
آیــا تاکنــون بــا آدم‌هایــی برخــورد کرده‌ایــد که 
رفتارهایشان سرشار از خشم و نفرت است و حضورشان 
شــما را آزرده می‌کند؟ آدم‌هایی که بیشــتر اوقات کینه‌ای 
و خشــمگین هســتند. دلیل کینه‌ای بودن و خشم پیوسته 
آدم‌ها چیست؟ شاید در نگاه اول به نظر برسد که برخی افراد 
بدون دلیل همیشه خشمگین و کینه‌توز هستند اما پشت این 
رفتارها دلایل عمیق‌تری نهفته است. نفرت، احساسی نیست 
که به‌طور اتفاقی یا بی‌دلیل شکل بگیرد، بلکه اغلب ریشه در 
مشکلات روانی، عاطفی یا اجتماعی دارد که به درستی حل 
نشده‌اند. آدم‌های کینه‌ای که از دیگران نفرت دارند، معمولًا 
احساس ناامنی عمیقی در درون خود دارند. این آدم‌ها اغلب 
نمی‌توانند با عیوب و کمبودهای شخصی خود روبه‌رو شوند. 
در نتیجه برای جلوگیری از مواجهه بــا این حس منفی، آن 
را به دیگران منتقل می‌کنند. مثلًا اگر فردی احســاس کند 
به‌اندازه کافی توانمند یا جذاب نیســت، ممکن است برای 
بهتر کردن حس و حال خود، دیگران را تحقیر کند. این رفتار 
مانند سپری برای حفاظت در برابر ضعف‌هاست اما در واقع 
آن‌ها را منزوی می‌کند. چنین آدمــی باید بداند که پذیرش 
ضعف‌ها و کار روی آن‌ها، مســیر بهتری برای رشد شخصی 
است. آسیب‌ها و رنج‌های روانی گذشته، اگر حل‌نشده باقی 
بمانند، می‌توانند به نفــرت و کینه منجر شــوند. آدم‌هایی 
که چنین مســائلی را تجربــه کرده‌اند، معمولًا در گذشــته 
گرفتار می‌شــوند و دیگــران و دنیا را مقصــر می‌بینند. این 
آدم‌ها به‌جای تلاش برای بهبــود و رهایی، به زخم‌های خود 
می‌چسبند و آن را به بخشی از هویت خود تبدیل می‌کنند. 
نفرت از خود یکی از عوامل اساســی نفرت از دیگران است. 
آدم‌هایی که از خودشان راضی نیستند، این احساس منفی 
را به دیگران منتقل می‌کنند. چنیــن فردی خودش را لایق 

عشــق و احترام نمی‌داند و این حس را به‌صورت واکنشی به 
دیگران هم نشان می‌دهد. آدم‌های کینه‌ای معمولًا ذهنیتی 
خشــک و غیرمنعطف دارند. آن‌ها دنیا را به‌صورت ســیاه و 
سفید می‌بینند و نمی‌توانند تفاوت‌ها را بپذیرند. برای چنین 
آدم‌هایی زندگی معادله دوستی و دشمنی، عشق و نفرت و 
جنگ و صلح اســت. از طرفی وقتی امید به آینده‌ای بهتر را 
از دســت می‌دهند، نفرت جایگزین آن می‌شــود. در نتیجه 
به‌جای تلاش برای تغییر، دنیا را مقصر می‌دانند و خشم خود 
را به دیگران منتقل می‌کنند. نفرت، اغلب بازتابی از مسائل و 
مشکلات حل‌نشده و زخم‌های عمیق درونی است. شناخت 
این ریشه‌ها به ما کمک می‌کند با مهربانی و درک بیشتری 
با این افراد برخورد کنیم. به یاد داشته باشید، کینه و نفرت 
به خودی خود وجود ندارد، بلکه احساسی است که محصول 
دردها، ترس‌ها و ناامنی‌های انســان است. شاید با حمایت 
و ایجاد فرصت برای تغییــر، بتوانیم به کاهــش این نفرت و 

ساختن دنیایی مهربان‌تر کمک کنیم.

