
فصل آغازین؛

قدم‌های کوچک برای تغییرهای بزرگ

۰ درس برای رشد فردی و تیمی۱

پاییز ۱۴۰۴۰۴۱
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در نگالرن، یادگیری یک رویداد مقطعی نیست؛
بلکه جریانی پیوسته است که هر فرد را به نقش‌آفرینی مؤثرتر

بلکه جریانی پیوسته است که هر فرد را به نقش‌آفرینی مؤثرتر در ساختن یک فضای حرفه‌ای، انسانی و پویا دعوت می‌کند

در ساختن یک فضای حرفه‌ای، انسانی و پویا دعوت می‌کند.

نگالرن تلاشی است برای ساختن تجربه‌ای تازه از یادگیری در محیط کار؛ تجربه‌ای که چابک، مداوم و هدفمند است و می‌کوشد مهارت‌های نرم را از سطح شعار،

که چابک، مداوم و هدفمند است و می‌کوشد مهارت‌های نرم را از سطح شعار، به رفتارهای روزمره و قابل لمس تبدیل کند

به رفتارهای روزمره و قابل لمس تبدیل کند.
ما باور داریم که رشد واقعی از درون انسان آغاز می‌شود؛ از گفت‌وگوهایی که

ما باور داریم که رشد واقعی از درون انسان آغاز می‌شود؛ از گفت‌وگوهایی که بهتر شنیده می‌شوند، از همدلی‌هایی که آگاهانه شکل می‌گیرند، از توانایی دیدن

بهتر شنیده می‌شوند، از همدلی‌هایی که آگاهانه شکل می‌گیرند، از توانایی دیدن و فهمیدن تفاوت‌ها. نگالرن جایی است که دانش، تجربه و روایت کنار هم

و فهمیدن تفاوت‌ها. نگالرن جایی است که دانش، تجربه و روایت کنار هم می‌نشینند تا یادگیری، فقط آموزش نباشد؛ بلکه به بخشی از زیست حرفه‌ای

می‌نشینند تا یادگیری، فقط آموزش نباشد؛ بلکه به بخشی از زیست حرفه‌ای روزمره تبدیل شود

روزمره تبدیل شود.
نگالرن تلاش می‌کند مسیر توسعه‌ی مهارت‌های نرم را قابل فهم، قابل استفاده و

نگالرن تلاش می‌کند مسیر توسعه‌ی مهارت‌های نرم را قابل فهم، قابل استفاده و الهام‌بخش نشان دهد؛ مسیرهایی که در تصمیم‌گیری‌ها، تعاملات انسانی و

الهام‌بخش نشان دهد؛ مسیرهایی که در تصمیم‌گیری‌ها، تعاملات انسانی و فرهنگ همکاری اثر واقعی می‌گذارند

فرهنگ همکاری اثر واقعی می‌گذارند.

معرفی نگالرن
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فهرست شماره‌ها

سبک‌های حل تعارضمعرفی‌نامه

چابکی تعارضیمدیریت زمان

فوبیای تعارضراهکارهای تقویت مدیریت زمان

گفت‌وگوی مؤثر در دل تعارضکار تیمی بخش اول

گفت‌وگوهای سرنوشت‌سازکار تیمی بخش دوم



سفری از همکاری تـــــــــــا گفت‌وگوی مؤثر



سازمان‌ها با دستور رشد نمی‌کنند؛
با یادگیری، گفت‌وگو و فهم مشترک رشد می‌کنند

با یادگیری، گفت‌وگو و فهم مشترک رشد می‌کنند.
»نـگـالـرن« قدمی است در همین مسیر

»نـگـالـرن« قدمی است در همین مسیر.



اگر سوالی داشتیم؟

۵

اگه سوالی یا نظری داشتین،
با تیم توسعه سرمایه انسانی نگاه بانک تماس بگیرین

۷۳۵۱۴ ( ۱۱۱۱۶۶۲۲ 📞 
با تیم توسعه سرمایه انسانی نگاه بانک تماس بگیرین:

۴۱۵۳۲۲۶۶۱۱۱  📞 ۲۲۶۶۱۱۱۱ ( ۴۱۵۳۷)


school@negah-bank.com

نظرات و پیشنهادهای شما باعث می‌شن این محتواها بهتر، دقیق‌تر و کاربردی‌تر بشن. منتظر دریافت بازخوردتون

بهتر، دقیق‌تر و کاربردی‌تر بشن. منتظر دریافت بازخوردتون هستیم. 

هستیم. ��

منتظر نظراتتون هستیم! ۴

برای اینکه یادگیری‌مون متوقف نشه، قرار هست از این به بعد هر هفته یک محتوای آموزشی با عنوان »نگالرن« براتون بفرستیم

محتوای آموزشی با عنوان »نگالرن« براتون بفرستیم.

آغاز راه »نگالرن« ۳

۲

“
بی‌سواد قرن ۱۲ کسی نیست که نتونه بخونه و بنویسه، بلکه کسیه که نتونه یاد بگیره و فراموش کنه دوباره یاد بگیره۲

کسیه که نتونه یاد بگیره و فراموش کنه دوباره یاد بگیره.
”

از زبان آلوین تافلر بشنویم

توی شلوغی‌های دنیای کاری امروز که همگی باهاش درگیریم معمولاً زمان کمی داریم که بتونیم در مورد موضوعات مختلف بخونیم و یاد بگیریم و رشد کنیم. ولی

داریم که بتونیم در مورد موضوعات مختلف بخونیم و یاد بگیریم و رشد کنیم. ولی نیاز به یاد گرفتن چیزی نیست که بتونیم بهش اهمیت ندیم و از کنارش رد بشیم.

نیاز به یاد گرفتن چیزی نیست که بتونیم بهش اهمیت ندیم و از کنارش رد بشیم. حتی وقتی زمان کم هست، دونستن هنوز همون چیزی هست که کیفیت

حتی وقتی زمان کم هست، دونستن هنوز همون چیزی هست که کیفیت تصمیم‌ها، گفت‌وگوها و مسیر حرفه‌ای ما رو شکل میده. یادگیری شاید به تعویق

تصمیم‌ها، گفت‌وگوها و مسیر حرفه‌ای ما رو شکل میده. یادگیری شاید به تعویق بیوفته، اما هرگز از فهرست ضرورت‌ها حذف نمیشه؛ چون رشد، انتخابی نیست و

بیوفته، اما هرگز از فهرست ضرورت‌ها حذف نمیشه؛ چون رشد، انتخابی نیست و بخشی از مسئولیت ماست

بخشی از مسئولیت ماست.

شما برنامه‌تون
برای رشد و یادگیری چیه

برای رشد و یادگیری چیه؟
داستان چیه؟

۱

این قسمت: معرفی نامه
شماره ۱۰ | تاریخ انتشار: ۲۲ تیرماه ۱۴۰۲۰۴۰۴۱



فکر می‌کنی کدوم باورهای قدیمی
به ذهنت چارچوب داد

به ذهنت چارچوب دادن
و جلوی یادگیری دوباره­‌ات رو می‌گیرن

و جلوی یادگیری دوباره­‌ات رو می‌گیرن؟

بهش فکر کن ...

نگالرن فقط یک محتوای آموزشی نیست،
فرصتیه برای اینکه با هم رشد کنیم

فرصتیه برای اینکه با هم رشد کنیم،
یاد بگیریم و آینده‌مون رو بسازیم

یاد بگیریم و آینده‌مون رو بسازیم.
ممنون از اینکه همراه‌مون هستین

ممنون از اینکه همراه‌مون هستین.

این فقط یک شروعه ...

۶
نگالرن مکثی آگاهانه در دل شتاب روزمره‌ست؛ فرصتی برای بازنگری در باورها، عادت‌ها و الگوهایی که بی‌صدا مسیر یادگیری و رشد ما رو شکل میدن. این

عادت‌ها و الگوهایی که بی‌صدا مسیر یادگیری و رشد ما رو شکل میدن. این مجموعه با تمرکز روی مهارت‌های نرم کلیدی، از مدیریت زمان و کار تیمی تا مواجهه

مجموعه با تمرکز روی مهارت‌های نرم کلیدی، از مدیریت زمان و کار تیمی تا مواجهه سازنده با تعارض و گفت‌وگوهای سرنوشت‌ساز، تلاش می‌کنه تا یادگیری رو از سطح

سازنده با تعارض و گفت‌وگوهای سرنوشت‌ساز، تلاش می‌کنه تا یادگیری رو از سطح دونستن فراتر ببره و اون رو به تجربه‌ای زنده و قابل لمس در زندگی و رفتار حرفه‌ای

دونستن فراتر ببره و اون رو به تجربه‌ای زنده و قابل لمس در زندگی و رفتار حرفه‌ای تبدیل کنه

تبدیل کنه.



