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ــدن زنان به بازاربا وارد  ــته ش ــکس ــوصکار و ش ــدهای ذهنی در خص ــدن برخی از س ــنتی در مورد لزوم خانه ش داری و باورهای س

سنده سئولیتهمسری، نقش  های مادری وکردن به نقشب شد. هرچند که م شته  های تازه چیزی از بار کارهای های جدیدی بر دوش زنان گذا

سئولیت سنتی زنان کم نکرد.  سیاری یافتند در عمل زنان در جای جای این کره خاکی » زنانه«تعاریف جدید از م در گذر زمان گرچه تحولات ب

ی شده و غیرمنعطفکشیهای مردسالار تعاریف خطای و حتی آهنین هستند. سیستمهای شیشهو در بسیاری از کشورها همچنان گرفتار سقف

سیت ارائه داده شدههای نقشبر تفاوت اریفاند. این تعاز جن سیتی بنا  ست که پذیری جن ع آن جویی و به تبشدن، برتریمنجر به دوقطبیا

ــکار قدرتجنگ ــت. این تفاوتهای نهان و آش ــده اس ــکلی مخرب و خواهی در بین زنان و مردان ش ها در نهایت روند تکاملی جامعه را به ش

 سازد. بازدارنده مخدوش می

ــود ا فراموش میای که غالبنکته  ــالاری تنها چگونگی «این اســت که ش ــتم مردس ــیس لکه کند، برا برای زنان تعیین نمی» زن بودن«س

 هاییوجود باورها و نقش» کند که مردها ملزم به پیروی از آن هستند.ارائه می» مرد بودن«کند و تعریفی از هنجارهای مردان را نیز تعیین می

کنند و آنها را تحت فشــار خورند در بســیاری از موارد مردان را نیز از انجام کارهایی که مایل به آن هســتند نهی میکه برچســب جنســیتی می

شــــدن از جامعه و توان به حس گناه و عذاب وجدان در افراد و حتی در مواردی طرددهند. از جمله نتایج این سرکوب خاموش میقرار می

ــاره کرد. در واقع های مگروه ــاص ارزش«ختلف اش ــیت و اختص ــالاری با ارائه تعریف خود از جنس ــتم مردس ــیس هایی به هر یک از این دو س

ــی فراهم می ــمی ارزش ــیت، مکانیس ــالاری جنس ــط نظام مردس ــم را تقویت و تثبیت کنند. سرکوب توس کند که در آن افراد جامعه این مکانیس

 هایی که اگر افراد جامعهگیرد، ارزشهای مد نظر مردسالاری شکل میسرکوب نرم از طریق بازتولید ارزشهمیشه با زور فیزیکی همراه نیست. 

 »کنند.اهل بررسی انتقادی دنیای خود نباشند صرفاً حامل آنها خواهند بود و به تثبیت این نظام کمک می

حس گناه و عذاب وجدان در آنان اســــت. گاهی دیده  یکی از تبعات فشــــار جامعه برای پیروی از هنجارها بر روی زنان، ایجاد 

ه گیرند یا متهم باند مورد مواخذه قرار میاند و مثلا کودک را به پرســتار یا مهد کودک ســپردهنبوده» مادر خوبی«شــود که زنان برای اینکه می

سیاری از مواقعخودبینی و خودخواهی می سالم می نجیره تفکربعضی زنان نیز به بازتولید این ز  شوند. در ب ر را از بر زنان دیگ پردازند وحتینا

دارند. باید اذعان داشت که افراد بر طبق آنچه در گذر زمان به عنوان باور و ارزش در های جدید باز میها و حضور در حیطهگرفتن نقشعهده

 توانشده در سطح جامعه رخ ندهد نمیتغییرات همگانی و حسابکنند. تا زمانی که را تعریف می» بد«و » خوب«اند ذهن خود تعریف کرده

شــده خود فراتر رفته و تغییرات جدید را درک کنند یا به کار فارغ از جنســیت خود از حیطه راحتی باورهای نهادینه ها، انتظار داشــت انســان

ست که مانند تمام تغییرات دیگر، مردان و زنان آگاهانه و نبندند. این سیتی گونه ا سیاری در برابر تغییرات نقش پذیری جن اآگاهانه مقاومت ب

