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 و تنش کاهش به رانهمکا با مدرآکا و صمیمانه طتباار *

 يفضا يهالکاناو شبکهها. کند می کمک انبحر مدیریت

 بهتر و نیست ادفرا با طتباار ايبر يمدرآکا روش زيمجا

 را تجلسا ینکها ضمن.  دشو ودمحد آن از دهستفاا ستا

 و منظم تجلسا کنید سعی ،میکنید وريضر اردمو به ودمحد

  .کنید اربرگز دخو تیم ادفرا با کوتاهی

 با که اديفرا: کنید تقویت را تیمی رکا و حمایت فرهنگ *

 در نهاآ از. بپرسید را نهاآ لحا. بشناسید را میکنید رکا نهاآ

 ردمو در یددبو حترا گرا و کنید السؤ نهایشا نیانگر  ردمو

 به را دخو يتهاصحب. بگویید نهاآ به نیز دخو يها نیانگر

 يهاعموضو ردمو در و نکنید ودمحد رکا و انبحر عموضو

  .کنید صحبت نیز يیگرد

 و سسترا به تیومتفا شکل به شما تیم ادفرا از یک هر *

. ستا طبیعی کنشهاوا کثرا و هنددمی ننشا کنشوا انبحر

 سعی. نزنید دنبو غیرطبیعی یا دن،بو ضعیف برچسب نهاآ به

 ابضطرا رچاد و هستند انبحر اول خط در هک را اديفرا کنید

 نهاآ به نیدابتو تا کنید شناسایی ندهاشد يشدید ينیهاانگر و

 بر یا هشد طولانی ادفرا سسترا یکهاردمو در .کنید کمک

 رتصو در کنید توصیه ،شتهاگذ يجد تاثیر نهاآ دعملکر

 تمااقدا و بگیرند کمک سنشناروا یا نپزشکروا از تمایل

 ارصرا طبعا لبتها. هیدد منجاا را یندافر ینا هیلتس ايبر زملا

  .نکنید

 

 یطاشر در مانیدر و شتیابهد يتیمها و هانمازسا مدیریت

 دارد؛ مهم بخش دو و ستا نگیزاچالشبر و هپیچید انبحر

 . رموا دادن نساماو سر و يهبرر

. ستا زنیا ردمو بیشتر ربسیا يهبرر نقش انبحر یطاشر در

 طتباار س،سترا مدیریت اد،فرا نشناختیروا يهازنیا شناخت

. ستا وريضر هاانبحر در تیم حیهرو و هنگیزا حفظو ب،خو

 از نطمیناا ايبر  .نکنید شموافر را دخو يهبرر نقش

 و مانیدر تخدما ههنددئهارا مختلف يتیمها گیدماآ

 ارقر مدنظر را یرز اردمو انبحر یطاشر در بمطلو مدیریت

  :هیدد

 و مبهاا اد،فرا ابضطرا لایلد مهمترین از *یکی

 مدیریتی سبک در. ستا یطاشر دنبو غیرقابلپیشبینی

 در. دارد دجوو تطلاعاا رنتشاا ازگیرافر ترسی ما جامعه

 سانیر عطلاا مثبت اتثرا هددمی ننشا هداشو که حالی

 که نجاآ تا. ستابیشتر ربسیا آن منفی اتثرا از قیقد

 تیم رختیاا در موقع به را قیقد تطلاعاا ستا پذیرنمکاا

 ازدر و باشید دقصا یطاشر ردمو در نهاآ با و هیدد ارقر

 تملاحظا برخی لیلد به وريضر تطلاعاا شتناگذ رختیاا

  که ستا مفید مانیز بخشی نطمیناا. نکنید عمتناا روانا

 با شما رانهمکا تا باشد قیقد هداشو ساسا بر و متناسب

 ستا ممکن که نابجا بخشی نطمیناا از. کنند هیاهمر شما

  .کنید پرهیز دشو ديعتماا بی موجب

 

کاهش اضطراب 

 مدیران

 



          

 

