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�
تلاش شالوده زندگی است و بدون تلاش و کوشش هیچ چیزی ساخته نمی‌شود. به تازگی سکانسی مربوط 
به یکی از فیلم‌های قدیمی »چارلی چاپلین«، در شــبکه های اجتماعی پربازدید شده است. او خطاب به 
دختری که بیمار است و روی تخت نشسته، می‌گوید: »از من می‌پرسی برای چی بجنگی؟ همه چیز... برای 
خود زندگی. این کافی نیست؟ که زندگی کنی، رنج بکشی و لذت ببری. برای چی بجنگی؟ زندگی یک اتفاق 
زیبا و خارق‌العاده است. مشکل تو اینه که براش نمی‌جنگی. شکست رو پذیرفتی و مدام خودت رو به مریضی و مرگ می‌زنی. 
اما یک چیز دیگه مثل مرگ هست که نمی‌تونی ازش فرار کنی: زندگی، زندگی، زندگی«. اما آیا تلاش و جنگیدن برای زندگی 

ارزشش را دارد؟ اصلا برای چه چیزی باید جنگید؟!

�

�

دکتر مهدی سودآوری |     روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

 4نوع مکانیزم دفاعی

ما در مواجهه با حــوادث زندگــی چهار نوع مکانیــزم دفاعی 
داریم؛ جنگ، فرار، تسلیم و پذیرش، که به هر چهار نوع برای 
یک زندگی سالم نیازمندیم. فقط مســئله این است که از هر 

کدام در چه مواقعی استفاده کنیم.

در زندگی باید جنگید1 
برای موفقیت، برای رابطه خوب، برای رشــد و زندگی 
بهتر باید جنگید. باید تلاش کرد. اما تلاش و جنگ در مواردی 
صحیح اســت که چیزی در کنترل ما باشــد و قابــل تغییر هم 
باشد. بسیاری از افراد انرژی خود را صرف جنگیدن با چیزی 
می‌کنند که قابل تغییر نیست یا در اختیار آن ها نیست، سپس 
چون به نتیجه دلخواه نمی‌رسند، ناامید شده و دست از تلاش 
برمی دارند. این دسته از افراد چون نبرد اشتباهی را انتخاب 

کرده اند، دچار یاس و سرخوردگی می‌شوند. مثلا تلاش برای 
تغییر دادن والدین یک نبرد از پیش باخته است. هیچ فرزندی 
نمی‌تواند والدین خود را تغییر دهد. تلاش برای جنگیدن با 
سرنوشت و حوادث محتوم زندگی مثل تصادف، سانحه، مرگ 
عزیزان و ... جنگ نابرابر و باخته است. اضطراب برای این که 
مبادا عزیزی را از دست بدهیم، اگر فلان فرد را از دست بدهم 
بعدش چه خواهم کرد؟ در این موارد با چیزی می‌جنگیم که 
در کنترل ما نیســت، پس تلاش واهی اســت. تلاش بی‌ثمر، 
باعث ناامیدی می‌شود و انگیزه را از بین می‌برد. تلاش برای 
یادگیری، برای رشد شــخصی، برای حل مشکلات زندگی، 
بــرای بهتر کــردن شــرایط اطرافیــان، درآمــد بیشــتر، برای 
لذت بیشــتر از زندگی و ... نبردی معقول است چون حداقل 
بخشی از متغیرهای آن در اختیار ماست. در این موارد شاید 
به حداکثر خواســته‌های خود نرســیم اما با تلاش منســجم و 

مخاطب گرامی، نکته بسیار 
مهمــی کــه در پیام‌تــان بــه 
چشــم می‌خــورد این اســت 
کــه نوشــته‌اید، 35 ســال از 
زندگی‌مشترک شما و همسرتان می‌گذرد. 35 
سال زمانی بسیار طولانی است و در طول این 
سال‌ها ریشــه‎های رفتاری در زندگی، محکم 
و جزو عادت‌های زندگی مشــترک می‎شــود. 
می‎توانم بــا اطمینــان بگویــم که شــما در این 
سال‌ها نسبت به موضوع اختلافات بی‌تفاوت 
نبودید و قطعاً راه‎هایی برای حل مشــکل خود 
در پیش گرفتید، اما به نظر می‌رســد که جواب 

مثبتی به دست نیامده است.

