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 در محیط کار  (over thinking) اورثینک

کار یا همان نشخوار فکری یکی از اختلالاتی است که مخصوصاً این اورثینک در محیط  

به  یاروزها  اورثینکینگ  غیرزیبا،  over thinking شدت شاهد آن هستیم.  ترجمه  به  یا 

مروج فرهنگ    سیمپل اچ آر  خواهیم درشود که البته ما نمی »نشخوار ذهنی« گفته می 

علاقه  و  باشیم  را غربی  تیممان  سلمبه،  و  قلمبه  کلمات  از  بااستفاده  که  نداریم  هم  ای 

دهیم که به جای استفاده از کلمه »نشخوار ای نشان دهیم. اما واقعاً ترجیح می حرفه 

حیوانات می  یادآور  که  »اورثینکذهنی«،  غربی  عبارات  از همان  یا شود،  »اورثینکر«   ،»

»اورثینکینگ« استفاده کنیم. پیشاپیش از اینکه خوانش بعضی مطالب در ادامه مقاله  

 .کنیماورثینک در محیط کار احتمالًا دچار مشکل خواهد شد، عذرخواهی می 

 چرا اورثینکینگ وارد منابع انسانی می شود؟ 

تر مناسب فعالان منابع انسانی  در ابتدا لازم است بگوییم که رویکرد ما در این مقاله، بیش

کنیم که براساس تحقیقات، چیزی  ها است؛ چراکه به اختلالی اشاره می و مدیران سازمان 

های آینده افزایش  شود که آمار تا سال درصد افراد به آن ابتلا دارند و تصور می   ۷۵حدود  

روبه (.  منبع)  یابد  با گروهی  بهترین حالت،  حال شما در سازمان  در   ۷۵رو هستید که 

درصدشان دچار این اختلال اورثینک در محیط کار هستند. رویکرد شما به این اختلال 

می  آیا  آن  چیست؟  حریم خواهید  ندارد،  ارتباطی  شما  به  بگویید  بگیرید،  نادیده  را 

عنوان مدیر سازمان، شرایط بهبود را گیرید که به می   شخصی فرد است یا خیر، تصمیم

شود،   افزایش بهره وری در سازمان  بر اینکه باعثبرای افراد تیمتان مهیا کنید تا علاوه 

در )که  باشید  داده  ارتقا  نیز  را  خود  کارکنان  جسمانی   سلامت  اهمیت سلامت  مقاله 

 .(ایمطور کامل صحبت کرده درباره آن به  کارمندان در محیط کار 

 (overthinking) اورثینکینگ چیست؟

عنوان بیماری شناخته کنند، دچار بیماری ذهنی نیستند )هنوز به افرادی که »اورثینک« می 

»اورث درواقع  کمال نشده است(.  اضطراب،  افسردگی،  از وجود  نشانه  گرایی،  ینک« یک 

های روانی دیگر است. همه افراد ممکن است برای موقعیت گرایی یا خیلی بیماری منفی 

       در محیط کار چیست؟ انواع نشخوار فکری را بشناسید و برای  (over thinking) اورثینک
 هرکدام مجهز شوید 

آموزش و توسعه #       1402 بهمن 22تاریخ انتشار:    

https://simplehr.ir/
https://news.umich.edu/most-women-think-too-much-overthinkers-often-drink-too-much/
https://simplehr.ir/%d8%a7%d9%81%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%b4-%d8%a8%d9%87%d8%b1%d9%87-%d9%88%d8%b1%db%8c-%d8%af%d8%b1-%d8%b3%d8%a7%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86/
https://simplehr.ir/%d8%a7%d9%87%d9%85%db%8c%d8%aa-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%ac%d8%b3%d9%85%d8%a7%d9%86%db%8c-%da%a9%d8%a7%d8%b1%d9%85%d9%86%d8%af%d8%a7%d9%86/
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شان نشخوار فکری بکنند، اما وقتی از کنترل خارج شود، که  یا شرایط خاصی در زندگی 

شناسند، فرد کاملًا می  «OCD» آگاهی«، »وسواس فکری« یا همانمعمولًا به حالت »بیش 

بی  ازدست می تمرکزی می دچار  را  کنترل ذهنی خود  و  اورثینک شود  افرادی که  دهد. 

