
یا رب این درگاه دایم قبله مقصود باد 
ھر که باشد دشمن این خاندان ، نابود باد 

ھرکه مقبول تو نبَوْدَ گرھمه باشد ملک
.ھمچو شیطان ز آسمان کبریا مردود باد 

گام تا رسیدن به موفقیت3

.ھمه ی انسان ھا خواھان موفقیت اند
ش برای رسیدن به آن ھستند، و در بعضی افراد ھر  صبح که بیدار می شوند، در تلا

.این راه حتی حاضرند به ضرر و زیان سایر افراد نیز کار کنند
آنھا تصور می کنند که فقط .برای سایرین، کسب موفقیت به نظر غیر ممکن می رسد

د شاد و راضی افراد کمی قادرند به آن دست یابند و بقیه باید به ھمان چیزی که دارن
.باشند

اگر شما با قصد و ھدف ناپاک و اشتباه .این حرف ھا خیلی ھم دور از واقعیت نیست
مثل این است که بدون در .به دنبال موفقیت باشید، ھیچگاه به آن نخواھید رسید

.دست داشتن نقشه، به شھری غریب سفر کنید
"زیگ زیگلار می گوید "یک اتفاق ناگھانی نیستموفقیت مراحل متداوم دارد، : یک ."

."مسافرت است نه یک مقصد
"...جیم روھن موفقیت را اینگونه توصیف می کند موفقیت باید به طرف شما بیاید، نه :

."اینکه شما به دنبال آن باشید
آیا نقشه ی کار دستتان آمد؟ 

س نیز به دست نباید برای به دست آوردن آن عجله کنید، و این را ھم بدانید که با شان
موفقیت را از کسی به ارث نمی برید، و نمی توانید آن را به زور از کسی .نمی آید

.بگیرید
ش کنید .برای دستیابی به موفقیت باید زمانی طولانی به شدت و سختی تلا

ش بسیار بالاست و معمولاً اکثر افراد .دستیابی به آن قیمتی دارد و گاھی اوقات قیمت
.نایی پرداخت این قیمت را ندارندآمادگی یا توا

اگر می بینید که خیلی وقت است موفقیت از شما دوری می کند، بدانید که ممکن 
.است ھدفتان نادرست بوده باشد

:باید قبول کنید که



برای دستیابی به موفقیت باید مراحلی متداوم را از سر بگذرانید، که صبر و زمان )١(
.ی برای رسیدن به آن وجود نداردھیچ راه میانبر.می طلبد

موفقیتی که بادوام باشد و به جای غم و غصه، برایتان شادی به ارمغان بیاورد، نیازمند 
زمانی که طی آن عادات قدیم خود را کنار گذاشته و .گذراندن مراحل آموزشی است

 آید و چه چیز در این زمان باید یاد بگیرید که چه چیز به کار می.عاداتی جدید پیدا کنید
.بی فایده است

!باید بدھی ھای خود را بپردازید، کامل و سر موقع
س عجله نکنید .پ

برای جلب موفقیت به سمت خودتان، لازم است که مھارت ھا و خصوصیات ویژه )٢(
.ای کسب کنید

و .برای شما موفقیت چه مفھومی دارد؟ سعی کنید موفقیت را برای خود معنا کنید
 برای رسیدن به این اھداف، چه مھارت ھا و خصوصیاتی نیاز دارید؟ اھداف خود ببینید

.را به دقت بررسی کنید
یاد .به دنبال کسب مھارتھایی باشید که برای رسیدن به آن ھدف مورد نیاز است

بگیرید که برای رسیدن به جایی که می خواھید برسید، ھمیشه کاری را انجام دھید، 
.ودکه باید انجام ش

چه خصوصیاتی دارند، چه .ببینید افرادی که به آن ھدف دلخواه شما نائل شده اند
کارھایی انجام می دھند و چه کارھایی انجام نمی دھند؟ اگر شما نیز ھمان کارھا را 
انجام دھید و از آنچه آنھا اجتناب میکنند، دوری کنید، مطمئناً به جایی که آنھا رسیده 

.اند، خواھید رسید
. نفر پیرامون خودتان پیدا کنید که به ھدف دلخواه شما رسیده باشند٣ یا ٢

سعی کنید از این .خصوصیات، ویژگی ھا و مھارتھای آنان را جایی یادداشت کنید
!از ھمین امروز شروع کنید.ویژگی ھا تقلید کنید

 این زمانی و.زمانیکه فھمیدید چه باید بکنید، شایستگی لازم را به دست آورده اید
شما الزامات کار را فراھم آورده اید و حالا .است که موفقیت به سمتتان خواھد آمد
پنجره ی فرصت ھای مختلف به سوی شما .موفقیت است که به دنبالتان افتاده است

.گشوده شده و شما آماده برای به چنگ آوردن آنھا ھستید
ده باشید، البته اکثر مواقع این سفر باید برای سفر کردن در جاده ی موفقیت آما)٣(

"گفته شده.باید به تنھایی انجام شود و ھیچ ھمسفری ندارید در بعضی مواقع، :
دنبال کردن اھدافتان در درجه ی دوم اھمیت قرار می گیرد، و تغییراتی که در این روند 

ش به ....در شما ایجاد شده، مھمترین مسئله می گردد مھم مقصدی نیست که پی
..!"وی آن دارید، خود رفتن مھم تر استس

ش دھید به  پدرھا و مادرھا، آیا زمانی را که می خواستید به فرزندانتان خزیدن را آموز
خاطر دارید؟ اسباب بازی مورد علاقه شان را جلویشان می گذاشتید و آنھا را ترغیب 

سباب بازی ولی ھمان ا.می کردید که برای به دست آوردن آن خود را جلو بکشانند
.بود که برای اولین دفعه، به آنھا انگیزه داد

اما شما می خواستید ماھیچه ھای آنھا را قوی تر کرده و مھارت جدیدی به آنھا 
ش دھید وقتی آنھا توانستند به اسباب بازی برسند، خزیدن را به خوبی یاد گرفته .آموز

س از آن، آنھا دیگر می توانستند به ھر مقصد ب.بودند ا ھر مسافتی که بود بروند، پ
!حتی بدون نیاز به ھیچ اسباب بازی یا حتی بدون نیاز به شما

مقصد دیگر اھمیت کمتری پیدا کرده بود، آنھا فھمیده بودند که این مراحل را چگونه 
.بگذرانند

ھمین است که شما را .این مثال بسیار شبیه به سفر شما به سمت موفقیت است
.ھارتھا و خصوصیات لازم برای دستیابی به موفقیت را یاد بگیریدوادار می سازد م

و حال که مھارتھای لازم را به دست آورده و مراحل را گذرانیده اید، پی در پی موفقیت 
اما اگر برای رسیدن به این نقطه عجله می کردید و مراحل لازم را .کسب می کنید

رای ھمیشه در ھمان پله ی اول می و ب.نمی گذراندید، مطمئناً شکست می خوردید
.ماندید



اگر بتوانید به اندازه .ھمه می توانند موفقیت را برای خود معنا کرده و به دنبال آن بروند
ش کرده و صبر پیشه کنید، مطمئناً موفق خواھید شد و به فردی تبدیل .لازم تلا

خود به او جلب خواھید شد که به جای افتادن به دنبال موفقیت، موفقیت خود به 
.خواھد شد

وقتی شما برای موفقیت آمادگی ھای لازم را داشته باشید، بدون .کاملاً بدیھی است
اما اگر آمادگی نداشته .ھیچگونه تلاشی آن را به سمت خود جذب خواھید کرد

باشید، از شما فراری خواھد شد، و با ھر سرعتی ھم که به دنبال آن بدوید، به آن 
.دنخواھید رسی

حالا که با راه جذب کردن موفقیت آشنا شده اید، چرا این سفر را آغاز نمی کنید؟ ھمه 
این شما ھستید .می توانند موفق شوند، اما متاسفانه افراد کمی به آن می رسند

.شما می توانید به ھر چه در زندگی آرزو دارید دست پیدا کنید.که باید انتخاب کنید
.ت قیمت آن را داشته باشیداما باید آمادگی پرداخ

س سعی نکنید با امتحان کردن راه ھای میانبر، زمانتان را ھدر دھید باید به دنبال راه .پ
.اصلی باشید

!موفقیت از آنِ شماست.از ھمین امروز شروع کنید

ش خود را در محل كار دريابید :ارز

ت که باعث ی اسـ ش ھاـی شخـصــ ی شوـددر محـلـ کاـر، اینـ ارز بعضی افراد  مـ
با اینـکـه .موفق بوده و مدام پیشرفت کنـنـدـ، در حالیکه بعضی ھیچ تغییری نمی کنند

ش برـای ی دارند، اما فقط عده ی کمی در تلا ف اینـ ھمه ی افرـاد توـانایی ھاـیـ کشـ
ی ھاـ و استفـاـده از آنھا ھستند شود ھمـیـنـ مسئله است که باعث می.توـاناـیـ

ضی کارمندان ھیـچـ پیــشرفت و ترفیعی نداشته باشند و حقوقشان ھم ناچیز بع
اگرـ توـانایی ھایتان را بشناسید و تاجایی که ممکن است از آنھـاـ استــــفــاـده.باشد

شتـرـی از کارتان خواھید داشت، بلکه بالا دستانتان ت بیـ ھم کنیـدـ، نهـ تنـھـا رضاـیـ
آیا ھیچ رئیسی پیدا می شود. و پاداشتان را خواھندـ داداین مسئله را متوجه شده

ش را بیرون بیندازد؟ ش و پرتلاش که بخواھد کارمند با ارز

ش خود را بشناسید ارز
ش چیست ش قیمت و بھایی است که به چیزی یا.ابتدا بگذارید ببنیم ارز در واقع، ارز

ش از  توماني فقط یک تکه کاغذ ١٠٠٠مثلاً یک .کسی می دھند سبز رنگ است که بی
ش آن دیگر برای ھمه .نمی ارزدچند ريال ش بالاتری به آن می دھند و ارز اما مردم ارز

.استمسلم شده
ش. توماني است١٠٠٠کاری که شما باید بکنید، مثل ھمان  خود باید سعی کنید ارز

شبرای این کار ھم لازم است که ابتدا خود .را در نظر دیگران بالا ببرید خودتان را ارز
.بشناسید

توانایی ھا و نقاط قوتتان را دریابید

:زیر را از خود بپرسیدسوال ھای

من در چه کارھایی خوب ھستم؟



متمایز می کند؟چه چیز من را از بقیه
چقدر از توانایی ھایم استفاده می کنم؟

شما .ھد پرسیدکه ھر مشاور کاری در ابتدا از شما خوااین سوالات سوالاتی است
ممکن .کشف کنید تا بتوانید بعدھا از آنھا استفاده کنیدباید خود و توانایی ھای خود را

س کنید که توانایی ش فقط این است احسا ھایتان نادیده گرفته می شوند، دلیل
.نشان نداده ایدمیتواند باشد که شما آنھا را به کسی

آنھا اطمینان دارید از افرادی که به.نیدنترسید و با دوستان و ھمکارانتان مشورت ک
به شما کمک خواھد این کار خیلی.بخواھید که نقاط قوت و ضعفتان را برایتان بگویند

.کرد

عیب ھا و نقاط ضعفتان را دریابید
ھای خود را شناختید، باید ببینید که چه چیز مانع می شود تا بتوانید وقتی توانایی

ص شما به شمار .ستفاده کنیدآنھا اتمام و کمال از ھرچه که به طریقی ضعف و نق
.از میان برداشتن آن بکنیدمیرود، باید راھی برای

زود رنج ھستید و اگر خجالتی و.ضعف ھا ممکن است شخصی یا تخصصی باشند
.مقابله کنیدگمان می کنید که این صفات سد راه پیشرفت شما ھستند، باید با آنھا

ش را داردکار ساده ای ن .یست، اما ارز

کارتان را بشناسید
آیا محل کارتان را مثال کف دست می شناسید؟ آیا تاثیرات کاری که شما آنجا انجام

ش ھر فرد در محل کار بسته به میزان ھمکاری و  می دھید را به وضوح می بینید؟ ارز
ش شما ھیچ تاثیری در کل شرکت.است که در کارھا داردشرکتی  ندارد، اگر بخ

.استمطمئناً رده پایین
ش رسیده است که توانایی ھایتان را که حالا شناخته اگر چنین موقعیتی دارید، وقت

توانایی ببینید آیا کارتان طوری ھست که بتوانید از.اید به مرحله ی عمل بگذارید
.ھایتان در آن استفاده کنید، و اگرنه روی کارتان یک بازنگری انجام دھید

ش.دتان را مثل یک محصول و محل کارتان را مثل یک فروشگاه در نظر بگیریدخو ارز
شما در این فروشگاه چقدر است؟ مردم چقدر حاضرند برای شما پول بدھند؟ و از 

ش را بالا ببریدخودتان .بپرسید که چطور می توانید این ارز

دریابیدنیازھای رئیستان را
دھید، نستن این دارد که آیا چیزی که شما ارائه میدریافتن ارزشتان بستگی به دا

آیا مسیر شرکت را می دانید؟ آیا می دانید که شرکت در چه.تقاضا می شود یا خیر
ش دارد؟ فضایی قصد پیشرفت دارد؟ آیا می دانید که رئیستان چه توقعاتی از کارمندان

یتان را با آن ھدفھاچطور شما می توانید این توانایی ھا:مسئله ی مھم ھمین است
ش دھید؟ پاسخ به این سوال، کلیدی است برای بالاتر بردن ارزشتان است .ساز

محیطتان را بشناسید
کسی فقط مسئول کار در کارھای امروزی که ھمه به صورت گروھی درآمده است،

س بخشی از کار کلی به حساب می آید از آن دسته آیا شما.خود نیست و کار ھر ک
انجام می  ھستید که فقط كاری که بھتان گفته شده بدون اینکه سوالی بپرسیدافراد

دھید یا تصویر بزرگتر را ھم می بینید؟
این مسئله نه .به طور کل چطور عمل می کندخیلی مھم است که بفھمید شرکتتان

س فکر کنید، بلکه به شما اجازه می تنھا باعث می شود که خودتان نیز مثل یک رئی
ش ھای .نشان دھید که دستاوردھای خود را در فضاھای دیگر نیزدھد اگر بدانید بخ

کارھای خود را طوری انجام دیگر شرکت چه کارھایی انجام می دھند، می توانید
.دھید که سود بیشتری نصیب شرکت شود



