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خلاصه کتاب در همهچز فوقالعاده باشید
نکات خلاصه کتاب «در همهچز فوقالعاده باشید»

1. چگونه فرهنگ حاکم در بسیاری از شرکتها مانع عملکرد موثر کارکنان مشود.
2. چرا اگر شغل کارکنانتان نیازهای احساسی، ذهنی و روح آنها را رطرف کند

رایتان هتر کار خواهند کرد.
3. کارمندان چه کارهای متوانند انجام دهند تا بتوانند ان نیازها را رطرف کنند و

عملکرد هتری داشته باشند.

 

بیشتر، زرگتر و سرعتر
فناوریهای نون فشار کاری را افزایش مدهد، توقع دارد بیشتر و سرعتر کار کنید و
باعث مشود همیشه هر جا در دسترس باشید، حتی اگر در خانه یا مسافرت باشید.
فناوری‌ها بهمنظور سادهتر کردن کارها ایجاد شدهاند؛ ول کاملا رعکس، با کم کردن
تمرکز کارمندان، کار کردن را دشوارتر کرده است. بعلاوه ساختار یک روز کاری باعث
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مشود شما یا کارمندانتان نتوانید از قدرت عملکرد و نروهای جسم و ذهنی خود
بهخوی استفاده کنید.

روشی که کارهای خود را انجام مدهید خوب جواب نمدهد؛ چون بیشتر کارفرمایان
فرض مکنند که کارمندانشان هم مانند ماشنها بهصورت خط و در بازههای زمانی

طولانی خوب کار مکنند. ول انسانها کاموتر نیستند.

مردم زمانی حداکثر عملکرد خود را دارند که مدتی را بهشدت کار کنند و سپس
استراحت کنند، دوباره کار شدید سپس استراحت دوباره و با روند مناسی ن ان
دو حالت تغر وضعیت دهند. ول شرکتها غالبا توجهی به روند طبیع کار و
نیازهای شخص کارمندان و مدران ندارند و انتظار پشتکار و تلاش دارند. رای کمک

به مردم رای هود کارای به چهار نیاز اصل آنها توجه کنید:

«اسقامت: بدن». بازیای مرتب انرژی رای سالم و سرحال ماندن. .1

«امنیت: احساسات». احساس مورداحترام ودن و دوست داشته شدن. .2

«بیـان عقایـد: ذهنـی». داشتـن آزادی لازم ـرای رقـراری ارتبـاط. کارمنـدان بایـد .3
بتوانند از وژگها و استعدادهای منحصربهفرد خود در کارهایشان استفاده کنند.

«اهمیت: روح». ارزشمند ودن کار. کارهای که انجام مدهند در جهت تحقق .4
یک مفهوم باارزش باشد.

مدران و کارکنان با وجود دانش و اطلاعات زیادی که در دسترس دارند دانش بسیار
کم در مورد خودشان دارند. در اغلب موارد درک نمکنند که یا باید نیازهایشان را

بطلبند یا اینکه به شرکت دیگری که هتر از نروی کار خود حمایت مکند وندند.

اغلب مردم سع مکنند با بیشتر کار کردن در زمان و با مناع محدودتر عهدهدار
مسئولیتهای بیشتری شوند. ان روند یرحمانه باعث مشود وقتی رای فکر کردن
بـه اینکـه آیـا روی اهـداف بلندمـدتی کـه بـه کارشـان مفهـوم مدهـد تمرکـز دارنـد و
اولویتهایشـان را دنبـال مکننـد یـا نـه، نـداشته باشنـد. درنتیجـه بـا گذشـت زمـان
کارمندان تمال دارند کمتر و بدتر کار کنند. مدرانی که مخواهند به ان روند بد
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خاتمه دهند باید فرهنگ کاری را ایجاد کنند که بدون کشیدهشدن به حاشیه به
کارمندان کمک کند بتوانند روی کارهایشان تمرکز کنند و جذب کارشان شوند.

ایجاد تغرات جدی در محیطهای کاری قدیم و ثبیت شده کار سختی است. رای
انجام تغرات مفید در محل کار سع کنید روندها و فعالیتهای مثبت جدیدی
مثل وقتگذاشتن رای فکر و ورزش در محل کار انجام دهید. کارفرمایان و کارکنان
باید رفتارهای مهم را کمکم و با تکرارهای رنامهرزی شده به عادتهای خودکار تبدل

کنند.

دقت کنید که چگونه توانایهای کسانی که موسیق یاد مگرند با تمرن مدام
افزایش پیدا مکند و در وجودشان ریشه مکند. مثلا باید با محدودکردن جلسات
به حداکثر یک ساعت یا قرار دادن جلسات منظم رای تعن اهداف، انرژیهای

جسم و احساسی و ذهنی و روح کارکنان قویت شود.