 :کنند، معمولاً می 

 .پرند پرش فکری دارند و از یک موضوع به موضوع دیگر می  •

 .کنند معمولًا به بدترین سناریو ممکن فکر می  •

 .توجهشان بیشتر به نقاط منفی هر اتفاقی است •

 .به دنبال تأیید چندباره گرفتن از اطرافیانشان هستند  •

 (over thinker) اورثینکر کیست؟ 

کنند. از اتفاقات گذشته کنند، معمولًا پروسه دشوار را طی می افرادی که نشخوار فکری می 

کنند یا  انجام دادند را بررسی می های جایگزینی که به جای کاری که  کنند و راه شروع می 

گیرند. البته کنند و برای هر اتفاقی، بدترین حالت ممکن را در نظر می به آینده فکر می 

  دررابطه با اورثینک در محیط کار ، توجه کنید که درنظر گرفتن بدترین سناریو ممکن برای

شود که در سازمان کار اشتباهی نیست، اما زمانی اوضاع بد می   برنامه ریزی استراتژیک

بدترین  به  به توجه  ذهن ها  عادت  یک  شود. عنوان  تبدیل  شما  برای  کنترل  غیرقابل  ی 

عنوان یک اختلال جستجو کردن در گذشته و درس گرفتن از آن مفید است، اما زمانی به 

شود که شما از لحظه بیداری تا لحظه خواب درگیر همین پروسه باشید. روانی تبدیل می 

از دست می  را  به اورثینکرها زندگی کردن در »حال«  اتفاقات  طور روتین یدهند و  ا در 

 .آینده یا گذشته زندگی خود غرق هستند 

 انواع اورثینکینگ را بشناسید 

تر انواع اورثینکینگ  در ادامه و پیش از بررسی جوانب اورثینک در محیط کار ، کمی عمیق 

ها، راهکار مناسب برای بهبودشان را دهیم تا بتوانید در مواجه با آن را به شما نشان می 

 :در پیش گیرید 

 وپ ل .1

همان  در  و  است  گذشته  اتفاقات  برروی  تمرکزش  بیشترین  »لوپ«  مدل  اورثینگینگ 

کنند که در  کند. این افراد معمولًا به سناریوهایی در گذشته خود توجه می گذشته گیر می 

گویند »اگر ها احساس گناه، سرزنش، اشتباه و پشیمانی دارند و معمولًا با خود می آن

https://simplehr.ir/%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%b1%db%8c%d8%b2%db%8c-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%a7%d8%aa%da%98%db%8c%da%a9/
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و معمولًا    شد« یا »ای کاش فلان کار را کرده بودم تا…« طور نمی این   این کار را کرده بودیم،

گردند، دنبال بازخورد منفی از دیگران می دانند. این افراد معمولًا به خودشان را مقصر می 

با دیگران شکست  باز می در مکالماتشان  را مجدد  و اشتباهات  را ها  کارشناس  کنند و 

 .اشتباهی نداشته باشد کنند تا چندین و چندبار چک می 

برای درمان نشخوار فکری مدل »لوپ«، به جای اینکه از شخص بخواهیم که این   :درمان

هایی را برای  خواهیم که این کار را انجام دهد و اتفاقاً زمان کار را انجام ندهد، از او می 