دره بازخانــه یکــی از آبادتریــن و زیباتریــن 
دره‌های اطــراف بجنــورد اســت که از روســتای 
صوفیان آغاز می‌شــود. این ‏روســتا در جنوب شــرقی 
بجنورد قرار دارد و جای بسیار مناسبی برای استراحت 
کردن بعد از ســنگ‌نوردی در آن اطراف‏ است. در این 
گشت‌و‌گذار شما چشمه‌های آب متعددی خواهید دید 
که در جای جای دره روان شــده‌اند و بر ‏پای درختان و 
علفزارهای سرسبز این دره می‌ریزند. باغ‌های پر ثمر در 
این دره نیز از برکت وجود همین ‏چشمه‌هاست. هوای 
خنــک دره همراه با وزش نســیمی ملایم در تابســتان 
باعث جذب مســافران زیادی به این ‏دره می‌شود که از 
گرمای طاقت‌فرسای شــهر گریزانند و به دنبال جایی 
بــرای تجدید قــوا می‌گردنــد. دره بازخانــه ‏بجنورد به 
داشتن درختان گردو شــهرت دارد. شما می‌توانید در 
سفر خود به این دره از محصولات تازه و ‏مقوی مردمان 
روستای صوفیان خریداری کنید و از طعم لذیذ گردوی 
تازه، با نانی که بوی تازگی‌اش روستا را پر ‏کرده و پنیر 
که یکــی از محصولات بومــی آن منطقه اســت، لذتی 
وصف‌نشــدنی ببرید. در روســتا انواع صنایع ‏دســتی 
که هنر زنان و دختران روســتا را به نمایش می‌گذارد، 
تولید می‌شود. مســافران دره بازخانه همیشه ‏مشتاق 
خرید این کارهای دســتی برای سوغاتی و هدیه دادن 
هســتند. مناظر زیبای این دره تنهــا جاذبه این مکان 
‏نیســت؛ مردم بجنــورد اکثراً بــرای زیارت بــه آرامگاه 
خاتون می‌آیند و دل و جان خود را بــا عبادت و زیارت 
صفا ‏می‌بخشند. ‏این دره در روســتایی به نام صوفیان 
یکی از آبادترین و زیباتریــن و دل انگیزترین دره‌های 
ایران، قرار گرفته اســت. این منطقه با مساحت حدود 

475.1 هکتار در فاصله 7.5 کیلومتری جنوب شرقی 
شــهر بجنورد با ارتفاع حدود ۱۲۱۰ متر از سطح دریا 
قرار گرفته اســت. بهترین زمــان بازدیــد از این مکان 
فصل بهار و زمســتان اســت. به‌دلیل مرتفع بودن این 
دره و آب و هوای معتدل بجنورد و وجود کوه و تپه‌های 
متعدد، ایــن جاذبه در همــه فصل‌های ســال دیدنی 
و زیباست. هر ســاله هوا در این مکان بســیار خنک و 
دلنشین اســت. هزینه بازدید از این مکان گردشگری 
رایگان بــوده و می‌توانید از این دره نهایت اســتفاده را 
برده و از همه نقــاط آن دیدن کنیــد. درختان زردآلو، 
سیب و... در این مکان چشم‌انداز زیبا و خیره‌کننده‌ای 
ایجاد کرده‌انــد. تنهــا بنــای قدیمی موجــود در این 
منطقه باقی‌مانده حمام قدیمی )خزینه‌ای( روســتای 
بازخانه است که بیشتر از 200 سال قدمت دارد. شما 
می‌توانید از بنای تاریخی و به جا مانده در این منطقه 