فشار کاری که در محلهای کار امروزی وجود دارد باعث مشود کارکنان انرژی بیشتر
از چزی که بازیای مکنند، مصرف کنند. ایملهای که 24 ساعته مآیند و توقع
همیشه در دسترس و پاسخگو ودن باعث مشود که کنار کشیدن و رای مدتی جدا
شدن از کار و استراحت کردن قریبا غرممکن شود. کارمندان خسته، اغلب به مناع
انرژیای مانند قند و کافئن رو مآورند که باعث مشود انرژیشان بیشتر تخلیه
شود. بازیای واقع انرژی نیازمند ان است که کارکنان در هر چهار جنبه، رفتار خود را
تغر دهند. رای رسیدن به هود در عملکرد، کارفرمایان باید حمایت لازم را انجام

دهند و تغرات را ممکن سازند.

 

نیازهای جسمانی
ریتم شبانهروزی انسان الزام مکند که انسانها بهاندازه کاف بخوابند. باانحال
کارکنان وقتی زر فشار قرار مگرند معمولا از اولن چزهای که مگذرند خوابشان
است. آنها بهخوی درک نمکنند که از خواب زدن بهجای کمک به هرهوری باعث
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کاهش هرهوری مشود. کمود خواب، فکر کردن، یادگری و قضاوت و تصمیمگری
را تحت تاثر قرار مدهد. انسانها فقط شب استراحت نمکنند.

ـرای داشتـن انـرژی و نشـاط، کارمنـدان بایـد بعـد از قریبـا 90 دقیقـه کـار مـدام بـه
استراحت و بازیای انرژی ردازند. استراحتکردن بعد از یک ساعت و نیم متمرکز
شدن روی کار باعث افزایش تمرکز و هرهوری و احساس لذت مشود. تنفس عمق،
مدیتیشن و تفرح نز متواند همان اثر خواب را روی بازیای انرژی داشته باشد.
همچنن ورزش منظم نز نقش بسزای دارد. ورزش باعث افزایش سلامتی و افزایش
گردش خون در مغز مشود که به تفکر هتر کمک مکند. در یک رنامه ورزشی که
رای بازیای شخص طراح شده باشد ورزشهای قدرتی و هوازی هر دو به یک اندازه

مهم و لازم هستند.

تغذیه درست رای عملکرد بالا الزام است. باانحال فرهنگ «سرعتر، بیشتر و
زرگتر» مردم را به خوردن سرعتر و استفاده از غذاهای ناسالم ترغیب مکند. مردم
صبحانه نمخورند، رای داشتن هوشیاری و انرژی بیشتر به مصرف زیاد خوراکهای
مضر روی مآورند، بدون توجه به اینکه با ان کار خود را در معرض خطر چاق و
بیماریهای مثل دیابت قرار مدهند. رای تغر ان عادتها و افزایش انرژی و
هرهوری، کارکنان باید با تعداد وعدههای بیشتر و حجم کمتر در طول روز خود را
تغذیه کنند. همچنن باید بهجای مصرف غذاهای چرب و رنمک یا رقند، از غذاهای

سالم استفاده کنند.

کارفرمایانی که از تاثر نروی جسم و انرژی کارمندان روی هرهوری آنها آگاهاند باید
بهجای تاکید روی کمیت و ساعات کاری کارمندان، روی کیفیت کار تاکید کنند.

 

نیازهای احساسی
احساسات متواند مشخص کند که مردم چقدر خوب یا چقدر غرموثر کار خواهند
کرد. کارفرماهای که احساسات کارمندان را بفهمند و ر اساس آن مدریت کنند
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باعث افزایش هرهوری خواهند شد.

عواطف و انرژی احساسی کارمندان در چهار شرایط «حالت بقا»، «بدون انرژی»، «در
حال تجدید» و «حداکثر عملکرد» قرار مگرد. مدران باید به کارمندان کمک کنند تا
در حالت بدون انرژی قرار نگرند و اکثرا در حالت حداکثر عملکرد قرار داشته باشند، در
حالتی که احساس آرامش، خوشبینی، آمادگ رای رویاروی با مسائل، اشتیاق و
نشاط داشته باشند. رای اینکه به کارمندان کمک کنید در ان حالت قرار بگرند به

آنها کمک کنید که ر تحقق اهداف خاص متمرکز شوند.