ثینک  هایی را در طول روز برای اور این کار به خودش اختصاص دهد؛ یعنی مشخصاً زمان 

دقیقه   ۳0کردن برروی اتفاقات گذشته خود مشخص کند و ترجیحاً این زمان بیش از  

کند را به دو دسته تقسیم  ها اور می نباشد و در طول این بازه، موضوعاتی که روی آن 

تواند کاری  تواند برای آن کاری انجام دهد و موضوعاتی که نمی کند: موضوعاتی که می 

بندی ساده و اختصاص زمان، قدری قدرتمند است که  ن تقسیم برای آن انجام دهد. همی

 .تواند در طول زمان کوتاهی، شرایط شخص را بهبود قابل لمسی دهد می 

 لب صخره  .2

اورثینکینگ »لب صخره« اشاره به افرادی دارند که برخلاف مدل »لوپ«، تمام توجهشان 

ای گیر کرده باشد لب صخره به آینده و اتفاقات مربوط به آینده است؛ مانند شرایطی که  

و به جای اینکه به حرکت کردن فکر کند، مدام در فکر این باشد که اگر سقوط کند، چه  

بلایی سرش خواهد آمد. البته توجه کردن به آینده خیلی هم خوب است، اما وقتی به  

صورتی تبدیل شود که روند حرکت ما را به آینده مختل کند، دیگر خوب نیست. افرادی  

لب صخره   که اور  برنامه دچار  برای  را  زیادی  زمانی  معمولًا  نظر ای هستند،  در  و  ریزی 

زندگی خود صرف می  کارهای  بیشتر  برای  تمام سناریوهای ممکن  کنند. جشن گرفتن 

دلیل گرفتن و شادی کردن برایشان سخت است؛ چون مدام به فکر آینده هستند و به 

فرسودگی  چینند، معمولًا احساس خستگی ومی لیست بلندبالای کارهایی که برای خود  

 .دارند  شغلی

خواهیم جلوی این لوپ، نمی   ای نیز مانند مدلبرای درمان اورثینکینگ لب صخره   :درمان

راستا با آن پیش رویم. به این ترتیب که از خواهیم هم اتفاق را بگیریم؛ بلکه برعکس می 

خواهیم که خودش را کمی جلوتر از ای است، می شخصی که دچار اورثینگینگ صخره 

می  تصور  که  بررسی  چیزی  درحال  اگر  ببیند.  او   ماه   ۳کند،  از  است،  خودش  آینده 

https://simplehr.ir/%d9%81%d8%b1%d8%b3%d9%88%d8%af%da%af%db%8c-%d8%b4%d8%ba%d9%84%db%8c/
https://simplehr.ir/%d9%81%d8%b1%d8%b3%d9%88%d8%af%da%af%db%8c-%d8%b4%d8%ba%d9%84%db%8c/
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سال آینده خودش را درنظر بگیرد. اگر درگیر سال آینده خودش است، از    2واهیم  خ می 

سال آینده خودش را تصور کند و از او بخواهیم اهمیت موضوعی که    ۵خواهیم  او می 

اصطلاحاً  درمان،  روش  این  به  بسنجد.  زمان  آن  در  را  است  نگرانش  آنقدر   الان 

Temporal Distancing   کند برای مدت کوتاهی، شخص را به گویند که تلاش می می

تواند شرایط آینده دور ببرد. تحقیقات مختلفی انجام شده است که این روش درمانی می 

 (.منبع)  شخص را بهبود شایانی دهد 

تواند برای این افراد موفق عمل کند، این است که از آنان بخواهیم یگری که می راهکار د

ها از تمرکز  کنند و جاهایی که لازم است برای آن منابعی که از آن اطلاعات دریافت می 

خود استفاده نمایند را محدود کنند. در مثالی از اورثینک در محیط کار ، فرض کنید اگر  

ها را کنند، از آنان بخواهیم پروژه زمان کار می صورت هم ژه به پرو  ۳در حال حاضر، روی  

تک به سرانجام برسانند و سپس سراغ پروژه دیگر بروند. یا اگر هرروز پنج کانال به تک 

کنند، از آنان بخواهیم که آنان را کنار بگذارند یا کاهش دهند. خبری مختلف را چک می 

شود که روش محبوب تمرکز  گفته می  Selective Ignorance به این روش درمانی نیز

کنید برروی چه موضوعی تمرکز کنید، کردن استیوجابز است و شما در آن انتخاب نمی 

 خواهید تمرکز و انرژی خود را صرف کنید کنید روی چه موضوعاتی نمی بلکه انتخاب می 

 (.منبع)

 اینقطه  .3

در حالی که دو مدل اورثینک دیگر برروی آینده و گذشته توجه داشتند، این مدل نشخوار 

فکری برروی یک موضوع خاص است. به این صورت که به یک موضوع، بیش از چیزی  

تواند صورت ارادی انجام شود، می شود. البته که این کار اگر به که نیاز دارد فکر و توجه می 

صورت غیرارادی و خارج از کنترل برروی  باعث دستاوردهای ارزشمندی شود. اما اگر به 

موضوعات مختلف انجام شود، دیگر یک رفتار مناسب برای سلامت روان شخص نیست.  