ارتباط با همسرتان نیاز به بازنگری دارد
عمدتا مشکلات زناشویی از نبود آگاهی درباره 
مهارت‎هــای ارتبــاط مؤثــر نشــئت می‎گیرد. 
گاهی ما بــه قدری درگیــر اصــاح رفتارهای 
طرف‌مقابل می‎شــویم کــه از رفتارهــای خود 
فراموش می‎کنیم. بنابرایــن رجوع و بازنگری 
به رفتــار و نوع ارتبــاط خود با همســرتان را در 
اولویت اصــاح این رابطــه قرار دهیــد. بدون 
جهت‎گیری و پیش داوری و به صورت عادلانه 
و منصفانــه خود و رابطه‎تان را با پرســش هایی 
از قبیــل »آیا رفتارهــای من ســبب بی‌توجهی 
همســرم شــده اســت؟ کدام رفتار مــن باعث 
ناراحتی او می‌شود؟ چه موقع و در چه شرایطی 
آن کار را انجام می‌دهم؟ در آن شرایط واکنش 
همســرم چیســت؟ و ...« محک بزنیــد و نقاط 

ضعف و قوت خود را بیابید.

عوامل ایجاد دلسردی در همسران
بــرای ایــن کــه بتوانیــد رفتارهــای خــود را به 
درســتی محک بزنیــد، در ایــن جا لازم اســت 
برخی از کارهایی را که باعث ایجاد دلســردی 

همسران می‎شود، نام ببریم. مواردی مانند: 
ســخت‎گیری، خشــم و کنتــرل نکــردن آن، 
تعصب و بی‎اعتمــادی، زندگی دیگــران را به 
رخ همســر کشــیدن، ترش‎رویــی، بیان بیش 
از حد گلایه‎ها، ناســزا گویی و اهانت، چشم و 
هم‎چشــمی، لجاجت، توقعات بی‎جا، انتقاد 
ناپذیری، ناسپاســی، ســوءتفاهم، جر و بحث 
افراطــی بــر ســر مســائل گوناگــون و گاه کم 

اهمیت و مواردی از این قبیل.

اشتباهات‌تان را پای همسرتان ننویسید
توصیه می‌کنم خود را به صــورت انفرادی در 
ذهن خویش محــک بزنیــد و به یافتن ریشــه 
مشــکلات خود و آگاهی از آن بپردازید. برای 
کسب نتیجه بهتر، لازم است اشتباه و کوتاهی 
خود را به پای دیگری ننویســید و به جای این 
که دنبــال مقصر بگردید، در صــدد رفع نقاط 
ضعف خــود برآیید. زمــان و شــیوه گفت وگو 
کردن بسیارمهم اســت؛ در صورتی که پس از 
تحلیل رفتار خود، متوجه مشکلاتی در رفتار 
همســرتان شــدید؛ برای بیان این مسائل در 
یک زمان مناســب و با لحنی آرام به گفت و گو 

بپردازید.

در فکــر ســازندگی باشــید نــه تخریب 
زندگی

برخی مواقع مشــاهده می‌شــود کــه یکی از 
زوجین برای پایان دادن به مســئله، سکوت 
اختیار مــی کند یــا گاهی اوضاع را متشــنج 
می‌ســازد و با پــاک کــردن صورت مســئله، 
مشــکل را باقی می‌گــذارد. اما شــما در فکر 
ســازندگی باشــید نــه تخریب زندگــی.  اگر 
طرح مسئله به صورت مستقیم ممکن نباشد 
از کمــک مشــاوری امیــن و کاردان ، بهــره 

بگیرید.

مردی هستم 60 ســاله. خانمم را دوســت دارم اما او علاقه‌ای به من ندارد. در 
35 سال زندگی‌مشترک، هر وقت با هم درباره موضوعی که اختلاف نظر داشتیم، 
صحبت کردیم، کار به جر و بحث و مشاجره کشیده است. توانایی درک یکدیگر را 

نداریم. چه کنیم؟

35 سال است که مدام با همسرم بحث کردم

 مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  | ‌    کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