 انیگرد کوچک يخطاها با س،سترا مهنگا معمولا ادفرا *

 دخو تیم ادفرا به ،کنند می ازهندا از بیش يها ردبرخو

 و کنید تشکر نهاآ از ،بدهید قانهدصا و مثبت ردخوزبا

 نیایگرد کنند می سعی هم برخی. کنید تشویق را نشاشتلا

 را ینا و نندابد مقصر ستدرنا یا ستدر به طیاشر ینا در را

 نهاآ و کنید لستدلاا اردمو ینا در که نکنید شتلا. کنند نبیا

 ستا ینا مهم. ستا ستدرنا یا ستدر امکد که کنید قانع را

  .شناسید می را نهایشا غدغهد هیدد ننشا که

 ايبر مناسبی نمکا. کنید توجه ادفرا لیهاو يهازنیا *به

 نوشیدنی دنبو سسترد در به. بگیرید نظر در نحتشااسترا

 ونبد و طولانی تساعا ادفرا بعضی. کنید توجه اغذ و

 از رجخا در طلبانهداو نددار تمایل یا و میکنند رکا حتاسترا

  .کنند رکا موظف ساعت

 اي حرفه رفتار ،نیابحر یطاشر علیرغم که باشید قبامر *

 و رانهمکا ت،مشکلا با ردبرخو در مشآرا و تسلط با اههمر

 تیم دعملکر و هنگیزا از مهمی بخش. باشید شتهدا رانبیما

 رفتار که کنید قتد. دمیگیر شکل شما رفتار همشاهد با شما

 نقش به نسبت شما يهبرر نقش که ستا مانیز اي حرفه

  .باشد نگترر پر نمدیریتیتا

 

 

 تا که کنید تشویق را نهاا اد،فرا ینا از نیرداقد ضمن *

 به وملز رتصو در و کنند حتاسترا ستا ممکن که يحد

 انبحر که هایینماز در. ندهید حد از بیش رکا زهجاا نهاا

 و ادفرا انتو و ژينرا حفظ دارد مهادا هفته چند ايبر

 لبتها. ستا وريضر نهاا شغلی گیدفرسو  از يپیشگیر

 يهازنیا ستا ممکن مانیزسا یا مرکز هر پرسنل

 مرکز یک پرسنل حتی. باشد شتهدا تیومتفا نشناختیروا

 ممکن مختلف يبخشها یا شغلی يها رده در هم صخا

 را وتتفا ینا کنید سعی. باشند وتمتفا مینهز ینا در ستا

  .کنید امقدا یطاشر با متناسب و بشناسید سمیتر به

 یا خشم ، اوانفر يهادنتقاا ضمعر در انمدیر غلب*ا

 ادفرا توقع و رنتظاا یا ،نشزسر ان،یگرد يپرخاشگر

 ضایتر کسب که کنید دآوريیا نتادخو به. هستند مختلف

 رکا تا یدا دهکر را دخو سعی شما و نیست ممکن ادفرا متما

 ربسیا هیدد می منجاا شما که ريکا.هیدد منجاا را ستدر

 از تناملایما تحمل مدیریت از قسمتی و ستا شمندارز

  .ستا رانهمکا يسو

 

 

 چند هر لحظاتی کنید سعی. کنید قبتامر نتادخو از *

 رمکر دنکر چک. کنید دور رکا از را نهنتاذ هکوتا

 و دهکر بیشتر را شما سسترا ندامیتوزيمجا يشبکهها

 زنیا ژينرا و انتو یابیزبا ايبر که را شما حتاسترا نماز

 قابل و دهسا يهاروش از رکا محل در. کند ودمحد یددار

 و تنش کاهش ايبر زبا يفضا در زدن مقد مانند اجرا

 و لمعمو برنامه نمکاا حد تا. کنید دهستفاا سسترا

 دارد نمکاا که جایی تا. کنید حفظ را دخو قبلی همرروز

 را کافئین فمصر.. باشید شتهدا کافی حتاسترا و ابخو

 برنامه کنید سعی. بنوشید کافی تمایعا و کنید ودمحد

 و ادهخانو با صحبت و ستما ايبر هکوتا هرچند منظمی

  .شتهباشیددا نستادو

 لکنتر شما رکا تیرفو و لویتاو حاضر لحا در *گرچه

 ندگیز و رکا همه کنید دآوريیا دخو به لیو ستا انبحر

 لکنتر در هم انبحر دبعاا همه و نیست انبحر لکنتر شما

 توجه دخو نیروا مشآرا و جسمی سلامت به. نیست شما

. مندزلا انبحر مدیریت و يهبرر ايبردو هر. باشید شتهدا

 جسمی وينیر یابیزبا یا حفظ ايبر کوچکی فرصت هر از

     .کنید دهستفاا دخو هنیذ انتو و

 


