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مقدمه

انســان همــواره در جســتجوی خــود و شــناخت باطــن خــود بــوده اســت، امــا 

گاهــی در زندگــی دچــار روزمرگی‌هــای فراوانــی شــده و در نتیجــه خــود را فرامــوش 

از  گاهانــه  ناآ یــا  گاهانــه  آ از  اعــم  بســیاری،  اندیشــه‌های  روزانــه،  اســت.  کــرده 

ذهــن آدمــی می‌گــذرد و خاطره‌هــای ناخوشــایند، ســبب تحلیــل قــوا و ازبین‌رفتــن 

ازایــن‌رو،  او می‌گیــرد.  از  را  فراوانــی  انــرژی  و  انســان می‌شــود  نشــاط  و  ســرزندگی 

تصحیــح و مدیریــت اندیشــه‌ها و آنچــه در درون انســان می‌گــذرد، آرزوی دیریــن 

و  روزمرگی‌هــا  تمــام  میــان  در  بتوانیــم  کــه  اســت  مهــم  اســت.1  بــوده  انســان‌ها 

مشــغله‌های زیــاد امــروزی از مدیریــت درون خودمــان غافــل نشــویم و از آن مهــارت 

کــه قــدرت  در راه رســیدن بــه اهــداف و نیازهایمــان بهــره بجوییــم. فرامــوش نکنیــم 

کــه بســیاری  ذهــن و افــکار و احساســات انســان بســیار بــالا اســت، ایــن در حالــی اســت 

بی‌خبرنــد. آن  از  انســان‌ها  از 

حافظ چه زیبا سروده است:

می‌کرد  ما  از  جم  جام  طلب  دل  وآنچــه خــود داشــت ز بیگانــه تمنــا می‌کــردسال‌ها 

کنید،  برای آن‌که بتوانید از قدرت ذهن و افکار خود به‌صورت بهینه استفاده 

کنید و در جهت درست بهره بگیرید.  باید آن‌ها را به سمت هدفی مطلوب هدایت 

گاهی از خود و نحوۀ مدیریت احساسات  این امر با مدیریت درون محقق می‌شود. آ

کمک می‌کند افسار درون خود را در دست بگیریم و  و افکار و حالات درونی به ما 

اجازه ندهیم افکار و تمایلات منفی، ما را به هر وادی نامطلوبی بکشانند.

کیــد بــر منابــع  کنتــرل ذهــن و اندیشــه‌های نفســانی بــا تأ 1. عســگری یــزدی و قنبریــان، »راهکارهایــی بــرای 
21، 1395، ص 9. اخــاق، ســال ششــم، ش  اســامی«، 



به لحاظ روان‌شناسی هرکسی انگاره‌ای از خود دارد و این یک برنامۀ درونی 

کسانی  زندگی شکل می‌دهد.  زمینه‌های مهم  از  را در هر یک  فرد  رفتار  که  است 

خود  کار  و  زندگی  مسئول  زیادی  حدود  تا  برخوردارند  بالا  سطح  خودانگارۀ  از  که 

هستند. انگارۀ شما از خود از تمامی نظر‌گاه‌ها، تصاویر، تصاویر ذهنی و به‌خصوص 

مدیریت  چگونه  را  خود  زمان  این‌که  به‌خصوص  و  خودتان  دربارۀ  شما  باورهای 

کارایی  و  خوب  سازمان‌دهی  از  که  معتقدند  بعضی‌ها  می‌شود.  تشکیل  می‌کنید، 

سطح بالا بهره دارند. بعضی دیگر به‌طور دائم تحت تأثیر توقعات بیرونی و شرایط، 

احساس کلافه بودن می‌کنند.1 زمانی می‌توانید درون خود را مدیریت و کنترل کنید 

كه به این سؤالات پاسخ دهید:

چه چیزی واقعاً برای من مهم است؟  •

کدام‌یک از اهدافم هستم؟  • به دنبال تحقق 

چه میراثی از خود می‌خواهم به‌جا بگذارم؟  •

افکار، مانند سایر مدیریت‌ها،  و  مدیریت درون به معنی مدیریت احساسات 

گیری این تکنیک‌ها، به‌تنهایی  نیازمند یادگیری روش‌ها و تکنیک‌هایی است. فرا

کافی نیست و اثرات مثبت آن‌ها، پس از تمرینات منظم محقق می‌شود. در این 

و مدیریت  می‌شوید  آشنا  آن  مفاهیمی همبسته  برخی  و  مدیریت درون  با  نوشتار 

و  احساسات  مدیریت  و  افکار  مدیریت  ذهن،  مدیریت  فرایند  سه  تحت  را  درون 

هیجانات فرا می‌گیرید.

کلیــد آمــوزش،  ــه نقــل از: تریســی، روان‌شناســی مدیریــت زمــان، ترجمــۀ ژان بقوســیان و بنفشــه عطرســائی،  1. ب
بی‌تــا )تلخیــص(.