 اند. های اخیر از خود نشان دادهلدر سا
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ــمردیم،   ــعیت زنان در جامعه امروز فارغ از تندرویبا وجود همه آنچه برش ــیار وض ــنتی و مذهبی افراطی بس ــی افراد س های بعض

رات ها و انتظااند. حالا نسل جدید خواستههای زیادی را برای افراد در تمام جوامع باز کردهروزنه متحول شده است. ارتباطات جهانی و اینترنت

سل قبلی خود دارند، بنابراین نماینده سل جدید بودن و برآورده کاملا متفاوتی از ن ستهتفکرات ن تری پیچیده هایهای آنان توانمندیساختن خوا

 »مدیریت عام«و ارتباط با دیگران یا » مدیریت شـــخصـــی«ارتباط با خود یا  یا ســـیاســـی باید در دو حیطهگر اجتماعی طلبد. هر کنشرا می

 پایان اجتماعی فرهنگی فعلی را با موفقیت پشت سر بگذارد.های بیهایی را کسب کند تا بتواند چالشمهارت

ــه حیطه مباحث مرتبط با چالش  ــترکی در س ــازی فردی معمولا بر نکات مش ــب و بهبود مهارت، افزایش دانشهای توانمندس  و کس

بت خاب رویکرد مث ندیشانت ید أت ا ما ممیک ند. ا که راهؤ کن کدام را ثرترین راه این اســــت  ید و هر  هادی مرتبط را فرا بگیر کارهای پیشـــن

 اند:سازی کنید. در زیر تعدادی از این راهکارها به صورت بسیار مختصر توضیح داده شدهشخصی

صورت مسئله: • شما تشخیص مشکلا ای که باشید مهمدر هر کار و حرفه شناسایی  صورت مسئله است. ترین توانایی  ت و به قولی 

ها و اطلاعات را بدون هیچ گونه تبعیضــی گردآوری کرده و به کمک آنها صــورت مســئله واقعی را شــناســایی شــما باید بتوانید داده

عمقی  یدانید که تقریبا اکثر مشکلات انسانی و رفتاری در ابتدای ماجرا شناسایکنید. اگر با تفکر سیستمی آشنایی داشته باشید می

ر کنند. دشــده، لاجرم در گذر زمان ابعاد گســترده و پیچیده پیدا میهای کوتاه و مســکن محور، لاپوشــانیشــوند، بلکه با راه حلنمی

سایی مینهایت وقتی ریشه شنا سایی ریشه واقعی مشکلات از ترکیب ها  شنا شوند، که دیگر کار از کار گذشته است. معمولا برای 

 کنیم.های تفکر انتقادی و تفکر سیستمی استفاده میمهارت

شما را بالا می ها:انتخاب اولویت • ساز که بهره وری  شخییکی از ابزارهای توانمند ست. ص اولویتبرد ت ها در زندگی فردی و کاری ا

ــتگی دارد. ها تا حد زیادی به ارزشتعیین اولویت ــما بس ــت که با پذیرفتن نقشدر عین حال بدیهیهای بنیادین ش ر های جدید دس

ضی تغییر کنند. تغییر این اولویتزندگی فردی و کاری اولویت صورت مقت شما باید به  شما را ناچار میهای  د د روابط جدیساز ها 

 تعریف کنید و در مدیریت روابط فعلی نیز بازنگری کنید.

برنامه هفتگی و ماهانه و  ریزی و نوشـــتنهای زیادی به برنامهتوصـــیه اید وفادار بمانید.ریزی کردهبه آنچه برای انجامش برنامه •

شتن برنامه را در زندگی خود تجربه کردهروزانه می شما نو سیاری از  ست که به این برنامه تا شود و حتما ب اید. نکته مهم اما این ا

ریزی) به ای (مثلا دو هفته وفاداری نود درصـــدی به برنامههای دورهحد امکان وفادار بمانید و از آن تخطی نکنید. برای وفاداری

شــده و در درازمدت شــما شرطی ها ذهنکردن برنامههای کوچک بدهید و برای تخطی از آن خود را تنبیه کنید. با دنبالخود هدیه

 بود.تر خواهدتر و قابل مدیریتها راحتوفاداری به برنامه
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شخص کنید. • صی آنان را کمرنگ سازدیکی از مواردی که به طور خاص زنان را درگیر می حد و حدود را م صو کند، تر میو حریم خ