ابزارهای کمکی برای مدیریت زمان

برای اینکه بهتر بتونی زمانت رو مدیریت کنی، ابزارهای دیجیتالی زیادی هستن که می‌تونن بهت کمک کنن. اینجا چند مورد از بهترین‌ها رو معرفی می‌کنیم

 .۱ 🧩
می‌تونن بهت کمک کنن. اینجا چند مورد از بهترین‌ها رو معرفی می‌کنیم:

Trell

Google Calenda

Todois

Fores ⏱️ ۴. Forest
📊 ۵. 

Notio

۴

قانون پارکینسون میگه: »هر کاری به اندازه زمانی که براش در نظر گرفته شده، طول می‌کشه!« یعنی چی؟ یعنی اگه برای انجام یه کار ساده، مثلاً نوشتن یه گزارش، ۳ روز

می‌کشه!« یعنی چی؟ یعنی اگه برای انجام یه کار ساده، مثلاً نوشتن یه گزارش، ۳ روز وقت بذاری، احتمال زیاد همونقدر طولش میدی حتی اگه واقعاً توی ۳ ساعت هم

وقت بذاری، احتمال زیاد همونقدر طولش میدی حتی اگه واقعاً توی ۳ ساعت هم بشه جمعش کرد! این اتفاق معمولاً به خاطر ذهنیت تعویق، کمال‌گرایی یا نبود

بشه جمعش کرد! این اتفاق معمولاً به خاطر ذهنیت تعویق، کمال‌گرایی یا نبود فوریت می‌افته

فوریت می‌افته.
�� پس چه کار کنیم

ضرب‌الاجل‌های واقعی و مشخص برای کارهات تعیین کن. اینطوری مغزت یاد می‌گیره با تمرکز و اولویت‌بندی جلو بره و کارها کِش پیدا نمی‌کنن. مثلاً بگو: »من

می‌گیره با تمرکز و اولویت‌بندی جلو بره و کارها کِش پیدا نمی‌کنن. مثلاً بگو: »من این تسک رو باید تا ساعت ۴ تموم کنم، نه آخر هفته!

این تسک رو باید تا ساعت ۴ تموم کنم، نه آخر هفته!«

قانون پارکینسون ۳

یک تعریف ساده

مدیریت زمان یعنی برنامه‌ریزی، سازماندهی و کنترل زمانی که صرف انجام کارهات می‌کنی

صرف انجام کارهات می‌کنی.
به زبان ساده: یعنی بدونی وقتت رو چطور استفاده می‌کنی،

به زبان ساده: یعنی بدونی وقتت رو چطور استفاده می‌کنی، از هدررفت جلوگیری کنی و موثرتر پیش بری

از هدررفت جلوگیری کنی و موثرتر پیش بری.

۲

می‌خوایم درباره یکی از اساسی‌ترین مهارت‌ها توی دنیای پرمشغله امروز صحبت کنیم؛ مدیریت زمان. مهارتی که فقط به معنی پر کردن ساعت‌ها با کارهای بیشتر

کنیم؛ مدیریت زمان. مهارتی که فقط به معنی پر کردن ساعت‌ها با کارهای بیشتر نیست، بلکه کمک می‌کنه بدون شتاب‌زدگی، اولویت‌هامون رو بشناسیم و انرژی‌مون

نیست، بلکه کمک می‌کنه بدون شتاب‌زدگی، اولویت‌هامون رو بشناسیم و انرژی‌مون رو روی چیزهایی بذاریم که واقعاً ارزش دارن

رو روی چیزهایی بذاریم که واقعاً ارزش دارن.
مدیریت زمان یعنی انتخاب آگاهانه بین »درگیر بودن« و »مؤثر بودن«؛ جایی که هم

مدیریت زمان یعنی انتخاب آگاهانه بین »درگیر بودن« و »مؤثر بودن«؛ جایی که هم کار بهتر پیش میره و هم ذهن، نفس تازه می‌کنه

کار بهتر پیش میره و هم ذهن، نفس تازه می‌کنه.

داستان چیه؟
۱

این قسمت: مدیریت زمان
شماره ۲۰ | تاریخ انتشار: ۹۲ تیرماه ۱۴۰۲۰۴۰۴۱



کدوم عادت‌های رفتاریت تا الان باعث شدن که ددلاین های زمانیت رو عقب
شدن که ددلاین های زمانیت رو عقب بندازی
بندازی؟

بهش فکر کن ...

توی نسخه‌های بعدی، قراره یاد بگیریم:
چرا یاد گرفتن این مهارت ضروری

چرا یاد گرفتن این مهارت ضروریه
از کجا بفهمیم توی مدیریت زمان مشکل داری

از کجا بفهمیم توی مدیریت زمان مشکل داریم
تکنیک‌های کاربردی برای مدیریت زما

تکنیک‌های کاربردی برای مدیریت زمان
 �� منبع: توسعه مهارت‌های مدیران؛ بالدوین، بومر، روبین؛ نشر سم

 �� منبع: توسعه مهارت‌های مدیران؛ بالدوین، بومر، روبین؛ نشر سمت

اینجا تموم نمیشه؛ ۶

با مدیریت زمان، می‌تونی هم کارهات رو پیش ببری و هم برای علایقت، خانواده و استراحت وقت پیدا کنی. این مهارت بهت کمک می‌کنه منابع هدر رفته رو

استراحت وقت پیدا کنی. این مهارت بهت کمک می‌کنه منابع هدر رفته رو شناسایی و کنترل کنی

شناسایی و کنترل کنی.

چرا مدیریت زمان مهمه؟ ۵

۷

یه جمله معروف از پیتر دراکر هست که میگه:

»اگه نتونی زمانت رو مدیریت کنی، نمی‌تونی هیچ چیز دیگه‌ای رو هم مدیریت کنی.«

مدیریت زمان از همون جایی شروع میشه که بفهمیم قرار نیست کارهای بیشتری انجام بدیم، بلکه قراره آگاهانه‌تر انتخاب کنیم وقت‌مون و تمرکزمون کجا خرج بشه

انجام بدیم، بلکه قراره آگاهانه‌تر انتخاب کنیم وقت‌مون و تمرکزمون کجا خرج بشه.

سخن بزرگان



این قسمت: راهکارهای تقویت مدیریت زمان
شماره ۳۰ | تاریخ انتشار: ۶ مردادماه ۱۴۰۰۴۰۴۱

       نشونه: آخر شبه، اما نه استراحت کردی و نه مفید بودی.
     تکنیک نجات بخش: ثبت فعالیت‌های روزانه! به مدت چند

     تکنیک نجات بخش: ثبت فعالیت‌های روزانه! به مدت چند روز، هر کاری که انجام میدی رو بنویس. ببین وقتت واقعاً کجا

روز، هر کاری که انجام میدی رو بنویس. ببین وقتت واقعاً کجا صرف میشن

صرف میشن.

نمی‌دونی زمانت رو کجا هدر دادی؟

۳

نشونه: هر چند دقیقه یه بار سر از اینستاگرام درمیاری!
تکنیک نجات بخش: تکنیک پومودورو )۵۲ دقیقه تمرکز، ۵ دقیقه استراحت

تکنیک نجات بخش: تکنیک پومودورو )۵۲ دقیقه تمرکز، ۵ دقیقه استراحت(۲

دائمحواس پرتی و تمرکز نداری؟۴

      نشونه: کار مهمه ولی انگار یه چیزی نگهت میداره … هی امروز و فردا می‌کنی.
      تکنیک نجات بخش: قانون ۲ دقیقه

      تکنیک نجات بخش: قانون ۲ دقیقه!
اگه کاری زیر ۲ دقیقه طول می کشه، همین الان انجامش بده و برای کارای بزرگ،

اگه کاری زیر ۲ دقیقه طول می کشه، همین الان انجامش بده و برای کارای بزرگ، اون رو به تیکه‌های کوچیک‌تر بشکن

اون رو به تیکه‌های کوچیک‌تر بشکن.

