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کار در یک شرکت با روحیه بالا می‌تواند عملکرد تیم شما 
و رضایت شغلی کلی را بهبود بخشد. هر کسی می‌تواند در 
ایجاد روحیه در محیط کار نقش داشــته باشد. پس لازم 
است بیاموزید که چگونه روحیه کارکنان را تقویت کنید و 

به لذت بخشیدن به فضای کاری خود کمک کنید. 
روحیه کارکنان نگرش و نمایش کلی یک کارمند و ارتباط 
او با شــرکت است. بسیاری از ســازمان‌ها بدون توجه به 
اینکه افراد در ســازمان حس و حال خوبی دارند و انگیزه 
آن‌ها برای ادامه همکاری بالاست یا نه، به مسیر خود ادامه 
می‌دهند. باید گفت این ســازمان‌ها محکوم به شکســت 
هستند؛ چراکه احتمال خروج کارکنان در این شرایط زیاد 
است. اما بسیاری دیگر به دنبال ایجاد انگیزه در کارکنان 
خود هستند. در واقع اگر بتوانید در کارکنان انگیزه ایجاد 
کنید احتمال موفقیت شما بالا خواهد رفت. برای کارمندان 
و کارکنان یک اداره، شــرکت یا کسب‌و‌کار کاملًا طبیعی 
اســت که با کاهش انگیزه مواجه شوند، اما زمانی که این 
امر به صورت مستمر صورت بگیرد و نمودارش رو به رشد 
باشــد، تبدیل به یک مشکل می‌شود. این نکات برای یک 
صنعت خاص نیستند. ضمن اینکه اغلب آن‌ها بدون هزینه 
یا با هزینه‌ای بسیار کم صورت می‌پذیرد. یعنی این راه‌ها 
را می‌توانید از مؤسسات کوچک گرفته تا مؤسسات خیلی 
بزرگ، به کار بگیرید. مدیران و رهبرانی که هوشــمندانه 
می‌اندیشــند، می‌دانند که ایجاد انگیزه در کارکنان چه 
مزایایی دارد. آن‌ها مزایا و ارتباط تنگاتنگ ایجاد انگیزه در 
کارکنان را با موفقیت سازمان به ‌خوبی می‌فهمند و برای 
انگیزش نیروی انسانی، استراتژی و برنامه‌ریزی مشخصی 
دارند. ایجاد انگیــزه در کارکنان همان نیروی محرکه‌ای 
است که کارکنان را متقاعد می‌کند تا بهترین عملکرد را از 
خود نشان دهند. بدون انگیزش، بهره‌وری کم شده و نرخ 
ترک شغل بالا می‌رود که این به ‌نوبه خودش، سازمان را از 
اهدافی که دارد، دور می‌کند. اما برای رسیدن به این انگیزه 

چه اقداماتی باید صورت گیرد؟

به کارمندان خود اعتماد کنید
کارمندان وقتی می‌بینند مورد اعتماد کارفرما هستند با 
آرامش و اعتماد‌به‌نفس بیشتری به فعالیت‌های شغلی خود 
می‌پردازند. اما اگر مدام تحت کنترل رئیس باشند در انجام 
وظایف روزانه خود دچار مشکل می‌شوند و به مرور زمان 
از شغل خود متنفر خواهند شد. اصلًا کار خوبی نیست که 

از کارمندان خود بخواهید تمام کارهای روزانه‌شان را ثبت 
کنند، زیرا باید به اعضای تیم حس اعتماد و آزادی خلاقانه 
که لایق آن‌ هستند را بدهید و انتظارات معقولانه‌ای از آن‌ها 
داشته باشید. به کارمندان خود اعتماد داشته باشید و به 
آن‌ها فرصت دهید در شــرایط مختلف بدون کنترل شما 
تصمیمات درست بگیرند. با این کار اعتماد‌به‌نفس آن‌ها بالا 
رفته، روحیه و انگیزه‌شان تقویت می‌شود و خود را به اهداف 
سازمان متعهد می‌دانند. گاهی به اعضای تیم اجازه دهید 
کنترل و رهبری جلســات را به دست بگیرند و کارمندان 
باتجربه‌تر در مواقعی که در دســترس نیستید تصمیمات 

اجرایی را اتخاذ کنند.

