
احتمالًا شــما هم در طول زندگی خود این تجربه را 
داشته‌اید که برخی از مشــکلات و یا اختلالات جسمی 
که با آن روبه‌رو شده‌اید، به‌رغم مراجعه به پزشک و دارودرمانی 
التیام نیافته‌اند. در حقیقت منشــأ ایــن بیماری‌ها ذهنی و 
روحی هســتند. به همین دلیل اســت که پاسخ مناسبی به 
دارودرمانی نمی‌دهند. با توجه بــه توضیحات فوق می‌توان 
گفت بیمــاری روان‌تنــی یــا سایکوســوماتیک در حقیقت 
دردهایی هستند که در اثر تنش، فشار روانی، استرس مزمن 
یا سرکوب فشارهای روانی در بدن ایجاد می‌شوند. این دردها 
در حقیقت هیچ منشأ جســمی ندارند. بنابراین دارودرمانی 
برای التیــام آن‌ها کارســاز نیســت. در واقــع بیماری‌های 
روان‌تنی در گروه اختلالات اضطراب قرار می‌گیرند. تفاوت 
سایکوســوماتیک با ســایر اختلالات اضطرابی در این است 
کــه در چنین حالتی اســترس‌ها خود را به‌صــورت دردهای 
جســمانی و فیزیکی بــروز می‌دهند. بــا توجه بــه ماهیت 
اضطراب، افراد معمولًا در بازه سنی بین ۱۸ تا ۴۰ سالگی به 
اختلال سایکوســوماتیک دچار می‌شوند. همه ما کم‌و‌بیش 
در طول زندگی خود اختلالات روان‌تنی یا سایکوسوماتیک 
را تجربه کرده‌ایم. به‌عنوان مثال افزایش ضربان قلب هنگام 
اضطراب و یا نفس‌نفس زدن هنگام ترس از جمله رایج‌ترین 
اختلالات روان‌تنی مشترک در بین افراد است. این اختلالات 
معمولاً در افراد مختلف به شکل‌های مختلفی ظاهر می‌شود. 
درمان مشکلات روان‌تنی یا سایکوسوماتیک صرفاً با مراجعه 
به پزشــک متخصص امکان‌پذیر نیســت. این افــراد تنها با 
بهره‌گیری از راهنمایی‌های روان‌درمانگر می‌توانند تغییرات 
مشهودی را در روند درمانی خود مشاهده کنند. در بسیاری 
از موارد تنها چیزی کــه بیماران مبتلا به اختــال مذکور به 
آن احتیاج دارند، گوش شــنوایی برای شــنیدن مشکلات و 

فشارهایی است که تحمل کرده‌اند. بنابراین صحبت با یک 
روان‌درمانگر می‌تواند رونــد درمانی آن‌ها را بهبود بخشــد. 
تراپیست معمولاً با آموزش راه‌های مدیریت استرس، مدیریت 
بحران و… به افراد کمک می‌کند تا در مواجهه با مشکلات با 
صبوری بیشتری پیش بروند و فشار روانی خود را تا جای ممکن 
کاهش دهند. رفتاردرمانی شاخه‌ای از روانشناسی است که 
به فرد کمک می‌کند تا کنترل افکار خود را به دست گیرد. به 
این ترتیب افراد می‌توانند تمام موقعیت‌هایی را که سبب ایجاد 
افکار و احساسات منفی در آن‌ها می‌شود با موفقیت پشت سر 
بگذارند. بسیاری از تراپیست‌ها و پزشکان معتقدند یوگا بر هر 
درد بی‌درمان دواست؛ زیرا سبب تخلیه ذهن و دوری از افکار 
پوچ می‌شــود. از طرفی با تقویت کنترل بــر تنفس و حرکات 
کششی بدن را در حالت ایده‌آلی قرار می‌دهد. یوگادرمانی 
بهترین روش بــرای رهایی از اختلالات و فشــارهای روحی، 
تقویت حافظه، تقویت عضلات و ماهیچه‌ها و کاهش دردهای 
موضعی است. البته به شرطی که با اصول درست انجام شود.