اتاق مشاوره�

اسکن مغزی بیش از 3هزار نوجوان

محققان پس از بررســی اسکن‌ مغزی 
بیــش از ســه هــزار و ۳۰۰ نوجــوان، 
متوجه شدند در نوجوانانی که چاقی 
شــکمی دارند، چندین ناحیــه مغز به 
شــکل قابل‌توجهــی حجیم‌تر اســت. 
به طور خــاص، ناحیــه هیپوکامپوس 
که بــرای حافظــه و یادگیــری حیاتی 
اســت، تقریبــا 6.6درصــد بزرگ‌تر و 
ناحیه آمیگدالا که احساســاتی مانند 
ترس و شادی را تنظیم می‌کند، حدود 
4.3 درصد بزرگ‌تــر بود. ایــن نتایج 
نگرانی‌هایــی را دربــاره تاثیــر چاقی 
بــر توانایی‌های شــناختی نوجوانان، 
چــه اکنــون و چــه در آینده، بــه‌ وجود 

می‌آورد.

مختل‌شدن حافظه، یادگیری و ...
دکتر مورائس می‌گوید: »یافته‌های ما 
نشان می‌دهد که چاقی، به‌ویژه چاقی 
شکمی، می‌تواند یادگیری، حافظه و 
کنترل احساسات نوجوانان را مختل 
کند. آن چه مــرا نگــران می‌کند، این 
اســت که ایــن تغییــرات در ۱۳ یا ۱۴ 
ســالگی در حال رخ دادن‌اند و ممکن 
اســت در آینده بر آن‌ها تاثیــر بگذارد. 
حتی احتمال دارد که در سنین بالاتر 
در معرض خطــر مشــکلات حافظه یا 
زوال عقل قرار بگیرنــد«. این مطالعه 
همچنیــن اشــاره کــرد کــه نوجوانان 
ســاکن مناطق بــا فرصت‌هــای کمتر 
دسترســی  بــا  کم‌درآمــد  )مناطــق 

محدود به منابع آموزشی و اجتماعی( 
نســبت به نوجوانان ســاکن مناطق با 
فرصت‌های بیشتر )مناطق با امکانات 
بهتــر یا دسترســی بــه منابع بیشــتر( 
در برخــی نواحــی کلیدی مغز، رشــد 

کمتری دارند.

ترویج عادات ســالم‌تر در سنین 
پایین بسیار مهم است

»مورائــس« می‌‌گویــد که ایــن تحقیق 
نیاز فــوری به توجــه بــه نابرابری‌های 
را  ســامتی  خطــرات  و  اجتماعــی 
بــه منظــور حمایــت از رفاه جســمی و 
همچنین رشد مغزی مناسب جوانان، 
برجســته می‌کنــد و می‌افزایــد: »بــه 
همیــن دلیل اســت کــه مــا معتقدیم 
ترویــج عــادات ســالم‌تر در ســنین 
پایین بسیار مهم اســت، نه فقط برای 
ســامتی جســم، بلکه برای سلامتی 
مغــز. پیشــگیری یــا درمــان چاقــی 
نوجوانان تنها ســامت جســمی آنان 
را بهبود نمی‌بخشــد، بلکه به سلامت 
مغزی آنان هــم کمک می‌کنــد«. این 
یافته‌ها با تحقیقات قبلی که نشان داده 
بودنــد چاقی می‌تواند بــه تفاوت‌های 
ساختاری و عملکردی مغز در کودکان 
و نوجوانان منجر شود، هم‌راستاست. 
بــرای مثــال، یــک مطالعــه در ســال 
۲۰۲۳ گــزارش داد کــه نوجوانــان 
چاق نســبت به همســالان لاغر خود، 
در عملکرد شــناختی و ساختار مغزی 

تفاوت‌های آشکاری نشان دادند.

از دنیای روان شناسی

مختل‌شدن کنترل احساسات به دلیل 
چاقی در نوجوانی

�

تحقیقات جدیدی که امسال در کنگره چاقی اروپا ارائه شد، درباره تاثیر چاقی بر 
مغز، به‌ویژه در نوجوانان، هشدار می‌دهد. به‌ گزارش نیویورک‌پست، این مطالعات 
نشان دادند که چاقی در نوجوانان با بروز تغییراتی قابل‌توجه در ساختار مغز، به‌ویژه 
در نواحی مسئول حافظه، یادگیری و کنترل احساسات، مرتبط است. دکتر آگوستو 
سزار اف. دی مورائس، استاد اپیدمیولوژی مرکز علوم بهداشتی دانشگاه تگزاس و 
نویسنده اصلی این پژوهش، می‌گوید: »از آنجا که دوران نوجوانی زمان مهمی برای 

رشد مغز به‌ شمار می‌رود، این یافته‌ها بسیار نگران‌کننده‌اند«.

