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ســـرعت روزافزون و دیوانـــه کننده زندگی، 
میـــزان اســـترس مان را بشـــدت افزایـــش 

داده اســـت.
هنگامیکـــه یک بحـــران کاری رخ می دهد، 
بـــه  وای فـــای قطـــع می شـــود، هواپیمـــا 
تأخیـــر می افتـــد و مـــا عصبانی می شـــویم، 
هورمـــون اســـترس کورتیزول بیـــش از نیاز 
در بدن مـــان تولیـــد می شـــود و حـــال ما را 
دگرگـــون می کند. برای ســـالم بـــودن، باید 

آرام باشـــید.
شـــاید از خـــود پرســـیده باشـــید کـــه چـــرا 
وقتی کمتر اســـتراحت می کنید و استرس 
داریـــد سریعترســـرما می خوریـــد و بیمـــار 
می شـــوید؟ خـــب، بـــه ایـــن دلیـــل اســـت 
کـــه  لحظات اســـترس  زایی را پشـــت ســـر 
گذاشـــته اید و بدن تـــان آســـیب دیـــده و 
ضعیف تـــر شـــده اســـت. سالهاســـت کـــه 
محققان متوجه شده اند شمع های معطر 
بـــرای رســـیدن بـــه آرامـــش مفید هســـتند 
زیرا هنگام ســـوختن رایحـــه گیاهانی را در 
محیـــط منتشـــر می کنند که باعث ترشـــح 
بـــدن  آرامـــش بخـــش در  هورمون هـــای 
می شـــود و اســـترس را کاهـــش می دهـــد.

کـــه در  شـــمع های معطـــر قرن هاســـت 
مراســـم  مختلـــف مـــورد اســـتفاده قـــرار 
می گیرنـــد. حـــس بویایـــی مـــا فوق العـــاده 
قدرتمنـــد اســـت و نبایـــد آن را دســـت کم 
گرفت. بوی شـــمع معطر بخشـــی از مغز را 
کـــه بـــا حافظه و خلـــق و خو مرتبط اســـت 
تحریـــک می کند. از افزایـــش انرژی گرفته 
تا تسکین استرس یا حتی افزایش وضوح 
ذهنـــی، ازجملـــه تأ ثیـــرات شـــمع معطـــر 
روشـــن است. اســـتفاده از شـــمع حتی در 

گفتـــار درمانـــی  هـــم تأثیر گذار اســـت.
اســـتفاده از شـــمع و تمرکز با آن، هوش و 
حافظـــه را بهتر می کند. اعتمـــاد به نفس، 
صبـــر و اراده را افزایـــش می دهـــد. بـــازده 
کاری و بهـــره وری را افزایـــش می  دهـــد.  
ذهـــن را آرام مـــی کنـــد، آرامش و ســـکوت 
درونـــی را فراهـــم کـــرده و وضوح بیشـــتری 
را در ذهـــن بـــه ارمغـــان مـــی آورد و توانایی 
تصمیم گیـــری را بـــالا می بـــرد. بـــه غلبه بر 
بیماری های روحی، رفتاری و عاطفی کمک 
می کند. کاهش استرس و آرامش عمیق را 
فراهـــم می کند. خـــواب را عمیق می کند و 
اختـــالات مربوط به خواب مانند ســـردرد، 
بـــی خوابی و کابـــوس را کاهـــش می دهد. 
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امیرشـــجری/ یکـــی از ابزارهـــای ارزیابـــی رفتـــاری، بـــه نـــام متـــد »دیســـک، DISC«، اشـــخاص را بـــر اســـاس رنگ هـــا بـــه چهـــار گـــروه تقســـیم بندی می کنـــد و امـــکان درک دقیـــق 
رفتارهـــا را فراهـــم مـــی آورد. در واقـــع متـــد »دیســـک« آزمونـــی بـــرای پیش بینـــی مهارت هـــای فـــردی نیســـت، بلکـــه پرسشـــنامه ای اســـت کـــه رفتـــار افـــراد را در یـــک لحظـــه 
آنـــی بررســـی می کنـــد. ثمـــره کار ویلیـــام مارســـتون، روانشـــناس و مختـــرع امریکایـــی، روشـــی بـــه نـــام »دیســـک، DISC«، )تســـلط، نفـــوذ، ثبـــات، انطبـــاق( اســـت کـــه در ســـال 
1928 منتشـــر شـــد؛ آنچـــه کـــه شـــیوه روانشـــناختی یـــک موضـــوع را بـــر پایـــه چهـــار رنـــگ اصلـــی قرمـــز، آبـــی، ســـبز و زرد تعییـــن می کنـــد. ایـــن متـــد، آزمونـــی بـــرای ســـنجش 
مهارت هـــا نیســـت، بلکـــه پرسشـــنامه ای اســـت کـــه نتیجـــه آن، تصویـــری از رفتـــار اشـــخاص در لحظـــه ای آنـــی را نشـــان می دهـــد. ایـــن چهـــار نمایـــه اصلـــی بـــه ایـــن شـــرح اســـت:

مدیریت شـــــما 
اســـت؟ چه رنــگی 

زرد: مشتاق، اجتماعی و محکم
افراد گروه زرد تأثیرگذارند. یک شخص زرد دارای ویژگی های 

گشاده رو، مشتاق، معاشرتی و دارای روابط قوی، نمایشی، 
اجتماعی و سرزنده است. زرد تک مهره مدیریت گروهی 

احساسات در طوفان های فکری است. زردها مشکل را در گروه 
مطرح می کنند و هم تیمی های خود را تشویق می کنند که تا 

حد امکان ایده های بیشتری را در جریان بگذارند. از مزایای این 
نوع رفتار، توانایی زیر سؤال بردن وضعیت موجود، سهیم کردن 
دیگران در انرژی مثبت، حتی در صورت اوج استرس و برجسته 
کردن فرصت ها به جای موانع است. از معایب افراد این گروه، 

تمایل به بی نظمی و خودنمایی بوده و کلمات کلیدی آنها عبارتند 
از: بینش، احساس، ارتباطات، اعتقاد و شبکه.

سبز: دارای تعاون
تواضع و قابل اعتماد

ثبات، کلمه ای کلیدی برای افرادی است که بیش از همه به رنگ سبز گرایش دارند. از صفاتی که می توان از نقاط 
قوت آنها به شمار آورد: بااحتیاط و مراقب، آرام، دارای حس همکاری، صبور، متواضع و قابل اعتماد بودن است. سبزها 

به نوعی مدیر پروژه به شمار می آیند که مشکات را به طور خنثی و درحالت میانه، بدون هیچ گونه جانبداری مطرح 
کرده و به تدریج از هر کارمندی دعوت می کنند تا ایده های خود را مطرح کرده و آنها را به اشتراک بگذارند. در پایان 

نظرسنجی، او همه کارکنان را به منظور اتخاذ راه حلی مشترک سهیم می کند. سبز تمام تاش خود را به کار می گیرد تا 
اجماع را تسهیل کند، به همه اجازه می دهد نظرات شان را بیان کنند، می داند چگونه تنش ها را مدیریت کند و در کل 

شنونده ای فعال است. اما به هر قیمتی سعی می کند از ایجاد هرگونه درگیری جلوگیری کرده و در کل با هرکسی که 
بلندتر فریاد می زند موافق است! کلمات کلیدی افراد این گروه، شنوا بودن، گروه، روش و صبوری است.

آبی: متفکر
دقیق و تحلیلگر

گروه آبی یعنی انطباق. بهترین توصیفات 
با نمایه این رنگ مطابقت دارد، از جمله 
دقیق، محتاط، رسمی، تحلیلگر، بادقت 
و متفکر. افراد متعلق به گروه آبی از نظر 
خاقیت، داده های مسأله را جمع آوری 
می کنند از جمله زمینه ها، آمار و ارقام 
و مسائل مرتبط. فرد آبی ابتدا بررسی 
و جمع آوری اطاعات می کند، سپس 
راه حل ها را شناسایی می کند. نقطه قوت 
افراد دارای امتیاز آبی این است که آنها 
غالب هستند، توانایی در تشخیص خطر، 
پیش بینی احتمالات و اشاره به ایرادها و 
معایب را دارند تا به گروه اجازه حرکت 
رو به جلو را بدهند. بخش روشن ویژگی 
افراد آبی این است که می دانند چگونه 
نقاط کور را بزدایند. اما قسمت تاریک 
آنها، شامل ترس از تازگی و روش های 
جدید بوده و تمایل به رد ایده هایی 
دارند که خارج از چهارچوب مرجع آنها 
باشد. کلیدواژه های این گروه تحلیل گری، 
اندیشه، بی طرفی و شیوه است.

قرمز: مسلط، پیشرو، مستقل و مطالبه گر
ویژگی اصلی اشخاصی که در رنگ قرمز امتیاز بالایی به دست می آورند، تسلط و برتری است. 

روش DISC تنها با استفاده از صفت هایی با مفاهیم مثبت، به افرادی که در این گروه قرار 
دارند، نگاه می اندازد و آنها را اشخاصی پرانرژی، کنشگرا، سریع، مستقیم، مستقل و مطالبه گر 

می خواند. در مواجهه با یک مشکل، قرمز اغلب راه حلی پیدا می کند و آن را به سرعت اجرا 
می کند. از طرفی افراد گروه قرمز می دانند که چگونه بحث را دوباره متمرکز کرده و روی نتایجی 

که باید به دست بیاورند، تمرکز کنند. البته فراموش نشود که آنها می توانند دیکتاتور و حتی 
تحقیرکننده دیگران باشند. کلمات کلیدی آنها هدف، قدرت، تصمیم گیری و چالش است.


