{SaucXULc9-E4<Ec{Ej^cj�-Vc23*cSUnqESck.

cj/3^cmVjOcVUG-Ec:E,=*SUOcl-U[)c9-E4<Ecac]�U*HUBc(&BcSVc{Ec#'RF%EcU^c:EiLc]*cESc{SaucXULcmVj^c]*c"U^cESc{SUOclOSU!+

cSVcEScVU[/REc�^U�c]/-j-,*ck�Bcac,=-U[�c�SVcEScVi5c:E,=*SUOc:EaScl*FBcHEcl-U[)cl'[qEcULc,'qVcIHi*ucESc:Ej-,*clBD

c8aE,*c:VEVc:U!�c U^c acrVjOcVUG-EcIVi5c2'Lc{Ej^c ESc7BU=*ci�c,�EiLc]*c2'LclBj$jBcU-cj�qSc#OEj�c m,=qVc6�aSc:U*HUA

m,=-U[�cl-i�LcESc:E,=*SUOc{SaucXULc{UqSU/<Scac,=Oc�'3yLcESc]�=qj<c#\BiLcTUqSU/<P

cl-i�LcESc]qaj�c�SVcULc,=Oc]*ck[Oc2'Lc{U0REc#^c#OclBEcZ-EcSVc2'Lck-c{Ej^c{SaucXULcIHi*ucr,-U<c4'�cj�-Vc]<j%HC

c#Oc lBEc #/y-U`c T2'Lc jqc {Sauc XULc #\BiLc Si�=*c#^c #G'/�SVc mVVj�c]*c 2'Lc l�}*c ]�=qU[qc ac ]�/y�[qc 7�i*c ac ,==M

mVj'�c8UG�EcT]['Lc{SaucXULc{UqcIHi*t
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^@R&E�L_�R�F_^R$)_�3$_,ّمدیر منابع‌انسانی شرکت تأمین سرمایه بانک مل
به قلم آقای عباس بختیاری
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تفاوت‌های فرهنگی: شامل اختلافات در مقادیر، باورها، آرایش‌ها، نگرش‌ها و عادات مردم مختلف است. این تفاوت‌ها می‌توانند
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ZG�4BZ<Z"?3DBZ)j04OZ6lZG�>4lZ6MAOZ,3*d>ZV=ZfV1?@V?ZG?Z6lVª1oZJLd>ZfV1?@V?ZC@<Z%3H=Z<Z62�@V?ZLa>ZG=Z�4=3lZVojlV]YZX2�
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JT@>TZ%>3DoZG=Z>@Zf�Z�>jo>Z<ZT3KMDFZ3=ZCj�Zg+>4FZ)fVlnVdZ%3ln<@ZCVoZh V^ZV=ZGM=V[lZ@TZ62V0>4BZhoVÐ
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\H64c>aI@ecAfhX

dKkbVgdRjkLPd_GVdPdE[kZd`]YBd=0]S;Nd8Od87DOdPd?iNkOd_Gi7Bd?iVgG5d2Bd213Nd-F7,gd8Od+?Nd[k*)dW?i()d[g?'(d&$#:

C"g?i5[kU9d?iNkOd213Nd-F7,gd0]! Pd8Od)F�d)P[PdW?i()d+k'Vd0,gd�/�Bd8Zd2BG�9d&$#9d"gd2%FOdkBgd.?iiZdF]]35dW?M

87�kjdF]]35dEk([k7�[dJjg��g <

27Qg[kVdPd2iBgkVd�k,kDQgdJjg��g <

8^G5dPd�ZF�5dJ(kZ <

2VgP[d27Qg[kVdJjg��g <

�g[G%dPd�gG%dEk(GT�gd[)d�gF]]35 <

2�D^d�#/'BdPd+G%d[k'�dJjg��g <

0B#,dkOd`U5FBdEk()g?jP[d)g?!5dJjg��g <

d"gd2/jd.?VF]TOd0¸'VdE[kZd`]YBdR17;BdEk(d8Ui^d"gd?iVgG5d2Bd8Zd?i7D(d[g� F]��5d213Nd-F7,gd)kbjgdFOdE)?!7Bd¶BgG�

d[)dE[k]DOdEk(dW�PF�d)g?!5dPdRjkLPd+g�]BdkOd+kiZ[kZd8Zd2VkB"d.0,gd)kj"d[kZd&bQd213Nd-F7,gdW?i()dd¶]/'5d2,k,gd¶BgG�

d¡jd.?OkjdJjg��gd09F,d8Od?VgG5d2Bd)kj"d[kZd&bQd�jgd"gd2NkVd213NdEk(d-F7,gdPdk([k'�d=?VGNd2Bd8^gGBd)P?YBd+kB"d�?®

dÀ9kOd?VgG5d2Bd k(dW�PF�d PdRjkLPdKkbVgdEgFOd W)F'�d Pd )P?YBd+kB"d .0,gd2VkB"d [k'�d =213Nd-F7,gd FOd FTj)d [g� F]��5d¶Bk�

.)GNd213Nd-F7,gdJjg��È

d.))F dk(d0]�G3'BdE?iOd+kB"dkOd81OkÄBd[)d2VgG5kVd-kDQgdPdk(k�%dJjg��gd=[kZd0]¾]ZdJ(kZd8OFbiBd0,gd�/�Bd2VkB"d[k'v

dkjdk,�[d=+g[k/�(d�]Od`OgP[d.?NkOd87Ng)d213Nd-F7,gd)kbjgd[)d2��BdJÄVd?VgG5d2Bd�]Vd[kZd`]YBd+)GOd29k�7^gd�]iq��

d213Nd-F7,gdJjg��gdÀ9kOdPd?iZd)[gPd+kiZ[kZdFOd g[d2�k gdEk([k'�d0,gd�/�Bd-GDYBkVd0Ok�[d¶nBd29k�7^gdEk([k'u

dk¾jgd213Nd-F7,gd?j?'5dPd)kbjgd[)d2��BdJÄVd8Zd?i7D(dE[kZd`]YBdEk(dJ�k*dPd2 ?]q]�dW?i()d+k'Vd¶BgG9d�jgd.)G§

.?iiZd2­

d.?VGNd2Bd¶]�Y5d+kiZ[kZd8Od8ZdmGÄ!BkVdEk(d0]�G¸DBdPdk(dJÄVd?iVkBd=?i7D(dF�pBd213Nd-F7,gd)kbjgd[)d�]VdEFTj)d¶BgG�

d0]!�GBd�jgd =?V[g?Vd2VgG%d&(dJjk(d�[k�BdPd k(d2jkVgG5d kOd k(d+ld8Zd)GNd2Bd8^gGBdmGÄ!BkVd kjd [k "k,kVdRjkLPd kOd)F�d8Zd2VkB¼

d-F7,gd)kbjgd [)d W?iiZd d�]]!5d¶Bk9d¡jd�]VdJÄVdKk�Ogd�]iq�(d .)GNd)F/1�9d0�gd Pd213Nd-F7,gdJjg��gdÀ9kOd?VgG5d2¬

�]Vd2VkB"k,d¶BgG9d.)GNd+kiZ[kZd[)d-F7,gdPd2iBgkVd)kbjgdÀ9kOd0,gd�/�BdE[kZdJÄVdPdRjkLPd+)GUVd³ gPd.0,gd213¦

ëÓçIåßcÝeÜêaäÙÖéc\H64c>aI@ecãÒÑÐecaÎc\HÍeÌâcÏè

d-F7,gd8Zd)FZdW[kNgd_G GBd�jgd8Od+gG5d2Bd2VkB"k,d?�!5dPd213Nd-F7,gd�]Od&]Ä7DBd�kU5[gd�7�F dF�Vd[)dkOd=�jgdFOdWP#�

d)kj"dEk(d-F7,gdPdk([k'�d¶]�)d8Od8Zd2VkiZ[kZd.)GNd�F�Bd[kZd�F5d
FVdJjg��gd[)d&�Bd¶Bk9d¡jd+gGi9d8Od?VgG5d2Bd213I

dPdKg?;7,gd?iVkBd2UVk^dEk(d8ij�(dK�17DBd_G GBd�jgd8Zd?VF]TOd)G%d¶3Nd�F5d8Od&]�S5d0,gd�/�Bd=?VGNd81OkÄBd[)d+gG5k0

.)GNd2Bd2VkB"k,d+P[)d�[k�BdPd8OFb5dJ(kZdPd2VkB"k,dPdE[kZd8]QP[d0�gd=?j?^d+kiZ[kZd
"GB�

d)gF�gd8Zd?()d2Bd+k'Vdk(d2,[FOd.)GNd87�F dF�V[)d2VkB[)dEk(d8ij�(dJjg��gd¶Bk9d+gGi9d8Od?VgG5d2Bd213Nd-F7,gd�]iq��

dEk(d8ij�(d .?V[g)d+kB[)d8Od"k]Vd8Zd?VGNdP[d8OP[d2VgP[dPd2�D^d0B#,d�#/'BdkOd0,gd�/�Bd213Nd-F7,gd kOd8�^gGBd[C

d=8b]7V[)d.)GNd2Bd87�F dF�V[)d213Nd-F7,gd"gd2NkVdEk(d8ij�(d"gd&�Bd8Ui^d¡jd+gGi9d8Od�#/'Bd�jgd+kB[)dEgFOd2/N�8

d¡�Zd+kiZ[kZd213Nd2 ?V"d0]¾]Zd)GU�Od8Od k�i5d8Vd =-F7,gd0jFj?BdPdE[kZd`jgFNd)GU�Od kOd k5d?V[g)d"k]Vd2VkB"k,d+gFj?;

.?i';Od)GU�Odg[d2VkB"k,d)F/1�9dPd?i()dJ(kZd�]Vdg[d2�k�7QgdEk(d8ij�(d8/1Od=?iiK
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fcRBBAf f0.16:f?OLa=f3LaB=f2Hf2AfRB9WHfU,OLa=fRB`La:fUOf3WBA@WAfDLf3WODW^f-dWS4f)R=f Wdf ]3LbdRN
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Ã�»Ã¿^�·¸½�Ã �Ã°z¦¤Ã��ÃE�¨§�Ã��Ã�¸�»^¸»Ã¥�¸¯|¸�Ã°z¦تعهد سازمانی کارکنان به اصطلاح به تعهد و وفاداری که افراد نسبت به سازمان خود دارند، اشاره می‌کند. این

Ãªe�Ã �°�»Ã¥¯Ã �^¸µ�Ã �°�^�·Ã ·�SÃ �¸¯|¸�Ã ��Ã C�H�Ã افراد نسبت به سازمان خود دارند، اشاره می‌کند. این مفهوم نشان‌ دهنده تصمیم و اراده کارکنان به انجام وظایف½��·

Ãme¸��Ã�¸}��Ã��Ã�¸�»^¸»Ã�·�^�Ã�Ã{w©v¤Ã�°�u·ÃÃ�¸X�Ã��z¶مفهوم نشان‌ دهنده تصمیم و اراده کارکنان به انجام وظایف و مسئولیت‌های خود با حداکثر تلاش است. تعهد سازمانی

Ã¥�¸¯|¸�Ã°z¦¤Ã�C��Ãb�¤Ã�q»�°²Ã¸�Ã·�SÃ¿¸uÃCwo�kH¯Ãو مسئولیت‌های خود با حداکثر تلاش است. تعهد سازمانی کارکنان به‌طور گسترده شامل ابعاد مختلفی ازجمله اخلاق

Ãj�S�Ã��©h|�Ã¥¶�fc¯Ã·¸¦��Ã\¯¸µÃ�·�fHZÃ^��Ã��Ã�¸�»^¸کارکنان به‌طور گسترده شامل ابعاد مختلفی ازجمله اخلاق حرفه‌ای، اجتماعی، مالی و توسعه حرفه‌ای می‌شود. این

Ãªe�Ã �·�µÃ¥¯Ã ¿�Ã�½�²Ã �¦��¤Ã �Ã ¥o¸¯Ã �¥a¸©fh�Ã �¿�Ã�½حرفه‌ای، اجتماعی، مالی و توسعه حرفه‌ای می‌شود. این تعهدات به معنای تعهد به انجام وظایف و مسئولیت‌های�

Ã¿¸uÃCwo�kH¯Ã �Ãme¸��Ã �¸}��Ã ��Ã °z¦¤Ã¿¸�¦¯Ã ��ÃY�°z¦تعهدات به معنای تعهد به انجام وظایف و مسئولیت‌های مرتبط با شغل است. کارکنان با تعهد به اینکه وظایف خود

Ã·�SÃme¸��Ã���e�Ã��Ã°z¦¤Ã¸�Ã�¸�»^¸»Ã�C��Ã\�µÃ¸�Ãg�¤مرتبط با شغل است. کارکنان با تعهد به اینکه وظایف خود را به‌دقت و با کیفیت انجام دهند، به پیشرفت و توسعه�

Ã�¦��¤Ã �ÃC½�Xw�Ã ��Ã �°�u·Ã �¸}��ÃCw¶w»Ã ¸�Ã �ÃCU·Ã��Ã را به‌دقت و با کیفیت انجام دهند، به پیشرفت و توسعه سازمان خود کمک می‌کنند. افزایش تعهد سازمانی�

Ã¥�¸¯|¸�Ã °z¦¤Ã ~e�T½�Ã �°��»Ã¥¯Ã Q©»Ã ·�SÃ سازمان خود کمک می‌کنند. افزایش تعهد سازمانی کارکنان چه تأثیراتی برای سازمان دارد¸|¯¸�

t·^�·Ã�¸¯|¸�Ã¿���Ã¥¤��w¾n¤Ã�[Ã�¸�»^¸ارتقاء ارتباطات داخل
کارکنان چه تأثیراتی برای سازمان دارد؟

RONLIÂF`D`BWALÂ@`?WAتعهد سازمانی کارکنان بر ارتقاء ارتباطات داخلی و افزایش 
ارتقاء ارتباطات داخلی

Ã~e�T½�Ã�Ã¥�S�·ÃY¸�¸�¤^�Ã>¸=¤^�Ã��Ã�¸�»^¸»Ã¥�¸¯|¸�Ã°z¦¤تعهد سازمانی کارکنان بر ارتقاء ارتباطات داخلی و افزایش هماهنگی در تیم‌ها نیز تأثیر می‌گذارد. این تعهد به معنای 

Ã¿¸�¦¯Ã��Ã°z¦¤Ãªe�Ã�·^�;ZÃ¥¯Ã�w¾n¤ÃTw�Ã¸uÃ{w¤Ã^·Ã¥:�u¸©هماهنگی در تیم‌ها نیز تأثیر می‌گذارد. این تعهد به معنای اشتراک اطلاعات، تجربیات و مهارت‌ها بین اعضای تیم و

Ã�Ã{w¤Ã¿¸ya�Ãªw�Ã ¸uÃY^¸z¯Ã �ÃY¸w��}¤Ã �Y¸a���Ã9��fµاشتراک اطلاعات، تجربیات و مهارت‌ها بین اعضای تیم و انجام هماهنگی در جهت دستیابی به اهداف مشترک است

�C��Ã9�fX¯Ã8�°u�Ã��Ã¥�¸wf�·ÃCzhÃ^·Ã¥:�u¸©uÃ�¸}ایجاد فرهنگ سازمان�
انجام هماهنگی در جهت دستیابی به اهداف مشترک است.

R´`75`<Â4l3À¼ÂI`21تعهد به ایجاد فرهنگ سازمانی سالم و مثبت نیز جزء تعهد
ایجاد فرهنگ سازمانی

Ã°z¦¤Ã>ThÃTw�ÃC�q¯Ã�Ã{o¸�Ã¥�¸¯|¸�Ã0�u�½Ã·¸}e�Ã��Ã°z¦تعهد به ایجاد فرهنگ سازمانی سالم و مثبت نیز جزء تعهد سازمانی کارکنان محسوب می‌شود. این فرهنگ می‌تواند از

Ã|�Ã°���¤Ã¥¯Ã0�u�½Ãªe�Ã�·�µÃ¥¯Ã/�H.¯Ã�¸�»^¸»Ã¥�¸¯|¸سازمانی کارکنان محسوب می‌شود. این فرهنگ می‌تواند از ارتقاء اخلاق کاری و احترام به همکاران و مدیران گرفته تا

Ã¸¤Ã�f½�ZÃ���e°¯Ã�Ã��^¸�©uÃ��Ã���f²�Ã�Ã¿^¸»Ãj�S�Ã>¸=¤^ارتقاء اخلاق کاری و احترام به همکاران و مدیران گرفته تا ایجاد یک محیط کاری دوستانه و حاکم بر همکاری باشد

�°µ¸�Ã¿^¸�©uÃ��Ã{»¸²Ã�Ã��¸f��·Ã¿^¸»Ãgw.¯ÃQeÃ·¸}eبه‌روزرسانی و یادگیری مداو
ایجاد یک محیط کاری دوستانه و حاکم بر همکاری باشد.

-pL,7ÂxÀ+GI`1ÂpÂR´`<A5pAÂ*تأثیر تعهد سازمانی کارکنان بر روی به‌روزرسانی و
به‌روزرسانی و یادگیری مداوم

Ã�Ã ¥�¸�^|�^Ã��Ã ¿�^Ã ��Ã �¸�»^¸»Ã ¥�¸¯|¸�Ã °z¦¤Ã �w¾nتأثیر تعهد سازمانی کارکنان بر روی به‌روزرسانی و یادگیری مداوم نیز از اهمیت بسزایی برخوردار است. افراد

Ã·��½�Ã �C��Ã^�·^�S��Ã¥e�TH�ÃCw©u�Ã|�ÃTw�Ã���°¯Ã¿�wZ·¸یادگیری مداوم نیز از اهمیت بسزایی برخوردار است. افراد با تعهد به به‌روز بودن با تحولات صنعتی و اطلاعات جدید

Ã°e°hÃY¸a���Ã�Ã¥f¦�§ÃY'�.¤Ã¸�Ã�·��Ã|�^Ã��Ã��Ã°z¦¤Ã¸با تعهد به به‌روز بودن با تحولات صنعتی و اطلاعات جدید می‌توانند در پیشبرد اهداف سازمانی به عنوان اعضای فعال

Ã&¸¦½Ã¿¸ya�Ã����aÃ��Ã¥�¸¯|¸�Ã8�°u�Ã·��Xw�Ã^·Ã°����¤Ã¥می‌توانند در پیشبرد اهداف سازمانی به عنوان اعضای فعال و سازنده شرکت کنند

�°��»ÃC»�µÃ�°�|¸�Ãحذف استرس شغلی و تعامل مثبت با مشتریان و
و سازنده شرکت کنند.

ÂpÂ %`1À$i7Â `(Â PB#7Â "7`!WÂ pÂ RO �Â�À$<LÂ �Vحذف استرس شغلی و تعامل مثبت با مشتریان و مخاطبا

%`BD`Mهمان‌طور که گفته شد استرس شغلی و تعهد سازمانی
مخاطبان

Ã¥�¸¯|¸�Ã °z¦¤Ã �Ã ¥��µÃ ��f��Ã °µÃ �f¶ZÃ �»Ã ^��Ã�¸©همان‌طور که گفته شد استرس شغلی و تعهد سازمانی رابطه مستقیمی باهم دارند. در صورت نبودن استرس

Ã��f��Ã �·���Ã Y^�§Ã ^·Ã �°�^�·Ã {u¸�Ã ¥©w=fH¯Ã رابطه مستقیمی باهم دارند. در صورت نبودن استرس شغلی در کارکنان ناخودآگاه تعامل مثبت با مخاطبان و��¨�

Ã�Ã �¸��¸c¯Ã ¸�Ã C�q¯Ã \¯¸¦¤Ã �¸Z�·�S¸�Ã �¸�»^¸»Ã ^·Ã شغلی در کارکنان ناخودآگاه تعامل مثبت با مخاطبان و مشتریان هم ایجاد می‌شود. تعهد سازمانی کارکنان ب��¥

��Ã�¸�»^¸»Ã¥�¸¯|¸�Ã°z¦¤Ã�·�µÃ¥¯Ã·¸}e�Ã{uÃ�¸e�fXمشتریان هم ایجاد می‌شود. تعهد سازمانی کارکنان به

Ã¿�Ã�½�²Ã ^¸f½^Ã |�Ã ¥©z¯Ã >ThÃ Tw�Ã �¸e�fX¯Ã ¸�Ã C�q¯Ã تعامل مثبت با مشتریان نیز جزء مهمی از رفتار حرفه‌ای آن‌ها است. این تعهد به ارتقاء سطح خدمات ارائه شده،¦¸¯\

Ã��°µÃ �0�^�Ã Y¸¯°SÃ Q¨�Ã >¸=¤^�Ã ��Ã °z¦¤Ã ªe�Ã �C��Ã ¸uÃآن‌ها است. این تعهد به ارتقاء سطح خدمات ارائه شده، ایجاد ارتباطات مستدام با مشتریان و احترام به نیازها و�

Ã�Ã ¸u|¸w�Ã ��Ã ���f²�Ã �Ã �¸e�fX¯Ã ¸�Ã ��°fH¯Ã Y¸�¸�¤^�Ã ·¸}eایجاد ارتباطات مستدام با مشتریان و احترام به نیازها و توقعات آن‌ها مرتبط است. کارکنان باتوجه به این تعهد، به

Ã��Ã �°z¦¤Ãªe�Ã��Ã�h�¤¸�Ã�¸�»^¸»Ã �C��Ãg�¤�¯Ã ¸uÃ��ÃY¸¦Uتوقعات آن‌ها مرتبط است. کارکنان باتوجه به این تعهد، به سازمان کمک می‌کنند تا روابط مثبت با مشتریان را ارتقاء�

Ã>¸=¤^�Ã �^Ã�¸e�fX¯Ã ¸�ÃC�q¯Ãg���^Ã ¸¤Ã°��»Ã¥¯ÃQ©»Ã�¸¯|¸سازمان کمک می‌کنند تا روابط مثبت با مشتریان را ارتقاء دهند و به عنوان یک مؤلفه مهم در موفقیت تجاری عمل

Ã\©aÃ¿^¸}¤ÃCw=½�¯Ã ^·Ã{z¯Ã �¶o�¯ÃQeÃ����aÃ ��Ã �Ã°�uدهند و به عنوان یک مؤلفه مهم در موفقیت تجاری عمل نمایند

�°�e¸©ایجاد محیط کاری پوی
نمایند.

`1��ÂxA`�Â;+67ÂI`21تعهد سازمانی در کارکنان سبب ایجاد و حفظ یک محیط
ایجاد محیط کاری پویا

Ãgw.¯ÃQeÃV¶²Ã �Ã ·¸}e�Ã.��Ã�¸�»^¸»Ã ^·Ã¥�¸¯|¸�Ã°z¦.تعهد سازمانی در کارکنان سبب ایجاد و حفظ یک محیط کاری پویا شده و باعث افزایش مشارکت فعّال آن‌ها می‌شود

Ã�·�µÃ¥¯Ã¸uÃ��Ã&¸g¦½ÃC»^¸X¯Ã~e�T½�Ãka¸�Ã�Ã�°µÃ¸e��Ã¿^¸،کاری پویا شده و باعث افزایش مشارکت فعّال آن‌ها می‌شود. این تعهد به ایجاد فضایی ایجاب‌ کننده برای ابتکار

Ã�^¸�f��Ã ¿���Ã �°��»Ã Ã/¸}e�Ã ¥e¸y½Ã ·¸}e�Ã ��Ã °z¦¤Ã ªeاین تعهد به ایجاد فضایی ایجاب‌ کننده برای ابتکار، ایده‌پردازی و حل مسائل مشترک می‌پردازد. افراد با احساس

Ã�¸H²�Ã¸�Ã·��½�Ã�·|�·��Ã¥¯Ã9�fX¯Ã\0¸H¯Ã\²Ã�Ã¿|�·��Ã�°eایده‌پردازی و حل مسائل مشترک می‌پردازد. افراد با احساس امنیت و اعتماد در محیط کار، تمایل بیشتری برای به

Ã��Ã ¿���Ã ¿�fXw�Ã \e¸©¤Ã �^¸»Ã gw.¯Ã ^·Ã ·¸©fa�Ã �Ã Cw�¯امنیت و اعتماد در محیط کار، تمایل بیشتری برای به اشتراک گذاشتن ایده‌ها و ارتقاء بهبودها در سازمان دارند

�°�^�·Ã�¸¯|¸�Ã^·Ã¸u·��z�Ã>¸=¤^�Ã�Ã¸uÃ�°e�Ãªfµ�;ZÃ9��fµپیشبرد اهداف سازما
اشتراک گذاشتن ایده‌ها و ارتقاء بهبودها در سازمان دارند.