کارات رو همیشه عقب می‌ندازی؟ ۲

      نشونه: تا چشم باز می‌کنی شب شده! لیست کارهات مونده و استرس گرفتی.
     تکنیک نجات‌بخش: به جای اینکه فقط یک لیست از کارهات داشته باشی، برای

     تکنیک نجات‌بخش: به جای اینکه فقط یک لیست از کارهات داشته باشی، برای هر کار یک بازه زمانی مشخص در برنامه روزانه‌ات تعیین کن. مثلاً: به جای نوشتن

هر کار یک بازه زمانی مشخص در برنامه روزانه‌ات تعیین کن. مثلاً: به جای نوشتن »مطالعه گزارش«، بنویس: »مطالعه گزارش از ساعت ۰۱ تا ۵۴:۰۱« یا به جای

۱۰:۴ »مطالعه گزارش«، بنویس: »مطالعه گزارش از ساعت ۰۱ تا ۵۴:۰۱« یا به جای »ایمیل‌ها«، بنویس: »پاسخ‌گویی به ایمیل‌ها از  ۰۰:۵۱  تا ۱۰۳:۵۱

»ایمیل‌ها«، بنویس: »پاسخ‌گویی به ایمیل‌ها از  ۰۰:۵۱  تا ۰۳:۵۱«
این روش کمک می‌کنه۱۵:۳۱۵:۰

این روش کمک می‌کنه:
تمرکزت بیشتر بش

تمرکزت بیشتر بشه
 کارها کِش نیان و وقتت تلف نش

 کارها کِش نیان و وقتت تلف نشه
 بفهمی واقعاً چقدر ظرفیت کاری در روز دار

 بفهمی واقعاً چقدر ظرفیت کاری در روز داری

همیشه حس می‌کنی وقت کم میاری؟ ۱



     نشونه: فکر میکنی چند کار همزمان، باعث بهره‌وری بیشتر میشه. درحالی که نه!
     تکنیک نجات بخش

     تکنیک نجات بخش:
تمرکز بر یک کار در لحظه

تمرکز بر یک کار در لحظه!
ذهنت رو درگیر یه کار کن، نه چندتا

ذهنت رو درگیر یه کار کن، نه چندتا.
حتی یه تایمر بذار که فقط همون کار رو انجام بدی

حتی یه تایمر بذار که فقط همون کار رو انجام بدی!

چندتا کار رو با هم انجام میدی؟ ۵

کدوم کار روزمره‌ات،
بیشترین وقت رو ازت می‌دزده
بیشترین وقت رو ازت می‌دزده؟

بهش فکر کن ...

۶

یه جمله معروف از تونی شوارتز هست که میگه:

بهره‌وری واقعی از مدیریت انرژی میاد، نه فقط مدیریت زمان.

مدیریت زمان فقط بلد بودن چند تا تکنیک یا ابزار نیست؛ بیشتر یه تغییر نگاهه. وقتی بدونیم چه کاری واقعاً مهمه، قراره کی انجامش بدیم و تمرکزمون

نگاهه. وقتی بدونیم چه کاری واقعاً مهمه، قراره کی انجامش بدیم و تمرکزمون رو کجا خرج کنیم، استرس کمتر می‌شه و کارها با کیفیت بهتری جلو میرن.

رو کجا خرج کنیم، استرس کمتر می‌شه و کارها با کیفیت بهتری جلو میرن. عادت‌های کوچیک اما مداوم، همون چیزیه که مدیریت زمان رو از یه تصمیم

عادت‌های کوچیک اما مداوم، همون چیزیه که مدیریت زمان رو از یه تصمیم لحظه‌ای، به یه مهارت پایدار تبدیل می‌کنه

لحظه‌ای، به یه مهارت پایدار تبدیل می‌کنه.

سخن بزرگان



این قسمت: کار تیمی
شماره ۴۰ | تاریخ انتشار: ۰۲ مردادماه ۱۴۰۲۰۴۰۴۱

RACمسئول اجرا(: کسی که کار رو انجام میده( elbisnopseR
برای شفافیت و جلوگیری از دوباره‌کاری، می‌تونیم از مدل ICAR استفاده کنیم:

Responsiblپاسخگو(: صاحب نتیجه و تصمیم‌گیر نهایی( elbatnuoccA
e )مسئول اجرا(: کسی که کار رو انجام میده.

Accountablمشاور(: فردی که تخصصش در تصمیم‌گیری کمک‌کننده است( detlusnoC
e )پاسخگو(: صاحب نتیجه و تصمیم‌گیر نهایی.

Consulteآگاه‌شده(: کسی که باید در جریان روند یا نتیجه باشه( demrofnI
d )مشاور(: فردی که تخصصش در تصمیم‌گیری کمک‌کننده است.

Informeدرست پیاده بشه ICAR وقتی
d )آگاه‌شده(: کسی که باید در جریان روند یا نتیجه باشه.

RACهمه می‌دونن ازشون چه انتظاری میره
وقتی ICAR درست پیاده بشه:

همه می‌دونن ازشون چه انتظاری میره.
کارها فراموش یا تکرار نمیشن

کارها فراموش یا تکرار نمیشن.
تصمیم‌گیری سریع‌تر و شفاف‌تر پیش میره

تصمیم‌گیری سریع‌تر و شفاف‌تر پیش میره.

RACICAR نقش‌ها در تیم - مدل ۴

کار تیمی چه چیزی نیست؟۳

 ❌  فقط انجام وظایف فردی کنار هم
 ❌  نادیده گرفتن تفاوت‌ها و دیدگاه‌های متنو

 ❌  نادیده گرفتن تفاوت‌ها و دیدگاه‌های متنوع
 ❌  سلسله ‌مراتب خشک و غیرمنعط

 ❌  سلسله ‌مراتب خشک و غیرمنعطف
 ❌  فرصت پنهان‌ شدن یا شانه ‌خالی ‌کردن از مسئولی

 ❌  فرصت پنهان‌ شدن یا شانه ‌خالی ‌کردن از مسئولیت
 ❌  رقابت ناسالم بین اعض

 ❌  رقابت ناسالم بین اعضا

تعریف کار تیمی۲

کار تیمی یعنی جایی که »من« به »ما« تبدیل می‌شه و هر نفر نقش خودش رو برای رسیدن به موفقیت جمعی ایفا می‌کنه. دستاوردها حاصل هم‌افزایی و استفاده از

رسیدن به موفقیت جمعی ایفا می‌کنه. دستاوردها حاصل هم‌افزایی و استفاده از نقاط قوت همه‌ اعضاست، نه تلاش‌های جداگانه

نقاط قوت همه‌ اعضاست، نه تلاش‌های جداگانه.

داستان چیه؟
۱

در ادامه مباحث مدیریت زمان،
 این بار می‌خوایم درباره‌ کار تیمی نکاتی رو با هم مرور کنیم

 این بار می‌خوایم درباره‌ کار تیمی نکاتی رو با هم مرور کنیم.



فکر می‌کنی تقویت کدوم مهارت‌های نرم در خودت باعث میشن موفق‌تر عمل کنی

خودت باعث میشن موفق‌تر عمل کنی؟

بهش فکر کن ...

دشمن‌های پنهان کار تیمی ۵
۶

یه جمله معروف از هنری فورد هست که خیلی خوب فرق »با هم بودن« و »با هم کار کردن« رو نشون میده

کردن« رو نشون میده:

»کنار هم جمع شدن یک شروعه، با هم موندن یک پیشرفته، اما با هم کار کردن یعنی موفقیت.

اما با هم کار کردن یعنی موفقیت.«

مطالعات حوزه رفتار سازمانی نشون میده تیم‌هایی که بر پایه اعتماد، شفافیت نقش‌ها و گفت‌وگوی مؤثر شکل می‌گیرن، تصمیم‌های دقیق‌تری می‌گیرن و در

نقش‌ها و گفت‌وگوی مؤثر شکل می‌گیرن، تصمیم‌های دقیق‌تری می‌گیرن و در مواجهه با چالش‌ها عملکرد پایدارتری دارن. کار تیمی زمانی معنا پیدا می‌کنه که

مواجهه با چالش‌ها عملکرد پایدارتری دارن. کار تیمی زمانی معنا پیدا می‌کنه که مسئولیت‌ها روشن باشه، اختلاف‌نظرها به‌درستی مدیریت بشن و هر عضو بدونه

مسئولیت‌ها روشن باشه، اختلاف‌نظرها به‌درستی مدیریت بشن و هر عضو بدونه نقش او در کیفیت نتیجه نهایی اثرگذاره

نقش او در کیفیت نتیجه نهایی اثرگذاره.

