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  ....خودمانی صحبت
قبل از هر سخنی خدا را شاکرم که عمر و سلامتی به بنده داد تا بتوانم در کنار تمام مشغله هاي روزمره که همگی سلام دوست من ، 

چهلمین و هدفی که تعیین کرده بودم  داده بودم پیشتر ی کهطبق قولبا آنها به نوعی درگیر هستیم به قولم عمل نمایم چرا که 
  .از مجموعه دانش و زندگی را تقدیم شما عزیزان نمودم  کتاب رایگان

از منابعی  البته و مختصر و کاربردي را به زبانی ساده وموضوعات متنوع  در ارائه این چهل کتاب رایگان سعی نمودم تا کنون 
به شما عزیزان منتقل نمایم و خدا را شاکرم که تک تک این کتاب ها مورد توجه و استقبال  به صورت کتابی منظم و کامل مطمئن

منبعی به  اینهاقرار گرفته است و علاوه بر  و همانطور که گفتم فارسی زبانان دیگر هم سایتهاي عمومی و تخصصی ،عموم کاربران 
از این کتابها با اجازه و رضایت کامل اینجانب به  تعدادي نوان نمونهبه ع تبدیل شددوستان  سایرتوسط هاي مختلف ایده گرفتن براي 

تعدادي از همین کتابهاي رایگان توسط عده اي افراد سودجو و راحت طلب در متاسفانه یا مثلاً   و برنامه هاي اندروید تبدیل شدند
راد و سایتها در مرحله اول مکاتبه و در مرحله دوم که البته تا آنجا که فرصت بود با این اف( سایتهاي مختلف به فروش گذاشته شد 

   .....و) برخورد شد 

آن هم به سبک کتابهاي مجموعه دانش و زندگی کاري سخت و وقتگیر می باشد ، به از صفر تا صد تهیه حتی یکی از این کتابها 
کنم که واقعاً بدانم میباشم و موضوعاتی را انتخاب می ت و محتواي هر کتاب بسیار حساس در انتخاب موضوعا که شخصاً خصوص

  !!!!!! کتاب منتشر کنم  چهارصد، می توانستم  سهل است کتاب که  چهلکاربردي و مناسب هستند ، چرا که اگر غیر از این تفکر بود 

با توجه به اینکه نظرات .م را برده باشیدبوده و از تک تک این کتابها لذت و استفاده لازامیدوارم شما هم از خوانندگان ثابت این کتابها 
، پیشنهادات و انتقادات فرد فرد شما عزیزان برایم محترم و ارزشمند می باشد بسیار خوشحال خواهم شد نظر کلی شما خواننده 

به ایمیلم به آدرس  را گرامی را در مورد مجموعه کتابهاي دانش و زندگی بدانم ، در این صورت نظرات خود
rezaf١٣٩٠@gmail.com   دانش و زندگی ارسال نماییددر سایت ما و یا از بخش تماس با  .  

  رضا فریدون نژاد –با احترام 
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   مقدمه

... با انبوهی از مطالب و عنوان ها درباره انگیزه ، هدف داشتن ، موفقیت و... در اینترنت و یا کتابفروشی هاي سطح شهر و با گشتی 
از مقالات تک صفحه و خلاصه گرفته تا مقالات طولانی و ! صفحه  500صفحه گرفته تا کتابهاي  20کتابهاي روبرو خواهید شد ، از 

  !!گیج کننده 

صحبت کردن در این زمینه آسان است ولی در دنیاي ! همگی آنها یک پیام دارند و آن اینکه انگیزه داشته باش و هدفمند زندگی کن 
  !سخت است ولی غیر ممکن نیست... زه داشتن و دنبال هدف رفتن و واقعی آن هم در دنیاي کنونی انگی

همه ما هر از گاهی چنان با انگیزه هستیم که تصور میکنیم می توانیم به راستی کوه را هم جا به جا کنیم و گاهی هم چنان بی انگیزه 
  !!می شویم که حتی حال انجام دادن ساده ترین کارهاي شخصی خودمان را هم نداریم ؟

  ! چرا کاهش انگیزه مان بیشتر از حفظ آن است ؟! به راستی چرا ؟ چرا انگیزه مان مثل افراد موفق و بزرگ همیشگی و دائمی نیست ؟

آیا هدفهاي کوچکی داریم ؟ آیا تنبل هستیم ؟ آیا هنوز به ارزش واقعی زمان پی نبرده ایم؟ آیا به ارزش داشتن هدف پی نبرده ایم ؟ 
  یلی هاي دیگر فکر میکنیم که دیگر دیر شده است؟آیا ما هم مثل خ

در مورد مزایا و اهمیت انگیزه و هدف داشتن خوانده یا شنیده ایم ولی آنچنان که باید آنها را ... چرا با اینکه این همه کتاب ، مقاله و
تلویزیونی دیدم که از مردم سطح در زندگی اجرا نمی کنیم ؟ چرا افراد کمی هستند که واقعاً هدف دارند؟ مدتی پیش یک گزارش 

در مورد انگیزه و هدف داشتن سوال می پرسیدند ، متاسفانه اکثراً ... شهر ، پیر و جوان ، زن و مرد ، تحصیلکرده و تحصیل نکرده و 
اف خیلی تعدادي هم اهد! تعداد دیگري به قول خودشان به فکر شکم گرسنه شان بودند ! تعدادي می خندیدند !! پاسخی نداشتند 

  به راستی چرا اینگونه است ؟!!! مبهم ، کلی و تا حدودي غیر منطقی داشتند 

تصور کنید انسان هاي تاثیرگذار ، باانگیزه و ! تصور کنید همه ي انسان ها اینگونه بودند و هیچ انگیزه و هدفی وجود نداشت 
  !! ف بودند هم افرادي بی انگیزه و بی هد...  هدفمندي چون ادیسون ، بیل گیتس و

مهم نیست اهداف چقدر بزرگ یا کوچک هستند ، بلکه مهم این است که با هدف باشیم تا با انگیزه هم زندگی کنیم ، تا بدانیم که 
  .می خواهیم از صبح تا شب چکار کنیم و چه دستاوردي داشته باشیم

ان تصورش را هم نمی کردند ، از این دست افراد بسیار همه می توانند با داشتن هدف و انگیزه قوي به فردي تبدیل شوند که اطرافی
است و با کمی جستجو در اینترنت و جامعه ، پی خواهید  برد که افرادي بوده اند که به معنی واقعی به صفر که هیچ بلکه به زیر صفر 
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ولی به یکباره به !! تهاي راه رسیده اند رسیده اند ، جایی که حتی از طرف نزدیکترین افراد خانواده هم طرد شده اند و به ظاهر به ان
  !خود آمده اند و با تعیین هدف و داشتن انگیزه قوي به جایی رسیده اند که تصورش براي جامعه هم کمی سخت و محال بوده است 

بدیل شده و براي فردي که در اثر اعتیاد به فقر مطلق و کارتن خوابی رسیده بوده ولی اکنون به برترین کارآفرین حوزه کاري خود ت
فردي که پس از بارها ورشکستگی از دست طلبکارهایش فرار کرده بود ولی با تعیین هدف و . صدها نفر شغل درست کرده است 

از این مثال ها کم نیستند ، تخیلی . انگیزه بخشی دوباره توانست علاوه بر پرداخت تمام بدهی هاي خود ، کارآفرینی کند و بدرخشد 
اینها فقط توانسته اند با شناخت مجدد خود ، با هدفدار شدن مجدد و !! ین افراد نظر کرده و مافوق بشر هم نیستند ا! هم نیست 

  . انگیزه اي قوي تر از قبل به فردي تبدیل شوند که می خواستند

لاش کن هدفدار باشی و با پس شما هم می توانید ، از هر نقطه ایی که هستی ، با هر امکاناتی که داري ، در هر سنی که هستی ت
  .انگیزه زندگی کنی

در این کتاب ارزشمند به زبان ساده و کاملاً عملی با مقوله هدف و انگیزه آشنا خواهید شد و مطالب بسیار مفیدي در این زمینه فرا 
فقط بدانید شرط لازم . خواهید گرفت ، با خواندن و اجراي این مطالب می توانید با قدرت به اهداف و خواسته هاي خود برسید

  .خواندن و پیاده سازي آن در زندگی می باشد

  

  

  

  رضا فریدون نژاد

  1397 تابستان
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  در یک نگاهانگیزه 
هنگامی که هدفی را دنبال . گیریم، دلیل یا دلایل خاصی دارد دهیم یا هر تصمیمی که می ي کارهایی که در روز انجام می همه
این رفتار . شود انگیزه فرایندي است که سبب آغاز، هدایت و حفظ رفتارهاي هدفمند ما می. انجام آن داریماي براي  کنیم، انگیزه می

 .کتاب براي کسب دانش بیشتر باشد تواند نوشیدن یک لیوان آب براي رفع تشنگی یا خواندن یک هدفمند می

شود که  در لغت به معناي علت و دلیلی است که شخصی را به کاري وادار می کند و در اصطلاح به نیرویی اطلاق می تعریف انگیزه،
به همین خاطر نیروي اراده عاملی ضروري براي دستیابی به موفقیت است و ناامیدي  .دهد سمت یک هدف سوق می از درون فرد را به 

 .ن به اهدافتان بازداردو نبود انگیزه ممکن است شما را از رسید

ت زیادي وجود دارد ، اقتصاد خراب است ، کار نیست ، پول نیست ، آینده اي نیست ، خشونت بگوییم چون در زندگی مشکلا مدام اگر
گی زیرا اگر بدین شکل به زند پس اینها حرف هاي درست و راهگشایی نیستند ،دیگر نمی توان به زندگی امیدوار بود، ...  زیاد شده و

هیچ اختراعی نباید در دنیا صورت می گرفت؛ زیرا تا . بنگریم پس قطعا نباید در دنیا هیج فرد امیدوار و باانگیزه اي وجود داشته باشد
یا هیچ فوتبالیست معروفی نباید وجود می داشت . فرد به کوچکترین مشکلی در کار بر می خورد انگیزه و امید خود را از دست می داد

 .وپش وارد دروازه نمی شد ناامید و بی انگیزه می شد و فوتبال را کنار می گذاشتزیرا اگر ت

از  خیر ، این افرادوارد دروازه و تبدیل به گل شده است؟  انهایش تمام شوت بهترین فوتبالیست هاي دنیا به طور مثال فکر می کنید
شوت که به تیرك دروازه  صدها. در پرونده ورزشی خود دارند  و پاس خراب گل نزده صدها اند قطعاً وقتی فوتبال را شروع کرده

از همان ابتدا با یک شکست کوچک  آنهااگر . اند را دیده  انفقط پیروزي ها و گل هایش مردماما  ...دیگرشکست  صدهاو  است خورده
 ؟ندمی رسید و جایگاه آیا الان به این موفقیت ندفوتبال را کنار می گذاشت

ستند که در زندگی موفق نیستند، نه بخاطر اینکه استعداد، مهارت یا توانایی ندارند، بلکه بخاطر اینکه انگیزه کافی افراد بسیاري ه
 .ندارند و خیلی زود خسته می شوند و به بهانه هاي مختلف کاري که انجام می دهند را رها می کنند

بی شک بزرگترین هنر هر انسانی امیدوار بودن در شرایط سخت  .یقینا داشتن امید در شرایط سخت زندگی کار آسان و راحتی نیست
 .و دشوار زندگی است
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 تر به انگیزه نگاهی دقیق

ي انگیزه  واژه. دهد شود که رفتار ما را شکل می هاي زیستی، هیجانی، اجتماعی و شناختی را شامل می انگیزه طیف وسیعی از جنبه
بینید یک  عنوان مثال، هنگامی که می به. رود در بیان چرایی اعمال دیگران به کار می شود که معمولا به همان توضیحی گفته می

اش  ي تحصیلی مورد علاقه ي زیادي براي تحصیل در رشته کند، یعنی انگیزه دانشجو هر شب وقت زیادي را صرف درس خواندن می
 .دارد

کند و به آنها تداوم  تعیین و آنها را آغاز و در طول مسیر هدایت می گردد که رفتارهاي هدفمند فرد را ي انگیزه به عواملی برمی واژه
کنند و آنچه را انجام  هایی است که رفتار ما را هدایت می انگیزه در واقع چرایی رفتار است؛ یعنی همان نیازها یا خواسته. بخشد می
اساس رفتارهاي قابل مشاهده براي آن موجودیتی قائل  توانیم بر شود، اما می در حقیقت انگیزه دیده نمی. دهند دهیم توضیح می می

 .شویم

 ي انگیزه اجزاي سازنده

احتمالا ) مثلا کاهش پنج کیلوگرم وزن یا شرکت در مسابقات دو ماراتن(هر کسی که تا کنون در زندگی خود هدفی داشته است 
ه هر هدفی باید توانایی پافشاري و استقامت در برابر موانع براي دستیابی ب. داند که فقط تمایل داشتن براي کاري واقعا کافی نیست می

 .را داشته باشیم و با وجود مشکلات به کارمان ادامه دهیم

 .(intensity) و توان (persistence) ، پشتکار(Activation) اقدام: انگیزه سه جزء اصلی دارد

 .شناسی اقدام کنید هاي روان نام در کلاس ي ثبتعنوان مثال برا به. براي شروع یک هدف تصمیم بگیرید: اقدام کردن

شناسی  هاي روان توانید دوره مثلا با تلاش و پشتکار می. با وجود موانع سر راه، براي رسیدن به هدف به تلاش خود ادامه دهید: پشتکار
 .و منابع قابل توجهی نیاز دارد دانید این کار به صرف وقت، انرژي هاي بالاتر بگذرانید با اینکه می بیشتري را براي اخذ رتبه

عنوان مثال دو دانشجو را در نظر بگیرید  به. دهد میزان انرژي و تمرکزي است که فرد براي رسیدن به هدف خود اختصاص می: توان
حث و کند، در جلسات ب طور منظم مطالعه می دهد، در حالی که دانشجوي دوم به که یکی بدون هیچ تلاشی به تحصیل خود ادامه می

در این حالت، دانشجوي اول توان چندانی را به درس . کند هاي پژوهشی خارج از کلاس استفاده می وگو شرکت و از فرصت گفت
 .کند دهد، اما دومی با انرژي بیشتري اهداف آموزش خود را دنبال می خواندن اختصاص نمی
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 هاي انگیزه نظریه

 ي رانه ها، نظریه سه نمونه از این نظریه. اند هاي مختلفی پیشنهاد کرده فته است، نظریهشناسان براي تبیین آنچه پشت انگیزه نه روان
(drive theory)ي غریزه ، نظریه (instinct theory) ي انسانی و نظریه (humanistic theory) این موضوع . هستند

 .هاي ماست دهی به انگیزه ي نقش عوامل مختلف در هدایت و جهت دهنده نشان

. غریزه الگوي ثابت و ذاتی رفتار است. شوند دهد، رفتارهاي ما توسط غرایزمان تحریک می ي غریزه نشان می نظریه: ي غریزه یهنظر
اند که سبب  هاي اساسی انسان را مطرح کرده دوگال برخی از محرك شناسانی مانند ویلیام جیمز، زیگموند فروید و ویلیام مک روان

هستند که براي بقاي موجودات ) مانند ترس، پاکیزگی و عشق(ها شامل غرایز زیستی  این محرك. شوند میانگیزه دادن به رفتار او 
 .زنده اهمیت زیادي دارند

شود که سبب فعال شدن  شناسی به شرایطی داخلی اطلاق می در روان (drive) رانه یا سائق): ها و نیازها محرك(ي رانه  نظریه
دهد نیاز ما به خوردن، نوشیدن، خوابیدن و نظایر آن از نیازهاي  ي رانه نشان می نظریه. شود ها میدهی به آن رفتارهاي ما و جهت
 .دهند تا براي رفع آنها اقدام کنیم ي لازم را می شوند و به ما انگیزه زیستی ما ناشی می

ردازند که سطح مطلوب برانگیختگی آنها را پ دهد، افراد معمولا به کارهایی می ي برانگیختگی نشان می نظریه: ي برانگیختگی نظریه
بخش باشند، در حالی که  هاي آرامش افرادي که سطح برانگیختگی آنها پایین است، ممکن است بیشتر به دنبال فعالیت. حفظ کند

 .هاي انگیزشی پرهیجان و پویا لذت ببرند افراد با سطح برانگیختگی بالا ممکن است از فعالیت

 ي درونی انگیزه -ي بیرونی  انگیزه

هایی مانند جوایز، پول، اعتبار  شود و شامل پاداش ي بیرونی از محیط به فرد داده می انگیزه. انگیزه هم درونی است و هم بیرونی
گیرند، مانند حل یک جدول متقاطع پیچیده و نظایر آن که  هاي ذاتی در درون فرد شکل می انگیزه. اجتماعی و تحسین دیگران است

 .نوعی لذت شخصی را به دنبال داردصرفا 

  

  

  

  

www.takbook.com



WWW.DZBOOK.IR نیست ولی شدنیهسان آ!  
 

  
.، ممنوع بوده و قابل پیگیري خواهد بود به هر نحو هرگونه تغییر در محتواي این کتاب و یا فروش آناین کتاب رایگان است ،   

 

١٠ 

 يزندگی ندارانگیزه اي براي اگر 

م که اگر آنها را به کار بگیرید چراغ انگیزه در یکنمیایجاد انگیزه براي زندگی آشنا  براي فوق العاده مهم هايشما را با تکنیک هم اکنون
 .شما هیچگاه خاموش نخواهد شد

 .داشتن علاقه و اشتیاق به کارهایی که انجام می دهید  : زندگیایجاد انگیزه براي تکنیک اول  -1

. یکی از نکات مهم که باید براي ایجاد و حفظ انگیزه به آن توجه بسیاري داشت انجام کارهایی است که به آن اشتیاق و علاقه دارید
داشته باشید، همیشه براي انجام کارهایتان اي  العاده اگر در مورد کار و مسیري که در زندگیتان طی می کنید شور و اشتیاق فوق

 .آید را انجام خواهید داد ها و تکمیل وظایفتان هر کاري که از دستتان برمی باانگیزه خواهید بود و براي انجام مسئولیت

ر طول روز می نباید فردي همیشه خسته و اخمو باشید و از کارهایی که د. شما نباید صبح ها افسرده و بی میل از خواب بلند شوید
 «شما نباید هر روز جمله  .شما نباید تمام انرژي خود را صرف تحمل کردن رئیس و دیگر اطرافیانتان بکنید .کنید نفرت داشته باشید
 .را با خود تکرار کنید»  این زندگی کردن نیست

دهد و با رگرم آن شدن به شما انرژي میاشتیاق و علاقه تان هر چیزي که باشد، س. شما باید خوشحال باشید که باز صبح شده است
 .کاري که برایتان مثل تفریح و سرگرمی است دوست دارید ساعت ها برایش وقت بگذارید. انگیزه بیشتري هدفتان را دنبال کنید

موفق هم خیلی از انسانهاي . و لذت بود من در تمام عمرم یک روز کاري هم نداشتم، همه اش تفریح: یک بار توماس ادیسون گفت
شاید وقتش رسیده که  .براي همین اگر دنبال رویاهایتان بروید، بقیه چیزها همگی سرجاي خودشان قرار می گیرند. شبیه او هستند

 بالاخره انتخاب کنید؟

د باشید شما براي داشتن انگیزه در زندگی باید هدفی را دنبال کنید که به آن علاقه من. بیایید براي لحظه اي به زندگیتان نگاه کنید
اگر کار روزمره تان شما را خسته کرده و هیچ علاقه اي به آن ندارید، وقتش است که دنبال کاري بروید که . باید با علاقه کار کنید

 .دوست دارید

 هیچکس نمی داند تا کی زنده است، پس چرا باید در زندگی کارهایی را انجام دهیم که از آن لذت نمی بریم؟: نکته 

 .یک مجله موفقیت براي خود درست کنید  : ک دوم ایجاد انگیزه براي زندگیتکنی -2

یک دفتر تهیه . در نظر گرفتن موفقیت هاي هر چند کوچک و لذت بردن از آنهاست ایجاد انگیزه براي زندگییکی دیگر از راه هاي 
می کنید و شادي هاي زندگیتان را در آن ثبت  کنید و تمام موفقیت هاي قبلی زندگیتان، موفقیت هایی که بعداً به آن دست پیدا

 .گاهی وقت بگذارید و نوشته هایتان را بخوانید، این می تواند منبع انگیزه خوبی براي شما باشد. کنید
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 .به دنبال الگوي موفق باشید تا انگیزه تان چند برابر شود  : ایجاد انگیزه براي زندگیتکنیک سوم  -3

پس به دنبال افرادي باشید کاري را . احتمال اینکه افراد موفق در آن زمینه وجود داشته باشند زیاد است هر رویایی که در سر دارید
اگر در اطرافتان نیست بدنبال آن در کتابها، فیلم هاي آموزشی و یا وب سایت هاي . خواهید انجام دهید را قبلا انجام دادند که می

 .روزي هاي آنها استفاده کنیدشخصی بگردید و از اشتباهات، شکست ها و پی

مثلاً فردي تعریف می کرد . اینکه دیگران هم همین راه را رفته باشند و به موفقیت رسیده باشند به شما انگیزه زیادي می دهد
ه قبلاً من فلانی را ک«: با اینکه در ابتدا از لحاظ روحی ضربه شدید خورد اما بعد از مدتی گفت. همسرم به بیماري سرطان مبتلا شد

او با این روش » .او توانست از پس این بیماري بر بیاید بنابراین من هم می توانم. سرطان داشت اما الان خوب شده تجسم می کنم
 .انگیزه و امید خود را براي مبارزه با بیماري اش چندین برابر کرد

  سرچشمه بی انگیزگی
برابر این موضوع که رویدادهاي زندگی تحت کنترل آنهاست یا نه، به دو دسته ها در  انسان: عامل اول بی انگیزگی در زندگی   -1

 .شوند تقسیم می

 .زندگی برعهده خودمان است و سرنوشت را خودمان می سازیم  گویند مسئولیت گروه اول کسانی هستند که می

ا مربوط نیست و این جبر روزگار است که بر انها آید، به آنه گروه دوم برعکس این افراد، باور دارند اتفاقاتی که در زندگی پیش می
تواند کنترل کند، باور دارد سعی و تلاشش هم بیهوده  کند رویدادها و اتفاقات را نمی فردي که احساس می. چیزي را تحمیل می کند

 .است

یا . رس خواندن بی انگیزه می شوددهد براي د کند هر چقدر درس بخواند باز هم معلم به او نمره کم می آموزي که فکر می مثلا دانش
دارد و دیگر شور و شوقی براي  کارمندي که باور دارد، مدیر با او سر لج دارد و به کارهایش بها نمی دهد، دست از سعی و تلاش برمی

  .ادامه کار ندارد

 .گرفتن تصمیم هاي زیاد نیز از علل بی انگیزگی محسوب می شود: عامل دوم  -2

در این وضعیت هر چه انتخاب . چقدر منطقی و روشنفکر باشید، شما نمی توانید مدام و پشت سر هم تصمیم بگیریداهمیتی ندارد که 
) در رفتن از زیر کار)هاي پیش روي شما بیشتر باشد، انجام آنها توسط مغز مشکل تر می شود و گاهی مغز به دنبال یک راه فرار 

 .ام کار می دانیدخواهد گشت چیزي که آن را بی میلی براي انج
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تعداد زیادي تصمیم کوچک هم می توانند به مرور چنین خستگی . خستگی از تصمیم گیري فقط با تصمیم هاي بزرگ پیش نمی آید
پس اگر انتخاب هایتان را مدیریت نکنید، حال این انتخاب ها کوچک باشند یا بزرگ، به مرور دچار این خستگی و بی . اي ایجاد کنند

 .اهید شدانگیزگی خو

 .طرد شدن از سوي دیگران می تواند انگیزه را نابود کند : چرا من انگیزه ندارمعامل سوم  -3

زیرا فکر می کنید که دیگر . زمانی که شما طرد می شوید یا حرف هاي شما پذیرفته نمی شود، تمایل به تلاشتان را از دست می دهید
که عدم پذیرش شما توسط یک یا چند نفر، اتفاق مهمی نیست و به معنی  واضح است. هیچ کسی به تلاش شما اهمیت نمی دهد

 .طرد شدن از کل انسان ها نیست، اما اثري که روي شما می گذارد ممکن است به همان اندازه بزرگ باشد

اتفاق ناخوشایندي برایتان زندگی بالا و پایین هاي بسیار دارد اگر یاد نگیرید که چگونه انگیزه و امید خود را حفظ کنید هر زمان که 
 .بیفتد، شدیداً احساس ناخوشنودي خواهید کرد

هدف دارم ولی انگیزه ندارم یعنی اهدافی  :چطور انگیزه پیدا کنیم شاید شما هم جزء آن دسته از افرادي باشید که با خود می گویید
آنها قدمی برنداشته اید و این ذهنیت را دارید که  در زندگی دارید و رویاهایی را در سر می پرورانید اما هنوز براي رسیدن به

 .رویاهایتان نمی تواند رنگ واقعیت بگیرد

این تلاش نیازمند . براي رسیدن به هدف باید تلاش کرد .همه ما در زندگی خود اهدافی داریم که دلمان می خواهد به آنها برسیم
 ؟ مهم ترین عوامل ایجاد انگیزه در زندگی چیست؟اما چگونه براي خود ایجاد انگیزه کنید. وجود انگیزه است

بسیاري ازمواقع پیش آمده براي انجام کاري بی نهایت هیجان زده بوده ام اما پس از گذشت زمان کم کم از : شاید پیش خود بگویید
 .کنمشدت شور و هیجانم کاسته شده است و انرژي و انگیزه خود را از دست می دهم و آن را نیمه کاره رها می 

اما براي این منظور راهکار هایی وجود دارد که می توان انگیزه و امید را تا پایان کار حفظ . م این مشکل همه افراد استیباید بگوی
 :این است هدف دارم ولی انگیزه ندارمیکی از راهکارها براي شما که می گویید . کرد

 .کوچکتر بشکنید اگر هدف بزرگی در زندگی دارید آن را به هدفهاي: راهکار

به جاي    دلایل بی انگیزگی در زندگی.اگر به کارهاي بزرگ و به ظاهر غیر ممکن فکر می کنید تمام انگیزه خود را از بین می برید
غرق شدن در این افکار و اینکه اجازه دهید خواسته هایتان همانطور دور بمانند، بلند شوید و وظایف خود را به کارهاي کوچک تر و 

اینطوري با یک به یک انجام . یعنی هدف بلند مدت خود را به چندین هدف کوتاه مدت تقسیم کنید. دست یافتنی تر تقسیم کنید
 .موفقیت می کنیددادن کارها احساس 

اگر می ترسید یک کار بزرگ را شروع کنید یا نمی خواهید انگیزه و انرژي خود را در هنگام انجام آن از دست بدهید، حتماً آن را به 
کارهاي کوچکتر باعث می شود که از لحاظ روانی راحت تر بتوانید به خواسته تان نزدیک شوید و آن را . کارهاي کوچکتر تقسیم کنید
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زیرا با انجام هر یک از این تکه ها و تمام کردن آنها، حس موفقیت به شما دست می دهد و انگیزه شما براي انجام بقیه . روع کنیدش
 .بالاتر می رود

سال دیگر آرایشگر ماهري شوید براي رسیدن به این هدف باید چه کنید؟ چه استراتژي ها و  5بر فرض اگر هدف شما اینست که تا 
 ه هاي کوچک و بزرگی باید بریزید؟چه برنام

مثلاً پرس و جو کردید و فهمیدید بهتر است براي آرایشگري ابتدا به مدت یک سال در آموزشگاه، دهنده مدرك دیپلم آرایشگري فنی 
یشگري به پس هدف کوچکتر شما می شود یادگیري آرا. حرفه اي ثبت نام کنید و ابتدا آرایشگري را به صورت اصولی و کلی بیاموزید