آموزند که در هر زمانی که به ، اعضــای خانواده میحضــور همسرــ و فرزندان (یا به طور کلی خانواده) اســت. در بســیاری از مواقع

شند می شته با سیاری از مواقع حریم خص» باید«توانند و شما نیاز دا شند. این فرصت در ب شته با شما دسترسی دا شبه  ما را وصی 

رت به صو » نه«کاهد. برای مدیریت روابط باید یاد بگیرید که چه زمانی و چطور از کلام قدرتمند دار کرده، از کارایی شما میخدشه

شته میؤ م شما احترام گذا ضمن اینکه به حریم  ستفاده کنید تا  ستثر ا  کرده به آنها بهای های دیگران را نیز مدیریتشود، درخوا

ـــکلی انتظارات دیگران را بدهید. نه گفتن لزوما به معنای بیلازم را  ـــما باید به ش ـــت. ش ـــونت یا توهین به دیگران نیس ادبی، خش

شوید حد و حدود آنها و خودتان را نیز به آنها بیاموزید و مانع مداخله کنید که در عین اینکه باعث آزردگی خاطر آنها نمیمدیریت

 تصمیمات و زندگی خود شوید.یا اعمال نفوذ نابجای آنها در 

در  تر باشــند وشــوند افراد نســبت به تغییر منعطف. تجربیات جدید باعث میبرای خود امکان خلق تجربیات جدید فراهم کنید •

وانید وظیفه تریزی کنید اما میتری بگیرند. ممکن است نتوانید برای سفر به قلب صحرای آفریقا برنامهنهایت تصمیمات همه جانبه

سفر کنید که تا حالا نرفتهج شهری  شتید، اما هرگز دیدی را به عهده بگیرید یا به  اید یا مهارتی را فرا بگیرید که همیشه در ذهن دا

دن یا گرا بو وقت فراگیری آن را در زندگی نداشــتید. گرچه معمولا تجربیات مورد علاقه افراد بنا بر خصــوصــیات اخلاقی مانند درون

شتوانه خوبی گرا بودن یا برون ستند، اعتماد به خودمان می تواند پ شینه خانوادگی و اجتماعی افراد متفاوت ه سیت و پی سن، جن

باشــد برای اینکه از مرزهای همیشــگی فراتر رویم و بعضــی از تجربیاتی که هرگز امکان رســیدن به آنها را نداشــتیم، با روی باز 

 بپذیریم. 

توانم شرایط انجام کار را چگونه می«پیش از انجام هر کار و در حین انجام آن از خودتان بپرســـید  شرایط انجام کار را بهتر کنید.  •

تواند از تکرار و افتادن در ورطه بیهودگی جلوگیری کند و کار هوشــمندانه را جایگزین کار طرح این پرســش کلیدی می» بهتر کنم؟

نکته  جویی نمایید.الکترونیکی و هوشمند را بیاموزید تا در وقت خود صرفه های ارتباط با وسایلسخت نماید. برای مثال حتما روش

های قبلی و روابط پیشین های جدیدی را برای مدیریت نقشمهم دیگر این است که برای انجام کار هوشمندانه نیاز دارید استراتژی

 وری برسید. بیشترین بهرهبه کار ببرید تا از اتلاف وقت جلوگیری شود و بتوانید در کمترین زمان به 

شوند اختصاص زمانی برای توانمندسازی خودشان است. این : نکته مهمی که اکثر زنان از آن در جریان زندگی غافل میزمان شخصی •

تواند جســمی یا روحی و ذهنی باشــد. اجازه ندهید حجم کارها و وظایفتان شــما را از رســیدگی به وضــعیت خودتان توانمندی می

شید، زمانی را در طی روز به تنها بودن و آرامش اختصاص دهید و از شرکت بازدارد شته با . برنامه مشخصی برای ورزش و تفریح دا

شاداب و توانمند، بهرهدر برنامه شوید. فراموش نکنید یک فرد  شتری دارد و میهای آموزشی و تجربیات جدید غافل ن تواند وری بی

ــوید اطرافیان شــما در زمان شــخصــیمدت نفع بیشــتری به در طولانی ــاند. مطمئن ش تان مزاحم حریم شــما اجتماع و خانواده برس