�

�

هدفمند حداقل به بخشی از خواسته‌های خود می‌رسیم و 
این رسیدن باعث انگیزه و تلاش بیشتر می‌شود.

گاهی بهترین راه فرار است!2 
اما درباره فرار، قاعدتا اگر حیوان وحشی به شما حمله 
کند، بهترین راه فرار اســت. فرار از محیط‌های آسیب‌رسان و 
مسموم برای سلامت‌روان انسان ضروری است. مثلا با تغییر 
شغل می‌توان از یک محیط آســیب‌زا خارج شد، بدون این که 
انرژی خود را برای تغییر دادن شرایط آن محیط هدر بدهیم. اما 
متاسفانه بیشتر افراد راهکار فرار را برای مسائل دیگری انتخاب 
می‌کنند مثــل مشــکلات و دردهــای زندگی. اعتیــاد نوعی 
فرار اســت، فرار از درد و ســختی، اعتیاد به مشروبات الکلی، 
مواد مخدر، روابط جنسی، قمار یا حتی کار. بسیاری از افراد 
برای این که به مشکلات خود فکر نکنند خود را با کار سرگرم 
می‌کنند که فرصت فکر کردن نداشته باشند. این افراد به ظاهر 
تلاش می‌کنند اما هرگز به هدف خود که آرامش روان اســت 
دست نخواهند یافت. چون با درد و زخم خود مواجه نمی‌شوند.

تسلیم سرنوشت‌ شویم3 
تسلیم برای شرایطی است که هیچ کاری از ما برنمی‌آید. 
همه ما تســلیم امر و اراده خداوند هســتیم. وقتی عزیزی را از 
دســت می‌دهیم یا حادثه‌ای رخ می‌دهد، چاره‌ای جز تسلیم 
در برابر خواست خدا و سرنوشت نداریم. تلاش برای تغییر این 

گونه سرنوشت‌های محتوم جز آب در هاون کوبیدن نیست.

تمرکز روی واکنش برای پذیرش شرایط4 
و اما پذیرش، برای شــرایطی اســت کــه کنترلی روی 
آن نداریم اما پاســخ ما به آن می‌تواند تغییر ایجاد کند. مثل 
بیماری، شرایط خانوادگی، شــرایط اجتماعی و اقتصادی 
کشور و ... . هیچ‌کدام از این شرایط کلان در اختیار خود فرد 
نیست. ما نمی‌توانیم والدین و خانواده خود را انتخاب کنیم، 
ما در تعیین سیاســت‌های دولت نقشــی نداریم، یا بیماری 
برای هر فردی ممکن است پیش آید. حال باید شرایط کلی 
را پذیرفت و دســت از جنگیــدن با آن برداشــت و صرفا روی 
واکنش خود تمرکز کرد. در این شرایط که بیماری رخ داده، 
بهترین پاســخ چیســت و چه چاره‌ای باید اندیشید؟ این که 
وقت و انرژی خود را صرف این کنیم که چرا من بیمار شده‌ام؟ 
چرا من؟ کاملا بیهوده اســت. زندگی چرا ندارد. با پذیرش 

این واقعیت‌ها، باید دنبال پاسخی متناسب و سالم باشیم.

تلاش ارزشمند است اما ...
تلاش برای زندگی بسیار ارزشمند اســت، اما باید انتخاب 
کنیم که در چه زمینه‌ای تلاش کنیم، تا انرژی محدود ما هدر 

نرود و بتوانیم بهترین نتیجه را بگیریم.