نقطه  اورثینک  درگیر  که  تعویق  افرادی  به  را  کارها  دادن  انجام  معمولًا  هستند،  ای 

به ی م اغلب  تحلیل اندازند.  به  که  زیرا  دیگران هستند؛  از  گرفتن  تأیید  های خود  دنبال 

بندی مناسبی بین کارهای مختلف ندارند و ممکن اعتماد ندارند. همچنین توانایی اولویت 

 .اهمیت باشند ها درگیر جزئیاتی بی است مدت 

https://psycnet.apa.org/record/2022-87418-001
https://nesslabs.com/selective-ignorance
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ای خود خارج کنید، مدل نقطه   شود برای اینکه بتوانید این افراد را ازپیشنهاد می   :درمان

تصمیم  در  تا  هستند  تلاش  در  افراد  این  نمایید.  استفاده  چارچوب  تمام از  به  گیری 

هایی که در ذهن خود دارند برسند تا کاری را انجام یا تصمیمی را اتخاذ کنند. شما ملاک 

گیری یم هایی که برای تصمعنوان کوچ یا مدیرشان پیشنهاد دهید که ملاک توانید به می 

روبه  بلندبالا  لیست  با یک  احتمالًا  کنند؛  بیان  را  آن دارند  از  ها رو خواهید شد. سپس 

ها را بسیار محدود کنند و به سه تا پنج ملاک برسانند و اولین بخواهید که این ملاک 

ها فکر نکنند. این ها را داشت، انتخاب نمایند و به بقیه راهکار راهکاری که این ملاک 

شادتری داشته باشند و مدام به    تواند کمک کند که این افراد، زندگی انی می مدل درم 

 (. منبعد ) های بهتر نباشنفکر گزینه 

 چرا همیشه به فکر گزینه بهتر بودن، خوب نیست؟ 

 :بندی کردتوان افراد را به دو دسته تقسیمبراساس همین تحقیق، می 

های روی میز خود را  اند گزینه افرادی هستند که در تلاش   Maximizers:  افراد •

 .در هر موضوعی بیشتر کنند 

دهند و زود به راهکار  افرادی هستند که این کار را انجام نمی   Satisficers:  افراد •

 .کنند خود اعتماد می 

 ها، که جزو دسته اورثینکر سوم این تحقیق بیان کرد که افراد دسته اول، یعنی مکسیمایزر 

کنند در هر موضوعی، تا جای ممکن عمیق شوند و همه جوانب را هستند و تلاش می 

ها و راهکارهای بیشتری برای حل کردن مشکل خود داشته بسنجند، هرچه تعداد گزینه 

 .تر خواهند بودتر و ناراضی نفس اعتمادبه تر، بی تر، ناامیدتر، پشیمانباشند، ناراحت 

کنند، شوند و تحلیل می می   بیشتر از بقیه روی موضوعات عمیق   تر، افرادی که به بیان ساده 

نمی  انجام  را  کار  این  که  افرادی  تجربه  از  بیشتری  ناامیدی  و  استرس  ناراحتی،  دهند، 

 .کنند و بعلاوه، بیشتر احتمال دارد که درگیر مقایسه کردن شرایط خود با بقیه باشند می 

 اورثینکینگ در جلسات 

ام جوانب یک قضیه همیشه بد نیست. در مواقع بسیاری لازم است  البته که سنجیدن تم

انواع  با  گوناگون  افراد  توسط  مختلف  جنبه  هزاران  از  سازمان  در  موضوع  یک  که 

ای  هایی که شاید شبیه به اورثینکینگ باشد، سنجیده شود. اما تصور کنید در جلسه شیوه 

برنامه  که  برای جلسه، چیزی حدود  هستید  افرادی    4۵ریزی شما  با  اما  دقیقه است، 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12416921/