تفریح را فراموش نکنید
بهره‌وری مهم اســت اما فقط فکر کردن به کار و تصور هر 
چیز دیگــری به غیر از کار به عنــوان حواس‌پرتی، باعث 
ایجاد یک محیط کاری متشــنج و ناخوشــایند می‌شود. 
هرازگاهــی، فعالیت‌های تفریحی را ســازماندهی کنید 
و به کارکنــان خود اجــازه دهید برای مدتــی هرچند 

اندک، ذهن خــود را از کار دور کــرده و با هم‌تیمی‌های 
خود ارتباطات غیرکاری ایجاد کننــد. در مورد برگزاری 
 مســابقات، رفتن به گردش، رفتن به یک رســتوران و... 

برنامه‌ریزی کنید.
تیم‌ســازی و ایجاد یک حس تعلق‌خاطر به محیط کاری، 
به کارکنان کمک می‌کند تا ارتباط بیشــتری با شما و با 
همدیگر داشته باشــند و فقط به تجارت فکر نکنند. اگر 
برای‌تان مقدور است، می‌توانید یک گردش تفریحی ساده 
مانند بیرون رفتن برای خوردن بستنی را یک‌بار در هر ماه 
برنامه‌ریزی کنید تا هم به خودتان و هم به تیم کاری‌تان این 
امکان را بدهید که در خارج از دفتر کار، روابط صمیمی‌تر و 
غیرکاری با کیدیگر داشته باشید. گردش‌های گروهی برای 
ناهار، رویدادهای بعد از ساعت کاری، رفتن به پیک‌نیک 
و... کارکنان را ترغیب می‌کند که بیشتر حس یک خانواده 
را داشته باشــند. این کار، نوعی انگیزه در کارکنان ایجاد 
می‌کند تا در کارشــان، مؤثرتر و کارآمدتر باشند. لطفاً با 
کارمندان خود به عنوان یک انســان رفتــار کنید و نه به 

عنوان یک عدد.

قدردانی و تشویق را دست‌کم نگیرید
قدردانی از کارمندان تا حد زیادی به آن‌ها انگیزه می‌دهد. 
به زبان ساده، هرچه مشــارکت آن‌ها را بیشتر بشناسید، 
انگیزه بیشــتری برای مواجهه بــا چالش‌های جدید پیدا 
می‌کنند. هر کارمندی از شناخته شدن در محل کار لذت 
می‌برد. وقتی کارمندان بدانند زحمات‌شان مورد توجه قرار 
می‌گیرد، احســاس انگیزه می‌کنند تا به خوبی کار خود را 
انجام دهند. شرکت گوگل نمونه بارز از بهترین محل‌ها برای 
کار و بالاترین رضایت کارمندان است. با تشکر از کارمندان 
خود برای کارهایی که انجام می‌دهند، به صورت حضوری 
یا کتبی یا هر دو قدردانی خود را نشان دهید. برخی از آن‌ها 
پاداش‌هایی مانند پــول یا حتی هدیه را ترجیح می‌دهند، 
بنابراین می‌توانید مهمانی برگزار کنید و چند هدیه کوچک 
برای کارمندان خود تهیه کنید. با صداقت به کارمندان خود 
بفهمانید که تلاش‌شــان برای شرکت چقدر اهمیت دارد. 
بســیاری از ایده‌‌های ناب و خلاقانه سازمان‌ها توسط افراد 
همان سازمان بیان شده‌اند. سعی کنید در کسب‌و‌کار خود 
به افراد سازمان اجازه دهید تا ایده‌های خود را بیان کنند. 
اگر ایده‌ای نوآورانه و خلاقانه بود از آن حمایت کنید و افراد 
را تشویق کنید. این مسئله می‌تواند انگیزه کارکنان شما را 
بسیار بالا ببرد. برای اینکه نوآوری و خلاقیت افراد را تشویق 
کنید برای ایده‌های خلاقانه و نوآورانه جایزه در نظر بگیرید. 
حس رقابت ایجاد کنید و به این ترتیب انگیزه کارکنان خود 
را برای ارائه ایده‌های نوآورانه و خلاقانه بیشتر خواهید کرد.

آنچه مهم است
انگیزه کارمندان کیی از مهم‌تریــن مفاهیم در مدیریت 
منابع انسانی اســت. در بیشتر ســازمان‌ها، شنیدن این 
جمله رایج اســت که یک کارمند خاص انگیزه ندارد و از 
این رو عملکرد او در سازمان ضعیف شده است. به همین 
دلیل است که شــرکت‌ها برای ایجاد انگیزه در کارکنان، 
مبالغ هنگفتی را برای ترتیب دادن جلســات آموزشی و 
رویدادهای تفریحی هزینه می‌کنند. فقدان انگیزه منجر 
به عملکرد ضعیف و از دست دادن رقابت‌پذیری و در نتیجه 
از دســت رفتن منابع تولیدی برای ســازمان می‌شود. به 
همین دلیل است که مدیران منابع انسانی بر کارکنانی که 
انگیزه بالایی برای انجام کار دارند تأکید می‌کنند. انگیزه 
کارمندان در واقع برای سلامت شرکت‌ها مهم است. تنها 
زمانی که منابع انسانی انگیزه کافی داشته باشند می‌توانند 
بهترین عملکرد خود را ارائه دهند. به‌طور معمول، شرکت‌ها 
به عنوان یک استراتژی برای ایجاد انگیزه در کارکنان، بر 
پاداش و مزایا تمرکز می‌کنند، اما کارکنان توسط عواملی 

غیر‌مالی نیز انگیزه می‌گیرند.