ماه دیگر  6بعد از آن . ماه دوره کوتاهی مو بروید 6مثلاً . سال بعد در حوزه هاي تخصصی و مورد علاقه خود دوره بروید. صورت کلی
 .دوره رنگ و مش مو و البته حداقل به مدت یک سال در آرایشگري شاگردي کنید تا مهارت ها و نکات ریز را بیاموزید

اگر کارها را مرحله . ي بعدي براي رسیدن به هدف بزرگتان چیست و برایش برنامه ریزي مالی و زمانی بکنیدشما باید بدانید قدم ها
 .به مرحله انجام دهید، می توانید بزرگ ترین و پیچیده ترین کارها را به انجام برسانید

و کوتاه مدتی را که با موفقیت پشت سر می هر هدف کوچک . البته نکته فراموش نکنید هر هفته یا هر ماه پیشرفت خود را چک کنید
هر کسی دوست دارد بداند که هر روز چقدر به هدف و خواسته هایش در . گذارید خود را یک گام به هدف اصلی نزدیکتر ببینید

بیشتر می اگر ببینید که در مسیر درست هستید و هر بار پیشرفت قابل ملاحظه اي می کنید، انگیزه شما . شود زندگی نزدیکتر می
  .شود؛ اما اگر ببینید در رسیدن به هدف تعلل می کنید، این تلنگري به شماست تا دوباره به مسیر اصلی برگردید
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 انواع انگیزه

 تشویق .1

کار پاداش ناشی از انجام . شود هاي مختلف پاداش مالی و غیرمالی همراه است انگیزش تشویقی نامیده می نوعی از انگیزه که با شکل
ي خوبی از عوامل تشویقی هستند که براي  مزایاي شغلی و ترفیع کاري نمونه. کند یابی به هدف، افراد بسیاري را تحریک می یا دست

 .شوند کار گرفته می انگیزش افراد به

 ترس .2

ي دلخواه  با انگیزش تشویقی نتیجه شود که کار گرفته می این نوع انگیزه وقتی به. شود در انگیزش با ترس، معمولا بر پیامدها تأکید می
 .دارد) چماق(و ترس ) هویج)وکار رایج است در واقع اشاره به تشویق  که در دنیاي کسب )هویج و چماق(عبارت . حاصل نشود

ویان و هاي آموزشی و در مورد دانشج این نوع انگیزه معمولا در نظام. هاي انگیزش با ترس است تنبیه یا پیامدهاي منفی یکی از شکل
به عبارتی اگر قوانین را زیر پا بگذاریم یا . شود کار گرفته می اي براي انگیزش کارکنان به هاي حرفه آموزان، همچنین در موقعیت دانش

 .شویم هاي مختلف جریمه می شده را تأمین نکنیم، به روش اهداف تعیین

 موفقیت .3

هاي  ما مشتاقیم چالش. شود ن محرکی براي افزایش شایستگی استفاده میانگیزش ناشی از موفقیت و دستاوردهاي گوناگون به عنوا
مان را هم در برابر  هایمان را تقویت کنیم تا اعتبار و شایستگی مان برسیم، دوست داریم مهارت جدید را پشت سر بگذاریم و به اهداف

 .ها وجود دارد و کامیابی در طبیعت انسانمعمولا چنین نیازي براي موفقیت  .دیگران و هم در چشم خودمان افزایش بدهیم

بیشتر ما از دریافت بازخورد مثبت همکاران و . گیري از این نوع انگیزه نیازمند یک محرك بیرونی است اما در برخی شرایط بهره
 .ساده باشد ولی براي ما ارزشمند است» آفرین«این بازخورد ممکن است یک  .بریم هایمان لذت می رئیس

 شکوفایی .4

ي خود و دنیاي بیرون یکی از  مان درباره اشتیاق فراوان براي افزایش دانش. نیاز به خودشکوفایی یک عامل انگیزش درونی است
 .ي یادگیري و رشد فردي هستیم ما تشنه. قدرتمندترین انواع انگیزه است

مان  هاي شخصیتی و نوع تربیت یاري از ما به دلیل ویژگیبس .ي رشد و شکوفایی ممکن است در میل ما به تغییر نمود پیدا کند انگیزه
 .رکود و ایستایی براي ما ناخوشایند است .مان هستیم ي دانش دنبال ایجاد تغییر در دنیاي درونی و بیرونی و همچنین دامنه پیوسته به
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 قدرت .5

دنبال اختیار و انتخاب در  ما به. خود را نشان بدهدي قدرت ممکن است به شکل میل به انحصار یا میل به کنترل کردن دیگران  انگیزه
 .مان را خودمان تعیین کنیم خواهیم روش زندگی اکنون و مسیر زندگی آینده ما می .مان هستیم زندگی

است به اي که گاهی ممکن  اندازه تر است به میل به کنترل در برخی افراد قوي. میل به کنترل دیگران هم در بسیاري از ما وجود دارد
اما در موقعیت دیگر اشتیاق به قدرت تنها در حد میل به تأثیرگذاري بر . زا، غیراخلاقی یا خلاف قانون منجر شود رفتارهاي آسیب

 .پسند ما رفتار کنند خواهیم دیگران مطابق خواست، زمانبندي و روش مورد ما می. رفتار دیگران است

 اجتماع .6

اي از  شدن توسط دسته این امر ممکن است در میل به تعلق به گروه و پذیرفته. راد بسیاري هستندي انگیزش اف عوامل اجتماعی مایه
هاست،  حس نیاز به ارتباط به دیگران در طبیعت ما انسان. افراد یا میل به ارتباط با اطرافیان یا افرادي در دنیایی بزرگتر نمود پیدا کند

 .شدن و همبستگی همچنین نیاز به پذیرفته

وقتی براي کمک به . ي اجتماعی است یل و اشتیاق براي کمک به دیگران و تغییر دادن زندگی آنها یکی دیگر از ابعاد انگیزهم
 .کنند هاي اجتماعی ما را تحریک می کنیم یعنی انگیزه مان تلاش می اطرافیان

ر است شناسایی کنیم؛ نوعی که در تحریک و بروز رفتار ت مان مناسب کند نوعی از انگیزه را که براي شناخت انواع انگیزه به ما کمک می
خود خوب یا بد نیستند و نتایج حاصل از آنها  خودي هاي انگیزش به یک از این سبک هیچ. دلخواه در خودمان و دیگران مؤثرتر است

 .کار گرفتن آنها دارد بستگی به چگونگی به
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 بی انگیزگی مانند برف است

انگیزه . انگیزگی بشویم  ي ما گاهی دچار بی شوند همه مانند ترس یا سختی کار پیش رویمان وجود دارند که باعث میدلایل فراوانی 
با انگیزه است که دست به کار . انگیزه محرك اقدام و عمل است .کند وري و شادي ما نقش اصلی را بازي می در خلاقیت، بهره

ي تغییراتی که در جهان  در نهایت تجربه. کنیم مؤثر، ماهر و مهم هستیم احساس می .آفرینیم شویم و حرکت، رشد و تغییر می می
در این نوشته . زنیم مان به خلق بیشتر آنچه دوست داریم دست می دهد و در زندگی کنیم به ما احساس قدرت می مان ایجاد می اطراف

 .کنیم بازیابی انگیزه معرفی می خوانیم که دلایل بی انگیزگی متنوع هستند و راهکارهایی را براي می

هاي ریزِ بین انواع  توانند تفاوت آنها دائما با برف سروکار دارند و به این دلیل می. هاي متفاوتی دارند گویند اسکیموها براي برف نام می
ها و  دهد برحسب چالش می شوند به آنها اجازه اي که اسکیموها براي برف قائل می این تمایزهاي اضافه. مختلف برف را متوجه بشوند

 .گذارد واکنش مخصوص داشته باشند خصوصِ برف پیش پایشان می هایی که هر نوعِ به فرصت

کنیم با همان مشکل قبلی  شویم فکر می انگیزه می یعنی هربار که بی. اغلب ما تمایزي براي انواع متفاوت بی انگیزگی قائل نیستیم
اگر فقط یک . شود که تمایزهاي فراوانی میان آنها وجود دارد اي از مشکلات می گیزگی شامل دستهدر حالی که بی ان. ایم رو شده به رو

اغلب مردم  .برید توضیح براي بی انگیزگی در اختیار داشته باشید، هربار همان راهکارهاي تکراري را براي برطرف کردن آن به کار می
ات را بر  زندگی. هاي تعهد بنویس تا تو را به جلو هل بدهد لاش کن، یادداشتتر ت هدفی بگذار، سخت: راهکارشان از این قرار است

اما این راهکارها در برخورد با » .وري در تعقیب اهدافت پیش ببر هاي افزایش بهره طبق فهرست کارهایی که باید انجام بدهی و برنامه
 .ند بی انگیزگی شما را تشدید کنندتوان حتی در برخی موارد می. فایده هستند اغلب انواع بی انگیزگی بی

ي انواع  وقتی درباره. به طور خلاصه بی انگیزگی، تعهد نداشتن به عمل است و دلایل زیادي براي ابتلاي به آن در افراد وجود دارد
کند  یزها کمک میآگاه بودن نسبت به این تما. شوید مختلف بی انگیزگی اطلاعات خود را افزایش بدهید تمایز بین آنها را متوجه می

 .تان به کار ببرید ابزار متناسب را براي بازیابی انگیزه
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 انواع بی انگیزگی و راهکارهاي آن

 بی انگیزگی ناشی از ترس .1

اي به خصوص قدم بگذارید، اگر بترسید بخشی از وجودتان مصرانه از پیشروي شما  باشید که در حیطه  حتی اگر خودتان انتخاب کرده
توانند به نفع  البته این مسئله می. شود و حسِ تردید و احتیاط را در شما بیدار کند ترس موجب کندي شما می. جلوگیري خواهد کرد

ي  هایتان به اندازه اگر ترس. هاي موجود ها پیامد تصورات ما هستند و نه مبتنی بر ارزیابی صحیح واقعیت شما باشد اما گاهی ترس
دهد  ، حتی باوجود اشتیاق شما براي پیشروي، آن بخش از وجودتان که مایل به حفظ امنیت شماست اجازه نمیکافی قدرتمند باشند

 .اي قدم بردارید که برایتان هم خواستنی است هم امن به سوي حیطه

 ها غلبه بر ترس

دتان را نام ببرید تا در معرض دید شما قرار خو  هاي ترس. هایتان کنار بیایید ها براي بازیابی انگیزه باید با ترس در این دست موقعیت
هایتان از  ي ترس سپس درباره. هایتان مهربانانه تشکر کنید، هرچه باشد قصد آنها حفاظت از شماست یادتان نرود که از ترس .بگیرند

هاي  این کار برخی از ترس با» چقدر احتمال دارد که این اتفاق واقعا رخ بدهد؟» «ترسم؟ چرا از این اتفاق می«. خود سؤال بپرسید
 .روند خود از بین می شما خودبه

ي تحقیقاتی که لازم است انجام بدهید چه چیزي  خواهند درباره ها می این ترس. اند دقت کنید هایی که با این کار از بین نرفته به ترس
د به دست بیاورید و راهکارهاي مدیریتی که باید به ي ابهاماتی که باید برطرف شوند، اطلاعاتی که بای را به شما یادآوري کنند؟ درباره

نهایتا اینکه تغییراتی . شوید هایتان احترام قائل می ریزي براي ترس هایتان در برنامه کار ببندید چطور؟ با استفاده از خرد حاصل از ترس
هاي  این کار ترس. رویتان متمرکز شوید هب هاي کوچک پیش ببرید و فقط روي چند قدم کوچک رو که قرار است ایجاد کنید را در گام

 .شما را آرام خواهد کرد

 گذاري اشتباه بی انگیزگی ناشی از هدف .2

دهد که ما دو نوع خود را  طور توضیح می او این. گذارد براي فهمیدن انگیزه مدلی عالی در اختیار ما می (Martha Beck) مارتا بک
خود ذاتی ما همان بخش از روان ماست که خودانگیخته، خلاق و بازیگوش . خود اجتماعی کنیم خود ذاتی و مان تجربه می در روان

کند،  گیري می خود اجتماعی با تولد شما شروع به شکل. داند چه چیزهایی براي شما بیشترین اهمیت را دارد است؛ این بخش می
 .شما به اطاعت از این قوانین از شما محافظت کند  ار کردنآموزد و سخت در تلاش است که با واد قوانین خانواده و اجتماع را می

زیرا ما مشتاق هستیم خانواده . کند کنیم ما را به بردگان اجتماع تبدیل می مان دریافت می هاي گوناگونی که در مدت زندگی تمام پیام
اید که  هایی را تعیین کرده لیل است که هدفاید به این د انگیزه کنید بی وقتی احساس می. مان را تحت تأثیر قرار بدهیم و جامعه

خواهد  تان می این نوع تعیین هدف شما را از مسیري که خود ذاتی. هاي خود اجتماعیِ شما هستند منحصرا نشئت گرفته از خواسته
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کند  ند و تلاش میک به همین دلیل خود ذاتی براي کند کردن حرکت شما از ترفند بی انگیزگی استفاده می. کند دنبال کنید دور می
 .تان دلسرد کند انتخابی  شما را نسبت به اهداف سمی

 گذاري صحیح هدف

تان به راحتی  به این علت که خود حیاتی ماهیت غیرکلامی دارد درك آن از طریق بدن. تان اختصاص بدهید زمانی را به مرور اهداف
تان نسبت به هر هدف از خود نشان  هایی که بدن به واکنش. نیدپرورا کنید که در سر می یک به یک به اهدافی فکر . ممکن است

دهد  هایی از فشار و انقباض بروز می نشانه) و به خصوص تنفس شما(تان  زمانی که مشاهده کردید بدن. دهد توجه داشته باشید می
اگر شاهد واکنش انقباصی در  .کنید یک هدف سمی است کند هدفی که به آن فکر می ي نسبتا مهمی است که یادآوري می نشانه
بکنید را مورد » باید»گوید در زندگی چه  اي که به شما می تان را دور بیندازید و تمام پندارهاي ذهنی تان بودید هدف فعلی بدن

آید، چه چیزي است که باعث  تان می در عوض ببینید با فکر کردن به چه چیزهایی لبخند ناخودآگاهی به لب. پرسش قرار دهید
 .گذاري کنید سپس به جاي اهداف سمی، روي آنها هدف. شود زمان را فراموش کنید می

 ها بی انگیزگی ناشی از واضح نبودن خواسته .3

هایتان را در ذهن بگذرانید آینده چیزي جز  خواهید؟ اگر نتوانید آگاهانه و شفاف خواسته همین حالا اندکی صبر کنید و بگویید چه می
آشنا و مبهم  ها آشنا باشد خوشایند هم هست، از طرفی ما نسبت به مسائل نا آنچه براي ما انسان. یتان نخواهد بودتصویري مبهم برا

بی انگیزگی براي عمل هنگامی . کنیم شویم و در عوض آن را دوباره و دوباره خلق می از آنچه برایمان آشناست جدا نمی. مقاومت داریم
» آشناي«دهید با واقعیت جاريِ  چرا که ترجیح می. ي دور از انتظاري نیست  بیافرینید مسئلهدانید قرار است چه چیزي  که نمی

 .خودتان زندگی کنید

 ها سازي خواسته شفاف

در . خواهید کافی نیست هاي آشناي شما متفاوت است، اینکه بدانید چه چیزي نمی خواهید چیزي را بیافرینید که با تجربه اگر می
اي که به دنبالش هستید به تصویري واضح و روشن  براي خلق احساس آشنایی با نتایج تازه. خواهید مطلع باشید می عوض باید از آنچه

براي بیان واضح و . کند تا بتوانید با آرامش به دنبال آنها بروید ي این تصویرها کمک می آشنایی به وسیله. هایتان نیاز دارید از خواسته
 .لی که براي آنها دارید زمان کافی اختصاص بدهیدهایتان و دلای شفاف خواسته

 ها بی انگیزگی ناشی از تعارض ارزش .4

کند که دو یا چند ارزش  ها زمانی بروز می تعارض ارزش .ها عقایدي هستند که فرد باور دارد در زندگی از اهمیت برخوردارند ارزش
در این حالت براي درك اینکه چه چیز واقعا برایتان اهمیت دارد سخت . مهم شما همزمان نتوانند در یک موقعیت خاص تأمین شوند

ت خیز ناگهانی کوتاه ممکن اس. شوید ها به این سو و آن سو کشیده می کنید بین ارزش وقتی احساس تعارض می. کنید تلاش می
تان را به تمامی از  ممکن است انگیزه. انگیزه شوید و به سراغ کار دیگري بروید مدتی از انگیزه را براي انجام کاري تجربه کنید و بعد بی
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ان را هایت کند و جان انگیزه ي ناشی از مواجهه با تعارض درونی به سرعت فرسایش ایجاد می دست بدهید زیرا انرژيِ هدر رفته
 .گیرد می

 کنارآمدن با تعارضات ارزشی

اند نقش  هاي متعارض هایی از وجودتان که حامی ارزش سپس بین بخش. اید درك کنید باید تعارض ارزشی را که به آن دچار شده
 .میانجی را برعهده بگیرید تا مجددا مانند یک تیم با همکاري هم عمل کنند

کاغذ و قلم را بردارید و از وسط صفحه یک خط عمودي رسم کنید تا . تان وجود دارد هاي درونی ابتدا بفهمید تعارض میان کدام ارزش
در نهایت به طور خلاصه . شوید بنویسید ي دو مسیر متفاوتی که به سمت آن کشیده می در هر ستون درباره. دو ستون داشته باشید

حالا یکی از دو ستون را انتخاب کنید و اطلاعاتی که نوشته اید را . رداي از شما دا هاي وجودتان چه خواسته ذکر کنید هر یک از بخش
اي دارد؟ آرزویش این است که با رسیدن به این  چرا این بخش از وجودم چنین خواسته«: بندي کنید در پاسخ به این سوالات طبقه

اید به پرسیدن سؤال و  وجودتان را دریافته ي نهایی آن بخش از تا زمانی که احساس کنید خواسته» خواسته به چه دست پیدا کند؟
هاي  رسید که پاسخ آنگاه همین کار را براي ستون بعدي انجام بدهید و براي وقتی که به سطحی می. نوشتن جواب آنها ادامه بدهید

 .شوند آماده باشید هر دو ستون یکسان می

به این دلیل . کنند اي مشترك را دنبال می دتان همیشه خواستههاي وجو بینید تمام بخش بندي برسید می سرانجام زمانی که به جمع
عبارت دیگر هر دو بخش وجودتان نهایتا یک خواسته دارند ولی براي تأمین آن  به. ي آنها بخشی از شما هستند ساده که همه

راهکارهاي مورد حمایت هر یک از  تان چیست نوبت ارزیابی ي واقعی حالا که فهمیدید خواسته. دهند راهکارهاي متفاوتی را ترجیح می
 .گیري درمورد انتخاب راهکار برتر است تان و تصمیم هاي درونی بخش

ي آن  رسد که قبلا متوجه تان می اي براي به دست آوردنش به ذهن کنید راهکارهاي تازه تان را شفاف می ي واقعی اغلب وقتی خواسته
دهد اما گاهی این اتفاق ممکن  هاي شما را پوشش می کنید که تمام ارزش یدا میگاهی هنگام انجام این تمرین راهی پ. اید نبوده

 .نیست

هایتان وقت گذاشتید و آگاهانه انتخاب کردید که براي مدتی یک ارزش را نسبت به ارزش دیگر در اولویت قرار  اگر براي بررسی ارزش
مثلا اگر براي مدتی به . گرداند و انگیزه را به شما باز می دهد بدهید، این شفافیت همچنان حس تعارض درونی شما را تخفیف می

ي شما بوده است که به طور موقت یک ارزش را به دیگري  هاي کامپیوتري صرف نظر کنید این انتخاب آگاهانه خاطر امتحانات از بازي
  .اید ترجیح داده
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٢٠ 

 بی انگیزگی ناشی از نداشتن استقلال عمل .5

گیري در مغزمان داریم که نیاز به تمرین  ي ما یک بخش مرکزي براي تصمیم همه. داشتن استقلال عمل استشکوفایی انسان در گرو 
علاوه بر این در این . گیري در مغز افراد افسرده به صورت کامل رشد نکرده است دهد که این مرکز تصمیم تحقیقات نشان می. دارد

 .شود تصمیم، افسردگی اغلب ناپدید می تحقیقات با تمرین دادن این بخش از مغز با گرفتن

کند که وقتی صحبت از کار خلاقانه در میان باشد، داشتن کمی  در کتابش با نام انگیزه اشاره می (Daniel Pink) دنیل پینک
ن کردن اي است براي روش گیري راجع به اینکه چه کاري، چه وقت، چگونه و با چه کسی انجام شود، جرقه استقلال عمل براي تصمیم

 .وري و برپا داشتنِ آتشِ انگیزه، خلاقیت و بهره

 دست گرفتن استقلال عمل به

تان است؟ ببینید چطور  هایی سر راه ها و کنترل آیا محدودیت. تان چقدر استقلال عمل دارید ببینید که در راه رسیدن به اهداف
کنید با او  اگر براي کسی کار می .تان کنید ها، مکان و گروه کتوانید به مرور استقلال عمل بیشتري را وارد وظایف، زمان، تکنی می

 .خصوصِ کارتان به شما بدهد هاي به صحبت کنید و بخواهید که استقلال عمل بیشتري در برخی حوزه

 بی انگیزگی ناشی از فقدان چالش .6

 Mihaly) میهایی سنت میهاي چیکچالش عنصر اساسی دیگري در انگیزه است که برخی نویسندگان مانند دنیل پینک و 
Csikszentmihalyi) هنگام رودررویی با . اند توجه ما را به آن جلب کرده» ي بهینه شناسی تجربه روان: سیالی»ي کتاب  نویسنده

برند  یکنند و انگیزه را از بین م کننده ایجاد می هاي فلج هاي بیش از حد سخت ترس چالش. اي خوشایند وجود دارد ها نقطه چالش
ها ناچیز باشد فرد به سرعت دچار کسالت شده و حفظ انگیزه به کاري سخت  و وقتی سختیِ چالش). را ملاحظه کنید 1مورد شماره (

بدون چالش، . یابی به مهارت نیاز دارند ها ذاتا موجوداتی فعال و در حال رشد هستند و به چالش دائمی براي دست انسان. شود بدل می
 .ایم مان دور افتاده دهد که از مسیر مناسب مان این پیام را به ما می انگیزه کردن شود و با بی وارد عمل میخود ذاتی ما 

 برانگیز تعیین اهداف چالش

ها  ها و برنامه دارند؟ آیا براي رسیدن به این هدف آیا آنها شما را به چالش وا می. کنید را مرور کنید هایی که دنبال می و طرح  اهداف
آیید مشغول درجا زدنید؟ سعی کنید  دانید از پسش برمی تان با انجام کارهایی که می لازم است رشد کنید یا تنها در کنج آسایش

هایی که براي انجام آنها لازم است رشد کنید یا یکی دو مهارت تازه  در پروژه. برانگیزتر بشوند تان را ارتقا بدهید تا کمی چالش اهداف
  .ها قرار بدهید شوید، تا خودتان را در معرض محركبیاموزید دخیل 
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 بی انگیزگی ناشی از سوگ .7

در این مرحله ما . شویم ي پرسشگري از خودمان می ها در آغازِ هر تغییري وارد مرحله ما انسان. سوگ یعنی درد و غمِ از دست دادن
هایی که با ایجاد تغییرهاي عمده دچارش خواهیم  کنیم و بابت فقدان میتوانایی و الزامِ خود را براي چسبیدن به وضعیت فعلی بررسی 

مان و احساس فقدان، علائم متداولی هستند و هرچه  سردرگمی، تردید به خود، بدگمانی به دنیاي پیرامون. نشینیم شد به سوگ می
 مارتا بک. شویم گیري اجتماعی می و کناره گاهی حتی دچار افسردگی خفیف. کنند تر باشد این علائم شدیدتر بروز می تغییر بزرگ

(Martha Beck)با حجم زیاد احساسات . گذاشته است» مرگ و تولد دوباره«شناس و مربی رشد شخصی، نام این مرحله را  ، جامعه
 .انگیزگی اتفاقی طبیعی است  شود بی سوگ، ترس، و فقدانی که در این مرحله تجربه می

 به زمانپذیرش رنج و غم و سپردن آن 

به » مرگ و تولد دوباره«ي یک تغییر بزرگ هستید و علائم شدید  اید یا در حال تجربه ي روحی یا فقدان شده اگر به تازگی دچار ضربه
توانید یک شبه سوگواري را  نمی. تان ایجاد کنید تان آمده است، تلاش نکنید به خودتان انگیزه بدهید و عامدانه تغییري در حال سراغ
توانید بدون طی کردن  و نمی. تان دارید رها کنید تفکر قدیمی  به زندگی گذشته و روش  هایی را که انجام برسانید و وابستگیبه سر
 .قدم بگذارید» رؤیاپردازي و طرح ریزي«ي  ي مرگ و تولد دوباره مستقیما به مرحله مرحله

تان  با مصرف غذاي مناسب، استراحت و ورزش از بدن .بدهید شما باید فضاي زیادي براي پختگی و تأمل در اختیار خودتان قرار
با . کنند در میان بگذارید هایتان را با افرادي که مهربانانه به شما گوش می احساسات سوگواري، سردرگمی و ترس. مراقبت کنید

شان طبیعی  مام و کمال بپذیرید، زیرا همهاحساسات و افکارتان را ت. هاي مهربان و طبیعت در ارتباط باشید تا خودتان را بازبیابید آدم
و ناشیانه عمل کردن  در این مرحله گیجی، فراموشی. ها را یک به یک پشت سر بگذارید و به خودتان سخت نگیرید روز. خطرند و بی

ابراز کنید این  تان را اگر آن را با آرامش بپذیرید و سوگ. شود وقتش که برسد سوگواري تمام می. آیند همگی طبیعی به حساب می
 .دهد که آن را انکار یا سرکوب نمایید اتفاق زودتر از زمانی رخ می

 بی انگیزگی ناشی از تنهایی .8

شویم،  زدگی می ي ما روزهایی دچار خانه همه. کنند اهمیت دارد این دلیل به خصوص براي افرادي که به تنهایی در خانه کار می
شاید به خاطر اینکه انسان موجودي . مان براي تفریح و بازي بیرون برویم دهیم با دوستان می خواهد کار کنیم و ترجیح مان نمی دل

انگیزه کردن فرد نسبت  کند با بی براي همین تلاش می. کند کند با دیگران ارتباط برقرار  اجتماعی است خود ذاتیِ او گاهی هوس می
  .ت گذراندن با دیگران فرصتی ایجاد کند تا به نیازش پاسخ بدهددهد و ایجاد وقفه در آن براي وق به کاري که انجام می
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 بیرون آمدن از لاك تنهایی

گذارد  تان می  احتمالا از اثري که این دیدار روي انگیزه. برید اي در کارتان بیندازید و به دیدن کسی بروید که از بودن با او لذت می وقفه
علاوه بر . اند تر شده تان بالا رفته و کارها آسان وري کنید بهره گردید احساس می کارتان باز میو زمانی که به سر . شوید زده می شگفت

 .تان باشید تا کمتر احساس تنهایی کنید هاي انتفاعی در شغل و مشارکت  هاي کاري  هایی براي افزایش شبکه وجوي راه این در جست

 بی انگیزگی ناشی از فرسودگی .9

گاهی حتی وقتی . اند کنند از زندگی عقب افتاده جو هستند و اغلب احساس می طلب و رقابت مردمی جاه A نوعافراد تیپ شخصیتی 
 .کنند شان درگیري ذهنی پیدا می ي کارهاي نکرده اند درباره براي انجام کارها از مرزهاي قابل تحمل عبور کرده

ي وقت گذرانیِ بیهوده شما را بیشتر از انجام  ژي ندارید و ایدهکنید، براي معاشرت با دیگران انر اگر همیشه احساس خستگی می
اید و ممکن  کند، احتمالا براي مدتی طولانی است که فشار زیادي را به خودتان تحمیل کرده ي همیشگی جذب می کارهاي موردعلاقه

 .است دچار فرسودگی شده باشید

ها و  ترین نیازهایتان حرکت کنید و از اهداف، برنامه تا به سمت مهمبدهد   کند به شما انگیزه خود ذاتی شما همیشه تلاش می
شوید و به خواب نیاز  از این رو زمانی که دچار فرسودگی می. کند فاصله بگیرید هایش دور می اي که شما را از اشتیاق هاي کاري روش

ا از بین ببرد، فقط به این دلیل که شما را وادار کند تا تان ر ي کارهاي همیشه مورد علاقه تان ممکن است حتی انگیزه دارید خود ذاتی
 .تان رسیدگی کنید به نیازهاي اساسی

 مقابله با فرسودگی

ي آنچه براي شما بیشترین اهمیت  تان درباره توانید با فکر باز و با در نظر گرفتن خود ذاتی و وقتی به قدر کافی خوابیدید می. بخوابید
هاي معقول و قابل ادامه دادن را پیدا کنید تا بتوانید کارهایی را که براي شما مهم هستند بیشتر اما بدون  شیوه. را دارد فکر کنید

 .دچار شدن به فرسودگی انجام بدهید

 ي بعد بی انگیزگی ناشی از عدم اطلاع از مرحله .10

تر تقسیم نکنید در هنگام عمل به  ا به اهداف کوچکتان را خوب و واضح تصویر کرده باشید ممکن است اگر آن ر حتی اگر هدف نهایی
اما اگر . ریزي نیاز ندارند قدر آشنا هستند که به برنامه اند و آن ها کوچک برخی پروژه. آن دچار رکود، سردرگمی و بی انگیزگی بشوید

  .انگیزگی شما باشد  ند منبع بیتوا ي شفاف مرحله به مرحله ندارید این مسئله می ي بعدي هستید و برنامه غالبا نگران مرحله

  

 

www.takbook.com



WWW.DZBOOK.IR نیست ولی شدنیهسان آ!  
 