اغلب کارمندان در حالت بقا قرار مگرند که باعث مشود یقرار، تحریکپذر،
خسته و کسل، عصی و کمجرات، نگران و در حالت تدافع باشند. ان حالت ناشی از
قرارگرفتنگرفتن در شرایط منف مثل داشتن مقدار زیادی کار ناتمام یا کار کردن رای
مدران ترسو است. درواقع وجود ترس و عصبانیت در مدریت، نتیجه عکس روی

هرهوری دارد.

احساسات منف تاثرات بدی روی سلامتی و موثرودن کارمندان دارد. رهران باید
بهشدت تلاش کنند تا با مجور کردن کارمندان به ودن در حالت حداکثر عملکرد و با
ایجاد احساسات مثبت و کمک به آنها رای بازیای انرژی و تشوق و انگزه دادن به
کارمندان یک منع انرژی رای دیگران باشند. پیشازان کار، مدران نباید از ترس و

احساسات منف رای انگزش کارمندان رای کار و تولید استفاده کنند.

هم کارفرمایان و هم کارمندان باید سع کنند تا تحت شرایط عوامل که رایشان
تهدید به وجود مآورد بهصورت واکنشی عکسالعمل نشان ندهند. رعکس باید
سع کنند تا ان عوامل را تشخیص دهند و قل از عکسالعمل نشاندادن به آنها
در موردشان فکر کنند. بهعنوانمثال اگر از همکار خود رنجیدهاید، فوری یک ایمل
عصبانی رایش نفرستید یا بدترن چزها را در مورد نیت واقع همکارتان فرض
نکنید. کاری که احساس مکنید باید بکنید را انجام ندهید، ابتدا واقعیتهای
اتفاقاتی که در حال وقوع است را از فرضیات خود تفکیک کنید. قصهبافهای درونی
خود را کنترل کنید و سع کنید در مورد شرایط، خوشبینی واقعبینانه به دست
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آورید.

 

نیازهای ذهنی
کارکنـان بایـد در شرایـط رقـابتی سـخت کـه بـاعث مشـود نتواننـد تمرکـز کننـد، بـه
استانداردهای شخص رسند یا عملکرد خود را هود دهند نز حواس و تمرکز ذهنی
خود را تحت کنترل بگرند. آرام یکجا نشستن و انجام کامل کارها خلاف گرایش
طبیع انسانها هنگام مواجهه با شرایط اضطراری، سوالات و مزاحمتهای زیاد مثل

ایملها و تماسهای وسط کار است.

انجام همزمان چند کار روش راج رای مواجهشدن با انگونه وقفهها است. ول ان
روش درستی نیست، قریبا هچکس با انجام چند کار همزمان عملکرد خوی ندارد.
ــا تمرکــز لازم را داشتــه باشنــد، تفــاوت ــه کارمنــدان کمــک کنیــد ت ــرای اینکــه ب 
حواسرتیهـای درونـی و رونـی را بـه آنهـا بیاموزیـد. وقفههـای درونـی تفکـرات و
گفتگوهای درونی با خودشان است، درحالکه وقفههای رونی را محیط رامونشان
به آنها تحمل مکند. رای غلبهر وقفهها و حواسرتیهای رونی قوانن و
روالهای خاص را رای انگونه وقفهها مثل ایملها ایجاد کنید. بهعنوانمثال تیم

کاری شما متواند تماسها و ایملهای کاری خارج از ساعات کاری را رد کند.

کارکنان متوانند یاد بگرند که با تنفس آرام، عمق و ریتمیک یا با مدیتیشن ذهنی
گفتگوهای درونی ذهن خودشان را قطع کنند. مردم متوانند تمرن کنند تا از کل
و استدلال ذهن خودشان استفاده کنند نهفقط از سمت چپ مغز، که بخش منطق
مغز است. بخش راست مغز که خلاقتر است رای تفکرات و دید کلتر مناسب است؛
اما محیط کاری اغلب ارزش کم رای ان دید قائل مشود. کارکنان اغلب آنقدر
سرشان با کارهای روزمره شلوغ هست که نمتوانند روی اهداف بلندمدت تمرکز
کنند. مدران متوانند کارمندان را به داشتن دید کل و تفکر با سمت راست مغز
تشوق کنند و با کوتاهکردن وقت جلسات و متمرکز کردن آنها روی یک هدف و کار،
ترکیب فضای کاری شرکت با فضای آزاد و بخشهای خصوص، محدود کردن زمانهای
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پاسخگوی به ایمل و تلفن و ساعات کاری منعطفتر به آنها کمک کنند تا تمرکز
لازم را کسب کنند.