سخن بزرگان



این قسمت: کار تیمی )بخش دوم(
شماره ۵۰ | تاریخ انتشار: ۳ شهریورماه ۱۴۰۰۴۰۴۱

تیم موفق فقط تقسیم نقش نیست! لازمه که:
ایمنی روانی )ytefaS lacigolohcysP(: همه بتونن بدون ترس ایده بِدن

Psychological Safetهمه بتونن بدون ترس ایده بِدن و اشتباه کنن :)ytefaS lacigolohcysP( ایمنی روانی

و اشتباه کنن.
حافظه تراکنشی )yromeM evitcasnarT(: هرکس بدونه کی چه دانشی

Transactive Memorهرکس بدونه کی چه دانشی داره و سریع به اون دسترسی پیدا کنه :)yromeM evitcasnarT( حافظه تراکنشی

داره و سریع به اون دسترسی پیدا کنه.
سرکردگی اشتراکی )pihsredaeL derahS(: رهبری بر اساس مشارکت و

Shared Leadershiرهبری بر اساس مشارکت و ارزش افزوده، نه فقط جایگاه :)pihsredaeL derahS( سرکردگی اشتراکی

ارزش افزوده، نه فقط جایگاه.

راز تیم‌های برتر چیه؟ ۳
داستان چیه؟

۱

در ادامه سفر یادگیری کار تیمی و در این بخش از نگالرن می‌خوایم به عمق کار تیمی بپردازیم؛ جایی که انگیزه فردی با هم‌افزایی جمعی همگام میشه و نُت‌های

بپردازیم؛ جایی که انگیزه فردی با هم‌افزایی جمعی همگام میشه و نُت‌های موفقیت متولد میشن

موفقیت متولد میشن.

مهارت‌های نرم کلیدی تیم موفق۲

Communicatioاعضا شنیده می‌شن؛ حس تعلق و احترام بالا میره و تعارض‌ها زودتر حل میشن :)gninetsiL evitcA( گوش دادن فعال
ارتباط مؤثر )noitacinummoC(: باعث شفافیت می‌شه؛ همه می‌دونن چی، کِی و چرا باید انجام بشه، درنتیجه سؤتفاهم کمتر، هماهنگی بیشتر.

Active Listeninتوانایی درک احساسات خود و دیگران در نتیجه فضای امن‌تر و حمایتگرانه‌تر ایجاد می‌کنه :)ecnegilletnI lanoitomE( هوش هیجانی
گوش دادن فعال )gninetsiL evitcA(: اعضا شنیده می‌شن؛ حس تعلق و احترام بالا میره و تعارض‌ها زودتر حل میشن.

Emotional Intelligencاختلاف‌نظرها تبدیل به فرصت رشد میشن، نه مانع همکاری :)noituloseR tcilfnoC( حل تعارض
هوش هیجانی )ecnegilletnI lanoitomE(: توانایی درک احساسات خود و دیگران در نتیجه فضای امن‌تر و حمایتگرانه‌تر ایجاد می‌کنه.

Conflict Resolutioتیم راحت‌تر با تغییرات کنار میاد و حتی در شرایط بحرانی، مسیرش رو پیدا می‌کنه :)ytilibatpadA( سازگاری
حل تعارض )noituloseR tcilfnoC(: اختلاف‌نظرها تبدیل به فرصت رشد میشن، نه مانع همکاری.

Adaptabilitاعتماد بالا میره؛ هرکس مطمئنه بقیه هم به تعهداتشون عمل می‌کنن :)ytilibatnuoccA( مسئولیت‌پذیری
سازگاری )ytilibatpadA(: تیم راحت‌تر با تغییرات کنار میاد و حتی در شرایط بحرانی، مسیرش رو پیدا می‌کنه.

Accountabilit.اعتماد بالا میره؛ هرکس مطمئنه بقیه هم به تعهداتشون عمل می‌کنن :)ytilibatnuoccA( مسئولیت‌پذیری



RAC

ترکیب یک تیم ایده‌آل ۴

فکر می‌کنی تقویت کدوم مهارت‌های نرم در خودت باعث میشن موفق‌تر عمل کنی

خودت باعث میشن موفق‌تر عمل کنی؟

بهش فکر کن ...

۵

کیم اسکات در کتاب صراحت تمام‌عیار توضیح میده که تیم‌های سالم جایی شکل می‌گیرن که دو چیز هم‌زمان وجود داشته باشه: »اهمیت دادن واقعی به

شکل می‌گیرن که دو چیز هم‌زمان وجود داشته باشه: »اهمیت دادن واقعی به آدم‌ها« و »به‌چالش کشیدن مستقیم«. از نظر او، نه سکوت از سر ملاحظه

آدم‌ها« و »به‌چالش کشیدن مستقیم«. از نظر او، نه سکوت از سر ملاحظه سازنده است و نه صراحتِ بدون توجه به رابطه. نقطه طلایی، جاییه که بازخورد

سازنده است و نه صراحتِ بدون توجه به رابطه. نقطه طلایی، جاییه که بازخورد صادقانه با احترام، همدلی و نیت رشد همراه میشه

صادقانه با احترام، همدلی و نیت رشد همراه میشه.
در چنین فضایی، گفتن نظر مخالف خطر محسوب نمیشه و اشتباه کردن

در چنین فضایی، گفتن نظر مخالف خطر محسوب نمیشه و اشتباه کردن به‌جای پنهان شدن، تبدیل به فرصت یادگیری میشه. تیم‌هایی که این نوع

به‌جای پنهان شدن، تبدیل به فرصت یادگیری میشه. تیم‌هایی که این نوع صراحت رو تمرین می‌کنن، سریع‌تر سوءتفاهم‌ها رو حل می‌کنن، اعتماد

صراحت رو تمرین می‌کنن، سریع‌تر سوءتفاهم‌ها رو حل می‌کنن، اعتماد عمیق‌تری می‌سازن و تصمیم‌هاشون کمتر تحت تأثیر ملاحظات پنهان قرار

عمیق‌تری می‌سازن و تصمیم‌هاشون کمتر تحت تأثیر ملاحظات پنهان قرار می‌گیره. نتیجه نهایی، تیمی نیست که همیشه موافق باشه؛ تیمیه که می‌تونه

می‌گیره. نتیجه نهایی، تیمی نیست که همیشه موافق باشه؛ تیمیه که می‌تونه اختلاف‌نظر رو مدیریت کنه و از دلش به تصمیم‌های شفاف‌تر و بالغ‌تر برسه

اختلاف‌نظر رو مدیریت کنه و از دلش به تصمیم‌های شفاف‌تر و بالغ‌تر برسه.

سخن بزرگان



این قسمت: سبک‌های حل تعارض

شماره ۶۰ | تاریخ انتشار: ۷ مهرماه ۱۴۰۰۴۰۴۱

داستان چیه؟

۱

تا حالا دقت کردی وقتی اختلاف نظر پیش میاد، ناخودآگاه یه مسیر آشنا رو انتخاب می‌کنی؟ بعضی وقت‌ها ترجیح میدی کوتاه بیای و فضا رو آروم نگه داری، حتی به

می‌کنی؟ بعضی وقت‌ها ترجیح میدی کوتاه بیای و فضا رو آروم نگه داری، حتی به قیمت نادیده گرفتن نظرت، یا شاید بی‌معطلی وارد گفت‌وگو میشی تا با شفافیت،

قیمت نادیده گرفتن نظرت، یا شاید بی‌معطلی وارد گفت‌وگو میشی تا با شفافیت، تعارض رو به یه نتیجه مشترک برسونی

تعارض رو به یه نتیجه مشترک برسونی.

رفتار ما رو توی تعارض‌ها بر اساس دو بُعد می‌سنجه:
صراحت )ssenevitressA(: چقدر برای خواسته‌هام می‌جنگم

Assertivenesچقدر به نیاز طرف مقابل اهمیت میدم :)ssenevitarepooC( همکاری
صراحت )ssenevitressA(: چقدر برای خواسته‌هام می‌جنگم؟

Cooperativenesترکیب این دو بُعد ۵ سبک حل تعارض می‌سازه
همکاری )ssenevitarepooC(: چقدر به نیاز طرف مقابل اهمیت میدم؟

ترکیب این دو بُعد ۵ سبک حل تعارض می‌سازه.

TK)IKT( مدل توماس - کیلمن ۲

یادت باشه: هیچ سبکی »خوب یا بد مطلق« نیست.
افراد موفق بسته به شرایط، سبک مناسب رو انتخاب

افراد موفق بسته به شرایط، سبک مناسب رو انتخاب می‌کنن

می‌کنن.

بهش فکر کن ...
۳

یه جمله معروف از پیتر سنگه هست که میگه:

»مسئله واقعی در تعارض، اختلاف نظر نیست؛ ناتوانی ما در گفت‌وگو درباره اختلاف‌هاست.