بالا ببریدارزشتان را
ش یک کارمند، می توانید طوری کار کنید که ار .بالاتر ببریدزشتان رابا شناختن ارز

ض کنید شما یک ھمانطور که قبلاً گفته شد، بھترین راه برای این کار این است که فر
ش خودتان را به محصول و محل کارتان یک فروشگاه است و شما باید سعی کنید تا ارز

.عنوان یک محصول میان سایر محصولات بالاتر ببرید
 پودر رختشویی را به مدل ھا و مارک ھای دیگر مردم یک نوعاز خودتان بپرسید، چرا

ھمه ی آنھا تقریباً یکسان ھستند؟ ھمه ی این مسائل به ترجیح می دھند در حالیکه
ش شما وابسته به قابلیت اعتماد .مردم به آن داردمارک آن محصول و میزا اطمینان ارز

.و اطمینانتان است

خود را بالا ببریدشھرت
را به بھترین صورت در ھایتان را دریافتید، بھترین زمان است تا خودحال که توانایی 

و به دست آوردن با کار سخت.فضاھایی که می توانید در آن موثر باشید نشان دھید
تاجای که .نتایج عالی، باعث می شوید که دیگران حساب خوبی روی شما باز کنند

.میتوانید باید سعی کنید که بھترین باشید

شویدتان باعث ترفیع خودخود
کسانی موفق موفقترین مردم لزوماً افرادی نیستند که در کار خود بھترین باشند، بلکه

خود، این شما ھستید که باید.ھستند که بتوانند نظر دیگران را به خود جلب کنند
ایناگر خودتان ھیچ کوششی در.توانایی ھا و دستاورھایتان را به دیگران نشان دھید

س کارھایتان را نخواھد دید .زمینه نکنید، ھیچ ک

بگیریدبا توانایی ھایتان مقام
ھای رئیستان را متقاعد کنید که شایسته ی کاری که میکنید نیستید و توانایی

این اگر موفق به.بیشتری دارید که می توانید از آنھا در فضاھای دیگر استفاده کنید
. خودتان می رسدکار شوید، نوبت به نشان دادن

بیایداز حباب راحت طلبی بیرون
افرادی که خود را در حباب راحت طلبی محصور می کنند و از آن بیرون نمی آیند

ش ھای .ارزشی ندارند افراد موفق کسانی ھستند که بتوانند ریسک کنند و نق
 دھید که به ھمه نشان.پرجرات باشید، و کارھای جدید انجام دھید.کنندمختلف بازی

کرھایی که ھیچ اطلاعی از آنھا ندارید نمی ترسید و می توانید از آنھا تجربهاز انجام
.بیاموزید

خود را به روز کنید
ش ھای تکنولوژی ھر روز پیشرفت کرده و تغییر می کند، ھماھنگ با آن ابزارھا و دان

روز نیست، مطمئن ھا و دانشتان به اگر مھارت.رسیدن به موفقیت ھم تغییر می کند
.اھید کرد.باشید که ھیچ پیشرفتی نخو

ش روز را کسب کنیدمجلات و درمورد کار پیشگامان و .روزنامه ھا را مطالعه کنید و دان
فنون و .موفق در حیطه ی کاری خود مطالعه کرده و از آنھا سرمشق بگیریدافراد

.وانید موفق شویدجدید مربوط به کار خود را یاد بگیرید تا بتمھارت ھای

موفق ھستید؟آیا شما فردی
ش آیند باشید این ھدف برای رسیدن به.سعی کنید در نظر دیگران فردی نادر و خو

ش کنید ش ھای خود را بشناسید و سخت تلا و خیلی زود ھمه.باید خودتان و ارز
ش ھستید .متقاعد خواھند شد که شما فردی با ارز



 در محیط کارمقبولیتو نه نکته درمورد حفظ شأن 

شان افراد در گرفتن مقام نیست، بلکه در استحقاق آنھا در بدست آوردن آن مقام            "
 ارسطو شما به پیشرفت ھای تحصیلی و شغلی خود افتخار           --."خلاصه می شود  

ش ھای جدید          ش ھا برای   .قدم بگذارید می کنید و مشتاقید تا به عرصه چال این چال
مایشاتی را فراھم می آورند که شخصیت و شاـن شمـا را زیرـ              شما موقعیت ھا و آز    

ش خواھد برد    نگه داشتن شان شخصی تماما در  :به خاطر داشته باشید   .بوته آزمای
س و عدالت خلاصه می شود س، عزت نف .اعتماد به نف

ش شخصـی و عزـت                        در این قسمت چند نکته وجوـد دارد کهـ باـ استـفاده از آنھاـ ارز
. ھیچ گاه از بین نخواھد رفتنفستان در محل کار

 بدون کوچک کردن خود رئیستان را کارآمد جلوه دھید-١

ش                  ف پیـ ت مختلـ زمانی که کارفرمای شما ترفیع رتبه می گیرد برای شما دو موقعیـ
می آید، یکی اینکه به شما اھمیت ندـاده و برایتاـن خلاـء ایجاـد کندـ، و دیگرـ اینکهـ                       

ش              چون شما یکی از سرمایه ھای با ار        ش شرکت ھستید شمـا را باـ خوـد بهـ بخـ ز
ت کهـ مطمئـن             .جدیدی که منتقل شده است ببرد      تنھا کاری که باید بکنید اینـ اسـ

ی                       ی دھیدـ، آگاـه مـ شوید که او و دیگران از سھم بزرگی که برای شرـکت انجاـم مـ
سئولیت          .شوند ض دید قرار دھید، سودمند واقع شوید و برای قبوـل مـ خود را در معر

ی افتدـ    .آماده باشید، اما به ھیچ وجه چاپلوسی نکنید       ھای جدید    به ندرت اتفاق مـ
ت ھاـی      .ھاـ پرـ کندـ     "بله قربان گو  "که یک رھبر پر قدرت اطراف خود را با           بهـ موفقیـ

.خود افتخار کنید و استعداد ھا و توانایی ھایتان را بروز دھید

 گله و شکایت نکنید-٢

ت تحویلـ             اگر ھمیشه از کارفرمای خود تقاضای م       رخصی کنید و زماـنی کهـ بهـ مھلـ
پروژه ھا نزدیک می شوید از او بخواھید تا وقت بیشتری را در اختیار شما قرار دھد،             
او به طور حتم از شما منزجر می شود و تاثیر مخالفی بر روی شغـل و در نتیجهـ برـ          

کسانی که دائما در حال گله و شکایت کردن ھستند         .روی عزت نفستان می گذارد    
(ھیچ گاه ترفیع رتبه نمی گیرند      مدیران ھمیشه سعی می کنند آنھاـ را بهـ شعـبه            .

ت شوـند            شان راحـ ستان        .)ھای دیگر انتقال دھند تا از دستـ ی خواھیدـ رئیـ شمـا مـ
ش او را فرـاھم                س سعی کنید اسباب ناراحتی و رنج دوستتان باشد نه دشمنتان؛ پ

ب گفتهـ ھاـی    زمانی که میخواھید نزد او بروید مجددا   .نسازید فکر کنید و تمام جوانـ
ش خود را باـ تصـمیم گیرـی ھاـی مناسبـی کهـ مربوـط بهـ                   .خود را در نظر بگیرید     ارز

ب              حیطه کاری خودتان می شود، حفظ کنید و به دنبال تعریف و تمجید بیھوده از جانـ
.کارفرمایتان نباشید

 مطمئن شوید که شرایط کاری مناسب است-٣



شغول بهـ کاـر          آیا شما حقوق کافی دری     افت می کنید، و در یک محیـط کاـری امنـ مـ
ش                .ھستید س و ارز برای بدست آوردن حقوق خود قد علم کنید و ھیچ گاه عزت نفـ

ش حقوقیتان زیر پا نگذارید         باید به راحتی مواردی که برایتان مھم    .خود را به خاطر فی
ش :است را با رئیستان در میان بگذارید، مثلا   ی   ساعات فراغت، کاھ ساـعات ھفتگـ

قـ رایانهــ مدــعی باشیــد اماــ .کاــری، کاــرکردن در خانهــ و فرستــادن اطلاعاــت از طریـ
پرخاشگر نباشید؛ و ھمیشه بر روی فواید و مزایای کارھای خود برای شرکت تاکیدـ               

س،               .داشته باشید  با ارزشی که برای کارفرمایتان قائل ھستید و با اتکا به عزـت نفـ
ش طرح ھا و پیش ش دھیداحتمال پذیر .نھاداتتان را افزای

 ھمیشه از اکثریت پیروی نکنید-۴

ھمکاری و تشریک مساعی داشته باشید، اما ھیچ گاـه اجاـزه ندھیدـ تاـ دیگرـان از                   
اگر اجازه دھید تا ھمکارانتاـن تماـم کارھاـ را برـ روی سرـ شمـا        .شما استفاده کنند  

ض آنھا بهـ             ش و احترامتان پایین می آید و در عو  وسیـله کاـری کهـ شمـا را          بریزند ارز
بد نیست گاھی استـقلال خوـد   .آنرا به خوبی انجام داده اید افتخار کسب می کنند   

 بعدـ از ظھرـ سرـ خوـد را باـ کارھاـی               ۵ صبح تا    ٩اگر ھمه از ساعت     .را امتحان کنید  
شابه آنھاـ عملـ کنیدـ                ست کهـ شمـا ھمـ مـ ی کنندـ لازم نیـ برـای  .غیرکاری گرم مـ

ت بهـ جمعـ بپیوندیدـ،               مسائل مھم مثل ایمنی د     ر محل کار، حقوق و مزایا خوب اسـ
ت برـای      ش  اما علاوه بر اینکه در چنین جمع ھای شرکت می کنیدـ، بھترـ اسـ  افزـای

سمت ھاـی        اگر دوربین ھای  .درآمد با مدیریت رودررو صحبت کنید       ایمنی در تمام قـ
ی کنیدـ کهـ اینـ         امرـ بهـ   محل کار شما برای جلوگیری از تقلب نصب شده و تصور مـ

ستید                ش آنرا دارد که در مقابل آنھا بایـ .حقوق و استقلال شما آسب می رساند، ارز
ب کاـر خوـد                  ش از اینکه به دیگران برای محافظت از حقوقشان بپیوندید، تمام جوانـ پی

.را در نظر بگیرید

ش را به شما بدھند-۵  اجازه ندھید تا عنوان دلقک و یا لوده بخ

ت خوـد بخندیدـ و شاـدی کنیدـ اماـ        بد نیست که در ساعات بی    کاری و اوقاـت فراغـ
ش    .نباید زیاده روی کنید    خنداندن مردم در زمان سخنرانی     .ادب مساوی است با ارز

ت اماـ اگرـ ھمکارانتاـن شمـا را بهـ عنوـان                       س یک ویژگی شاـیان ذکرـ اسـ و یا کنفران
س شما را جدی نمی گیرد و چیزی نمی گذـرد                  کهـ  دلقک و جوکر بشناسند، ھیچ ک

س خود را از دست خواھید داد .عزت نف

 مشکلات شخصی را به محل کار نبرید-۶

ث داریدـ و   .بلند صحبت کردن با تلفن در محل کار ھیچ جایی ندارد      اگر شما جر و بحـ
ت گریهـ زاری سرـ دھیدـ و                ش از طرف کسی که آنسوی خط تلفن اسـ یا برای بخش

.کار و بهـ وسیـله تلفنـ ھمرـاه انجاـم دھیدـ      یا او را ببوسید، باید آنرا در خارج از دفتر  
ک از ھمکارانتاـن ارتباـط برقرـار کنیدـ بهـ تاـثیراتی کهـ                 ش از اینکه بخواھید با ھرـ یـ پی

ت فکرـ کنیدـ         اگرـ بهـ خاـطر    .ممکن است او بر روی مسائل کاری شما بگذارد بهـ دقـ



و قطعـ کرـده     کارھایی بدی که با یکی از ھمکارانتان انجام داده اید، ارتباط خود را با ا              
ش شما خواھد شدـ، چرـا کهـ بهـ زودی تماـم                       اید این امر منجر به نابودی شان و ارز
کارمندان از تمام مواردی که شما سعی می کنید مخفی نگهـ داریدـ، آگاـه خواھندـ                  

.شد

 جلوی خشم خود را بگیرید و احساساتتان را کنترل کنید-٧

ستقیما برـ       زمانی که یکی از ھمکاران، کار خود را سر موقع            انجام ندھد و تاثیر آن مـ
ت، رنجیدـه و عصـبانی            ت کهـ شمـا ناراحـ ی اسـ روی بازده شما تاـثیر بگذـارد، طبیعـ

ی    .شوید اما نحوه برخورد شما با قضیه، میزان ادراک شما را برای سایرین روشن مـ
ت                .کند اگر انسان کم طاقتی ھستید باید مراقب باشید که در زماـن عصـبانیت حرکـ

ش و شان خود را بالا ببرید.از شما سرنزند  ناشایستی   اگر .با کنترل احساسات، ارز
چیزی بگویید و یا حرکتی انجام دھید که نباید، سریعا برـای نجاـت ابرـوی خوـد عذـر                    

.خواھی کنید

 مراقب آزار و اذیت ھا باشید-٨

ی کنیدـ        ق    .خط مشی و سیاست ھای شرکت را به دقت بررسـ اگرـ ھموـاره از طریـ
ھمکارانتان تحقیر می شوید، و یا یکی از کارمندان ارتباط نا مناسب جنسی             یکی از   

ض کنیدـ       ی کندـ، اعترـا ت مثلـ قلدـری کرـدن در حیاـط      .با ارباب رجوع برقرـار مـ درسـ
ش و شاــن    مدرسهــ، آزارھاــیی کهــ در محلــ کاــر بهــ وقوــع مــی پیوندــد، برــ روی ارز

.شخصی شما تاثیر می گذارد

ا در مدیریت اثبات کنید خلاقیت و توانایی خود ر-٩

در حین انجام کارھاـی  .ابتکار و نوآوری به عنوان رمز تجارت آینده محسوب می شود         
ت ھاـ و    .روزمرـه دیدـ خوـد را برـ روی تصـاویر بزرگترـ معطوـف کنیدـ         شه از فعالیـ ھمیـ

س غریزـه و درک شغـلی خوـد عملـ کنیدـ،                  .تغییرات رقبا مطلعـ باشیـد      اگرـ برـ اساـ
ش پیدـا                 ھمیشه رضایت شغلی ب    ستان افزـای سب کرـده و اعتماـد بهـ نفـ شتری کـ یـ