نیز بازدید داشته باشید.
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یکــی از متداول‌تریــن روش‌هــای درمانــی کــه 
امروزه طرفــداران زیــادی را به خود جــذب کرده، 
رایحه‌درمانــی نــام دارد. همان‌طور کــه می‌دانید 
یکی از قدرتمندترین حواس پنجگانه انسان حس 
بویایی اســت. به‌طــور معمول برای درمــان برخی 
بیماری‌ها، حس بویایی به کار گرفته می‌شــود که 
به آن »رایحه‌درمانی« می‌گویند. لازم به ذکر اســت 
که این روش درمانی به‌ویژه برای سالمندان بسیار 
تأثیرگذار است و فواید زیادی برای آن‌ها دارد. برای 
به کار بردن این روش درمانی خانواده‌ها باید زمینه 
مناســب را فراهم کنند. در صورتی کــه به‌تنهایی 
قادر به انجام این کار نباشند، می‌‌توانند از خدمات 
پرستار در منزل بهره‌مند شوند. با توجه به پیشرفت 
علم، برای درمــان بیماری‌ها روش‌هــای متنوعی 
به کار مــی‌رود. یکــی از متداول‌تریــن روش‌های 
درمانی که امروزه مورد توجه اکثر ســالمندان قرار 
گرفته، رایحه‌درمانی است. این روش درمانی برای 
درمان، اثرات مفیدی دارد. مبارزه با قارچ، ویروس 
و باکتری، کاهش استرس و اضطراب، بهبود ایمنی 
بــدن، خلاص شــدن از عــوارض شــیمی‌درمانی، 
بهبود فراینــد هضم، رهایــی از ســردرد و میگرن، 
تقویت حافظــه و فعالیت‌های آرام‌بخــش مواردی 
هستند که به وسیله رایحه‌درمانی ایجاد می‌شوند. 
بــرای تقویت حافظه نیــز رایحه‌درمانــی تأثیرگذار 
اســت. این درمان، علائــم مربوط به فراموشــی را 
از بیــن می‌برد. طــی تحقیقــات، اثبات شــده که 
رایحه‌درمانی بــرای ســالمندان مبتلا بــه آلزایمر 
مؤثر اســت. در واقــع می‌تــوان رایحه‌درمانی را در 
رده درمان‌هــای غیرشــیمیایی بــرای زوال عقــل 
نیز قــرار داد. روش‌هــای زیادی برای اســتفاده از 
رایحه‌درمانی وجود دارد. برخی از آن‌ها عبارتند از 
اسانس‌های روغنی، ماســاژ، حمام کردن و شمع. 
رایحه‌درمانــی عــاوه بــر تقویت سیســتم ایمنی، 
آرامش‌بخــش نیــز خواهد بــود. علاوه بــر تأثیرات 
آرامش‌بخشــی، جهت تقویت سیســتم ایمنی و از 
بین رفتن درد نیز تأثیر زیادی دارد. برای مثال عطر 
اسطوخودوس تأثیرات آرام‌بخش دارد که به اثبات 
رســیده موجب کاهش ســطح کورتیزول می‌شود. 
این رایحه علاوه بــر بهبود کیفیت خــواب، موجب 
افزایــش یادگیــری و خلق‌و‌خوی افراد می‌شــود. 
همچنین رایحه سوســنبر به‌صورت عطــر انرژی‌زا 
به کار می‌رود. ایــن رایحه در بهبــود فرایند هضم، 
کاهش افسردگی و استرس تأثیر زیادی دارد. رایحه 
اکالیپتوس تأثیرات آرام‌بخش دارد که موجب بهبود 
جریان خون می‌شود، تسکین دهنده ریه است و به 
افراد کمک می‌کند در برابر سرماخوردگی، آنفلوآنزا 
و عفونت قوی‌تر شوند. از طرفی اسانس‌های روغنی 
دارای فواید بی‌شماری هســتند که جهت سلامت 
سالمندان مورد استفاده قرار می‌گیرند. لازم به ذکر 
است که با توجه به نوع اسانس، روش مصرف آن نیز 
متفاوت اســت. به‌عنوان مثال بعضی اسانس‌های 
روغنی را به‌صورت اســتعمال خارجی، برخی دیگر 
را در غذا و بعضی را به‌صورت استنشاق برای درمان 
بیماری بــه کار می‌برند. بیشــتر اســانس‌ها برای 
اســتفاده بی خطر هســتند اما اقدامات احتیاطی 
هم وجود دارد که باید سالمند هنگام استفاده انجام 
دهد. همچنین برخی عوارض جانبی وجود دارد که 
باید از آن‌ها آگاه باشــید. برای مثال مراقب باشید 
که روغن‌های ضروری را مستقیماً روی پوست خود 
نمالید. همیشــه از روغن حامل بــرای رقیق‌کردن 
روغن‌ها اســتفاده کنید و به یاد داشــته باشید که 
قبل از اســتفاده از روغن‌های ضروری یک تســت 
چسب پوستی انجام دهید. از آنجایی که روغن‌های 
ضروری مرکبات ممکن است پوست شما را نسبت 
به خورشید حساس‌تر کنند، در صورت قرار گرفتن 
در معرض نور خورشید باید از مصرف این روغن‌ها 
اجتناب کنید. قبل از اســتفاده در مــورد تأثیرات 
روحی، جسمی و روانی اسانس‌ها آگاهی به‌دست 
بیاوریــد. در صورتی کــه رایحه‌درمانــی را به‌طور 
ماساژ انجام می‌دهید، با لطافت کامل عمل کنید؛ 
زیرا ســالمندان دارای که پوســت نازک و مستعد 
زخم هســتند. در پایان اســتفاده از  اسانس‌های 
روغنی، آن‌هــا را در امــن ترین مــکان نگهداری 
کنید؛ چراکه برخی مواقع ســالمندان این مواد را 