آیا تابه‌حال قدم زدن در میان یک خانه بزرگ و 
باشکوه را تصور کرده‌اید؟ یا از خود پرسیده‌اید که 
چگونه یک اثر عظیم تاریخی ساخته شده است؟ خانه 
»حــاج آقاعلی«، بنایی باشــکوه و یکــی از بزرگ‌ترین 
خانه‌هــای خشــتی جهان و یکــی از جاهــای دیدنی 
رفسنجان به‌شــمار می‌رود. این خانه که قدمتی بیش 
از ۱۵۰ ســال دارد، نمادی از معماری اصیل ایرانی و 
سبک زندگی ســنتی در دوره قاجار اســت. تالارهای 
بــزرگ، حیاط‌هــای زیبــا، اتاق‌هــای نقاشی‌شــده و 
بادگیرهای خیره‌کننــده از ویژگی‌های برجســته این 
اثر تاریخی هستند که شما را به گذشته‌ای پر رمز و راز 
می‌برند. خانه تاریخی و خشتی حاج آقا علی در شش 
کیلومتری شهر رفسنجان در استان کرمان قرار دارد. 
این خانه خشــتی بزرگ یکی از بزرگ‌ترین و زیباترین 
خانه‌‌های خشــتی جهان به شــمار ‌می‌رود. این خانه 
عظیم بــا زیربنایــی بالغ بــر 7000 مترمربــع دارای 
چهار بخــش اصلی حوض‌خانه، شاه‌نشــین، پاییزی و 
زمستانی همراه با ۸۶ اتاق هفت دری، پنج دری، سه 

دری و پستو است. 
همچنین چهار حیاط، راهروهای سرپوشــیده و روباز 
و سه هشتی قســمت‌‌های ارتباطی این خانه محسوب 
می‌شــوند. خانــه حــاج آقاعلــی در ســال ۱۳۷۴ در 
فهرســت آثار ملی ایران به ثبت رســیده اســت. سبک 
معماری اســتفاده شــده در این بنا معمــاری قرینگی 
است و بازســازی‌های لازم نیز در ســال ۱۳۹۶ انجام 
گرفته اســت. حاج آقاعلی در کرمان چندین بنا مانند 
کاروانسرا، مسجد، بازار و آب انبار ساخته‌ که هنوز هم 
سالم و پابرجا هستند. همه این ساختمان‌ها با سبک 

معماری، کاشــی‌کاری وگچ‌بری خاص خود در داخل 
و خارج از کشــور شــهرت دارند و همگی نشان‌دهنده 
فرهنگ غنی و هنرهای ارزشمند این سرزمین هستند. 
خانه حاج آقا‌علی در اوایل به خانه‌ وقفی معروف بوده 
و به‌عنــوان بزرگ ترین بنای خشــتی مســقف دنیا در 
ســال ۱۱۳۶ هجری شمســی توســط معماران یزدی 
و رفسنجانی ســاخته شــده است. ســاخت این خانه 
حدوداً ۱۴ ســال طول کشیده اســت. برای دسترسی 
به بزرگ‌ترین خانه‌ خشــتی جهان ابتدا باید به شــهر 
رفسنجان بروید، سپس از بخش شرقی شهر رفسنجان 
بعــد از میــدان ورودی بــه نام میــدان امام حســین، 
مستقیم وارد بلوار آزادی شوید و مسیرتان را تا میدان 
قدس ادامه دهید. در این هنگام باید به سمت راست 
بپیچید و به میدان ۲۴ ســاعته برسید. در این قسمت 
نیز به سمت راســت بپیچید. در حدود ۱۰ دقیقه بعد 

خانه حاج آقاعلی را خواهید دید.
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هدف در زندگی یکی از ویژگی‌های تعیین‌کننده 
ســامت روان است. در ســنین بالا هدف‌گذاری 
در زندگی ممکن اســت به دلیــل افزایش برخی 
رویدادهــا ماننــد از دســت دادن همســر یــا 