مواجهه با بدخوابی

خواب کیی از مهم‌ترین نیازهای 
بشر است. اگر خواب شما مختل 
شود، بدون شک عملکرد شما هم 
تحت‌تأثیر قــرار خواهد‌ گرفت. با 
وجود متفاوت ‌بودن خواب مورد 
نیاز هر فــرد، به‌طــور میانگین 
بزرگســالان بــه ۷ تا ۸ ســاعت 
خواب شبانه نیاز دارند. بی‌خوابی 
می‌تواند به صورت حاد )کوتاه‌مدت( و مزمن )بلندمدت( باشد. در توضیح 
شایع‌ترین علل بی‌خوابی، لازم است بدانیم که بی‌خوابی حاد معمولاً نتیجه‌ 
اســترس یا حادثه‌ای آسیب‌زاست و به مدت چند روز یا چند هفته طول 
می‌کشــد. اما بی‌خوابی مزمن معمولاً نتیجه‌ استرس، حوادث زندگی یا 
عاداتی است که خواب را مختل می‌کند و یک ماه یا بیشتر طول می‌کشد. 
بی‌خوابی حاد ممکن است نیاز به درمان نداشته‌ باشد. بی‌خوابی خفیف 
اغلب می‌تواند از طریق تمرین عادت خواب خوب، جلوگیری یا درمان شود. 
اما در موارد شــدیدتر، برای درمان باید به دکتر مراجعه کنید. از مصرف 
قرص‌های خواب‌آور بدون نسخه پزشک برای درمان بی‌خوابی اجتناب 
کنید. زیرا ممکن است عوارض جانبی داشــته ‌باشند و در طول زمان از 
تأثیرات آن کاسته ‌شود. درمان بی‌خوابی مزمن، در ابتدا درمان هرگونه 
شرایط یا بیماری‌های زمینه‌ای که سبب بی‌خوابی شده‌اند را در اولویت قرار 
می‌دهد. اگر بی‌خوابی ادامه پیدا کند، پزشک شما ممکن است رفتاردرمانی 
را پیشنهاد کند. روکیردهای رفتاری به شما کمک‌ می‌کند تا رفتارهایی 
را که ممکن است بی‌خوابی را بدتر کنند تغییر دهید و رفتارهای جدید 
را برای خواب خوب یاد بگیرید. تکنیک‌هایی مانند تمرینات آرام‌سازی، 

محدودیت درمانی در خواب، ممکن است مفید باشد.

کی جلسه مجازی موفقراهکار

جلســه مجازی یــک گردهمایی 
آنلاین اســت که از طریق نرم‌افزار 
کنفرانس ویدئویی انجام می‌شــود 
و به شرکت‌کنندگان در مکان‌های 
جداگانه در سراســر جهــان اجازه 
می‌دهد به صورت شخصی‌تر کیدیگر 
را بشــنوند، ببینند و با هم تعامل 
داشــته باشــند. اما برای برگزاری 
یک جلسه مجازی مفید چه اصولی را باید رعایت کنیم؟ برای برگزاری یک 
جلسه مجازی، باید در نوعی نرم‌افزار کنفرانس ویدیویی سرمایه‌گذاری کنید. 
گزینه‌های زیادی وجود دارد. نرم‌افزاری که انتخاب می‌کنید به اهداف شما 
بستگی دارد. پس از انتخاب نرم‌افزار، می‌توانید برگزاری جلسات مجازی را 
شــروع کنید. اما قبل از انجام این کار، مطمئن شوید که دستور کار را ایجاد 
کرده‌اید چون با انجام آن، جلسه شما مختصر و پربار خواهد بود. دستور کارها 
باید قبل از برگزاری جلسه برای همه شــرکت‌کنندگان ارسال شود. به این 
ترتیب همه فرصت آماده شــدن داشته و برای مشارکت مجهز خواهند بود. 
اگر از یک نرم‌افزار جلسات مجازی استفاده می‌کنید که به کدهای دسترسی، 
شماره تماس و غیره نیاز دارد، مطمئن شوید که دستور کار آن‌ها را نیز شامل 
می‌شود. سعی کنید جلسات مجازی را به صورت ۱۰-۱۵ دقیقه‌ای برنامه‌ریزی 
کنید. انجام این کار کمک می‌کند تا شرکت‌کنندگان تمرکز خود را از دست 
ندهند و مشارکت کامل داشته باشــند. هنگام صحبت نکردن، از حاضران 
بخواهید مکیروفون‌های خود را ببندند. این به شما کمک می‌کند تا در هنگام 
جلسات آنلاین، ســر‌و‌صداهای نامربوط را از بین ببرید. از شرکت‌کنندگان 
 بخواهیــد کــه در صورت امــکان از مکان‌هــای خصوصی و خلــوت وارد 