  
.، ممنوع بوده و قابل پیگیري خواهد بود به هر نحو هرگونه تغییر در محتواي این کتاب و یا فروش آناین کتاب رایگان است ،   

 

٢٣ 

 ریزي براي رسیدن به اهداف برنامه

تان در  اي شفاف براي رسیدن به هدف تان تا رسیدن به هدف در تمام مراحل یکنواخت باقی بماند، برنامه  خواهید جریان انگیزه اگر می
ها به شما نشان بدهند که خطرات  بگذارید ترس. کنیدتان تعیین  مشخصی را در تقویم  نظر بگیرید و براي رسیدن به هر مرحله زمان

شوند را روي  شروع می» دانم چطور نمی«ي  هایی که با جمله تمام نگرانی. ها هستند تان که به مدیریت نیاز دارند کدام  ي برنامه بالقوه
ضمن اینکه طی مسیر به . اي تحقیق است هقدم اول در هر برنام. وجو تبدیل کنید کاغذ بیاورید و آن را به سؤالی براي تحقیق و جست

ي شما هنگام عملی کردن هر یک از مراحل  وجوگري باید بخشی از برنامه ي جست خورید، بنابراین حفظ روحیه اي برمی  سؤالات تازه
ري دست پیدا ت هاي کوچک نهایتا اینکه از خودتان بپرسید براي رسیدن به هدف نهایی باید به چه هدف .تان باشد رسیدن به هدف

 .العجلی براي آنها در نظر بگیرید کنم، سپس ضرب

 دهد ي مسیر اغلب جواب نمی گذاري و اجبار کردن خود به ادامه هدف

حل نهایی براي برطرف کردن بی انگیزگی یاد  آور به عنوان راه دهی و رعایت ساختارهاي الزام ریزي، سازمان گذاري، برنامه اغلب از هدف
ها تنها در مورد  اما به خاطر بسپارید که این روش .گرداند وري را به شما باز می هاي جادوییِ که دوباره خلاقیت و بهره حل راه .شود می

دهی و رعایت  ریزي، سازمان گذاري، برنامه در مورد بسیاري از دلایل بی انگیزگی هدف. برخی دلایل بی انگیزگی کارساز هستند
 .نگیزگی شما را افزایش خواهند دادآور تنها بی ا ساختارهاي الزام

 :حالا نوبت شماست که از خود بپرسید

 کنید پیدا کنید؟ اي را که بیشتر از همه با آن دست و پنجه نرم می انگیزگی  آیا توانستید نوع بی

 انگیزگی هستید؟ آیا در حال حاضر اسیر بی

  پاسخ بدهد؟تواند به این نیاز  نیاز شما چیست و کدام راهکار انگیزشی می
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 نکات فوق طلایی براي تقویت انگیزه

بازد و حرکت به  تان بعد از مدتی رنگ می خواهید، اما شور و شوق دانید چه می تان در سر دارید، می اي براي رسیدن به هدف  برنامه
ریزي  هایی مانند برنامه این نوشته با روشایم، در  ي ما در این موقعیت قرار گرفته همه .شود تر می سمت مقصد نهایی روز به روز سخت

 .پیدا کنیم خواهیم بدانیم چگونه انگیزه زمانی، روشن کردن موتور مغزمان و شروع حرکت، می

 خاطرات خوش را به یاد بیاورید .1

راستی شما  که به تان هاي گذشته تان آورده است، پیش از شروع، به خاطرات خوش کامیابی اگر دنبال کردن هدفی تازه، هراس به دل
 .تان بیایند ها به کمک چنین احساساتی را پیش بکشید تا براي عبور از سربالایی. کند رجوع کنید را غرق در غرور می

 هاي دور را ببینید افق .2

کلی و نهایی  براي همین لازم است پیش از شروع کار هدف .دهد ها به سادگی رخ می الاجل گرفتار شدن در باتلاقِ جزئیات کار و ضرب
به روشنی و وضوح مشخص کنید  .بینید آن را بنویسید و در جایی بگذارید که هنگام کار آن را می. خود را در زمان حال تداعی کنید

 .که به سوي چه هدفی در حرکت هستید

 یک کار جذاب، یک کار سخت .3

همیشه اطمینان . کند هایی ادامه بدهید که کمتر شما را جلب می تان آغاز کنید و بعد با بخش انگیز پروژه ي هیجان روزتان را با جنبه
 .ي روز به حرکت در بیاورد پیدا کنید خرده هدفی وجود دارد که شما را براي ادامه

 دهی به خودتان داشته باشید اي براي پاداش رویه .4

ترین کار را  وقتی سخت. خش انجام خواهید دادب تان را عملی کردید کاري لذت ترین کار فهرست به خودتان قول بدهید هر وقت سخت
 .ي بعد استفاده کنید اید براي عبور از مرحله توانید از شتابی که گرفته تمام کردید لازم نیست متوقف بشوید، می

 وجوش داشته باشید جنب .5

تان  تان به جریان بیندازد و ذهن ا در بدندور ساختمان بدوید، حرکت پروانه بروید یا در دفتر کارتان بالانس بزنید؛ هر کاري که خون ر
 .کنند دهند و ذهن را شارژ می اي به شما می انداز تازه شوند چشم ها در بدن آزاد می مواد اندروفینی که با این روش .را آزاد کند

 هاي انرژي بخش تهیه کنید اي از آهنگ مجموعه .6

 .کند به آنها گوش بدهید تان افت می آغاز کار یا هر وقت که انرژي جا جمع کنید و قبل از تان را یک هاي مورد علاقه آهنگ
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٢٥ 

 بندي کنید کارهایتان را بخش .7

توانید پس از تکمیل هر  به این شکل می. هاي متعدد تجسم کنید شده در گام تان را به صورت تقسیم  ي عظیم، هدف به جاي یک پروژه
رید، در این حالت بیشتر انگیزه خواهید داشت که به سمت مراحل بعدي حرکت ي بعد قدم بگذا گام آن را تیک بزنید و به مرحله

 .کنید

 سنج استفاده کنید از زمان .8

زنگ . ي دو سرعت خلاقیت در انجام کار راه بیندازید  خواهید مسابقه اید طوري عمل کنید که انگار می بینید دچار رکود شده اگر می
بعد از این مدت کمی . توانید بازدهی داشته باشید یم کنید و ببینید در این مدت چقدر میي آینده تنظ دقیقه 30ساعت را براي 

 .استراحت کنید و دوباره ادامه بدهید

 یادداشتی از آینده براي خود امروزتان بنویسید .9

و از موانعی که در راه بوده است اید  تان رسیده بنویسید از این بابت که به هدف. از جانب خودتان پیام مثبتی براي خودتان بنویسید
 .ي مسیر است این کار یک یادآوري براي ادامه. کنید اید چقدر به خودتان افتخار می عبور کرده

 بخش استفاده کنید هاي الهام از عکس آدم .10

کنید  تان احساس مینگاهی که از جانب آنها روي خود .تان در اتاق کار داشته باشید قهرمان شما چه کسی است؟ عکسی از قهرمان
 .تان را حفظ کنید تا به جایگاه والاي آنها برسید کند انگیزه کمک می

 تان را به یاد بیاورید ریزي هدف دلیل آغازین طرح .11

در جایی که جلوي چشم . ي مأموریت بنویسید تان دارید در یک فهرست یا بیانیه ي دلایل مهمی را که براي رسیدن به هدف همه
تان یا براي خودتان پیغام یادآور بگذارید تا فراموش نکنید به سمت چه  ي گوشی همراه زمینه دار یا پس هاي اعلان  تقویم شماست، روي

 .هدفی در حرکت هستید

 دوستان مشوق داشته باشید .12

تان رو به افول  وقتی انگیزه. ندخواهند به هدفی برس آمد کنید، آنهایی که مانند شما می و هایی که ذهنیتی مانند شما دارند رفت با آدم
هاي  گاهی توانایی. توانید همین کار را براي آنها انجام بدهید شما هم می. تان افزایش پیدا کند رفت نزد آنها بروید تا اعتماد به نفس

  .توانیم ببینیم تر از توانایی خودمان می دیگران را راحت
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 کنید میتر عمل  ببینید چه ساعاتی از روز موفق .13

اگر شرایط کار . شاید لازم باشد تا ظهر صبر کنید. تان را شروع نکنید صبح، جنگیدن براي هدف 9اگر آدم سحرخیزي نیستید ساعت 
 .تان را حفظ کنید توانید انگیزه را براي خودتان بهینه نکنید نمی

 نمایی کلی داشته باشید .14

گذارید فراموش  زمانی که هر یک از این مراحل را پشت سر می. ذهن داشته باشیدمراحل اصلی را در مسیر رسیدن به هدف نهایی در 
 .دست بیاورید ي مسیر را به ي ادامه اید باشید تا انگیزه قدردان راهی که آمده. نکنید که کارتان را جشن بگیرید

 یک فضاي کاري مولد ایجاد کنید .15

فضاي . آید براي شروع کردن کارتان انگیزه پیدا نخواهید کرد تان نمی کار کنید خوشتان  اگر از محلی که قرار است در آنجا روي هدف
 .برید اید و از بودن در آن لذت می زده تان را به محلی تبدیل کنید که براي رفتن به آن هیجان کاري

 رو شوید به هایتان رو با ترس .16

ي  هایی که درباره ي ترس همه. رو بشوید به است که با آنها مستقیما روکننده و منفی این  هاي تهی ژي تنها راه خلاص شدن از انر
ها را دیدید، دیگر  زمانی که به وضوح این ترس. تواند اشتباه از آب در بیاید کنید می ي آنچه گمان می تان دارید را بنویسید، همه هدف

 .براي زمان وقوع آنها در نظر بگیریدهایی  توانید استراتژي وقت می آن .قدرت سابق را بر شما نخواهند داشت

 تان خردمندانه استفاده کنید از زمان .17

کنید که براي شروع  به این ترتیب دیگر احساس نمی. پیش از اینکه روز را به پایان ببرید فهرست کارها را براي صبح فردا آماده کنید
 .زده خواهید بود نجا کنید، و براي آغاز روز بعد هیجا فردا نیاز است کوهی را جابه

 دهند هایی بیندازید که به شما انگیزه می نگاهی به نقل قول .18

این نقل . کنید هاي افرادي بگردید که آنها را ستایش می شوید، به دنبال نقل قول ي مسیرتان دارید دچار ناامیدي می اگر در ادامه
تان را رویش متمرکز  توانید به هر آنچه ذهن به شما یادآوري کنند که میها را همراه داشته باشید یا روي میز کارتان بگذارید تا  قول 

  .کنید دست پیدا کنید
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 شوید تر می تان نزدیک به یاد داشته باشید هر روز به هدف .19

انجام دهید باز اگر نیمی از آنچه در فهرست کارهاي امروزتان هست را هم . اي داشته باشید و این اشکالی ندارد گاهی ممکن است وقفه
 .اید اي داشته ملاحظه هم تلاش قابل

 روالی براي خودتان در نظر بگیرید .20

شاید این کار براي شما . دهد تان را آزاد و در وضعیت مناسبی براي آغاز روز قرار می اي یکسان آغاز کنید که ذهن روزتان را با برنامه
 .دهد کافی است بفهمید کدام کار براي شما جواب می. دن به موسیقی باشدروي یا گوش دا درست کردن صبحانه، مدیتیشن، پیاده

 اند گوش بدهید هایی که قبلا در شرایط شما بوده هاي آدم به صحبت .21

روي کنید و سرحال و  ساعتی را صرف پیاده. گوش کنید (TED Talk) هاي موفق یا تدتاك اید به سخنرانی آدم اگر دچار رکود شده
 .مسیرتان بازگردیدآماده به 

 هاي مجازي استفاده کنید ها یا گروه از اپ .22

گویی در قبال  تان در میان بگذارید، یک راه براي اینکه خودتان را وادار به پاسخ تان را با آشنایان اگر هنوز آمادگی ندارید که هدف
 .آیند ر آنها گرد هم میهایی است که افراد با هدف مشابه د ها یا گروه تان کنید استفاده از اپ هدف

 استراحت کنید .23

تان خوب  اطمینان بیابید که خواب شبانه. تان تحلیل رفته باشد و خسته باشید براي انجام هیچ کاري انگیزه نخواهید داشت اگر انرژي
 .و کافی است

 هاي اجتماعی مدتی فاصله بگیرید از شبکه .24

حفظ تمرکز وقتی . کند انجام بدهید و بررسی کنید که چقدر بازدهی شما افزایش پیدا می در ابتدا این کار را فقط براي یک یا دو روز
 .کنید کار دشواري است تان را صرف زیر نظر داشتن کارهاي دیگران می انرژي

 کتابی به دست بگیرید .25

ممکن است . دن مطالب جدید پیدا کنیدآورید، زمانی براي خوان هاي اجتماعی به دست می اي که از کنار گذاشتن شبکه با وقت اضافی
را داشته و در قالب   بخش باشد که ببینید زمانی فردي این ایده تان الهام اي بگیرید که انتظار آن را نداشتید و این موضوع براي ایده

 .یدتوان هایشان را روي کاغذ بیاورند پس شما هم می اند ایده اگر آنها توانسته. کتاب آن را تدوین کرده است
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 دوش آب سرد بگیرید .26

شود سرد  ثانیه در هنگام دوش صبحگاهی یا قبل از بیرون رفتن از خانه آب را تا جایی که می 30به مدت . بله، واقعا این کار را بکنید
 .شوید ي بیرون رفتن می کنید و آماده با این کار مغزتان را بیدار می. کنید

 کار امتحان کنید فضاهاي جدید را براي نشستن در محل .27

به دنبال فضایی در محل کار یا خانه باشید که از ویژگی . و تمرکز این است که در مکانی تازه کار کنید راه دیگر براي افزایش انگیزه
ي فضاهایی که در اختیارتان است را امتحان  همه. مشترك افزایش تمرکزتان برخوردارند، مثلا هواي خنک یا نزدیکی به نور طبیعی

 .هاي بیشتري به خودتان داده باشید کنید تا گزینه

 نقش مربی را بر عهده بگیرید .28

کمک به دیگران براي رسیدن به . واردها قرار بدهید کار یا تازه اي دیگر، خود را در دسترس افراد تازه در محل کار یا فضاهاي حرفه
 .ي خودتان را پیش ببرید کند تا پروژه را نیز باانگیزه میشان و دیدن تلاش فراوان آنها براي رسیدن به هدف، شما  اهداف

 براي تغییر جهت آماده باشید .29

اید، قدمی به عقب  کم براي ادامه دچار ترس شده رود و کم اگر پس از مدت مشخصی مثلا چند هفته متوجه شدید که کاري پیش نمی
از اینکه مسیرتان را تغییر بدهید . وژه تغییر بدهید تا کارتان پیش برودپذیر است که لازم شود عاملی را در پر کاملا امکان. بردارید

 .احساس خجالت نکنید

 فراموش نکنید اشتباه کردن مجاز است .30

ي کافی سخت تلاش  اگر اشتباه نکنید یعنی به اندازه. وحشت از اینکه کار اشتباهی انجام بدهید راهی قطعی به سوي شکست است
 .ندهید که ترس از شکست شما را فلج کنداجازه . اید نکرده

 به دنبال یک همراه باشید .31

گیرید؟ اگر به صورت  ببینید بهترین حالت کار کردن شما در تنهایی است یا وقتی با کسی همراه هستید و از بودن با او ایده می
  .مسیر شوید مکنید کسی را پیدا کنید که هدف مشترکی با او دارید و با او ه گروهی بهتر کار می
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٢٩ 

 زمانی براي استراحت در نظر بگیرید .32

. تان را در تمام مدت بدون تغییر نگه دارید و انرژي  کنید غیرممکن است بتوانید میزان انگیزه وقفه در طول روز کار می اگر به صورت بی
تان  کار و انجام دادن آنچه به بازیابی انرژي ریزید، مطمئن شوید زمانی را براي دست کشیدن از ي هفتگی خود را می زمانی که برنامه

 .اید شود کنار گذاشته منجر می

 از مسائل منفی دوري کنید .33

آیا . کند، پس تنها عناوین اخبار را تنها یک بار در طول روز بررسی کنید اگر دنبال کردن اخبار در طول روز به شما استرس وارد می
 ي ي ما درباره بخش تغییر بدهید و ضمنا مقاله زند؟ موضوع بحث را به مسائل شادي ر میدر دفتر کارتان فردي است که دائما غ

هاي شما  تان خارج کنید، تا انگیزه ي زندگی هاي منفی را از معادله سعی کنید منابع انرژي. را هم بخوانید چگونگی برخورد با غرغروها
 .افت نکند

 فهرستی براي سپاسگزاري داشته باشید .34

این فهرست را در محل کارتان قرار بدهید تا یادتان . تان شاکر هستید ها در زندگی ودتان یادآوري کنید که از داشتن کدام آدمبه خ
 .تان برسید چه کسانی به شما افتخار خواهند کرد بماند که وقتی به هدف

 به یاد داشته باشید که هیچ وقت براي شروعی با انگیزه دیر نیست .35

توانید هر وقت اراده کنید هدف  کنند؛ اما شما می ها موکول می تازه را به سال جدید یا تغییر فصل  آغاز پیگیري اهدافمردم اغلب 
در عوض صبح روز بعد بیدار . اوضاع بر وفق مرادتان پیش نرفت، ناامید نشوید  اگر یک روز یا یک هفته. تان را از نو آغاز کنید جدید

ام انجام بدهم و بعد از  توانم امروز براي تغییر وضعیت ذهنی امروز روز دیگري است، این کاري است که میشوید و به خودتان بگویید 
 .آن روزتان را شروع کنید

 هایی بخورید که براي مغز مفید است خوراکی .36

اکسیدان مانند کلم بروکلی  از آنتیهاي سرشار از پروتئین مانند ماهی سالمون، گوشت بدون چربی یا مغزها یا مواد سرشار  وعده از میان
 .داشته باشید هاي رنگین استفاده کنید تا ذهنی همیشه آماده و توت

 به اندازه کافی آب بنوشید .37

مانند داشتن خواب خوب و رژیم . توانید تمرکز کنید شاید دچار کمبود آب هستید اید و سخت می کنید کُند شده اگر احساس می
 .ب کافی به بدن هم براي کارکرد مغز حیاتی استغذایی سالم، رساندن آ
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٣٠ 

 بخندید .38

توانید این انرژي را در جهت  کند و می خلق می خندیدن شما را خوش. تان تعریف کنید دار ببینید یا جوکی براي دوست ویدئویی خنده
 .تان هدایت کنید پیگیري اهداف

 اي بپیوندید هاي حرفه به انجمن .39

شان  کنید که از لحاظ فکري به آنها شباهت دارید، از طرفی آنها هم مانند شما به دنبال اهداف ادي را ملاقات میها افر در این انجمن
با انجمن خودتان آن   رویتان براي دستیابی به هدف عبور کنید تا بتوانید در ملاقات دهد از مراحل پیش می  هستند و این به شما انگیزه

 .را مطرح کنید

 قدي براي خودتان تعیین کنیدي ن جریمه .40

اي  اگر در زمان مقرر نتوانستید از مرحله. تان دارید مشخص کنید و زمانی براي هریک در نظر بگیرید مراحلی را که تا رسیدن به هدف
 .کنند اهدا کنید تان پیشنهاد می اي که همکاران یا دوستان عبور کنید پول را به خیریه

 نظر بگیریدمشوقی براي خودتان در  .41

تان در زمان مقرر به  تان بخواهید اگر تمایل دارند در صورت رسیدن شما به هدف برعکس مورد قبل از خانواده، دوستان یا همکاران
 .ي انتخابی شما کمک کنند خیریه

 همین حالا شروع کنید .42

توانید انجام کار را  همیشه می. ده است، فقط شروع کنیداي براي انجام کارتان ندارید و هیچ ترفندي به کارتان نیام ها انگیزه اگر صبح
تر است تا اینکه بخواهید فردا از هیچ  اي بسازید آسان به روزي که در آن ذهنیت بهتري دارید موکول کنید، اما اینکه همین امروز پایه

 .شروع کنید

 اي مثبت در هر روز پیدا کنید نکته .43

فراموش نکنید که دائما . وز و همچنین موردي که مشتاقید فردا اتفاق بیفتد را یادداشت کنیدي مثبت آن ر در پایان هر روز نکته
  .تان را براي دیدن اتفاقات خوب حتی در یک روز بد تمرین بدهید نگاه
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٣١ 

 گرایی بردارید دست از کمال .44

اجازه ندهید . ي خود را حفظ کنید توانید انگیزه هرگز نمیآن وجود دارد تکیه دارید،   مادام که به معیارهاي غیرواقعی براي آنچه امکان
 .گرایی، راه پیشرفت شما را در واقعیت مسدود کند که کمال

 تقلید کنید تا به واقعیت تبدیل شود .45

آن موقعیت ببینید در . زدگی ادامه دادن مسیر را احساس کنید تان به دوران کودکی بازگردید و هیجان اگر انگیزه ندارید، در ذهن
 .کردید، همان را تقلید کنید تا به مرور به احساس واقعی شما تبدیل بشود چگونه رفتار می

 اي در کار نیست مسابقه .46

وقتی به نظر . کنید، همین حالا دست از این کار بردارید اگر دلیل حال بدي که دارید این است که خودتان را با دیگران مقایسه می
به یاد داشته . توانید به آنها برسید، باانگیزه ماندن کار دشواري است دهند و شما نمی العاده انجام می کارهاي خارقرسد همه دارند  می

 .گذارند بوك یا اینستاگرام به نمایش نمی رو هستند، فقط آنها را در فیس به هایی رو باشید که همه با چالش

 لذت ببرید .47

طور است، از  اگر این. اید تلاش جدي است اما نباید در این راه احساس کنید که به تقلا افتادهدرست است که رسیدن به هدف نیازمند 
هایی فکر کنید که لذت بیشتري را در مسیر برایتان فراهم  کنم؟ و به راه خودتان بپرسید که براي چه کسی دارم این کارها را می

 .آورد می

 آور نگاه کنید هاي خلاقیت به رنگ .48

هاي  دفتر کارتان را با رنگ. دهند هاي شما را براي آفرینش و خلاقیت افزایش می هایی هستند که انرژي و سبز رنگ نارنجی
 .بخش تزئین و براي افزایش تمرکز به گیاهان سبزرنگ نگاه کنید انگیزه

 کاره رها نکنید تان را نیمه هدف .49

 .تان باقی نگذارید کاره رها کردن هدف انتخابی براي نیمه. به آخر برسانید به خودتان قول بدهید که اگر کاري را شروع کردید آن را

 تان باشید پیرو قهرمانان .50

کنند؟ یکی از این کارها را  شان چه می آنها براي حفظ انگیزه. کنید مطالعه کنید شان می ي افرادي که بیشتر از همه ستایش درباره
 .ي شما مفید هستندامتحان کنید و ببینید تا چه اندازه برا
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٣٢ 

  براي همیشه جملات انگیزه بخش

 توانم هر کاري انجام دهم من می .1

 .تواند به شما تلقین کند قادر به انجام هر کاري هستید ي خیلی ساده است؛ اما گفتن آن می این یک جمله

 توانم این کار را انجام دهم به این دلیل می .2

 .توانید آن کار را انجام دهید دنبال دلایلی بگردید که می ندادن کاري باشید، به انجامجاي اینکه دنبال دلایلی براي  به

 من لیاقتم بیشتر است .3

آوردن آن  دست براي به. تر یا پول بیشتر باشد این زندگیِ بهتر ممکن است کار بهتر، بدن سالم .شما لایق یک زندگی بهتر هستید
  .تلاش کنید

 هرگز دیر نیست .4

 .دیر نیست و شروع دوباره هاي تازه گاه براي گرفتن تصمیم اید، هیچ هایی را از دست داده نیست چه سنی دارید و چه فرصتمهم 

 همیشه چالشی وجود دارد .5

 .ها زندگی شما را خراب کنند اجازه ندهید آن سختی. کنید، همیشه چالشی وجود خواهد داشت مهم نیست در زندگی چه کار می

 آل نخواهد بود نی ایدههیچ زما .6

 .اي وجود ندارد چنین لحظه. ي مناسب هستید، بهتر است آن را فراموش کنید اگر منتظر لحظه

 ي کاملی هم وجود ندارد هیچ نقشه .7

 .کند ها صدق می ي نقشه ي همه کنید کامل است، نواقصی وجود دارد و این موضوع درباره ي شما که فکر می همیشه در نقشه

 از یک جایی شروع به کار کرده است هرکسی .8

  .است  هرکسی از یک جایی آغاز کرده و بیشتر اوقات هم از صفر شروع کرده. دنیا نیامده است کس موفق به هیچ
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 روم هر لحظه یک قدم به جلو می .9

 .تري بردارید هاي کوتاه قدم. سعی نکنید در یک لحظه چند کار را با هم انجام دهید

 بهتر خواهد شدچیز  همه .10

 .تر خواهد شد رفته آسان چیز سخت است، رفته اگر در اول کار همه

 شکست موقتی است .11

 .اند اند، موفق شده بعد از اینکه چند بار شکست خورده بخورید، اتفاق خوبی است؛ چراکه اغلب افراد موفق اگر شما شکست

 هر اشتباهی یک فرصت یادگیري است .12

 .بعد از آن بهتر خواهید شد اید، اگر خراب کرده

 گذارم ي تمرکزم را روي مهار امروز می همه .13

 .امروز است که اهمیت دارد .اتفاقات دیروز را فراموش کنید

 دادند اگر آسان بود که همه انجامش می .14

 .آید دست نمی چیز باارزشی آسان به هیچ

 همین امروز است» دهم یک روزي انجامش می» .15

 .کنند، امروز را تبدیل به همان روز کنید زیاد استفاده می» دهم یک روزي انجامش می«ي  اغلب افرادي هستید که از جملهاگر مثل 

 کنند افکار منفی به من کمکی نمی .16

 .شما فقط فکر هستند و چیز بیشتري نیستند افکار منفی

 ام تر از این انجام داده من کارهاي سخت .17

  .ها توانستید موفق شوید بینی که برخلاف تمام پیشبه زمانی فکر کنید 
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 آید دست نمی چیز باارزشی به بدون تلاش هیچ .18