بازنشستگی دشوارتر شود. 
زندگــی بدون هــدف می‌تواند منجر به کســالت 
و تنهایی شــود. هرچه ســالمند برای رسیدن به 
اهداف خــود فعال‎تــر و مصمم‌تر باشــد، ممکن 
است اجتماعی‌تر شود. داشــتن اهداف مختلف 
می‌تواند تأثیــر مثبتی بر فعالیت ســلولی در مغز 
افراد مسن داشته باشــد. اگرچه پلاک‌ها و گره‌ها 
همچنــان در مغز شــکل می‌گیرند‌‌ اما احســاس 
هدفمندی می‌تواند ذخیره محافظتی سلول‌های 
مغزی را افزایش دهد. بسیاری از افراد مسن فکر 
می‌کنند که داشــتن انگیزه هیچ فایده‌ای ندارد. 
بی‌تحرکی در افراد مسن مانع استقلال می‌شود. 
در واقع ایجاد انگیــزه در ســالمندان برای فعال 
بودن و استقلال بیشــتر است. برای ایجاد انگیزه 
در سالمندان مثبت ماندن، صبور و مهربان بودن 
بسیار مهم  است. درک چگونگی ایجاد انگیزه در 
سالمندان به شما کمک می‌کند تا کیفیت زندگی 
را برای عزیزان خود افزایش دهید. تحقیقات نشان 
داده در سال‌های اخیر انگیزه و نداشتن اعتماد به 
نفس در سالمندان بسیار افزایش پیدا کرده است. 
برای سلامت روحی و جسمی ‌بهتر در سالمندان، 
تشویق به داشــتن انگیزه و تقویت هوش و فعال 
بودن بسیار مهم است. با ســالمند خود صحبت 
کنید. اگر پــس از بحث هنوز انگیــزه‌ای ندارد، 
برای یافتن دلیل آن مهم است به آن چه می‌گوید 
گوش دهیــد. احساســات او را بپذیریــد و به آن 
احترام بگذارید. گوش دادن به ســادگی باعث 
آرامش می‌شود. کمی‌ تشویق ممکن است کمک 
کند تا قدرت درونی خود را بازیابنــد اما باید در 
نظر داشته باشــید هرگز چیزی را تحمل نکنید، 
حتی اگر به نفع خودشان باشــد. افراد سالمند 
اغلب از دســت دادن همســر یا افــراد نزدیک را 
تجربــه کرده‌اند و این باعث می‌شــود احســاس 
تنهایی کنند. هر روز با عزیزانتان تماس بگیرید، 
این تماس‌هــا می‌تواند برای یــادآوری داروها یا 
صرفاً چک کردن خوردن شــام و غیره باشد. یک 
چیز ساده که برای فرد لذت‌بخش باشد می‌تواند 

به او انگیزه‌ بدهد.
پدر و مادر ســالخورده خــود را به بیــرون ببرید 
تا با دوستانشــان ملاقات کننــد و در هوای تازه 
قدم بزنند. ممکن اســت از احساس تنهایی رنج 
ببرند. این عدم وجود فرد حمایتی و عدم ارتباط 
با همســالان می‌تواند منجر به افزایش اضطراب 
و افسردگی شود. سالمندان برای بهره‌مندی از 
مزایای افزایش فعالیت و ارتباط، نیاز به مشارکت 
بیشــتر دارند. یک پیــاده‌روی ســاده در اطراف 
محله راهی فوق‌العاده برای ورزش و تنفس هوای 
تازه اســت. راه رفتن در فضــای آزاد روش خوبی 
برای حفظ تحرک در افراد ســالمند به حســاب 
می‌آید. در بسیاری از مناطق و پارک‌ها گروه‌های 
ورزشی متناسب با بزرگســالان فعالست دارند. 
یکی از آن‌ها را پیدا کنید و والدین خود را تشویق 
کنید که آن‌ها را همراهی کنند. این فعالیت‌های 
بدنی باعث تقویت روابط در سالمندان می‌شود. 
یکی از گزینه‌های عالی برای تنفس هوای تازه و 
داشتن فعالیت فیزیکی باغبانی است. گل‌کاری 
و آبیــاری بهتریــن ســرگرمی ‌برای ســالمندان 
است تا بتوانند ذهنشــان را آرام کنند. فراگیری 
دانش جدید راهی برای حفظ هوشیاری و فعال 
نگهداشــتن مغز اســت. ســالمندان بازنشسته 
تمام عمرشــان را مشغول کســب درآمد بوده‌اند 
و با شــرکت در کلاس‌های آموزشی فرصت‌های 