 

نیازهای روح
کارکنان بسیار موثرتر و با اشتیاقتر کار مکنند، اگر باور داشته باشند که کارشان مهم
و رای تحقق هدف بالاتر است. اگرچه حقوق، ارزش قالتوجهی دارد؛ ول رضایت
کامل ایجاد نمکند. کارکنان خودآگاه باید مرتب اهداف و ارزشهای خود را مرور
کنند تا عوامل که در کارشان به آن معنا و مفهوم عمقتری مدهند را پیدا و دنبال
کنند. همچنن متوانند خود را طوری رورش دهند تا بهجای تسلیمشدن در رار

عصبانیت، رد شدن و هانهتراشیها، هترن رفتار را از خود نشان دهند.

رای رضایت بیشتر، کارمندان باید سع کنند دنبال فرصتهای باشند تا بتوانند به
کارهای که دوست دارند ردازند؛ بهجای اینکه کل روزشان را صرف انجام کارهای
کنند که دوست ندارند. شخص مجور نیست ن تامن معاش و کاری که رایش
رضایت خواهد آورد انتخاب کند. افراد شاغل که با هوشیاری و اراده تصمیم بگرند
که دنبال علاق و علاقهمندیهای خود روند متوانند زندگ شخص و کاری خود را
تغر دهند. رای مثال، تصمیم رای اینکه وقت بیشتری را به خانواده اختصاص
دهید متواند رای تمام خانواده سودمند باشد. دنبال کردن کاری که بیشترن علاقه
را بـه آن داریـد بـاعث رضـایت شخصـ و عملکـرد بـاکیفیت بـالا مشـود و درهـای

موفقیت مال و شغل را رایتان مگشاید.

مردم با دنبال کردن اهداف غر خودخواهانه مثل ارتباط رقرار کردن و کمک به دیگران
نز به رضایت دست پیدا مکنند. ان کمک الزاما به معنی غذا دادن به فقرا نیست.
مدران با نشان دادن ارزش کار کارکنان به آنها خدمت مکنند، چه با نشان دادن
ارزش ذاتی آنها، چه نشان دادن شایستگ آنها بهعنوان وسیلهای رای تحقق یک
هدف. درحالکه بعض کارها بهخودیخود ارزش عمیق ندارند ول ول که از آن
طرق به دست مآید متواند به فرد کمک کند تا با آن ول به هدف باارزش تحقق
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بخشد. چنن نیتهای متوانند حتی سختترن و خستهکنندهترن کارها را هم به
کارهای باارزش تبدل کنند.

 

کار درست را انجام دهید
سازمانهای که سع مکنند به تمام چهار نیاز اساسی کارمندانشان توجه کنند،
آوازه هتر و مدریت موثرتر و کارکنان با وفاتری را نسبت به سازمانهای دیگر دارند.
رهــران و مــدران ممکــن اســت باورشــان اــن باشــد کــه ســرمایهگذاری روی رفــاه
کارمندانشان کاری رخطر است، البته زمانی ریسک است که بهجای به ثمر رساندن
کوتاهمــدت، روی منــافع درازمــدت تمرکــز کننــد و یــا تغــرات ناراحتکننــدهای در
فرهنگسازمانی خود دهند. ول نتایج که حاصل خواهد شد ان سرمایهگذاری را

موجه مکند.

رای کمک به کارمندان رای اینکه به روشی موثر کار کنند، کارفرمایان باید:

فعالانه کارکنان را تشوق کنند تا به سلامت جسمانی خود اهمیت دهند. .1

مرتب از کارکنان خود تشکر کنند و قدردانی خود را نشان دهند. .2

به آنها اعتماد کنند تا موثر کار کنند و تصمیمات درستی بگرند. .3

هر روز به کارمندان گوشزد کنند که کارشان در زندگ دیگران تغرات مفیدی .4
ایجاد مکند.

کارفرمایانی که ان نکات را رعایت کنند متوانند مطمئن باشند که کار درست را
انجام مدهند.

 

["message_box text_color="light]

درباره نویسندگان
تونی شوارتز بنیانگذار و مدر «روژه انرژی» است که به مردم کمک مکند به عملکرد
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بالا دست پیدا کنند. جن گومز رئیس و کاترینا مک کارتی مدر اجرای روژه هستند.
شوارتز همچنن نویسنده کتابهای «چه چزی واقعا مهم است» و «قدرت کامل
درگر کار شدن» است. همچنن گزارشگر ساق نوورکتایمز و مقالهنویس رای

مجله نوزویک و نویسنده کتاب «هنر معامله» همراه با دونالد ترامپ است.

[message_box/]

 

 

https://modiresabz.com