 .آورید، مگر اینکه براي آن سخت کار کنید دست نمی چیزي در زندگی به هیچ

 نکردن است کردن بهتر از پشیمانیِ عمل عمل .19

 .جام ندهیدتصمیم اشتباه گرفتن همیشه بهتر از این است که کاري ان

 ي کسی نیاز ندارم من به اجازه .20

 .طور فکر کنند کنند شما دیوانه هستید، خوب اجازه بدهید این اگر مردم فکر می

 خوردن وجود ندارد هیچ راهی براي شکست .21

 .خورم میتوانید بگویید شکست ن اگر در زندگی خود هیچ کاري نکنید، آن وقت می. تواند به شما برچسب بزند کس نمی هیچ

 توانم سرنوشتم را کنترل کنم من می .22

 .گیرید تبدیل به چه کسی شوید شما هستید که تصمیم می

 کننده نیز دارند کننده نتایج خسته هاي خسته تصمیم .23

 .انگیز بگیرید هاي هیجان تصمیم

 کردن ارزشش را دارد ریسک .24

 .کند را توجیه می خوب، ریسک پذیريها واقعی هستند؛ اما رسیدن به نتایج  بدانید ریسک

 دهد داشتن انضباط به من احساس بهتري می .25

 .بودن کار مشکلی است؛ اما بهتر از این است که پشیمان شوید منضبط

 آیند نظر می وار یا غیرممکن به هاي خوب اغلب دیوانه ایده .26

  .طور هستند هاي شما نیز همین ایده
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 من پشتیبان دارم .27

هاي دیگر، افرادي پیدا کنید که از  توانید در بین گروه دوستان، خانواده یا همکاران شاید فکر کنند شما دیوانه هستید؛ اما همیشه می
 .کنند شما پشتیبانی می

 تجربه همیشه باارزش است .28

 .کنید ي ارزشمندي دست پیدا می حتی اگر به هدف خود هم نرسید، به تجربه

 ش پاداش استکار سخت، خود .29

 .کند کنید، خودش حس خوبی ایجاد می همین که تلاش می

 آید حساب می هر روز به .30

 .رسانند تان می فردا، همه، مراحلی هستند که شما را به هدف نهایی امروز، فردا و پس

 بینند بینم اهمیت دارد، نه آن چیزي که دیگران می چیزي که من می .31

 .د و به افکار خود اولویت دهیدبه افکار دیگران توجه نکنی

 اي وجود ندارد که نتوانم آن را حل کنم هیچ مسئله .32

 .توان حل کرد هر مشکلی را می

 دهند انجام کارهاي معمولی به من یک زندگی معمولی هدیه می .33

 .خواهد یک زندگی معمولی داشته باشد؛ پس خودتان این اجازه را ندهید کس نمی هیچ

 تواند بهبود یابد میهر چیزي  .34

 .توانید راهی براي بهبود اوضاع پیدا کنید اید، می حتی اگر شروع سختی داشته

 هرچه باید بدانم، یاد خواهم گرفت .35

 .منابع آموزشی رایگان همه جا هستند
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٣٦ 

 توانم در هر چیزي به مهارت کامل دست پیدا کنم می .36

 .کند تواند شما را در هر کاري استاد کردن می تمرین

 قدرت اراده درون مغزم قرار دارد .37

 .اي که نیاز دارید، دست پیدا کنید، فقط باید بخواهید ي نیروي اراده توانید به همه شما می

 خواهم چیزي می دانم چه می .38

 .کنید  و آن را مجسم هدف نهایی خود را بشناسید

 احساسات محصول تفکرات هستند .39

 .توانید آنها را کنترل کنید بعد می. سازند نیستید، بدانید این افکار شما هستند که احساسات را میترسید و مطمئن  اگر می

 نکردن است خوردن بهتر از کاري کردن و شکست تلاش .40

 .این یک قانون جهانی است

 خواهم من همان کسی هستم که می .41

 .واند جلودارتان باشدت خواهید، هیچ مانعی نمی شدن به همان کسی که می براي تبدیل

 توانم برنده شوم، مگر اینکه تلاش کنم من نمی .42

 .آوردن نتیجه است دست تلاش تنها راه به

 هاي خودم است ي تصمیم زندگی من نتیجه .43

 .هاي خوبی بگیرید تصمیم

 من از دیروزم بهترم .44

  .ي خود هستید تر از گذشته تر و باتجربه تر، عاقل شما جاافتاده
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٣٧ 

 آید دست نمی شبه به هیچ دستاورد بزرگی، یک .45

 .کار و تلاش بهترین دوستان شما هستند

 شود تر می چیز آسان وقتی شروع کنید، همه .46

 .آید تان می وقتی شروع به کار کنید، انگیزه نیز سراغ

 دهم وقتی کار را تمام کنم، به خودم پاداش می .47

 .ي خوبی باشندها توانند مشوق هاي کوچک می حتی پاداش

 دهم تر از خودم انجام می کار را براي هدفی مهم .48

 .توانند خیلی قدرتمند باشند هاي بیرونی می هرحال انگیزه به. مهم نیست. دهید شاید این کار را براي خانواده یا دوستان انجام می

 هاي بیشتري وجود خواهد داشت همیشه موقعیت .49

 .ید دوباره تلاش کنیدتوان اگر خراب کنید، همیشه می

 ي خوبی خواهد شد دست نیاید، این تلاش خودش تجربه اي هم به اگر نتیجه .50

 .هاي جالبی خواهید داشت چیز تمام شود، با خودتان خاطرات و داستان وقتی همه
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٣٨ 

 در یک نگاهگیري   تصمیم

. اي در سرنوشت هر انسان دارد نقش مهم و برجستهدهد و  گیري فرآیندي است که بخش مهمی از زندگی ما را تشکیل می تصمیم
. از امور کوچک و جزیی گرفته تا مسایلی بزرگ و با اهمیت. هاي مختلف زندگی ناگزیر به انتخاب هستند افراد همواره در موقعیت

ندگی وجود دارند نظیر کنیم اما در مقابل مسایلی در ز ها بسیار ساده است و ما چندان توجهی به آنها نمی گیري برخی از تصمیم
گیري در مورد هریک از آنها، به یک پروسه  انتخاب همسر، شغل، رشته تحصیلی، محل سکونت و از این قبیل که اقدام به تصمیم

بسا تعلل در  ها به لحاظ نقشی که در آینده و سرنوشت فرد دارد، اهمیت دارد و چه گیري این تصمیم. مدت نیازمند است طولانی
 .آورد ناپذیري را براي فرد به بار می گیري بهتر، عواقب جبران هاي تصمیم شناخت راه

چرا که فرد هر . کنند هاي زندگی که هر فرد باید نسبت به آن آگاهی داشته باشد یاد می عنوان یکی از مهارت گیري به امروزه از تصمیم
گیري است و اشخاص باید در یادگیري درست این مهارت بکوشند تا در مورد زندگی خویش  روزه، پیوسته در معرض انتخاب و تصمیم

مانند . هاي خطرناك را به همراه دارد گیري هایی که تصمیم ی بگیرند؛ به خصوص هنگام مواجهه با موقعیتتصمیمات اصولی و درست
بار که ممکن است شخص استفاده از مواد مخدر را انتخاب  شدن با درخواست دوستان جهت استفاده از مواد مخدر براي نخستین مواجه

هاي مختلف  ج سودمندي را براي افراد به ارمغان آورد و باعث شود که اشخاص انتخابتواند نتای بنابراین یادگیري این مهارت می. کند
  . طور فعالانه تصمیم بگیرند و بر تاثیرات تصمیمات خود آگاه باشند هاي خویش دقیقا ارزیابی کنند و به را در مورد فعالیت

مردم اغلب . ، تصمیم گیري همواره براي ما مشکل استترین موجودات این سیاره هستیم رغم اینکه ما از لحاظ فکري پیشرفته علی
ي ما همواره مجبوریم تصمیماتی بگیریم، از  خوشبختانه یا متأسفانه همه .کنند که تصمیم گیري برایشان بسیار سخت است بیان می

اي و کجا  نند اینکه در چه رشتهدهند، ما مان را تغییر می هاي بزرگی که زندگی مسائل جزئی مانند اینکه ناهار چی بخوریم، تا تصمیم
خواهید ببینید تصمیم گیري چیست و عوامل موثر بر آن کدامند، این نوشته را  اگر می. درس بخوانیم یا با چه کسی ازدواج کنیم

  .بخوانید

برخی . اندازند عویق میتر یا مشورت گرفتن از افراد دیگر، به ت پایان براي اطلاعات بیش وجویی بی برخی افراد تصمیم گیري را با جست
اما واقعا چرا اکثر افراد از . کنند گیري، انتخاب شانسی یا شیریاخط انداختن استفاده می هایی مانند رأي هم براي تصمیم گیري از روش

که افراد  شود ي نادرست باعث می غالبا ترس از انتخاب گزینه. کنند گرفتن بیزارند؟ شاید چون این کار را زیادي پیچیده می  تصمیم
این نوعی . شوند تر می تر و بزرگ شود و مسائل و مشکلات تنها بزرگ شوند که در آن هیچ کاري انجام نمی» گونه برزخ«اي  وارد دوره

است که در آن افراد، فقط و فقط از سر ترس، تصمیماتی ساده و سرراست را تبدیل به تصمیماتی » جهنمِ به تعویق انداختن«
هایی کوچک یا بزرگ هستند، چند پیشنهاد ارائه شده  در این مقاله براي کمک به کسانی که درگیر گرفتن تصمیم .کنند غیرممکن می

 .است
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٣٩ 

  تصمیم گیري چیست؟

 .ترین شکل، تصمیم گیري، به معنی انتخاب کردن بین دو یا چند اقدام مختلف است در ساده
ممکن است تصمیم گیري با . شود هاي ممکنِ یک مسئله می حل اب بین راهتر حلِ مسئله، تصمیم گیري شامل انتخ در فرایند گسترده

 .روندي شهودي یا استدلالی یا ترکیبی از این دو، انجام شود

 شهود

 .توانید در پیش بگیرید ي اقدامات ممکنی که می تان درباره شهود، یعنی استفاده از احساس و نداي درونی
است، اما شهود واقعا ترکیبی از تجربیات گذشته و » حسی جادویی«کنند که گویا  صحبت میي این حس  گرچه افراد طوري درباره

حساب آوردن و توجه به شهودتان بسیار ارزشمند است، زیرا بازتاب چیزهایی است که تاکنون  به .هاي درونی خود شما است ارزش
قعیت ندارد و در واقع بر اساس درك و برداشت شما از واقعیت با این حال، شهود همیشه ریشه در وا. اید ي زندگی یاد گرفته درباره

 .شکل گرفته است، که در موارد متعددي این درك ریشه در کودکی شما داشته و در نتیجه چندان کامل نیست
ارد، زیرا با این تان بسیار اهمیت د ویژه اگر نسبت به اقدام خاصی شدیدا احساسی منفی دارید، بررسی دقیق احساس درونی بنابراین، به

  .پذیر است یا نه تان توجیه توانید دلیل این حس را پیدا کنید یا نه و همچنین آیا احساس فهمید که آیا می کار می

 استدلال

 .استدلال، یعنی به خدمت گرفتن شواهد و آمار و ارقام پیشِ رویتان براي تصمیم گیري
هاي عاطفی مربوط به تصمیم  تواند جنبه استدلال کردن می .و شواهد ریشه داردو همچنین در واقعیات » اینجا و اکنون«استدلال در 

 .را کنار بگذارد و به طور ویژه، مسائل برآمده از گذشته را که ممکن است روي روند تصمیم گیري تأثیر داشته باشند، نادیده بگیرد

تر  است، اما عموما براي تصمیمات ساده یا سریع مناسببه خاطر داشته باشید که شهود روش کاملا قابل قبولی براي تصمیم گیري 
تر اتخاذ شوند، که معمولا شامل هر دو روش شهودي و استدلالی  تر و ساختاریافته تر باید با روشی رسمی تصمیمات پیچیده. است
 .ها، هشیار و محتاط باشید هاي آنی خود به موقعیت در این میان لازم است که نسبت به واکنش. شود می

 کارگیري استدلال و شهود به

بهتر است که با استدلال کردن شروع کنید و آمار و ارقام را  .کارگیري این دو جنبه به نوبت است هاي انجام این کار، به یکی از راه
ت؟ چیس» پاسخ«ي این  احساس شما درباره. رسد مشخص رسیدید، نوبت به شهود می» تصمیم«هنگامی که به یک  .آوري کنید جمع

 آید؟ آیا درست به نظر می
اید احساس نکنید،  اگر تعهدي عاطفی نسبت به تصمیمی که گرفته. فهمید یا نه اگر نه، دوباره بررسی کنید و ببینید که دلیلش را می

  .طور مؤثر آن را به کار نخواهید بست خوبی و به به
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٤٠ 

 گیري عوامل تاثیرگذار در تصمیم

گیري در مورد آنها  چون تصمیم. شود تر حل می تر معمولا راحت مشکلات کوچک. گیري دارد تصمیمنوع مشکل، نقش اساسی در 
تر به لحاظ نیازي که به اطلاعات تخصصی دارند و بعدهاي مختلفی از زندگی فرد را در بردارد با  تر است اما مشکلات پیچیده آسان

گیرند از عوامل گوناگونی متاثرند که  ها می تصمیماتی که انسان» :د استدکتر فراهانی معتق. شوند گیري مواجه می روند کند تصمیم
هاي موردقبول ما و برخی نیز  مانند احساسات، هیجانات، آگاهی، اطلاعات، ادراکات و ارزش. تعدادي از آنها مربوط به خود شخص است

ها، مذهب، تبلیغات، فرهنگ و بالاخره  ت و اقبال، رسانهگذارند که شامل زمان، دوستان، آرزوهاي والدین، بخ از خارج بر ما تاثیر می
 ».شرایط اجتماعی جاري هستند

 گیري با احساسات رابطه تصمیم

شویم، بسیار  نهایت احساسی می ها بی شود و در برخی اوقات ما انسان گیري صحیح می باتوجه به اینکه گاهی احساسات مانع از تصمیم
گیرنده است که در این فرآیند تاثیرگذار است؛ چرا که  هاي تصمیم ندجانبه بگیریم و این آگاهیمشکل است که بتوانیم یک تصمیم چ

ها از شخصی به شخصی دیگر متفاوت است  البته سطح آگاهی و نوع ارزش. تواند تا حدي از بروز احساسات جلوگیري کند می
رود که شامل تعصبات و تعابیر شخصی از یک موقعیت  مار میعنوان یک عامل تاثیرگذار در تصمیمات به ش همچنین ادراکات نیز به.

 »رسد، براي فرد دیگري جذابیتی نداشته باشد نظر می هستند که ممکن است آن چیزي که براي یک شخص جذاب و دلربا به

 تصمیم گیري مؤثر

لی شدن را داشته باشند، چه در در پاسخ به این سوال که تصمیم گیري چیست، اول باید گفت که تصمیمات شما باید قابلیت عم
تان متعهد باشید و توانایی متقاعد کردن دیگران را  بنابراین، شما باید شخصا نسبت به تصمیم .سطح شخصی و چه در سطح سازمانی

 .ي مزایاي آن داشته باشید درباره
استفاده  توانید از درخت تصمیم گیري همچنین می. از همین رو، روند تصمیم گیري مؤثر به اطمینان از توانایی انجام آن نیز نیاز دارد

 .ناشی از عدم تصمیم گیري را رفع کنید کند بهترین تصمیم را بگیرید و اضطراب کنید که به شما کمک می
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٤١ 

 گیري موثر خصوصیات یک تصمیم

منفعل این است که این دسته افراد اجازه کنند و تفاوت آنها با افراد  گیري می ها را بررسی و براساس آنها تصمیم اشخاص مبتکر، ارزش
شان را خودشان  کنند که باید تصمیمات هاي آنان را کنترل کند و احساس نمی دهند که مقتضیات، شرایط و محیط مسوولیت می

گیري هر تلاشی در جهت  جویند؛ از آنجایی که در تصمیم کنترل کنند و گاهی اوقات به اموري مانند قضا و قدر تمسک می
: افزاید وي می» پذیر باشد گیرنده باید انعطاف حل کاملی وجود ندارد بنابراین تصمیم کردن، بهترین گزینه است، گاهی اوقات راه نتخابا

گیرنده ضروري است و اشخاص باید اهمیت عواقب  گیري شخصی براي تصمیم ها پیامد یک تصمیم توانایی پذیرفتن مسوولیت«
باید متذکر شد که توانایی تمرکزکردن براي . ه باید تصمیمی اتخاذ کنند که نتیجه آن واقعا اهمیت داردگیري را بدانند چرا ک تصمیم

شان  شوند که فعالیت روزانه اهمیت غرق می بعضی از اشخاص آنقدر در تصمیمات غیرمنطقی و بی. گیرنده بسیار مهم است یک تصمیم
  .اندازند ي هستند به تاخیر میرا براي تصمیماتی که داراي اولویت و اهمیت بیشتر

  نع تصمیم گیري مؤثروام
 :کنند موانع زیر از تصمیم گیري مؤثر جلوگیري می

 نداشتن اطلاعات کافی .1

 .گیرید پایه و اساس می اگر اطلاعات کافی ندارید، ممکن است احساس کنید تصمیمی بی
در صورت لزوم، . کنید، حتی اگر زمان بسیار محدودي داریدآوري اطلاعات لازم براي تصمیم گیري، زمان صرف  به منظور جمع

 .بندي کنید تري برایتان دارند، اولویت ها اهمیت بیش آوري اطلاعات را با تعیین اینکه کدام داده جمع

  داشتن اطلاعات زیادي .2

د است، به طوري که دیدن اصل مطلب افتد، داشتن اطلاعات متناقض و زیا برانگیزي زیاد اتفاق می ي متضادي که به طرز تعجب مسئله
 .کند را غیرممکن می

تعویق انداختن  شود که گاهی به عنوان ترفندي براي به نیز گفته می (analysis paralysis) «فلج تحلیلی«گاهی به این وضعیت 
اتخاذ تصمیم، خواهان اطلاعات در این حالت، افراد مسئول تصمیم گیري دائما پیش از . رود هاي سازمانی نیز به کار می تصمیم گیري

 .بیشتر و بیشتري هستند
ترند،  ترند و چرا مهم گیرنده و تعیین اینکه کدام اطلاعات مهم توان با گرد هم آوردن افراد تصمیم معضل اطلاعات زیادي را اغلب می

 .وري اطلاعات نیز باشدآ ي جمع همچنین، باید یک جدول زمانی براي تصمیم گیري درست کرد که شامل مرحله. برطرف کرد
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٤٢ 

  گیرنده تعدد افراد تصمیم .3

ها و چرایی  هاي خود را دارد و با اینکه دانستن این دیدگاه تصمیم گیري توسط یک گروه بسیار مشکل است زیرا هر کس دید و ارزش
گاهی، گرفتن . بر عهده بگیردو چگونگی اهمیت هر کدام، بسیار مهم است، شاید ضروري باشد که یک نفر مسئولیت تصمیم گیري را 

  .تصمیمی بهتر است هر تصمیمی از بی

 وجود منافع پنهان .4

توانند موانع  شوند، اما می این منافع پنهان معمولا بیان نمی. گیرند ي منافع پنهان قرار می روندهاي تصمیم گیري، غالبا زیر سایه
توان کشف  تشخیص و پیدا کردن آنها، بسیار مشکل است، اما گاهی میشوند،  همچنین از آنجا که آشکارا مطرح نمی .محکمی باشند

 .این منافع را به فردي خارج از گروه سپرد که در موقعیت مشابهی قرار دارد
ي بیرونی براي  کننده شهودي به همراه تمام ذینفعان، به همراه یک عامل تسهیل/هاي عقلانی علاوه بر این، معمولا بررسی تمام جنبه

 .تواند مفید باشد انی از این فرایند، میپشتیب

 هاي عاطفی وجود وابستگی .5

اند و تصمیمات قرار است تغییراتی ایجاد کنند، که این تغییر وضعیت براي بیشتر افراد  معمولا افراد به وضعیت موجود بسیار وابسته
 .رسد نظر می سخت به

 .نیز خود یک تصمیم است »به تصمیم نگرفتن  تصمیم«اما به خاطر داشته باشید که 

 عدم وابستگی عاطفی .6

در این مورد، یک روند تصمیم ! گاهی نیز تصمیم گیري مشکل است زیرا براي شما مهم نیست که این راه را بروید یا آن یکی راه را
شان فکر نکرده    دربارهکند که مزایا و معایب واقعی اقدامات خاصی را تشخیص دهید که شاید قبلا گیري ساختاریافته، اغلب کمک می

 .بودید
 :کند که این کار کمک می. توان بر بیشتر این مسائل غلبه کرد کارگیري یک روند تصمیم گیري ساختاریافته می با به

 تر شکسته شوند هاي ساده تر به گام تصمیمات پیچیده. 
 بفهمید که هر تصمیم چگونه گرفته شده است. 
  ریزي کنید برنامهبراي تصمیم گیري در مهلت مشخص. 
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٤٣ 

 گیري صحیح  ابزار تصمیم

  

بدون داشتن . شود آوري می شود و در طی این مرحله اطلاعات درخور جمع گیري با مرحله ارزیابی شروع می  تصمیم: ارزیابی اولیه (1
بنابراین براي مسایل و مشکلات بزرگ شود که فرد راه را به خطا برود  اتخاذ تصمیم درست کاري بس دشوار است و باعث می. اطلاعات

در درجه اول فرد باید اطلاعات راجع به مساله یا مشکل یا موقعیت را از منابع ممکن و در دسترس انتخاب کند که این ارزیابی 
 .تواند از طریق کتاب، موسسات مشاوره، دوستان، والدین و تجربیات اشخاص خبره و کارکشته باشند می

یعنی از خود بپرسد که چرا چنین . گیرنده باید ضرورت گرفتن یک تصمیم را نشان بدهد له تحلیل، تصمیمدر مرح: تحلیل (2
یابد و ممکن است که یک  گیري واجب نیست و اوضاع خود به خود بهبود می تصمیمی گرفته است؛ چرا که گاهی اوقات تصمیم

هاي متعددي را در نظر  حل و تحلیل براي گرفتن یک تصمیم باید راه گیرنده در هنگام تجزیه تصمیم. انتخاب هیچ سودي نداشته باشد
عنوان مثال در زمینه انتخاب همسر،  به .همچنین شرایط مطلوب و نامطلوب را نیز باید در نظر آورد. حل ایجاد کند بگیرد و حتی راه
گیرنده  علاوه بر آن تصمیم. ابل را تحلیل کندها، باورها حتی عقاید مذهبی فرد مق هاي فرهنگ، اعتقادات، ارزش فرد باید گزینه

 .احتمالات و ریسک شخصی را نیز باید در نظر گیرد که شاید به پیامدهاي ناخوشایندي منتهی شود

گیري  همیشه مهم است که در تصمیم. خواهید بروید اولین گام در یک سفر این است که بدانید به کجا می: شناسایی پیامدها (3
کند و جهت  هایتان راهنمایی می در نظر گرفتن نتیجه، همیشه شما را در انتخاب. هدف به طور شفاف شناسایی شود مقصد مطلوب یا

هر فردي باید پیامدهاي مثبت و منفی هر انتخاب را در نظر داشته باشد و از پیامدهاي منفی آن . دهد تان را به شما نشان می تصمیم
 .م بگیرند و بیاموزند که با عواقب آن زندگی کنندافراد باید خود تصمی. پوشی نکند چشم

آگاهی از پیامدهاي نهایی هر . کنند که اهمیت حقیقی ندارد اغلب مردم آن چیزي را که واقعا اهمیت دارد فداي رسیدن به چیزي می
و تصمیمات صحیحی اتخاذ کند تا تصمیمات نادرست خود را بلافاصله تغییر دهند  انتخاب گاهی اوقات افراد را به موقع مطلع می

 .کنند

. هاي مرتبط با هم را در نظر بگیرد حل ها یا ترکیبی از راه حل گیرنده است که باید بهترین راه این نقشه مختص فرد تصمیم: نقشه (4
گیري ما  ارت تصمیمها را به ما نشان بدهند مه حل اگر اجازه بدهیم که دیگران راه. ها را انتخاب کند تا به نتیجه مطلوب برسد اولویت

 .کند رشد نمی

 .گذارد در این مرحله، شخص تصمیماتی را که اتخاذ کرده به اجرا می: کارگیري به (5

در این مرحله است که تمامی . تر از مضرات است یا نه نتایج یک تصمیم باید ارزیابی شود که آیا کفه فواید سنگین: ارزیابی نهایی (6
 . )براي دفعات بعد(شود تا مشخص شود که کدام انتخاب بهترین انتخاب خواهد بود  ده و بررسی میها و نتایج نشان دا حل راه
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٤٤ 

 گیري خطاهاي تصمیم

حتی اگر فرد همه مراحل را به طور صحیح طی کند و از تجارب اشخاص دیگر کمک گیرد و وضعیت را تحلیل کند و حتی پیامدهاي 
دکتر فراهانی دلایل شکست یک تصمیم را . صمیم ممکن است به شکست منجر شودمثبت و منفی را در نظر بگیرد باز هم آن ت

 .داند توجهی و عدم صبر می تعصبات، کم

هایشان  گیري برخی از افراد در تصمیم. تواند در مراحل مختلفی ظاهر شود گیري، تعصبات می در طی فرآیند تصمیم: تعصبات) الف
گیرند و از پذیرفتن اطلاعاتی که مخالف  گیرند و معمولا به تنهایی تصمیم می را در نظر نمیهاي دیگران  دیدگاه .اي دارند ذهن بسته

از طرف دیگر، برخی از . شود گیري کنار گذاشته می بنابراین اطلاعات در فرآیند تصمیم .کنند شان است، امتناع می هاي شخصی دیدگاه
به عنوان مثال، یک . وست دارند وضعیت به همان صورت سابق باقی بماندکنند بدین معنی که د مردم در برابر تغییرات مقاومت می

داند که با نامزدش تفاهم اخلاقی ندارد و ممکن است زندگی با وي در زیر یک سقف بعد از مدتی منجر به جدایی شود اما  فرد می
 .دهد تا وضعیت اکنونش را تغییر ندهد کند و از خود مقاومت نشان می تلاش می

ها در  تواند علت اشتباه ها و کوتاهی در آن نیز می در نظر نگرفتن تمامی شرایط و وضعیت:نظر نگرفتن تمامی شرایطدر ) ب
تواند مساله را به طور  گیرنده نمی گاهی اوقات تصمیم. تواند براساس اطلاعات نادرست اتخاذ شود تصمیمات می. گیري باشد تصمیم

همچنین شکست در . اي بپردازد به جاي حل مشکل اصلی به حل مسایل ناشناخته شفاف براي خود تعریف کند و ممکن است
گیرنده خیالی و واهی باشد یا اینکه نتواند مشکلات را  تواند به اطلاعات غلط و نادرست مرتبط باشد یا اهداف تصمیم گیري می تصمیم

 .بندي کند یا به اقدامات خطرآمیز آگاه نباشد به ترتیب اهمیت اولویت

بیشتر مسایل و مشکلات . شود اي است که تصمیم به شکست منجر می متاسفانه ناشکیبایی یکی از عوامل عمده: ناشکیبایی) ج
رسد سریعا انتخاب کند، ممکن است  حلی را که به ذهنش می گیرنده اولین راه حل داشته باشند اما اگر تصمیم توانند بیش از یک راه می

پذیري در قبال پیامدهاي یک تصمیم برعهده  در آخر این نکته را باید بپذیریم که مسوولیت. نباشد آن تصمیم، بهترین انتخاب او
هاي  گیري استفاده کند و به یاد داشته باشد که در اکثر انتخاب گیرنده است و فرد باید از یک روش منطقی براي تصمیم  تصمیم