گفت‌وگو درباره اختلاف‌هاست.«

سخن بزرگان



سبک‌های حل تعارض۴



این قسمت: چابکی تعارضی
شماره ۷۰ | تاریخ انتشار: ۴۱ مهرماه ۱۴۰۱۰۴۰۴۱

داستان چیه؟
۱

در نگالرن قبلی با مدل‌های حل تعارض، پنج سبک اصلی و استعاره‌های اون آشنا شدیم توی این نسخه می‌خوایم به مهارتی بپردازیم که افراد رو متمایز می‌کنه؛ یعنی

شدیم توی این نسخه می‌خوایم به مهارتی بپردازیم که افراد رو متمایز می‌کنه؛ یعنی چابکی تعارض

چابکی تعارض.

فرد »ناخودآگاه« سریع واکنش نشون میده،
اما فرد »چابک« آگاهانه سبک مناسب رو انتخاب می‌کنه

اما فرد »چابک« آگاهانه سبک مناسب رو انتخاب می‌کنه.
حالا بیایم با هم ببینیم کِی باید از هر سبک استفاده کنیم و کِی نباید ..

حالا بیایم با هم ببینیم کِی باید از هر سبک استفاده کنیم و کِی نباید ...

تفاوت اینجاست!! ۲

کدام موضوع حساس رو اینقدر طولانی
در صندوق تعلیق ذهنت )xoB noisnepsuS( نگه داشت
Suspension Boو ازش اجتناب کردی که حس میکن
در صندوق تعلیق ذهنت )xoB noisnepsuS( نگه داشتی

و ازش اجتناب کردی که حس میکنی
به یه بمب ساعتی تبدیل شده
به یه بمب ساعتی تبدیل شده؟

بهش فکر کن ...

یادمون باشه!۳

هیچ سبک درست یا غلطی وجود نداره. اما همیشه یک سبک بهینه هست که در شرایط مختلف بیشترین ارزش رو برای سازمان و رابطههامون ایجاد میکنه

شرایط مختلف بیشترین ارزش رو برای سازمان و رابطههامون ایجاد میکنه.



جدول راهنمای سبک‌ها۳



این قسمت: فوبیای تعارض
شماره ۸۰ | تاریخ انتشار: ۱۲ مهرماه ۱۴۰۲۰۴۰۴۱

تعارض سازنده برابر با گفتوگوی محترمانه درباره دیدگاههای متفاوت است. نه برای اثبات خود، بلکه برای یافتن بهترین راه حل. این نوع تعارض رو مغز ما به

برای اثبات خود، بلکه برای یافتن بهترین راه حل. این نوع تعارض رو مغز ما به عنوان تهدیدی برای »تعلق گروهی« تعبیر می‌کنه

عنوان تهدیدی برای »تعلق گروهی« تعبیر می‌کنه.
در گذشته، طرد شدن از قبیله برابر بود با خطر مرگ! امروز هم همین حس باعث

در گذشته، طرد شدن از قبیله برابر بود با خطر مرگ! امروز هم همین حس باعث میشه از اختلاف نظر فرار کنیم یا سکوت کنیم

میشه از اختلاف نظر فرار کنیم یا سکوت کنیم.
       نتیجه: سکوت برابر میشه با از بین رفتن نوآوری و کند شدن تیم

       نتیجه: سکوت برابر میشه با از بین رفتن نوآوری و کند شدن تیم.

چرا مغز ما از تعارض می‌ترسه؟ ۲

۱

در دو نسخه‌ قبلی نگالرن با سبک‌های تعارض و مفهوم چابکی تعارضی آشنا شدیم. حالا وقتشه به سراغ مهارتی بریم که تفاوت افراد معمولی و مؤثر رو رقم می‌زنه:

حالا وقتشه به سراغ مهارتی بریم که تفاوت افراد معمولی و مؤثر رو رقم می‌زنه: غلبه بر فوبیای تعارض و تبدیل اصطکاک به نوآوری

غلبه بر فوبیای تعارض و تبدیل اصطکاک به نوآوری.
بسیاری از ما از تعارض می‌ترسیم چون اون رو با دعوا یا تخریب رابطه اشتباه

بسیاری از ما از تعارض می‌ترسیم چون اون رو با دعوا یا تخریب رابطه اشتباه می‌گیریم؛ اما واقعیت اینه که سکوت در برابر اختلاف نظرها، سم رشد تیم‌هاست.

می‌گیریم؛ اما واقعیت اینه که سکوت در برابر اختلاف نظرها، سم رشد تیم‌هاست. تعارض سالم یعنی فرصتی برای شنیدن دیدگاه‌های متفاوت و رسیدن به ایده‌های

تعارض سالم یعنی فرصتی برای شنیدن دیدگاه‌های متفاوت و رسیدن به ایده‌های بهتر

بهتر.

خوبه که بدونی۳فوبیای تعارض یعنی چی؟

ما دائم در تلاشیم تا با همرنگی، تأیید بشیم که »من خوبم« و »ما در امانیم«؛ اما اینجا یه راز روانشناختی وجود داره: احترام واقعی، نه از همرنگی بدون فکر، بلکه از

اینجا یه راز روانشناختی وجود داره: احترام واقعی، نه از همرنگی بدون فکر، بلکه از توانایی شما در حفظ موضع‌ معتبرتون در عین گوش دادن و احترام به نظرات مخالف،

توانایی شما در حفظ موضع‌ معتبرتون در عین گوش دادن و احترام به نظرات مخالف، به دست میاد. وقتی با جرأت‌مندی )نه پرخاشگری( تضاد فکری رو می‌پذیرید، نه تنها

به دست میاد. وقتی با جرأت‌مندی )نه پرخاشگری( تضاد فکری رو می‌پذیرید، نه تنها به تیم کمک کردید، بلکه به مغزتون هم این سیگنال رو میدین که »من اونقدر قوی

به تیم کمک کردید، بلکه به مغزتون هم این سیگنال رو میدین که »من اونقدر قوی هستم که می‌تونم در عین احترام نظراتم رو مطرح کنم و همچنان بخشی از گروه باقی

هستم که می‌تونم در عین احترام نظراتم رو مطرح کنم و همچنان بخشی از گروه باقی بمونم«

بمونم«.

تعارض سازنده یعنی چی؟ ۴

تعارض سازنده یعنی گفت‌وگوی محترمانه درباره دیدگاه‌های متفاوت. نه برای اثبات خود، بلکه برای یافتن بهترین راه‌حل

خود، بلکه برای یافتن بهترین راه‌حل.
این نوع تعارض، موتور تصمیمات هوشمندانه‌تره و باعث رشد واقعی تیم میشه

این نوع تعارض، موتور تصمیمات هوشمندانه‌تره و باعث رشد واقعی تیم میشه.



توی چه موقعیت­‌هایی فوبیای تعارض باعث شده دچار گروه اندیشی بشی و از بیان

شده دچار گروه اندیشی بشی و از بیان نظراتت اجتناب کنی

نظراتت اجتناب کنی؟

بهش فکر کن ...

سه اثر علمی تعارض سازنده۵

یافته‌های تحقیقاتی نشون دادن، تیم‌های متنوعی که تعارض سازنده رو تجربه می‌کنن، تصمیمات هوشمندانه‌تری هم می‌گیرن که دلایل علمیش شامل موارد زیر

می‌کنن، تصمیمات هوشمندانه‌تری هم می‌گیرن که دلایل علمیش شامل موارد زیر میشه

میشه:
تقویت فرآیند تصمیم‌گیری: تعارض سازنده، گروه اندیشی )knihtpuorG( رو از

Groupthinرو از بین می‌بره. زمانی که دیدگاه‌های متضاد مطرح میشن، اعضا مجبورن فرضیات )knihtpuorG( تقویت فرآیند تصمیم‌گیری: تعارض سازنده، گروه اندیشی

بین می‌بره. زمانی که دیدگاه‌های متضاد مطرح میشن، اعضا مجبورن فرضیات خودشون رو موشکافی کنن و شواهد بیشتری ارائه بدن

خودشون رو موشکافی کنن و شواهد بیشتری ارائه بدن.
شفافیت ساختاری: تعارض، فضایی برای مطرح شدن »نارضایتی‌های پنهان«

شفافیت ساختاری: تعارض، فضایی برای مطرح شدن »نارضایتی‌های پنهان« ایجاد می‌کنه. زمانی که یک تیم برای حل تعارض، سبک همکاری )جغد( رو اجرا

ایجاد می‌کنه. زمانی که یک تیم برای حل تعارض، سبک همکاری )جغد( رو اجرا می‌کنه، منابع و اطلاعاتی به اشتراک گذاشته میشن که پیش از این در مناطق

می‌کنه، منابع و اطلاعاتی به اشتراک گذاشته میشن که پیش از این در مناطق خاکستری پنهان شده بودن )افزایش شفافیت و اعتماد عملیاتی(

خاکستری پنهان شده بودن )افزایش شفافیت و اعتماد عملیاتی(.
افزایش تعهد به نتایج: زمانی که افراد در مرحله رقابت کنترل‌شده مرزهاشون رو

افزایش تعهد به نتایج: زمانی که افراد در مرحله رقابت کنترل‌شده مرزهاشون رو مشخص و سپس با مصالحه به توافق می‌رسن، تعهدشون به اجرای اون توافق

مشخص و سپس با مصالحه به توافق می‌رسن، تعهدشون به اجرای اون توافق بالاتره؛ چرا که احساس می‌کنن در شکل‌گیری نتیجه نقش داشتن

بالاتره؛ چرا که احساس می‌کنن در شکل‌گیری نتیجه نقش داشتن.