6  
 

Email: simplehr.team@gmail.com 
Website: https://simplehr.ir 

ها را به حال خودشان رو هستند که مبتلا به اورثینک در محیط کار هستند و اگر آن روبه 

عنوان مدیری  توانید به تواند طول بکشد. اما شما می ساعت هم می   ۳رها کنید، جلسه تا  

ای  کرها با شیوه که برروی این اختلالات اشراف دارید، وارد شوید و با هرکدام از آن اورثین

 .ای تمام نمایید دقیقه  4۵درست برخورد کنید و جلسه را 

 ریشه اورثینکینگ از کجاست؟

پیدا کردن ریشه اورثینکینگ از حوزه فعالیت منابع انسانی خارج است و ما حق ورود به 

لایه شخصیتی و پنهان افراد سازمان را نداریم؛ ما فقط حق داریم رفتار افراد که حاصل 

 :فاکتور به شرح 4یق تلف

 .کنند محیطی که در زندگی و کار می  .1

 .شود،مانند هورمون غم یا شادیهایی که در بدن همه ما ترشح می هورمون  .2

 .که بیشتر نشأت گرفته از دوران کودکی افراد است شخصیت  .3

 …شدن، عضویت در گروه، بقا وها: مانند انگیزه به دیده انگیزه  .4

هکارهایی برای بهبود رفتارشان ازطریق بهبود محیط کارشان، درستی درک کنیم و رارا به 

ارائه کنیم تا اورثینک در محیط   کوچینگ  و  منتورینگ  ها،ها، بهبود انگیزه کنترل هورمون 

تواند ترس از اشتباه کردن، ریشه اورثینکینگ می صورت کلی،  ها کاهش یابد. اما به کار آن 

کمال  می اضطراب،  پیشنهاد  نیز  ادامه  در  باشد.  تروما  حتی  یا  نقش    کنیمگرایی  مقاله 

را مطالعه کنید تا شناخت بهتری از این موضوع   هورمون ها در مدیریت منابع انسانی

 .داشته باشید 

 تفاوت نگرانی و اورثینکینگ 

هبود و درمان اورثینک در محیط کار لازم است تا تفاوت نگرانی و نشخوار فکری  برای ب

توانید نگران باشید و کارهای روزمره خود  را بدانید. نگرانی یک احساس است. شما می 

را انجام دهید. البته که احساس خوشایندی نیست ولی »نگرانی« معمولًا در حد یک  

شود. این در حالی است که اورثینکینگ قدرت نمی ماند و شامل انجام کاری  احساس می 

توانیم هیچ کاری انجام دهیم، اما گیرد. منظور این نیست که نمی کار کردن را از ما می 

کند و مانند بالونی که به زمین توان ذهنی و تمرکز ما را تا حد زیادی مشغول خودش می 

 .دهد گیر کرده است، اجازه بلندشدن به ما نمی 

 

https://simplehr.ir/%d9%85%d9%86%d8%aa%d9%88%d8%b1%db%8c%d9%86%da%af-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa-%d8%9f-mentoring/
https://simplehr.ir/%da%a9%d9%88%da%86%db%8c%d9%86%da%af-%d8%b3%d8%a7%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86%db%8c/
https://simplehr.ir/%d9%86%d9%82%d8%b4-%d9%87%d9%88%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%86-%d9%87%d8%a7-%d8%af%d8%b1-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%a8%d8%b9-%d8%a7%d9%86%d8%b3%d8%a7%d9%86%db%8c/
https://simplehr.ir/%d9%86%d9%82%d8%b4-%d9%87%d9%88%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%86-%d9%87%d8%a7-%d8%af%d8%b1-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%a8%d8%b9-%d8%a7%d9%86%d8%b3%d8%a7%d9%86%db%8c/
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 (Problem solving) رثینکینگ و حل مسئلهتفاوت او