ها  و هر انتخاب ما متضمن از دست دادن امتیازاتی است که دیگر انتخاب روي ما انتخاب کامل و بدون عیب و نقصی وجود ندارد پیش
 .گیري باید براساس بیشترین امتیاز و کمترین احتمال شکست انجام گیرد به عبارتی تصمیم. توانستند داشته باشند می
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٤٥ 

 تصمیم گیري  متداول هاي مدل

  گیري منطقی  تصمیم

شان را بهبود و ارتقا دهند،  هاي گیري  خواهند تصمیم گیري است که وقتی افراد می  تصمیمترین نوع  گیري منطقی رایج  تصمیم
ي متعدد و  هاي بالقوه ي فهرستی از گزینه هایی منطقی و ترتیبی هستند که در آنها تاکید روي تهیه اینها مدل. شود آموزش داده می

 .شود نه نیز به ترتیبِ اهمیت فهرست میاغلب، مزایا و معایب هر گزی. سپس یافتن بهترین آنها است

از آنجا . ترین انتخاب انجام شود دهد که تفکر و استدلال فراوانی در آنها انجام شده است تا بهینه ها نشان می ي منطقی این مدل جنبه
جود دارند و بسیار هم هاي منطقی متعددي و اي روي اندیشیدن و درست انجام دادن کارها داریم، مدل که ما در جامعه تاکید ویژه

هایی دارند که به ترتیب انجام  ها، گام شان را بدانند و بسیاري از این مدل هاي پیشِ روي افراد دوست دارند که گام. متداول هستند
 .شوند می

یرا استدلال و ز. کند ها را محبوب و متداول می خواهند بدانند که در آینده چه پیش خواهد آمد و همین است که این مدل افراد می
با این حال، بسیاري از مردم . رخ خواهد داد» ب«را انجام دهید، آنگاه اتفاق » الف«هاي مختلف، این است که اگر کار  منطقِ پشت گام

 !دهد دنیا همیشه هم به این منوال نیست تجربیاتی شخصی دارند که نشان می

  گیري شهودي  تصمیم

گیري این است که ممکن است مطلقا هیچ منطق یا  ي این مدل تصمیم ایده. شهودي هستندهاي  گیري، مدل  دومین نوع تصمیم
در عوض، یک درك درونی یا شهود یا نوعی حس در مورد اینکه کار درست چیست، . گیري وجود نداشته باشد استدلالی در تصمیم

 .وجود دارد

فرد ممکن است چیزي در قلب خود، یا در . گیري وجود دارد تصمیمهاي شهودي براي  احتمالا به تعداد افراد روي زمین، انواع مدل
هاي متفاوتی براي  همچنین راه. ضمیر خود یا در درون خود یا هر جاي دیگري احساس کند و بداند که تصمیمش درست است

 .ها یا صداهاي مختلف براي افراد مختلف وجود دارد دریافت اطلاعات از تصاویر، واژه

شان دریافت  گانه با این حال، همچنان اطلاعات را از طریق حواس پنج. گویند نیز چیزهایی می» حس ششم«مورد  مردم همچنین در
ابزاري است که بعضی » گوش شنوا«کنند،  همان چیزي است که بعضی افراد با آن مسائلی ماورایی را حس می «فراآگاهی«. کنند می

 .ابزاري براي دیدن چیزهاي نادیدنی است» شم بصیرتچ«شنوند و  ها را می از مردم با آن ناشنیدنی

نیز وجود » کنم ي پیروزي رو حس می از همین الان دارم مزه«و » این قضیه بوداره«، »بازي میاد بوي نیرنگ«هایی مانند  البته عبارت
 .دارند
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٤٦ 

و غیره » بینی طالع«، »فال گرفتن« ،»تاس ریختن»، «شیروخط آوردن«تواند شامل  ي شهودي می گیري در دسته  انواع دیگر تصمیم
  .تري هم دارند بیش از آنکه شهودي باشند، طنزآمیز هستند اما کاربردهاي جدي» گیري  هاي تصمیم گردونه«همچنین . باشد

  گیري ترکیبی  تصمیم

هاي  که فرد جنبهاین موضوع هنگامی . ي ترکیب کردن روندهاي منطقی و شهودي هستند بسیاري از تصمیمات ما، در واقع نتیجه
 .کند، شاید عمدي باشد، اما ممکن است ناخواسته هم رخ دهد مختلف هر دو روند را ترکیب می

  کننده گیري راضی  تصمیم

اي را که  دهد که اولین گزینه کننده زمانی رخ می گیري راضی  هاي ممکن و انتخاب بهترین آنها، تصمیم ي گزینه به جاي ارزیابی همه
این گزینه نیازهاي ما را برآورده . کنیم باشد، انتخاب می» قابل قبول«اي را که  ما گزینه. کنیم رساند، انتخاب می ه میما را به نتیج

اي صرفا  بنابراین چنین گزینه .کند هایی را که ممکن است به طور بالقوه بهتر باشند، قربانی می کند، اما در عین حال، سایر گزینه می
  .آل یدهکننده است، نه ا راضی

  گیري آنی  تصمیم

هاي انسان کرده است و  گیري  ي تصمیم گیري، زمان زیادي را صرف مطالعه  ي تصمیم شناس و محقق در زمینه ، روان»گَري کلین«
مان را به روش شناخت الگوها  درصد تصمیمات 95تا  90او بر این باور است که ما . نتایجی که به دست آورده است، بسیار جالبند

. مان است خواهیم بگیریم، از پیرامون آوري اطلاعات مربوط به تصمیمی که می دهیم جمع گوید آنچه ما واقعا انجام می او می. گیریم می
اگر همچنان فکر کنیم که  کنیم و مان تمرین می کنیم، آن را در ذهن دهد، انتخاب می کنیم جواب می اي را که فکر می سپس گزینه

 .دهیم دهد، ادامه می جواب می

کنیم و اگر به نظر رسید که  مان آن را عملی می ي دیگري انتخاب و در ذهن ي انتخاب شده به طور ذهنی جواب نداد، گزینه اگر گزینه
کنیم و به محض اینکه  ن چک میما کنیم، در ذهن هاي مختلف را یکی یکی انتخاب می ما حالت. کنیم مناسب است، به آن عمل می

 .کنیم متوجه شویم کدام حالت مناسب است، آن را انتخاب می

هاي  کنیم و انتخاب کنیم، الگوهاي بیشتري را نیز شناسایی می ي بیشتري کسب می کند همچنان که تجربه او همچنین اشاره می
 .دهیم بهتري و با سرعت بیشتري انجام می

ها به طور  سازي و منطبق کرده است، زیرا این روش ها را مناسب ي دنیا این روش اي اکثر کشورهاه جالب اینجا است که ارتش
هاي منطقی و  در واقع، این مدل، ترکیبی از روش. گیري هستند که تا اینجا بیان کردیم چشمگیري مؤثرتر از انواع دیگر تصمیم

کننده نیز  گیري راضی  اي از تصمیم این روش، همچنین نمونه!) اردگروه وجود د 4به همین دلیل در بالا گفتم که . (شهودي است
 .هست
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٤٧ 

  هاي پشتیبانی از تصمیم سیستم

گیري مورد  ها را به سرعت پردازش کنند، خیلی زود براي کمک به تصمیم توانند حجم فراوانی از داده از آنجا که کامپیوترها می
براي  (Excel) ي اکسل ي صفحه گسترده مثل برنامه ي ساده یم، از یک برنامههاي پشتیبانی از تصم سیستم .استفاده قرار گرفتند

المللی که شامل هوش  هاي بین دهی اطلاعات در شرکت هاي بسیار پیچیده براي سامان دهی گرافیکی اطلاعات تا برنامه سامان
 .کنند یهاي جایگزین نیز پیشنهاد دهد، تغییر م حل ها و راه تواند گزینه مصنوعی است و می

، انواع مختلفی از …اي که مورد نیاز است و بسته به تعداد افراد درگیر در موضوع، شکل اطلاعات در حال پردازش، نوع نتیجه
در مورد استفاده از کامپیوتر به این روش، مزایا و معایبی وجود دارد و البته کامپیوتر تنها به . گیري وجود دارند  هاي تصمیم سیستم

 !گیري دارد  به این معنا که همچنان انسان بیشترین تاثیر را در تصمیم .کند، مفید است اطلاعاتی که پردازش میي  اندازه

 

 مراحل تصمیم گیري درست و منطقی 

یک  هاي تجاري تصمیم گیري براي مؤسسه. استثنائی وجود ندارد. گیرد هر انسانی روزانه در مورد بسیاري از مسائل تصمیم می
هاي  آمیز براي شرکت همراه با سود هستند و تصمیم هاي مؤثر و موفقیت تصمیم. ادي است که البته مراحل مختلفی داردي ع مسأله

با خواندن این متن، از مراحل تصمیم . اي است ترین کار در هر مؤسسه نادرست ضرر دارند؛ به همین دلیل، روند تصمیم گیري، مهم
  .گیري آگاه شوید

ها و  در این بین ممکن است ابزارها، روش. کنیم حل را از بین چند راه موجود دیگر انتخاب می گیري، باید یک راهدر روند تصمیم 
اي، خودمان به تنهایی به نتیجه برسیم یا  علاوه بر آن، این احتمال وجود دارد ما در مورد مسأله. تعبیرهاي مختلفی را به کار گیریم

هاي  تصمیم گیري معمولا سخت است و گاهی باعث ایجاد نارضایتی و تضاد بین گروه. تصمیم بگیریمجمعی در مورد آن  طور دسته به
 .شود مختلف می

 :گیري خواهیم داشت در ادامه نگاهی به جزئیات مراحل تصمیم

 مراحل تصمیم گیري

هاي مختلفی نیاز داشته  بزارها و روشبراي هر مرحله ممکن است به ا. توانید مراحل تصمیم گیري را مشاهده کنید در تصویر زیر می
  .باشید
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٤٨ 

 گیري  شناسایی هدف تصمیم: ي اول مرحله

توانید این چند سؤال را از  تان را به درستی بشناسید، می براي اینکه هدف تصمیم. طور کامل بررسی شود در این مرحله، مسأله باید به
 :خودتان بپرسید

 مشکل دقیقا چیست؟ 
  حل شود؟چرا باید این مشکل 
 گیرند؟ چه کسانی تحت تأثیر این مشکل قرار می 
 آیا براي حل مشکل زمان خاصی وجود دارد؟ 

 آوري اطلاعات جمع: ي دوم مرحله

علاوه، این مشکل به عوامل زیادي بستگی دارد و همچنین تحت  به .بینند برند یا ضرر می افراد زیادي از مشکلات یک مؤسسه سود می
براي حل مشکل، باید تا جایی که امکان دارد در خصوص این عوامل تأثیرگذار و افرادي که تحت تأثیر این . ستتأثیر مسائل زیادي ا

توانید لیستی از حدسیات و احتمالات تهیه کنید و بعد از  آوري اطلاعات می براي جمع. آوري کنید گیرند، اطلاعات جمع مشکل قرار می
 .رگذار، علامت بگذاریدآوري اطلاعات جلوي اسم عاملِ تأثی جمع

 ها حل شناسایی اصول براي بررسی راه: ي سوم مرحله

رسد، باید  وقتی نوبت به تعریف معیار و ضابطه می .هاي ممکن باید تعیین شود در این مرحله معیارهاي اصلی براي بررسی گزینه
 .هاي مؤسسه، مثل فرهنگ سازمانی در نظر گرفته شوند هدف

گیرند که به سود آنها  ها معمولا تصمیمی نمی شرکت .گیري است ترین مسائل در روند تصمیم کی از مهمبه عنوان مثال، سود ی
ي پیش رو شناسایی  به همین دلیل، معیارهاي اصلی باید با توجه به مسأله. اي وارد کند؛ مگر اینکه استثنائی وجود داشته باشد لطمه
 .شوند

  هاي مختلف حل راهو بررسی  طوفان فکري :ي چهارم مرحله

گرفتن روش طوفان  کار براي به. ها بهترین کار است ي ایده ي یک لیست از همه در این مرحله، استفاده از روش طوفان فکري و تهیه
ي خود را بگوید و اینجاست  تواند ایده هر کسی می. فکري باید چند نفري دور هم جمع شوید و در مورد مسأله مورد نظر بحث کنید

 .شود حل پیشنهاد می داد زیادي راهکه تع

توانید از نمودارهاي  براي این کار می. درستی شناسایی کنید ها را به  بندي  هاي مشکل و اولویت قبل از خلق ایده، لازم است که علت
، تمامی کنند به شما کمک می» علت و معلول«نمودارهاي . استفاده کنید (Pareto Chart) «منحنی پرتو«و » علت و معلول«
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٤٩ 

بندي و تأثیرگذارترین آنها را  هاي مشکل را اولویت توانید علت می» پرتو  منحنی«همچنین با استفاده از . هاي ممکن را بشناسید علت
 .شناسایی کنید

  .تان اقدام کنید هاي ممکن براي مشکل حل ي راه  توانید براي خلق همه در ادامه می

 ها ارزیابی گزینه: ي پنجم مرحله

در این مرحله، تجربه و کیفیت . ها را سبک و سنگین کنید حل ي راه کار گیرید و همه تان را به گیري داوري و معیارهاي تصمیم اصول
 .شان با هم مقایسه کنید هاي مثبت و منفی ها را با در نظر گرفتن ویژگی ي گزینه باید همه. شوند اصول داوري وارد بازي می

  را انتخاب کنیدبهترین گزینه : ي ششم مرحله

بهتر است بدانید، این مرحله یک نوع تصمیم گیري . شود شما آسان می  دقت انجام دهید، این مرحله براي را با 5تا  1اگر مراحل 
 .حل را بیابید و در نهایت انتخاب کنید اید تا بهترین راه گیري را طی کرده  ي مراحل تصمیم آگاهانه است؛ زیرا شما همه

 تان را اجرا کنید تصمیم: هفتمي  مرحله

  .ها تبدیل کنید و آن را به تنهایی یا با کمک دیگران عملی کنید اي از فعالیت تان را به نقشه یا مجموعه تصمیم

 ها را بررسی کنید نتیجه: ي هشتم مرحله

. هاي بعدي اصلاح کنید میم گیريممکن است لازم باشد موضوعی را یاد بگیرید و آن را در تص. تان را بررسی کنید ي تصمیم نتیجه
 .گیري انجام دهید  توانید براي تقویت مهارت تصمیم این یکی از بهترین کارهایی است که می

اي تصمیم بگیرید باید عواقب مثبت و منفی مرتبط با آن را بسنجید و همیشه  حرف آخر اینکه وقتی لازم است در مورد مسأله
کند که شرکت با یک رشد پایدار به  دهد و کاري می ار، امکان ضرر رساندن به مؤسسه را کاهش میاین ک. ي مثبت فکر کنید نتیجه به

دانید که بعد از گرفتن یک تصمیم  رسد؛ مخصوصا وقتی می نظر می تر به گاهی مواقع، انصراف از تصمیم گیري آسان. جلو حرکت کند
قبول مسئولیت آن، تنها راه کنترل وقت و زمان همکاري شما در شرکت سخت باید به هزار نفر جواب پس بدهید، اما تصمیم گیري و 

 .است
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٥٠ 

 گیري   درخت تصمیم طراحی

دهد؛ یک ابزار کمکی  اي از تصمیمات را نمایش می گیري یا سلسله گیري، یک نمودار ترسیمی است که روند تصمیم  درخت تصمیم
. است  دهد، تشکیل شده که تصمیمات و عواقب محتمل آنها را نمایش می مانند گیري است و از یک گراف یا مدل درخت براي تصمیم

گیري،   درخت تصمیم. کنند هاي شرکت یا ابزاري براي کمک به کارمندان استفاده می منظور تعیین سیاست در تجارت از آن به
ي افراد را در تصمیمات   تواند همه می کند؛ به این صورت تر تقسیم می تر و منطقی تر، ساده تصمیمات دشوار را به تصمیمات کوچک

هایتان  توانید بیاموزید چگونه یک درخت تصمیم گیري ساده، براي رفع نیازها و مواجهه با نگرانی در اینجا شما می. سخت یاري بدهد
 .ایجاد کنید

  صورت مسئله را مشخص کنید: قدم اول

 خواهید بگیرید، مشخص کنید تصمیمی را که در نهایت می .1

براي مثال، ممکن . خواهید حل کنید، بیابید قبل از شروع طراحی درخت تصمیم گیري، باید موضوع اصلی درخت یا مشکلی را که می
براي پرهیز از سردرگمی و افزایش شفافیت موضوع، . خواهید بخرید تان، مدل ماشینی باشد که می است مشکل اصلی یا تصمیم نهایی

  .ه تمرکز کنیددر هر زمان تنها روي یک مسئل

 تان را بنویسید هاي فکري جرقه .2

خواهید با درخت  متغیرهاي وابسته به تصمیمی که می .هایتان را گسترش بدهید کنند که ایده هاي فکري به شما کمک می جرقه
 .تان بنویسید ي اصلی ي برگه ي جدا یا در حاشیه تصمیم گیري مطرح کنید را روي یک برگه

توانند قیمت، مدل، میزان مصرف سوخت، ظاهر  سازید، متغیرهایتان می گیري می  درخت تصمیم» خرید ماشین«براي براي مثال، اگر 
 .و امکانات باشند

 اید، اولویت بندي کنید متغیرهایی را که مشخص کرده .3

بسته به نوع . ر فهرست کنیدتان بیشترین اهمیت را دارد و آنها را به ترتیب اولویت اول تا آخ ها براي مشخص کنید کدام بخش
 .هاي زمان، اهمیت و یا هر دو مرتب کنید توانید متغیرهایتان را برحسب اولویت خواهید بگیرید، می تصمیمی که می

هاي درخت تصمیم گیري خرید  تان تهیه کنید، احتمالا اولویت ي ساده، جهت رفع نیازهاي روزمره نقلیه  خواهید یک وسیله اگر می
اي براي نامزدتان باشد،  اما اگر همان ماشین، هدیه. قیمت، مصرف سوخت، مدل، ظاهر و امکانات: دهید ه این ترتیب قرار میماشین را ب

 .ظاهر، مدل، امکانات، قیمت و مصرف سوخت: تان به این ترتیب خواهد بود هاي احتمالا اولویت
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٥١ 

  گیري ساده طراحی کنید  یک درخت تصمیم: قدم دوم

 رسم کنیدیک دایره  .1

در . تان را داخل آن بنویسید  ترین متغیر تصمیم ي کاغذ آغاز کنید و مهم خود را با رسم یک دایره یا مربع در یک گوشه  درخت تصمیم
 .«قیمت«: تان رسم کنید و داخل آن بنویسید ي سمت چپ برگه اي در گوشه ساده، دایره  ي نقلیه  مثال خرید یک وسیله

 بندي کنید شاخه .2

دهد،  هایی را که آن متغیر در اختیارتان قرار می براي هر شاخه، گزینه یا گزینه. شاخه از اولین متغیرتان خارج کنید 4تا  2داقل ح
بین «، »میلیون تومان 30زیر «هاي،  توانید سه شاخه با عنوان ، می»قیمت«ي  ي نقلیه، از دایره در مثال خرید وسیله. مشخص کنید

 .خارج کنید» میلیون تومان 60بالاي «، و »میلیون تومان 60تا  30

 هاي جدید رسم کنید ها و مربع در انتهاي هر شاخه، دایره .3

ها خارج  هایی را که از آن دایره شاخه. دهند هاي بعدي شما را از فهرست متغیرهایتان نمایش می هاي بیشتر، اولویت ها و مربع دایره
اید، در بسیاري موارد،  تان در نظر گرفته بسته به پارامترهایی که براي انتخاب اول. اي بعدي رسم کنیده عنوان گزینه شوند، به می

 .هاي مربوط به هر مربع در هر زیرمجموعه با دیگري متفاوت خواهد بود گزینه

مصرف «ي  ایی که از دایرهه  گزینه. شوند منتهی می «مصرف سوخت«ها در قدم بعدي به  ي گزینه در همان مثال خرید ماشین، همه
هاي مختلف میزان مصرف  ي متفاوتی خواهند داشت؛ زیرا ماشین شوند، محدوده ي قیمت خارج می  واقع در انتهاي هر شاخه» سوخت

 .سوخت متفاوتی هم دارند

 ها را ادامه بدهید ها و شاخه کردن مربع اضافه .4

است که در حین طراحی درخت تصمیم، متغیرهاي بیشتري به   طبیعی. نمودارتان را گسترش بدهید تا شکل نهایی حاصل شود
ها را تحت تأثیر قرار  ي شاخه شوند و در موارد دیگر، همه ي درخت اعمال می در بعضی موارد، آنها تنها در یک شاخه. تان برسد ذهن
  .دهند می
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٥٢ 

  هایتان یک درخت تصمیم گیري طراحی کنید براي نگرانی: قدم سوم

 !را دریابید  نگرانی درخت .1

ها را به مشکلات قابل حل تبدیل کنید و  است، نگرانی  کند بفهمید چه چیزهایی شما را نگران کرده به شما کمک می  درخت نگرانی
د توانی گاه ارزش نگرانی ندارند؛ یکی آنهایی که می دو دسته از مشکلات هیچ. توانید آنها را رها کنید تصمیم بگیرید چه زمانی می

 .شان از توانایی شما خارج است کردن  شان کنید، و دیگري آنهایی که حل حل

 توانید کاري  تان بابت مشکلی است که نمی اگر نگرانی .هایتان را بررسی کنید با استفاده از طرح درخت نگرانی، یکی از نگرانی
 .تان را با مسائل دیگري پرت کنید حواستان سخت بود،  اگر براي. برایش انجام بدهید، باید از نگرانی دست بردارید

 اي براي  دیگر لازم نیست نگرانش باشید، زیرا برنامه !توانید حل کنید، خب حلش کنید تان بابت مشکلی بود که می اگر نگرانی
 .کردنش خواهید داشت حل

 س لازم نیست نگران باشیدتان آمد، به خودتان بگویید براي حل آن مشکل برنامه دارید، پ اگر دوباره نگرانی به سراغ. 

 مشخص کنید نگران چه هستید .2

 .براي حل مشکل، ابتدا باید در بیان آن صریح باشید

  آن پاسخ، موضوع اصلی درخت تصمیم . تان بنویسید پاسخ را بالاي برگه. پاسخ بدهید» نگران چه چیزي هستم؟«به سؤال
 .تان خواهد بود گیري

  اید و نگران آن هستید است این باشد که در امتحان ریاضی مردود شدهبراي مثال، مشکل اصلی شما ممکن. 

 بررسی کنید آیا کاري هست که بتوانید در این مورد انجام بدهید؟ .3

 .توانید انجام بدهید تان، این است که بفهمید براي حل مشکل چه کاري می اولین قدم براي کنارآمدن با نگرانی

 توانم در این رابطه کاري انجام  آیا می«: تان خارج کنید و در انتهاي آن بنویسید  صمیمیک شاخه از موضوع اصلی درخت ت
 «بدهم؟

 از پرسش قبلی خارج کنید» خیر«و » بله«ي  سپس دو شاخه. 
 تان را با اطمینان خاطر کنار بگذارید ي خیر خط بکشید و نگرانی تان منفی بود؛ دور واژه اگر پاسخ. 
 هایی که به شما نشان  توانید انجام بدهید، یا راه ي جدا، فهرستی از کارهایی را که می روي یک برگه تان مثبت بود؛ اگر پاسخ

 .تر است، تهیه کنید دهند در این موقعیت چه کاري مناسب می
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٥٣ 

 توانید انجام بدهید؟ از خودتان بپرسید در حال حاضر چه کاري می .4

 .کنیم، بعضی دیگر هم زمان بیشتري لازم دارند توانیم خیلی سریع برطرف بعضی از مشکلات را می

 آیا کاري هست که همین الان بتوانم انجام بدهم؟«: یک شاخه خارج کنید و بنویسید) بله یا خیر(تان  از آخرین پاسخ» 
 خارج کنید» خیر«و » بله«ي  ي قبلی، دو شاخه دوباره از شاخه. 
  ي دیگر براي آینده  تان فکر کنید و در یک برگه روي هاي پیش حل اهسپس به ر. خط بکشید» خیر«اگر پاسخ منفی است، دور

توانید نگرانی را رها کنید و به کار  در آخر می. تان را پیاده کنید خواهید برنامه تصمیم بگیرید چه زمانی می. ریزي کنید برنامه
 .دیگري مشغول شوید

  پس از آن . ریزي کنید و انجامش بدهید پیش بکشید، برنامه ها را حل سپس راه. خط بکشید» بله«اگر پاسخ مثبت است، دور
 .توانید نگرانی را کنار بگذارید و کار دیگري انجام بدهید می

 :پیشنهاد

 .هاي مختلف استفاده کنید تان از رنگ  توانید در درخت تصمیم تر تجزیه و تحلیل کنید، می براي اینکه سریع

 .هاي بزرگ استفاده کنید ، از برگه کوچکهاي  معمولا بهتر است به جاي برگه
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٥٤ 

 گیري فوت و فن تصمیم

ي  عبارتی، تشخیص دهید که مسئله گیري به من اختصاص دارد؟ به پیش از هر چیز، از خود بپرسید که چقدر از سهم تصمیم
 .اند شاید هیچ ارتباطی به شما نداشتهاید که   چه بسیار مواردي که در مسائلی مداخله کرده .موردنظر، چقدر با شما مرتبط است

اندیشی یا دلسوزي  تواند چیزي از جنس اجبار، کنجکاوي، ضعف در عاقبت ها براي ورود به چنین ماجراهایی، می ي ما انسان  انگیزه
 .تخریبی باشد

ند، حتی اگر به قیمت نارضایتی براي مثال، افرادي که مهرطلب هستند، اصرار دارند تا به هر طریق ممکن، رضایت دیگران را جلب کن
  .عهده گرفتن مسئولیت تصمیماتی را دارند که هیچ ارتباطی به آنها ندارد این افراد استعداد بیشتري در به. خودشان تمام شود

عالی فردي ي خاصی براي پیشرفت و ت ها که برنامه شوند؛ همان و دیگر اینکه افراد غیرهدفمند نیز در دام این نوع تصمیمات گرفتار می
ي آرزوهاي  جاي تعجب هم ندارد؛ زیرا کسی که خانه. شوند جیره و مواجب افراد هدفمند می با این حال، ایشان کارگر بی. خود ندارند

 .خدمت خواهد کرد ي آرزوهاي دیگران  خود را نسازد، براي ساختن خانه

 گیري هستید؟ آیا مجبور به تصمیم

مثلا فرض کنید که در شرایطی بحرانی هستید، . گیري، اجبار است هاي قبول مسئولیت تصمیم گیزهطور که اشاره شد، یکی از ان همان
شود که دست  حال، کسی که همیشه مسئول و مجري فرایند حل مسئله بوده است، الان در دسترس نیست و از طرفی نمی و درعین

 .بالا بزنید و وارد گود شویدها را  دانید که آستین لذا شما خود را مسئول می. روي دست گذاشت

شما . شدت بر اثر تصادف صدمه دیده است گیري، زمانی است که شخصی در خیابان، به هاي بارز این نوع از تصمیم یکی از مثال
ا گیرید که خود ر ي ترافیک سنگین، در موقعیتی قرار می اما با مشاهده. سرعت به اورژانس خبر دهید دانید که لازم است تا به می

اما آیا روش حمل مصدوم را . هیچ بعید نیست که بخواهید فرد مصدوم را حمل کنید و به یک مرکز درمانی برسانید. دانید مسئول می
توانید طوري به او کمک کنید  ي او، عواقب نامطلوبی در پی نخواهد داشت؟ آیا واقعا نمی جایی ناشیانه بلدید؟ مطمئن هستید که جابه

 این امر، حداقل خطر ممکن را در پی داشته باشد؟ تان در که مشارکت

 گیري چقدر زمان دارید؟ براي تصمیم

گیري کوچک باشد، باید در اتخاذ تصمیم،  ي زمانی تصمیم وقتی بازه. گیري، محدودیت زمان است یکی دیگر از تنگناهاي تصمیم
گاهی نیز، از سر اشتیاق یا  .رود ري، احتمال خطا نیز بالا میگی دانید با افزایش سرعت در تصمیم طور که می همان. تر عمل کنید سریع