۶

یه جمله معروف از سوزان اسکات هست که میگه:

»مشکل اصلی ما تعارض نیست؛ گفت‌وگوهایی است که از ترس تعارض، هرگز انجامشان نمی‌دهیم.

ترس تعارض، هرگز انجامشان نمی‌دهیم.«

اسکات معتقده اغلب فوبیای ما از تعارض از جایی شروع میشه که اختلاف نظر رو با دعوا، تخریب رابطه یا برچسب خوردن یکی می‌دونیم. در نتیجه، ترجیح میدیم سکوت

دعوا، تخریب رابطه یا برچسب خوردن یکی می‌دونیم. در نتیجه، ترجیح میدیم سکوت کنیم، کوتاه بیایم یا مسئله رو به تعویق بندازیم؛ غافل از اینکه تعارضِ حل‌نشده،

کنیم، کوتاه بیایم یا مسئله رو به تعویق بندازیم؛ غافل از اینکه تعارضِ حل‌نشده، فقط ناپدید نمیشه، بلکه به شکل نارضایتی پنهان، بی‌اعتمادی یا تصمیم‌های

فقط ناپدید نمیشه، بلکه به شکل نارضایتی پنهان، بی‌اعتمادی یا تصمیم‌های ضعیف‌تر برمی‌گرده

ضعیف‌تر برمی‌گرده.

سخن بزرگان



این قسمت: گفت‌وگوی مؤثر در دل تعارض
شماره ۹۰ | تاریخ انتشار: ۸۲ مهرماه ۱۴۰۲۰۴۰۴۱

داستان چیه؟
۱

در سه نسخه‌ قبلی نگالرن درباره‌ مدیریت تعارض و ابعاد مختلفش صحبت کردیم. اما شاید براتون جالب باشه بدونید که بیشتر تعارض‌های سازمانی از اختلاف نظر شروع

شاید براتون جالب باشه بدونید که بیشتر تعارض‌های سازمانی از اختلاف نظر شروع نمیشن؛ بلکه از سؤتفاهم‌ها و برداشت‌های ذهنی شکل می‌گیرن

نمیشن؛ بلکه از سؤتفاهم‌ها و برداشت‌های ذهنی شکل می‌گیرن.

۶MIبیش از ۵۶٪ تعارض‌ها در سازمان‌ها به خاطر پیام‌های مبهم و برداشت‌های اشتباه به ‌وجود میان. در واقع ما معمولاً با »تصور ،TIM بر اساس پژوهش‌های دانشگاه

پیام‌های مبهم و برداشت‌های اشتباه به ‌وجود میان. در واقع ما معمولاً با »تصور ذهنی‌مون از حرف دیگران« می‌جنگیم، نه با واقعیت

ذهنی‌مون از حرف دیگران« می‌جنگیم، نه با واقعیت!
پنج ریشه اصلی تعارض‌های پنهان

پنج ریشه اصلی تعارض‌های پنهان:
�� فاصله ادراکی: هر کس فکر می‌کنه برداشت خودش بدیهی و درسته

��️ فرهنگ ارتباطی ضعیف: وقتی حس می‌کنیم شنیده نمی‌شیم، مقاومت شکل می‌گیره

می‌گیره.

ریشه‌های پنهان تعارض در تیم‌ها ۲

بیشتر آدم‌ها گوش نمیدن که بفهمن بلکه گوش میدن تا جواب بدن اما در تیم‌های حرفه‌ای، مهارتی به نام dnatsrednU ot gninetsiL وجود داره

Listening to Understan.وجود داره dnatsrednU ot gninetsiL حرفه‌ای، مهارتی به نام

راز گفت‌وگوی حرفه‌ای:
گوش دادن فعال، نه دفاع فعا
گوش دادن فعال، نه دفاع فعال

۳

سه سؤال طلایی
برای جلوگیری از شعله‌ور شدن تعار
برای جلوگیری از شعله‌ور شدن تعارض

۴



این بار که توی موقعیت تعارض قرار گرفتی سعی کن از تکنیک »بازتاب محتوا و احساس« استفاده کنی و بعد از
تکنیک »بازتاب محتوا و احساس« استفاده کنی و بعد از گوش دادن به صحبت طرف مقابل، برداشتت از حرفش رو
گوش دادن به صحبت طرف مقابل، برداشتت از حرفش رو خلاصه ازش بپرسی
خلاصه ازش بپرسی.

بهش فکر کن ...

بیشتر آدما گوش نمیدن که بفهمن بلکه گوش میدن تا جواب بدن اما گاهی حق با ماست، اما نحوه‌ بیان‌مون باعث مقاومت میشه

ماست، اما نحوه‌ بیان‌مون باعث مقاومت میشه.
احترام یعنی

احترام یعنی:
حمله نکردن به شخصیت طرف مقاب

حمله نکردن به شخصیت طرف مقابل
تمرکز روی مسئله، نه روی آدم‌ه

تمرکز روی مسئله، نه روی آدم‌ها
استفاده از زبان حرفه‌ای به جای زبان واکنش

استفاده از زبان حرفه‌ای به جای زبان واکنشی
در تیم‌های حرفه‌ای، مهارتی به نام dnatsrednU ot gninetsiL وجود داره

Listening to Understan.وجود داره dnatsrednU ot gninetsiL در تیم‌های حرفه‌ای، مهارتی به نام

احترام؛ سوخت گفت‌وگوهای سخت ۵

۵ UCL،نشون میده بیش از ۵۵٪ پیام‌ها در تعارض از طریق زبان بدن منتقل میشن. پس حتی اگر لحن‌مون خوب باشه ولی دست به سینه بشینیم ALCU تحقیقات

منتقل میشن. پس حتی اگر لحن‌مون خوب باشه ولی دست به سینه بشینیم، گفت‌وگو شکست می‌خوره

گفت‌وگو شکست می‌خوره.
چهار سیگنال مؤثر در گفت‌وگوهای سخت

چهار سیگنال مؤثر در گفت‌وگوهای سخت:
تماس چشمی ملایم، نه تهاجم

تماس چشمی ملایم، نه تهاجمی
تکان دادن سر برای تأیید شنید

تکان دادن سر برای تأیید شنیدن
دست‌های باز و آرا

دست‌های باز و آرام
حفظ فاصله محترمان

حفظ فاصله محترمانه

زبان بدن؛ پیام‌های خاموش اما قدرتمند ۶

۷

یه جمله معروف از پیتر سنگه هست که میگه:

»یادگیری واقعی در گفت‌وگو، زمانی اتفاق می‌افته که فرضیات ما به چالش کشیده میشن.

ما به چالش کشیده میشن.«

گفت‌وگوی مؤثر در دل تعارض یعنی توانایی مکث قبل از واکنش. جایی که به‌جای دفاع فوری از موضع خودمون، فرضیات پنهان رو شفاف می‌کنیم و مسئله رو از

دفاع فوری از موضع خودمون، فرضیات پنهان رو شفاف می‌کنیم و مسئله رو از رابطه جدا نگه می‌داریم. در این فضا، تعارض از منبع تنش به ابزاری برای

رابطه جدا نگه می‌داریم. در این فضا، تعارض از منبع تنش به ابزاری برای تصمیم‌گیری آگاهانه‌تر و فهم مشترک تبدیل میشه

تصمیم‌گیری آگاهانه‌تر و فهم مشترک تبدیل میشه.

سخن بزرگان



این قسمت: گفت‌وگوهای سرنوشت‌ساز
شماره ۰۱ | تاریخ انتشار: ۵ آبان‌ماه ۱۴۰۱۴۰۴۱

داستان چیه؟
۱

یه جمله معروف میگه:
»کیفیت روابط ما، نتیجه‌ کیفیت گفت‌وگوهای ماست.