با داروها اشتباه می‌گیرند.

»بازخورد عادلانه«، یک مهارت حیاتی برای مدیران موفق
 

آیا تابه‌حال برایتان این ســؤال پیش آمده کــه چرا زندانیان 
از زنــدان انفرادی وحشــت دارند؟ یــا اینکه آیــا تاکنون در 
یک فضــای بدون محرک حســی مثل تاریکــی محض قرار 
گرفته‌اید؟ در آن زمان چه احساســی داشــتید؟ پیش آمده 
با کســی بحث کنید و هیچ پاســخی به شــما نداده باشد؟ 
تجربه احساســات بدی که در این مواقع به سراغ ما می‌آید 
نشــان‌دهنده یک موضوع مهم در روابط انسانی است و آن 
»بازخورد« اســت. بدون شــک بازخورد یکی از حیاتی‌ترین 
نیازهای انسان در زندگی است. ما روزانه در برابر میلیون‌ها 
محرک حســی قرار می‌گیریم که با توجه بــه آن‌ها در رفتار، 
افکار و اعمال خود تغییراتی ایجاد کرده و به‌تبع احساسات 
متفاوتی را تجربــه می‌کنیم. یــک ضرب‌المثل انگلیســی 
می‌گویــد: »بازخــورد صبحانــه قهرمانان اســت.« با وجود 
ایــن، بازخــورد دادن و بازخــورد گرفتن چندان هم آســان 
نیســت. اگرچه بازخــورد صادقانه یک مســیر عالــی برای 
خودآگاهی فراهم می‌کند اما تعجب‌آور است که اکثر مردم 
آن را رد می‌کنند. در زمینه کاری، اغلب کارمندان از بازخورد 
می‌ترســند و آگاه نیســتند که بازخــورد از ســوی مدیران، 
یک هدیه واقعی و پایــدار برای کمک به آن‌هــا برای بهبود 
عملکرد محســوب می‌شــود. از قضا هرچه شــما به سطوح 
بالاتر ســازمان‌ها بروید، رهبران و مدیران ارشــد کمتری را 
پیدا خواهید کرد که پذیرای بازخورد باشند و یا با خوشحالی 
بازخــورد مدیریتــی را ارائــه و دریافــت کننــد. به‌خصوص 
زمانی که ترس، متهم شــدن و ســرزنش شــدن در فرهنگ 
ســازمان رســوب می‌کند و حالت تدافعی و فقــدان تعامل 
حاکم می‌شود دادن و گرفتن بازخورد دشوارتر می‌شود. اما 
منظور از »بازخورد مدیریتی« چیســت، چرا مهم است، چه 
انواعی دارد و راهکارهای کلیدی برای تأثیرگذاری بیشــتر 