%`75`<Â�L,3LÂIÀBi+تعهد سازمانی کارکنان به پیشبرد اهداف سازمان نیز از
پیشبرد اهداف سازمان

Ã|�Ã Tw�Ã �¸¯|¸�Ã 8�°u�Ã ·��Xw�Ã ��Ã �¸�»^¸»Ã ¥�¸¯|¸�Ã °z¦تعهد سازمانی کارکنان به پیشبرد اهداف سازمان نیز از کمک می‌کند. این تعهد به این معناست که افراد از اهداف و

Ã�Ã8�°u�Ã|�Ã·��½�Ã�»ÃC�¸�¦¯Ãªe�Ã��Ã°z¦¤Ãªe�Ã�°�»Ã¥¯ÃQ©کمک می‌کند. این تعهد به این معناست که افراد از اهداف و استراتژی‌های سازمان آگاهی دارند و به تلاش فراوان برای

Ã¿���Ã�����½Ãb�¤Ã��Ã �Ã°�^�·Ã¥u¸Z�Ã�¸¯|¸�Ã¿¸uÃ¿$¤��fاستراتژی‌های سازمان آگاهی دارند و به تلاش فراوان برای دستیابی به این اهداف مشغولند. این تعهد باعث ایجاد�

Ã·¸}e�Ã ka¸�Ã °z¦¤Ã ªe�Ã �°�o��X¯Ã 8�°u�Ã ªe�Ã ��Ã ¥�¸wfدستیابی به این اهداف مشغولند. این تعهد باعث ایجاد تناسب بین اهداف فردی و اهداف سازمانی می‌شود و به�

Ã��Ã �Ã ·�µÃ¥¯Ã ¥�¸¯|¸�Ã 8�°u�Ã �Ã ¿·�½Ã 8�°u�Ã ªw�Ã.�¸تناسب بین اهداف فردی و اهداف سازمانی می‌شود و به پایداری و رشد سازمانی کمک می‌کند�

�°�»Ã¥¯ÃQ©»Ã¥�¸¯|¸�Ã°µ^Ã�Ã¿^�°e¸.پایداری و رشد سازمانی کمک می‌کند

Ã��Ã �¸�»^¸»Ã·�¦¤Ã �Ã ¥¶�¸aÃ¬¸�¤^�Ã ��Ã �^¸µ�Ã ¥�¸¯|¸�Ã °z¦تعهد سازمانی اشاره به ارتباط عاطفی و تعلق کارکنان به سازمان خود دارد. کاهش تعهد سازمانی می‌تواند به

Ã��Ã °���¤Ã¥¯Ã ¥�¸¯|¸�Ã °z¦¤Ã ~u¸»Ã �·^�·Ã ·�SÃ سازمان خود دارد. کاهش تعهد سازمانی می‌تواند به مشکلات مختلفی برگردد و تأثیرات منفی بر عملکرد سازمان¸|¯¸�

Ã�¸¯|¸�Ã·���©aÃ��Ã¥¶�¯ÃY��w¾n¤Ã�Ã··�Z��Ã¥¶�fc¯ÃY��Xمشکلات مختلفی برگردد و تأثیرات منفی بر عملکرد سازمان داشته باشد. در زیر عواملی که ممکن است بر کاهش تعهد

Ã°z¦¤Ã~u¸»Ã��ÃC��Ãª�©¯Ã�»Ã¥�¯��aÃ�e|Ã^·Ã �°µ¸�Ã�fµداشته باشد. در زیر عواملی که ممکن است بر کاهش تعهد سازمانی کارکنان تأثیر بگذارند آورده شده است�

¡C��Ã�°µÃ�·^��Ã°�^�;:�Ã�w¾n¤Ã�¸�»^¸»Ã¥�¸¯|¸نقص در مدیری
سازمانی کارکنان تأثیر بگذارند آورده شده است:

P1À1,7ÂAIÂ�?رابطه بین تعهد سازمانی و نقص در مدیریت به عنوان یک
نقص در مدیریت

ÃQeÃ����aÃ��ÃCe�e°¯Ã^·ÃÈ=�Ã �Ã¥�¸¯|¸�Ã°z¦¤Ãªw�Ã�¨رابطه بین تعهد سازمانی و نقص در مدیریت به عنوان یک ارتباط اساسی در سازمان‌ها تلقی می‌شود. نقص در مدیریت��

ÃCe�e°¯Ã^·ÃÈ=�Ã�·�µÃ¥¯Ã¥=�¤Ã¸uÃ�¸¯|¸�Ã^·Ã¥�¸��Ã¬¸�¤^ارتباط اساسی در سازمان‌ها تلقی می‌شود. نقص در مدیریت می‌تواند تأثیر قابل توجهی بر تعهد سازمانی کارکنان داشته

Ã�fµ�·Ã�¸�»^¸»Ã¥�¸¯|¸�Ã°z¦¤Ã��Ã¥zh�¤Ã\�¸UÃ�w¾n¤Ã°���¤Ã¥می‌تواند تأثیر قابل توجهی بر تعهد سازمانی کارکنان داشته باشد. ضعف در ارتباط بین مدیریت و کارمند، فرآیندهای

Ã¿¸u°�e��½Ã �°�¯^¸»Ã �ÃCe�e°¯Ã ªw�Ã¬¸�¤^�Ã ^·Ãm¦�Ã �°µ¸باشد. ضعف در ارتباط بین مدیریت و کارمند، فرآیندهای تصمیم‌گیری ناکارآمد و عدم ارائه فرصت‌های ارتقاء و توسعه

Ã�¦��¤Ã�Ã>¸=¤^�Ã¿¸uÃC§�½Ã�0�^�Ã�°aÃ�Ã°¯�^¸»¸�Ã¿�wZÃ{w©vتصمیم‌گیری ناکارآمد و عدم ارائه فرصت‌های ارتقاء و توسعه شغلی ازجمله عواملی هستند که می‌توانند احساس تعلق و

Ã�Ã·�¦¤Ã�¸H²�Ã°����¤Ã¥¯Ã�»Ã°�fHuÃ¥�¯��aÃ��©h|�Ã¥شغلی ازجمله عواملی هستند که می‌توانند احساس تعلق و اراده شغلی را در کارکنان ضعیف کنند��

�°��»Ãmw¦�Ã�¸�»^¸»Ã^·Ã�^Ã¥��µÃ�·�^.اراده شغلی را در کارکنان ضعیف کنند

øPô+äÂ%`l�A`�ÂR´`75`<Â,ç!WÂ5LÂA�ælمنظور از تعهد سازمانی کارکنان چیست؟

%`l�A`�ÂR´`75`<Â,ç!WÂ�3`�ÂÀ(ÂÀ��7Â"7L�عوامل موثر بر کاهش تعهد سازمانی کارکنان
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~o[¦[��~�u~W[l¯­§¢~²��~�~¸¦°M�~¸lM~S�l��~�u~��¯~l�~{­¦[مدیران با نقص در مهارت‌های رهبری و عدم توانایی در مدیریت ارتباطات داخلی، ممکن است باعث ایجاد احساس ناامنی و عدم�

~²��~�~Wz�­l¯~yl·w­~ul_[­~m�l�~oj­~gqf�~bWpG­u~Slel°¢ارتباطات داخلی، ممکن است باعث ایجاد احساس ناامنی و عدم اعتماد در کارکنان شوند. علاوه‌بر این، عدم شفافیت در�

~�u~ o|Clv�~ ²��~ bg[­~ ¦�~x�a�~ n�¯§�~ {lzµ�lµ~ �u~ ulf]اعتماد در کارکنان شوند. علاوه‌بر این، عدم شفافیت در فرآیندهای مدیریتی می‌تواند احساس اطمینان و اتکا را کاهش�

~±Mlµ~­�~lq¢­~�~{lz|fe­~yl·w­~�¯­§¢~W�~W][¦[��~¸lM�z[Z¦.فرآیندهای مدیریتی می‌تواند احساس اطمینان و اتکا را کاهش داده و درنتیجه به کاهش تعهد سازمانی کارکنان منجر شود

~nu§�~ ¦_z�~{lzµ�lµ~W¯l�`lj~��X¢~±Mlµ~ c�~ c_|]¯�u~ �~ xuداده و درنتیجه به کاهش تعهد سازمانی کارکنان منجر شود. برای تقویت تعهد سازمانی، سازمان‌ها نیاز دارند تا مدیریت خود­

~u§G~o[¦[��~l¢~�¯�­u~`l|¯~lM~{l�`lj~bW¯l�`lj~��X¢~o[§�¢~¸­¦برای تقویت تعهد سازمانی، سازمان‌ها نیاز دارند تا مدیریت خود را بهبود بخشند، ارتباطات شفاف و اثربخش را ترویج دهند و

~�~�zMu~V[�¦¢~ ­�~±��¦¹­~ �~Ulv�~Slel°¢�­~ b�zT��~ u§°��~ را بهبود بخشند، ارتباطات شفاف و اثربخش را ترویج دهند و فرصت‌های رشد و پیشرفت شغلی را به منظور حمایت از توسعه­

~cXj§¢~`­~o[lfw~�§Qz�~c�~­�~Wp¡�~oC¦T|d~�~���~¸lM~oO¦فرصت‌های رشد و پیشرفت شغلی را به منظور حمایت از توسعه کارکنان ارائه دهند

n�zMu~cN­�­~{lzµ�lعدم شفافی
کارکنان ارائه دهند.

LIF�k }@�،رابطه تعهد سازمانی و عدم شفافیت در مسئولیت‌های سازمان
عدم شفافیت

~b{l�`lj~¸lM~o|P§?·�~�u~o|Clv�~²��~�~W¯l�`lj~��X¢~c>رابطه تعهد سازمانی و عدم شفافیت در مسئولیت‌های سازمان، یک ارتباط پیچیده و حیاتی است که مستلزم ارتقاء اصالت و­�

~�~oPlO­~ =l�¢�­~ ²Hp]·�~cµ~oj­~W¢l|w~ �~ x�|<|d~�l°¢�­~Kیک ارتباط پیچیده و حیاتی است که مستلزم ارتقاء اصالت و اعتماد در محیط کار است. زمانی‌ که سازمان به تعهدات خود

~u§G~S­��X¢~c�~{l�`lj~cµ~ ~W¯l�`~ noj­~�lµ~;|7�~�u~ulf]اعتماد در محیط کار است. زمانی‌ که سازمان به تعهدات خود نسبت به کارکنان، مشتریان و جامعه پای‌بند باشد، این تعهد�

~��X¢~g[­~ b��l�~ �z�~̧ ld~ cX�l:~ �~{l[¦]T�~ b{lzµ�lµ~ c�~o°·،نسبت به کارکنان، مشتریان و جامعه پای‌بند باشد، این تعهد می‌تواند به ساختاری از شفافیت و وفاداری منجر شود. اما

~bl�­~ nu§�~ ¦_z�~ ¸�­ulC�~ �~ o|Clv�~ `­~ ¸�l]Glj~ c�~ �¯­§¢~Wمی‌تواند به ساختاری از شفافیت و وفاداری منجر شود. اما، درصورتی که سازمان مسئولیت‌ها و اختیارات خود را به نحوی

~¸§7¯~c�~ ­�~u§G~S­�l|]G­~�~lM~o|P§?·�~{l�`lj~cµ~W¢�§Oدرصورتی که سازمان مسئولیت‌ها و اختیارات خود را به نحوی مبهم یا پنهان اجرا کند، این موضوع به نقض اعتماد و افزایش�

~±[­HC­~�~ulf]�­~��¯~c�~6§5§�~g[­~b�zµ~­¦:­~{l�zd~l[~��مبهم یا پنهان اجرا کند، این موضوع به نقض اعتماد و افزایش عدم شفافیت منجر می‌شود. عدم شفافیت در مسائل مرتبط با°

~l�~;°¢¦�~4Nl·�~�u~o|Clv�~²��~ nu§�~W�~¦_z�~o|Clv�~²عدم شفافیت منجر می‌شود. عدم شفافیت در مسائل مرتبط با مسئولیت‌ها ممکن است سبب بروز ناهماهنگی بین استرس�

~y¦]j­~ g|�~ W3zMlfMl¯~ `�¦�~ 2°j~ oj­~ gqf�~ lM~o|P§?·مسئولیت‌ها ممکن است سبب بروز ناهماهنگی بین استرس شغلی و تعهد سازمانی و همچنین فساد و نقض اصول اخلاقی

~W1aG­~0§O­~��¯~�~ul·C~g|z<fM~�~W¯l�`lj~��X¢~�~Wp¡شغلی و تعهد سازمانی و همچنین فساد و نقض اصول اخلاقی گردد. بنابراین، ارتباط مستقیم بین تعهد سازمانی و شفافیت در

~�u~o|Clv�~�~W¯l�`lj~��X¢~g|�~�|�]·�~�l°¢�­~bg[­¦�lz�~nuu¦گردد. بنابراین، ارتباط مستقیم بین تعهد سازمانی و شفافیت در اجرای مسئولیت‌ها حیاتی است و سازمان‌ها باید با تبیین و

~�~ g||°¢~ l�~ �[l�~ lM~{l�`lj~ �~ oj­~ W¢l|w~ lM~o|P§?·�~ اجرای مسئولیت‌ها حیاتی است و سازمان‌ها باید با تبیین و اعلام واضح تعهدات و انتظارات خود، اعتماد عمومی را بالا نگه:¦­¸

~c3¯~-l�~­�~W�§f�~ulf]�­~bu§G~S­�lQ]¯­~�~S­��X¢~+5­�~²aاعلام واضح تعهدات و انتظارات خود، اعتماد عمومی را بالا نگه دارند و از ایجاد نوعی عدم شفافیت جلوگیری کنند�

n�zzµ~¸¦|.§p:~o|Clv�~²��~W�§¯~ul_[­~`­~�~�¯عدم شناخت ارزش‌ها و اهداف سازمان­�
دارند و از ایجاد نوعی عدم شفافیت جلوگیری کنند.