ٔ ي تصمیمات شما، تا تواند در نتیجه اهمیت، خود می ظاهر کم ي به این نکته. حوصلگی تمایل دارید تا زود تصمیم بگیرید بی ثیر ◌
 .بارزترین مثال آن، تصمیم به ازدواج یا طلاق است. بسزایی داشته باشد
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٥٥ 

توان حل این مسئله را به تعویق انداخت؟ آیا امکان دارد براي اتخاذ  کافی است تا بررسی کنید و ببینید که آیا میدر چنین مواردي، 
 تصمیم صحیح، به طریقی براي خود وقت بخرید؟

یاد داشته باشید البته به . ي کافی براي تحقیق و تحلیل، هموار کنید اندازه کند تا زمینه را به عبور از تنگناي زمان، به شما کمک می
کاري  زیرا ممکن است که در دام اهمال .گیري را بیش از اندازه به تعویق نیندازید که لازم است تا در صورت داشتن وقت کافی، تصمیم

  .شود می اسیر شوید و این امر خود باعث بروز مشکلات متعددي 

 تر تصمیم بگیرید؟ تر و مطمئن کند تا آسان چه کسی به شما کمک می

کم او را در این امر مشارکت  گیري را به او واگذار کرد یا دست افی است تا بررسی کنید و ببینید که آیا کسی هست که بتوان تصمیمک
البته فراموش نکنید که باید  .شود و درنتیجه، آرامش بیشتري خواهید داشت می تر  در صورت تحقق چنین شرایطی، بارتان سبک. داد

ي  تنها مسئله صورت، نه  در غیر این. ی واگذار کرد که صلاحیت، رغبت و قدرت حل مسئله را داشته باشدگیري را به کس تصمیم
 !داده را هم به طومار مشکلات پیشین اضافه کنید شود، چه بسا مجبور شوید که مسائل تازه رخ موردنظرتان حل نمی

 مسئله را شفاف و عینی ترسیم کنید تا جایی که ممکن است صورت

تر باشید، قدرت مانور بیشتري  هرچه در این امر دقیق .گویی، تکرار مکررات و توضیح واضحات بپرهیزید طرح مسئله، از کلی در
: اند مسئله داشته باشید؛ زیرا گفته شوید تا درك بهتري از صورت وقتی که بدانید پی چه چیزي هستید، موفق می. خواهید داشت

 ».سوال خوب، نصف جواب است«

  ندیشیدن براي یافتن پاسخ مسئله باکی نداشته باشیداز ا

اگر پیش از حل مسئله، خود را بازنده و ناتوان بدانید، گره ریسمان . داشته باشید نفس  در این مرحله لازم است که اعتماد به
اما از سوي . العمل نشان دهید کستان ع از خودتان انتظار نداشته باشید که بیش از دانایی و توانایی. تان را کور خواهید کرد مشکلات

ي خودتان نیز پیش  مطمئن باشید که این مسئله در زندگی دیگران و شاید حتی در زندگی گذشته. دیگر از معرکه هم فرار نکنید
 .آمده باشد

چپ مغزتان فعال ي  شوید، نیمکره طور آگاهانه درگیر حل مسئله می وقتی به. حوصله نباشید براي یافتن پاسخ مسئله، عجول و تنگ
ي راست مغز  کند؛ اما این نیمکره بندي می طور منطقی و متوالی، پردازش و دسته هاي خام ورودي را به ي چپ، داده نیمکره. شود می 

پس اگر در حل مسئله موفق نبودید، نگران یا عصبانی . کند گیري می بندي و نتیجه هاي خام، جمع است که درنهایت از این داده
. سواري کنید مثلا دوش بگیرید، قدم بزنید یا دوچرخه. خود را از حل مسئله به کار دیگري معطوف کنید کافی است که تمرکز. نشوید

نوشته و نشر » پور محمدپیام بهرام«این کتاب را . مراجعه کنید» 2020انسان « ي بیشتر در این زمینه به کتاب   توانید براي مطالعه می
 .منتشر کرده استهم آن را » تعالی«
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٥٦ 

 در فرایند حل مسئله هرگز خودسانسوري و قضاوت نکنید

هاي متعددي را براي مسئله  وقفه جواب برنامه و بی براي دستیابی به جواب مسئله، لازم است تا ابتدا با ساکت کردن منتقد درون، بی
ي عالم  اشتباه فکر نکنید که همه به. ایتان نگران نباشیده حل ي درستی یا نادرستی، و شدنی یا ناممکن بودن راه اصلا درباره. بیابید

معمولا ! ي مفلوك در دنیا باشد، آن شخص، کسی غیر از شما نیست؛ خیر اي را حل کنند، و اگر یک درمانده توانند چنین مسئله می
ها را پس بزنید تا به مقصود خود  كتوانید زمین را بشکافید و خا پس به امید یافتن گنج، تا می. گنج زیر خروارها خاك مدفون است

درحالی که اگر این غربالگري را . اید، غربال کنید توانید پس از این فرایند، آنچه را که استخراج کرده آنگاه می. تر شوید نزدیک و نزدیک
 .شد همان ابتدا انجام داده بودید، دستاورد بسیار کمتري برایتان حاصل می

 اهمیت بسزایی داردها  در حل مسئله تعداد جواب

این کار مستلزم فکر کردن، وقت گذاشتن و سوزاندن فسفر است؛ کاري که . ها بسنده نکنید ترین جواب عنوان به اولین و ساده هیچ به
 .طور طبیعی از آن کراهت دارد نوع بشر به

هاي بسیار زیادي را دریافت  روز ورودي مغز ما در طول .شاید برایتان جالب باشد که مغز تمایل زیادي به حفظ وضعیت موجود دارد
هاي  لذا با یک ارزیابی سردستی و گذري، بسیاري از دریافتی. شود گیر می ي آنها را پردازش کند، زمین اگر بخواهد همه. کند می
ه اعماق مخزن مغز و هاي بیشتر، مستلزم نفوذ ب با توجه به این نکته، رسیدن به تعداد جواب. ریزد کاربرد و غیرضروري را دور می بی

ٔ هاي خلاق و مو پرسه زدن در زیر و زبر آن است؛ زیرا غالبا پاسخ اند؛ درنتیجه براي رسیدن به  ثر جایی دور از دیدرس ما پنهان شده◌
 .مراجعه کنید» از شنبه«توانید به کتاب  ي بیشتر می براي مطالعه. این نقاط، باید بر تنبلی و رویکرد اقتصادي مغز غلبه کرد

 ریزي، دست از کار بکشید پس از عملیات برون

گیرد و باعث  طور متمرکز به کار می نوشتن قواي ذهنی شما را به. براي دستیابی به نتایج بهتر، حتما از فرایند نوشتن کمک بگیرید
تان، کمی  ذهنیات ي با این همه، لازم است که پس از تخلیه. شود که تصویري شفاف و عینی از ذهنیات خود به دست آورید می 

اگر داغ داغ تصمیم بگیرید، ممکن . تان سرد شود شده را بازیابید و هم آتش عواطف و هیجانات استراحت کنید تا هم انرژي مصرف
 .است که برخی از مسائل را نادیده بگیرید و درنهایت به مقصود خود نائل نشوید

توانید  براي این کار می. بینِ بررسی و ارزیابی عبور دهید ذهنی خود را از زیر ذرههاي  ها و اندوخته بنابراین پس از کمی استراحت، یافته
کند تا در یک آن، تصویري جامع و منسجم از  ابزاري است که به شما کمک می SWOT تحلیل. کمک بگیرید SWOT از تحلیل

 .نیدگیري، فراروي خود ترسیم ک هاي ناشی از تصمیم نقاط ضعف و قوت، و خطرات و فرصت
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 اي بیندیشید حل و چاره براي تهدیدهاي پیش رو راه

چه بسا مرتکب اشتباه . پیامد تصمیمات خود را جدي بگیرید. گدار به آب بزنید، معلوم نیست که به چه عاقبتی دچار شوید اگر بی
ٔ ها مستقیم و غیرمستقیم زندگی شما را تحت تا ناپذیري بشوید؛ اشتباهی که مدت جبران توجه به پیشگیري از خطرات  .دهد ثیر قرار◌

تان از  شود که براي پوشش نقاط ضعف می بنابراین توصیه . رساند و مقابله با تهدیدها، احتمال خطا و خطر را به حداقل ممکن می
اي را  گزینهصورت، سعی کنید تا در نهایت   در غیر این. هاي خود، شما را یاري دهند توانند با توانمندي کسانی کمک بگیرید که می

حلی که در اجراي آن، توانمندي بیشتري دارید و نسبت  انتخاب کنید که کمترین تهدید و بیشترین فرصت را در پی داشته باشد؛ راه
ٔ به تا   .تر هستید ثیرگذاري آن خوشبین◌

  هاي زندگی بسیار خطرناك است گیري قبل از شناخت ارزش تصمیم

تان را بشناسید؛ یعنی بدانید که چه چیزي بیش از همه برایتان  زم است که نظام ارزشیهاي خود، ابتدا لا براي عملی کردن نقشه
گویی پیشاپیش،  تان انتخاب کرده باشند، با پس اگر دیگران براي. ها را خودتان انتخاب کرده باشید حتما باید این اولویت. اولویت دارد

رو و گوش به فرمان دیگري  اراده، دنباله در این شرایط، شما تا زمانی که بی. یدا ها واگذار کرده گیري را به همان عملا مسئولیت تصمیم
فراموش نکنید که طرف مشورت . باشید، محکوم به این هستید که در صورت رویارویی با مشکلات، به همان اشخاص مراجعه کنید

 !واه خودشبایست بر اساس نظام ارزشی شما به حل مسئله فکر کند، نه پسند و دلخ شما، می

براي مثال، کسی که با . ي چه کنم در دست نگیریم کند تا هنگام بروز مشکل کاسه ها به ما کمک می ها بر اساس اولویت انتخاب ارزش
خود نشسته باشد، تا حد ممکن حاضر است تا هزینه و انرژي بیشتري مصرف کند؛ اما دست تمنا   س هرم نظام ارزشی◌ٔ استقلال در را

شود تا براي   یا کسی که صداقت و روراستی از همه چیز برایش اهمیت بیشتري داشته باشد، حاضر نمی. دراز نکندبه سوي کسی 
 .رسیدن به هدف خود از بیراهه برود

مان در  ي امور از دست مان ناهماهنگ و متعارض باشد، در این پیچیدگی و درهم تنیدگی، سررشته هاي فردي اگر اعمال ما با ارزش
 .نحوي که ممکن است دست به کارهایی بزنیم که بعدا پشیمان شویم و نتوانیم از آنها دفاع کنیم  رود؛ به می

 اید؟ آیا منابع خود را شناخته

توانند وقت، انرژيِ جسمی و روانی،  این منابع می. اي ندارید که یا از منابع خود یا از منابع دیگران استفاده کنید براي حل مسئله چاره
پیرو . اي خواهند داشت کننده ها، نقش تعیین در انتخاب منابع نیز، نظام ارزشی و توجه به اولویت. باشند …ول، آبرو، احساس و پ

تنهایی حل کنم؟ یا حاضرم که  قدر وقت دارم که بخواهم این مسئله را خودم به همین قضیه، براي مثال، از خود بپرسید که آیا من این
ي  قدر انرژي جسمی و روانی دارم که بخواهم در عوضِ صرف هزینه ي بیشتري را متقبل شوم؟ آیا آن وقت، هزینهجویی در  براي صرفه

 تنهایی بر دوش بکشم؟ مالی یا دریافت کمک از دیگري، بار حل این مسئله را خود به
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 گیري را از اطراف خود بتارانید ترس از تصمیم

ي این مفهوم آن است که براي ترك  توضیح ساده. شود می پیدا » گیري ترس از تصمیم«ي  هاست که سروکله در همین حساب و کتاب
ناپذیر را به جان خرید؛ البته این کار  بینی وضعیت موجود، با هدف رسیدن به وضعیت مطلوب، باید خطرات رویارویی با تغییرات پیش

خوبی  دهند که بازندگان، به گان، کارهایی را انجام میبرند«: گوید در همین خصوص، جکسون براون می. طلبد شجاعت زیادي می
شاید بتوان گفت که این ترس است که اغلب در قالب  «.اما رغبتی به انجام آن ندارند. شناسند و فرصتش را هم دارند دانند و می می
 .شود می میلی ظاهر  بی

کاري،  ي احتمالی اهمال نتیجه. کاري منجر شود ان اهمالمیلی بیشتر یا هم تواند به بی گیري، می پرواضح است که ترس از تصمیم
توقع دارید تا . کنید وقتی دیگران را مقصر بدانید، دیگر براي حل مسائل خود تلاش نمی. گریزي، پرخاشگري و فرافکنی است مسئولیت

 .کند رو می دیگران با مشکل روبه خواهی، ارتباطات ما را با این نوع دید مبتنی بر خدمت. دیگران بیایند و مسئله را حل کنند

طور شفاف و  مسئله به در صورت دانستن صورت: گیري، ابتدا از خودتان بپرسید با این همه، براي زورآزمایی با ترسِ ناشی از تصمیم
بگذارم؟ یا ملموس، و داشتنِ تمایل و توانایی براي حل آن، آیا جسارت، صراحت و قاطعیت آن را دارم که براي حل مسئله پا پیش 

ترسم مسخره شوم؟ یا واهمه دارم که مجبور بشوم به دیگران جواب پس دهم؟ یا اینکه به  ترسم که به در بسته بخورم؟ یا می می
 دشواري و تقلا بیفتم؟

ي آن  یا ثمرهدهد یا نه؟ آ مان ثمري می دانیم که آیا تلاش بسیاري از اوقات نمی. طور ذاتی، با ابهام گره خورده است گیري به تصمیم
کنند که اگر  ي این موارد خاطرنشان می آید یا نه؟ همه سرعت به دست می آید یا نه؟ آیا به سادگی به دست می دلخواه است یا نه؟ آیا به

 .قدر اهمیت و ضرورت نداشت یاب و در دسترس بود، آن وقت فراگیري آن، این گیري، آسان مهارت تصمیم

 شود می جویی و حسادت در شما بیدار  یري بشوید، حس رقابتگ گیر ترس از تصمیم اگر زمین

کمتر کسی پیدا خواهد شد که حداقل با . تراشند آنها براي توقف خود دلیل می. کنند بسیاري از افراد، با رسیدن به این نقطه، توقف می
کنند که  این افراد در عین توقف، توجه میمعمولا در چنین مواردي، . خودش صادق باشد و به وجود این نیروي بازدارنده اقرار کند

تواند سرآغاز یک دوستی باشد؛ البته یک  اگر کسی مثل آنها توقف کند، این می .دهند دیگران در این نقطه چه واکنشی انجام می
 .گویند عزا ناسزا می گیرند و به میت و صاحب هر دو براي هم عزا می! دوستی ویرانگر

هر کس که بتواند و بخواهد که از سد این مسئله عبور کند، . دیگران است ي موفقیت دهد مشاهده ه رخ میاتفاق ناخوشایند دیگري ک
ٔ گویی به نوعی دارد بر ناتوانی و ناشایستگی این افراد، مهر تا اگر آنها اهل صداقت و روراستی با خودشان بودند، هرگز به . زند یید می◌

 توانند تحمل کنند که فرد دیگري این ناتوانی را به ایشان یادآوري کند؟ میحال چطور . افتادند و روز نمی  این حال

اگر خداي ناکرده شما هم مثل این افراد، در این گرداب گرفتار شوید، آن وقت است که براي جلوگیري از رویارویی با چنین وضعیتی، 
شما و . نها چیز دیگري برایتان باقی نمانده استگر خود را فعال کنید؛ چون غیر از ای هاي تخریب شوید که انرژي مجبور می
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توانید  اید، و حال نمی تر، به جاي حل مسئله، به حذف مسئله روي آورده اید؛ چون پیش هایتان موجودات خطرناکی شده اي دسته هم
 !ا هم حذف کنیدخواهید همین مسئله ر شما حتی می. ي مشابه با شما، موفق عمل کرده است تحمل کنید که کسی در حل مسئله

 چرخ را از اول اختراع نکنید

اي که در پیش  اگر رویه. آموزد هاي خودش هم چیزي نمی گیرد؛ اما نادان از نابلدي گفتنی است که دانا از اشتباهات دیگران درس می
درنتیجه نادانسته و ناخواسته، به شوید و  اید، مطابق با عملکرد دانایان نباشد، آنگاه از یک سوراخ بارها و بارها گزیده می گرفته
اي از این  زنید؛ لذا شایسته است تا بررسی کنید که پیش از شما، دیگران در صورت رویارویی با مسئله نفس خود چوب حراج می عزت

 … ت؟ واند؟ کجاي کار آنها اشتباه بوده اس ها چه عواقب و پیامدهایی داشته اند؟ این واکنش هایی نشان داده دست، چه واکنش

 با شجاعت مسئله را قطعه قطعه کنید

در این حال، . تر است تر و آسان هاي اجرایی کوچک گیري، خرد کردن آن مسئله به گام هاي مقابله با ترس ناشی از تصمیم یکی از روش
قدم به قدم، براي حل این توانید  نتیجه آن است که می. اي نخواهید داشت آور ابتدایی آن، واهمه دیگر از هیبت بزرگ و شمایل وحشت

توانید اجراي هر قسمت از روش انتخابی براي حل مسئله را به کسی  ها تلاش کنید؛ حتی در صورت نیاز به کمک، می مسئله خرده
  .تواند آن را به نسبت، صحیح، سریع و ساده انجام دهد واگذار کنید؛ کسی که می

  تان چه وضعی دارد؟ ي ارتباطی شبکه

آیا پیش از این موفق . سازي ارتباطی است آید، هنر شما در مهارت شبکه که در این لحظات بحرانی، به کمک شما می یکی از مواردي
گشا را دور خود جمع کنید؟ آیا در نظر این افراد، متخصص، معتبر و محترم هستید؟ آیا با  اي از افراد کارآمد و راه اید تا مجموعه شده

مایگی،  طوري که به دلیل تهیدستی و بی اید؟ به ب دارید؟ یا اینکه وقت و توان خود را به بطالت گذراندهآنها دادوستد متقابل و متناس
 افراد صاحب قدرت از مراوده با شما اکراه دارند؟

یبی اجازه ندهید تا بیش از این در سراش. تغییر را از همین لحظه شروع کنید. اگر هم به فرض چنین باشد، این پایان ماجرا نیست
هاي خود را تا حد ممکن  اکنون توانمندي براي تحقق این هدف، کافی است تا هم. روي و لغزش داشته باشید س پس◌ٔ ناتوانی و یا

 .توسعه دهید یا لااقل در اولین فرصت، نسبت به شکفتن و پرورش آنها خود را ملزم کنید

 مهارت درخواست کردن را بیاموزید

مجبور شوید تا از کسی کمک بگیرید؛ اما مرحمت و انسانیت دیگران، الزاما همیشه با صمیمیت و  شما ممکن است که خواه ناخواه
پاسخ منفی ایشان لزوما به معناي این نیست که . حسن نیت نثار شما نخواهد شد؛ لذا از مواجهه با پاسخ منفی دیگران خود را نبازید

بایست براي دریافت کمک به شخص دیگري مراجعه کنید، یا  است که میشما لیاقت دریافت کمک را ندارید؛ بلکه به معناي آن 
 .کم طور دیگري عمل کنید دست
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این . از یاد نبرید که شما در حال درخواست هستید نه صدور دستور. در این مواقع هرگز با طرف مقابل خود وارد بگو مگو نشوید
ي  شود، و در صورت پذیرفته شدن نیز، شایسته می یرفته یا رد درخواست پس از بررسی یا پذ. دستور است که باید اجرا شود

 .سپاسگزاري است

نوعی   توانید به آنها اطمینان دهید که در فرصت مناسب و متقابل، حتما به در همین خصوص، براي توفیق در جلب کمک دیگران، می
ٔ شان را جبران خواهید کرد؛ اما اگر به نتیجه نرسیدید، ما زحمات مطمئن باشید که خداوند بزرگ، پاسخ نیاز شما را در . نشویدیوس ◌

 .جایی دیگر قرار داده است

ممکن است که به این طریق . توانید از همان افراد بخواهید تا راه دیگري پیش پاي شما بگذارند در صورت رویارویی با پاسخ منفی، می
خاطر استرس زیاد، پاك آن را فراموش کرده  اي که شما به شنا باشد؛ توصیهي آنها براي شما آ تان باز شود؛ شاید توصیه گره از مشکلات

 .بودید

 سکوت همیشه هم علامت رضایت نیست

ي  جلب موافقت متزلزل و دروغین دیگران نیز، به اندازه. مواظب باشید که از آن طرف بام نیفتید. طور ویژه توجه کنید به این نکته، به
 .رود ت گویی مانند پل معلقی است که هر لحظه بیم فرو ریختن آن میاین موافق. کافی خطرناك است

ممکن است که شما از فردي با این ویژگی، . اگر به یاد داشته باشید، در ابتداي همین مقاله به ویژگی اساسی افراد مهرطلب اشاره شد
ارد که او از دست شما ناراحت شود یا اینکه هر دو چون احتمال د. بایست بسیار مراقب باشید در این مواقع می. درخواست کرده باشید

 .آزرده شوید از هم دل

ممکن است که فرد مهرطلب نخواهد یا نتواند که به شما کمک کند؛ اما قاطعیت و صراحت لازم را براي اعلام حرف دلش نداشته 
رخ او بکشید، عرصه را هرچه بیشتر بر او تنگ  هرچه شما عجز و التماس بیشتري از خود نشان دهید یا الطاف پیشین خود را به. باشد
گیرد؛ حتی در همان حال که  کند و درعوض از شما کینه به دل می زند و انکار می او ناتوانی خود را در قاطع بودن پس می. کنید می

و زمین و زمان، دشنام  کند، بعید نیست که در دلش قیامتی برپا باشد و هر لحظه با خودخوري، به شما زند و تعارف می لبخند می
 .دهد

قدر درون خود حبس  هاي سوزان را آن او این زبانه. تواند آن را خاموش کند افروزید که او نمی ي او می شما دارید آتشی را در سینه
این شخص . کشد عدالتی به آتش می آنجاست که چنین فردي را با بی. تر است کند تا اینکه با کسی مواجه شود که از خودش ناتوان می
کند؛ ولی با دفع مسئله، دوباره  خودش را ملامت می. می برد  البته بعد هم به اشتباه خود پی .تواند همسر یا فرزندان او باشند می

 .شود می ي شما در دلش بیدار  کینه
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٦١ 

 پشت رو دربایستی را به خاك بمالید

ابتدا : چنین درخواست کنید کنیم که از فرد مهرطلب، این شنهاد میبراي جلوگیري از رخدادهاي ناخوشایند ناشی از رودربایستی، پی
بدون تکلف و تملق، به او یادآوري کنید  .اید توضیح دهید که چرا به او مراجعه کرده. طول و تفصیل به او بگویید مسئله را سریع و بی

است که شما را واداشته تا براي دریافت کمک به سوي او ها بوده  بگویید اصلا همین توانایی. هایی دارد ها و توانمندي که چه شایستگی
 .بیایید

خاطر او را خوب جمع کنید که . صورت توافقی، به او مدتی مهلت دهید تا بتواند به درخواست شما فکر کند و جواب دهد در ادامه به
من، به او اطمینان دهید که به هر درض. آلودي نشان نخواهید داد در صورت دادن پاسخ منفی، شما هرگز واکنش غضبناك و بغض

کنم از او بخواهید تا تحت هر شرایطی، حداکثر تا زمان مقرر به  توانید سرانجام این مسئله را حل کنید؛ اما تکرار می طریق ممکن، می
 .دیگري باشید ي تان تلف نشود و فرصت این را داشته باشید که به دنبال چاره شما جواب دهد تا در صورت منفی بودن پاسخ، وقت

شکل دیگري مثلا تلفن یا ایمیل از او دریافت کنید، به خودتان خدمت بزرگی   ي حضوري، پاسخ را به با این همه، اگر به جاي مراجعه
حال پاسخ منفی بدهد؛ در غیر این  ي ملتمس شما نگاه کند و درعین اید؛ زیرا براي او دشوار است تا در چشمان درمانده و چهره کرده

شاید جواب . هاي گوناگون، مدام از دست شما فرار کند؛ مثلا شاید موبایلش را خاموش کند  رت، احتمال دارد که او به بهانهصو
تان را ندهد تا خودتان منصرف شوید و دست از سرش بردارید؛ حتی ممکن است که به دروغ از همسر و فرزندانش بخواهد که  پیامک

 .گردد و معلوم نیست که کجا رفته و کی بر می به شما بگویند او در خانه نیست

 توانا بود هر که کوشا بود

هاي خود را  ي توانایی آموزي، دایره رو نشدن با ناتوانی و درماندگی مجدد، با مهارت طور کل براي روبه گذشته از آنچه پیشنهاد شد، به
حال، با رخ  ؛ زیرا دیگر مجبور نیستید تا سراسیمه و آشفتهتان به دیگران کاسته خواهد شد گسترش دهید؛ آنگاه از میزان وابستگی

دیگر مزیت . اي، به آب و آتش بزنید و براي دریافت کمک، دست خواهش به سوي هر کسی دراز کنید ترین مسئله دادن کوچک
کند تا در  ا کمک میهایتان مفید بودن خود را نشان دهید؛ این به شم توانید با نمایش توانمندي آموزي آن است که می مهارت
 .تر عمل کنید سازي ارتباطی، موفق شبکه

 رسد رسد، آدم به آدم می کوه به کوه نمی

گیري، کمک گرفتن در لحظات بحرانی، از کسی است که قبلا با او روابط ناخوشایندي  یکی دیگر از مسائل حساس در تصمیم
این بهترین فرصت براي اوست تا به شکلی اساسی حال شما . گذاشته استگویی دست روزگار پاسخ نیاز شما را در وجود او . اید داشته

 .بیند تا تلافی کند را جا بیاورد؛ زیرا اکنون شما در موضع ضعف قرار دارید و او موقعیت را مناسب می
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عذرخواهی،  در چنین مواردي، اگر گفتگوي شما از مسیر اصلی خود به سوي ماجراهاي تلخ گذشته منحرف شد، به جاي خواهش و
مبادا گردن کج کنید  .کافی است بگویید که الان در شرایطی نیستم که بخواهم در این باره جواب پس بدهم. فورا صحنه را ترك کنید

 .تان دامن بزند توزي رقیب تواند بر آتش کینه کند، بلکه می این کار نه تنها شما را به هدف نزدیک نمی. و آبغوره بگیرید

 ي خردمندي است نه ناتوانمندي نشانه درخواست مشاوره

چه بسا . حل درست و حتی فرایند اجراي آن، از یک متخصص زبده کمک بگیرید، آرامش بیشتري خواهید داشت اگر براي یافتن راه
تواند  میدر این موقعیت، راهنمایی یک متخصص، . آمده بازگردد هایتان به ناآگاهی شما از درك مشکل پیش نگرانی ها و دل ناراحتی

 .حل، شما را همراهی و یاري کند تواند حتی در مراحل مختلف اجراي راه او می. آرامش را به شما بازگرداند

گاهی اوقات درمیان گذاشتن مسئله با دیگران، خود تبدیل به ! اما آیا باید از هر کسی که از گرد راه رسید مشورت گرفت؟ مسلما نه
ي اقوام و خویشان انتخاب  ترجیح دهید که این متخصص را از میان افرادي ناآشنا و خارج از محدودهشاید . شود می اي دیگر  مسئله

حال نگران این  ها به او پاسخ دهید که ماجرا چطور پیش رفت؛ و درعین ها و دورهمی کنید تا دیگر مجبور نباشید که در مهمانی
 .تان درمیان بگذارد مبالاتی حرف شما را با آشنایان نباشید که نکند با بی