بازخوردهای مدیریتی چیست؟

چرایی گریز از بازخورد دادن و بازخورد گرفتن 
بازخورد در محیط کار می‌تواند اعمال و رفتار ما را تحت‌تأثیر 
قرار دهد و عملکرد ما را بهبود بخشــد و یــا تضعیف کند. بر 
همین اســاس یکــی از حیاتی‌ترین مهارت‌هــای یک مدیر 

موفق، مهــارت بازخورد دادن اســت. مدیــران می‌توانند با 
توجه به بازخورد مدیریتی، عملکرد کارکنان خود را به سرعت 
رشد دهند. بازخورد مدیریتی، فرصتی جهت توسعه و رشد 
شغلی کارکنان و بالا بردن سطح انگیزه آنان است. ما معمولًا 
از بازخورد گرفتن در مسیر شغلی و حتی در مسیر یادگیری 
می‌ترسیم. شاید به این دلیل که نگرانیم دیگران متوجه عیب 
و نقص‌های احتمالی ما شــوند اما زندگــی در جامعه بدون 
دریافت بازخورد ممکن نيست. قسمت سخت‌تر ماجرا این 
است که گاهی به‌عنوان مدیر لازم اســت بازخورد مدیریتی 
بدهیــم؛ چراکه بازخورد مــا برای بهبود فعالیــت کارمندان 
حیاتی تلقی می‌شــود. در این مورد، طبیعی است که شما 
در مقام یک مدیر نخواهید کارمنــدان خود را ناراحت کنید 
اما واکنش دیگران به بازخوردی که می‌دهید معمولًا خارج 
از کنترل شماست. ممکن است یک کارمند در برابر بازخورد 
شــما جبهه بگیرد، ‌کارمندی دیگر گریه کنــد و بازخوردتان 
را نپذیــرد، کارمنــد دیگری ســؤالی بپرســد و حتی گاهی 
کارمندی پیدا ‌شــود که آن را بپذیرد. در هر صورت شــما در 
مقام مدیر ســازمان می‌توانید نظر و بازخورد خــود را تا حد 
امکان به‌شــکلی مفید و ســازنده بیان کنید. اغلب مدیران 
تصورات کلیشــه‌ای یا قالبی در ذهن دارنــد. این تصورات 
باعث می‌شود از ارائه بازخورد بپرهیزند. با این حال، مدیران 

باید به این نکته توجه کنند که ارائه‌ بازخورد به‌موقع، مفید و 
صادقانه هم برای کارمندان راهگشاست و هم برای سازمان. 
اغلب مدیران تصورات قالبی و تفکرات نادرست درباره این 
امر دارند. آن‌ها به‌اشتباه فکر می‌کنند گفت‌وگو و فرایند ارائه 
بازخورد طولانی و خسته‌کننده است، باید کامل و بی‌نقص 

باشد و یا ممکن است منجر به سوءتفاهم شود.