J��*)��}('�&'}%}�&},)$'}L#�" }@رابطه بین تعهد سازمانی و عدم شناخت ارزش‌ها و اهداف�
عدم شناخت ارزش‌ها و اهداف سازمانی

~U­�M­~ �~ lM~�`�­~ oGlz�~ ²��~ �~ W¯l�`lj~ ��X¢~ g|�~ c>�­.رابطه بین تعهد سازمانی و عدم شناخت ارزش‌ها و اهداف سازمانی نقطه کلیدی در پایداری و پیشرفت هر سازمان است

~noj­~{l�`lj~¦M~oC¦T|d~�~¸�­�[ld~�u~¸�|pµ~c>�¯~W¯l�`lسازمانی نقطه کلیدی در پایداری و پیشرفت هر سازمان است. زمانی که اعضای یک سازمان نسبت به اهداف و ارزش‌های آن

~{Z~¸lM~�`�­~�~U­�M­~c�~o°·¯~{l�`lj~K[~¸l��­~cµ~W¯lزمانی که اعضای یک سازمان نسبت به اهداف و ارزش‌های آن آگاهی کافی نداشته یا احساس نکنند که تعهدات خود را در�

~�u~ ­�~ u§G~S­��X¢~ cµ~ �zzq¯~yl·w­~ l[~ c]�­�¯~WClµ~WMl.آگاهی کافی نداشته یا احساس نکنند که تعهدات خود را در جهت دستیابی به اهداف یا تحقق مأموریت و ارزش‌های

~¸lM~�`�­~ �~ o[�§�!�~  �7¢~ l[~ U­�M­~ c�~ W�l|]ju~ o�جهت دستیابی به اهداف یا تحقق مأموریت و ارزش‌های سازمانی انجام می‌دهند، عدم تطابق میان انگیزه‌ها و اهداف

~U­�M­~ �~ lM~xH|3¯­~ {l|�~  �l>¢~ ²��~ b�zMu~W�~ ²l_¯­~ W¯l�`lسازمانی انجام می‌دهند، عدم تطابق میان انگیزه‌ها و اهداف فردی با اهداف سازمانی به وجود می‌آید. این عدم هماهنگی

~W3zMlfM~ ²��~g[­~ n�[Z~W�~ u§:�~ c�~W¯l�`lj~U­�M­~ l�~ ¸u¦فردی با اهداف سازمانی به وجود می‌آید. این عدم هماهنگی ممکن است منجربه کاستی در سطح تعهد سازمانی شود

nu§�~W¯l�`lj~��X¢~+>j~�u~W]jlµ~c�¦_z�~oj­~gqfفشار کاری؛ عاملی مهم در کاهش تعهد سازمان
ممکن است منجربه کاستی در سطح تعهد سازمانی شود.

J��*)��}���R}�&�³}$¶}��*}J�*�£}��$�³}$رابطه میان تعهد سازمانی و فشارهای کاری به عنوان یکی از��
فشار کاری؛ عاملی مهم در کاهش تعهد سازمانی

~`­~Wq[~{­§z�~ c�~¸�lµ~¸lM�lTC~ �~W¯l�`lj~��X¢~{l|�~ c>رابطه میان تعهد سازمانی و فشارهای کاری به عنوان یکی از جوانب حیاتی در محیط کار، اثرگذاری بسیار زیادی دارد­�

nu�­u~¸ul[`~�l|·�~¸�­�.¦¹­~b�lµ~;|7�~�u~W¢l|w~2¯­§.جوانب حیاتی در محیط کار، اثرگذاری بسیار زیادی دارد

~¸lM~̧ �z�`l|¯~ �~ ul[`~ ¸�lµ~ ¸lM�lTC~ l�~ {lzµ�lµ~ cµ~ W¯lزمانی که کارکنان با فشارهای کاری زیاد و نیازمندی‌های افزایش یافته مواجه می‌شوند، تعهد سازمانی آن‌ها ممکن است�

~ojT~gqf�~lM~{Z~W¯l�`lj~��X¢~b�¯§�~W�~c:T§�~c]Cl[~±[THCافزایش یافته مواجه می‌شوند، تعهد سازمانی آن‌ها ممکن است تحت تأثیر قرار گیرد. افرادی که در مواجهه با افزایش حجم

~�_w~±[THCT~ l�~c�:T§�~�u~cµ~¸uT¦CT~ nu¦|.~ �T¦1~¦|¹!¢~o7تحت تأثیر قرار گیرد. افرادی که در مواجهه با افزایش حجم کاری، زمانبندی ناپایدار، یا فشارهای مداوم، احساس می‌کنند

~�zzµ~W�~yl·wT~b²�T��~¸lM�lTC~l[~b�T�[ldl¯~¸�z°¯l�`~b¸�lکاری، زمانبندی ناپایدار، یا فشارهای مداوم، احساس می‌کنند که توازن کار، زندگی و توسعه شخصی آن‌ها را تحت تاثیر قرار

~�T¦1~¦|¹l¢~o7¢~T�~lM~{Z~W#��~cXj§¢~�~W.�¯`~b�lµ~{`T§¢~cکه توازن کار، زندگی و توسعه شخصی آن‌ها را تحت تاثیر قرار می‌دهد. ممکن است از تعهد سازمانی کاسته و حتی در

~�u~ W]w~ �~ c]jlµ~ W¯l�`lj~ ��X¢~ `T~ ojT~ gqf�~ n�Mu~Wمی‌دهد. ممکن است از تعهد سازمانی کاسته و حتی در مواردی، با مشکلات فرسودگی شغلی و خستگی مواجه شوند

n�¯§�~c:T§�~W3]·G~�~Wp¡�~W.u§j¦C~SaqT�~l�~b¸u�T§استرس شغل 
مواردی، با مشکلات فرسودگی شغلی و خستگی مواجه شوند.

J�5 }e���'رابطه بین استرس شغلی و تعهد سازمانی نمایانگر یک
 استرس شغلی

~K[~ ¦3¯l[lf¯~ W¯l�`lj~ ��X¢~ �~ Wp¡�~ y¦]jT~ g|�~ c>�Tرابطه بین استرس شغلی و تعهد سازمانی نمایانگر یک دینامیک پیچیده در محیط کار است. زمانی که کارکنان

~{lzµ�lµ~ cµ~ W¯l�`~ nojT~ �lµ~ ;|7�~ �u~ x�|<|d~ K|�lz[دینامیک پیچیده در محیط کار است. زمانی که کارکنان احساس می‌کنند تعهد سازمانی خود را نقض کرده‌اند یا ارتباط

~�l°¢�T~l[~�¯T~xu¦µ~��¯~T�~u§G~W¯l�`lj~��X¢~�zzµ~W�~yl·wاحساس می‌کنند تعهد سازمانی خود را نقض کرده‌اند یا ارتباط مثبت با سازمان خود را از دست داده‌اند، احتمال بروز استرس

~y¦]jT~`�¦�~0lf]wT~b�¯T~xuTu~oju~`T~T�~u§G~{l�`lj~l�~o°�مثبت با سازمان خود را از دست داده‌اند، احتمال بروز استرس شغلی افزایش می‌یابد. این ممکن است به دلیل عدم تطابق

~ �l>¢~ ²��~4|Pu~ c�~ojT~gqf�~g[T~ n��l[~W�~±[THCT~Wp¡شغلی افزایش می‌یابد. این ممکن است به دلیل عدم تطابق میان انتظارات فردی و واقعیت‌های سازمانی، نقدهای اجتماعی

~W�lf]:T~¸lM��¯~bW¯l�`lj~¸lM~o|X1T�~�~¸u¦C~ST�lQ]¯T~{l|میان انتظارات فردی و واقعیت‌های سازمانی، نقدهای اجتماعی یا احساس عدم عدالت در سازمان باشد. از سوی دیگر، استرس

~y¦]jT~b¦3[u~¸§j~`T~n��l�~{l�`lj~�u~oPT��~²��~yl·wT~lیا احساس عدم عدالت در سازمان باشد. از سوی دیگر، استرس شغلی نیز می‌تواند عاملی باشد که تعهد سازمانی را کاهش

~±Mlµ~ T�~ W¯l�`lj~ ��X¢~ cµ~ ��l�~ Wp�l�~ �¯T§¢~W�~ H|¯~ Wp¡شغلی نیز می‌تواند عاملی باشد که تعهد سازمانی را کاهش دهد؛ زیرا فرد در شرایط استرس زیاد، ممکن است احساس

~yl·wT~ojT~gqf�~ bul[`~y¦]jT~;[T¦�~ �u~ u¦C~ T¦[`~ ��Mدهد؛ زیرا فرد در شرایط استرس زیاد، ممکن است احساس کند که نیازها و انتظاراتش در سازمان برآورده نمی‌شوند

n�¯§�~Wf¯~xu��Z¦�~{l�`lj~�u~±¢T�lQ]¯T~�~lM`l|¯~cµ~�zنقدهای مداو
کند که نیازها و انتظاراتش در سازمان برآورده نمی‌شوند.

نقدهای مداوم
ارتباط تعهد شغلی و نقدهای مداوم به عنوان یک جنبه مهم��&��{*�'%@

~���~c°z:~K[~{T§z�~c�~²�T��~¸lM��¯~�~Wp¡�~��X¢~�l°¢ارتباط تعهد شغلی و نقدهای مداوم به عنوان یک جنبه مهم در زمینه مدیریت سازمانی تلقی می‌شود. تعهد شغلی نقش�

~±�¯~ Wp¡�~ ��X¢~ nu§�~W�~W�p¢~ W¯l�`lj~o[¦[��~ cz|�`~ در زمینه مدیریت سازمانی تلقی می‌شود. تعهد شغلی نقش اساسی در بهبود عملکرد کارکنان دارد، زیرا افرادی که به�

~c�~ cµ~ ¸uT¦CT~ T¦[`~ bu�Tu~ {lzµ�lµ~ u¦qpf�~ u§°��~ �u~ Wjljاساسی در بهبود عملکرد کارکنان دارد، زیرا افرادی که به شغل خود متعهد هستند، به طور معمول انگیزه بیشتری دارند

~�¯�Tu~¸¦]T|�~xH|3¯T~0§fX�~�§e~c�~b�z]·M~��X]�~u§G~4¡.شغل خود متعهد هستند، به طور معمول انگیزه بیشتری دارند و تمایل به انجام وظایف خود با دقت و انگیزه بیشتری دارند

~n�¯�Tu~¸¦]T|�~xH|3¯T~�~o1u~l�~u§G~'[l��~²l_¯T~c�~4[lf¢~و تمایل به انجام وظایف خود با دقت و انگیزه بیشتری دارند. این تعهد به سازمان می‌تواند باعث افزایش بهره‌وری و کیفیت

~o|v|µ~�~¸��~x¦��~±[THCT~m�l�~�¯T§¢~W�~{l�`lj~c�~��X¢~g[این تعهد به سازمان می‌تواند باعث افزایش بهره‌وری و کیفیت خدمات شود

nu§�~Sl��
خدمات شود.
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�h��
;M����M
هوگل و گموئندن

�<������;
�¤�C¢مقیاس کمالگرایی هی

�Cهیل

�<E¾½����Áتست رضایت شغلی مینه‌سوت����

�?
��µ�Cمینه‌سوتا

�<���½��C_Z½��� تست شخصیت‌شناسی

MBTI

�<M�
��iتست فرسودگی شغلی مسل���

�E���<E¾شغلی مسلش

h���K�<E¾½��Fïتست رغبت شغلی هالند����

������������<���$���h�
?���QCO( تست تعهد سازمانی آلن و مایر

�OC�(OCQ)

�<E¾½�¤����تست استرس شغلی ���

Osipow

#�?

�[�i�
تست پنج عامل شخصیتی نئو فرم بلن����C_Z½����B�A�E>�تست نئو فرم کوتاه����.

h�ED�[�i�
نئو فرم بلند.