»کیفیت روابط ما، نتیجه‌ کیفیت گفت‌وگوهای ماست.«
به همین بهانه، این هفته در »نگالرن« سراغ یکی از مهم‌ترین مهارت‌های ارتباطی

به همین بهانه، این هفته در »نگالرن« سراغ یکی از مهم‌ترین مهارت‌های ارتباطی میریم: گفت‌وگوهای سرنوشت‌ساز، بر اساس کتابی با همین نام از کری پیترسون و

میریم: گفت‌وگوهای سرنوشت‌ساز، بر اساس کتابی با همین نام از کری پیترسون و همکارانش

همکارانش.

شاید وقتی این عبارت رو میشنویم، ذهن‌مون بره سمت رهبران سیاسی که درباره آینده‌ کشورها تصمیم میگیرن، اما حقیقت اینه که گفتوگوهای سرنوشتساز،

آینده‌ کشورها تصمیم میگیرن، اما حقیقت اینه که گفتوگوهای سرنوشتساز، همون گفتوگوهای روزمره ما هستن که میتونن مسیر رابطه ، شغل یا حتی

همون گفتوگوهای روزمره ما هستن که میتونن مسیر رابطه ، شغل یا حتی زندگیمون رو تغییر بدن

زندگیمون رو تغییر بدن.

گفت‌وگوی سرنوشت‌ساز یعنی چی؟ ۲

در این گفت‌وگوها درباره موضوعات مهم اختلاف نظر وجود داره. برای مثال:
با مدیرتون درباره ارتقای شغلی صحبت می‌کنید و متوجه میشید از نظر

با مدیرتون درباره ارتقای شغلی صحبت می‌کنید و متوجه میشید از نظر ایشون، برای این ارتقا هنوز آمادگی ندارید، ولی خودتون فکر می‌کنید که

ایشون، برای این ارتقا هنوز آمادگی ندارید، ولی خودتون فکر می‌کنید که آماده‌اید

آماده‌اید.
ریسک این گفت‌وگوها بالاست. با چهار نفر از همکاران‌تون در جلسه‌ای حضور

ریسک این گفت‌وگوها بالاست. با چهار نفر از همکاران‌تون در جلسه‌ای حضور دارید و تلاش می‌کنید استراتژی جدید بازاریابی شرکت رو انتخاب کنید. باید

دارید و تلاش می‌کنید استراتژی جدید بازاریابی شرکت رو انتخاب کنید. باید کار متفاوتی انجام بدین، چون در غیر این‌صورت، شرکت‌تون به هدف

کار متفاوتی انجام بدین، چون در غیر این‌صورت، شرکت‌تون به هدف سالانه‌اش نمیرسه

سالانه‌اش نمیرسه.
  احساسات شدیدی در این گفت‌وگوها دخیل‌اند. صحبتی عادی با همسرتون

  احساسات شدیدی در این گفت‌وگوها دخیل‌اند. صحبتی عادی با همسرتون دارید و اون شروع به ابزار ناراحتی درباره مهمونی دیروز می‌کنه. این‌طور که به

دارید و اون شروع به ابزار ناراحتی درباره مهمونی دیروز می‌کنه. این‌طور که به نظر می‌رسه، همسرتون فکر می‌کنه شما با یکی از افراد جمع بیش از حد

نظر می‌رسه، همسرتون فکر می‌کنه شما با یکی از افراد جمع بیش از حد خودمونی برخورد کردید و شما فقط یادتون میاد که که باادب و دوستانه رفتار

خودمونی برخورد کردید و شما فقط یادتون میاد که که باادب و دوستانه رفتار کردید. در حین گفت‌وگو، همسرتون با عصبانیت اتاق رو ترک می‌کنه ..

کردید. در حین گفت‌وگو، همسرتون با عصبانیت اتاق رو ترک می‌کنه ...

چه عواملی یه گفتوگو رو به
گفتوگوی سرنوشت‌ساز تبدیل می‌کنن
گفتوگوی سرنوشت‌ساز تبدیل می‌کنن؟

۳



در چنین موقعیت‌هایی، نحوه‌ واکنش ما تفاوت بین رشد و شکست رو رقم می‌زنه. خیلی‌ها عقب‌نشینی می‌کنن یا احساسی واکنش نشون میدن، اما افراد حرفه‌ای

خیلی‌ها عقب‌نشینی می‌کنن یا احساسی واکنش نشون میدن، اما افراد حرفه‌ای می‌دونن این دقیقاً لحظه‌ی طلایی ارتباط مؤثره زمانی برای ساخت اعتماد، حل

می‌دونن این دقیقاً لحظه‌ی طلایی ارتباط مؤثره زمانی برای ساخت اعتماد، حل تعارض و رسیدن به تصمیمات عمیق‌تر

تعارض و رسیدن به تصمیمات عمیق‌تر.

چرا این گفتوگوها مهمن؟ ۴

حفظ آرامش، گوش دادن فعال و ادامه دادن گفتوگو در فضای محترمانه، سه ابزار طلایی برای تبدیل گفتوگوی دشوار به فرصتی سازنده

محترمانه، سه ابزار طلایی برای تبدیل گفتوگوی دشوار به فرصتی سازنده هستن

هستن.

 یادمون نره! ۵

یکی از گفتگوهای دشواری که یه مدته به تعویق انداختیش رو شناسایی کن و ببین کدوم یکی از
انداختیش رو شناسایی کن و ببین کدوم یکی از سه تا ویژگی که با هم مرور کردیم رو داره

سه تا ویژگی که با هم مرور کردیم رو داره؟

بهش فکر کن ...

۷

آلبرت اینشتین یه جمله کمتر شنیده‌شده داره که میگه:

»مشکل واقعی انسان‌ها این نیست که کم می‌دانند؛ این است که زود مطمئن می‌شوند.

است که زود مطمئن می‌شوند.«

داستان فیل هم همین رو یادآوری می‌کنه؛ هرکسی فقط بخشی از واقعیت رو لمس می‌کنه و همون بخش رو کل حقیقت فرض می‌کنه. گفت‌وگوهای سرنوشت‌ساز از

می‌کنه و همون بخش رو کل حقیقت فرض می‌کنه. گفت‌وگوهای سرنوشت‌ساز از جایی شروع می‌شن که به‌جای اصرار بر برداشت خودمون، کنجکاو می‌شیم ببینیم

جایی شروع می‌شن که به‌جای اصرار بر برداشت خودمون، کنجکاو می‌شیم ببینیم دیگران کدوم بخش فیل رو دیده‌اند

دیگران کدوم بخش فیل رو دیده‌اند.

سخن بزرگان



نگالرن از زبان هم‌نگاهی‌ها

»نگالرن« برای ما فقط یک برنامه آموزشی نبود؛ یک نگاه تازه به کار، همکاران و سازمان بود. به نظرم ارزشمندترین دستاورد

کار، همکاران و سازمان بود. به نظرم ارزشمندترین دستاورد »نگالرن« این است که به ما یاد داد رشد یک اتفاق لحظه‌ای

»نگالرن« این است که به ما یاد داد رشد یک اتفاق لحظه‌ای نیست؛ یک مسیر است که باید با هم طی‌اش کنیم

نیست؛ یک مسیر است که باید با هم طی‌اش کنیم.

حمید عدل دوست
مدیر سامانه‌های بانکی و پرداخ

مدیر سامانه‌های بانکی و پرداخت

»نگالرن« به ما کمک کرد نگاه متفاوتی به مهارت‌های نرم داشته باشیم. خیلی از موضوعاتی که قبلاً فقط در حد شعار باقی

باشیم. خیلی از موضوعاتی که قبلاً فقط در حد شعار باقی می‌موند مثل همکاری مؤثر، گفت‌وگوی حرفه‌ای یا مدیریت

می‌موند مثل همکاری مؤثر، گفت‌وگوی حرفه‌ای یا مدیریت تعارض در این برنامه تبدیل به تمرین‌های واقعی و قابل تجربه

تعارض در این برنامه تبدیل به تمرین‌های واقعی و قابل تجربه شد. من تغییرات کوچکی دیدم که اثرهای بزرگی داشت:

شد. من تغییرات کوچکی دیدم که اثرهای بزرگی داشت: تعامل‌های محترمانه‌تر، تصمیم‌گیری‌های آرام‌تر و درک عمیق‌تر

تعامل‌های محترمانه‌تر، تصمیم‌گیری‌های آرام‌تر و درک عمیق‌تر از نقش هر فرد در تیم. به نظر من »نگالرن« یک سرمایه

از نقش هر فرد در تیم. به نظر من »نگالرن« یک سرمایه بلندمدت برای فرهنگ سازمانی ماست

بلندمدت برای فرهنگ سازمانی ماست. شهره محبوبی
مدیر راهبری سامانه‌ه

مدیر راهبری سامانه‌ها

یکی از ارزشمندترین نتایج »نگالرن« این بوده که گفت‌وگو درباره رشد فردی و مهارت‌های نرم در سازمان زنده شده و این برای

رشد فردی و مهارت‌های نرم در سازمان زنده شده و این برای آینده فرهنگ کاری ما بسیار امیدوارکننده است

آینده فرهنگ کاری ما بسیار امیدوارکننده است.

