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 از )'"&��ول ��ر�Sن ا�F{�ب M� ��.�� ���� ���~�د4U 6_'� ا� @�]

7"�ن �"�7ن و�� ا�GF7د� از4ZF1_9 و )�"O داد� ه� ��4ZF1_9ع Sر
 ���S�+YXUS رت �7ز���4 )'"&.در ا�  ا}�م��� �27+��� ه�از �

4�3M �27+��� �2+�د�،4�3M 27+��� ا7.س�X ز��ن،�������� \l �ا
.�M د��GF7داد� ه� ا �ور/

�o��F [�$4 از /ن ��د $� �"  ���رت �7ز���4 ����X ز��ن و���Gb ه�� 
 Tا��U4 �� ا+Iو��ددارد� �4 دار+I4 و�G+� �g�4�3 راM ن ��ا7.س/
���رت �7ز���4 ����X ز��ن و �� ه�% از ���Gb ه�� /ن �"�ان ا7.س 

�"  ���رت �7ز���4�3M.yRIb��  "+89 4 �"� $�هT �"�ا �4 $+� و�� 
���Gb ه�� /ن �� �2+�د� 4�3M را�X_�� �g و�I+4 دار� و����X ز��ن

و��د دارد �I+4 �� ا�Uا�T ���رت �7ز���4 ����X ز��ن و �� ه�% از 
4�3M �"� ا�Uا�T �"�ا �4 $+� و�� �2+�د����Gb ه�� /ن �"�ان 

.yRIb��
ه�� ه�cZUار�،�����Gb���� X ه�� ����X ز��ناز�"  "3F� �"��

 4�3M را در �_""  ا7.س T'�  �� T"� 4��"�!�ار�_��6ت و����� ر��� 
�"� وا7.س���Gb ه�� ����X ز��نا�R"� �G++�.ودر���X از�"  � ��

 X�ه�� ����X ���1ت، ه�cZUار� ،�d��G ا�F"�ر،ا7.س 4�3M و���"3F�
�  �'T را در � T"� ار�_��6ت.�++R"� �G4�3 ا�M �2+�د�  ""_�

4�3M �2�،4�3+�دM ز��ن،ا7.س X�$�"� واژ� ه�:���رت �7ز���4 ���
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*��@�
 T�  �و� ا�4��1 $�ر/�� و �� ا�Z"�� ��رS.�  و �����"�
ه �7ز��ن را �O"R2 داد� و ��� ا#�4 در را�F7� )'& اه�اف 
ه �7ز��ن اX7 و در وا�\ ��4ZFU�� �I7 ه �7ز��ن،���Iل 
 ��"Zو �� ا� �ا�4��1 $�ر/� �و"�.�M�� 4� )"*�ا�  �"و� 

"���ه�� رو[4 را �� �"و�4 اX7 $� ز�"+� ا� از ��m& و �
 �FMدا T��� O3M ��"Z4 ر�( �9 $!_�ده� و ��ا�\ از ا���و 

د ���ردار ��د� و در �_�ل R�!�2XU و "� X�� Dوا �ا
 H���د� و از X�m7 روان �"� و$ X"b�=1� �1س ��د،ا[�1س]

��ردار اX7(��ار["!4،�١٣٨P.(
g7  ��D�� �� 4��� X7�7ز���4 د � ور� ��( ��  ه�ف ه[ �

� ور� ]"+� و ا�Uا�T �2+�د� $�ر$+�ن و �2.� [ ��  R�
� ور� [ Tو $�ه Tا��Uا�4��1 �'42 ��( در ا �و"�.X7ا
 �7ز��ن از �"2.�  7���� و ].�  S4 ا+I� �7ز��ن دارد
و� ا�4��1 �� "� ���U 4bو �M�� ردار��U+�ور� و ا����Rت �

).١،١٩CPه"� ر7"� (ا�F7ارا�M�� ��"Z� �� ه�ف ��د ��ا
�4R از ��( ��  �4���1 $� ه( در $�2ره�� ���FU�� �I7 و 
 �G] و ���$�ر � �وه( در [�ل ���I7 در ��رد اF7{�ام �"
 �M�� 4� 4�3M �د �2+�د�M 4� د�:وه�� ����د،��( �"�

�"b)٢،٢٠٠A.(
4�3M �4 ��2+�د���� .X74�3 اM X"'U�� در )�� Oا����4R از 

�V ا�Uا�T $�را�4 و �"� ا[�1س �2+�د� �Uر� �4 �� �$ X7ا
�4 در#�د ا�Uا�T �2+�د� در $�ر$+�ن �� �� ��Uر�$ دد.هS
��17z ��د �M�� 4�.-''�ن �2+�د� 4�3M را ���O روا�4 
��!�اد �4 ���+� و /�ا ���4 �7ز�Sر� ��O3M �� 4G6 و 