ش داده و از استعدادھا و خلاقیت ھاـی خوـد               .خواھد کرد  ش خود را افزای شالوده دان
.در زمینه رشد شرکت بھره بگیرید

ش ھای خود را زیر پا نگذارید ارز

ش می باشد         س به عھده خود اگر از شمـا خواستـه شدـ کهـ          .مسئولیت رفتار ھر ک
ی انجاـم دھیدـ برـ روی تاـثیرات دراز مدـت آن فکرـ           یک کار   غیر قانونی و یا غیر اخلاقـ

شان دھیدـ        رفتاری موقر، با احترام و معزز به ھمراه       .کنید . درستی و غرور از خوـد نـ
برای اینکه به شانتان آسیبی وارد نیاید باید در یک آینه به خود نگاه کنیدـ و مطمئـن                   

ید و از انجام ھر چه در حد توانتان باشد کوتاـھی    شوید که از روی وجدان کار می کن       



ت در                  .نمی کنید  س رضاـیت و موفقیـ اگر این موارد را رعایت کنید در پایان ھر روز، حـ
انجام کارھا به شما دست خواھد داد

گرفتن ترفیعگام براي موفقیت در كار و12

ش بالا رفتن از نردبان شغلی نیازمند سخت کوشی، وقت شناسی، و کمی خو
خیلی خوب می شد اگر مدرک دانشگاھی، مھارت ھای شغلی و .شانسی است

خارق العاده ای درھای آرزوھایتان را به رویتان باز می کرد، اما بازده کاری به طور
.ده و برنامه ھایتان را اجرا کنیدشما باید خودتان برنامه ریزی کر.زندگی اینگونه نیست

نکاتی وجود دارد که می تواند پیشرفت و ترقی را برایتان به ارمغان در این قسمت
.بیاورد

در شغل فعلی تان مھارت کامل بدست آورید-1
انجام دادن شغل فعلی تان ندارید، سعی کنید آنرا به حتی اگر ھیچ گونه علاقه ای به

پیدا کنید، تا از آن طریق بتوانید خلاقیت خود را راھھایی.ھیدبھترین نحو انجام د
ش دھید ش ھایی استفاده.افزای ش دھیداز رو .کنید تا ھزینه ھا را تا حد ممکن کاھ

ش بینی نشده ھمواره.انتقادھای سازنده را بپذیرید آماده رویارویی با موقعیت ھای پی
ش د و وجھه شغلی تان را به خطر نکنیباشید تا شکست نخورده، دیگران را سرزن

.نیندازید

کنیدبه طور داوطلبانه اضافه کاری-2
وظایف گاھی انجام چند کار کوچک در کنار.استراتژی ھای شغلی خود را معین کنید

در حالیکه دیگران برای بدست.اصلی بھتر از به عھده گرفتن پروژه ھای بزرگ است
قابت می کنند شما می توانید به راحتی از آوردن مسئولیت ھای چشمگیر با ھم ر

ش دھیدطریق ش و اعتبار خود را افزای .انجام کارھای کوچک اما مفید ارز

کارفرما خوب جلوه کنیددر چشم-3
ندارید، باز باید سعی کنید اگر به طور باطنی ھیچ علاقه ای به کارفرمای فعلی خود

رتبه می گیرد باید کسی ی که او ترفیعزمان.که در نظر او فرد کارآمدی جلوه کنید
ش، کاردان باشد تا جای او را پر کند، و چه کسی بھتر از شما؟ ھنگامیکه خود را باھو

البته باید .داریدو علاقمند به کار نشان دھید آنگاه استحقاق ارتقای شغلی را نیز
ش از حد به ش از اندازه چاپلوسی نکنید و بی .ن نچسبیدرئیستامراقب باشید که بی
کردند، شما نیز از شما که دوست ندارید اگر احیانا او را از روی ناشایستگی اخراج

.طرف شرکت مقصر شناخته شوید

ارتباط باشیدبا اداره روابط عمومی در-4
ش به شما کمک می کند تا خیلی سریع از پروژه ھای برقراری ارتباط با پرسنل این بخ

ش می توانند تاریخ و زمانھمچنی.آینده با خبر شوید س ن افراد این بخ برگزاری کلا
متوجه شوند که اجازه دھید تا ھمه.ھای آموزشی جدید را نیز در اختیارتان قرار دھند

شرکت برای بنابراین اگر.شما اھداف دراز مدتی را در مورد کمپانی دنبال می کنید
ش و پیشرفت برنامه ریزی کند، آنگاه نام شما را  .کرددر لیست خود ثبت خواھدگستر
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ارتباط مناسبی با ھمکاران داشته باشید-5
بدارید اما در عین حال لازم نیست کسی از این موضوع قرار نیست که ھمه را دوست

در کارھای .مودب، محتاط و با ملاحظه باشیدسعی کنید ھمیشه.اطلاع پیدا کند
از زحمات خدمه به راحتی می توانید قدردانی با.گروھی به طور برجسته ظاھر شوید
مسائل .و باید مراقب شھرت خود نیز باشید.کنیددر بین آنھا محبوبیت و مقبولیت پیدا

دارید و کاری در اداره، دفتر و یا سفر شغلی خصوصی زندگی را برای خودتان نگاه
.شما را فراھم سازدانجام ندھید که بعدھا موجبات پشیمانی

ارت ھای مدیریتیتان بدرخشندبگذارید مھ-6
ھر یک از پله ھای نردبان شغلی نیازمند این است که شما توانایی ذاتی بالارفتن از

برای سایرین قوت قلب باشید، موفقیت ھای مختلف را .باشیدمدیریت داشته
دعوت کردن دوستان .یکبار کارھا را سازماندھی کنیدشناسایی کنید و ھر چند وقت

س از اتمام ساعاتبه صرف نوشی ش روحیه کار دنی پ کاری گزینه مناسبی برای افزای
.گروھی به شمار می رود

جانشین تعیین کنیدبرای خود-7
س بزنید که اگر شما تنھا کسی باشید که می تواند شغل فعلیتان را انجام دھد، حد
طلاعات و سعی کنید ا.چه می شود؟ مجبور می شوید تا ابد خودتان آنرا انجام دھید

می روید از دیگران زمانی که به مسافرت.مھارت ھایتان را در اختیار دیگران بگذارید
ش درخواست کنید که وظایف شما را به عھده گرفته و طریقه انجام آنرا نیز به آنھا آموز

.دھید

مربی بگیرید-8
وفق را انتخاب عنوان مثال یک مقام ارشد و یا مدیر مبه:کسی که به او اعتماد دارید

س بگیرید در مورد اھداف شغلی تان مشورت کنید و تاکتیک ھای با او.کنید و از او در
گاھی لازم باشد که برای دست یافتن به موقعیت شاید.نھایی را با او معین کنید

ش کنیدھای بالاتر از جاھای پست تر شروع به .کار و تلا

در دوره ھا آموزشی اضافی شرکت کنید-9
آنچه که مدارک تحصیلی به شما عرضه می کند، باز ھم می توانید با توجه به ھر

در مورد چگونگی برگزاری دوره ھای شبانه، سمینار ھا، کارگاه .چیزھای جدید بیاموزید
کارفرمای خود سوال کنید و ببینید که می توانند چه فایده ای ھای عملی از مربی و

ش فعلی . داشته باشندشمادر ارتقای سطح دان

برای گرفتن اخبار اینترنتی .کتاب ھا و مقالات مربوط به کار و تجارت را مطالعه کنید
شغلی و ھم در زمینه ثبت نام کنید و سعی کنید اطلاعات به روزی، ھم در زمین

.صنعتی داشته باشید

ش باشید-10 ھمیشه شیک پو
س خیلی س مناسب بر تن تعجب می کنید اگر یک روز ببینید که ریی ھیئت مدیره لبا
س فرم می کند، سعی کنید اگر.نکرده مقررات اداره، شما را ملزم به پوشیدن لبا

یک کت مناسب در اختیار داشته باشید تا اگر یک روز به .باشیدھمواره مرتب و تمیز
موھایتان را مرتب کنید و.شدید بتوانید از آن استفاده کنیددفتر مدیریت فراخوانده
س ش ھا را نیز واک .بزنیدکف

اثری از خود بر جای بگذارید-11
س از زمانی که مدیران ارشد کارخانه .کجا وارد می شودھیچ گاه نمی دانید که شان

.از خود جای سوال برای آنھا باقی بگذاریدھای دیگر را ملاقات می کنید ھمیشه



با مشتری ھا ارتباط دارید کاری رو در رو زمانی که تجارت الکترونیکی می کنید و یا
ش از اندازه به خود نبالید و زیادی مصر لاف.کنید که در ذھن آنھا باقی بمانید نزنید، بی

جایی مقبول است که تبدیل به خود پسندی جاه طلبی و بلند پروازی تا.نباشید
.نشود

ش-12 برویدبا زمانبندی پی
تحت زمانی که مدیرتان.فیع رتبه نکنیدبھتر است که ھیچ گاه خودتان درخواست تر

فشار است و کم کم در حال نزدیک شدن به مھلت ھای نھایی ھستید از او چنین 
زمان مناسب را با دقت کامل انتخاب کنید و طوری رفتار کنید تا آنھا .نکنیدتقاظایی

ر شود کاری نکنید که تصو.شوند که شما قابلیت انجام کارھای بیشتر را داریدمتوجه
.ترفیع رتبه و گرفتن عنوان جدید عجله داریدشما برای

پیشرفت اتفاقی نیست
س برتری انتظار پیشرفت نباید تنھا با اتکا به شایستگی ھا، استعدادھای بالقوه، و ح

گاھی اتفاق می افتد که سمت ھای بالاتر به افراد نالایق واگذار .باشیدداشته
انه از خود بروز ندھید چراکه آنوقت معلوم خواھد شد که حال رفتار کودکدر این.میشود

ص نبوده ایدشما فرد مناسبی با پیروی از نکات ذکر شده به .برای آن سمت بخصو
ش ادامه دھید ش و کوش شاید یک سمت بھتر برای شما به وجود آمد و یا .تلا

.دیدو شما با افتخار جایگزین او شجانشین تازه کار، نالایق از آب در امد

صداقت و اطمینان خود را حفظ کنید و .کنیدبر روی اھداف شغلی دراز مدت خود تمرکز
ش کردن دست نکشید، آنگاه می بینید که چیزی جز پیشرفت از آنتان نخواھد از تلا

.شد

:کسب اعتبار در زندگي

!میسازيدودتاناعتبارتان را خ

آیا کسی از شما ھست که فردی را سراغ داشته باشد که ھمه از او به خوبی یاد 
"میکنند و وقتی صحبت از او به میان می آید می گویید ؟ حتماً "آدم خوبی است:

ش می کنید، .سراغ دارید این فرد ھمان شخصی است که به میھمانی ھا دعوت
 این ھا به این دلیل است که او فرد خوشنامی دوست دارید دامادتان شود، و ھمه ی

.بله، داشتن آبرو و اعتبار نیک ھمه ی کارھا را ساده تر می کند.است

جمع کردن آبرو زمان می برد 
آبرو چیزی نیست که یک شبه .بله، شھرت و اعتبار خوب داشتن نیازمند زمان است

ش نامی عمل کردن است.به دست آید س خو فراد زیادی ھمه وقت خود ا.پایه و اسا
اما اگر دھانمان را ببندیم و بیشتر عمل کنیم .را صرف حرف زدن بیھوده می کنند

شھرت و نیکنامی وقتی به دست می آید که درست و بجا حرف .موفق تر خواھیم بود
.بزنیم و به حرف ھایمان عمل کنیم

شما باید کارھایی . آوردحال ممکن است بپرسید چه اعمالی برایتان آبرو و اعتبار می
از کمک کردن به بردن بارھای پیرزن .را انجام دھید که تاثیر مثبت روی دیگران بگذارد

ش دوست بیمارتان و پرستاری از او در  ھمسایه در زمان کودکی تا ماندن پی
البته لازم نیست که حتماً کارھایی بزرگ انجام دھید، انجام پیوسته ی .بزرگسالی

. ھرچند ھم کوچک به شما در این زمینه کمک می کندکارھای خوب

بدنامی آسان به دست می آید 
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ض کنید شما فردی ھستید که خیلی وقت است برای به دست آوردن آبرو و اعتبار  فر
. سال بھترین قیمت ھا را به مشتریانتان داده اید٢٠کار می کنید و .زحمت می کشید

ش می رود ش تولیدی در کل در واق.ھمه چیز عالی پی ع شما به داشتن بھترین بخ
تا زمانی که ھمه ی عمده فروشان را مجبور می کنید که قیمت .ناحیه زبانزد ھستید

.بھتری ارائه دھند درحالیکه محصولتان ھم دیگر به خوبی گذشته نیست
مشتریان پیوسته شکایت دارند، اما .اما سودتان بالا است و شما خوشحال ھستید

تنھا چیزی که متوجه می شوید این است که در تجارت غرق .ش نمی دھیدشما گو
چه اتفاقی افتاده است؟ شما .شده اید و چھره ھای آشنای سابق را دیگر نمی بینید

و چند .به عبارت دیگر از مسیر اصلیتان منحرف شده اید.دیگر آن فرد سابق نیستید
.را از دست داده ایدوقتی می شود که دیگر اعتبار و خوشنامی سابق 

بدنامی چطور به دست می آید؟ 
س از .آبرو و اعتبار به آسانی از دست می رود با چند نفر تا بحال برخورد کرده اید که پ

سالھا آبروداری، یکدفعه با یک اشتباه ھمه را به باد داده باشد؟ حرف من این است، 
 اما فقط یک اشتباه کافی ممکن است یک عمر طول بکشد تا بتوان آبرو جمع کرد،

.است تا آن ابرو و خوشنامی را نابود کند

مردم به شما بر چسب می زنند 
چیزی که باید در مورد اعتبار و آبرو بدانید این است که وقتی شروع به جمع کردن 
ش نام باشید و چه بدنام دیگران به شما نمره می  اعتبار و آبرو می کنید، چه خو

وشنامی باشید، می توانید با انجام کارھای بد، آن را به آسانی از اگر فرد خ.دھند
مردم ممکن است فکر کنند که از مسیرتان منحرف شده یا اشتباه کرده .دست بدھید

.اید و تصور خواھند کرد که موقتی بوده است
ھر و بعد از آن اشتباه .اما مشکل زمانی است که این اشتباه یا کار بد زود اتفاق بیفتد