مهدی فلاح شجاعی
مدیر 

DevOpspOveD مدیر

موضوعاتی که در هر شماره مطرح می‌شود، دقیقاً با چالش‌های واقعی تیم‌ها همخوانی دارد و کمک می‌کند همکاران نه‌ فقط

واقعی تیم‌ها همخوانی دارد و کمک می‌کند همکاران نه‌ فقط مهارت یاد بگیرند، بلکه زاویه نگاه‌شان به همکاری، تعارض و

مهارت یاد بگیرند، بلکه زاویه نگاه‌شان به همکاری، تعارض و ارتباط تغییر کند

ارتباط تغییر کند.

مهسا محمدی
مدیر بانکداری باز و سامانه‌های ستاد

مدیر بانکداری باز و سامانه‌های ستادی



به‌ عنوان یکی از مخاطبان »نگالرن«، این مجموعه را منبعی مختصر اما کارآمد برای ارتقای مهارت‌های نرم و رشد حرفه‌ای

مختصر اما کارآمد برای ارتقای مهارت‌های نرم و رشد حرفه‌ای می‌دانم. محتوای آن روشن، کاربردی و متناسب با نیازهای

می‌دانم. محتوای آن روشن، کاربردی و متناسب با نیازهای واقعی محیط کار است و به بهبود تعاملات، تصمیم‌گیری و

واقعی محیط کار است و به بهبود تعاملات، تصمیم‌گیری و خودآگاهی کمک می‌کند. از نگاه حرفه‌ای و رویکرد دقیق تیم

خودآگاهی کمک می‌کند. از نگاه حرفه‌ای و رویکرد دقیق تیم تولید محتوا قدردانی می‌کنم و امید دارم این مسیر با همین

تولید محتوا قدردانی می‌کنم و امید دارم این مسیر با همین کیفیت ادامه یابد

کیفیت ادامه یابد. محمد خورشیدی
برنامه‌نوی

برنامه‌نویس

»نگالرن« نه فقط یک مجله آموزشی بلکه فرصتیه برای بازنگری به اصول حرفه‌ای که شاید هیچ وقت بهشون توجه نمی‌کردیم.

به اصول حرفه‌ای که شاید هیچ وقت بهشون توجه نمی‌کردیم. رشد شخصی، ارتباط مؤثر و بهبود کار تیمی از موارد ارزشمندی

رشد شخصی، ارتباط مؤثر و بهبود کار تیمی از موارد ارزشمندی هست که تا امروز رسالت »نگالرن« بوده

هست که تا امروز رسالت »نگالرن« بوده.

علیرضا کریمی 
برنامه‌نوی

برنامه‌نویس

به نظرم »نگالرن« فقط یک مجموعه آموزشی نیست، بلکه یک یادآوری دائمیه که ما در کنار هم می‌تونیم بهتر یاد بگیریم و

یادآوری دائمیه که ما در کنار هم می‌تونیم بهتر یاد بگیریم و بهتر کار کنیم. هر شماره‌اش برای من یک تلنگره؛ اینکه حتی در

بهتر کار کنیم. هر شماره‌اش برای من یک تلنگره؛ اینکه حتی در شلوغ‌ترین روزهای کاری هم میشه چند دقیقه برای رشد فردی

شلوغ‌ترین روزهای کاری هم میشه چند دقیقه برای رشد فردی و تقویت مهارت‌های ارتباطی وقت گذاشت. حس خوبی داره

و تقویت مهارت‌های ارتباطی وقت گذاشت. حس خوبی داره وقتی می‌بینی یادگیری در سازمان فقط یک شعار نیست، بلکه

وقتی می‌بینی یادگیری در سازمان فقط یک شعار نیست، بلکه به یک جریان واقعی تبدیل شده

به یک جریان واقعی تبدیل شده. نیلوفر موسوی پاکزاد
کارشناس ارشد مال

کارشناس ارشد مالی

Agilدر دنیاست، به شخصه خیلی استفاده می‌کنم چون نکات اساسی eligA نگالرن«، چکیده‌ خیلی خوبی از کتاب‌های مطرح«

دنیاست، به شخصه خیلی استفاده می‌کنم چون نکات اساسی این کتاب‌ها رو به صورت عملی در سازمان اجرا می‌کنیم

این کتاب‌ها رو به صورت عملی در سازمان اجرا می‌کنیم.

مهدی پاکروان
برنامه‌نوی

برنامه‌نویس

وقتی این سبک مطالب و آموزش‌ها )هوش عاطفی( رو بیشتر برامون تدوین و ارسال می‌کنید، کم کم بهمون یاد می‌دید در این

برامون تدوین و ارسال می‌کنید، کم کم بهمون یاد می‌دید در این موقعیت‌ها باید چطور رفتار کنیم. افزایش و رشد هوش عاطفی

موقعیت‌ها باید چطور رفتار کنیم. افزایش و رشد هوش عاطفی جمعی همکاران، قطعا نتایج مثبت رفتاری بالایی خواهد داشت

جمعی همکاران، قطعا نتایج مثبت رفتاری بالایی خواهد داشت و به رضایت جمعی سازمانی کمک خواهد کرد

و به رضایت جمعی سازمانی کمک خواهد کرد.

بیتا حسین‌زاده
سرپرست بانک‌های اطلاعاتی هسته‌ا

سرپرست بانک‌های اطلاعاتی هسته‌ای

خیلی از نکاتی که مطرح شد، مستقیم در کار روزمره قابل استفاده بود از نحوه گفت‌وگو با همکاران تا مدیریت

استفاده بود از نحوه گفت‌وگو با همکاران تا مدیریت اختلاف‌نظرها. حس می‌کنم بعد از این دوره، تیم ما کمتر

اختلاف‌نظرها. حس می‌کنم بعد از این دوره، تیم ما کمتر سؤتفاهم داره و همکاری‌ها هدفمندتر شده

سؤتفاهم داره و همکاری‌ها هدفمندتر شده.

محمدحسین آقاجانی
برنامه‌نوی

برنامه‌نویس



پشت صحنه
یک یادگیری جمعی ..

یک یادگیری جمعی ...

از تمامی کسانی که در تولید، طراحی، تدوین محتوا، هماهنگی و انتشار این نسخه نقش داشتند، صمیمانه سپاسگزاریم

نقش داشتند، صمیمانه سپاسگزاریم.
تیم اجرایی نسخه‌ی پاییز ۴۰۴۱

تیم اجرایی نسخه‌ی پاییز ۴۰۴۱:
مدیر پروژه: انسیه انتظار۱۴۰

مدیر پروژه: انسیه انتظاری
استراتژیست محتوا: فاطمه علیزاد

استراتژیست محتوا: فاطمه علیزاده
ایده‌پردازان و طراحان: مهدیه احمدی، محمد خورشید

ایده‌پردازان و طراحان: مهدیه احمدی، محمد خورشیدی
هماهنگی انتشار: مهرناز زیدی‌نژا

هماهنگی انتشار: مهرناز زیدی‌نژاد
هماهنگی چاپ: محمدرضا داناییا


این مسیر، با همراهی شما ادامه خواهد داشت
هماهنگی چاپ: محمدرضا داناییان

این مسیر، با همراهی شما ادامه خواهد داشت.



نسخه دیجیتال
و تمرین‌های این فصل را اینجا ببینید

و تمرین‌های این فصل را اینجا ببینید!

Q.را اسکن کنید RQ برای دسترسی کافی است این

negah-bank.com/school

همین امروز شروع کنید!

https://negah-bank.com/school/


این آغاز فصل‌های بعدی یادگیری
در مسیر رشد ماست ..

در مسیر رشد ماست ...



آنچه پیشِ روست،
حاصل کنجکاوی و تجربه است

حاصل کنجکاوی و تجربه است.

مدرسه نگاه بانک