شخصی توجه به این شوند و تا جایی که مینمی توانید از برنامه خود تخطی نکنید. نکته مهم در لزوم رسیدگی به خود و توانمندی 

شاد که از زمان بودن با ک ساعته یک مادر  ستفاده را مینکته است که حضور دو  ساعته مادری که ودکش نهایت ا برد از حضور ده 

 دهد بسیار مفیدتر خواهد بود. عملا مشغول انجام کارهای دیگر است و توجه چندانی به کودک نشان نمی
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شکلکردن کارها را بیاموزیدمحول • سیاری از زنان الگوی ابر. الگوی  سوپر وومن) گرفته در ذهن ب ا را ام کارهست که یک تنه تمزن (

ـــکلات به تنهایی برمیبه سرانجام می ـــاند و از پس تمام مش ـــیاری نیز در برابر هر اتفاق یا وظیفه جدید ابراز رس آید. در مقابل بس

ضعف می شکلی که بتوان دیگران را مجاب به همکاری (و نه کنند و از دیگران کمک میناتوانی و  گیرند. به وجود آوردن تعادل به 

ــید اما وادار) کر  ــته باش ــتن ابا نداش ــازی هر دو طرف رابطه بینجامد نیاز به تمرین دارد. از کمک خواس د و در عین حال به توانمندس

 شود. برد اداره می-گیرد و به شکل بازی بردمطمئن شوید این کمک خواستن از موضع ضعف و ناتوانی صورت نمی

شکیل حلقه مورد اعتماد از حرفه • ست کارتجربه ثابت :هاایت شما میای علاوه بر اینکه بر بهرهکردن با افراد حرفهکرده ا افزاید وری 

سیاری می شکلات ب شما را از بند م سعی کنید افراد مجرب و توانمندی را برای همکاری انتخاب کنید که در مواقع خطر نیز  رهاند. 

ضمن شند.  شته با شما میکردن با افراد حرفهاینکه کار دانش و مهارت لازم و کافی در کار خود دا ر تایآموزد که چطور حرفهای به 

 برخورد کنید و انرژی مثبت بیشتری برای انجام کارها داشته باشید.

. از آنجا که این دو ابزار از مهمترین مهارتهای توانمندساز محسوب می شوند در ادامه مدیریت زمان و مدیریت استرس را فرا بگیرید •

 مفصل به آنها خواهیم پرداخت. به طور

سته روزانه باعث می  شوند اغلب ما حس کنترل اتفاقات و زندگی را از دست بدهیم و دائم تعدد وظایف و کوهی از اتفاقات ناخوا

شانمانند آتش شیم. در پی پیچیدهها در پی خاموشن سته، مهم و فوری با ستر اتفاقات ناخوا  شدن ماهیتترکردن دود و به جان خریدن خاک

شدهآدم کارها و فعالیت شما ها مباحث مدیریت زمان با مفاهیم جدیدی به روز  اند که ما یکی از قدرتمندترین و کارآمدترین آنها را در اختیار 

 مدیریت خود در زماندهیم: قرار می

سیاری از وظایفی که از نقش  سته و تحتهای کاری یا خانوادگی یا اجتماعی به ما محول میب ستند. این  شوند خودخوا کنترل ما نی

ــورت روزانه یا هفتگی میزان قابل توجهی از وقت ما را در اختیار  ــند و به ص ــته باش ــت نیاز به تکرار چندباره یا مداوم داش وظایف ممکن اس

 وظیفه است.تعیین دو اهمیت وزنی متفاوت برای هر کار یا کند این وظایف را سر و سامان دهید، ای که به شما کمک میبگیرند. نکته

وزن هر وظیفه را میزان ارتباط آن وظیفه با اهداف شـــما تعیین می کند و نه عوامل بیرونی. فوریت انجام وظایف تنها یکی از  

تر این اســت که این وظیفه چقدر شــما را به کنندهتر و چه بســا تعیینگیری برای مدیریت خود در زمان اســت. مولفه مهمهای تصــمیممولفه

شما بر عهده دارید از لفه اهمیت و فوریت برای تکؤ سازد. پس درک و تعریف دو متر میشده نزدیکپیش تعیین اهداف از تک وظایفی که 