است؛ به    توان گفت که اورثینک کردن در بهترین حالت، یک قسمت از حل مسئله می 

زنیم، ممکن است  حرف می  ای به نام حل مسئله این معنی که وقتی ما درباره شایستگی 

وهای ممکن را ، سناریبرای اینکه مسئله را حل کنیم، به تمام راهکارهای ممکن فکر کنیم 

بررسی کنیم و سپس اقدام نماییم. اما در اورثینک در محیط کار شما صرفاً در قسمت 

صرف  را  خود  زمان  ممکن،  حالات  بدترین  برروی  تمرکز  و  ممکن  سناریوهای  بررسی 

 .کنید می 

 ر برای درمان اورثینکینگ آراهکار سیمپل اچ 

معمولاً  است؛  شرایط  بهبود  درمان،  از  منظور  که  به البته  ما  در  اورثینکینگ  صورت   

تبدیل می صحبت  خودمان  با  یا صحبت  ذهنمان  در  این هایی  بتوانیم  اگر  پس  شود، 

های خود را نیز کنترل کنیم.  توانیم که اورثینکیگ ها را کنترل کنیم، احتمالًا می صحبت 

 :کند برای این کار، سیمپل اچ آر دو راهکار زیر را پیشنهاد می 

به آن صدایی که در ذهن شما وجود دارد و منفی است،    :ید پردازی کنشخصیت  .1

کند، نام یا شخصیت بدهید، در ذهن خود  نگران است و شما را مضطرب می 

زند، چگونه  ها را می آن را تصویرسازی کنید، آن شخصی که به شما این حرف

  است؟ چاق است یا لاغر، کوتاه است یا بلند، بددهن است یا زیباکلام؟ با انجام 

شنوید، چند اتفاق مثبت  های منفی که می این کار و ایجاد این فاصله بین حرف

 .دهد برای شما روی می 

کنید اول آنکه نسبت به خود، افکار منفی و اورثینکینگ خود اشراف بیشتری پیدا می   –

 .تر خواهید شد شوید، احتمالًا آگاه و هربار که درگیر این رفتار می 

زند را با قواره به شما می آن شخصیت چاقِ کوتاهِ بددهن بی هایی که  همچنین حرف   –

دانید که ممکن است حتی  ها را از خودتان جدا می کنید؛ بلکه آن حرف خودتان یکی نمی 

شود ها فکر کنید، اما هیچ کدامشان دیگر از خودتان به خودتان گفته نمی به بعضی از آن 

 .دشوباف به شما گفته می و از آدم شخصیت منفی 

کنید  .2 »صحبت   :بلندش  کردن  صحبت  تنهایی  بلندبلند  به  ذهن«  داخل  های 

هایی  تواند باعث بهبود شرایط ما در اورثینکیگ شوند. بیان کردن صحبت می 

صورت بلندبلند، ممکن است ازنظر جامعه دیوانگی  که درون ذهنمان است به 
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دهد، تمرکز را  دلیل اینکه سرعت فکر کردن ما را کاهش می نظر برسد، اما به به 

ها فکر  ها، دلایل و ریشه آنشود بیشتر به حرف دهد و باعث می افزایش می 

کنیم؟« یا »خب من واقعاً  کنیم و بیشتر از خود بپرسیم »چرا همچین فکری می 

مان  هایی که در ذهن کردن حرف نگران چه چیزی هستیم؟«. همچنین خلاصه 

آن  بیان  و  دوباها، می بوده  فرصتی  از شتاب توانیم  که  به خود دهیم  زدگی  ره 

تر نگاه کنیم که واقعاً درحال انجام چه کاری هستیم و به  دست برداریم، عمیق 

 .خود و افکارمان مسلط شویم 

 به سادگی »اور« را کنترل کنید 

تواند در  اورثینکنیگ بیماری روانی نیست؛ بلکه یک اختلال است که با کمی دانش می 

وری در سازمان محیط کار کنترل شود و هم باعث بهبود سلامت کارکنان و افزایش بهره 

هایی در سازمان برای بهبود اورثینک در محیط کار ،  شود. هزینه اجرای این چنین طرح 

زمان برای آموزش مدیران و توانمند کردن آنان برای اختصاص دادن شاید یک ساعت  

کنترل این اختلال است که امیدواریم نسل جدید فعالان منابع انسانی این کار را انجام 

 .دهند 