M،4���،4R�Y) �ر��Z�3ل �4 ا�FMا�^ ا١٣٨A.(
�X ز��ن���٣ �4R از �_�[�4 اT'� �$ X7 و $�را�4 /ن در ه

��ت اX7 �� روز ��د� m6ر ا��Gز��ن $+��4 $� ا� �ً#�~� �~�
 4� �Gد را �� ���4 ا��� T'�  ا� Tو دا� )��و $�ر/�� ��دن 
 O��� /ن را از دX7 ده"( �"Sا �$ X7ا ��"Y ��+� ز��ن.�+$

دن $ H��F� و �ار��Z� O���X2S و 89+"  �"� X$از [
 X7د �b�g� ا��1ن �� �"�4 از �$ XGS 4 �4 ��انF7ااX7.و �
 از ز��ن �� ���4 Sداد�،ا X7ز��ن از د Z� ���� 4�

1 . Estowar
2 . Lu
3 . job satisfaction
4. time management



ا�GF7د� $+"( ا}�م ه $�ر� در ].�  ز��ن �R  ��اه� 
��د.��M� ��Fان XGS $� ا#�m ��ا�7 ��ا��1 اX7 ر��2 در ��1^ 

 ز�� X���� �� y�.ز��ن دارد د� $� �U �+"در ز� �Y ن�
در را�M O��1� �� �g{~4 و ����اد4S اX7 و �Y در ز�"+� 

�X ز��ن �4 ��ان �� ���4 ا��G� �T' ���رت �7ز���4 ���
ا�_��M H�� �$ X7�ن /ن @���Iت ��ان S �~+�د.ز��ن $
د و �7ز��ن و �� �6ر �I��� 4�$ �� ��ر U �ا� را ��c���

�U4��،١٣٧ /ورد (اC.(
و���S 4!» m6 X�ر ز��ن �Uر47،@ب ا���4 و��د دارد $�د

X7ا��س ».ا Xن و��Y 4و��GF� "��I� �"� Zد� �در ز��ن ه�
اX7،و�X ز�د اX7 و ا���ل ا�+�� و��د دارد.��ر�Uن و 

 :� اX7«اد�_�ن ���ن �"� �FGS ا��!� �: Xد� از ».و��GF7ا
 و�X از ��l ���رت ه�� ���ا� X�ن اX7 $� و�X و���

 ��M ولc_� ن/ �� X_1� وز� ���� �+�7_4 در ���نا�
X7ا �R�� ان �7ز��ن ه� ز��ن،�� �+�� �ا� ���� X����.

��4S ��د ]� �4 ز�ا� �9 � 4��1$ $� �� ���ر�7ز� 
).١٣٨١ده+�،��( و @ور� اX7 (��اهزاد�،

�� ��ازات ��رگ � و �"8"�� � M�ن �7ز��ن ه� از �% 6ف و 
�X -�ود�X ه�� �+��\ ��4b و ��د� از 6��� )��،Zف د�

� T"� وز�دم ����I �� $!. از ا��.�FUS ار��رد ���� �
،اX"9 ز��ن را ��� ��'4 �4 Zا�\ د��� �دم �1"�ر�
�X ��د و �� ��� Z4 د�+I� \ز��ن دروا� X����.�++$

2� O] �2ر روا�4،�~!"( وU X���� "*� Zه"( د��G� OR
اه( در ا�GF7د� ]"+� از دور$دن �ا� 4M��9 دارد.U Oا���

و�D Xزم اX7 ا�F�ا �2{| $+"( ا�  ��ا�O درو�4 �� �"و�4 
 �O��'F دار�� و ���ان Nه( ا �رو� Oا���هF1+�.ا�  

�4 $�ر/�� �7ز��ن ه�� ��b+�� �+�� �� د���Sه4 �*���ار 
د 4�3M $�ر$+�نR�!�)X �*�رت ��د را ��ا�+� ��ا�\ ]_�د 

 Tا7.س $�ر$+�ن را $�ه �g7 X7و�� ا��ذ �~!"!�ت در �2+�7+�
،48F�).١٣٧٠و �2+�د� /ن ه� را ا�Uا�T ده+� (�7

 4� � �� در -"^ $�ر �7!��� ���� �� ا�+�R [�ا�O �% �7م 
�4 �� در �!Fاز روا�^ و �+�7_�ت ا� �4 �1"�رU�Mد و از 6