 اهمیت بسزایی برخوردارند.
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ـــیاری از ما در بحبوحه زندگی   ـــتباه می کارهای فوریو  مهم کارهایبس ـــتری را به انجام را با هم اش گیریم و اکثر اوقات زمان بیش

ایان پو بی های پی در پی کردن آتششویم که مشغول خاموشنشانی میگذرانیم. در این موارد صرفا شبیه آتشارهای فوری یا لحظه آخر میک

 کارد تا در نهایت محصولی برداشت کند.است و نه کشاورزی که دانه می

شما را به اهدافی که از قبل فراموش نکنید کاری را مهم می  اید برساند یا حداقل نزدیک کند. اهمیت هر کار کرده تعییندانیم که 

 شود.تا حد زیادی با میزان وابستگی آن به اهداف شما تعریف می

 ماتریس مدیریت زمان:

 

ضوع ت  صت  کند کهمیکید أمبحث مدیریت خود در زمان بر این مو ش سیدن به اهداف خود باید روزانه بین پنجاه تا  شما برای ر

ده . اکثر ما در شرایط غرق شاند یعنی مهم هستند ولی فوری نیستنددرصد وقت خود را صرف انجام کارهایی کنید که در ربع دوم قرار گرفته

ـــا نزدیک به پایان پروژ ـــوص ـــترین زمان رو هدر کار و خص ـــاص های کاری بیش زانه خود را به اطفاء حریق و انجام کارهای مهم و فوری اختص

شی از این اتفاق به دلیل برنامهمی شی به دلیل ناهماهنگیریزی نکردن و اتفاقات پیشدهیم. بخ شده، بخ ام کار آمده در انجهای پیشبینی ن

 گیرد.ساز شکل میتوسط دیگران و بخشی دیگر به دلیل وجود عوامل مختل

باید بدانیم نیروی خود را بر چه چیزی متمرکز کرده و چگونه برای رســـیدن به  مانبرای رســـیدن به اهدافاین اســـت که  اولگام  

 ریزی کنیم. اهداف برنامه

رسان دادن وظایف در ماتریس مدیریت زمان و تعیین اولویت و اهمیت آنها این است که عوامل مخل و آسیبپس از قرار گام دوم 

مان شــکی وجود ندارد، اما عوامل برونی در اکثر اوقات کرده آنها را به حداقل برســانیم. گرچه در اشــتیاق ما به رســیدن به اهدافشــناســاییرا 

سایی آنها و همچنین برنامهلزوما مطابق میل ما رفتار نمی شنا صورت حتی مقطعی میکنند. با  ی از توان تا میزان زیادریزی برای حذف آنها به 

 ثیر منفی آنها بر مدیریت زمان خود بکاهیم.أ ت
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سوم  شما باید بدانید که در هنگام انجام کدام وظیفه اجازه اختلال و  گام  شما و اطرافیان  ست.  شما هنگام انجام کارها همان تمرکز 

الامکان به آن پایبند بمانید. به اطرافیان بیاموزید که در هنگام  کنید و حتیمتوقف کردن کارها را دارا هســـتید. برای خود مهلت نهایی تعیین

 انجام وظایف شما و تمرکزتان عوامل مخل آسایش شما را به حداقل برسانند و به حریم شخصی شما احترام بگذارند.

توانید با شرایط فعلی کنار بیایید. عوامل آید که شــما احســاس کنید نمیاســترس یا فشــارهای ذهنی و احســاســی وقتی به وجود می 

شغل، روابط شامل مسائل مربوط به  سترس معمولا  صلی ا ستر  ،ا شما را تحت تفکر س نحوهو پول هستند. ا سات  ر قرار ثیأ کردن، رفتار و احسا

 تواند بر کارکرد بدن شما نیز اثرات نامطلوب بگذارد.دهد و میمی

 گیریم؟چرا استرس می

کند که کید میأت Self-Concept Theoryکارل راجرز روانشــناس برجســته و نامزد جایزه صــلح نوبل در تئوری معروف خود به نام  

ــیت هر فرد تحت ت روابط ــخص ــتحکام ش ــت که فرد تحت عنوان معیارهای ثیر معیارهاییأ هر فرد با خودش و دیگران و در نهایت میزان اس س

ثیر عوامل بیرونی مانند هنجارهای أ تواند توســـط خود فرد انتخاب شـــوند و یا تحت تکند. این معیارها میآل در ذهن خود تعریف میایده