 گیري منتهی شود قرار نیست درخواست مشورت، به فرار از تصمیم

اید؛ بلکه به این معناست که در  فراموش نکنید که دریافت مشورت از دیگران، به معناي آن نیست که حل مسئله را به آنها واگذار کرده
، این خود شما هستید که باید تصمیم نهایی را بگیرید؛ درست مثل کسی اید؛ اما در پایان دانش، تجربه، توانایی و منابع او شریک شده

که از میان سیم آبی و قرمز، باید یکی را قطع کند تا عاقبت بمب خنثی شود؛ در غیر این صورت، اگر موفق شوید آنگاه لذت واقعی 
فرستاده بودید، و اگر شکست بخورید دنبال مقصر اید؛ زیرا شما دیگري را به نیابت از خود به میدان  فتح و پیروزي را از کف داده

  .گردید تا مسئولیت شکست را به گردن او بیندازید می

 سنگ بزرگ علامت نزدن است

به یاد داشته باشید که براي رسیدن به سطح مطلوبی از  .تر آغاز کنید تر و کوچک گیري را از تصمیمات ساده آموختن مهارت تصمیم
 .شود گیري نمی ي تصمیم کس به یکباره علامه هیچ. طور مستمر و تدریجی تلاش کنید این توانمندي، باید به

هاي چپ و راست مغزتان، کیفیت تفکر انتقادي و تفکر خلاق را در خود بهبود دهید؛ آنگاه به نبرد با ترس  ابتدا، با پرورش نیمکره
 .عبور کنید تا سرانجام به هدف خود دست یابید گریزي کاري و مسئولیت سپس از سد اهمال. گیري بروید ناشی از تصمیم

 سخن پایانی

ي تصمیماتش از ابتدا تا انتها صحیح بوده باشد؛ مگر انبیاء، امامان و مردان بزرگ و  شخصی وجود ندارد که همه  مطمئن باشید که هیچ
اشتباهات جدید . ید تا مکررا مرتکب آن نشویدي مهم این است که از هر اشتباه خود، عبرت بگیر با این توضیح، نکته .ي الهی برگزیده
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کافی است که از لاك انفعال و . بارتان را از تجربیات متعدد و متنوع انباشته کنید اندوزي نیست؛ لذا کوله چیزي جز آموختن و تجربه
  .رکود بیرون بیایید تا با نمایش شجاعت و خلاقیت خود، به احساس افتخار دست یابید

 در یک نگاههدف 

هدف چیست ؟ داشتن هدف در زندگی چقدر مهم است؟ یک هدف چه ویژگی هایی دارد؟ تفاوت هدف با آروز چیست؟ یک هدف 
توانید هدفی را انتخاب کنید؟ بعد از آنکه هدف خود را   باید چه ویژگی هایی داشته باشد؟ چرا بعضی ها هدف ندارند؟ چگونه می

  …کارهایی را انجام دهید؟ وانتخاب کردید، در ارتباط با آن باید چه 

خواهید در آینده داشته باشید که مدام ذهن شما را براي رسیدن به آن درگیر  خواسته دقیق و روشن و وضعیتی است که می  هدف
 .توانید باشید چه می خواهید و می   خواهید به آن برسید یعنی رسیدن به آن است که می ، همان خواسته اي هدف .خود می کند

است که در اثر برنامه  همان نتیجه اي  هدف .اید است که در ذهن، از خود و زندگی آینده خود ساخته همان تصاویر خوبی  هدف
 .یعنی واقعیت بخشیدن به رویاها هدفرسیدن به . آید ریزي، تلاش و پشتکار شما به دست می 

اگر شما وارد یک آژانس هواپیمایی شوید و از آنها بخواهید براي شما بلیط صادر کنند اما مقصد را ندانید هیچ گاه این کار را نمی 
باید دقیقاً مشخص باشد که شما در چه تاریخی به چه کشوري می خواهید سفر  هدفشما مشخص نیست  هدفکنند چون مقصد و 

  .کنید

 اهمیت داشتن هدف

اصلاً . نداشته باشید مگر مهم است به کدام سمت بروید هدفاگر . معنایی ندارد هدفضروري است چون حرکت بدون  هدفداشتن 
کند که در چه راهی قدم   ندارید در چه راهی قدم خواهید گذاشت؟ مگر فرقی هم می هدفحرکت کنید؟ وقتی  هدفچرا باید بدون 
 .هاي بیهوده خواهید کرد  ي پرداز ن را صرف رویانداشته باشید تمام عمرتا هدفبگذارید؟ اگر 

من چیست؟ من چه اهداف کوچک و بزرگی در زندگی دارم؟ به کدام  هدف :شما باید به این سوالات مهم در زندگیتان جواب دهید
هایم نرسیده ام؟ آیا به خاطر سهل انگاري من بوده است؟ چگونه  هدفهایم رسیدم و به کدام نرسیده ام؟ چرا به بعضی  هدفیک از 

 … به اهدافم در آینده برسم؟ چگونه برنامه ریزي کنم؟ و

یک کشتی را در دریا در نظر بگیرید اگر این کشتی مقصد مشخصی داشته باشد و بداند به کدام سمت می خواهد برود دقیقاً به همان 
حتی اگر بادهایی مخالف جهت حرکت آن بوزند کشتی همچنان به راه خود ادامه می دهد، . دسمتی که می خواهد، حرکت می کن
اما اگر یک کشتی بدون مقصد خاصی در دریا به راه بیفتد بادها آن را به هر سمتی و سویی که . چرا؟ زیرا مقصد از قبل مشخص است

 .بخواهند می کشانند و اختیار کشتی به دست بادهاي دریا می افتند
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زندگی می کنند و اگر از آنها بپرسید برنامه فردایشان  هدفیخیلی افراد بدون هیچ . این مثال در مورد آدم ها هم همین طور است
یا اگر بپرسید بعد از اتمام تحصیلات می . نمی دانم، حالا تا فردا خدا بزرگه، اصلاً تا فردا کی مرده کی زنده: چیست، می گویند

 .هر کاري پیش بیاد، باید ببینم چی میشه: وع کنید می گویندخواهید چکاري را شر

کند و   ناچار محیط اطرافتان، وضعیت را به شما تحمیل می  عزیزان این را بدانید اگر نتوانید وضعیت خود را در آینده مشخص کنید،
خالف می افتد پس چه بهتر که مثل کشتی بدون مقصدي می شوید که در دریاي پر تلاطم اختیارش به دست بادهاي موافق و م

 ما چیست ؟ هدفبدانیم 

داشتن اهداف دقیق، روشن و از پیش تعیین شده براي رسیدن به موفقیت . خود را معلوم کنیم و به سمتش در حرکت باشیم هدف
 .ضروري است

درصد از مردم می  3تنها  مشخص و روشنی ندارند و هدفدرصد مردم جهان در زندگی خود  97طبق تحقیقات دانشگاه استنفورد ، 
درنتیجه زندگی آنها هیچ معنا و مفهوم واقعی ندارد و با حس عدم قطعیت درمورد آینده . دانند که دقیقاً از زندگی چه می خواهند

 ؟ زمانی که از آنها بپرسید که از زندگی چه می هدف چیستاصولاً همه مردم کار و فعالیت می کنند اما نمی دانند . همراه است
این افراد هرگز » باید راجع بهش فکر کنم«یا » ا ا ا نمی دونم«آنها در زندگی چیست جواب اکثرشان این است که  هدفخواهند و یا 

 .به جایگاهی که باید برسند و لیاقتش را دارند نمی رسند

با شانس و تصادف پیش می رود، به  به همین دلیل زندگیشان. خودشان را نمی دانند زندگی هدفواقعیت این است که بیشتر مردم 
 .چیزهایی می رسند که برایشان اتفاق بیفتد به جاي اینکه خودشان آن اتفاق ها را ایجاد کنند

به افراد کمک می کند مطمئن شوند اعمالی که روزانه انجام می دهند به آنچه که نهایتاً در زندگی خود می خواهند  هدفتعیین 
 .ی شود بتوانند سرنوشت زندگیشان را خود رقم بزننداین باعث م. منتهی می شود

 فواید داشتن هدف 

که هر کاري را بدون هدف و هر چه پیش   شما از کدام تیپ آدم ها هستید از آنهایی که در زندگی هدف مشخصی دارند یا از آنهایی
در واقع . هایی مشخص و روشن بوده استویژگی مشترك تمام انسان هاي موفق داشتن هدف . آید خوش آید انجام می دهند هستید

 .چیزي که افراد را از یکدیگر متمایز می کند در نگاه اول داشتن یا نداشتن هدف است

 به انسان اعتماد به نفس، انگیزه وعشق به زندگی می دهد داشتن هدف. 
 پویا و فعال است و کمتر به دنبال افکار منفی است انسان هدفمند. 
  انسانها می توانند به جاهاي بزرگ برسند است که داشتن هدفبا. 
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 داشتن هدف است که انسان هاي بزرگ را از دیگران متمایز می  .در زندگی است داشتن هدف یکی از رموز موفقیت انسان
 .کند و گرنه هیچ انسان موفقی از ابتدا موفق به دنیا نیامده است

ینده خود برنامه ریزي کرده اید؟ آیا نقشه زندگی خود را ترسیم کرده اید؟ دارید؟ آیا براي آ هدفشما چگونه هستید؟ آیا در زندگی 
  آیا براي آینده خود رویایی در سردارید؟

  تنها راه نجات از سردرگمیهدف داشتن ، 
  

ترین علل  یکی از اصلی.کوشند؛ اما، پیشرفت قابل توجهی ندارند آنها بسیار می. کنند بسیاري از افراد در زندگی احساس سرگردانی می
شان  خواهند و در نتیجه هیچ گاه براي زندگی این حس این است که این گونه افراد هیچ گاه با خود فکر نکرده اند که از زندگی چه می

تعیین هدف یکی از ! توان بدون تعیین مقصد، عزم سفر کرد؟ پاسخ قطعا منفی است حال شما بگویید، آیا می. هدف گذاري نکرده اند
کند بدانید  هدف گذاري به شما کمک می. ه هاي فکر کردن در رابطه با آینده و تشویق خود به کار و فعالیت استبهترین را

دانند که انرژي خود را باید بر چه  افرادي که اهدافی مشخص دارند، به خوبی می. خواهید در این دنیا به چه چیزي دست پیدا کنید می
کند شناسایی و از  انند خیلی سریع و راحت عواملی که آنها را از مسیر مورد نظرشان منحرف میتو همچنین، می. فعالیتی متمرکز کنند

  .زندگی خود حذف کنند
  
 شروع هدف گذاري 

 :هدف گذاري از چند مرحله تشکیل شده است
خواهید  اهداف بزرگی که میتان مجسم کنید و  در ذهن) سال آینده 10یا دست کم(ابتدا شما باید تصویري کلی از آینده دور خود     

 .به آنها دست پیدا کنید را مشخص کنید
 .تري تعیین کنید که در مسیر دستیابی به هدف بزرگ تر باشند پس از تعیین اصلی ترین هدف، باید اهداف کوچک   
 .در نهایت، پس از تعیین این اهداف، شما باید براي رسیدن به آنها تلاش کنید   

  
 
 یین اهداف بلند مدتتع: نخستین گام 

تعیین یک هدف بلند . خواهید به کجا برسید خواهید و می نخستین گام در تعیین هدف این است که شما بدانید در زندگی چه می
براي . هاي دیگر شما باید در این چارچوب قرار گیرد دانید که تصمیم شما می. کند مدت، چارچوب کلی زندگی شما را مشخص می

 .اي در برگیرد هاي زیر را به گونه تان زمینه تان به اندازه کافی جامع باشند، بهتر است سعی کنید هدف که اهداف این
 

 خواهید به کدام جایگاه دست پیدا کنید؟ در حرفه تخصصی خود می :حرفه تخصصی
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 صصی شما در ارتباط است؟خواهید درآمد شما تا چند سال دیگر چه قدر باشد؟ این مسأله چه قدر با حرفه تخ می :آینده مالی
 
ادامه دهید؟ براي ادامه تحصیل، به  آیا زمینه خاصی هست که شما بخواهید در آن تحصیلات خود را به صورت رسمی :تحصیلات 

 هایی نیاز دارید؟ چه مهارت
  

بی بود؟ روش مدیریت یک توان پدر یا مادر خو آیا دوست دارید پدر یا مادر شوید؟ اگر پاسخ شما مثبت است، چگونه می :خانواده
 خانواده با اعضاي آن چگونه باید باشد؟

 
 آیا هدفی در زمینه هنر براي خود تعیین کرده اید؟ :هنر 

 
آیا شما رفتاري دارید که مانع پیشرفت شما شود؟ آیا خصوصیت اخلاقی دارید که باعث ناراحتی خودتان و دیگران  :اخلاق و رفتار 

 .اهداف شما باید تغییر این رفتار باشد شود؟ اگر چنین است، یکی از
 
در وضعیت خاصی قرار بگیرید؟ براي رسیدن به این هدف چه کارهایی باید  آیا دوست دارید از لحاظ جسمی :وضعیت جسمانی 

 انجام دهید؟
توانایی هاي شما منطبق براي فکر کردن به این موضوعات وقت بگذارید، بعد چند دسته از اهدافی که بیشتر با وضعیت زندگی و  کمی 

ترین  سعی کنید این بار نیز تعدادي از مهم. اید، فکر کنید سپس، بار دیگر درباره به اهدافی که انتخاب کرده. است را انتخاب کنید
کوشش  شوید که باید براي رسیدن به آنها همه رو می بدین ترتیب، شما با چند هدف منطقی و واقعی روبه. اهداف خود را انتخاب کنید

 .خود را به کاربگیرید
اگر متأهل هستید، . تان توجه داشته باشید که شما باید به دنبال اهدافی باشید که براي خودتان مهم است نه براي خانواده یا دوستان

 .ل داشته باشیداید، رضایت کام سعی کنید به اهداف همسرتان نیز توجه داشته باشید؛ اما در نهایت شما باید از هدفی که انتخاب کرده
  

 
 تعیین اهداف کوتاه مدت: دومین گام  

مدت باید حداکثر  اهداف کوتاه. پس از تعیین اهداف بلند مدت، اهدافی کوتاه مدت براي رسیدن به آن هدف بلند مدت تعیین کنید
 .سال آینده باشد 5مربوط به 

در واقع، هر یک . ر راستاي همان هدف پنج ساله تعیین کنیدپس از تعیین هدف پنج ساله، اهدافی یک ساله، شش ماهه و یک ماهه د
در این فهرست باید . سپس، یک فهرست از کارهاي روزانه خود تهیه کنید. از این اهداف کوتاه مدت باید در راستاي هدف دیگر باشد

 .همه کارهایی که لازم است در روز براي رسیدن به هدف خود انجام دهید را بنویسید
 .تان باشد اولیه، ممکن است هدف کوتاه مدت شما خواندن چند کتاب یا گردآوري اطلاعات در رابطه با هدف بلند مدتدر مراحل 

تان نیز  هاي تان داشته باشید و کیفیت فعالیت تري به اهداف کند تا نگاه واقع بینانه چنین کاري بسیار خوب است، زیرا به شما کمک می
 .افزایش یابد

 به همه برنامه ها و اهداف خود بیندازید و ببینید که آیا چنین اهدافی با وضعیت زندگی شما مطابق هستند یا خیر؟در انتها نگاهی 
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روید  هاي خود تهیه کنید و ببینید که آیا مطابق برنامه پیش می پس از تعیین اهداف، شما باید هر چند وقت یکبار فهرستی از فعالیت
پس سعی کنید خود را ملزم به اجراي برنامه . تر است بودن به برنامه ها و اهداف از تعیین آنها مهم یا خیر؟ فراموش نکنید که پایبند

 .هاي خود کنید
 

 دستیابی به اهداف 
تان براي رسیدن به اهداف بعدي استفاده  سعی کنید از تجربیات. توانید از نتایج آن لذت ببرید که به هدف خود رسیدید، می پس از این

تمام این کارها به شما کمک . ر هدف شما بسیار بزرگ بوده است و دستیابی به آن سخت، خودتان را به گونه اي تشویق کنیداگ. کنید
 .کند تا اعتماد به نفس خود را تقویت کنید می

 .با در نظر داشتن تجربیاتی که از دستیابی به هدف قبلی به دست آورده اید، اهداف بعدي خود را نیز ارزیابی کنید
 .تر در نظر بگیرید اگر هدف قبلی شما به گونه اي بود که خیلی راحت به آن دست پیدا کردید، هدف بعدي خود را بزرگ -
 .ساده تر در نظر بگیرید اگر دستیابی به هدف قبلی براي شما بسیار مشکل بود و زمان زیادي از شما گرفت، هدف بعدي را کمی -
جهت اصلاح این   تان متوجه ضعف خود در برخی زمینه ها شدید، هدف بعدي خود را اهداف اگر در طول تلاش براي رسیدن به -

  .ضعف ها تعیین کنید

 نکات مهم هدفگذاري

 .هدف هاي خود را روي کاغذ بنویسید -1

دیوار اتاقتان هدفتان را روي کاغذ بنویسید و به  .خواهید همین امروز هدف هاي خود را مشخص کنید و فکر کنید دقیقاً چه می 
با داشتن هدف مکتوب و . تري را براي رسیدن به هدف خود صرف می کنید  کنید انرژي بیش قطعاً هر گاه به آن نگاه . بچسبانید

 .دارد هایش را در ذهن نگه می   اي منظم، کارایی شما بیشتر از کسی خواهد بود که تنها هدف  برنامه

از . سپس یکی یکی این اهداف را از جهت مفید بودن ارزش گذاري کنید. را روي کاغذ بنویسیدبنابراین ابتدا تمام خواسته هاي خود 
خود درباره تک تک خواسته هایتان پرسید، آیا این هدف براي من و زندگی من لازم است؟ آیا به اندازه کافی مفید و باارزش است؟ آیا 

 هدفی ضروري تر از این هدف نیست؟

 .را با مطالعه، فکر، تحقیق و مشورت تعیین کنیدـ هدف کلی زندگی خود 2

شاید یافتن این مورد کمی سخت باشد اما . شما دوست دارید مردم چه تصویري از شما داشته باشند و به چه عنوانی شما را بشناسند
 .در این راه تنها با کسانی مشورت نمایید که در مورد موضوع هدف متخصص باشند. غیر ممکن نیست
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 .انتخاب هدف واقع بین و منطقی باشید ـ در3

اهداف نباید ناشی از توهم و خیال پردازي هاي زیاد باشند که رسیدن به آن ها غیر ممکن باشد یعنی اهدافی را انتخاب کنید که 
چیزها در  زندگی یک رویاي شیرین نیست که با تخیل به آن دست یابید، بلکه واقعیتی است که خیلی .دستیابی به آنها شدنی است

 .بنابراین هدفی داشته باشید که می دانید می توانید به آن برسید. آن محدود شده است

 .هدف باید داراي تاریخ باشد -4

این کار باعث می شود که با تلاش بیشتري کارها را جلو ببرید و . یک مدت زمان مشخص براي رسیدن به هدف خود تعیین کنید
 .هدف خود را جدي تر ببینید

 .براي رسیدن به هدف خود برنامه ریزي کنید -5

 .مسیرهایی را طراحی کنید که شما را به هدفتان می رساند و براي این کار حتماً از افراد مطمئن و راه بلد مشورت بگیرید

  در هدفگذاريتعلل و سستی 
روزها پشت سر هم می آیند و . تان را به تعویق می اندازید هدف در زندگیو تلاش براي رسیدن به  هدفگاهی اوقات شما انتخاب 

می روند عمر گران مایه می گذرد اما هیچ تغییر و تحولی در زندگی تان به وجود نمی آید و با خود فکر می کنید امروز که گذشت اما 
به ها هم می گذرند و آن فرصت هاي طلایی فردا هم می آید و می رود باز می گویید فردا نه از شنبه، شن. فردا چنین و چنان می کنم

 .هرگز نمی رسند و غافل از اینکه که امروز همان فردایی است که دیروز در انتظارش بودید

 به راستی دلیل این همه تعلل و سستی چیست؟

این بی . ندارید هدفاگر هر روز صبح سرشار از انرژي و امید از خواب بیدار نمی شوید به خاطر این است که شما در زندگی تان 
 .دهد هدفی است که تیشه بر ریشه فرصت هایی طلایی عمر ما می زند و زمان را به هدر می

 می تواند چه تاثیرات مفید و مثبتی برروي سلامت جسم و روح شما داشته باشد؟ هدف در زندگیآیا می دانید داشتن 

 تاثیرات داشتن هدف در زندگی بر جسم انسان -1

دکتر کوهن و همکارانش با بررسی . ن می دهد داشتن هدف در زندگی می تواند بر سلامتی و طول عمر تاثیر بگذاردتحقیقات نشا
مرد و زن، دریافتند افرادي که حس هدفمندي کمتري دارد، احتمال بیشتري دارد که دچار  137000اطلاعات و مطالعه از مجموع 

  البته مزایاي زندگی هدفمند تنها به سلامت قلب محدود نمی. تصلب شرائین شوند هاي عروقی مغزي، حمله قلبی و یا بیماري  سکته
 .شود
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. کند کند که زندگی هدفمند از ذهن نیز محافظت می در شیکاگو اثبات می Rush پزشکی دانشگاه  تحقیقات انجام شده در دانشکده
پذیري  معتقد است هدف هر آنچه که باشد به مغز انعطاف Rush دکتر پاتریکا اي بویلر، متخصص مغز و اعصاب مرکز بیماري آلزایمر

 .کند  تر می تر و مقاوم  هایی مانند آلزایمر قوي  داشتن هدف در زندگی ، مغز شما را در برابر بیماري . بخشد  می

 تاثیرات داشتن هدف در زندگی بر روح و روان انسان  -2

براي داشتن آرامش در زندگی عوامل بسیاري وجود . مش بخش زندگی استداشتن هدف آرا. داشتن هدف به زندگی معنا می دهد
یکی از عوامل مهم آرامش ،  هدف زندگیروشن و واضح بودن . است هدف در زندگیدارند که یکی از مهم ترین این عوامل داشتن 

 .شاد زیستن و سلامتی روانی فرد است

اگر انسان نتواند . مشخص و روشنی براي زندگی خود ندارند هدفکه افراد بسیاري از سردرگمی ها و افسردگی ها در اثر این است 
 .خود را بیابد زندگی براي او پوچ، بی هدف و بی معنا خواهد بود هدف زندگی

 :فرمودند) ص(پیامبر اکرم 

  .آن کس که بداند از کجا آمده، در کجاست، و به کجا رهسپار می شود، مشمول رحمت الهی خواهد شد

پس بیایید در هر سنی که هستید و در هر مرحله و شرایطی که هستید نه با رویاپردازي و آرزوهاي دور و دراز، بلکه با منطق و واقع 
در نظر بگیرید و با  هدف زندگیبینی آنچه را که دوست دارید به آن برسید را مشخص کنید و همه چیز را براي به دست آوردن 

  .شتکار و براي داشتن فردایی بهتر شویم قدم برداریدتوکل به خداوند، تلاش و پ
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٧٠ 

  راهکارهاي هدف یابی
الآن چندین سال از آن . »وقتی بزرگ شدي می خواهی چه کاره شوي؟«: یادتان می آید وقتی کوچکتر بودید از شما می پرسیدند

یا مشغول به کار یا تحصیل در رشته اي هستید که با علایق و زمانها گذشته، اما آیا واقعاً به آن جوابی که قبلاً می دادید رسیده اید؟ 
 روحیاتتان فاصله دارد؟

هزاران یا میلیون ها نفر سرگردان، هر روز بدون هدف  .اگر نمی دانید واقعا در زندگی تان چه می خواهید بدانید که تنها نیستید
پیدا سپري کنید می توانید از نکاتی که در این مقاله آمده براي اگر نمی خواهید زندگی تان را بدون مقصود و هدف . زندگی می کنند

 .هایی که واقعا در زندگی می خواهید به آنها برسید، استفاده کنید کردن هدف

دست یابید و هدف اصلی   چگونه هدف خود را پیدا کنیم  در اینجا سوالاتی را مطرح کردیم تا شما با پاسخ به آنها بتوانید به سوال
در این روش باید این دو سوال اساسی را از خود . زندگی است پیدا کردن هدفاین یک روش براي . زندگی خود را پیدا کنید

 :بپرسید

 من که هستم؟ :1

 می خواهم چه کار کنم و به کجا برسم؟ :2

 )کشف من واقعی(من که هستم؟  -1

 :ود به این سوالات پاسخ دهیدبررسی شخصیت و استعداد هاي خ براي 

 استعدادها و توانایی هاي شما در چه زمینه هایی بیشتر است؟

 نقاط قوت و نقاط ضعف شما کجاهاست؟

 چه فعالیت هایی بیشترین حس رضایت را به شما می دهد؟

 چه زمانی از همیشه خلاق تر بوده اید؟

 چه کاري را به بهترین نحو به پایان رساندید؟

 اطرافیان شما را موفق ترین دانسته اند؟چه وقت 

 چه زمانی از کارتان بیشترین لذت را برده اید؟

www.takbook.com



WWW.DZBOOK.IR نیست ولی شدنیهسان آ!  
 