.چقدر ھم که کارھای خوب بکنید دیگر کسی نظر خوبی در موردتان نخواھد داشت

اعتبار بد، تجارت بد 
آبرو و اعتبار بد نه تنھا روی زندگی خصوصی شما تاثیر منفی می گذارد، بلکه کار و 

مردم معمولاً با کسانی وارد تجارت و کار می شوند .کسب شما را نیز خراب می کند
فرقی نمی کند که شغلتان چه باشد، ھر چه که .ر و نامی نیک داشته باشندکه اعتبا

.باشد برای رابطه با افراد نیازمند داشتن اعتبار ھستید

اخبار زود منتقل می شوند 
ش می شود مردم خیلی زود بعد از .یادتان باشد، بدنامی خیلی زود ھمه جا پخ

س.شنیدن یک خبر به دیگران برچسب می زنند  خودتان را گول نزنید و تصور نکنید که پ
اشتباھات و خطاھایتان را کسی نخواھد فھمید چون ماه ھیچوقت پشت ابر نمی ماند 

.و ھمه چیز خیلی زود برملا خواھد شد

ش ضمانت  آزمای
ش ضمانت است به .راھی آسان برای اندازه گرفتن میزان اعتبار و آبروی افراد، آزمای

گر باید کسی را ضمانت کنید، آیا این کار را بدون بررسی و بی ا:این صورت است که
احتیاط انجام می دھید؟ برای مثال، دوستان نزدیکمان کسانی ھستند که ما بلافاصله 

اگر شما نمی توانید کسی .به آنھا رای اعتماد و درستی داده و تضمینشان می کنیم
و این به این .تماد و اطمینان نداریدرا تضمین کنید، به این معنا است که زیاد به او اع

.معنی است که اعتبار او به نظر شما کمی مشکل دار است

خط آخر 
اگر خطایی مرتکب شدید، .سعی کنید از جوانی در پی جمع کردن اعتبار و آبرو باشید



ھرچه مردم کمتر درمورد آن .تاجایی که می توانید آن را از دیگران پوشیده نگاه دارید
.نند، کمتر در آینده اذیت خواھید شد بدا

ش براي تاثیر گذاري و مقبولیت در بین افراد١۵ :رو

ش را بکنید که نیرویی داشتید که می توانستید ھر کسی را که میخـواستید فکـرــ
باید بگویم غیرممکن به نظر می آید؟.متقاعد به انجام کارھای دلخـواھتان می کردید
ت ی کنیـدـ سخت نیسـ یا افرـاد زیاـــدی مثل رھبران.آنقدرھا ھم که فکرـ مـ

شان را مــی گذرانند شاـن بــسیاــر.فروشندگان با ھمین نیرو اموـراتـ متـدـھاـیـ
.سرراست است

توانید برای وقتی قدرت این را ندارید که به دیگران حکم کنید و دستور بدھید، می
نیاز به یک برنامه البته.ه ھای روانشناختی زیرکانه ای استفاده کنیدانجام این کار از را

را به شما در این مقاله می خواھیم راه ھایی.ریزی دقیق و کمی سیاست دارید
.معرفی کنیم که با استفاده از آنھا می توانید نظر دیگران را تغییر دھید

زمینه سازی کنید و برنامه بچینید
این کار .است که طبیعت و ذات فرد مقابلتان را بفھمیدورد، خیلی مھمقبل از تعیین م
:دو مزیت دارد

.توانید با آنھا ھمدلی کرده و یک رابطه ی احساسی برقرار کنیدمی-1
استدلالات خود را بیان کنید و به آنھا ثابت کنید که نظرات شما بھتر می توانید-2

.آنھاستدرست تر از مالِ
.آن از راه ھای زیر استفاده کنیدبعد از 

کردن دیگرانراه ھای متقاعد
اعتماد آنھا را جلب کنید-1

افرادی که می خواھند نظراتشان را تغییر دھند ھشیارانه مردم خود به خود در مقابل
است که جلب اعتماد آنھا یکی از مھمترین قدم ھا به ھمین دلیل.رفتار می کنند

.فردی بی ریا و صادق ھستید و نظرات مفیدی داریدھا ثابت کنید کهباید به آن.میشود
.داشته باشیدباید تسلط کامل روی صحبت ھای خود

نقطه ی مشترک پیدا کنید-2
به .موضوعات مختلف نقطه نظرات مشابھی دارندافراد زیادی در مورد مسائل و

باید .ل آنھا سازگار استھای شما با مامخاطبین خود نشان دھید که افکار و ایده
را بفھمید و نسبت به احساساتشان خودتان را جای آنھا بگذارید، نگرانی ھای آنھا

.ھمدردی نشان دھید

کنیدخوب ساختار بندی-3
ھر بحث متقاعد کننده ای، چه یک سخنرانی باشد، چه یک مقاله باید ساختاری

وقتی .رھا و جا گذاری ھا استمنظور از ساختار مناسب، تکرا.روشن داشته باشد
ش بدھند را لیست کنید، مھمترین دلایل را برای دلایل اینکه چرا مردم باید به شما گو

مطالب مھم را چند بار تکرار .لیست بگذارید تا در مغز شنوندگانتان باقی بماندآخر



.کنید

ھر دو جنبه را به آنھا نشان دھید-4
.این کاری بسیار معقول است.معرفی کنیداتتانھر دو جنبه ی مثبت و منفی نظر

.جنبه ھای مثبت را بیشتر تاکید کنیدحقه ای که اینجا باید بزنید این است که روی
آنقدرھا ھم بد نیستند و مزیت ھا و فواید توضیح دھید که چطور جنبه ھای بد نظراتتان

ش غلبه دارد ی آن دروغ نگویید چون در مورد نقاط منفھیچوقت.آنھا بر جوانب منفی ا
را فریب داده اید از شما خشمگین اگر مخاطبین این مسئله را متوجه شوند که آنھا

.کنندو ھیچوقت دوباره به شما اعتماد نمی.خواھند شد

منافع شخصیشان را به آنھا یادآور شوید-5
س بیشتریوقتی منافع شخصی افراد  برای را از یک ایده به آنھا توضیح دھید، شان

آنچه از این نظر گیرِ آنھا می آید آن چیزی است که ھمه چون.متقاعد کردن آنھا دارید
.انجام این مسئله ابتدا باید نیازھای مخاطبینتان را دریابیدبرای.به آن فکر می کنند
نیازھایشان جلب کرده و به آنھا بگویید که چور می توانید آنھا را توجه آنھا را با گفتن

.کنیدراضی 

س آنھا بپردازید-6 به نف
اگر --تحسین کردن کار دیگران.گویندبه این کار چاپلوسی و تملق استراتژیک ھم می

مخاطبینتان به آن افتخار می کنند، چیزھایی را پیدا کنید که.درست انجام شده باشد
ین وقتی شما افراد را تحس.مشغولیاتشانچه مربوط به استعدادھایشان باشد و چه

با این کار آنھا میل .را شناخته ایدمی کنید، نشان می دھید که توانایی ھای آنھا
.بیشتری به شنیدن حرفھایتان خواھند داشت

از مراجع استفاده کنید-7
ص را دوست دارند چیزی در مورد موضوعی بگوید، اگر کارشناسی.ھمه افراد متخص

متخصصین و  با حرف ھایحرف ھای خود را.حتماً حرف درستی زده است
.کارشناسان مربوطه تطبیق دھید

کنیدرضایت و موافقت عمومی را کسب-8
نشان کاری که باید بکنید این است که.اکثر افراد تحت تاثیر کارھای دیگران ھستند

نظراتتان مثال ھایی بزنید که چطور ایده ھا و.دھید افراد بسیاری حرفتان را قبول دارند
.یگر کاربرد خوبی داشته استجاھای د

باشیدزمانبندی خوبی داشته-9
س ششم دارید ھیچوقت موقعی که افراد زیر.برای خوب زمانبندی کردن نیاز به ح

س و فشارھای روحی ھستند سراغشان نروید وقتی سراغ آنھا بروید که راحت .استر
ش دھندبتوانند .به حرفھایتان گو

منحصر به فرد باشید-10
چیزی که تک تر و منحصر به فرد تر است، قیمت بالاتری ھم این یک قانون است، ھر

با این کار .نظراتتان را منحصر به فرد و تک نشان دھیدخودتان و ایده ھا و.دارد
این کار را می توانید با نشان دادن اینکه اطلاعات .شدشنونده ھایتان بیشتر خواھند

.ئله دارید انجام دھیدمسو معلومات زیادی در مورد

س داشته-11 باشیدبی پروا باشید و اعتماد به نف
واقعاً بله، چون.ممکن است ھمه جا برای انجام ھر کاری این توصیه را شنیده باشید

شما خود باید به عقاید و نظراتتان ایمان داشته باشید تا.مسئله ی مھمی است



.نھا کنیدبتوانید دیگران را ھم متقاعد به قبول آ

باشیدجالب و دلچسب-12
باید با .وقتی با یکنواختی صحبت کنید، کم کم شنونده ھایتان را از دست خواھید داد

.ایدانرژی و جالب صحبت کنید، نشان دھید که خودتان ھم از نظراتتان به ھیجان آمده

معقول باشید-13
س روی منطقشان منطق در کار .کار کنیدمردم دوست دارند معقول جلوه کنند، پ

.سخنرانیتان باید قالبی معقول داشته باشد.بسیار مھم است

سیاست به خرج دھید-14
با تنُ .دوست دارید با شما رفتار شودبا شنوندگانتان ھمان طوری باید رفتار کنید که

نکه، مھمتر ای.صدایتان را ھرگز بالا نبریدمناسب صحبت کنید و سر آنھا داد نکشید و
س نادان بودن به آنھا به یاد داشته باشید که شما .دست دھدکاری نکنید که احسا
احترام گذاشتن به مخاطبینتان نباید .می خواھید با آنھا گفتگو کنید نه مشاجره

ش شود .فرامو

فروتن باشید-15
نظر حتی اگر بدانید و مطمئن باشید که .افراد خودخواه و مغرور را دوست نداردکسی

ش شما بھترین است، اگر خودبین و خودخواه باشید دیگر کسی به حرفھایتان گو
وقت ھم فکر نکنید که خیلی زود موفق به متقاعد کردن آنھا خواھید ھیچ.نخواھد داد

.و ھمیشه این احتمال را بدھید که شکست بخوریدشد، واقع بین باشید

س انداز کنید ...پ
"مداران، اندرو یانگ، می گویدیکی از موفق ترین سیاست  تاثیر گذاری مثل یک:

س انداز است ش می آید.حساب پ ."ھرچه کمتر از آن بردارید، سود بیشتری روی
با کمی تمرین خواھید توانست که .قدرت خود را کجا و چطور استفاده کنیدبدانید که

.یدتصمیم گیریھای افراد تاثیر گذاشته و آنھا را متقاعد کنخیلی خوب

:راه براي تبديل شدن به يك فرد محبوب در جامعه

ش ھای زیر به شما کمک می کند که راه رسیدن به محبوبیت را .آسانتر طی کنیدرو

فاکتورھای اجتماعی

مسئولیت پذیری-1
س شخصیت و درستی، مسئولیت پذیری می باشد بدون ھیچ عذر و بھانه ای .اسا

ھمانطور که .یی را که انجام می دھید به عھده بگیریدبگیرید که مسئولیت کارھایاد
برای پی آمد .تمجید را قبول می کنید باید گله و شکایت را نیز بپذیریدتحسین و

آماده باشید و سعی کنید تصمیمات درستی اتخاذ کنید، چرا که تصمیم ھای خود
را که به طور به عنوان مثال می توانید کارھایی .استقبول مسئولیت کار دشواری
رانندگی بیشتر از سرعت مجاز و یا رانندگی بعد از :بالقوه خطرناک ھستند، مثل

.مصرف الکل را انجام ندھید

احساسات خود را کنترل کنید-2
س می تواند ھم در زندگی فردی و ھم در زندگی عدم توانایی در کنترل احسا



نباید به طور کلی احساستان را .داجتماعی لطمات جبران ناپذیری را به شما وارد آور
به عنوان نمونه .موجه بروز دھیدبکشید بلکه باید آنھا را از طریق یکسری رفتار و گفتار

س اگر کسی از زور عصبانیت دست خود را بر روی شما بلند کند، نباید سریعا عک
ه حفظ کنید ھماگر بتوانید ھمچنان خونسردی خود را.العمل مشابھی انجام دھید

.داستان می شناسند"آدم خوبه"شما را به عنوان 

باشیدبخشنده-3
.کنیدموفقیت شما به کمک ھایی بستگی دارد که در میان راه از دیگران دریافت می

اگر توان مالی شما اجازه می دھد.بدون ھیچ چشم داشتی به دیگران کمک کنید
ص دھیدمیتوانید ھزینه ای را نیز به خیریه ھا و سایر مو اگر.سسات این چنینی اختصا

ش  دست شما از نظر مالی باز نیست می توانید از وقت خود استفاده کرده و به آموز
.ھای بی سرپرست بپردازیدبچه

بگذرانیدوقت خود را با خانواده و دوستان-4
حداقل ارتباط اگر نمی توانید ھمیشه به دیدنشان بروید،.صله رحم را از یاد نبرید

سرتان خیلی اگر.این امر برای دوستانتان نیز صدق می کند.تلفنی را قطع نکنید
نوشیدنی می توانید یک.شلوغ است، سعی کنید حداقل آخر ھفته را با آنھا بگذرانید

که ھمیشه به خاطر داشته باشید.با ھم میل کنید و یا یک دست بیلیارد بازی کنید
ا خانمتان آشنا بشوید، دوستان و خانواده در زندگی شما وجودشما قبل از اینکه ب

.داشتند

خود را بشناسید

ببریدضعف ھای شخصیتی خود را از بین-5
ھای در شناخت عادات، ویژگی.ھر کدام از ما عیب و ایراداتی در شخصیت خود دارد

ش کنید وام در مورد به نظرات دوستان و اق.اخلاقی و به طور کلی شخصیتتان تلا
ش کنیدصفات ضعف ھای خود را به تدریج از بین ببرید و نقاط قوت .اخلاقی خودتان گو
به عنوان مثال اگر در زمینه کاری با مشکل مواجه ھستید سعی .تقویت کنیدخود را

ش از روز قبل بر روی مسائل کاری تمرکز کنیدکنید ھر روز .بی

باشیدمتوجه رفتار خود-6
شما .باشدگفتار شما در قبال دیگران تعیین کننده برخورد آنھا درقبال شما میرفتار و 

س بھتر یک تابلوی تبلیغاتی متحرک ھستید که توجه ھمه را به خود جلب می کنید، پ
ش بگذارید اگر این کار را نکنید مردم از شما.است اخلاق خوب خود را به نمای

.ند و با شما قرار ملاقات نمی گذارندخوششان نمی آید، شما را استخدام نمی کن
.خوبی را که از والدین خود در کودکی اموخته اید در زندگی نیز به اجرا در آوریدکارھای

کار خودتان را انجام دھید-7
انجام دھید نه کاری که دیگران فکر کاری که تصور می کنید برایتان مناسب است

در پی رسیدن به خوشی و سعادت ه عبارت دیگرب.میکنند انجام آن برایتان لازم است
ویژه در مورد مسائل مالی برای ھیچ گاه خودتان را با کسی مقایسه نکنید، به.باشید

س نارضایتی کنید ھمیشه آرزوی انجام دادن کارھایی که.اینکه ممکن است احسا
.کنیدآنھا را داشته اید اما ھیچ وقت انجام نداده اید را شروع

ستکار باشیددر-8
ش بیشتری نسبت به لذات و یک فرد درستکار ھمیشه برای اصول اخلاقی ارز

افراد درستکار کارمندان، ھمکاران، و خانم ھا برای.سودھای شخصی قائل است



ش بسیار زیادی قائل ھستند می کنید روی حرف خود بایستید و کاری را که فکر.ارز
.درست است، انجام دھید

ص کنیددیدگاه خود شخ  را م

با اھدافتان روبرو شوید-9
ھمه دارای یک عادت ویژه افراد موفق از روسای شرکتھا گرفته تا ورزشکاران ھمه و

ش برای رسیدن به مقصود:ھستند و نقشه بدون داشتن ھدف.ھدفمندی و تلا
مناسب برای رسیدن به آن زندگی شما عادی شده و شادی و موفقیت ناچیزی را

برای خود اھداف روزانه، ھفتگی، و ماھیانه تعیین کنید، .ید به دست آوریدمیتوان
س ش خود را برای رسیدن به سپ راه مناسب برای ھر یک را طرح ریزی کنید و تمام تلا

بندید و از آن به عنوان راھی برای رسیدن به آرزوھای نھایی خود بھره آن به کار
.بگیرید

دعادات بد خود را ترک کنی-10
دیر یا زود پی آمدھای منفی .بدی ھستیمھر یک از ما به طور متفاوت دارای عادات

ش داده و یا به با خودتان عھد ببندید.آن متوجه ما خواھند شد که رفتار بد خود را کاھ
از عادات بد خود مثل قسم دروغ به عنوان نمونه یکی.طور کلی از میان می برید
دوستان و خانواده خود بگویید که می ا انتخاب کنید و بعد بهخوردن و یا تاخیر داشتن ر

اگر آنھا به عنوان یک .بیرون کنیدخواھید چنین عادتی را برای ھمیشه از زندگی خود
ش پیدا خواھد کردمراقب در کنار شما باشند تمایل شما نسبت به انجام .این کار افزای

روحیه جوان و شاداب داشته باشید-11
.طر داشته باشید که سن شما به آن اندازه ای است که خودتان می خواھیدخابه

ش بگیرید تا بدن و ذھن شما ھمواره به یک شیوه شاداب و جوان پسند را در زندگی پی
س چه اشکالی .شوندتحرک واداشته س جوانی می کنید پ در حالی که خودتان احسا

د کنید؟يا آقاي جوان ھم نامزوجود دارد که با یک خانم

از موقعیت ھای خود استفاده کنید-12
ھای بیشماری در زندگی ھر فردی وجود دارد، اما سود بردن از آنھا کار ساده فرصت

اما باید توجه داشته باشید که ھیچ کار .دارای ریسک بالایی می باشدای نبوده و
خودتان شغلی چه این موقعیت را داشته باشید که برای .باشدبزرگی بی خطر نمی

خانمی يا آقا پسري که به ھیچ وجه در سطح شما نیست، راه بیندازید، چه با دختر
.مطمئن باشید و تا تنور داغ است نان را بچسبانیدقرار ملاقات بگذارید، به خودتان

.شما را فراھم آوردکاری نکنید که بعدا موجبات پشیمانی

تمرین بردباری-13
بیشتر .کامیابی و موفقیت رھنمون می سازندا به سمتصبر و پافشاری شما ر

باشند در زندگی خود با شکست مواجه انسان ھای بزرگ بیشتر از اینکه موفق شده
بگیرید که خونسری خود را حفظ زمانی که بی حوصله می شوید باید یاد.میشدند

توانید پرستاری تقویت کنید می برای اینکه قدری شکیبایی خود را.کرده و آرام باشید
.زمان کوتاھی به عھده بگیریدکودک یکی از دوستان و یا آشنایان خود را برای مدت

یک مرد ھمه جانبه



را متنوع سازیدعلایق خود-14
با .روی خود باز کنیدیک سرگرمی جدید برای خودتان پیدا کنید تا افق ھای جدید را بر

ش ھا و مھارت ھای جدید خ ش واداریاد گیری ورز یکی از کارھایی .کنیدود را به چال
ص انجام دھید، یادگیری یک زبان جدید زمانی .می باشدکه می توانید در این خصو

ش، سفر تفریحی به کشوری که زبان آنرا این کار با موفقیت انجام شد؛ به عنوان پادا
.یاد گرفته اید را به خودتان ھدیه دھید تا پیشرفت خود را محک بزنید

ساعات مطالعه خود را بیشتر کنید-15
ش اطلاعات و دایره لغات شما می باشدمطالعه یکی از راه ھای مناسب برای .افزای

ض شروع به خواند یک روزی یک ساعت ھم که شده تلویزیون را ش کرده و در عو خامو
نه در مورد ارتقای شخصیتی و یا زمیبیشتر سعی کنید کتاب ھای الھامی.کتاب کنید

کتاب ھای سرگرم کننده را به حتی می توانید.شغلی دلخواھتان را مطالعه کنید
.صورت تفریحی مطالعه کنید

ش-16 کنیدورز
ش یکی از راھھایی است که از شما فرد سالم تر و جوان تری می سازد که آنقدر.ورز
ش دارد مدت زمانی که مشغول به انجام آن ھستید مھم نیست با .کار شما ارز

.تعھد کنید که در برنامه روزانه خود مقداری فعالیت فیزیکی بگنجانیدخودتان

حیوان خانگی بگیریدیک-17
ش داده و س و فشار را کاھ درصد خوشحالی داشتن حیوان خانگی تا حد زیادی استر

ش می دھد .آماده می سازداین کار شما را برای ازدواج و بچه دار شدن.را نیز افزای

ش جوانعا !قل با
رسیدن به یک فرد کامل ادامه می دھید، به خاطر ھمچنان که به مسیر خود در راه

به عنوان اساسی ترین فاکتور شناخته داشته باشید که طرز تفکر مثبت ھمیشه
به شما اجازه می دھد در جایی دید مثبت ذھنی نسبت به ھر چیز در زندگی.میشود

.پیدا کنیدروزی دستکه دیگران شکست خوردند، به پی
بدون توجه به اینکه شرایط تا چه حد دشوار است اگر نقطه نظر مثبتی داشته باشید 

این کار را ادامه دھید، ھمیشه راھی برای پیروزی در مقابلتان باز خواھدو

وجوی مقبولیت اجتماعیدر جست
ش اجتماعی استیکی از علل عادت زمانی که .ھاي پرخطر، نیاز به مقبولیت و پذیر

س  ش اجتماعی(این ح در فرد وجود نداشته باشد، او برای مقابله با )پذیر
س ھا ھم این عادت.آوردھای نامطلوب و مضر روی میھای ناشی از آن به عادتاستر

.از فردی تا فرد دیگر متغیر است
ش اطرافیان، به سیگار روی  به طور مثال ممکن است فردی در مقابله با عدم پذیر
س بیشتری را متحمل شود و به سمت موادمخدر کشیده  بیاورد، اما دیگری استر

.شود
س  س تعلق و وابستگی است که یک ح مسألة مشترک برای تمام این افراد ح

ھا خود را جزئی از یک ساختار در واقع ما انسان.شوداساسی محسوب می
ار پسندیدة اجتماعی پنداریم و اگر یک رفتار به عنوان یک رفتاجتماعی بزرگ می

.شودشناخته شود، کنار گذاشتن آن برایمان بسیار سخت می
س این موضوع ھم صحیح است ش .عک یعنی اگر رفتاری باعث جدا شدن و عدم پذیر

ش خواھیم کرد که آن عادت را از خودمان دور کنیم .ما توسط جامعة اطراف شود، تلا



س بسیاری از عادت ت و مقبولیت اجتماعی به وجود ھای ما برای کسب محبوبیپ
آورند؟ ھا برای ما مقبولیت اجتماعی را به ارمغان میآیند، اما آیا واقعا این عادتمی
ھا را روشن کرد که گویند باید در این مورد با افراد صحبت کرد و آنپزشکان میروان

ش آنچنین عادت د اگر این باور ھا معتقدنآن.ھا نخواھند شدھا و رفتارھایی باعث پذیر
ھای بد تر از قبل قادر به ترک عادتدر معتادان ایجاد شود، به طور قطع بسیار راحت

.خود خواھند بود
س ش استر ش کردن آت خامو

س یکی دیگر از عوامل زمینه بسیاری از .ھای ناپسند استساز بروز عادتاستر
سھاي ما صرفا وسیلهعادت ش دادن استر . روزمرة زندگیھایای ھستند برای کاھ

س ش خاصی را برای کنترل استر ھا و فشارھای ھر آدمی به طور ناخودآگاه رو
ش از حد روی می.کندمان انتخاب میزندگی ش یکی به کار و فعالیت بی آورد، یکی دو

برد به دامان نوشد و یکی ھم پناه میخوابد، یکی چای میگیرد، یکی میآب گرم می
...سیگار و مخدر و

سمان در زندگی روزمرهجا که ھمهناز آ کنیم، باید بکوشیم ھایی را تجربه می، استر
المقدور آسیب کمتری برایمان در ای مناسبی پیدا کنیم، که حتیھای مقابلهکه راه

س.پی داشته باشد ھای به طور مثال باید سعی کنیم به ھر شکل ممکن میزان استر
سا توجه به این مان را کم کنیم و بموجود در زندگی ھا باعث تکرار و که ھمین استر

سھایمان شدهتقویت عادت خود باعث رفع ھا نیز خودبهاند، برطرف کردن این استر
.شودھای بدمان میعادت

کودک لجباز درون
شناسان معتقدند ھمة ما یک کودک درون داریم که معمولا لجباز است و ھیچ روان

ش نمی کند برای کارھای کودک درون ھمیشه سعی می.اد کنندآید که از او انتقخوش
ش، توجیھاتی ببافد تا از شر خردهنامطلوب و عادت به .ھا راحت شودگیریھای ناپسند

:طور مثال ھر وقت با این انتقاد مواجه شود که
س تو خواھد شد« فورا توجیه ».این سیگار یا این مادة مخدر باعث بیماری و مرگ زودر

ض، استرسم را کم می«:کهآورد می کشد تا این ھا طول میتازه، مدت.کنددر عو
».سیگار سلامتم را به خطر بیندازد

تواند بسیاری از به عقیدة پژوھشگران، آشنا کردن مردم با این کودک لجباز درون می
به ھر حال، تا وقتی مسائل .ھا را در ترک عادات بد رفع کندھای آنمشکلات و سختی

ھای بد شناخته نشوند و به درستی مورد بررسی قرار نگیرند، ی پشت پردة عادتروان
.توان پیدا کردھا نمیحل مناسبی برای برطرف کردن آنراه

 که پزشک به بیمار خود توصیه به ترک سیگار یا به عقیدة پژوھشگران، قبل از این
ھای  این عادتموادمخدر کند، باید با او مصاحبة مفصلی ترتیب بدھد تا علت

س با برطرف کردن این علل زمینه ای سعی در ناخوشایند و مضر را در او پیدا کند و سپ
.ھا کندبرطرف کردن این عادت

 و ھشدارھای خشک و خالی باعث به عقیدة پژوھشگران، تنھا ارائه تعدادي توصیه
رند که معتادان نیاز دا.شودھاي مضر نمیرعایت مسائل بھداشتی و ترک عادت

ھایشان شنیده شود، مسائل و مشکلاتشان با ھنجارھای اجتماعی مطابقت حرف
س، راھنمایی .ھا ارائه شودھای مناسب به آنداده شود و سپ

ھای در بندچھره



 را ١٩٨۶مارادونا اسطورة فوتبال آرژانتین که جام جھاني :گو مارادونا و کوکائین دیه-١
كوكائین، مارادونا را نابود كرد .ان آورد، با کوکائین محو شدتنه براي آرژانتین به ارمغیک
ش را در فصل ١۵و  . تباه كرد٢٩١ـ٩ ماه از دوران اوج فوتبال

ش را در ای شد و پروندة زندگي حرفه٩۴سه سال بعد باعث اخراج او از جام جھاني  ا
زھاي سال ھمین مادة مخدر نزديك بود که جان او را نیز در اولین رو. بست٩٧سال 
. به دنبال يك حملة قلبي بگیرد٢٠٠٠

كـ كــلاـپتوــن، گیتــاريســت خارق: اریک کلاپتون و ھروئین-٢ اي كه در کشور العادهاريـ
ش به مي»لبه تاريكي«ما او را بیشتر با موسیقي سريال  شناسند، به خاطر اعتیاد

 شد و كاملا به حاشیه  میلادی برای مدتی از انظار عمومي دور٧٠ھروئین در دھه 
س از مدتی بر اعتیاد خود غلبه كند و به عرصة .رانده شد او اگرچه توانست پ

س از رھايي از اعتیاد ھرگز  موسیقي بازگردد اما بسیاري معتقدند كه اريك كلاپتون پ
ش را تکرار نکرد .روزھای اوج خود

قیافة .شناختندش مياھا او را با عینك فريم مشكي زمختخیلي:زاده پرويز فني-٣
ش شبیه چپيمعمولي كاري به كار كسي .آرام بود. میلادي بود٧٠ھاي متعصب دھها
.نداشت

ش ميدور و بري ش باشد؛ فنياو مي«گفتند ھاي پاچینو يا نه آل»زادهخواست خود
ش تعريف مي.مارلون براندو كرد وقتي جايزة بھترين بازيگري را از دست جوزف خود

كردم كه اگر گرفتم، داشتم فكر ميمي)سازِ آمريكاييمتعارفكارگردان نا(لوزی 
ش را به ض نميدوستم لباس كردم؟ داد، چطوري توي اين مراسم شركت ميام قر

ش از حد و تزريق بهاواسط آخرين فیلم ش، اعدامي، اعتیاد بی ش امان نداد و بالاخره ا ا
ش را گرفت زاده احتمالا در چند رده بودند كه فنيآن ھم درست وقتي ھمه پي ب.جان

!ھاي بازيگري خواھد شدسال آينده يكي از اعجوبه

:چگونه شاد باشیم
:بر گرفته از سایت ھمپروا

»به دنبال شادکامی ؛ چه کسی شاد است و چرا ؟ «داوید مایرز ، نویسنده کتاب 
س اینکه زندگی  س خوشی ؛ احسا درکل ، به شادکامی را چنین تعریف می کند ح

س ، از طریق رسیدن به .خوبی و خوشی ادامه می یابد  او می نویسد که این احسا
بلکه ، لذتھای کوچک ، بیشتر می چیزھای خیلی زیاد و برجسته به دست نمی آید ؛

ش ھای روان شناسان در سالھای اخیر ،  توانند ما را شادمان سازند مطالعات و پژوھ
...نشان می دھد که اگر مردم

»به دنبال شادکامی ؛ چه کسی شاد است و چرا ؟ «داوید مایرز ، نویسنده کتاب 
س اینکه زندگی درکل ، به  س خوشی ؛ احسا شادکامی را چنین تعریف می کند ح

خوبی و خوشی ادامه می یابد 
س ، از طریق رسیدن به چیزھای خیلی زیاد و برجسته به  او می نویسد که این احسا

که ، لذتھای کوچک ، بیشتر می توانند ما را شادمان سازند بلدست نمی آید ؛
ش ھای روان شناسان در سالھای اخیر ، نشان می دھد که اگر مردم  مطالعات و پژوھ

مانند ھمسر یا دوستانی مھربان و حمایت کننده ، (، عوامل شادکامی نسبتاً پایدار 
ش و منظم  را با شادی ھای کوچک )شغلی سالم و سازنده ، برنامه تفریحی لذت بخ

ش یا مسافرتی کوتاه (و گذرا  نظیر گرفتن نمره خوب یا تشویق کاری ، رفتن به گرد



مدتھاست که ثابت شده .بیامیزند ، به بالاترین درجه شادکامی نائل می شوند )مدت 
خوشبختی به پول و امکانات زیاد ، موقعیت اجتماعی بالا ، زن یا مرد بودن ، از نژاد 

بستگی ندارد ؛ چرا که اگر نگوییم بسیاری از ...دن ، برخورداری از چھره زیبا و خاص بو
دارندگان عوامل یاد شده ، دارای گرفتاری ھا و رنجھای فراوان تری از مردم عادی 

.ھستند ، می توان گفت که از نظر شادی پایدار و درونی ، امتیازی بر دیگران ندارند 
س شادکامی به چه خصوصیات و عواملی مربوط است ؟ پ

ش ھای تجربی ، بر صفات معینی از شخصیت ، شغل متناسب با مھارتھا ،  پژوھ
پیوندھای صمیمانه دوستی و ایمان مذھبی تأکید می کنند 

ش بینی ، برون  س بالا ، خو در میان صفات و خصلت ھای شخصیت ، اعتماد به نف
س و باور کنترل داشتن بر خود ، اھمیت  بیشتری دارند گرایی و احسا

.شادی ، تنھا یک حالت روانی یا ذھنی نیست ؛ بلکه به وضعیت مغز نیز ارتباط دارد 
س ، پی برده اند که ترکیبات شیمیایی و کارکرد مغز کسانی  دانشمندان عصب شنا

.ھستند ، با ھم تفاوت دارد ...که دارای خلق شاد ، افسرده ، خشمگین و 
در مردان به منطقه جلویی قشر مخ ، مربوط می شود ؛ شادکامی ، ھم در زنان و ھم 

گر چه در حالت غمگینی ، وسعت این منطقه مغزی در زنان ، بیشتر از مردان است 
شادکامی ، علاوه بر تغییراتی که در قسمت ھای شیمیایی مغزایجاد می کند ، بر 

ش معلوم شد که تفاوت ا.کارکرد آن نیز تأثیر می گذارد  ش در یک آزمای فراد در پرداز
ص کلمات به آنھا داده شده است به میزان  اطلاعاتی که در زمینه نامیدن و تشخی

حالات شادی آنھا بستگی دارد 
شوخ طبعی و سلامت روان *

روان شناسان نامدار ، آن گاه که درباره سلامت روان بحث می کنند ، شوخ طبعی را 
 برای نمونه به دیدگاه آبراھام مازلو .یکی از ویژگیھای مھم افراد سالم می شمرند 
س معروف معاصر ، اشاره می کنیم  مازلو نیازھای اساسی انسان را به .روان شنا

این .صورت سلسله مراتبی از پایین به بالا ، مطابق شکل زیر تعریف کرده است
ش از رفتن به پله  سلسله مراتب را می توان ھمچون نردبانی پنداشت که ھمه ما پی

ش از رفتن به پله سوم ، باید پایمان دوم  آن ، باید پای خود را روی پله اول بگذاریم و پی
به عبارت دیگر ، شرط دست .را روی پله دوم قرار دھیم و ھمین طور تا بالاترین پله 

.، ارضای نیازھای پایین تر است)یعنی خودشکوفایی (یافتن به عالی ترین نیازھا 
کسانی که .را می توان بالاترین مرتبه کمال دانست )ود تحقق خ(خودشکوفایی یا 

یعنی آنھا که نیازشان شکوفا کردن تمام استعدادھای (به این مرتبه برسند 
، طبق طرح مازلو ، نیازھای سطوح پایین ترشان ، یعنی نیازھای )خدادادشان است 

آنھا .ساخته اند جسمانی ، ایمنی ، محبت ، احترام ، دانستن و زیبایی را برآورده 
ش برخوردارند و می  روان رنجور و درمانده نیستند و از بلوغ ، پختگی ، سلامت و آرام

دانند که کیستند و به کجا می روند 
مازلو ، ویژگی ھای زیر را مھم ترین خصوصیات خواستاران تحقق خود می داند 

-ادراک صحیح واقعیت 
ش کلی طبیعت ، دیگران و خویشتن  -پذیر

-ودانگیختگی ، سادگی و طبیعی بودن خ
-توجه به مسائل بیرون از خویشتن ، وظیفه شناسی و فداکاری

-نیاز به خلوت و استقلال
ش مستقل و متکی بودن به انگیزه ھای درونی  -واکن

-تازگی مداوم تجربه ھای زندگی 
-تجربه ھای عارفانه 

س ھمدلی با جامعه انسانی  -نوع دوستی و احسا
- روابط متقابل با دیگران داشتن

ص خیر از شر  ش از وسیله و قدرت تشخی -اھمیت دادن به ھدف ، بی
-شکیبایی ، بردباری و مردمگرایی 

س طنز و شوخی مھربانانه  -ح



-آفرینندگی و ابتکار
-مقاومت در برابر فرھنگ پذیری و فشار ھای اجتماعی

، با شوخی کردن و خندیدن افراد مازلو معتقد است که شوخ طبعی افراد کاملاً سالم 
اشخاصی که از سلامت روان کمتری برخوردارند ، به سه گونه .عادی تفاوت دارد 

شوخی می خندند 
ش آزار کسی است  -شوخی خصمانه که لازمه ا

ص یا گروھی دیگر می پردازد  -شوخی برتری طلبانه که به تحقیر شخ
-ف و وقاحت را با خود دارد شوخی عصیان در برابر قدرت که نشانه ھای ضع

شوخی خواستاران خودشکوفایی ، در عین اینکه فیلسوفانه است و به کل انسانھا 
ص (بازمی گردد  ، غالباً طنزی است آموزنده و علاوه بر خنداندن ، )نه به یک فرد خا

نکته ای در آن ھست ؛ طنزی است اندیشمندانه که به جای خنده بلند ، تبسم و 
این گونه طنز تنھا مورد .دنی حاکی از فھم و ادراک را در پی خود می آورد سرتکان دا

از سلامت روان برخوردار باشند تحسین کسانی قرار می گیرد که به ھمان پایه ،
ش ھای اخیر ، ثابت کرده است که شوخی ھای سالم ، یکی از بھترین راھھای  پژوھ

الیت سازنده قلب می افزاید ، امواج خنده ، بر فع.مقابله با فشارھای زندگی است 
مغزی را نظم می بخشد ، ریتم ھای تنفسی را اصلاح می کند و ادراک از درد را 

ش می دھد  .کاھ
ش ھورمونھای مربوط به  شوخی و خنده ای که از انگیزه ھای سالم بر می خیزد ، تراو

از این رو ، حتی .فشار روانی را کم می کند و توان سیستم ایمنی بدن را بالا می برد
ش  در بیماری ھای وخیم و مھلک ، شوخ طبعی کمک می کند تا بیمار با شادی و آرام

بیشتری زندگی خود را سپری کند 
 راھھای مثبتی برای ابراز ھیجانھای خوشایند و نیز بذله گویی ، خندیدن و خنداندن ،

س و تردیدھا ھستند  بعی متعادل و درست ، با شوخ ط.عوامل مؤثری برای غلبه بر تر
می توان با دیگران پیوند دوستی برقرار کرد و از شعله ور شدن زبانه خشم ، جلوگیری 
نمود ؛ چرا که غیرممکن است خنده و خشم را با ھم بیامیزیم و در حال بذله گویی بر 

سر کسی فریاد بکشیم 
ارند ، بیایید به حال که مزاح و خنده تا این اندازه بر سلامت روان ، تأثیر مثبت د

استقبال این داروھای رایگان برویم و با سھیم کردن دوستان و آشنایان در موضوعات 
ور ، شادی خود را چند برابر کنیخنده آ

طرح سه میم شادی*
س معاصر ، سه  را عوامل اصلی شادی می »میم «خانم الیزابت ھارلوک ، روان شنا

داند 
-محبوبیت 
-مقبولیت 

-قیت موف
محبوبیت یعنی دیگران را دوست داشته باشیم و دوستمان داشته باشند 

ص ش دیگران بودن و انجام دادن تعھد و مسئولیتی مشخ مقبولیت یعنی مورد پذیر



موفقیت یعنی موفق بودن درکارھا ، بخصوص در کار و وظیفه اصلی و داشتن انگیزه 
. شاد باشید.موفقیت 

موفقیت
ت ھاـی زیاـدی برـای رسیـدن بهـ       در دنیایی که ما     انسانھا در آن زندگی می کنیم فرصـ

موفقیت وجود دارد ولی متأسفانه کمتر کسی می تواند از این فرصت ھا بهـ نفعـ خوـد                   

متأسفانه انسانھا بیشتر در رؤیای رسیدن به موفقیت زندگی می کنند تا            .استفاده کند 

سانی     . دھند اینکه بخواھند برای رسیدن به آن تلاشی از خود نشان          حقیقتی که ھر انـ

در راه رسیدن به موفقیت باید ھمواره به آن توجه کند این است که نه کسی شانسی         

و از روی اتفاق به موفقیت می رسد و نه کسی به ھمین صورت موفقیت ھای خوـد را                   

ت خوـد                  .از دست می دھد    ت کهـ رسیـدن بهـ موفقیـ ب اسـ این موضوع بیاـنگر اینـ مطلـ

 کسانی از این موضوع با خبرند که می توانند امیدوار بهـ دستـیابی               مراحلی دارد و فقط   

.به آن باشند

:افکار ھمه چیز شماست

ی                     با کمی مطالعه و تحقیق در زندگی بیشتر انسانھای موفق جھاـن بهـ اینـ نتیجهـ مـ

ش بودن ویژگی مشترک تمام انسانھای موـفقی               رسیم که پشتکار داشتن و سخت کو

سانھا در ابتدـا      . کره زمین زندگی کرده و می کنند       است که تا بھحال روی     و بیشتر آن انـ

ش شبـیه بوـده اندـ اماـّ در عیـن حاـل افکاـری سلاـطین گونهـ                          به اشخاصی خانه به دو

ت و امیدـ بهـ آیندـه باشدـ تاـ شمـا                      !داشته اند  س ذھنیت شما از افکار مثبـ س باید جن پ

ش کنیدبتوانید با اشتیاق و طراحی برنامه ای مناسب برای رسیدن . به آن تلا

:ھمه از صفر شروع کرده اند

ی باـ وجوـد اینکهـ                    با این حال ممکن است این ذھنیت در شما ایجاد شده باشد که حتـ

ذھنیتی مثبت دارید ولی به علت کمبود منابع و امکانات لازم نمی توانیدبه اھداف خود               

ش نکنید که ھمه انسانھای موفق ھم در ابتدای کار             وضعیتی مانند شما   برسید ،فرامو

ش از حدـ و داشتـن افکاـر و برنامهـ ای                           ش بیـ ستند باـ تلاـ داشتند ولی با این حاـل توانـ

اصولاً انسانی که در ذھن خوـد ھدـف قاـطعی دارد کهـ              .مناسب به اھداف خود برسند    

سان ھاـی   .باید به آن برسد ھیچ وقت به محدودیت ھا فکر نمی کند      تنھا منبعی که انـ

سان باـ     .ی برند ذھن استموفق از آن بھره م    این افراد از آنجایی که می دانندـ مغزـ انـ

افکار او دوست می شود، ھمیشه بھترین افکار را برای دوستی باـ ذھنـ خوـد انتخاـب                

ی                 .می کنند  اگر شما به خود به چشم یک انسان موفق نگاه کنید ذھنتاـن نیرـوی درونـ

نگ می کند،اماّ اگر افکار و شما را برای رسیدن به وضعیتی که دوست می دارید ھماھ  

تصورات شما علیه خودتان باشد حتی اگر از منابع خوبی نیز برخوـردار باشیـد بهـ زودی         

ی کنندـ کهـ                 .ھمه چیز را از دست خواھید داد       سان ھاـ فکرـ مـ سیاری از انـ متأسفـانه بـ



سا                ش انـ ی سنـج سانھاست،در حاـلی کهـ معیاـر حقیقـ ش انـ ن محدودیت معیاـر سنـج

.در سر دارندھا،افکاری است که 

شده است :ھیچ وقت نگویید دیر 

وقتی صحبت از رسیدن به موفقیت است و انسانی از انسان دیگری دعوت می کند تاـ        

ش کند،معمولاً این گونه پاسخ می شنود که دیگر دیرـ شدـه     برای رسیدن به ھدفی تلا

ستند         "دیگر دیرـ شدـه    "عبارت.است ت کهـ ارباـب ذھنـ خوـد نیـ سانھایی اسـ .جوـاب انـ

ی                        ت بهـ کمبوـد مناـبع،پیری یاـ غیرـه فکرـ نمـ کسی که ارباب ذھن خود باشد ھیـچ وقـ

ت استـفاده              کند،بلکه به این فکر می کند کهـ از کدـام راه بایدـ برـای رسیـدن بهـ موفقیـ

ش شبـانه روزی برـای رسیـدن بهـ                     .کند ی اگرـ تلاـ کسی که ارباب ذھن خود نباشد حتـ

ی خواھدـ بهـ     .می رسد موفقیت داشته باشد ھیچ وقت به خواسته خود ن         اگر کسی مـ

موفقیت برسد باید تلاشی توأم با ایمان به موفقیت داشته باشد

:چگونه در بازى ارتباط برنده شویم
ش مھمى بازى مى »روابط«در کسب و کار،      دانیـم  کنند، ھمه ما این موضوع را مىنق

ممکنـ برـاى   ھاـى  شوـیم کهـ بهـ بھترـین راه    قدر درگیر مسائل روزانه مىاما اغلب آن  
ى    ى باـ آدم  .کنیـم ایجاد ارتباط فکر نمـ ى    وقتـ کنیـم، آنھاـ دلیلـ    ھاـى موفقـ صحـبت مـ

ى      موفقیت دانندـ کهـ بیـن شرـکا و دوستـان برقرـار       شان را در نوع رابطهـ و اعتماـدى مـ
سته          .اندکرده سانى کهـ توانـ سیار موـفقى ایجاـد کنندـ،           ما با چند تن از کـ اندـ روابطـ بـ
ش آنھا چیست و این نوع ارتباط چگونهـ بهـ آنھاـ     ایم تا   وگویى داشته گفت یاد بگیریم رو

ــــــــــــــــت  ــــــــــــ ــــــــــــرـــده اســــــــ ــــــــ ــــــــ ــــ ــــــــــــک کـ ــــــــ ــــــــ .کمــــــــ
به نیازھاى دیگران توجه کنید•

ت کهـ بتوـانیم باـ                   ھمه مى  ش براى ایجاد ارتباط، در نھایت این اسـ دانند که ھدف از تلا
ى                   ست توجهـ بهـ      ھم و در کنار ھم کار کنیم، اما براى رسیـدن بهـ چنیـن ھدـفى مـ بایـ

ش خود قرار دھیمدیگران   سندگان کتاـب      .را سرلوحه تلا ى از نویـ مرـز  «جرـى ایکاـف یکـ
ش           «:گویددر این باره مى   »ارتباطات تجارى  باید دقت کنید که دیگران براى چهـ چیزـ ارز

کنجکاـو  «و »صبـور بوـدن  «به اعتقاد وى کلید دست یافتن بهـ چنیـن چیزـى در          ».قائلند
.است»بودن

دنظر کنیبا دیگران تبادل•
ى              ت اماـ    کندـ نکتهـ  پى بردن به اینکه چه عاملى در افراد انگیزـه ایجاـد مـ اى مھمـ اسـ

س از آن باید بتوانید اعتماد ایجاد کنید   ش اینـ   »ایکاـف «به اعتقاد .بلافاصله پ بھترـین رو
ت  است که با حالتى خستگى   ش   ناپذـیر، ثابـ ى     قدـم و قابلـ پیـ ى گاـم برداریدـ یعنـ بینـ

اماـ  . ھستید که دیگران بخواھند با شما ارتباط برقرار کنندـ قدر ارزشمندنشان دھید آن  
بهـ نظرـ نرسیـد بھترـ آن         )از خود راضى  (براى آنکه از نظر دیگران شخصیتى خودشیفته        

.ھاــى خوــب خوــد سھــیم کنیدــاســت کهــ قبلــ از انجاــم ھرــ کاــرى دیگرــان را در ایدــه 
س شرکت بازاریابى   شDVCجان پالومبو رئی  کارکنان فیـلم فوـجى    که برخى از مشتریان
کنـم، اگرـ نکتهـ      ھرگاه کسى را ملاقات مى    «:گویدو تیغ ژیلت ھستند در این باره مى       

ام حاـلا چهـ او برـاى    آموزشى مفیدى را به او نگویم، کاـرم را بهـ درستـى انجاـم ندـاده         



ــــى      ــــى نمـ ــــت قائـــلــ باشـــدــ چـــهــ نباشـــدــ فرقـ ».کنـــدــحــرـــف مــــنـ اھمیـ
ى براى برقرارى ارتباط ا• ستفاده کنیداز ھر موقعیت

ى            شما مى  ى را   بایست پیوسته در این فکرـ باشیـد کهـ چگونهـ و کجاـ مـ توانیدـ روابطـ
یعنى از ھر فرصتى مثل نوشیدن چاى، صرف ناھار و شام و    .ایجاد و آنھا را تقویت کنید     

ى     یا ھر نوع ارتباط و تماسى که در مسافرت         ت مـ دھدـ استـفاده کنیدـ وگرنهـ        ھاـ دسـ
ى کنیدـ             مجبور خواھید بود راه د     زماـنى کهـ    .ور و درازى را براى رسیدن به این ھدـف طـ

س                 ش در لـ سون از مقرـ س شرکت مشاوره شروود بهـ ناـم ماـرتین پیچنـ س در  رئی آنجلـ
ش روابط تجارى     ش براى گستر ش با شرـکت سیـلیکون بوـد از ھرـ موـقعیتى برـاى               تلا ا

س با ھمتایان تجارى    ش به سرعت استفاده مى    تما سى   وقت ـ:گویدـ او مى .کردا ى کـ
ت   گفت که احتمال دارد با من معامله   کرد و مى  تلفن مى  اى داشته باشد و از منـ وقـ

ى       ملاقات مى  ت    خواست، صبح روز بعد در محل آنھا حاضر مـ ت را از دسـ شدـم و فرصـ
ى باـ پرـواز        نمى ى      ۴۵/۵دادم، یعنـ ت مـ  برـاى صرـف     ١۵/٨کرـدم و ساـعت       صبـح حرکـ

بایست ھرـ موـقعیتى را بهـ سرـعت تاییدـ       مىبه اعتقاد وى، .صبحانه در آن اداره بودم    
ف و            موقعیت.وگرنه رقبا این کار را خواھند کرد       ھاى از دست رفتهـ بزرگترـین مایهـ تاسـ

س به شمار مى س یا موس .رونداندوه یک رئی
سیدویژگى• شنا ھاى خود را ب

ست           شکلى نیـ اینـ  .حقیقتاً ایجاد روابطى خوب که منجر به تجارت موفقى شود، کار مـ
ى    کا ست مترصدـ امکاناـت باشیـد و در عیـن      ر به یک تنظیم ذھنى نیاز دارد یعنى مـ بایـ

ش روابطـ موـرد            مى.تان آگاه باشید  حال به اعمال   ستر توانید موانعى را که در مسیر گـ
ش مى   شارکت بنیاـدى در        »جیمز تام «.آید، از میان بردارید   نیازتان پی  نویسنده کتاب مـ

رفتارھاـى  :گویداو مى .ن نگاه کنید و بازتاب آن را بسنجید       به رفتارتا :گویداین باره مى  
دفاعى که ممکن است مانع پیشرفت شما باشند را شناسایى کنید مثلاً احتماـل دارد   

ى کهـ وحــشت   شوـیم دیگرــى را غرـق در اطلاعاــت کنیـم یاــ در    زده و ترساـن مــى وقتـ
ین رفتاـرى را در خوـد   وقتى چن.تواند یک اخطار اولیه باشدسکوت فرو رویم که این مى   

ص دادید خواھید توانست اقداماتى را بهـ عملـ آوریدـ، آن             ت کهـ         تشخی گاـه یاـ لازم اسـ
ش روید یا مى    آھسته ت      تر پی تاـن  بایست براى خنثى کردن آن رفتاـر ھرـ کاـرى از دسـ

ستقیماً ارتباـط برقرـار کنیدـ         .آید بکنید برمى سئولیت برقرـارى ارتباـط را         .با افراد مـ یاـ مـ
براى ارتباط برقرار کردن باـ     . دیگران نگذارید یا از واسطه کردن دیگران پرھیز کنید         برعھده

ش کنید، گھگاھى یک تلفن یا اى        تواند آنھا را براى مدـتى طوـلانى        میل مى دیگران تلا
ست اماـ مفیدـ                     .با شما مرتبط سازد    گ نیـ ى قوـى و پررنـ ھرـ چندـ چنیـن ارتباـطى خیلـ

.اى دارد و نیازى به رفتار دراماتیک نیستاست، خب به ھر حال ھرکسى مشغله
ستقیم برقرار کنید• ارتباط م

تواند مانند ارتباط رودررو موـثر      گاه فکر نکنید که برقرارى ارتباط از طریق شبکه مى         ھیچ
.ھا ھدف شده استاى براى خیلىبه گفته ویتمن متاسفانه ارتباطات شبکه.باشد

ستند کهـ قبـلاً بیکاـر نبوـده          اى ب گران شبکه ارتباط«:گویداو مى  اندـ، ھمهـ    یکارانى ھـ
کنند؟ آنھا مرتباً افرادى که     کنند ولى آنھا در شبکه چه مى      شبکه را به ھم توصیه مى     

ى اندـ را فرـا    وقت با آنھا صحـبت نکرـده      ھیچ ، »منـ «شاـن یاـ     خوانندـ و ھمهـ حرـف      مـ



ست    ، ولى چنین کارى ایجاـد ا      »به کمکت احتیاج دارم   «است یا   »من«،  »من« رتباـط نیـ
».آسایى استبلکه نوعى چاپلوسى و تن

شویدھیچ• س ن گاه مایو
ت       .حفظ رابطه در تجارت مثل حفظ رابطه در مدرسه نیست          یعنى در تجارت ممکنـ اسـ

اید، بتوانید ارتباـطى را     ھا دلیلى براى صحبت با کسى نداشته      با وجود آنکه طى سال    
وتاـر شدـه را دگرگوـن       تواند روابط تیرـه   مىمیل  حتى یک تلفن و یا اى     .دوباره آغاز کنید  

.سازد

الگوھای چھارگانه ارتباط با دیگران
ت             طبق نظر روانشناسان مھارتھای ارتباطی مجموعه ای از رفتارھاست که کیفیـ

ص را در بر می گیرد       به نظر آنھاـ ھرـ شخصـی برـای برـ قرـاری       .ارتباط بین اشخا
ش خاصی برـای      ش دارد  ارتباط با دیگران سبک و رو ی اینـ      .خوـی اماـ بهـ طوـر کلـ

اینـ  .خلاصهـ نموـد   )چھار سبک رفتاری    (روشھا را می توان درچھار الگوی اصلی      
:الگوھا عبارتنداز

سلطه پذیری ₪ 
سلطه گری ₪ 
پرخاشگری₪ 
قاطعیت ₪ 

برای اینکه بدانیم از میان این الگوھا ، کدامیک بھترین الگوـ برـای برقرـاری ارتباـط                  
:ران است به طور مختصر به توضیح ھر یک اشاره ای می کنیم سالم با دیگ

:سلطه پذیری
غیر مستقیم و مبـھم     (ویژگی افراد این الگو بر قراری ارتباط صادقانه ، غیر صریح            

ت         ) شغولی پرھیزـ از       .توام با احترام به فرد مقابل اسـ افرـاد سلـطه پذـیر، دل مـ
ن کار به قیمت ضایع شدـن حقـ خودشاـن           حتی اگر ای  .برخورد با دیگران را دارند      

ش و احترامی              .تمام شود    آنھا معمولا حق را به دیگران می دھند و برای خود ارز
قائل نیستند چنین افرادی در مقابل انتقاد بسیار مضطرب می شوند و معمولا برـ      
ی کنندـ از تعاـرض فرـار                      ب سعـی مـ خلاف میل خود عمل می کنند این افراد اغلـ

گام مشکل به جای حل مسئله، سعی در پاک کردن صورت مسئله            کنند و به ھن   
معمولا ھنگام صحبت کردن سعی می کنند در چشم دیگران نگاه نکنند و            .دارند  

این افراد ، اغلب در ایجاد ارتباط ناموفق ھستند .در جلسات و مھمانی ھا باشند   
نه افرـاد را باـ      و استعداد بیماری افسردگی را دارا می باشند روانشناسان این گو          

.توصیف میکنند»من مدار«صفت 

:سلطه گری



ستقیم        (برقراری ارتباط صاـدقانه ، غیرـ صرـیح           و توـام باـ احترـام       )مھمـ و غیرـ مـ
فرد سلطه گر خود ودیگران را به عنوـان    .ظاھری ویژگی افراد این الگو می باشد        

ی کن ـ               د افرـاد را در     شیء و نه انسان، مورد بھره کشی قرار می دھد وسعـی مـ
س افراد سلطه گر سعی در مھار   .جھت خود فریب دھد ومھار کند        بر ھمین اسا

س          .و بھره کشی از دیگران و حتی خوـد دارندـ             سا چوـن اینـ اعماـل منجربهـ احـ
ت کهـ در آن   .ایمنی در آنھا می شود    زندگی فرد سلطه گر دریای متلاطمی اسـ

ی و        با نیرنگ به بقای خود ادامه می دھد و خود            و دیگران را در جھت اھدـاف قلبـ
این افراد ھر چند ممکن است در کوتاـه         .به صورت پنھانی مھار و ھدایت می کند         

ست خواھندـ            مدت موفقیتھایی در روابط بدست بیاورند ، اماـ در دراز مدـت ، شکـ
شم در روابطـ                  .خورد سردگی ، اختـلال ، اضطـراب وخـ ستعد افـ این گونهـ افرـاد مـ

.اطلاقی می کنند »تو مدار «ن به آن ھا صفت ھستند و روانشناسا

:پرخاشگری
و بدـون احترـام متقابلـ       )مستقیم و مبھم    (برقراری ارتباط صادقانه ، نیمه صریح       

شه فکرـ         .است   ستند آنھاـ ھمیـ ت باـ دیگرـان ھـ افراد پرخاشگر ، ھمواره در رقابـ
ی کنندـ   می کنند که حق با آنھا ست و این دیگران ھستند که مشکل درس           ت مـ

سول  .و مسئله ساز ھستند    خیلی زود خشمگین ھستند و ھمواره دیگران را مـ
ی کنندـ و         »بایدـ   «از واژه ھایی مثلـ      .عصبانیت خود می دانند      زیاـد استـفاده مـ

ت                     ش دادن به طرف دیگر را ندارندـ ھنگاـمی کهـ باـ آنھاـ مخالفـ معمولا توانایی گو
ی شوـند         یدـ تصـور کرـد کهـ فرـد پرخاشگـر       نبا.می شود ،به شدت بر افروختهـ مـ

ی کندـ            ی از اوقاـت اینـ افرـاد          یعنی کسی که ھمیشه داد و بیدـاد مـ  بلکهـ خیلـ
.خشم خود را با زدن بر چسبھای تحقیرآمیز و توھین به دیگران نشان می دھند       

بی حوصلگی ، بی قراری و عجول بودن جزء خصیصـه ھاـی اینـ افرـاد بهـ شمـار             
 خودشان احترام قائل اند و نه برای دیگرـان اینـ گونهـ        این افراد نه برای   .می رود   

.افراد در دراز مدت موفق نخواھد بود 

:قاطعیت
مستقیم و روشن   (ویژگی افراد دارای این الگو ، بر قراری ارتباط صادقانه ، صریح             

ت  )نه ظاـھری (و توام با احترام متقابل و اصیل  ) ک فرـد قاـطع ھمـ حقـ      .اسـ یـ
نکته قابلـ توجهـ در   .حق وحقوق دیگران را محترم می شمارد   وحقوق خود و ھم     

کهـ خوـد را متـھم    (مورد افراد قاطع این است که آنھا برـخلاف افرـاد سلـطه پذـیر       
در )که ھمواره دیگران را متھم می کنندـ         (و بر خلاف افراد پرخاشگر      )می کنند   

سئله و   تبین و پیدا کرـدن راه حلـ بهـ جاـی متـھم کرـدن خوـد و یاـ دیگرـان ب ـ                        ه مـ
روانــشناسان چنیــن سبــکی از برــ خوــرد را.چگوــنگی حلــ آن توجهــ مــی کنندــ 

می گویند این افراد نکات مثبت و منفی را ھمـ در خوـد و ھمـ                 »مسئله مداری   «
به طور منصفانه و در عین حال ھم برـای خوـد و ھمـ برـای                 .در دیگران می بینند     

س در ح    .دیگران احترام قائل اند      ل تعارضات ھم قادرند دیدـگاھھای      بر ھمین اسا



برھمین پایه .خود را به وضوح بیان کنند و ھم احترام خود ودیگران را حفظ نمایند        
بنابراین در ایجاد ارتباط .این افراد در حل تعارضات بیشتر بر گفتگو تاکید می کنند      

١.کاملا موفق عمل می کنند

:قاطعیت در ارتباط بادیگران
ب                با ملاحظه چھ   ی شوـد کهـ برـای جلـ ار الگوی ارتباطی که بیاـن شدـ معلوـم مـ

مقبولیت در جمع و محیط ھای مختلف و محبوبیت دردل دیگران ، قاطعیت بھترین        
ش ارتباطی است     ت کهـ                .رو چرا که ھر یک از ارتباط ھای دیگر دچاـر نقصـی اسـ

ی ش ـ           ود و ھمگی آنھا منجربه از بین رفتن اعتماـد و ایجاـد تنفرـ در فرـد مقابلـ مـ
ت کهـ بهـ    .بالاخره محبوبیت قلبی را از میان می برد       س افراد قاطع اسـ و این عک

دلیل نحوه وسبک رفتاری خود اعتماد و احترام و محبت افراد مقابل را کسب می         
.کنند و در نتیجه محبوبیت اجتماعی کسب می کنند 

ردی را بیابیم کهـ  البته این نکته لازم به تذکر است که ما نمی توانیم در واقعیت ف   
قاطع صرف یا پرخاشگر مطلق باشد بلکه ھر فردی یک از این الگوھا را بهـ اندـازه      

بنابراین ماـ   .متفاوتی در خود دارد اما از یکی از الگوھا بیشتر استفاده می شود              
ش کنیـم بیــشتر الگوـی ارتباـطی در رفتارھاــی روزمرـه خوـد را الگوــی         نیزبایدـ تلاـ

.قاطعیت قراردھیم 

ش اجتماعی :ھو
فردی که بتواند با الگوی صحیح ، ارتباط سالمی با دیگران برقرارکند و درکناـر اینـ       

قـ ، ھمدــردی ، (ارتباــط خصــوصیات فرــدی و اجتماــعی مثبــت خوــد را  حــسن خلـ
به مرحله بروز برساند و به دیگران نشان دھد ، یقیناـ موـرد توجهـ    ....)ھمراھی و 

.اکثریت آنھا دارای مقبولبت و محبوبیت خواھد بود افراد واقع خواھد شد و دردید 

ی                   اما نکته ای که در اینجاست این است که چه استعداد و چه توانایی در فرد مـ
تواندــ زیرــ ساــخت و پایهــ چنیــن عملکرــد ھاــیی باشدــ؟ ھرــ فرــدی بایدــ دارای     

ظھور ویژگیھایی باشد تا بتواند این ارتباط سالم و خصوصیات اجتماعی لازم را به              
ش اجتماعی   «این ویژگیھا و استعدادھای خاص را ، روانشناسان         .برساند   »ھو

.نامیده اند 

ش اجتماعی   « ھنری است که در سایه آن می توان با دیگران ارتباط برقرار            »ھو
ش اجتماـعی    .کرد و درغمھا و شادیھای آنھا شریک شد        کسانی که از نظرـ ھوـ

احــت باــ افرــاد ارتباــط برــ قرــار کنندــ و واکنــشھا و قدرتمندندــ، مــی توانندــ کاــملا ر
احساسات آنھا را به سرعت دریابند، دیگران را رھبری کنند و سازمان دھند و بهـ     

.مشاجراتی که می تواند در ھر فعالیت بشری شعله ور شود خاتمه دھند 



بهـ  آنھا افرادی ھستند که دیگران دوست دارند با آنھا باشند زیرا از نظرـ عاـطفی    
حالتھای روحی خوبی درافراد بو جود می آورند و این فکر       .دیگران نیرو می دھند     

را در آنھا بوجود می آید که اطراف فرـدی باـ اینـ خصـوصیات بوـدن چهـ سعـادتی                 
سیاری    است و در یک کلمه می توان گفت این افراد در نظر دیگران از               محبوبیت بـ

.دبرخوردار ھستن

ش اجتماعی :مھارتھای ھو
ش اجتماعی برچند     استوار است که باید آنھا را در خود شناخت و          »مھارت  «ھو

:تقویت کرد این مھارتھاعبارتند از 

می باشدـ ضرـوری   »رھبر«این مھارت برای کسی که    : سازماندھی گروھی    -١
ی                است و شامل به دست گرفتن ابتکار عمل و ھمانگ ساختن تلاشھـای گروھـ

شتری    ....معمولا در مدیران ، کارگردانان و این استعداد   .مردم است  باـ وضوـح بیـ
.دیده می شود 

این مھارت ھمان استـعداد میاـنجیگری ، اجتناـب از تعارضھـا یاـ               : ارائه راه حل     -٢
افرادی که چنین خصوصیاتی دارند در داوریھا ،        .حل تعارضھای بوجود آمده است      

.ارند وساطت و حل و فصل و مشاجرات توانایی زیادی د

این استعداد واردشدن در رویارویی با دیگران یاـ شنـاختن و            : ارتباط بین فردی     -٣
چنیـن افرـادی در کارھاـ یاـ         .پاسخ مناسب دادن به عواطف و علایق مردم است          

آنھاــ مــی توانندــ ھمــسرانی قابلــ اعتماــد ،  .بازیھاــی گروھــی موفــق ھــستند  
.دوستان تجاری خوب و معلمان موفقی باشند 

ساسات            : تجزیه وتحلیل اجتماعی     -۴ ت احـ این مھارت بهـ معناـی تواناـیی دریافـ
این آگاھی سبب   .انگیزه و علایق دیگران و داشتن درکِ عمیق از آنھا می باشد             

 ایجاـد روابطـ دوستـانه و        می شود آنھا به سھولت با دیگران صمیمی شوـند و در           
ت  «نشاط آور    ی دھندـ و از ھرـ گونهـ برخوـرد یاـ اتفاـق          »خلاقیـ شان مـ از خوـد نـ

ی آورندـ وروح خوـد را محدـود                  روزمره ، شرایطی برای دوستی و نشاط فرـاھم مـ
ی سپـارند و ھموـاره دنباـل              ی دیگرـان را بهـ ذھنـ نمـ نکرده و کردار یا گفتاـر منفـ

٢.ی را آغاز کنند تازه افرصتی ھستند تا دوستی

بنابراین تمامی این مھارتھا برای برقراری ارتباط ھای بین فرـدی و اجتماـعی لازم     
ت ھاـی                      ب دیگرـان و موفقیـ ی گذارندـ وسبـب جلـ بوده و در نحوه ارتباط تاثیری مـ

.اجتماعی و محبوبیت می شوند 



ش برخورد با مردم :بھترین رو
ت و     تمام خصوصیات فردی و اجتماـعی کهـ ب ـ         ت لازم اسـ رای رسیـدن بهـ محبوبیـ

بطور خلاصه به تعدادی از آنھا اشاره شد ، را می توان در این کلام امیرالموـمنین              
سن            .خلاصه کرد   )علیه السلام   ( (بطوری که حضرت در وصیت خود به اماـم حـ

فرزندم در برخوـرد باـ دیگرـان خوـد را میزـان قرـار ده                :می فرمایند   )علیه السلام   
ی               آنچه   سند و آنچهـ را برخوـد نمـ سندی برـای دیگرـان نیزـ بپـ ی پـ را برای خود مـ

ت ندـاری بهـ توـ ستـم                  پسندی بر آنان نیز مپسند ، ستم نکن ھمچنان کهـ دوسـ
ی شوـد و آنچهـ را ازدیگرـان                 شود ، نیکی کن ھمچنان که دوست داری به تو نیکـ

٣.زشت می شماری از خود نیز زشت شمار 

 می فرمایند و ما را به آن توجه می دھند این است که  نکته ای که حضرت اشاره    
س چه روشی با شمـا رفتاـر کنندـ ، ھرـ               شما دوست دارید مردم چگونه و بر اسا
ت کهـ شمـا نیزـ           ش اسـ ی کنیـم ھماـن بھترـین رو چه را برای دیگران پیشنھاد مـ

س    اگر دوست دارید با شما مھربان باشنـد ، اگرـ      .با آنان رفتار کنید     برھمان اسا
دوست دارید با شما صادق باشند ، اگر دوست دارید به شما احترـام گذاشتـه و                 
با شما ھمدل باشند اگر دوست دارید به دیدار شما آمده و به عھد و پیمان خوـد         

ھمین اصول را ھمـ شمـا در رفتاـر خوـد باـ دیگرـان پیاـده کنیدـ                    ....وفادار باشند و  
ه و مردم در مجالست ونزدیک شدـن  قطعاً خواھید دید که در روابط خود موفق بود 

.به شما تمایل نشان می دھند 

این دستورالعملی است که اگر بتوانیم در تمامی مراحل زندگی ، در ارتباط میاـن        
 به مرحله اجرا درآوریم، زندگی موفقی       اعضای خانواده و در ارتباطھای اجتماعی     

د رسید مگر آن کهـ خوـد   زیرا آدمی به این مرحله از کمال نخواھ       .خواھیم داشت   
را کنار بگذارد و در بعضی مواقع دیگرـان را برخوـرد            ....خواھی ھا ، خودبینی ھا و     

ی اینـ نکتهـ را    .ترجیح داده و ایثار کند و نسبت به مردم فداکار باشد         حضرت حتـ
ش قدم باشیـم                  ھم در بیان خود متذکر می شوند که در انجام امور محبت آمیز پی

»نیکی کن ھمچنان که دوست داری به تو نیکی شود «:ایند آنجا که می فرم.

بنابراین کسی که ھرچیز را برای خود دوست داشت برای دیگرـان نیزـ بخواھدـ و                 
حتی دیگران را برخود ترجیح دھد و در انجام این امور پیشتاز باشد باـلطبع مرـدم                 

نھا ایجاد شده و نیز به دیده عظمت و احترام به او می نگرند و رشته محبت بین آ   
ت اینـ نکتهـ کهـ در اینـ عملـ خوـد                .محبوب نزـد آناـن خواھدـ بوـد           البتهـ باـ رعایـ

ص نیت« .داشته باشد »خلو

:نتیجه
س به این نتیجه کلی می رسیم که بھترین شیوه جذب قلوب دیگران و رسیدن                پ

ت نزـد خداوندـ     )خانواده و جامعهـ  (به درجه محبوبیت نزد مردم      سب محبوبیـ ، کـ
چرا که شرـط رسیـدن بهـ        .تعال و اصلاح کردن رابطه بین خود و خدا می باشد            م



ی  »ایمان و عملـ صاـلح       «)علیھم السلام (این مقام طبق آیات و روایات ائمه         مـ
س مومنانی نزد خدا محبوبند که ایمان و آثار آن در دل و جان آنھا رسوـخ    .باشد   پ

ی   کرده و در اعمال و کردار به مرحله بروز و ثب       وت رسیده است و محبوباـن حقیقتـ
را الگوـی زندـگی خوـد قرـار     )سلاـم االله علیـھم    (چون رسول اکرم و ائمه اطھاـر        

ص و بندـگی را در زندـگی                        ی شدـه اندـ و شرـط اخلاـ داده و متصف به صفات الھـ
ش نکرده اند و چیزی را جز برای محبوب و معشوق             خود نمی خواھند   )االله(فرامو

ی دارد و بهـ آنھاـ            لذا خداوند نیز  ....و ت مـ ی ورزد        آنان را دوسـ شق مـ چنیـن  . عـ
ش     «.افرادی یقیناً محبوب نزد مردم نیز خواھند بود      چون که صد آیدـ نوـد ھمـ پیـ

ی               )ماست   و خداوند قادر و متعال عشق ومحبت آنھا را در دل بندگان خود قرارمـ
ت یابندـ شاـید                 .دھد   ی  بطوری که اگر خود می خواستند بهـ اینـ ھدـف دسـ نمـ

.توانستند

:خداوند متعال می فرماید 
اگر با تمام آنچه در زمین است می خواستی بین آنھا الفت و 

 نمی توانستنی ولی خداوند محبت و دوستی برقرار کنی
.بین قلوب آنان الفت و محبت ایجاد کرد 
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