د."S 4� ORM ت $�ر���7 464�3M و ١ا7.س X�m7 در �4 ��ا��
ا��1ن ه�2�٢+�د�Nz� 4را��$ �mو� � X( �$ �ادUا.�FUا

ا7.س ه�� ز��د� ��M+� �� �6ر $�4 از X�m7 و �2+�د� $!.� 
اد� $� در �4R از Uا �4 �9 S�د.در ز��� �ردار ��اه+���

1 . job stress



��I��� H�F� 4�3M O��2 $�ر �4 $++� ا7.س و��د دارد و �� 
 "*� 4�3M تD�(.�2ر وارد �4 /وردU ن ه�/ � H�F� �ه� ���S

ات 7""3� T4�3، $�هM ت�I"U�ز���3�،4"" ['�ق و دF7!�د،�
�4 ��@�ع ه��4 �!Fا� �4 ه���SSا�4��1 و د �و"� Tا��Uا ��
د �2Uر �4 /ور�� و او را د�Yر U � 4��� �� �$ �+F1ه

اب �4 �7ز�� (g@و ا T��2�،4ا�Z� ،4ZFGM/�+"�١،١٣٧راP.(
 XGZM ا7.س �1"�ر �ت و ['��& ����د در��ر� ��m6ا
/ور��،ا�وز� ��را[4F ه�� ���ط �� ا7.س [4F از 
 �R��  �4F�m7 OR2 در /�� \��M 44 ه( $� ز���Sرد����7

  "�.�+F1ه � \��M 4�3 �� ��٩٠ ٨٠��دM از �7ا�� �در#
�RU ORM O"bط �� -د��ا[47�1 �� و��د �4 /�+�.#���ت �

 O���/ورد M�� در#� از ��م �"_X ه� �M�� 4+� و �٧٠ا7.س 
 4� T4 را $�ه�� |b���� �"b�� از �ا�  �1=�� د� در# �$ X7ا

).١٣٨٨ده� (ا�bا�4،
:�WB*���ن �

را �� ��د -''�ن$�ر �42 از ز��4S اX7 $� ���� �1"�ر� از 
ف �* از $�1 در/�� :�ر� از �"�زه�� ا47�7 #.X7د� ا$ ���
�4،ا[�1س �!Fا� �روا�4 و �1!4،�"��  �/د�4 (�
ارز:+��،ا�F!�د �� �yG،ا[�1س $X"]m# �� X��G) را �/ورد� 
�4 �7زد.�� ا�  R� �9  اX7 $�ر �+_\ �!�� �2Uر روا�4 �"� 

��Fb/) �M��!ال�ر�،٢،١٩٩P.(
- X���� )*+� �Ib�g� ا��.X7ا �2� fر��� X��� �� X���� O

 )F1"� ن� ����� X�و ���I7 �=�ر� ه�� �7ز���4 و���
ا�I���.X7 � ا�وز� �� �6ر �Uا�+�� ا� ا7.س زاX7 در د�"�� 

 O"bو �� 9"  د X7ارزش ا �� Xو� �وزدور� ه�� $�ر� ا�
اوان ا�ا ��M 4د.$���ه4 در U ز��ن X����� ر��� و ����

 4S�ان ه� را در ز�ا�F*�ر �O��1 و �mR2ت را داI�،�M�اد �
 و �"2. Zد� �ان ه�ا�4 �� �� �X ا�Uا�T �4 ده�.ه���
�4 ا}��� و 7_� ا�Uا�T �'�ار �2Uر �~_4 (ا7.س) ��M 4د 

X$D)٣،١٣٧P.(
�X اX7 و روش ��� )���X ز��ن �4R از ��Gbz ه�� ��( ���

Nz� �2+�د� Tا��U4 از $�ر و اM�� ا7.س T$�ه �ا� �
.X7ن ا�ر7" X�� 4از �+��\ و راه Nz� د��GF7ز��ن ا X����

�mو� � /ن ����X ز��ن ا�GF7د� ]"+� .X7اف �2{~4 ا�اه ��
 و /�7د� � اX7 و O��M ���رت � X]4 راS�ز� X�� Xاز و�

2 . Robinz
2 . Altaimer & Rendal
3. Laket



ا�n_�ط M{~4،ه�cZUار�،$+.ل و��G ه�،روش �_"Oه��4 از
�7ز����ه4 ا��ر و �"� اX7.ا�  ���رت ه� �� ���4 �4 ��ا�� 
ات �+4G /ن Nو ا ��M 4از �+��\ ا7.س ز��� �ف �1"�رc] V���

).١٣٨٨را $�هT �4 ده+� (�4F!I و ��ر4��7،
اد Uد� ��2د و ا�GF7ا �ا �F1��M �� �� ز��ن Sا %M ون��

وا�4I /ن �4 ���� ه�S ��اه+� ��ا�F� X1"�� �� ارزش 
اد � ز��ن $+.ل و ��1^ Uا Sا.�+M�� �FMدا ��!��
��اM�� �FM+� و ��Fا�+� �� ����� ر��� #�"� و�"�G ��د را 

، X$D) �"7ر �اه+�� X"'U�� �� �S���+� ه )"*+�١٣٧P.(
X$+.ل د�"& و� �� �اد $!% �4 $+Uز��ن �� ا X���د را ���

 ��"S X7�� Tا��Uا V��� ��"F� در �و �� -"^ ��د �*( �2+
���رت �7ز���4 ����X ز��ن در �"2. در $�ر ��M 4د.�2+�د�

��M� I� TM�$��O��M 4 )'"&ا�  
و X"b�IU �+�� اه�اف٢اوX��b،١از:���cZFار��_�ر�+�

����ر��� ٣ه�،�
d��G�،4��"�!��� ���� �� .���1ت٦،����٥Xا�F"�ر،ار�_��6ت٤

و �2+�د��'42 $� ����X ز��ن �4 ��ا�� در ا�Uا�T �"�ان 
���� و �+� ��  �G4�3 ا�M ا7.س T42 $�ر$+�ن و �"� $�ه�Nا

�FU.ا�  )'"'!M�$ 4� اX"9 -�ود ز��ن ��ردS ار� ����
�2+�د�را��g ���رت �7ز���4 ����X ز��ن �� ا7.س 4�3M و 

د."S 4� ار$�ر$+�ن $�ر���� 7"!�ن ]_��ن را ��رد �ر47 �
#@�?:�Xورت

��م ���� �� �1=�� �2+�د� 4�3M در ��+� ��ت �*�م �7ز��ن 
 Xو در��� X"b�=1� Tن،$�ه�"~�را �OF �4 $+� و ���� �وز 

47���S) د�M 4� X��� �).١٩٩٧و �R9ران،�٧
 ز��ن �4R از �+��\ $!"�ب و �4 �*"Nz� د��GF7ا �$ X7ا �

ا� ��X"'U در $�ر و � �c��� ب�+Fور�4 ا��T از /ن @Nو ا
) ا�F'�د دارد،از د����S ١٩٩٣ز��4S -�1ب ��M 4د.ا7.و��ن (

د� 4��1$ $� U رت ز��ن�د� از ��GF7ه4 و ا�4 �7ز���Z��ZY و
اد Uاز ا  و ����� &U�� 1"�ر� �ن را �4 دا�+/ � �+F1ه

�X ز��ن از ��@���ت �Uق $� 9"�2 ���.�+b�� 4� X4 و�Z+� از

1. goal setting
2 . objective prioritizing
3 . operational planning
4 . delegation of authority
5 . communication management
6 . meeting management
7 . Gauci



ا�Ibد� ��!4 اX7 $� در د�"�� �ر���X ا�وز ���� �"T از 
د."S ار�"T ��رد ���� �

�X ز��ن و ]� ور� ]"+� از و�X �� �� ا�  ا��Rن را �4 ���
 Tا��Uو ا �ده� $� @!  }�ت از ا7.س ه�� Xb�1$ ��ر روز�

�U& ا�!�ل $+"(.ا�وز� ه *� از ز��ن ،����4F ��2+�د�
ا� �Z9م و 9ا� ��دن �� � y�.X7ف اZM تD�( �1 [�ادث و�/
 �� �� )"M�� �FMدا X�)�Dت ���� رو�  *�  *� ز��ن، ���
اه�اU!�ن �����M O(،$�ره�� ��( �� ا}�م ده"(،��Iدل را 

ن را )�G] X $+"(،ا7.س را $�هT ده"(،د�"& � $�ر $+"(،ز��
 و �� $+.ل ��د در/ور�(�D�� 4را��$ ��"Fو در��2+�د�

).١٣٨١�".2� ��X7 /ور�( (ر["!4،
ز��ن ه�� ازدX7 ر�FU ��زF1"� 4+F2S+� و ��M� ا�  �4 ر¢��� 
�  ��ا�"  ��M�.ز��ن ��9+� �"� اX7 $� از $!�ن ره� �Mد �

� T"� دد و �� �FMب ه�Y ��م �S 4�4 رود.ز��ن و ه�S ��ز
 Xو� ��� �"Y £"و ه X7ا \_+�  �ا�_����  و @ور� �S