ترفند »چارلی چاپلین« برای تسلیم مشکلات نشدن
پربازدید شدن سکانسی از سرشناس ترین بازیگر طنز جهان که تلاش کرده تا نگاه بینندگان را درباره 

زندگی و ضرورت تلاش در آن تغییر بدهد، بهانه‌ای شد تا از چرایی جنگیدن برای زندگی بگوییم

* خداوند استاد فاطمی‌نیا را رحمت کند. 
هر وقتی ویدئوی صحبت‌ها و توصیه‌های 
ایشان را در اینســتا می‌بینم، لذت می‌برم 
که به چه نکات مهمی اشــاره می‌کنند که 

معمولا ما حواس‌مان نیست.
* درباره سوخت‌و‌ســاز بالا بــا عادت‌های 

ساده، باز هم در صفحه سلامت بنویسید.
* مطلب »عادت‌های خوب مطالعه بساز« 

رو خوندم ولی بــه نظرم یک مقــداری دیر 
شده چون زمان کمی تا شــروع امتحانات 

مونده.
* درباره پرونده »لکه ابدی بر عشق«، باید 
بگم که خیلی‌ها عشق رو با شهوت اشتباه 
گرفتــن. این افــراد الفبــای عشــق رو هم 
بلد نیســتن و هیچ وقت هم یــاد  نخواهند 

گرفت.
* من برنامه »عشــق ابــدی« رو ندیدم و به 
صدا و ســیما هزارتا انتقاد دارم اما حیایی 
کــه در برنامه‌هاش هســت، هیــچ جایی از 

دنیا وجود ندارد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

1- اختصاص وقت اختصاصی برای با هم بودن
2- تعریف فعالیت‌های دو نفره برای خود و دخترتان

3- صحبت با او درباره نظرات و علایقش
4- هماهنگ بودن با همسرتان

5- نگران اختلاف‌ها نشدن
6- غافل نشدن از نادیده گرفتن خطاهای ساده

نکته ها�

�

�

روان شناسی

بخش اول| مواد اولیه ضروری

برای بــرق انداختن شــیرآلات طلایی، به 
چند ماده‌ ســاده و در دســترس نیاز دارید. 

این مواد شامل:
آب گــرم| آب گرم، عامل اصلی در شســت 
و شــوی شــیرآلات و از بین بــردن لکه‌های 

سطحی است.
صابــون مایــع یــا شــامپو| صابون مایع یا 
شــامپو، برای از بین بردن لکه‌های چرب و 

کثیفی‌های سطحی مفید است.
پودر جوش شیرین| پودر جوش شیرین، 
خاصیت ســاینده‌ ملایمی دارد و می‌تواند 

لکه‌های سخت‌تر را از بین ببرد.
ســرکه سفید| ســرکه ســفید، خاصیــت 
ضدعفونی‌کنندگــی و پاک‌کنندگی دارد 
و می‌تواند لکه‌های سخت و رســوبات را از 

بین ببرد.

پارچــه‌  نــرم و میکروفایبر| بــرای تمیــز 
کردن ســطح شــیرآلات به یک پارچه نرم و 
میکروفایبر نیاز دارید تا از خراشیدن و آسیب 

رساندن به سطح جلوگیری شود.
اسفنج یا برس نرم| برای رسیدن به نقاط 
سخت‌تر، یک اسفنج یا برس نرم می‌تواند به 

شما کمک کند.
بخش دوم| مراحل تمیز کردن

شیرآلات را با آب گرم و صابون مایع یا شامپو 
بشویید تا کثیفی‌های سطحی از بین بروند. 
مقداری پودر جوش شیرین را روی پارچه‌ی 
نرم بمالیــد و روی شــیرآلات بکشــید. اگر 
لکه‌ها سرسخت هســتند، مقداری سرکه 
ســفید را روی پارچــه‌ی نرم بمالیــد و روی 
لکه‌ها بکشید. پس از تمیز کردن، شیرآلات 
را با آب گرم و صابون بشویید و با پارچه‌ی نرم 

و میکروفایبر خشک کنید.

 برق انداختن شیرآلات‌طلایی
 در یک دقیقه!

ترفند خانه داری

6 نکته کاربردی در ارتباط پدر و دختری

شیرآلات طلایی خانه‌تان، نمادی از زیبایی و ظرافت هستند اما با گذشت زمان، 
لکه‌ها و کثیفی‌ها می‌توانند جلوه آن‌ها را تحت تاثیر قرار دهند. خوشبختانه، روش‌های 
ساده و سریع زیادی برای برق انداختن شیرآلات طلایی وجود دارد که بدون نیاز به مواد 
شیمیایی قوی و صرف زمان زیاد، آن‌ها را همچون روز اول درخشان می کند. به گزارش 
»بیتوته« و در ادامه به شما چند ترفند کاربردی و موثر را برای تمیز کردن و درخشش 

شیرآلات طلایی در کمترین زمان ممکن آموزش می‌دهیم.