سیستم شوند.

لنگرگاهروستایی در آغوش کی درهکار‌و‌بار

حال که خودم را تجزیه و تحلیل می‌کنم، شــک و 
تردیدی وجودم را فرا‌می‌گیرد: شاید تنها به‌ این علت 
علاقه‌مند به ســیگارم که بتوانم گناه تمام ضعف‌ها 
و ناتوانی‌هایم را روی دوش آن بیندازم. چه کســی 
می‌تواند بگوید با ترک سیگار من همان مرد قوی و 
ایده‌آلی می‌شدم که آرزوی بودنش را داشتم؟ شاید 
ناخودآگاه، همین شک و تردید است که مرا وابسته به 
عادت ناپسندم کرده است: راهی آسان برای زندگی، 
با این تصور که انسان خودش را موجود فوق‌العاده‌ای 
فرض می‌کند که بزرگی و عظمت با سرشتش عجین 
شده است، منتها این عظمت و بزرگی به عللی کشف 
ناکرده باقی مانده است. من این احتمال را برای توجیه 
ضعف‌های جوانی‌ام پیش کشیده‌ام اما از ته دل به آن 
اعتقاد ندارم. به نظرم آمد که مسئله دردناکی را حل 
کرده‌ام. انسان‌ها نه خوش‌جنس هستند و نه بدجنس و 
خیلی چیزهای دیگر هم نیستند. خوبی نوری است که 
فقط گاه‌گاهی عمق تاریک روح بشری را با شعله‌های 
گریزان روشن می‌سازد. شعله‌ای برمی‌خیزد و بلافاصله 
خاموش می‌شود. اما در لحظه‌ای کوتاه که راه آدمی 
را روشن می‌سازد، شخص می‌تواند جهتی را که در 
تارکیی باید بپیماید انتخاب کند و به همین علت است 
که همیشــه امکان خوب بودن و خوبی کردن برای 

انسان وجود دارد، مسئله اساسی هم همین است. 
از کتاب »وجدان زنو« نوشته ایتالو اسوو

دغدغه‌های مالی 
سالمندان

کیی از مهم‌ترین دغدغه‌های دوران سالمندی، 
تأمین هزینه‌های معیشتی و درمانی آن‌هاست. 
برخلاف تصــور عموم که فکــر می‌کنند افراد 
در ســن پیری مخارج زیــادی ندارند، درگیر 
هزینه‌هایی می‌شــوند که در روزگار جوانی و 
میانســالی کمتر به آن فکــر می‌کردند. برای 
مثال اکثر سالمندان با ورود به دوران پیری، به 
علت حساسیت‌های پوستی شایع سالمندی، 
نمی‌توانند از هرگونه پوشــاکی استفاده کنند. 
از طرفی به‌خاطر بیماری‌هایی که به آن دچار 
هستند، بخش عظیمی از درآمد و یا پس‌انداز 
خود را صرف هزینه‌های گزاف درمان می‌کنند. 
این نکته را نیز نباید فراموش کرد که سالمندان 
اغلب رژیم غذایی بخصوصی دارند، مانند قطع 
مصرف گوشــت قرمز و یا لــزوم مصرف مواد 
غذایی گران‌قیمت، روغن‌های گیاهی، گوشت 
بوقلمون، شتر، شیر ســویا، لبنیات کم‌چرب و 
پروبیوتیک و... . با این اوصاف ســالمندان باید 
بیش از پیش برای تغذیه، پوشــاک و سلامت 
جسمی خود هزینه کنند .حال اگر هزینه‌های 
رفت‌وآمد فرزنــدان و نوه‌‍‌ها به منزل‌شــان و 
انتظاراتی که هرکدام بــه نوعی دارند را به این 
موارد اضافه کنیــم، خواهیم دید مخارج آن‌ها 
نه‌تنها نسبت به گذشته کاهش نمیی‌ابد، بلکه 
در این دوران دوچندان می‌شــود. پس کاملًا 
حق دارند که در مورد بهره بردن از حقوق اندک 
بازنشستگی و یا ازکارافتادگی و ناتوانی در کسب 
درآمد، با دغدغه‌های مالی زیادی مواجه باشند. 
طبیعی است که سالمندان در این سن دوست 
نداشــته باشــند غرور خود را فراموش و برای 
تأمین مخارج خود از دیگران طلب کمک کنند.