شوند. در مراحل بعدی در تمام طول زندگی فرد بارها و بارها سیله خانواده، مدرسه یا جامعه به فرد تحمیل   مذهبی، فرهنگی و اجتماعی به و

ــه میخود واقعیش را با آنچه در ذهن به عنوان ایده ــت مقایس ــب میزان تفاوت خود و آل پذیرفته اس آل میزان اقعی با خود ایدهکند و بر حس

 گیرد.نارضایتی او شکل می

 زاهای استرسبرگه کار برای ارزیابی تحلیلی موقعیت

 زا را در زندگی خود در نظر بگیرید و آن را به شیوه زیر قدم به قدم تجزیه و تحلیل کنید:یک موقعیت استرس

 خواهید روی آن کار کنید را با جزییات و به طور کامل شرح دهید.زایی را که میوضعیت استرس .۱

 دهد؟دهید/ بدن شما چه واکنشی به استرس نشان میهای فیزیکی در هنگام آغاز استرس از خود نشان میچه نشانه. ۲

 تان؟انتظاراتشود یا از بدن شما یا افکار و منبع استرس خود را مشخص کنید. آیا استرس از محیط ناشی می .۳

 توانید کنترل کنید؟تان را میثر بر استرسؤ کدام یک از عوامل م .۴

 باشند؟ی نفوذ شما هستند و قابل کنترل نمیزا خارج از حیطهکدام یک از عوامل استرس .۵

ــایی کنید. به خاطر چه چیزی خودو باورهایی که منجر به این اســترس می ،افکار، انتظارات .۶ ــناس ــوند را ش  کنید؟ افکاررا سرزنش می ش

 منفی که درباره خود دارید را شناسایی کنید و به صورت یک فهرست بنویسید.
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ـــتید به افکار مثبت  .۷ ـــابهی داش در برابر هر فکر منفی یک فکر مثبت جایگزین کرده، یادداشـــت کنید. دفعات بعدی که اســـترس مش

 .کرده و آنها را بازخوانی کنیدرجوع

 ها چیست؟یابند؟ راهکارهای غلبه بر این استرسزا در چه شرایطی مجال بروز مید این افکار استرساز خود بپرسی .۸

ــید چگونه می .۹ ــعیت از خود بپرس ــما برای بهبود وض ــنهادی ش ــار افکار منفی بهتر مراقبت کنم؟ برنامه پیش توانم از خودم در برابر فش

 چیست؟

 

 راهکاری پیشنهادی برای مدیریت استرس

ستفاده از شما با آفت کردید، ذهن حال که وضعیت موجود را تجزیه و تحلیل  ست. با ا شده ا سترس آشنا  شی از ا ها و مشکلات نا

 ند:اراهکارهای پیشنهادی زیر می توانید میزان استرس فعلی خود را تا حد زیادی کنترل کنید. راهکارهای مدیریت استرس شامل چهار بخش

 زی بدنراهکار اول: آرام سا

 ورزش کنید. •

 ماساژتراپی •

 تغذیه مناسب •

 های طبیعیاستفاده از گیاهان دارویی و چای •

 مدیریت زمان خواب •

 
 راهکار دوم: آرام سازی ذهن

 کتاب خواندن •

 مثبت اندیشی  •

 خندیدن  •

 نفس عمیق کشیدن •

 تمرین تمرکز •

 
 های اختیاریراهکار سوم: فعالیت

 نباشید. شما کنترلی بر آنها ندارید.  نیستند،نگران چیزهایی که در اختیار شما  •

 زا بروید. های استرسبا آمادگی به پیشواز موقعیت •

 منظم باشید. •
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 به تعهدات خود پایبند بمانید.  •

 سازی خود اختصاص دهید. زمانی برای آرام •

 های حل مسئله استفاده کنید. از تکنیک •

 روابط اجتماعی داشته باشید.  •

 
 های مناسب در برابر استرسکنشراهکار چهارم: وا

 ریشه و منبع استرس خود را بشناسید. •

 گیری کنید. شدت و میزان تکرار استرس در خود را اندازه •

 شیوه رفع استرس خود را بیابید و آن را تمرین کنید.  •

 طور متخصصان برای رفع استرس خود کمک بگیرید.از دوستان و همین •
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