� ورود هــوش مصنوعی مولــد )Gen AI( به 
محیــط کار فرصــت بزرگی بــرای افزایش 
بهره‌وری، خلاقیت و نــوآوری فراهم کرده 
است اما پژوهش جدیدی که روی بیش‌ از 3 
هزار و 500 نفر انجام شده، نشان می‌دهد 
این ابزار در کنار مزایای عملکردی می‌تواند 
پیامدهای روانی منفی هم داشــته باشد. 
 Harvard Business براســاس گــزارش
Review، در این تحقیق افرادی که با کمک 
هوش مصنوعی مولد وظایف خود را انجام 
داده بودند، بهره‌وری بالاتــری ارائه دادند 
اما در ادامه هنگام انجام کارها بدون کمک 
هوش مصنوعی، گرفتار کاهــش انگیزه و 

افزایش بی‌حوصلگی شدند.
ازدســت‌رفتن احســاس کنتــرل و 

مالکیت بر کار
نتایج این تحقیق نشــان می‌دهد استفاده 
از هوش مصنوعی مولد، کیفیت و ســرعت 
انجام کارها را بالا می‌برد؛ مثلًا گزارش‌های 
ارزیابی عملکرد با کمــک هوش مصنوعی 
طولانی‌تر، تحلیلی‌تر و با لحنی ســازنده‌تر 
تنظیم شدند. ایمیل‌هایی که با کمک هوش 
مصنوعی مولد نوشــته شــدند، نیــز زبانی 
گرم‌تر و انسانی‌تر داشتند. باوجود این، پس 
از کنارگذاشتن هوش مصنوعی و بازگشت 
به کارهــای انفرادی، افــراد کاهش انگیزه 
درونی)میانگیــن 11 درصــد( و افزایــش 
بی‌حوصلگی)میانگیــن 20 درصــد( را 
تجربه کردند. یکی از دلایل این افت انگیزه 
ازدست‌رفتن احساس کنترل و مالکیت بر 

کار است. وقتی هوش مصنوعی بخش‌های 
ســخت و فکــری کار را انجــام می‌دهد، فرد 
ابتدا احساس می‌کند نقش کمتری دارد و 
ارتباط حسی‌اش با آن کار کاهش می‌یابد. 
بازگشت به کار بدون کمک هوش مصنوعی 
این احساس کنترل را بازمی‌گرداند اما حس 

لذت و الهام‌بخشی را کاهش می دهد.
ترکیب هوشــمندانه‌ای از مشــارکت 

انسان و هوش‌مصنوعی
برای بهره‌بــرداری مؤثــر از مزایــای هوش 
مصنوعــی مولــد بــدون آســیب‌ بــه انگیزه 
ترکیــب  از  بایــد  شــرکت‌ها  کارکنــان، 
هوشمندانه‌ای از مشــارکت انسان و هوش 
مصنوعــی اســتفاده کننــد. ایــن ترکیــب 
باید شــامل برنامه‌ریزی وظایف مســتقل و 
چالش‌برانگیز بعد از فعالیت‌های مبتنی‌بر 
هوش مصنوعی باشد. شفاف‌سازی نقش 
فناوری در فرایندها هم مهم اســت تا حس 
مالکیت و مسئولیت‌پذیری افراد حفظ شود. 
ایجاد تعادل بین وظایف مستقل و مبتنی‌بر 
AI تنوع ذهنــی و تعامل انســانی را تقویت 
می‌کند. همچنین آموزش هدفمند کارکنان 
برای اســتفاده هوشــمندانه از ایــن ابزارها 
از تضعیف مهارت‌ها و انگیزه‌های انســانی 
جلوگیری می‌کنــد. این رویکــرد، تعادلی 
پایدار میان کارایی و رضایت شــغلی ایجاد 
می‌کند. در آخر، آینده کار به تعامل هم‌افزا 
میان انسان و هوش مصنوعی بستگی دارد 
که درصورت مدیریت صحیح، امکان حفظ 
همزمان بهره‌وری و انگیزه را فراهم می‌کند.

تاثیر هوش‌مصنوعی در افزایش بهره‌وری و 
کاهش انگیزه کارمندان