�`CEM��
�?���<ECEf?��]�?��~سنجش تفکر تحلیلی واتسون-گلیزر����`����"�FK��yFتست سبک رهبری سالزمان�����
���"��
_?�Q
Kتست هوش تصویری ریون���#�CE�#�
����"�K��������~سنجش مهارت‌های مذاکره پیره�

h��C�D�¤�;?�����D�<���$�����E����hª��i�����"��
برای دریافت خدمات پنل سازمانی با ما تماس بگیرید

۰۲۱-۶۶۵۳۸۵۹۰

info@qotbino.com

hC�
�yCE
��K�á���Ó�µf�Û�µD������"�برای ورود به صفحه لایسنس‌ها کلیک کنید�

https://qotbino.com/hr-license-shop/?utm_source=bhmn_mag&utm_medium=license_btn&utm_campaign=monthly_mag


�����
���	�����
��������������� ��

�s�\�u������=�s�������i}��Y�w�s�Y������Y\��s�Fts�qV��onlk�G�m���

�h~��e����d]�dSWZ���`�+TRQ�RP�+SO�Nh~��+M]h~���LW�Zh���D~K8�NdC�A��A����JIA��d?RA�>U�+{RCS�RA��;ZR]�HT�:C59

�Jh~��0:<�+��~��+��ZR4h�N3y2�e�dSf��dA�D~a�Zh���h~��0h�h�IAh�j���Z�h~��eR_S<�����J:ML���Z�h~��RP�h~��0:T���eZ�h��R/b

����RT���4����d����:/]��]�CP�RT��LW�Ir{�~P�+8��SC]�Nh�]�+8�+xSr��1RrO��e��0:/T��W�Z~a�d�����Nj�Z�:/4�I<.;�j��@c

�-��xTh�d]�I<�h�Z�R����h~��0:<�1RrO�:Oj������0h�~{R����-�ZRLC��N-RxTRrC��R��38R,P�*Rx/����� Jh~��0:<�d2)X�+��@[

J://]�+8�+T~Q�(�X����j��+K��

�+;h�rW��d���f{�HT�'RCSO��-RS{�ZRLC����RC<�0�f{�&�|CQ�Zh�+/,T�J:�h�+8��y��+;h�rW��e:%Zh�$#"E�!~�<�j��ZR8 ���h�:X�

JIA��0:<�ZR4g

�+;:{j���h��;�+8�Z��2�����P�I5P�-RP�+;:{j�hR,���HP�HP���ZR]N:�<R��0h�rW���;�� JIr�{�Z.;h�j�+xSr��RT�^��HT�!~�~7

���+;h�rW�� RC<� ��{j�� JIA��-R���S8� j��BSW�;�HC]� Nh~y_�� 0�Z� R_/P�+�T��<�B�/4� Zh� Jh~<�+8� �P�I�A� j�Z���-RST���

�Z:v4�ZR]���58�j��-h~y{�+��Z���+Kp<�ITR�Z�*:X����:/<R��Z�.;����P�+Kp<�IW�M�`���ZR]�Zh�:/{�~P�+8�Z:v4��TR��d{RMz

�:<R��ZR]�Zh�+;h�rW��jRA�d/�8j�:{�~P�+6

HIA��0��C���)CQ�BT��R��ZR]�Zh�+;h�rWباید این کار را تمام کنم
افسردگی در کار با این جملات همراه است:

\^/]�*RCP��Z�ZR]�BT��:TRچطور تکه‌های این کار را در ذهنم کنار هم بچینم
باید این کار را تمام کنم…

�^/�;��^��ZR/]�^/�:�Zh��Z�ZR]�BT��eR��dLP�Z~احساس می‌کنم از پسش بر نمیام�
چطور تکه‌های این کار را در ذهنم کنار هم بچینم؟

J*R�C{�����r`�j��^/]�+8�1RrOنمی‌توانم در جلسه‌های کاری دغدغه‌هایم را توضیح دهم
احساس می‌کنم از پسش بر نمیام.

J^�h�=��~P��Z�^TR��d�:�h�eZR]�eR��drKQ�Zh�^{�~P�+Cچقدر رسیدن به میز کار و روشن کردن کامپیوتر برایم سخت
نمی‌توانم در جلسه‌های کاری دغدغه‌هایم را توضیح دهم.

�I�A�^T���� �P~�&8R]�-h�]�B<�Z� �� ZR]� ��8� d��-:�AZ� Z:vچقدر رسیدن به میز کار و روشن کردن کامپیوتر برایم سخت است

JIAسردرد و کمردرد نمی‌گذارد ادامه بدهم
است.

J^�:��d8�h��hZ�.;�+C{�hZh�C]���hZhکار کردن بدون افسردگی با این جملات همراه است�

سردرد و کمردرد نمی‌گذارد ادامه بدهم.

aGw�� ��m����m���i��Y��Fts�qV����u���s�\��Yباید این کار را تمام کنم
کار کردن بدون افسردگی با این جملات همراه است:

\^/]�*RCP��Z�ZR]�BT��:TRانجام دادم و تمام شد
باید این کار را تمام کنم…

J:<�*RCP���*h�h�*R
انجام دادم و تمام شد.
 لطفا اگر علائم زیر را دارید حتما از روان‌پزشک و روانشناس}

�1R/M{��Z� �� H<�`�-��Z� j�� RCSO� :TZ�h� �Z� �Tj� ^@)X� �;�� Rf�?لطفا اگر علائم زیر را دارید حتما از روان‌پزشک و روانشناس کمک بگیرید 

J:T��x��HC.کمک بگیرید

z|�~z rxvsz |tz z }{z qpnwچگونه بر افسردگی در محیط کار غلبه کنیم
lkxo~zqujغلبه کنیم؟

��t}��� �j��z��t}چــیــســـت��
افسردگی شغلی

l�������xچــیــســـت؟��

®u¬��s�¥�Y��F��Y �����Fts�qV����u���s�\��Y\����Y\��s�Fts�qVافسردگی در کار و کار کردن بدون افسردگی چه تفاوتی باهم دارند؟
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´¦G©n�«T��«¢�¨£¢�Gz��`T¤��vTنشانه‌های افسردگی شغلی یا افسردگی در محل کار مشابه­
نشانه‌های افسردگی در کار چیست؟

�D��N\� S��� ²¥\� S�� ���}¡{�� �V� ��Hw� ���}¡{�� ®�s�Dl�Nنشانه‌های افسردگی شغلی یا افسردگی در محل کار مشابه نشانه‌های عمومی افسردگی هستند. اما برخی از آن‌ها در

�S�� �s� f� e�� �c}�� �\�� �^XW¡s� ���}¡{�� �\|BU� ®�s�Dl�Nنشانه‌های عمومی افسردگی هستند. اما برخی از آن‌ها در محیط کار تشدید می‌شوند

�^l|w��\�^V^Ny�S���RP¥مدتی است از چیزی لذت نمی‌برید
محیط کار تشدید می‌شوند.

�^V}���Bl�OMK�®bP±�e��;J���y^\ �F

�^V��>^w�®S|c�a���V�®S|c}E�S�±� ��

�^l�S��Bl��PE� �WV�sS�����^VS�^l�b�}By �t

�^VS���²PK������S��A���V��S�}B����S�}J�;J���y^\ �I

�^V��>^w�@�|c}E��V�@�|c��� �§

�^PX���\��hW¡c�?�¡=����^\ �ª

�^PXPgl��S��¡��^s�|c��\� �WK� ��

�^PX���\�®^P\��l����weS�����?�¡=� �Q

�^VS����W�}=�³��l��S�®^X���V��hBPJ�}J �x

CWw���^=e���P���weS������V�>�X��?�¡=��FL

CWw���S}~\��N��|c���<}\�S�~{� �FF

�S��}PhBN±��y���y���dV�����:9w�;w�^_��;V�US��^U�F�

}sمنظور از افسردگی در کار یا افسردگی شغلی چیست�
ظاهر

´¦G©n�¨765�¨£¢�Gz��T4�«T��«¢�¨£¢�Gz��3��«/.-افسردگی شغلی یکی از انواع افسردگی است که با محیط کار
منظور از افسردگی در کار یا افسردگی شغلی چیست؟

�S���RP¥\����D��;J�����}¡{��)�|l��e���~V���Hw��افسردگی شغلی یکی از انواع افسردگی است که با محیط کار در ارتباط است. یعنی علائم آن موقع کار کردن بیشتر}¡{��

�}WNP��  �}�� S��� 2(|\�  f� ar'U� �X�V� �;J�� &�gyS�� Sدر ارتباط است. یعنی علائم آن موقع کار کردن بیشتر می‌شود. در شرایط فعلی که بسیاری از افراد مجبور به

�D�� S|gd\� ��}{�� e�� ®S�P¡�� D�� ���{� RV�}w� S�� ��|w��می‌شود. در شرایط فعلی که بسیاری از افراد مجبور به دورکاری شده‌اند، افسردگی شغلی به دلیل انزوا و دور شدن از

�e�� ^w�S�������bl��²PK��D����Hw����}¡{���^l��>^w�®S��Sدورکاری شده‌اند، افسردگی شغلی به دلیل انزوا و دور شدن از همکاران و محیط کار، بیشتر شده است�

�;J��>^w�}WNP���S���RP¥\��� �S�~Bاگر موقع کار کردن احساس افسردگی دارید، شما تنها
همکاران و محیط کار، بیشتر شده است.

��_Xy� �Bw� �^VS��� ���}¡{�� ?�¡=��  �}�� S��� 2(|\� اگر موقع کار کردن احساس افسردگی دارید، شما تنها نیستید. ناراحتی، اضطراب، از دست دادن اشتیاق و انگیزه،�{

��>bPhl�� �� ¬�PWw��  ���� ;J�� e�� �@�}$#�� ��W=�S�l� �^PW¡Pنیستید. ناراحتی، اضطراب، از دست دادن اشتیاق و انگیزه، مشکل در تمرکز کردن، احساسات غیرمنتظره و ناگهانی مثلا

�'m\��l�_��l���>}"WX\}P!�O�J�¡=��� �}��b�}By�S��²~Nمشکل در تمرکز کردن، احساسات غیرمنتظره و ناگهانی مثلا گریه کردن و بی‌حوصلگی از نشانه‌هایی است که بسیاری از

�e��®S�P¡�� D��;J���V�s�Dl�Nl� e���h� |=���� �� �}�� DV}گریه کردن و بی‌حوصلگی از نشانه‌هایی است که بسیاری از افراد آن را تجربه می‌کنند و از علائم افسردگی شغلی هستند

�^XW¡s���Hw����}¡{��ar'U�e����^XX���\�D�}dy��S� f���}{اگر کار تمام‌وقت داشته باشید معمولا روزی ۸ ساعت سرکار
افراد آن را تجربه می‌کنند و از علائم افسردگی شغلی هستند.

�S��}J�;U�J�Q�®e�S��|B�\�^Pw���DWw���;(����By� S���}اگر کار تمام‌وقت داشته باشید معمولا روزی ۸ ساعت سرکار هستید. یعنی مقدار زیادی از ساعات روز خود را در محل کار�

�S���²¥\�S���S��|c�e�S�O�U�J�e��®��Ve�S�^�\��X�V��^PW¡هستید. یعنی مقدار زیادی از ساعات روز خود را در محل کار می‌گذرانید و تعجبی ندارد که هم‌زمان با انجام کار و در محل

�²¥\�S����S�����dl����� �\e�as�D���S�^l��gd�y���^Pl�SM���می‌گذرانید و تعجبی ندارد که هم‌زمان با انجام کار و در محل کار، دچار افسردگی شوید

�^V|w����}¡{��S�±���Sکدام مشاغل احتمال افسردگی در کار را افزایش�
کار، دچار افسردگی شوید.

��4�1z�� �«� «T�� «¢� ¨£¢�Gz�� �T%���� �0T­+� کدام مشاغل احتمال افسردگی در کار را افزایش می‌دهند���

´�-¤¢�̈ می‌دهند؟
چند درصد از کارمندان ایرانی افسردگی دارند

o^lS������}¡{���l�}V�� �^X\S���e��^ S��^Xچند درصد از کارمندان ایرانی افسردگی دارند
چند درصد از کارمندان ایرانی افسردگی دارند؟

o^lS������}¡{���l�}V�� �^X\S���e��^ S��^Xچند درصد از کارمندان ایرانی افسردگی دارند؟

� �dle�>�hNl����V|dNl���>S��N\��� ��S�;w�^_��b�}\�dPrرئیس مرکز بهداشت روان و مشاوره دانشجویی دانشگاه زنجان اذعان داشت

_;w��� �UCحدود ۰۴ درصد کارمندان دچار افسردگی هستند. بنا بر
اذعان داشت:

�}�� �X�� �^XW¡s� ���}¡{�� S�±��  �^X\S��� ^ S�� ۴L� حدود ۰۴ درصد کارمندان دچار افسردگی هستند. بنا بر صحبت‌های ایشان کارمندان مشاغلی که دارای ویژگی‌های زیر^��

�}Ve�®�s���0V��®�S���D����!�N\� �^X\S��� �NV��®�s�;g¥صحبت‌های ایشان کارمندان مشاغلی که دارای ویژگی‌های زیر هستند به میزان بیشتری مستعد افسردگی هستند

�^XW¡s����}¡{��^�W¡\�®}WNP�� �bP\�D��^XW¡مدیریت زمان مشخصی برای کار وجود ندارد
هستند به میزان بیشتری مستعد افسردگی هستند.

��S�^l��|>��S���®�}���:9N\� �\e�;V}V^\ �F

��S�^l��|>��®S��S��� �~\� ��

��S����|>���V������Hw�?}WJ�����Xy �t

��S�^l��|>����Hw�;PX\� �I

��S�^l��|>��®S���)|Xy����:c}\ �§

��S�^l��|>��^Xs���\���dl��D��®�}~�BU����-J�XW\�^\fS� �ª

�D��'W���²V��� ���²Hw�}PPHy�²V���}WNP��D��^PX��D>|y�^Vباید توجه کنید که بیشتر دلایل تغییر شغل با دلایل ابتلا به افسردگی همسو و هم‌جهت هستند�

�^XW¡s�;_>�as���|¡Bs��افسردگی همسو و هم‌جهت هستند!
معمولا کسانی که می‌دانند باید شغل خود را تغییر دهند اما از}¡{��

�e���\��^Xs��}PPHy��S��|c�²Hw�^V���^Xl����\�D���l�¡���|Bمعمولا کسانی که می‌دانند باید شغل خود را تغییر دهند اما از روی ترس از پیدا کردن مجدد شغل یا از روی اجبار و نیاز مالی�

��K�\�e�Pl���S�g>��®�S�e���V�²Hw��^d\� �}���^PE�e��?}y�®�.روی ترس از پیدا کردن مجدد شغل یا از روی اجبار و نیاز مالی به شغل قبلی ادامه می‌دهند گاها تا مرز خودکشی نیز می‌رسند

��^XJS��\�bPl��N��|c�e}\��y��s���^Xs���\�D\������g(�²Hw�Dبه شغل قبلی ادامه می‌دهند گاها تا مرز خودکشی نیز می‌رسند. معلوم نیست گاهی داریم از شغلی که راضی نیستیم فرار

�S�}{� aPW¡Pl� �#�S� D�� ��Hw� e�� aVS��� �s��� ;¡Pl� معلوم نیست گاهی داریم از شغلی که راضی نیستیم فرار می‌کنیم یا از افسردگی! بدون شک تغییر شغل شجاعت زیادی��|�

�®��Ve�;U�dw�²Hw�}PPHy��w� �^������}¡{��e���V�aPX���می‌کنیم یا از افسردگی! بدون شک تغییر شغل شجاعت زیادی می‌خواهد، اما سلامتی روانی ما ارزشش را دارد

��S����S��weS���\��l��S��W\'J��\���^s�|c��می‌خواهد، اما سلامتی روانی ما ارزشش را دارد.
پیامدهای افسردگی در کار چیست

´¦G©n�«T��«¢�¨£¢�Gz��`T¤�+T©،درحالی‌که خود شغل ممکن است نتواند افسردگی ایجاد کند 
پیامدهای افسردگی در کار چیست؟

��^X����dV�����}¡{��^l�|Wl�;J��C~B\�²Hw��|c�D���K�=Sدرحالی‌که خود شغل ممکن است نتواند افسردگی ایجاد کند، محیط کار ممکن است علائم افرادی که دچار افسردگی هستند� 

�^XW¡s����}¡{��S�±��D��®��}{��ar'U�;J��C~B\�S���RP¥محیط کار ممکن است علائم افرادی که دچار افسردگی هستند را تشدید نماید. هر محیط کار، بسته به میزان استرس موجود

��|>|\�?}WJ�� �bP\�D��DW¡���S���RP¥\�}s��^V�Bl�^V^Ny� را تشدید نماید. هر محیط کار، بسته به میزان استرس موجود  و حمایت‌هایی که در محیط کار وجود ندارند، می‌تواند یکی از�

�e���~V�^l�|y��\��^lS�^l��|>��S���RP¥\�S��D���V�s�;V�B=و حمایت‌هایی که در محیط کار وجود ندارند، می‌تواند یکی از عوامل مهم و تأثیرگذار در تشدید نشانه‌های افسردگی باشد. به�� 

�D���^w������}¡{��®�s�Dl�Nl�^V^Ny�S��S�M�}P��y���a_\�²\�|عوامل مهم و تأثیرگذار در تشدید نشانه‌های افسردگی باشد. به نقل از سازمان جهانی بهداشت، محیط کار منفی می‌تواند به

�D�� ^l�|y��\���X\� S���RP¥\� �;w�^_���l�_>�  �\e�J� e�� ²�نقل از سازمان جهانی بهداشت، محیط کار منفی می‌تواند به مشکلات زیر منجر شود

_�|w�}dX\�}Ve�O'~Nنگرانی‌های مربوط به سلامت روحی و جسم
مشکلات زیر منجر شود:

�B¡>����=�S�;\'J�D��&|�}\�®�s��l�}hl �

S���e��;gP! �

®S��>}_���s�� �

��|\��}:\��V�b{� �

�¦��¢� �«�	T�«T�� «��n� ��� �4����©��y� ¢/�� 3�� �T����Tتابه‌حال از خود پرسیده‌اید که چقدر کارتان را دوست دارید

دارید؟
برای ارزیابی میزان نارضایتی از شغل بهتر است این سؤالات را�»�4´

��S�O���J�CV��;J��}W_��²Hw�e���WV�#S�l� �bP\����VeS��®�}برای ارزیابی میزان نارضایتی از شغل بهتر است این سؤالات را از خود بپرسید

_^PJ}
���|c�eچقدر در شغلم شادمانی و رضایتمندی را تجربه می‌کنم
از خود بپرسید:

oaX���\�D�}dy��S�®^XBWV�#S����l�\��w�a�Hw�S��S^�± �F
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4�s�O4 f���� �4 �4 �V4fx���4 �¤4 �§¤��4H�4 ��¤�§¤4 ^�4 �� l�

W�}|4�s�t\qدر طی دو سال گذشته تا چه اندازه پیشرفت کرده‌ام
استفاده کنم؟

W�¤4�s�|4mi�g�_4��¤�§¤4^�4��4^\�c¢4d�q4�s4H`4xs l�

W�}|4H�4H��]�x¤4¤��4~�V4H]�§¤��4x�b�4�7�Xx lp

4^\�c¢4 d�q4 �s4 xs4 �Vsx��\qs4 �`�O4 ^�4 ��¤�§¤4 ^�4 �� l<

Wmq¤4���4H§¤sx�S4@�4�¤4�4�¤4���4��]چقدر از حقوق و مزایای خودم راضی هستم
دیده‌شده‌ام و از من قدردانی شده است؟

W�\7V4HQ¤x4�s�O4~�]¤P�4�4N�©L4�¤4x�©� lY

Wsx¤s4s�K�4ds�I�4@�4~x�|4�4HGD�4H¢�§�4@��4x�©� l�

W�\7V4�i¤��4F����q4~�V4E�x¤4�4C�V4��4��¤�§¤4^�4�� lJ

4d��4 �4 m�GD�4 Bf��L�x4 ��4 �A�4 Hjo�4 ��¦]�K4 x�©� l�

lmq¤4�q�}\�4�A�4~x�\iقبل از انتخاب شغل خودشناسی مهم‌ترین اقدامی است که
رفتاری شما متناسب است.

4^|4 mq¤4 H�¤�S¤4 @]��4���4 Hq�}�s�O4 �o�4 ?�D\§¤4 �¤4 قبل از انتخاب شغل خودشناسی مهم‌ترین اقدامی است که باید انجام دهید¥�

l��Vs4�� §¤4�]آیا شخصیت شناسی می‌تواند از ابتلا به افسردگی در�
باید انجام دهید.

5T85 =986nh35 �>5 21>35 035 /�3.e5=-5 =¨v,+5 ;*k)+5 v(آیا شخصیت شناسی می‌تواند از ابتلا به افسردگی در کار پیشگیری کند

%/,{5�6*$M*�5Tvگفت: »این‌همه بی‌نظمی، این‌همه آشفتگی، اینکه هم‌زمان
کار پیشگیری کند؟

4F���4�V4 ^#}]¤4 BH¦\t�"4 ^AV4@]¤4 BHA!§4H�4 ^AV4@]¤&4  mtگفت: »این‌همه بی‌نظمی، این‌همه آشفتگی، اینکه هم‌زمان باید به چند تا مریض باهم رسیدگی کنم. خوب من باید کار

4x�|4�]��4@�4?�O4l�}|4H¢��qx4�V��4�]��4��4�}�4^�4�]باید به چند تا مریض باهم رسیدگی کنم. خوب من باید کار یکی و تموم کنم، بعد برم سراغ یکی دیگه وگرنه کلافه�

4^i�|4 ^§�¢�4 ^¦]s4 H#]4 �¤�q4 ���4 �I�4 B�}|4 ��A�4 �4 H#یکی و تموم کنم، بعد برم سراغ یکی دیگه وگرنه کلافه می‌شوم. اما شرایط اورژانس به شکلی هست که مجبوریم

4�]x�¥ �4 ^|4 m7V4 Hj#�4 ^�4 �§¤�x�¤4 �]¤��4 ��¤4 l���4Hمی‌شوم. اما شرایط اورژانس به شکلی هست که مجبوریم هم‌زمان به چند تا مریض رسیدگی کنیم و گاهی از وسط کار

4x�|4�q�4�¤4HV�¢4�4��}|4H¢��qx4�]��4��4�}�4^�4F���4هم‌زمان به چند تا مریض رسیدگی کنیم و گاهی از وسط کار یک پرستار دیگه وارد عمل بشیم و این کاملا من را گیج و�

4�4 ��¢4 ¤x4 @�4 ���|4 @]¤4 �4 ��g�4 �Au4 sx¤�4 ^¦]s4 x�\q�_4 یک پرستار دیگه وارد عمل بشیم و این کاملا من را گیج و کلافه می‌کند.:

�l�}|4H�4^i�کلافه می‌کند.«
به نظر شما کدام تیپ شخصیتی برای پرستاران اورژانس

4�§¤�x�¤4 F¤x�\q�_4 ~¤��4 H\�GD�4 a��4 �¤�|4 �A�4 �!§4 به نظر شما کدام تیپ شخصیتی برای پرستاران اورژانس مناسب‌تر است؟ اصلا تیپ‌های شخصیتی را می‌شناسید؟^

4W��q�}�4H�4¤x4H\�GD�4~�V4a��4��¤4Wmq¤4��4�q�} مناسب‌تر است؟ اصلا تیپ‌های شخصیتی را می‌شناسید؟

4�q�}�4 xs4 �A�4 H\�GD�4 a��4 ��4 Hjf�g�4 ^�4 ��§as4Hمی‌دانید چه مشاغلی با تیپ شخصیتی شما در تناسب هستند

W�}\7.دیروز رئیسش را با مشتی محکم بر دهانش ساکت کرده بود
هستند؟

4ls��4�s�|4m|�q4G§�Vs4��4�#y�4H\g�4��4 ax4G7�Xx4���]دیروز رئیسش را با مشتی محکم بر دهانش ساکت کرده بود. امروز به دنبال سند برای رهایی از بازداشت بود. مدل رفتاری

4~x�\ix4d��4ls��4m�as���4�a4H]�Vx4~a��4�}q4d�¥§s4^�4یا توسعه‌دهنده بود و به‌شدت ریاست کردن را دوست���� D امروز به دنبال سند برای رهایی از بازداشت بود. مدل رفتاری او

4mq�s4 ax4 Fs�|4 mq�]x4 f��4̂ �4 �4 s��4��}Vs4̂ Iq��4 �]4 او D یا توسعه‌دهنده بود و به‌شدت ریاست کردن را دوست داشت. او ذاتا مدیر بود. با گذشت شش سال هنوز نتوانسته بود�34

4s��4^\7§a�\§4��}V4d�q4G�4m�c¢4��4ls��4�]��4��av4�a4lm�aداشت. او ذاتا مدیر بود. با گذشت شش سال هنوز نتوانسته بود دستورها و تحقیر کردن‌های رئیس خود را تحمل کند و با

4��4 �4 �}|4 �Ay�4 ax4 s�O4 ��Xx4 ~�V4Fs�|4 ��©y�4 �4 �Vx�\qدستورها و تحقیر کردن‌های رئیس خود را تحمل کند و با آن‌ها کنار بیاید. بالاخره آن روز کذایی عصیان کرد و به او

4�a4 ^�4 �4 s�|4 F��Gu4 H]ac|4 ��x4 F"4 ��O+��4 l�]���4 x�}|4 �V4Fآن‌ها کنار بیاید. بالاخره آن روز کذایی عصیان کرد و به او نشان داد رئیس واقعی کیست

Wm7�|4HISa�4��Xx4sas4F�gباشد باید به دنبال کار مناسب با D اگر مدل رفتاری شما
نشان داد رئیس واقعی کیست؟

4��4 �q�}�4 x�|4 d�¥§s4 ^�4 �]��4 ����4 34 �A�4 ~x�\ix4 d��4 اگر مدل رفتاری شما D باشد باید به دنبال کار مناسب با الگوی رفتاری خود باشید. گام اول در موفقیت در هر کاری¢�

4~x�|4 �V4 xs4 m�©i��4 xs4 d�a4 ��¢4 l�����4 s�O4 ~x�\ix4 الگوی رفتاری خود باشید. گام اول در موفقیت در هر کاری شناخت هر چه بیشتر و عمیق‌تر خود است. شما جزء کدام(¦�~

4�a�|4 (PK4 �A�4 lmqa4 s�O4 ��4��Au4 �4 �\g��4 ^�4 �V4 mO�}شناخت هر چه بیشتر و عمیق‌تر خود است. شما جزء کدام چهار مدل رفتاری هستید؟ چه مشاغلی مناسب الگوی رفتاری

4~x�\ix4~�¦)a4�q�}�4Hjf�g�4^�4W��\7V4~x�\ix4d��4x��چهار مدل رفتاری هستید؟ چه مشاغلی مناسب الگوی رفتاری شماست؟ تابه‌حال تست رفتارشناسی دیسک CSID را برای

4~a��4 ax4DIS�4 :7]s4 Hq�}�x�\ix4 m7�4 d�L4̂ ���4 Wmq�Aرا برای شناخت انواع واکنش‌های رفتاری خود در موقعیت‌های CSID شماست؟ تابه‌حال تست رفتارشناسی دیسک

4~�V4m�IS��4 xs4 s�O4 ~x�\ix4 ~�V4G}|a�4 "a�§a4 mO�}شناخت انواع واکنش‌های رفتاری خود در موقعیت‌های گوناگون امتحان کرده‌اید

W�]a4�s�|4F�y\�a4F�¢�§چگونه از ابتلا به افسردگی در محل کار پیشگیری�
گوناگون امتحان کرده‌اید؟

5�6*$M*�5 Tv{5 ��-5 T85 =986nh35 �>5 21>35 035 چگونه از ابتلا به افسردگی در محل کار پیشگیری کنیم$.��

کنیم؟
افسردگی، انرژی، امید و انگیزه را از شما می‌گیرد و حتی,*�%

4H\L4 �4 s��¢4H�4 �A�4 �a4 ax4 �P�¦§a4 �4 ���a4 B~��§a4 BH¢s�7iافسردگی، انرژی، امید و انگیزه را از شما می‌گیرد و حتی برداشتن قدم‌هایی که موجب احساس خوب می‌شود را سخت

4mDq4 ax4s��4H�4?�O4P�7La4�K��4^|4H]�V4��S4@\�asبرداشتن قدم‌هایی که موجب احساس خوب می‌شود را سخت می‌کند. احساس بهتر داشتن، زمان می‌برد. اما می‌توانید با�

4��4 ��§a��4H�4 ��a4 ls��4H�4 F���4 B@\�as4 �\��4 P�7La4 l�}|4Hمی‌کند. احساس بهتر داشتن، زمان می‌برد. اما می‌توانید با انتخاب‌های مثبت هرروز یک‌قدم به حال خوب، نزدیک‌تر

4��4:]sP§4 B?�O4 d�L4 ^�4 ��S4:]4 ��x�V4 m¥��4 ~�V4?�D\§انتخاب‌های مثبت هرروز یک‌قدم به حال خوب، نزدیک‌تر شوید. برای مقابله با افسردگی به‌طور مثال می‌توانید

 ��§a��4H�4d���4x�`4̂ �4H¢s�7ia4��4^j��©�4~a��4l�]یک روال معمول برای خود تنظیم کنید. روال عادی به�
شوید. برای مقابله با افسردگی به‌طور مثال می‌توانید:

4^�4 ~s�u4 da�x4 l��}|4 ��!}�4 s�O4 ~a��4 d�AI�4 da�x4 :] l�

l�}|4H�4:A|4F��4mu�q4m�¥�.تثبیت ساعت بدن کمک می‌کند

Í^\7O4Hj�O4B�\7V4^i�|4Hj�O4mt¢4��بهم گفت خیلی کلافه هستم، خیلی خسته…
به نظرت کارم را عوض کنم بهتر نیست

Wm7�§4�\��4�}|4®�u4ax4�x�|4f�!§4^بود و پرستار  JFSE تــیــپ شــخــصیتش
به نظرت کارم را عوض کنم بهتر نیست؟

4x�\q�_4�4s��44ESF�4G\�G��D���4aبود و پرستار اورژان�����  JFSE تــیــپ شــخــصیتش

�§a�xازش پرسیدم: »چــه چــیـزی در کار اذیتش�
اورژانس

4G\]va4x�|4xs4~P�����4^���&4 ���q�_4Eازش پرسیدم: »چــه چــیـزی در کار اذیتش می‌کند؟�

�W�}|4H»می‌کند؟
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}~mktr]Pt~N=mt~gA^dtbk?Ptx[=NtG'?dtVU[tSVaR[tbOk]gPtr=[. }_

tkOt~N=mtQztVKt~mzt]gRKtEFmtS]'Q?PtrQ?gPt]gDk@dtEHDt?Wkt}fA>tvQkt)+'QtXPtS]gDkO<BPtXD=5t.ktqO=5tOztkOtED=[.t.QO?: }7

}]gRKt6K?Hdtz@5tp[kO4tiy3tbQOtQtX2@dt.QOtO@DtXPtS]gDkO<BPt)?0RZt$'tO=RM

}]gRKtGggFdtVaR[tb=:tr=[.t.QOtv@YtOztb]g|Kt~g`=F-t]Rwto=0Dktbk?P }l

tV'=dt$'tOzt$w@Kt)]NQtr=g[t$'tx,k]3t]g(&gDtXRm?Wt?Wkt}]'O@jPtkOtz@5tE'k<etb=:t)]NQtTj [tr=[.t$'tOzt.QO?: }%

}]'O@jPtTj \

}]gRKtOk?,?Pth=AdOkt)zk@D=5tQtr=(mQzt=P }u

tr=[.tOztERy|dtb=:to=gZtE(3t='tERy|dtQtb?'@#dtb=:t*=Hdt}]'Ok<BPt"k?(9ktXPt?B'ztE#j9t=PtkOtz@5t!=m=&3ktQtO={-k }J

}]D@9tE[t�@&�[t�=j(DktG'?(UPt�ct]'Q@L

tS]'Okzt.QOtv@YtOzt)=d@Kt�k@5tXPt.=gDtEB(&5t?Ikt?Pt?Wkt}]gRKtbOkzz@5t.QOt?5kQktOzt)+'QtXPtS.QOt!=N=mtOztrz.t!?wt.k }1

}]gRKtzQ]�[tXsg,zt8;tXPtkOtr4tr=[/

tb=:tX�y>tO@Dtx[=9tzOk@[tG'kt }]g:={Ptn9tQt?#Nt Ozt �EP4t O@Dt )+'QtXP�tG9QOt O@Dt�?F[t OztG(-?Wt Ok?,tr=[.t!][t .k }c

}]RKtE[t�@K?mtzOkztpsDt=[tr]gPk@5tOztXKtkOtED@[O@:tf9?dtSEP4t�gYtO@Dt}~mkt]RH9@:tb=:tGy|dtQt?d@g�[=Ktp'=HC

}]g9=Pt]RA'=Ztz@5tr]PtEFgAYtV('Ot=Ptnm=R([tSbOk]gPQt�k@5t~N=mtXP }�;
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��°¦��S�J�¤¯��°£¬�j�N������N����gt��N��u��N���|��S�������N¦���~�ug��S�u�¤¦«���N�HN��K����N¤��yg���S�¢�±x

��S� l��°|w�� o� ��N~� k��f� �S� k�¯N��� ��� t����¬±¡� S����� ����� �~� jgNH�dK°�c� �N¤«o� �K°�� yg�� �NH�b¯Nm

�N�«c�u�N�� �N~�w�k�t�� �S� ¢t�|�H�J�¤¯� �°£¬� �S�jae���NH�y^gK°P�y��n� �N|w�°���~�j�N�~� Ng�t����|��U�{�

­jaf��`�N������ugK�S�_��N«�t��N���|��S�lN«S°��K��j�����¨g��t|����S�N][¯�¢u�|�H��S�K�H°V

�ZR�Q��OI��IO�WD�\G�<z\TzI�LR\Es� �CB�O��A@?\=��ZvR\;�9\;�8i�I�7@R�¥6@4?� C�2�<z\TzI�LR\Es�§Grs��FT1� �I�§1C0�\E/.�3q

��I�Z-EGI��I�r=R�\sI���CR�A@?\=��ZR�9C�ªs�QOI��A=E,�O��§Fª@R�3GI��I�7@Y�¥�FT1�A@?\=��ZR�9C�ªs�<z\TzI�LR\Es�§Grs�+ICEM

�hG�6z��I��1�IO�A=E,�3GI�*\1�7?\)Q��C��A=E,�3GI��OIQ�Z}��CR�(I'&�O\@TR�3s�*I§R�r���\�Eª@Y�3s�ZR�6@4?� C�2�A4:

¥�E}�$4>

�¥�zI§�/� \#ªzI���I�<z\TzI�LR\Es�®" ��Ors�*IOI��Q��FT1�r�OI�<;\E�O\}�L�vs�O��<z\TzI�LR\Es�AG§Grs�!@��F?I��O\��3p

�6@)�Z41�\sI��r��QO�ZRQO�*�r=Fs�*\1�7?\)�\R���CR�A@?\=��ZR�9C�ªs� �CB�3GI�O��*�\G��*\1�9\;�Z-EGI�*�Z�;IQ�ZR�\F=@�X

�§sI�3@41� Q�  �CR�*§@0�\G� �I� O\�§;�ZF�'0��@zQ�9\;�hG�3GI��1���C5�*I§R� Q�AT1�Q�  �CR�©Q\�Fs��s\}�A=E,�3GI� O�

¥A;I� �§}�+IrE)Q��IO�3s�O\}�A@RI'%

N¤��k�t���S�°Uo�k]U�yg���S��~�u�¯Nw�°���N����o�ygt�c�d°��ja���¢j¯N¡��N��r

��wf�k^P��S�� �c�H�o�J�¤¯�t�����°¦��S���t¬�k�H�b�N�����U��¢u�|�H_

¢t�gN��]��P�X°«�kw��}°¬o�RN���S�t����yg�`

�L�!Tz�<E;�*� �O�O��Q�rEFT1�+IC&�!Tz�AG§N}I�7E@�+\ps�Z}�A;I�<G\1rz§R�+.��I�6@4(
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Ã§¯Ã�µº´Ã¹©±½�¯Ã¹�°Ã«©¨¯Ã°Ã¸¥¡¾¤¯Ã �¶�±º¥Ã��¡�ªÀ©¯Ã¹©±½�¯Ã¸��¬Ã��¤��Ã¾�Ã§�Ã¸´¤���¤�Ã ����Ã�¤�´�Ã¼¯¤�©��Ã�����°Ã���

Ã¹�°Ã«©¨¯Ã~��¦{�Ã§¯Ã¡©��·�Ã�� ��Ã°Ã¸¥¡¾¤¯Ãz¡ª¯Ãy¤¯Ã���Ã¸{©�¾�Ã�¶´��¡Ã�¶���Ã̧ ·´Ã§¯©x�Ã��Ã¸´�¶�»Ã��¤��Ã�¤ºw�Ã§�Ãz¤´v

����Ã¸´¤t¾¤�Ã©¥Ã�¤s±´�Ã¡�ªtÃq�¶¥�Ã��©�Ã̧ �p�Ã¾�Ã¸��Ã§�Ã¡ª¬Ã̧ tÃ©x�tÃz¤t¾¤�

Ã}µ�Ã�¤�¬�Ã��o�¬Ã°Ã¼�¬Ã}�¤��Ã�¶´��¡Ã¹©±½�¯Ã~��©nÃ¸p¤ÀÃ¼�¤½tÃ§¯Ã�¾¤�´Ã¹¤¥Ã��ªr°�Ã°Ã¤¥Ã��o�¬Ã�¤��Ã©¯Ã¡�©{�

Ã§¯Ã§mª�Ã���©¯¤�¯Ã �¶�¤·´Ãl¡ªÀÃ¹�¤�Ã¹¤¥Ã��r¤�{Ãq©pÃ��Ã¹©±½�¯Ãz¤t¾Ã°�Ã§�Ã¡ª¬Ã̧ tÃ£�¤¯Ã°Ã«¶�¡©nÃ~��¬Ã¾�Ã¡©{Ã��¤��

Ã°Ã¶���Ã«¡¤ ±��Ã|©¥�Ãz�ª��Ã§¯ÃzuÃ¾�Ã¶�´�ª�Ã̧ tÃz�©�¶tÃ§�Ã���Ã¸�t�ª�Ã§�·m¾�ÃzuÃ¤¯Ã¼�¬Ãz¡ª¯Ãk�¥¤·¥Ã°Ã¸±�o�¬Ã¹¤¥ÃÂ��

�¶�¥¡Ã~��¦{�Ã��Ãz¤t¾¤�Ã°Ãz¤���¤�Ã¸¥¡¾¤¯ÃzuÃ�·�Ã§®

Ã¸³´ª³»Ã§¯Ã�µº´Ã¸�¬°�Ã§¯Ãz�©�¶tÃ§��©»Ã����Ãj¤µm�°Ã¾�Ã¸´¤t¾¤�Ã©¥Ã�¡Ã¤�ª�Ã§��tÃ¸��¬Ã��¤��Ã�º�Ã¹©�n�¤�Ã§¯Ã���©¯¤�­

Ã°ÃiÀÃz¡©�Ãq©�©¯Ã §¯Ã¸�¤¥Ã¿�·o�Ã ¢¤���Ã ¤¯Ã ¶�´�ª�Ã̧ tÃ ¤¥ÃzuÃ}��©�Ã��·¥Ã§¯Ã �¶´©¯Ã̧ tÃ¸�Ãz¤½��¬Ã§¯Ã ¡ªÀÃz¤���¤�Ã�¤ºw�

�¶´¾�¡©�¯Ã¡ªmªtÃ¹¤¥Ãz¤oÁ²

ÃJªºHtÃ¸´¤t¾¤�Ã©��±tÃ��Ã,��°�¡Ã¸��¬Ã��¤رضایت شغلی درواقع یک متغیر سازمانی محسوب می‌شود که تحت تأثیر عوامل متعددی همچون�

ÃzªF·¥Ã ¹¡¶�±tÃ ¼t�ª�Ã ©�41�Ã �H�Ã §�Ã ¡ª¬Ã̧ می‌شود که تحت تأثیر عوامل متعددی همچون عملکرد شغلی، میزان درآمد، ساعت کاری،

Ã�¹�¤�Ã ��¤�Ã �¶tu�¡Ã z�¦�tÃ �¸��¬Ã عملکرد شغلی، میزان درآمد، ساعت کاری، ارتباطات سازمانی، سختی کار و… قرار دارد.·��©¡

Ã�¡��¡Ã ��©�Ã  °Ã �¤�Ã ¸±��Ã �¸´¤t¾¤�Ã j¤�¤µارتباطات سازمانی، سختی کار و… قرار دارد. درواقع می‌توان چنین گفت که رضایت شغلی��

Ã¸��¬Ã ��¤��Ã §�Ã � nÃ ���»Ã z�ª�Ã̧ tÃ درواقع می‌توان چنین گفت که رضایت شغلی می‌تواند در حکم یک مزیت رقابتی بزرگ برای�°��,

Ã¹�©¯Ã��¦¯Ã ¸±¯¤��Ã ��¦tÃ ��Ã ¿�wÃ �¡Ã ¶´�ª�Ã̧ می‌تواند در حکم یک مزیت رقابتی بزرگ برای سازمان‌ها باشد. بدین‌صورت که اگر سازمانی توانایی

Ã¸�¤´�ª�Ã¸´¤t¾¤�Ã©n�Ã§�Ãj�ªpÃ��¶¯Ã�¶¬¤¯Ã¤¥Ãz¤t¾¤سازمان‌ها باشد. بدین‌صورت که اگر سازمانی توانایی برآورده ساختن نیازهای سرمایه‌های انسانی

Ã¸´¤º´�Ã ¹¤¥Ã§�¤t©�Ã ¹¤¥¾¤�´Ã �±À¤�Ã «¡�°u©برآورده ساختن نیازهای سرمایه‌های انسانی متخصص و کارآمد خود را نداشته باشد و نتواند

Ã¶´�ª±´Ã °Ã ¶¬¤¯Ã §±¬�¶´Ã ��Ã ¡ªÀÃ ¶tu�¤�Ã °Ã�o�±متخصص و کارآمد خود را نداشته باشد و نتواند موجبات رضایت شغلی آن‌ها را فراهم کند. هیچ

Ã��¥Ã �¶��Ã ¿¥�©{Ã ��Ã ¤¥ÃzuÃ ¸��¬Ã ��¤��Ã j¤µmª،موجبات رضایت شغلی آن‌ها را فراهم کند. هیچ بعید نیست که در آینده‌ای نزدیک شاهد دلسردی

Ã�¹¡©ºr¡Ã¶¥¤¬Ã��¡¦´Ã¹�Ã«¶��uÃ�¡Ã§�Ã�º�´Ã¶بعید نیست که در آینده‌ای نزدیک شاهد دلسردی، ناامیدی و کاهش انگیزه و علاقه‌ی کارکنان به��

Ã§¯Ã z¤���¤�Ã ¹Ã§�R�Ã °Ã «¦�³´�Ã ~¥¤�Ã °Ã ¹¶�t�¤ناامیدی و کاهش انگیزه و علاقه‌ی کارکنان به کارشان باشد. همه‌ی این عوامل دست‌به‌دست هم

Ã¿¥Ã��¡Ã§¯Ã��¡Ã¼t�ª�Ã���Ã¹Ã§·¥Ã �¶¬¤¯Ã z¤¬�¤کارشان باشد. همه‌ی این عوامل دست‌به‌دست هم می‌دهند و زمینه‌ساز ترک شغل افراد می‌شوند

�¶´ª¬Ã̧ tÃ¡�©{�Ã¼�¬Ã�©�Ã¾¤�Ã§��t¾Ã°Ã¶�¥¡Ã̧ می‌دهند و زمینه‌ساز ترک شغل افراد می‌شوند.
فقدان رضایت شغلی نه‌تنها به ‌سلامت روان شما

Ã¤·¬Ã z�°�Ã �tR�ÃÃ §¯Ã ¤¨��Ã§´Ã ¸��¬Ã ��¤��Ã z�¶Áفقدان رضایت شغلی نه‌تنها به ‌سلامت روان شما آسیب می‌زند. بلکه حس ناکارآمدی را در شما

Ã¤·¬Ã �¡Ã ��Ã ¹¶tu�¤�¤´ÃMwÃ §��¯Ã �¶´¾Ã̧ tÃ آسیب می‌زند. بلکه حس ناکارآمدی را در شما تشدید می‌کند. درنتیجه به‌واسطه‌ی خود سرزنشی��{

Ã¸½´¾©�Ã¡ªÀÃ¹Ã§���°Ã§¯Ã§x�±´�¡Ã �¶��Ã̧ tÃ¶�¶½تشدید می‌کند. درنتیجه به‌واسطه‌ی خود سرزنشی و انتقادهای مخرب از خود، اعتمادبه‌نفس شما

Ã¤·¬Ã M ´Ã§¯¡¤·±��Ã �¡ªÀÃ ¾�Ã J©�tÃ ¹¤¥¡¤Á±´�Ã و انتقادهای مخرب از خود، اعتمادبه‌نفس شما کاهش می‌یابد و درنهایت رضایت کمتری از شغل و

Ã°Ã¼�¬Ã¾�Ã¹©±·�Ã��¤��Ã��¤¨´�¡Ã°Ã¶¯¤�Ã̧ tÃ~¥¤کاهش می‌یابد و درنهایت رضایت کمتری از شغل و زندگی خود تجربه خواهید کرد

�¡©�Ã¶�¥�ªÀÃ§¯©x�Ã¡ªÀÃ¸n¶´.زندگی خود تجربه خواهید کرد

Ã~x��Ã¹�©¯Ã¹�Ã«¡©±ºnÃj�ªpÃ§¯Ã¤�ª�Ã§��tÃ¸��¬Ã��¤��Ã§t¤�½�©،پرسشنامه رضایت شغلی مینه سوتا به صورت گسترده‌ای برای سنجش رضایت شغلی در مشاغلی مانند کارخانه، کارهای تولیدی، مدیریت

Ã���©�¶tÃ �¹¶�rª�Ã ¹¤¥�¤�Ã �§´¤À�¤�Ã ¶�´¤tÃ ¸��¤½tÃ �¡Ã ¸��¬Ã رضایت شغلی در مشاغلی مانند کارخانه، کارهای تولیدی، مدیریت، آموزش، مشاغل مرتبط با سلامت همچون پرستاری، فروش و خدماتی�¤��

Ã¸�¤t¶ÀÃ°Ãl°©{Ã �¹�¤±�©�ÃzªF·¥Ã�tR�Ã¤¯Ã�µ�©tÃ¼�¤½tÃ �l¾ªtآموزش، مشاغل مرتبط با سلامت همچون پرستاری، فروش و خدماتی و… مورد استفاده قرار می‌گیرد

�¡©�nÃ̧ tÃ��©�Ã«¡¤ ±��Ã¡�ªtÃ به‌طور کلی می‌توان گفت رضایت شغلی با این متغیرها رابطه‌ی
و… مورد استفاده قرار می‌گیرد.

8Á8%��(�8 -��# +!8�$(8 -�8,) 08�$-5�8�3q8�(;/8,!8,)98 �;t8%به‌طور کلی می‌توان گفت رضایت شغلی با این متغیرها رابطه‌ی مثبت و مستقیم دارد

Ì"�("8¶#o+�!8m8�n¹افزایش بهره‌وری کارکنا
مثبت و مستقیم دارد:

z¤���¤�Ã¹�°Ã«©¨¯Ã~��¦{� l

z¤t¾¤�Ã§¯Ã�µº´Ãz¤���¤�Ã¶¨��Ã~��¦{� l

Ã¡�©{�Ã¸�¥¢Ã°Ã¸��¦�{Ã�tR�Ã~��¦{� l

z¤���¤�Ã¸n¶´¾Ã§¯Ã¶�t�Ã°Ã§�w°�Ã�±{�Ãy¤¯ l

¸n¶´¾Ã¾�Ã��¤��Ã~��¦{� l

���RÀÃ¸�¤{ª�¬ l

�µ��Ã~¥¤�Ã°Ã¹�¤�Ã¿s´Ã~��¦{� l

�t¶ÀÃ�©�Ã~¥¤� l

Ã¹¤¥Ãj�¤¨tÃ ¹©�n¡¤�Ã °Ã ¹¡©{Ã ¶¬�Ã ¹�©¯Ã e¤�±¬�Ã °Ã ¼�tÃ~��¦{� l

¸��¬Ã¶�¶جدید شغلی
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جهت ورود به آزمون کلیک کنید���������������	��

��+(���(")�!����(��(��#�(��(���برای دریافت خدمات پنل سازمانی با ما در ارتباط باشید-!����%)'��.��)&���

�����;9�!�!���یا کد مقابل را اسکن کنید)�����2)�

۰۲۱-۶۶۵۳۸۵۹۰

info@qotbino.com

https://qotbino.com/msq/?utm_source=bhmn_mag&utm_medium=test_pg&utm_campaign=mm
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ما را در فضای مجازی دنبال کنید:

�7?$�>�.��9�=�:26��>�.�تهران- خیابان مطهری- خیابان کوه نور- کوچه ششم- پلاک ۴ واحد 9�=>":2�

4��نور- کوچه ششم- پلاک ۴ واحد �8�1+*�=@)(�'&?$�=#?۱,"/

info@qotbino.com

۰۲۱-۶۶۵۳۸۵۹۰

Qotbino Mags

Qotbino Radio

Qotbino TV

https://qotbino.com/?utm_source=bhmn_mag&utm_medium=end_pg&utm_campaign=monthly_mag
mailto:info@qotbino.com
https://qotbino.com/mags/?utm_source=bhmn_mag&utm_medium=end_pg&utm_campaign=monthly_mag
https://qotbino.com/radio/?utm_source=bhmn_mag&utm_medium=end_pg&utm_campaign=monthly_mag
https://qotbino.com/mags/?utm_source=bhmn_mag&utm_medium=end_pg&utm_campaign=monthly_mag