 ســالمندی زمانی است که فرد پس از چندین 
سال تلاش و سخت‌کوشــی برای محافظت و 
حمایت از خانواده، باید بــا فراغ بال در محلی 
پر از آرامش قــرار گیرد و به دور از دغدغه‌های 
مالی گذر عمــر کند. با وجود تورم‌های موجود 
در جامعه پس‌انداز بــرای آینده باید از جوانی 
آغاز شود و بر اســاس یک برنامه‌ریزی دوران 
بازنشستگی به شکلی مناسب تداوم یابد. برای 
محقق شــدن این امر توصیه ما بهره‌مندی از 
یک مشاور و مدیر مالی است. بهتر است تمامی 
درآمدها و هزینه‌های زندگی روزمره را برآورد 
کرده و در اختیار مشاور مالی خود قرار دهید تا 
یک برنامه‌ریزی بازنشستگی و سرمایه‌گذاری 
مناسب سالمندان، زندگی عالی‌ای را برای شما 

مهیا کند.

شعله‌ای که خاموش 
می‌شود

برگی از ادبیات
پرتو جغتایی

روزنامه نگار

روستای پلکانی- چهارمحال و بختیاری بازگرداندن »تابلوی مونالیزا« به موزه لوور پس از سرقت - 1914

زادبومرواق یادنگاره

من فهمیده‌ام که...

زندگی بدون چالش و مشــکلات، همانند 
مزرعه‌ای خشک است که هیچ محصولی 

ندارد

 ۳۴ در  »هجیــج«  روســتای 
کیلومتــری شــهر پــاوه و ۱۲۳ 
کیلومتری کرمانشــاه قرار گرفته 
اســت. جایی که هجیج قرار دارد، 
دره‌ای خوش آب‌وهوا و سرســبز 
است که این روســتا را در آغوش 
خود پنــاه داده اســت. هجیج در 
زبان کردی به معنای دره‌ سرسبز و 
عمیق است که نامی برازنده برای این روستا محسوب می‌شود. البته هجیج 
را به ‌صورت حجیج نیز می‌نویسند. در این روستای شگفت‌انگیز همه‌چیز پر 
از صفا و صمیمیت است، حتی خانه‌ها. روستایی که شکل خاص معماری و 
بافت آن نشان از نزدکیی و اتحاد مردمانش دارد. خانه‌های هجیج به‌‌گونه‌ای 
شــکل گرفته‌اند که بام خانه‌ای، حیاط خانه‌ همســایه است. خانه‌های 
ســنگی‌ای که هرچند بزرگ نیســتند اما خبر از بزرگی دل‌های مهربان 
ساکنانش می‌دهند. برای کسانی که در ســفر به‌ دنبال غذاهای محلی و 
امتحان کردن خوراکی‌های مختلف هســتند، هجیج با غذاهای محلی و 
خوشمزه‌ کیی از بهترین مکان‌هاست. پس در سفر به این روستا از غذاهای 
کردی این منطقه غافل نشــوید. برخی از غذاهــای هجیجی مخصوص 
فصل زمستان است، اما نگران نباشید؛ در هر زمان که به آنجا سفر کنید، 
می‌توانید کوفته هجيجانه، خورشت قسقوان و ترخينه را نوش‌جان کنید. 
مسیر دسترسی و جاده‌ روستای هجیج، کیی از زیباترین مسیرهای سفر 
جاده‌ای ایران اســت. برای رسیدن به هجیج که در میان دره‌ای سبز قرار 
گرفته باید از جاده‌ای پرپیچ‌وخم و از میان صخره‌های ســنگی و چندین 
تونل عبور کنید. شما می‌توانید به شهر مریوان بروید و جاده‌ اورامان تخت 
را در پیش بگیرید. با گذر از اورامان تخت و ادامه‌ مسیر به هجیج می‌رسید.

گذرگاه کهنسالی

راهکارهایی که به حفظ روحیه کارکنان در محیط 
کار کمک می‌‌کند

تقویت ثمربخشی