خلاقانه فراوانی خواهند داشت.
ممکن اســت افراد ســالمند به دلیل مشکلاتت 
حمل‌ونقل نتوانند به دوستان خود ملحق شوند. 
والدین و دوستان والدین خود را یاری کنید. وقتی 
آن‌ها به هم نزدیک می‌شوند مشارکت و فعالیت‌ها 

شکل می‌گیرد.
نحوه برقــراری تماس تصویری را به فرد ســالمند 
آموزش دهیــد. به لطــف تلفن‌های همــراه عزیز 
ســالخورده شــما می‌تواند با دوســتان و خانواده 
خود مکالمه تصویری داشــته باشد. برای آموزش 
اســتفاده از ایــن فناوری بــرای عزیزانتــان وقت 
بگذارید. بسیاری از افراد مسن تجربه‌های جذابی 
دارند. شــاید برای ما تصور آن سخت باشد اما هر 
فرد مسن زمانی جوان و احتمالًا سرشار از انرژی و 
اشتیاق بوده است. پیر شدن آسان نیست اما دیر یا 
زود برای هرکسی اتفاق می‌افتد. دیدن پیر شدن 
والدین یا پدربزرگ و مادربزرگ‌ها دشــوار است، 
به‌خصوص وقتی سلامت جســمی ‌یا روانی آن‌ها 

در طول زمان کاهش می‌یابد.

قانون کاربردی و ده‌تایی در مدیریت
به‌عنوان یک مدیر یا کارآفرین پرمشــغله، شــما هر روز 
باید مجموعــه‌ای از تصمیمات را اتخاذ کنیــد. برخی از 
این تصمیمات کوچک هســتند، مانند انتخــاب ناهار یا 
مبلمان دفتر، در مقابــل برخی دیگر از ایــن تصمیمات 
تأثیرات عمیق و بلندمدتی دارند، مانند تغییر استراتژی 
کســب‌وکار یا اســتفاده از فرصت‌های جدید. در چنین 
فضای پرتصمیمی هر کســی می‌تواند احساس استرس 
کند. در اینجا قانون ۱۰-۱۰-۱۰ به کمک شــما می‌آید. 
این قانون چارچوبی ساده و شــفاف برای درک عواقب و 

اثرات تصمیمات مدیریتی است.

قانــون ۱۰-۱۰-۱۰ یک چارچــوب تصمیم‌گیری ســاده اما 
 )Suzy Welch( قدرتمند است که توسط پروفسور سوزی ولچ
از دانشگاه کسب‌وکار نیویورک معرفی شده است. این قانون 
به شــما کمک می‌کند تا تصمیمــات خود را از ســه دیدگاه 
زمانی متفــاوت ارزیابــی کنیــد؛ کوتاه‌مــدت )۱۰ دقیقه(، 
میان‌مدت )۱۰ ماه( و بلندمدت )۱۰ سال(. هدف اصلی آن، 
فراهم کردن وضوح و تعادل بین احساســات فوری و تأثیرات 
بلندمدت تصمیمات شماست. قانون ۱۰-۱۰-۱۰ تشویقتان 
می‌کند تــا پیامدهای تصمیمات خود را در ســه بــازه زمانی 
متفاوت ارزیابی کنید. اولی در ۱۰ دقیقه تا بدانید در لحظه 
یا کوتاه‌مدت، نسبت به این تصمیم چه احساسی دارید؟ ۱۰ 
ماه درباره این اســت که در میان‌مدت، تأثیر این تصمیم چه 
خواهد بود؟ بازه زمانی ســوم ۱۰ سال است تا مشاهده کنید 
در بلندمدت، این تصمیم چگونه زندگی، کسب‌وکار یا روابط 
را تغییر خواهد داد؟ این چارچوب شــما را وادار می‌کند تا از 
جهت‌های مختلف به تصمیمات خود نگاه کنید. در این مدل 
هم احساسات کوتاه‌مدت و هم ارزش‌های بلندمدت در نظر 
گرفته می‌شــود. در گام بعد تصمیماتی اتخاذ می‌شود که با 