،4bد (زا"S 4�).١٣٧AازدX7 ر�FU را 
اد O��M در -"^ $�ر Uا !� H~� Oا��] �R+ا� �� ������
�7� ��M 4د،ا7.س ��4M از $�ر �� ا7.س 4�3M �4 ��ا�� در 

�2�z� 42+�د�X�m7 و Nرا�4 و ا�$ �mو� � ��/ �M�� N
اد� $� )X ا7.س ه�� ز��د ��M+� �� �6ر $�4 از X�m7 و Uا

 ،����).2�١٣٧P+�د� $!.� ���ردار ��اه+� ��د (
 4����� T� �� و $�ر �4�3 �� و��د �4 /�M 4 $� ا7.س��Z+ه

���� $+"� و $�ر��ن را  X7ا  R� �7ا}�م ��د �4 ر زود�
M ا[�1س �را �� �7 �: X1R �7ق �4 ده� و ���V ده"� ا�  ا�

ه��4 از ا�  و@X"I ا7.س زا ر$�"��2��� ا7.س ��M 4د.
 ��Fا�"� ز��ن Sا X7ز��ن ا X�ا�GF7د� از ���رت ه�� ���
را )X $+.ل در/ور�� ��زده4 �"2.� ��اه"� داXM و ا7.س $!.� 

).١،١٣٨٢را ¤�� �4 $+"� (��ر$"+�FZن
�� دO"b ا�+�R در �7ز��ن ه� ����X ز��ن و را��g /ن �� 

�42 �2+�د�ا7.س 4�3M و Nو ا �ور �4�3M و در�F"�� در ]
 وا�\ ��M 4د،@ورت ا}�م ا�  )'"& ا[�1س �4 Nz� �7ز��ن

�Mد.
اه�اف #@�?:

ه�ف +��:

1 . Torkinton



 �� 4�3M �.7ز��ن و ا X����  "� �g�ف $�4 ا�  )'"& را�ه
+2�M �ن $�ر���� 7"!�ن+�4�3 $�ر$�د.�M�� 4� ن��_[

:�)P, اه�اف
و���Gb ه�� را��g �"  ���رت �7ز���4 ����X ز��ن �_"" -١

ا7.س 4�3M $�ر$+�ن $�ر���� 7"!�ن ]_��ن./ن ��
���Gb ه�� را��g �"  ���رت �7ز���4 ����X ز��ن و�_"" -٢

�2+�د� 4�3M $�ر$+�ن $�ر���� 7"!�ن ]_��ن./ن ��
٣- ""_���S�+Y 4ZF1_9�7 رت��� �ه� �Gbz�  "� � 4ز���

�X ز��ن �� ا7.س 4�3M $�ر$+�ن $�ر���� 7"!�ن ]_��ن.���
P- ""_� 4رت �7ز������ �ه� �Gbz�  "� ���S�+Y 4ZF1_9

��ن.����X ز��ن �� �2+�د� 4�3M $�ر$+�ن $�ر���� 7"!�ن ]_
A-4+"� T"��3M �2+�د�&����رت �7ز����Gbz�4 ه�� 4 از6

4�3M ز��ن و ا7.س X����.
��اZت #@�?:

و/ن/�� �"  ���رت �7ز���4 ����X ز��ن و ��Gbz ه�� -١
 4�3M 4�3 $�ر$+�ن $�ر���� 7"!�ن ��ا7.سM �ن �2+�د��_[

را�I� �g+�دار و��د دارد؟
�7ز���4 ����X ز��ن و ا7.س 4�3M /�� �"  ���رت -٢

$�ر$+�ن $�ر���� 7"!�ن ]_��ن را�I� �g+�دار و��د دارد؟
���Gb ه�� /ن ��/�� �"  ���رت �7ز���4 ����X ز��ن و-٣

�2+�د� 4�3M $�ر$+�ن $�ر���� 7"!�ن ]_��ن را�I� �g+�دار 
و��د دارد؟

P-�� ز��ن X�ا7.س /�� �"  ��Gbz ه�� ���رت �7ز���4 ���
4�3M $�ر$+�ن $�ر���� 7"!�ن ]_��ن +Y 4ZF1_9����S و��د 

دارد؟
A- �� ز��ن X�/�� �"  ��Gbz ه�� ���رت �7ز���4 ���

 ���S�+Y 4ZF1_9 4�3 $�ر$+�ن $�ر���� 7"!�ن ]_��نM �2+�د�
و��د دارد؟

C- �ه� �Gbz� ام �% از�رت �7ز���4$��� X�و ز��ن ���
+"� T"� 4�3M ا7.س.�+F14�3 هM �]. �2+�د ��4 $++

�%�ر(] ����5ه�:


