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کرده  هایماریدرمان ب یبرا یا لهیبه عنوان وس یبردن خستگ نیاز بر درباره نقش استراحت د قیها وقت خود را صرف تحقجاکوبسون که سال    

و آرامش  دیراحت کنـاست یهرگاه به خوب یعنی د؛نفوذ کنن توانندینم یعصب یهاحکم فرما باشد حالتهرجا که استراحت کامل »: دیگویم ت؛اس

 «.شودیاز وجودتان دور م ینگران دیداشته باش

 الاتیـا ینظام مثال کارشناسانِ یبرا .کندیرشد م ادیز اریبست با سرع یبرده اند که خستگ یمسئله پ نیبه ا شیها پ از مدت ینظام یروهاین     

بگذارند و  نیخود را زم یکوله پشت قهیت ده دقـدر هر ساع یطولان یهایی مایـمردان جوان کارآزموده اگر در راهپی حت اند که افتهیمتحده در

 نیبه هم ؛ابدییم نصف کاهش آنها به تیاستراحت را نداشته باشند بازده فعال نیخسته شوند؛ اما اگر ا رتریراه بروند و دتر به توانندیاستراحت کنند م

 ست.کرده ا یاجباریی مایو راهپ نیتمر یاستراحت در هر ساعت را ط کایارتش آمر لیدل

ب ـقل که یـیرویبا ن .ندکمیاز خون را به سراسر نقاط بدن پمپ  یمیاست و روزانه حجم عظ تیاست که همواره در حال فعال یشما عضو قلب     

متر بالا یسانت 90 تا ارتفاع نیـزم زغال سنگ را از سطح لوگرمـیهزار ک ستیب توانیم کندیخود صرف م فیانجام وظا یشبانه روز برا کی یط

  .آورد

وقفه انجام  یشبانه روز ب یرا ط میکار عظ نیا تواندیاست که مشت شده باشد چگونه م یدست ۀکه به انداز یعضله ا یراست به     

 دهدیانقباض را انجام م هیثان 4/0معادل  هیدر هر ثان یعنی ؛ندکیرا استراحت م یاست که عضله قلب بعد از هر انقباض مدت کم نیا قتیحق دهد؟

و  زندیبار م ۷0 باًیتقر قهیقلب در هر دق .شودیعضو بدن محسوب م نیحساب پر استراحت تر نیکه با ا ،پردازدیرا به استراحت م باقیمانده 6/0و 

ساعت به استراحت  8/12 ۀو به انداز کندیم تیساعت فعال2/11قلب در هر شبانه روز حدود  نیبنابرا دهد؛یانقباض انجام م هیثان 4/0هر بار 

ه روز هر شباندر   قلب  ،که انجام گرفته معلوم شده است یقیخلاصه با محاسبات دق .است شتریب زمان استراحت قلب یداریهنگام ب یول ،پردازدیم

 ست.و پانزده ساعت به استراحت مشغول ا کندیساعت کار م 9

را  ایتانیبر یساعت کار کند و مسائل جنگ 16 یرا پشت سر گذاشته بود قادر بود روز یسالگ 60دوم که سن  یدر زمان جنگ جهان لیچرچ     

را  دهیرس یها شدن گزارش داریبعد از ب ،ماندیصبح در بستر م 11او روزها تا ساعت  قتیکار در چه بود؟ در حق نیراز ا یبه راست .کند یبررس

 ید،خوابیساعت م 1بعد از خوردن ناهار  ،کردیها شرکت م در کنفرانس ،دادیانجام م یمکالمات تلفن ،کردیو دستورات لازم را صادر م خواندیم

 توانستیم بیترت نیبه ا .شدیم یخستگ یدر دفعات مختلف مانع از انباشتگ یبا استراحت کاف یعنی ؛دیخوابمیساعت  2غروب قبل از خوردن شام 

  ر کند.کا یشب بدون احساس خستگ مهیبعد از ن ساعتتا چند 

راز طول عمر  .کرد یسال زندگ 89او ی ؛ عمر طولان یگرید و کرانیب : یکی ثروت گذاشته یدار معروف دو رکورد از خود بر جا هیسرما راکفلر     

درخواست  ای کردیجمهور هم به او تلفن م سیزمان اگر رئ نیکه در ا ؛ساعت بود میاو به مدت ن روزمیخواب ن یگرید و کیژنت عاملی کیاو  یلانطو

 .کردیآن را رد م کردیملاقات م

 دیتجد یاستراحت نوع ؛ستین یو تنبل یکاریب یاستراحت به معن»: سدینویم م؟یدر کتاب فوق العاده خود به نام چرا خسته شو نیجاسل لیدان     

 .بکشد رونیرا از تن ما ب یزهر خستگ تواندیم یا قهیچرت پنج دق کی ؛قواست

اول مسابقه خسته  قهیکار را نکند همان پنج دق نیاگر ا ،زندیم یقبل از هر مسابقه چرت کوچک»است که:  هگفت ،سبالیبزرگ ب کنیباز ،مکی کان    

  .بدود یباز انیتا پا تواندیم یو بدون خستگ اردد یانرژ اریدر طول مسابقه بس زندیم یچرت کوتاه یاما وقت شود؛یم

: گفت، را کندـآنجا را اج کنندۀ خسته ۀچطور توانسته است برنام دیکاخ سفر در مدت دوازده سال اقامت د دمیت پرسـور روزولـاز خانم الن یوقت    

 کردم.یو استراحت م گذاشتمیهم م یو چشم رو نشستمیم یراحت یصندل یرو قهیدق ستیمدت ب ،نطق هنگام ،تیقبل از روبه رو شدن با جمع »

 ،ستمیایهرگز سرپا نم نمیهرجا قادر باشم بنش»: جواب داد این گونهاش را  یشادمان نیراز ا .فورد بود یساز نیماش یصاحب کمپان ،فورد یهنر    

 «.نمماینم داریداشته باشم ب دنیو هرجا فرصت خواب نمیبنش ستینهرجا بتوانم دراز بکشم ممکن 

 زین مشغول کار هستم وودیکه در هال یهنگام .زنمیساعت چرت م کیبرنامه  یقبل از شروع اجرا ،من هر روز بعد از ظهر»ی میگوید: اوتر نیج    

 «.کنمیکسب م یادیز یانرژ بیترت نیبه ا ؛کنمیاستراحت م امیبزرگ راحت یصندل یو رو زنمیم یا قهیروزانه دو تا سه چرت ده دق

                    .  دیخوابیم خواستیموقع دلش م هر که دانستیعادت م نیاز ا یناشخود را  زیو توان شگفت انگ یانرژ ،سونیراد    

تا خسته  دیکشیدراز م مکتین یخود رو انیهمزمان با بالارفتن سن و سال خود موقع صحبت با دانشجو ،تیو ترب میپدر علم تعل ،هوراس مان    

 د.دانشکده بو ئــیسر هانشود. او در آن سال

گفت و گو و مذاکرات  یول ؛یو در همان حال با کارمندان خود حرف بزن یمبل دراز بکش یدر اتاق کار خود رو یتوانیم»گوید: دیل کارنگی می    

 «.بگذار یو استراحت کرده ا یکه سرحال هست یمواقع یرا برا یجد

صرف ناهار به  یاگر برا ،دیخود چرت بزن زیبعد از ناهار پشت م دیدار یقابل اجراست. اگر کار دفتر زیشما ن یبه نظر من دستورالعمل فوق برا    

قبل از صرف شام استراحت  دیچرت بزن دیتوانیاگر ظهر نم ،دیو بعد به سر کار خود برگرد دیبزن یچرت کوتاه یبه راحت دیتوانیم دیرویخانه م

به  دیساعت استراحت کن کی ،بعد از ظهر ۷ ای 6، 5حدود ساعت  دیاگر بتوان ،است شتریب زین یاستراحت طولان کیکار اثرش از  نیا .دیکنی وتاهک

 شودیمخواب شبانه که مجموعاً  ساعت 6 ۀساعت خواب بعد از ظهر به اضاف کیچرا؟ چون  دیدانیم .دییافزایساعت به عمر خود م کیهر روز  یازا

  .وقفه شب است یاز هشت ساعت خواب ب دتریمف یلیخ ؛هفت ساعت

که در شرکت  یشیموضوع با آزما نیا .داد انجام خواهد یشتریروز مجموعاً کار بی کار خود استراحت کند ط یکارگر اگر به دفعات و در لابه لا کی    

 روز ، کارخانه در  او متوجه شد که هر کارگرِ .دیات رسـبه اثب ،انجام گرفت گریتمدا یمهندس متخصص به نام کیتوسط  میه یبتل یفولادساز
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  کار خود استراحت یکارگران اگر در لابه لا نیکه ا افتیدر ی،درباره علل خستگ یپس از مطالعات علم اما. کندیتن آهن آلات جابه جا م5/12

 .به آن اندازه هم خسته نشوند درضمنو  یچهار برابر مقدار عاد یعنی ؛تن آهن آلات را جابه جا کنند 4۷تن در روز  5/12 یبه جا توانندیم ندکن 

 نیا دیساعت به او بگو یو از رو ستدیبا سر او یرا مأمور کرد بالا یرا انتخاب کرد و شخص تیاز کارگران به نام اشم یکیخود  یاثبات ادعا یاو برا

 48حاصل شد؟ بله آن کارگر توانست  یا جهیچه نت دیکنیفکر م .حالا استراحت کن! حالا برو! حالا مجدداً استراحت کن و را بردار و ببر یآهن لهیم

 یکارگران احساس خستگ هیبه اندازه بق تیبود که اشم یدر حال نیتن بار زده بودند و ا 5/12فقط  گرانیکه د یدر حال ،بزندتن آهن آلات بار 

و  کردیدر ساعت کار م قهیدق 26که فقط  یدر حال ؛بود هرگز کمتر از آن مقدار کار نکرد شیتحت آزما تیکه اشم یمدت سه سال یط .کردینم

روز خسته و کوفته  یاما زمان کارش نصف آنها بود. آنها در انتها ،کردیبار جابه جا م گرانیاو چهار برابر د .پرداختیوقتش را به استراحت م هیبق

 تیریشرح آن را در کتاب مد دیتوانیم یول ست؛ین شیب ییموضوع ادعا نیا دیممکن است تصور کن .کردینم یبودند؛ اما او اصلا احساس خستگ

 .دیبخوان لوریت کیاثر فردر یعلم

که  یدر خون کندیم تیکه مغز فعال یهنگام افتندیبا تعجب در یول ؟تا خسته شود کندیمغز انسان چقدر کار م ابندیتا در دندیدانشمندان کوش    

 دینیبیم دیکن هیاست تجز یبدن تیرا که مشغول فعال یکه اگر خون کارگر یدر صورت ؛شودینم دهید یاز خستگ یاثر نیکمتر کندیاز آن عبور م

از دوازده ساعت  شیاز خون مغز دانشمندان را که ب یاما اگر قطره ا شود؛یوارد خون م یاست که در موقع خستگ یسم انباشته از مواد وخون ا

  وجود ندارد.در آن  یاز آن مواد سم یا ذره دید دیخواه دیکن شیکرده باشند آزما یکار فکر یمتوال

عضو  نیا شودیکه به مغز مربوط م ییتا جا ؛ستندیآور ن یباشد خستگ یهرچقدر هم طولان یفکر یها تیفعال دهدینشان م شیآزما نیا پس    

چه  نیاست؛ بنابرا ریناپذ یمغز خستگ میریگیم جهی. نتابدیدقت آن کاهش  ایساعت به طور مداوم کار کند بدون آن که سرعت  12تا  8از  تواندیم

 یسیروان شناسان انگل نیاز مشهورتر یکی ؛شودیمربوط م یو احساس یانسان به حالات فکر یروان شناسان معتقدند خستگ کند؟یما را خسته م زیچ

 یناش میکه ما از آنها در رنج هست ییهای خستگ اکثر»: دیگویم یروان شناس دگاهیدر کتاب خود به نام قدرت از د ،«لدی.هادفی.ایج»به نام دکتر 

 «.ابدییاز فکر و احساس ما شروع شده و به سرعت گسترش م یخستگ ؛وجود ندارد ردیت بگأکه صرفاً از جسم نش یخستگ قتیدر حق ،استاز فکر م

است به  ینیزنشیکه کارشان پشت م یافراد یخستگ» :دیگومی یهم فراتر رفته است و نیاز ا «لیبر»به نام دکتر  کایاز پزشکان مشهور آمر یکی    

 «.شودیاحساس مربوط م یعنی یطور کامل به عوامل روان

دشوار  یدارند انجام کارها دهیاست که اغلب مردم عق نیراحت انجام دادن کارها ا یمانع برا نیام که بزرگتر افتهیدر»: دیگویم نیجوسل لیندا    

به خود  یجد افهیق نیسنگ یهنگام انجام کارها لیدل نیبه هم ؛شودیبا آن دارد و گرنه کار مزبور خوب انجام نممتناسب  و یجد افهیبه ق ازین

جاست  نیالب اکند. جیبه عملکرد مغز ما نم یکمک چیاعمال ه نیکه ا یدر صورت ؛میورآیفشار م خود و به عضلات میکنیها را خم م شانه ،میریگیم

شما راه درمان  هدیعق بههند. دیخود را هدر م یرویو ن کنندیاسراف م یهنگام صرف انرژ، انشان به پولشان بسته استکه ج سیافراد خس یکه حت

 ادیآن را  دیاست که با یفیانجام کار مهارت ظر یلابه لا یرفع خستگ .بله، استراحت استراحت و باز هم استراحت ست؟یچ یعصب یهای خستگ نیا

 کار نیا دانمی. ممیده رییعادات گذشته خود را تغ ستیساده هم هست فقط کاف اریبس ی،دشوار نیدر هنگام انجام کار در ع یرفع خستگ ؛دیریبگ

 «.دهدیم رییشما را تغ یارزد چون زندگ یبه زحمتش م یاست؛ ول سخت

 دیاگر بتوان»: دیگویباره م نیچشم انجام داده است در ا ۀ عصبدربار یگسترده ا قاتیکه تحق کاگو،یاستاد دانشگاه ش،کتر ادموند جاکوبسوند    

 یعصب یچشم در برطرف کردن همه فشارها تیعلت اهم. «کرد دیخود را فراموش خواه یهای همه ناراحت ،دیکن خود را رها و آزاد عضلات چشم

 نالندیم یسالم از خستگ یمردم با داشتن چشمها شتریکه ب نیا لیدل .ندکیمصرف م فیعضو ظر نیبدن را ا یمصرف یچهارم انرژ کیاست که  نیا

 .دهندیم قرار خود را تحت فشار یچشمها لاتآنها عض یعنی ؛است نیهم

 دیانقباض و کشش عضلات خود را متوقف کن ستیاستراحت کرد فقط کاف توانیم ییدر هر جا باًیتقر ،دیاستراحت کن گاهیگاه و ب دیتوانیشما م    

 .دادیمانجام  ،خواننده معروفی ،کورس یاست که گال یهمان کار نیا ؛دیهست رها ینوزاد از هرگونه فشار کیمثل  دیتصور کن ،دیو به آرامش فکر کن

چنان رها شده بود  شیآرواره ها ،که انگار در آرامش کامل قرار دارد دیدیم یقبل از اجرا در حالت شهیرا هم یکورس یگال»: که هگفت  پسونیهلن ج

 «.شدیم اوی گکند و مانع از خست یریبرنامه جلوگ یقبل از اجرا یاز بروز حالت عصب شدیبود که باعث م یخوب نیتمر نیافتاده بود. ا نییکه پا

است و  یسیشغل او تندنو ؛میآنتوان بپرداز یبه زندگ دیروشن شدن موضوع اجازه بده یبرا .و ملالت است یزاریب ی،خستگی از عوامل اصل یکی    

اما التماس مادرش باعث شد سر  ،بدون آن که شام بخورد برود بخوابد خواستیحال بود که م یآن قدر خسته و ب ،آمد خسته و کوفته به خانه یشب

که  یو در حال پردیآنتوان از جا م .کندیدعوت م یمهمان کیاز دوستان آنتوان بود که او را به  یکیموقع تلفن زنگ زد  نیدر هم ؛ندیبنش مشا زیم

بامداد به خانه  میو ساعت سه و ن شودیو بدون توجه به اعتراض مادرش از خانه خارج م پوشدیرا م شیلباسها عیسر زندیبرق م یچشمانش از شاد

 یبه راست ؛بردیخوابش نم یه از خوشحالزده و شاد است ک جانیه یکه او به حد شودیمادرش که نگران و منتظر نشسته است متوجه م .گرددیبر م

و  یاز زندگ دیشا ،و کسالت او از کارش بود یزاریاز ب یاو ناش یخستگ .طور است نیساعت هشت به خانه آمد خسته نبود؟ بله هم یمگر آنتوان وقت

 .دیاز آنها باش یکیشما هم  دیشا ،نفر مشابه او وجود دارند ها ونیلیم .نبود یخود هم چندان راض انهخ طیمح

چند سال  .شودیما م یموجب خستگ مانی بدن یها تیاز فعال شتریب اریما بس یو احساس یاست که حالات روح دهیبه اثبات رس قتیحق نیا    

 دکتر بارماک  .شودیزودهنگام م یتنفر از کار و شغل باعث خستگ ،کرد ثابت ییاه الهمق یط یروان شناس هینشر کیدر  ،دکتر ژوزف بارماک شیپ

  یلیچه شد؟ شاگردان او خ جهینت ،به آنها ندارند یعلاقه ا نیکوچکتر دانستیا داشت که مو ییاز شاگردان خود را به کارها یعده ا ،شیآزما یبرا
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 از آنها به سوءهاضمه  یبعض یحت ،تندخو و بداخلاق شده بودند ،داشتند تیشکا رداز آنها از سردرد و چشم د یاریبس ،کردند یزود احساس خستگ

شاگردان مستعد ابتلا به  نیخون،گوارش و تنفس ا نشان داد دستگاه گردش یپزشک یها شیآزما ؛بود؟ نه الاتیوهم و خ نهایهمه ا ایآ. مبتلا شدند

کاهش  ریاش به طور چشمگ یمصرف ژنیتنفر دارد فشارخون و مقدار اکس یاز کار یکس ینشان داد وقت نیهمچن ها شیآزما نیشده بود. ا یماریب

و  گردندیخود بر م یعاد تیزود به وضع یلینشان داد که اگر آن شاگردها به کار دلخواه و مطلوب خود مشغول شوند خ شیاهمان آزم .ابدییم

 .شودیحالشان خوب م

 داریهفته ب کیمورد علاقه شان  یگروه مرد جوان را با سرگرم نگه داشتن آنها به کارها کیتوانست  ،ایاستاد دانشگاه کلمب، کید تورندادکتر ادوار    

 .مفرط است یخستگ یو تنفر از کار عامل اصل یحوصلگ یب ،او اعلام کرد کسالت شیآزما نیپس از ا ،نگه دارد

 دیکه موفق به انجام آنها نشده ا ییاوقات از کارها یگاه ،ندارند یشما دخالت چندان یمقدار کار در خستگ دیدهیانجام م یشما اگر کار فکر    

شد و کارها برخلاف  تانیکارها حیرفت و آمد مکرر مراجعه کنندگان مانع از انجام صح ،چند روز قبل در اداره دیریمثلاً در نظر بگ ؛دیشویخسته م

رفت  شیپ یکارها به خوب یاما روز بعد وقت د؛یسردرد و کسالت به منزل برگشت یبا خستگ دیبا وجود آن که کم کار کرد یول نرفت؛ شیشما پ لیم

 .دیبرگشت به خانه یو با آرامش و خشنود دیچند برابر روز قبل کار انجام داد

 یلیکار او خ ؟مشکل چطور کنار آمد نیبا ا کردیکلاهما کار ماَدر  یشرکت نفت کیکه در  سیتندنو کی مینیبب دیاجازه دهکرد؟  دیپس چه با    

تعداد  ،داد بیمسابقه ترت کیخودش  یچطور؟ برا ؛خودش جالب و سرگرم کننده سازد یبرا یکرد آن را به نحو یسع لیدل نیهم بهکسالت آور بود 

جلو  بیترت نیاز روز قبل و به هم شتریروز بعد ب ،از آن انجام دهد شتریبعد از ظهر ب کردیم یو سع شمردیم کردیرا که قبل از ظهر پر م ییها فرم

از  یناش یباعث شد خستگ یبه همراه نداشت؛ ول قیتشو ای عیترف ایکار پاداش  نیتر شد. اگرچه ا عیبخش سر یها سۀ تندنویکه از هم نیرفت تا ا

 .برود نیاز ب شیکسالت کار برا

 نیتا ا دیکن نیتمر یو پس از آن به حد دیکن لیو لذت بخش تبد ندیخوشا یعمل کسل کننده، به کار کیکار خود را از  ؛دیاراده کن دیبا نیبنابرا

 .دیعادت درآ کینگرش به صورت 

«.ستافکار ما ۀما ساخت یزندگ»: ندیگویم (وسیلیمارکوس اور)روان شناسان بزرگ  
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 معرفی 

 یهاشخاص برجست 

مهندسی صنایع 

 مدت مطالعه :  

 دقیقه  9             



 لیلیان مولر گیلبرت :

در امریکا متولد شد. او روانشناس ،  18۷8مه  24لیلیان مولر گیلبرت در 

 “وان ــــبه عن 1940بود. وی در دهه  اور و مربیــــمهندس صنایع ، مش

توصیف شد.گیلبرت، یکی از اولین مهندسان زن که موفق ” نابغه هنر زندگی

ین روانشناس صنعتی سازمانی محسوب به اخذ مدرک دکترا شد و اول

ای بودند که در شود. او و همسرش) فرانک گیلبرت( ، کارشناسان نابغهمی

های مطالعه حرکتی و عوامل ر زمینهویژه دمطالعه مهندسی صنایع به

 .انسانی پیشرفتهای فراوانی داشتند

 
بیش از چهل سال، لیلیان توانست روانشناسی را با مطالعه مدیریت علمی 

و مهندسی ترکیب کند. او همچنین دیدگاههای خود را به عنوان همسر و 

امروزه به مادر در کارهای تحقیقاتی و مشاوره نوشت. گیلبرت در آنچه که 

عنوان روانشناسی صنعتی و سازمانی شناخته می شود پیشگام بود. وی به 

مهندسان صنایع کمک کرد تا اهمیت ابعاد روانشناختی کار را تشخیص 

س آمریکایی بود که تاکنون تلفیقی دهند. علاوه بر این، او نخستین مهند

                      .                  انشناسی و مدیریت علمی ایجاد کرداز رو

همچنین لیلیان نویسندگی چند کتاب و بیش از پنجاه مقاله در موضوعات 

 مختلف علمی را انجام داد.

به دلیل تبعیض در جامعه مهندسی، لیلیان تلاش های خود را به سمت 

پروژه های تحقیقاتی در عرصه ملایمتری مانند زن در مدیریت داخلی و 

او اصول مدیریت علمی را برای کارهای خانگی به  اقتصاد خانگی سوق داد.

کار بست و درصدد تهیه راه های کوتاه تر، ساده تر و آسان تر برای انجام 

امور خانه برای زنان برآمد تا بتوانند بدون اینکه در خارج از خانه )در دنیای 

 تبعیض آمیز علیه زنان(،به دنبال شغل باشند، در خانه کار کنند.

 
 

 

 

 

” مثلث کار“لیلیان در ساخت آشپزخانه مدرن نقش مهمی داشت. او ایجاد 

گیرد و چیدمان های آشپزخانه خطی که امروزه اغلب مورد استفاده قرار می

های را اختراع کرد. وی همچنین سطل زباله پدال دار، اضافه کردن قفسه

یخچال )از جمله سینی کره و نگهدارنده تخم مرغ(، و جالباسی  داخل درب

و جاسویچی دیواری و بسیاری از اکسسوری های خانگی را اختراع کرد. 

بازکن برقی و شیلنگ فاضلاب ماشین یکی از اختراعات جالب لیلیان، درب

های لباسشویی است. باتوجه به اینکه لیلیان مهندس صنایع بود و در جنرال 

زن مصاحبه کند تا ارتفاع  4000کرد؛ موفق شد با بیش از ریک کار میالکت

مناسب اجاق گاز، سینک ها و سایر وسایل آشپزخانه را برای کار در طراحی 

دکوراسیون آشپزخانه بدست آورد و آنها را طراحی کند. خانمهای امروزی 

 بسیار به لیلیان مدیون هستند.

بانوی “از طرف رئیس جمهور عنوان  گیلبرت بیشتر به خاطر فعالیتهایش 

را دریافت کرد. او نشان داد که چگونه شرکتها و ” اول مهندسی آمریکا

صنایع می توانند فنون مدیریت، کارآیی و بهره وری خود را بهبود بخشند. 

های گسترده گیلبرت به تنهایی و با همکاری همسرش تحقیقات و نوشته

 ”.عنصر اساسی در مدیریت انسان است“بر این موضوع تأکید کرده است که 

در آریزونا در سن نود و سه  19۷2ژانویه سال  2لیلیان مولر گیلبرت در 

سالگی بر اثر سکته مغزی درگذشت. خاکسترهای او به خواست خودش، به 

 دریا ریخته شد.

گیلبرت کتابهای زیادی را به رشته تحریر درآورده که یکی از جالب ترین 

، است که سالها بعد از ”آنگونه که به ییاد می آورم”وبیوگرافیآنها، کتاب ات

 مرگش به چاپ رسید. مطالعه این کتاب، بسیار لذت بخش و آموزنده است.
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 هنری فورد :

فورد را شنیده باشید. هنری فورد کارآفرین،   احتمالا شما هم نام هنری

زرگان آمریــکایی و بنیـانگـذار شرکت نده و باــدس،نویسـرع، مهنـمخت

خودروسازی فورد بود .وی به عنوان یکی از معروفترین مهندسین صنایع و 

کارآفرینان جهان شناخته می شود. او چندین وسیله نقلیه را اختراع کرد 

بود که صنعت خودرو را برای همیشه  Tخودروی مدل و معروفترین آنها 

تغییر داد. نوآوریهای صنعتی او از نظر اقتصادی چنان تأثیرگذار بودند که 

 برای تولید و مصرف انبوه ماشین به کار برده میشد.« فوردیسم»اصطلاح 

اولین اتومبیلی را که خود طراحی کرده بود،  1896هنری فورد در سال 

غم استعدادی که داشت اولین و دومین اقدام او در کسب ساخت اما علی ر

و کار با شکست مواجه گردید. اگر هنری فورد در چهل سالگی مرده بود 

 اکنون از او تنها به عنوان مردی شکست خورده یاد می شد.

بعد از دو بار تلاش ناموفق برای تأسیس یک کمپانی سازنده اتومبیل، 

ر مبتکر دیگر از جمله کوزنس و برادران دوج، نف 10بالاخره فورد به همراه 

در دیترویت موفق شد. هنری ” شرکت موتور فورد“به تأسیس  1903در 

فورد به دلیل اهمیتی که برای تقویت روحیه کارکنان در محیط کار قائل 

بود، ساعت کار روزانه را کم کرد، دستمزدها را افزایش داد و محیطی بهتر 

ایجاد نمود. افزایش دستمزدها موجب گردید،  و سالمتر برای کارگران

 کارگران فعال تر و در انجام کار در زمان کوتاهتر توانمندتر شوند.

 
خودرو  9، شرکت فورد Tبا ظهور مدل  1908تا  1903در بین سال های 

. موفق S، و A، B، AC، C، F، K، N، Rمختلف را تولید کرد: مدل 

تبلیغات به عنوان یک مدل درجه ی یک و ، در Nترین مدل، یعنی مدل 

کاربردی از لیست خودروهای لوکس، مطرح شد. فروش بالای این خودرو، 

در سالهای بعد بود که تقاضا  Tبه گونه ای تضمین کننده ی موفقیت مدل 

ها برای آن به قدری زیاد بود که شرکت ناگزیر به ایجاد وقفه ای در 

 درخواست سفارش شد.

یافته بود در صورتی که هزینه های تولید را کاهش دهد می هنری فورد در

تواند محصولاتش را با قیمت پایین تری بفروشد. برای وصول به این هدف 

مجموعه ای از روش های بسیار مؤثر تولید را در کارخانه های خود پیاده 

 Tارزان ترین مدل  1908کرد. نتایج کار واقعاً خیره کننده بود : در سال 

دلار پایین  500قیمت آن تا  1913دلار فروخته شد تا سال  825های به ب

قیمت  1926دلار تنزل کرد و بالاخره در سال  360به  1916آمد و در 

 دلار رسید. 290خرده فروشی آن به 

هنری فورد با سرمایه ای که از ساخت اولین اتومبیل خود بدست آورد، 

چندین سال بعد از آن، چند شرکت خودروسازی دترویت را ایجاد کرد. 

حامی مالی پیدا کرد که در نهایت همگی در بروز رسانی و بهتر کردن مدل 

 های خودروی او تمام تلاش خود را به کار گرفتند.

 هنری فورد، خط Highland Parkکارخانه ی  1913در پاییز سال 

ارمند ک 13000مونتاژ خودرو را راه اندازی کرد و در پایان همان سال حدود 

 ه قابل توجه این است کهـخدام خود درآورد. نکتـــرا به است

 

 

 

 

 

 

هنری فورد نه خودرو را ابداع کرد و نه خط مونتاژ را! بلکه فورد این دو را  

 با دانش مهندسی اش به طرز هوشمندانه ای بهبود بخشید.

 

 
 در ادامه همچنان که قیمت ماشینهای هنری فورد پایین می آمد میزان

بدل شد و « سوار بر چرخ»فروش بالا رفت. ایالات متحده به کشور مردم 

فورد ثروتمندترین فرد بخش خصوصی جهان گردید. همچنان که کارگران 

فورد بیشتر تولید می کردند او نیز قادر شد دستمزد بالاتری به آنها بپردازد. 

پنج دلار او حداقل دستمزد روزانه را در کارخانه هایش تا  1914در سال 

 بالا برد و با این کار دنیای صنعت را شگفت زده کرد.

 
 :راز موفقیت هنری فورد

عاملی که هنری فورد را به موفقیت رساند این بود که او کسب و کار خود 

 را در یک زمان ایده آل راه اندازی کرد و آن را به تدریج گسترش داد. هر 

زمان که هنری فورد می خواست شرکت خود را توسعه دهد، در کارخانه 

 های بزرگتری سرمایه گذاری میکرد تا بتواند محصول بیشتری تولید کند. 

هنری فورد همیشه محصولی را تولید می کرد که هم از لحاظ کیفیت بالا 

 باشد و هم برای همه جذاب باشد. از دیدگاه هنری فورد، کیفیت بدین 

نی است که کارها را درست انجام دهیم حتی در زمانی که کسی ما را مع

نگاه نمی کند. هنری فورد نمونه بارزی از یک شخصیت کارآفرین 

است.صنعتگری که با تکیه بر استعدادها و قابلیت های فردی خویش خالق 

 ایده ای جدید و تحول ساز گردید.

در میشیگان ایالات سالگی  83در سن  194۷آوریل  ۷ وی سرانجام در 

 .متحده آمریکا در گذشت

 

شکست صرفاً فرصتی است برای شروع دوباره، اما این بار "

 هنری فورد”      هوشمندانه تر
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 :  پرفسور رسول حجی

 پدر مهندسی صنایع ایران

 
پروفسور رسول حجی استاد مهندسی صنایع دانشگاه صنعتی شریف که از 

در ملایر به دنیا  1321این رشته شمرده می شود ، شهریور مفاخر علمی 

 آمد .

در سن شش سالگی سال اول دبستان را به صورت مستمع آزاد گذراند و 

سایر سال های تحصیلات ابتدایی و متوسطه را با کسب رتبه اول پشت سر 

 گذاشت.

، 1343به دانشکده فنی دانشگاه تهران راه یافت و در سال  1339در سال 

تحصیلات خود را در رشته مهندسی شیمی در همین دانشکده به اتمام 

رساند به دلیل کسب رتبه اول در مقطع لیسانس وی موفق به دریافت 

در  1344بورسیه تحصیلی برای ادامه تحصیل در امریکا شد. در تابستان 

اولین مراجعه به دانشگاه توسط یکی از دانشجویان دانشگاه برکلی با رشته 

ندسی صنایع آشنا شده و رشته مهندسی صنایع و تحقیق در عملیات ی مه

مدرک فوق  1346برای تحصیل در دانشگاه برکلی بر می گزیند. او در سال 

نایل به  1349لیسانس خود را از دانشگاه برکلی دریافت نمود و در خرداد 

 کسب درجه دکتری رشته ی مهندسی صنایع شد.

افات وی میتوان به کشف روابط مهم و از مهم ترین پژوهش ها و اکتش

شود در ادامه به عنوان پژوهشگر در دانشگاه « گشت آور دوم صف»مشهور 

برکلی کالیفرنیا وفق به کشف قانون مهم و اساسی، معروف به قانون توزیعی 

به  MIT( در تئوری صف گردید که به گفته اساتید دانشگاه DLLلیتل )

 .ز دید پژوهشگران تراز اول پنهان مانده بودطرز عجیبی این قانون بنیادی ا

دکتر حجی مقاله های علمی معتبر بسیاری را ارائه کرده است که از مهم 

ترین آنها میتوان به مقاله او در رابطه با قاعده اولویت خدمت دهی با هزینه 

( cµهای غیرخطی زمان انتظار که بعد از آن به قاعده کلی سی میو )

اشاره کرد که در این مقاله به عنوان یکی  SIAMژورنال معروف شد در 

 از بزرگترین توسعه دهندگان نظریه ی صف شناخته شد .

همچنین از مقالات اخیر وی میتوان به مقاله ایشان در رابطه با طراحی 

موجودی در زنجیره های تامین با امکان فروش آنلاین که  -مدل جانمایی 

 .و مطلوبی را  به ارمغان آورده است ، اشاره کرد این الگوریتم نتایج ارزشمند

، در دی ماه همان 1349پرفسور حجی پس از کسب دکتری در خرداد 

سال به ایران بازگشت و در دانشگاه صنعتی شریف مشغول تدریس، تحقیق 

 و پژوهش گردید. در آن زمان رشته ی مهندسی صنایع در ایران

 دانشجویان ایرانی فارغ التحصیل این ناشناخته بود و دکتر حجی از اولین  

صنایع ی از پیشکسوتان فعلی رشته مهندسی رشته بود به طوری که بسیار

پدر مهندسی »از شاگردان ایشان بوده اند و به همین علت بسیاری لقب 

 را به ایشان داده اند.« صنایع

 

 

 

 

 

 

از سوابق فعالیت های میتوان به معاونت و ریاست دانشکده صنایع دانشگاه 

در دانشگاه برکلی و در سال  1358شریف اشاره کرد همچنین در سال 

 در  1384در دانشگاه وست ویرجینیا در امریکا و در سال  13۷0

دو دانشگاه تورنتو و رایرسون در کانادا مشغول به تدریس و پژوهش بوده 

 .اند

 : حمید محمدی و سعید محمدی

ترین استارتاپ تجارت  بنیان گذاران دیجی کالا ، بزرگ

 الکترونیکی در ایران

حمید محمدی و سعید محمدی دوره ابتدایی خود را با هم در همان محله 

ابوذر در یک مدرسه گذراندند؛ ولی حمید محمدی دوره راهنمایی و 

شتی شهرری طی نمود و سعید دبیرستان را در مدرسه تیزهوشان شهید به

سینا در میدان قزوین دوران دولتی ابن محمدی نیز در مدرسه نمونه 

مدرسه را سپری کرد و در نهایت هر دو در پایان دوره متوسطه دیپلم 

 ریاضی گرفتند.

روزهای کودکی حمید محمدی و سعید محمدی همواره با آموزش و 

ست. سعید محمدی در رابطه های گوناگون سپری شده ا یادگیری مهارت

تر در مغازه  کمتر از برادرهای بزرگ "گوید:  با کار در نانوایی پدر می

ایستادیم.  تر شدیم پشت دخل نانوایی می مشغول بودیم؛ کمی که بزرگ

دادیم و بیشتر تابستان ها  در دوره نوجوانی معمولا کارهای ساده انجام می

خانه پدری زیر زمین داشتیم و معمولا سرگرم کارهای خودمان بودیم، در

کردیم، با خمیر و کاغذ ماکت درست  صبح تا شب آن جا بودیم؛ نجاری می

 "کردیم.  می

حمید محمدی لیسانس مهندسی صنایع خود را از دانشگاه خواجه نصیر و 

( خود را از دانشگاه علم و صنعت دریافت MBAلیسانس ام.بی.ای ) فوق

قلوی او یعنی سعید محمد نیز، هم مدرک لیسانس کرده است. برادر دو

( خود را نیز از دانشگاه سازمان MBAلیسانس ام.بی.ای ) مکانیک و فوق

 مدیریت صنعتی گرفته است.

ها پروژه دیجی کالا را پس از یک تجربه ناخوشایند به هنگام تلاش  آن

برای خرید یک دوربین دیجیتال آغاز کردند. حمید محمدی و سعید 

که  شمسی به عکاسی می پرداختند! هنگامی 1384 حمدی در سالم

داد، این دو  خود می عکاسی آنالوگ داشت جای خود را به نوع دیجیتالی

برادر به فکر خرید یک دوربین دیجیتال افتادند. آن ها پس از جستجو در 

ری ها، دوربین مد نظر خود را از بازار تهران خریدا اینترنت درباره دوربین

کردند. اما پس از طی چند روز متوجه شدند دوربین خریداری شده توسط 

آن ها دارای کیفیت مطلوب نیست و لنز بر روی دوربین دست دوم و 

باشد! این اتفاق ناخوشایند از تجربه خرید به شکل سنتی که  تعمیری می

خیلی قابل اعتماد هم نبود، نخستین جرقه شکل گیری شرکت دیجی کالا 

 !بود

جز خود و  کالا در مصاحبه ای می گوید که به حمید محمدی ، مدیرعامل دیجی

 برادر وی با کمک چند نیروی دیگر، پروژه دیجی کالا را شروع کردند )که تعداد آن

رسید(. وی می گوید: با افرادی کار را آغاز کردیم که تخصص زیادی  نفر می ۷ها به 

هر حوزه نرفتیم، هر کسی که در اطراف خودمان  ها در نداشتند! به دنبال بهترین

 "شناختیم را دعوت کردیم تا با همدیگر کار را یاد بگیریم.  می

 کالا به بالا رفتن سطح اطلاعات مخاطبان  اندازی وبسایت دیجی آنها با راه

کمک کردند تا بتوانند مانند یک متخصص کالاها را بررسی کنند و به شیوه درست، 

 امروزی خریداری کنند!اصولی و 

کالا کمپین ساخت ایران را شروع کرد که در آن این شمسی، دیجی 1394در سال 

 1395کالا در سال  شرکت به ارائه محصولات ایرانی پرداخت. تعداد کارکنان دیجی

 نفر رسید! 2000شمسی به 

 رضایت کند. جالب است بدانید هزار فروشنده همکاری می 100دیجی کالا امروزه با 

 درصد اعلام شده است! 96کالا،  مندی مشتریان از خدمات شرکت دیجی

کالا رتبه سوم در میان پربازدیدیترین وبسایت های ایران را  به گزارش الکسا، دیجی

 از آن خود کرده است!

 

 

 مهندسی صنایع دانشگاه زنجــان  دانشجویی گــــاهنامه

8 



 

 

 

 

 

 

 مدیریت

زمان    

چیست؟

 مدت مطالعه :    

 دقیقه  5              



  

 

 

کند، مانند تفاوت ماه و خورشید است! جف بزوس، مدیرعامل آمازون و چند تفاوت فردی که با مدیریت زمان آشنایی دارد و فردی که زمانش را مدیریت نمی    

آوریم و حتی به کارهای روزمره ساعت زمان داریم. اما چرا ما تا این اندازه وقت کم می 24در طول روز زمان دارد. من و شما هم ساعت  24کسب و کار دیگر، 

                                                    تواند چند بیزینس مختلف را مدیریت کند و برای زندگی شخصی هم وقت داشته باشد؟!رسیم؛ اما بزوس میخود نمی

اش را مدیریت کند. آیا تاکنون به ارزش یک دقیقه تواند دقیقه به دقیقهترین دلیلی که جف بزوس زمان کافی برای انجام کارهایش دارد این است که میمهم    

 «.ه کارش نخواهد آمدکسی که ارزش یک دقیقه را درک نکند هزاران سال وقت هم ب»گفت: اید؟! استاد بزرگی داشتم که میفکر کرده

خواهید بدانید چگونه آن را مدیریت کنید. برای این کار به آگاهی و تکنیک ترین ثروت شماست و میدانید زمان مهماگر درحال مطالعه این متن هستید، می    

 نیاز دارید. دو اهرمی که در این متن به شما ارائه خواهیم داد.

 مدیریت زمان چیست؟ 

 .وری را دریافت کنیمقدر از زمان خود را به چه کاری اختصاص بدهیم تا بالاترین میزان بهرهتشخیص اینکه چ

کند موفق شده با مدیریت زمان خود، بیشتر کار کند. اما اگر کمی در فرآیند کاری او گذارد و تصور میساعت وقت می 12گاهی اوقات فردی برای انجام کاری 

 و مدیریت زمان بود. قانون پارکینسون ساعت به پایان برساند. این یک مثال مشترک بین 8توانسته همین کار را در میفهمیم که دقیق شویم، می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 20/80توانند برای شما نتایج مثبت خلق کنند. ) قانون پارتو یا توانید برای کارهایی وقت بگذارید که ارزشمند هستند و میبه کمک مدیریت زمان می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :پارکینسون قانون

 ! ای کش میادای که براش زمان تعریف کردهاین قانون میگه کارها به اندازه

 نمیشه . انجام وقت هیچ نداره زمان که ای برنامه

رو بنویسی، )مثلا لیست کتاب هایی که باید بخونی( ولی چون براش زمان مشخصی  ممکنه لیست بلند بالایی از کارهات

 ! خورهدر نظر نگرفتی هیچوقت اون لیست تیک نمی

 کن.  مشخص زمان کارهات برای پس

 .خونمصفحه می 10عصر  5تا  6خونم پس هرروز از صفحه از کتابم رو می 70مثلا تا آخر هفته 
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 : 20/80قانون 

 .رسوننخوایم مینتایجی که می %۸0های روزانه ما، ما رو به از فعالیت %۲0این قانون میگه 

انجام بدیم به هشتاد مورد برای انجام دادن وجود داره، دو مورد از اونها از هشتای دیگه مهمترن و ما اگه همین دو تا رو  10یعنی اگه تو فهرست کارهامون 

 .رسیمخوایم میای که میدرصد نتیجه

کنن و تری هستن و اکثر افراد برای انجام دادنشون تنبلی میاما مشکلی که وجود داره اینه که کارهای این گروه بیست درصدی معمولا کارهای سخت

ی خوبی گاهی اوقات ما تمام روز در حال کار کردن هستیم ولی نتیجهزارن و به همین دلیل بیشتر وقتشون رو روی اون هشتاد درصدِ کم اهمیت می

 .گیریمنمی

 پس طبق این قانون کاری که باید انجام بدیم اینه:

مون هستن رو پیدا کنیم، تا به طور کامل انجامشون بدیم و وقتمون رو ترین کارهای روزانهترین و باارزشهر روز موارد گروه بیست درصدی رو که مهم

 .ارزش تلف نکنیمبرای کارای کم

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 است. time blockingاز تکنیک های مدیریت زمان بلوک بندی زمان یا یکی دیگر 

 بلوک بندی زمانی چیست؟

Time Blocking های زمانی کوچک )مثلا ها یا همان بلوک ­یا بلوک بندی زمانی روشی برای مدیریت زمان است که از شما می خواهد روز خود را به بخش

یق است و دو ساعت دو ساعت( تقسیم کنید و هر بلوک را برای انجام یک کار خاص اختصاص دهید. بلوک بندی زمانی روشی بسیار مفید برای انجام کار عم

های خاصی از روز، بسته به نوع کار یا سطوح انرژی، قرار انهای کاری خاص را در زمکلید آن، اولویت بندی وظایف از قبل است. با این تکنیک، شما پروژه

 دهید.می

 , یک تکنیک برای روزای شلوغ و پرکار است . Time Blockingتکنیک 

 

 مدیریت زمان بر اساس تیپ شخصیتی چگونه است؟

های کلی در این زمینه ارائه میدهند ، با شناسایی تیپ بسیاری از تکنیک های مدیریت زمان نوع ویژگی های شخصیتی افراد را در نظر نمی گیرند و توصیه 

 شخصیتی می توان بهترین تکنیک مدیریت زمان را به کار برد .

  : زمان مدیریتتیپ های شخصیتی براساس 

 :توانند خوب تمرکز کنندشود و نمیکسانی که حواسشان پرت می

 .انجام یه کار فقط یک ساعت زمان به خودتون بدید برای خودتون محدودیت زمانی  ایجاد کنید مثلا برای راه حل:

 
 زنند : آورند معمولا زمان کمی تخمین میکسانی که وقت کم می

همیشه یه تایم مشخصی رو به تخمین هاتون اضافه کنید مثلا اگه فکر میکنید کاری یک ساعته تموم میشه براش یک ساعت و نیم زمان در نظر  راه حل:

 .بگیرید

 

 رسند : کنند؛ پس ابتدا کارهای ساده تر را انجام داده و سپس به کارهای مهم تر میهمیشه عجله دارند و معمولا کارها را اولویت بندی نمیکسانی که 

 .یدونر ریانجام ندادید سراغ کار دیگ آنها راهر روز سه تا کار مهم انتخاب کنید و تا  راه حل:

 
 اند کار های خود را انجام ندهند :شوند بخاطر مسئولیت هایی که قبول کردهاوقات مجبور میگویند و بیشتر کسانی که هیچوقت نه نمی

 کد یییونید مستقیما نه بگاوتینم رکه حتی اگ دکنهمیشه وقتی خواستید جواب درخواستی رو بدید ده دقیقه فکر کنید این ده دقیقه کمک می راه حل:

 .نه پیدا کنیدابه

 

  

 

 دیم:تکنیک بلوک بندی زمانی را در چهار مرحله انجام می
 .کنیمنویسیم و آن ها را طبق اولویت ها مرتب میدر مرحله اول لیست کارهایمان را می ( :planningبرنامه ریزی)_1

دقیقه متغیر باشند. مثلا برای  90تا  10توانند بین کنیم؛ بلوک های زمانی با توجه به کارمان میبرای هر کار یک بلوک زمانی تعیین می : (Blockingبلوک بندی کردن)_۲

 گیریم.دقیقه ای در نظر می 70حل تمرین های فیزیک یک بلوک 

 ه استراحت فراموش نشود.کنیم؛ بلوک های مربوط بریزی شروع میحالا طبق برنامه : (Actingعمل کردن) _3

کنیم تا ببینیم زمانی که برای کارهایمان در نظرگرفتیم درست بوده در پایان روز و قبل از نوشتن برنامه های روز بعد از عملکردمان را بررسی می : (Revisionاصلاح کردن)_4

 کنیم.یا نه و بلوک ها را برای روز بعد اصلاح می
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