اهداف و اولویت‌های شما هم‌راستاست.

مرحله به مرحله پیش بروید
ابتدا تصمیمی که باید بگیرید را شفاف مشخص کنید. هرچه 
تصمیم دقیق‌تر باشد، استفاده از این چارچوب آسان‌تر خواهد 

بود. برای مثال بپرسید: آیا باید یک خط تولید جدید راه‌اندازی 
کنم، آن هم در حالی که تیم من حسابی مشغول است؟ از خود 
بپرســید این تصمیم در لحظه – یعنی در فاصله ده دقیقه چه 
تأثیری بر من خواهد گذاشــت؟ احساسات، سطح استرس و 
پاداش‌ها یا چالش‌های فوری را در نظر بگیرید. مثلًا راه‌اندازی 
یک محصول جدید ممکن اســت در کوتاه‌مدت باعث ایجاد 
هرج‌ومرج شــود اما می‌تواند هیجان و انگیزه‌ای جدید ایجاد 
کند. ســپس به این فکر کنید که این تصمیم در ۱۰ ماه آینده 
چه پیامدی خواهد داشت؟ در این مرحله باید نتایج میان‌مدت 
از جمله خطرات و مزایای احتمالی را ارزیابی کنید. اگر اکنون 
یک استراتژی جدید را پیاده‌سازی کنید، آیا در ۱۰ ماه آینده 
می‌تواند به یک جریان درآمدی قابل‌توجه تبدیل شود یا ممکن 
است هنوز با مشکلاتی در جذب مشتریان مواجه باشد و انرژی 
و منابع غیرضروری را مصرف کند؟ در نهایت، از خود بپرسید 
که این تصمیم چگونه در ۱۰ ســال آینده بــر زندگی، حرفه یا 
کسب‌وکار من تأثیر خواهد گذاشــت؟ این دیدگاه بلندمدت 
تضمین می‌کند که انتخاب‌های شما با تعهدات و ارزش‌های 
اصلی شما هم‌راستا باشــند. به عبارت دیگر، تصمیمات شما 
باید با ارزش‌هــای بنیادی و چشــم‌انداز بلندمدتی که دارید 

هماهنگ باشند. اگر تصمیم شــما موفق باشد، ممکن است 
شرکت شما به‌عنوان مدیر بازار شناخته شود. با این همه اگر 
شکست بخورید امکان دارد به ضرر مالی، کوچک شدن شرکت 
یا حتی ورشکســتگی منجر شــود. قانون ۱۰-۱۰-۱۰ شما را 
مجبور می‌کند تا هم واکنش‌های احساســی و هم پیامدهای 
منطقی یک تصمیم را در نظر بگیرید. به همین دلیل چیزهایی 
که معمولًا نادیده گرفته می‌شوند را در نظر می‌گیرید. از آنجا 
که مدیران و کارآفرینان اغلب تحت فشــار برای تصمیم‌گیری 
سریع هستند، این چارچوب آن‌ها را تشویق می‌کند تا فراتر از 

فشارهای لحظه‌ای تصمیم بگیرند.

شیوه به کارگیری و ارزیابی
دفعه بعد کــه با یــک تصمیم ســخت مواجه شــدید، قانون 
۱۰-۱۰-۱۰ را امتحان کنید. این قانون نه‌تنها به شما کمک 
می‌کند تصمیمات هوشمندانه‌تری بگیرید، بلکه ممکن است 
آرامش ذهن و اعتماد به نفســی به شــما بدهد که می‌دانید 
تمامی جوانب را در نظــر گرفته‌اید. این رویکــرد می‌تواند به 
بهبود کیفیت تصمیمات شــما و افزایش اثربخشی مدیریت 
شما منجر شود. فرض کنید در فکر باز کردن یک شعبه جدید 

برای کسب‌وکار خود هستید. با اســتفاده از قانون ۱۰-۱۰-
۱۰، می‌توانید تصمیمتــان را ارزیابی کنیــد. در 10 دقیقه 
احساس هیجان و نگرانی از این تصمیم چیست؟ در 10 ماه  
آیا شعبه جدید توانسته است مشتریان بیشتری جذب کند و 
سودآوری کسب‌وکار را افزایش دهد و در 10 سال آیا این شعبه 
به توسعه پایدار کســب‌وکار کمک کرده و موقعیت شما را در 

بازار تثبیت کرده است؟

مدیران باهوش و استفاده از قانون 10-10-10
 مدیران با هــوش هیجانی بــالا از طریق ترکیــب این قانون 
با توانایی‌های خــود، تصمیماتی می‌گیرند کــه هم منطقی 
و مؤثر هســتند و هم بــا ارزش‌هــا و اهداف بلندمــدت آن‌ها 
هم‌سویی دارند. چنین مدیرانی درک می‌کنند که تصمیمات 
تحت‌تأثیر احساســات لحظه‌ای مانند اســترس یــا هیجان 
می‌توانند نادرست باشند. این افراد هنگام استفاده از قانون 
۱۰-۱۰-۱۰، از خود می‌پرسند که این تصمیم در ۱۰ دقیقه 
آینده چه احساسی در آن‌ها ایجاد می‌کند؟ آیا این احساسات 
بر قضاوتشــان تأثیر می‌گذارد؟ این به مدیران سازمان یاری 
می‌رساند تا از تصمیم‌گیری‌های عجولانه و هیجانی جلوگیری 
کنند. آن‌ها به خوبی می‌دانند که تصمیمات امروز، تأثیرات 
قابل‌توجهــی در آینــده خواهد داشــت. بنابراین با بررســی 
تأثیرات ده‌ماهه، می‌توانند پیامدهای احتمالی تصمیم خود را 
در میان‌مدت پیش‌بینی و برای آن برنامه‌ریزی کنند. همچنین 
از مشــکلات احتمالی جلوگیری کنند و فرصت‌ها را غنیمت 
بدانند. مدیران با هــوش هیجانی بالا بــه ارزش‌ها و اهداف 
بلندمدت خود اهمیت زیادی می‌دهند. با بررســی تأثیرات 
ده‌ســاله، آن‌ها اطمینان حاصل می‌کنند که تصمیماتشان 
با ایــن ارزش‌ها هم‌ســو و در دســتیابی به اهدافشــان مؤثر 
است. این رویکرد باعث می‌شود تا از تصمیماتی که شاید در 
کوتاه‌مدت جذاب به نظر برسند اما در بلندمدت مضر باشند، 
اجتنــاب کنند. مدیران با هــوش هیجانی تأثیــر تصمیمات 
خود را بر دیگران نیــز در نظر می‌گیرند. آن‌ها با اســتفاده از 
قانون ۱۰-۱۰-۱۰،  از خود می‌پرسند که این تصمیم چگونه 
بر کارکنان، مشــتریان، سهام‌داران و ســایر ذی‌نفعان تأثیر 
می‌گذارد. این همدلی به آن‌ها کمک می‌کند تا تصمیماتی 
بگیرند که نه‌تنها برای ســازمان، بلکه بــرای همه ذی‌نفعان 

مفید باشد.
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