راهکار مفید و مؤثر چیست؟
مدیران گاهی تصور می‌کنند بازخورد مدیریتی که می‌دهند، 
حتماً باید کامل و بی‌نقص باشــد. بازخورد یک مدیر درباره 
عملکرد کارکنانــش، ترکیبی از مشــاهدات عینی و نظرات 
شخصی است. این بدان معناست که زاویه دید کارمند شما 
ممکن اســت با زاویه دید شما متفاوت باشــد. پس بازخورد 
ابتدایی ممکن است درست یا کامل نباشد.‌ به‌همین دلیل، 
بیان بازخورد را نباید مکالمه‌ای یک‌طرفه و قطعی دانست. 
در این موارد، می‌توان یک گفت‌وگوی دوطرفه داشت که در 
آن هر دو طرف بتوانند نظــرات و دیدگاه‌های خود را مطرح 
کنند. این رویکرد کمک می‌کند تا اطلاعات بیشتری کسب 
کنید، نظرات و واکنش‌های کارمندتان را بشنوید و در صورت 
نیاز، بازخورد خود را اصلاح یا به‌روزرســانی کنید. از طرفی 
برخی مدیران فکر می‌کنند که بیان بازخورد می‌تواند منجر 

به سوءتفاهم شود. می‌توان گفت دغدغه‌ بسیاری از مدیران 
هنگام بیان بازخورد این اســت که کارکنان خود را ناراحت 
یا عصبی کننــد‌. در واقع، اضطــراب آن‌ها دربــاره واکنش 
کارکنانشــان باعث تأخیر یا ممانعت از ارائه‌ بازخورد مفید، 
به‌موقع و مستقیم می‌شــود. به همین دلیل است که اغلب 
کارکنان نمی‌دانند چه کاری را به خوبــی انجام می‌دهند، 
کجا نیاز به پیشــرفت دارنــد، انتظارات از آن‌ها چیســت و 
چگونه باید به آن برسند. به‌عنوان یک مدیر طبیعی است که 
نخواهید زیردســت خود یا هر فرد دیگری را ناراحت کنید. 
با این حال همان‌طور کــه گفتیم، واکنش‌ها و پاســخ‌های 
دیگران به بازخورد شما تا حد زیادی از کنترل شما و گاهی 
اوقات حتی از کنترل آن‌ها خارج اســت. اینکه یک کارمند 
بازخورد را چگونه برداشــت کند به عوامــل متعددی مانند 
شــخصیت او، وضعیت فعلی‌اش، تجربیات کلــی زندگی، 
پیشینه فرهنگی‌ و بســیاری عوامل دیگر بستگی دارد. شما 
در نهایــت می‌توانید با دقــت در نحوه‌ ارائه‌ بازخــورد، آن را 
مفید و سازنده انجام دهید اما باید بدانید که کنترل کامل و 

همه‌جانبه بر آن ندارید.

یک بازخورد سازنده چگونه است؟
هر زمان کــه قصد دارید بازخــورد مدیریتــی  بدهید، باید 
بدانید که احتمال دارد بیشــتر از یک مکالمه‌ ســاده طول 
بکشــد؛ چراکه بازخورد مســئله‌ای پیچیــده و چندوجهی 
است. مخصوصاً در مواردی که مطمئن نیستید فرد مقابل 
منظور شما را درک کرده باشــد. گاهی حتی خودتان هم 
اطمینان ندارید که دیدگاه فرد مقابل را درک کرده‌ باشید 
و بخواهید واقعاً بــه او گوش دهید. معمــولًا در زمینه بیان 
بازخــورد اختلاف نظر وجــود دارد. در نهایت، بهتر اســت 
بدانید کــه بازخوردهای خــوب از ابزارهــای کلیدی برای 
پیشــرفت در محیط‌های شغلی محســوب می‌شوند. پس 
اگر ترس‌هــا و تصورات غلط درباره‌ آن‌هــا را کنار بگذاریم، 
می‌توانیم به بهبود عملکرد و ارتباطات خود امیدوار باشیم. 
بازخورد صحیح و ســازنده، بــا تمرکز بر نقاط قــوت و ارائه‌ 
پیشنهادهای عملی، به رشد فردی و تیمی کمک می‌کند. 
می‌توان نتیجه گرفت که رویکردی باز و صادقانه، می‌تواند 
به ایجاد محیطی مثبت و ســازنده کمک کند که در آن، هر 

فرد فرصت شکوفایی و رشد دارد.
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توسط انسان‌های کوچک 
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