  
.، ممنوع بوده و قابل پیگیري خواهد بود به هر نحو هرگونه تغییر در محتواي این کتاب و یا فروش آناین کتاب رایگان است ،   

 

٧١ 

 چه کاري را قلباً دوست دارید انجام دهید؟

حال با در دست داشتن  .وقتی شخصیت خود را بررسی کردید متوجه خواهید شد که چه کسی با چه توانایی ها و خصوصیاتی هستید
این مرحله قدم بزرگی در . یک صفحه راجع به خودتان بنویسید و خودتان را در چند جمله توضیح دهید این اطلاعات شروع کنید و

 .شناخت از خود است

 می خواهم چه کار کنم و به کجا برسم؟ -2

 حال که می دانید که هستید قدم بعدي پاسخ به این سوال است که می خواهید چکار کنید؟

نفر با علایق، استعداد ها، توانایی ها و امکانات شما در چه کارهایی موفق خواهد بود؟ پیدا کنید چه  براي این کار ابتدا فکر کنید یک
بنشینید و کاملا فکر کنید که واقعا چه خواسته و هدف هایی در زندگی دارید، دوست دارید به چه چیزهایی دست  .خواسته اي دارید

 :سوالات پاسخ دهیدزندگی خود به این  پیدا کردن هدفیابید و براي 

 از چه کارهایی متنفرید، دوست ندارید انجام دهید و شما را ناراحت می کند؟

 عاشق چه کارهایی هستید، از چه کارهایی لذت می برید و شادتان می کند؟

 آیا از موقعیتی که هستید احساس رضایت می کنید؟

 دهید؟در صورت نارضایتی چه کاري براي تغییر مسیر می توانید انجام 

 در زمانهاي آزاد و بیکاري خود چکار می کنید؟

 اگر زمان و پول کافی داشتید چکار می کردید؟

 آیا به دنبال پول هستید یا به غیر از پول دنبال چه چیزهاي دیگري هستید؟

 با چه افرادي دوست دارید کار کنید؟

 چه چیزهایی را از دست می دهید؟وقتی به هدف مورد نظر خود برسید چه چیزي هایی به دست می آورید و 

 احساستان در زمان انجام کار مورد نظر چیست؟

 آیا احساس شادي و آسودگی خیال می کنید؟. اگر به هدفتان برسید، چه احساسی پیدا می کنید
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٧٢ 

هاي خود  پاسخ تنها کافی است به دقت به . ها به شما در شناسایی و پیدا کردن هدف ها کمک خواهند کرد  بندي این پاسخ جمع 
 .ها نهفته است خواهید دید که اهداف شما در درون این پاسخ . توجه کنید

اهداف همان چیزهایی . اهدافی براي خودتان تعیین کنید .قدم اول نوشتن اهداف است .منتظر چه هستید؟ شروع کنید …خب 
 .هستند که می خواهید به آنها برسید

 چرا نباید در زندگی بی هدف باشیم ؟

را دنبال کنید؟ چرا براي زندگی خود هدف تعیین نمی کنید؟ چگونه هدف خود را پیدا  زندگی بی هدفتا کی می خواهید یک 
 … کنید و به آن برسید؟ و

شما باید بدانید در آینده مى خواهید چه نقشى را در جامعه ایفا کنید؟ تحصیلاتتان چقدر باشد؟ چه شغلى را انتخاب کنید؟ درآمد 
باید اهداف کوچک و بزرگ خود را در آغاز راه با فکر و اندیشه و مشورت با  …ه تان چقدر باشد؟ در کدام شهر زندگى کنید؟ و ماهیان

 .دیگران تعیین کنید تا در تصمیم گیرى دچار تردید و خطا نشوید

 .همانند قایق روي آبی است که با هر بادي به این سو و آن سو کشیده می شود زندگی بی هدف

اولین قدم براي رسیدن به موفقیت این است که بدانید چه می خواهید و چه هدفی در زندگی دارید تا بتوانید براى رسیدن به آن 
 برنامه ریزى کنید

انسان به انگیزه قوي براي . نه تنها بعد از یک مدت خسته کننده می شود، بلکه گیج کننده هم خواهد بود زندگی بدون هدف
است به شدت احساس پوچی و تکراري بودن می کند و فکر  زندگی بی هدففردي که در . و ادامه دادن نیاز دارد گذراندن مشکلات

 .می کند همه چیز یکنواخت شده و هیچ انگیزه و میلی براي مقابله با مشکلات و شکست ها را ندارد

مردم جهان با هدف  %3هستند و هدفی ندارند و تنها  زندگی بی هدفاز مردم دنیا در  %97طبق تحقیقات دانشگاه استین فورد 
 .کنند  ریزي، گذران عمر می  این یعنی بسیاري از مردم بصورت شناور بروي جریان زندگی، بدون هدف و برنامه. زندگی می کنند

 .اگر کسی نداند چه می خواهد به جایی نمی رسد: می فرمایند) ع(حضرت علی 

بنابراین در هر مرحله اي از زندگی باید . هر فرد اهمیت بسیاري دارد، تعیین و انتخاب هدف است یکى از مسائلى که در موفقیت
بدانید چه مى خواهید، به کجا باید بروید و از چه امکاناتی براى رسیدن به هدف بهره ببرید تا بتوانید بهترین راه رسیدن به هدف را 

 .و رسیدن به آن هم مقدور نخواهد بودتا مقصد مشخص نباشد، انتخاب راه . انتخاب کنید
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 زندگی بی هدف نیست

تحقیقات نشان مى دهد بعضى از کسانى . بى هدفى، انسان را به پوچى و سردرگمی مى کشاند. زندگى واقعى نیست زندگی بی هدف
 .داشتن هدف ، ارزش و دلیلی براي ادامه زندگی است. داشته اند زندگى بدون هدفکه خودکشى کرده اند 

اولین و عمده ترین دلیل آن، که عده اى از مردم موفق نمى شوند، این است . هر انسانی در زندگی خود باید هدف هایی را تعیین کند
آنها زمان زیادي را صرف کارهایی می کنند که کم ارزش است یا فاقد ارزش . که نمى دانند چه مى خواهند و گیج و سردرگم شده اند

دارند و نمی دانند در زندگی دنبال چه می  زندگی بی هدفین همه وقت صرف می کنند این است که یک هستند و دلیل اینکه ا
گردند و بدون هدف به دور خود مى چرخند و در پایان به همان نقطه آغازین برمى گردند و به دنبال هدفى نامعلوم به بیراهه مى روند 

 .و تصور مى کنند که به جلو مى روند

 :هستند زندگی بدون هدفرادي که در ویژگی هاي اف

 .خیلی زود تسلیم مشکلات می شوند -1

 .همیشه از غیر ممکن ها حرف می زنند -2

 .نمی دانند که از زندگی چه می خواهند -3

 .توانایی ها و استعدادهاي خود را باور ندارند -4

 .تمایلی به رشد و پیشرفت ندارند -5

 .کمتر پیش می آید برنامه اي براي فردا داشته باشندتنها به امروز فکر می کنند و  -6

دارند در مسیر تند باد حوادث، خود را مى بازند و تسلیم شرایط موجود مى شوند و منتظر مى مانند  زندگی بی هدفافرادي که  -7
 .تا آن عوامل آنها را به هر سمت و سویى بکشاند

کت کنید؟ در چه راهی قدم بگذارید؟ تا کجا پیش بروید؟ در نهایت به کجا داشتن هدف در زندگی یعنی شما باید به کدام سو حر
دانند به کدام سمت  برسید و چه سرنوشتی در انتظار شماست؟ همیشه افرادي که در زندگی هدف دارند موفق می شوند زیرا آنها می

 .آنها مانند آهن ربا موفقیت را به سمت خود جذب می کنند. بروند

 

 

www.takbook.com



WWW.DZBOOK.IR نیست ولی شدنیهسان آ!  
 

  
.، ممنوع بوده و قابل پیگیري خواهد بود به هر نحو هرگونه تغییر در محتواي این کتاب و یا فروش آناین کتاب رایگان است ،   

 

٧٤ 

 و بی هدفشفته ذهن آ مشکلات

 
بنابراین پرداختن به یک ایده، دیگري را . هاي گوناگون است که ممکن است با یکدیگر متضاد باشند یک ذهن آشفته، لبریز از ایده (1

 .برد آورد دیگري را از بین می آورد، دست کند و هر دست خنثی می

شود و پس از  آید و بعد توسط فکري دیگر قطع می فکر مییک . دریک ذهن آشفته، یک خط فکري به صورت ممتد جریان ندارد (2
براي رسیدن  .کند آورد و مجدداً ذهنش را روي موضوع متمرکز می مدتی که شخص از مسیر اصلی فکري خود، منحرف شد، به یاد می

است که پس از کندن چند  اي کسی که ذهنی آشفته دارد همانند جوینده. به گنج، لازم است که زمین را تا رسیدن به آن حفر کنیم
 .کشد وجب از خاك، نقطه دیگري نظرش را جلب کرده و جهت کندن آنجا، از کارش دست می

شخص با یک ایده روبرو شده و آن را به . اند شوند؛ زیرا حاصل تجربه و فراست نبوده ها مرتب عوض می در یک ذهن آشفته، ارزش (3
 .پذیرد شود و آن را به عنوان ارزش جدید می روبرو میسپس با ایده دیگري . پذیرد عنوان ارزش می

 .تواند از کارهایش دفاع کند؛ زیرا آنها را با معیار و دلیل محکم و روشن، انتخاب نکرده است در یک ذهن آشفته، شخص نمی (4

ست دادن یک چیز کوچک با از د. گذارد کسی که یک ذهن آشفته دارد، ثبات شخصیت ندارد؛ بنابر این محیط بر او تأثیر می (5
 .باشد هیجانی است و احساساتش کاذب می. شود شود و با به دست آوردن یک چیز کوچک غرق شادي می ناراحت و اندوهگین می

شدن فاصله زیادي دارند و امکان رسیدن به آنها  سري ایده است که معمولاً تا عملی بینیم بلکه یک از یک ذهن آشفته، عمل نمی (6
 .نیست

مانیم که اصل آن  تا زمانی به عهد خود پایبند می. داشتن اراده، نیازمند ثبات است. سی که ذهنی آشفته دارد، قدرت اراده نداردک (7
تواند برسر عهد خود  وقتی که شخص، قدرت ثبات را از دست داد، دیگر نمی. را پذیرفته باشیم و آن اصل، برایمان مهم و با ارزش باشد

 .باقی بماند

گیري ندارد و دائماً از محیط و دیگران تأثیرپذیر است و در برابر آنچه به او عرضه  ی که داراي ذهنی آشفته است، توان تصمیمکس (8
 .شود از جمله تبلیغات، مغلوبه است می

محصولات دست از شود و با رسیدن به اولین نتایج و  هایش را حفظ کند بنابراین زود خسته می تواند انرژي یک ذهن مشوش، نمی (9
 .کند تواند خطاهاي کار خود را پیدا کند، بنابراین دائماً این خطاها را تکرار می که نمی کشد و یا این کار می

  .دهد کسی که داراي ذهنی آشفته است، در برابر مسایل، قدرت انتخاب و انعطاف را از دست می (10
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٧٥ 

 خواسته هاتعیین  اصول

 .خواهید تان چه می از زندگیدقیقاً تصمیم بگیرید که  . 1

فرض کنید همۀ وقت و پول، دوستان . فرض کنید هیچ محدودیتی در بودن، داشتن و یا انجام دادن ندارید. گرایی شروع کنید با آرمان
چرخانید  میتان را در هوا  تصور کنید که چوب جادویی. و روابط، تحصیلات و تجربه، که لازم است را براي تعیین هدف در اختیار دارید

آل و کامل باشد،  ها ایده اگر زندگیتان در هر کدام از این جنبه. یابید تان دست می آل و در هر چهار جنبه اصلی زندگی به زندگی ایده
 رسد؟ چگونه بنظر می

 خواهید داشته باشید براي امسال، سال آینده و پنج سال آینده؟ چقدر درآمد می – درآمد . 1

 خواهید بسازید؟ نوع زندگی براي خود و خانواده خودتان میچه  – خانواده .2

 اگر در سلامتی کامل باشید چگونه خواهد بود؟ – سلامتی . 3

 انداز کنید؟ خواهید پس ساله چقدر می در این دوره پنج - دارایی خالص . 4

 .سریع بنویسید. ن الانهمی. ثانیه سه تا از مهمترین هدفهاي خود را بنویسید 30در کمتر از  – روشِ سه هدف

 .دهد هاي واقعی شما از زندگی می پاسخ شما در این روش هر چه که باشد تصویر دقیقی از خواسته

 .بنویسید . 2

اهدافتان را باید به ترتیبی بنویسید که انگار قرار . گیري باشد این اهداف باید واضح، مشخص و قابل اندازه. اهداف شما باید نوشته شود
 .توضیحات شما براي همه مراحل، واضح و با ذکر جزئیات باشد. اي دوردست به تولید برسد کارخانهاست در 

 .شان برسند به اهداف ٪3کنند تا این  اند و بقیه کار می شان را نوشته از مردم اهداف ٪3فقط 

 .مهلت تعیین کنید . 3

ه بعنوان اهرم فشاري به شما براي رسیدن به هدفتان طبق جدول آگاه شما، خواسته یا ناخواسته از این مهلت تعیین شد ضمیر ناخود
چنانچه قصدتان رسیدن به استقلال مالی است، . بندي کنید اگر هدف شما به اندازه کافی بزرگ است، زمان. کند بندي استفاده می زمان

فهمید که در هر  صورت می ید که در اینهاي یکساله تقسیم کن ساله در نظر بگیرید و سپس آنرا به دوره 20یا  10شاید یک مهلت 
 .گذاري کنید سال چقدر باید کنار گذاشته و سرمایه
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اهداف غیر منطقی نیستند، شاید . اگر بنا به هر دلیلی در مهلت تعیین شده به هدفتان نرسیدید، براحتی این مهلت را تمدید کنید
 .مهلت تعیین شده غیر منطقی بوده باشد

 .کنید موانع را شناسایی . 4

 اید؟ چرا تا کنون به هدفتان نرسیده

عامل . دهد وجود دارد همیشه یک عامل محدودکننده که سرعت دستیابی به هدفتان را تحت تاثیر قرار می – نظریه محدودیت
 محدودکننده شما چیست؟

گیرد در درون  فتان را میاز عواملی که جلوي دستیابی شما به هد ٪80. کند عامل این محدودیتها را مشخص می 80/20قانون 
از عوامل عدم دستیابی به هدف از بیرون  ٪20فقط . و این عوامل فقدان مهارت، کیفیت یا کمیت دانش و اطلاعات است. خودتان است

 .همیشه از خودتان شروع کنید. گیرد نشأت می

 .دانش، اطلاعات و مهارتهاي لازم براي دستیابی به هدفتان را کسب کنید . 5

 .هاي خود را شناسایی و کسب کنید اي رشته از هم ٪10مهارتهاي لازم براي قرار گرفتن در صدر  خصوصاً

باید آن را پیدا کنید و با بهبود آن مهارت، . کننده سقف درآمد و موفقیت شماست ترین مهارت اصلی شما تعیین ضعیف: کشف بزرگ
 .تان را بالاتر ببرید موقعیت

 "افزایش کدام مهارت، بیشترین تاثیر مثبت را در زندگی شما خواهد داشت؟بهبود و " :سوال کلیدي

هر چه که . کند یک مهارت نام ببرید که با بهبود مداوم و رسیدن به درجه عالی، شما را در دستیابی به مهمترین هدفتان کمک می
 .ریزي کنید و هر روز روي آن کار کنید هست، روي یک کاغذ بنویسید، برنامه

 .شان براي دستیابی به هدفتان لازم است را شناسایی کنید کسانی که کمک و همکاري . 6

ابتدا از اعضاي خانواده که همکاري و . فهرستی از کسانی که باید با آنها یا در کنار آنها کار کنید تا به هدفتان برسید تهیه کنید
خصوصاً، مشتریانی که براي . مکاران و زیردستان را لحاظ کنیددر این فهرست رئیس، ه. پشتیبانی آنها را لازم دارید شروع کنید

 .آورید تان به آنها نیاز دارید و پول لازم را از آنها بدست می فروش کالا یا خدمات

من براي آنها چه چیزي "به محض آنکه افراد اصلی که کمکشان را لازم دارید شناسایی کردید، این سوال را از خودتان بپرسید، 
 .باید چیزي بدهید تا چیزي بدست بیاورید "دارم؟
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یک شخص درست در یک زمان درست و مکان . براي دستیابی به اهداف بزرگ الزاماً به کمک و حمایت اشخاص زیادي نیازمندید
از آنها کمک اي از مردان دیگر را ایجاد کردند که  مردان موفق شبکه گسترده. تواند زندگی شما را از این رو به آن رو کند درست می

 .گیرند و بالعکس می

 .تمام کارهاي لازم براي دستیابی به هدف را در یک لیست یادداشت کنید . 7

بندي همه اینها با حوصله  ، و جمعافراد یا کارشناسان خبره .3 دانش و مهارت لازم .2 موانع موجود در مسیر هدفتان .1با شناسایی 
هرگاه مورد جدیدي به خاطرتان رسید آن را  .دستیابی به هدف را مشخص و یادداشت کنید تمام، لیستی از تمام گامهاي لازم براي

 .به انتهاي لیست اضافه کنید

یک " .وقتیکه این مراحل را براي هرکدام از اهدافتان انجام دادید، درخواهید یافت که هدفتان بیشتر از همیشه به شما نزدیکتر است
 .توانید با گذاشتن آجر به آجر روي هم بسازید شما بزرگترین دیوار روي کره زمین را می ".شود میسفر هزار مایلی با یک گام شروع 

 .این کار را با تعیین گامهاي لازم به ترتیب و با اولویت انجام دهید. ریزي کنید برنامه . 8

 براي انجام دادن یک کار مشخص چه کاري از قبل باید بکنید ؟ –ترتیب 

 چه کاري بیشتر و چه کاري کمتر اهمیت دارد؟ –اولویت 

از زمانی که در ابتداي کار براي  ٪20گوید  این قانون می. آید فعالیتها بدست می ٪20نتایج از  ٪80گوید که  می 80/20قانون 
. به موفقیت استست که لازمۀ دستیابی  از وقت و تلاشی ٪80تر از  کنید با ارزش دهی اهدافتان صرف می ریزي و سازمان برنامه
 .ریزي خیلی خیلی مهم است برنامه

 .بندي کنید طرحتان را به تعداد گامهاي مشخصی از نقطه شروع تا دستیابی کامل به هدف، مرحله. طرح داشته باشید . 9

 ! ٪1000کنید یعنی  برابر می 10وقتی که از قبل هدف و برنامه داشته باشید، احتمال دستیابی به اهدافتان را 

 .براي هر روز، هفته و ماه از پیش برنامه داشته باشید •

 .برنامه هر ماه را در ابتداي ماه مشخص کنید •

 .برنامه هر هفته را در آخر هفته قبل مشخص کنید •

 .برنامه هر روز را در شب قبل مشخص کنید •
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قانونی . کنید ریزي کنید، در زمان کمتري به نتایج بهتري دست پیدا می تان را برنامه تر و با جزئیات بیشتري فعالیتهاي هر چقدر بادقت
یعنی شما از قبل . شود جویی می دقیقه در اجراي برنامه صرفه 10کنید،  ریزي صرف می اي که براي برنامه گوید هر دقیقه هست که می

 .ریزي روزانه، هفتگی و ماهانه دارید تان براي برنامه گذاري وقت مانی در سرمایهسود ز 1000٪

 .مهمترین کاري که در هر روز باید انجام بدهید را انتخاب کنید . 10

 .بندي کنید وظایف خود را اولویت 80/20با توجه به قانون 

 "توانستم انجام بدهم، کدام کار از همه مهمتر بود؟ روزانه را میگر فقط یک کار از فهرست کارهاي ا"این سوال را از خودتان بپرسید، 
 .را بنویسید 1پاسخ شما هر چه هست جلوي آن شماره 

توانم انجام  توانستم انجام بدهم، کدام کار را با استفاده بهینه از وقتم می اگر فقط یک کار دیگر هم می"سپس از خودتان بپرسید، 
 .ا بنویسیدر 2سپس جلوي آن شماره  "دهم؟

  .همین کار را تکرار کنید تا ترتیب و اولویت کارها مشخص شود

توانستم انجام بدهم و آن عمل باعث ارزشمند  اگر عملی را در طول روز می"توانید از خودتان بپرسید،  سوال دیگري هم هست که می
 "شد، آن عمل چیست؟ شدن کار و هدفم می

خواهید بکنید و همه وجود خودتان را معطوف به کارهایی بکنید  دانید چه می شما دقیقاً میتمرکز یعنی . تمرکز کلید موفقیت است
 .کند که شما را به سمت هدفتان هدایت می

 .منظم باشید . 11

توانایی شما در . به انجام برسد ٪100به محض اینکه مهمترین کارتان را مشخص کردید، تمرکزتان را فقط روي آن کار بگذارید تا 
پرتی، باعث دو یا سه برابر شدن کیفیت و کمیت  مشخص کردن مهمترین کار و سپس تمرکز روي آن بدون انحراف فکري و حواس

 .شود وري می نتایج و بهره

د، از همه عوامل انحرافی یعنی وقتی کاري را شروع کردی. تمرکز روي یک کار، یکی از قویترین تکنیکهاي مدیریت شناخته شده است
توانید این کار را  وقتی که این عادت را در خود پرورش دهید، مثل دیگران به دفعات می. اجتناب کنید تا آن کار را به پایان برسانید

 .بکنید

 .اهدافتان را در ذهن تصویرسازي کنید . 12

 .طوریکه انگار واقعی هستند انگیز و احساسی از اهدافتان خلق کنید تصویرهاي واضح، زنده، هیجان
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اگر هدفتان یک اتومبیل است، خود را در حال . تصور کنید در حال لذت بردن از هدفتان هستید. هدفتان را دست یافته ببینید
اگر خانۀ رویایی شماست، . اگر رفتن به مسافرت تفریحی است، هم اینک خودتان را در مسافرت ببینید .رانندگی با آن تصور کنید

 .د را در حال زندگی در آن ببینیدخو

یک تصویر ذهنی بهمراه هیجان و شور و حرارت . در تصویرسازي ذهنی، هیجان ناشی از موفقیت و دستیابی به اهداف را احساس کنید
 .تاثیر شگرفی بر ذهن ناخودآگاه و ذهن هوشیار شما دارد

شماست و به شما در دستیابی سریعتر و فراتر از تصور به تصویرسازي ذهنی شاید قدرتمندترین قوه ذهنی است که در دسترس 
 .کند هدفتان کمک می

سپس . کنید وقتی که از اهداف واضح و روشنی که همراه با تصویرسازي و هیجان است استفاده کنید، ذهن هوشیار خود را فعال می
کند و شروع به  هوشیار شما قانون جذب را فعال می ذهن. کند اي که سر راه هدفتان قرار دارد را حل می این ذهن هوشیار هر مسئله
 .کنند کند که شما را در دستیابی هر چه سریعتر به هدفتان کمک می ها و امکاناتی می جذب افراد، موقعیتها، ایده

 تمرینی براي تعیین هدف . 13

تا از اهدافی که دوست دارید تا  10در زیر آن تعداد . را و سپس تاریخ آنروز را بنویسید "اهداف"کاغذي بردارید و در بالاي آن کلمه 
 .یکسال آینده بدانها دست یابید را بنویسید

در ادامه، جمله خود را با فعلی همراه سازید که به صورت دستوري از ذهن . شروع کنید "من"هر کدام از این اهداف را با کلمه 
 .هن ناخودآگاه عمل کندهوشیار به ذ

براي مثال اگر هدف شما بدست آوردن حجم . اهدافتان را با فعل زمان حال توضیح دهید، طوریکه انگار هم اکنون بدانها دست یافتید
 ".من در آخر سال این مبلغ پول دارم"گویید،  مشخصی از پول تا تاریخ مشخصی است، اینطور می

 ".هستم... سوار ماشین ... من در تاریخ "توانید اینطور بگویید،  اگر هدف شما خریدن خودروي جدیدي است، می

میتوانید  "من سیگار را ترك خواهم کرد،"بجاي گفتن، . تان، همیشه آنها را با جملات مثبت بنویسید در نهایت، هنگام نوشتن اهداف
 ".سیگاري هستم- من یک غیر"بگویید، 

این کار باعث تغییر . ره اهدافتان را طوري بیان کنید که انگار هم اکنون واقعی هستند، انگار در همین لحظه به آنها رسیدیدهموا
 .شود تناقضی ندارد شود بنابراین با دستوراتی که از ذهن شما صادر می واقعیت خارجی در ذهن هوشیار و ذهن ناخودآگاه شما می

 .ا مشخص کنیدهدف اصلی و قطعی خود ر . 14
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٨٠ 

اگر من با چرخاندن چوب جادویی در هوا "تان را آماده کردید، این سوال را از خودتان بپرسید،  هدف 10پس از اینکه لیستی از 
 "ساعت برسم، کدامیک از این اهداف بیشترین تاثیر مثبت را در زندگی من دارد؟ 24توانستم به هر کدام از این اهداف در طی  می

 :سپس. اي بکشید و آنرا در بالاي کاغذ دیگري بنویسید چه که هست دورش دایرهپاسخ شما هر 

 .تمام جزئیات را بوضوح در ادامه بنویسید . 1

 .اي هم در صورت نیاز ذکر کنید براي هدفتان مهلتی تعیین کنید و وقت اضافه . 2

سپس مهمترین مانع، هم درونی و هم بیرونی، را . ص کنید موانع احتمالی بر سر راه هدفتان که باید بر آنها پیروز شوید را مشخ . 3
 .مشخص کنید

اي باشید را  دانش و مهارتی که لازم دارید تا به آن هدف برسید را مشخص کنید، سپس مهمترین مهارتی که باید در آن حرفه . 4
 .مشخص کنید

کاري از شما ساخته است که شایستگی کمکشان را  کسانی که کمک و همکاریشان را لازم دارید مشخص کنید، و فکر کنید چه . 5
 .داشته باشید

 .لیستی از تمام کارهایی که براي نیل به هدفتان باید انجام بدهید را تهیه کنید . 6

 .دهی کنید تان را به ترتیب و با اولویت، یعنی کدام را باید اول انجام دهید و کدام مهمتر است، سامان لیست . 7

اي بریزید و گام اول تا گام آخر را در آن مشخص کنید، و سپس هر روز روي  تان و تعیین گامهاي لازم، برنامه ی لیستده با سامان . 8
 .برنامه کار کنید و آنرا اجرا کنید

 .برنامه خود را به فعالیتهاي کوچکتر تقسیم کنید و هر روز و هر هفته و هر ماه با برنامه از پیش تعیین شده گام بردارید . 9

 .بندي کنید و مهمترین آن را مشخص کرده و هر روز روي آن کار کنید تا با سرعت بیشتري به هدفتان برسید اولویت . 10

با . انجام شود ٪100کنید روي مهمترین کاري که امروز باید انجام دهید تمرکز کنید تا  با نظم و ترتیبی که در خود ایجاد می . 11
 .ه فقط یک کار را به پیش ببریدتمرین یاد بگیرید که هر لحظ
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 نتیجه گیري

هر بار که . شود سماجت و ایستادگی در عمل ثابت می. شوید از ابتدا تصمیم بگیرید که هر اتفاقی بیفتد مهم نیست و شما تسلیم نمی
شخصیت شما به مرور قویتر و . شوید کنید، قویتر و بهتر می دهد، غلبه می ناپذیر که براي شما رخ می با سماجت بر شکستهاي اجتناب

 .شود تواناتر شده و عزت نفس و اعتماد بنفس شما افزوده می

 .بشوید "غیر قابل توقف" هدف شما این است که سرانجام

اگر این مراحل را براي همه .ریزي کنید، و تک تک روزها را روي آن کار کنید خواهید، آنرا بنویسید، برنامه دقیقاً تصمیم بگیرید چه می
رسانید کارهایی که چندین  ها و ماههاي آینده به انجام می آید، و کارهاي بیشتري در هفته کارهایتان تکرار کنید بصورت عادت درمی

 .همین امروز شروع کنید. کشد تا انجام دهند سال براي دیگران طول می

 

  اکنون خودتان را کشف کنید
 .طفره نروید و این سوالات را با نهایت صداقت پاسخ دهید. ان استي درهاي حقیقت به باطن خودت سوال گشاینده 29این 

تر با  ي نزدیکتر و صمیمی تنها خودتان هستید که فرآیندي براي داشتن یک رابطه. پاسخهاي آري یا خیر و درست یا غلط اینجا نداریم
 .سازید، پس با دقت پاسخ دهید شخصیت حقیقی خویش می

 برید؟  تان بیشترین لذت را می از چه فعالیتی در زندگی .1
 چه کاري را همیشه دوست دارید انجام دهید، حتی وقتی که خسته هستید یا عجله دارید؟ و چرا؟ .2
 کنید؟ دهید یا ترك می سازد ادامه می اي یا شغلی شما را ناراحت می اگر رابطه .3
 ناخوشایند دارید؟ چه ترسی از ترك کردن یک شغل نامناسب یا یک رابطه .4
 کنید چه امکاناتی در اختیار دارید؟ فکر می .5
 اید که بیشترین رضایت باطنی را از آن کار دارید؟ چه کاري در زندگی کرده .6
 کار دیگري که بیشترین رضایت باطنی را در مرتبه دوم داراست چیست؟ .7
 دوست دارید چه میراثی پس از خودتان برجاي بگذارید؟ .8
 شود؟ هان چگونه باعث تعالی انسانیت میحضور شما در این ج .9

 آرزوي بزرگ شما چیست؟ .10
 چقدر با مرگ راحت هستید؟ .11
 والاترین ارزش باطنی شما چیست؟ .12
 بالاترین مهارت و بهترین اطلاعات شما چقدر براي دیگران ارزشمند است؟ .13
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٨٢ 

 دوست دارید دیگران چگونه شما را درك کنند؟ .14
 مهم اعتماد دارید؟چقدر به توانایی خود در گرفتن تصمیمات  .15
 محدودکننده شما چیست؟-بزرگترین باور خود .16
 مهمترین شخص در زندگی شما کیست؟ .17
 بهترین الگوي شما کیست؟ .18
 کیست که دیگر دوست ندارید با او وقت بگذرانید؟ .19
 در مورد شما واقعیت دارد؟ –هرچه که باشد  –چه چیزي  .20
 معیار اخلاقی شما هنگام گرفتن تصمیمات مشکل چیست؟ .21
 تان شد چیست؟ شکستی که بزرگترین درس موفقیت .22
 کند؟ تشکر و سپاسگزاري چه نقشی در زندگی شما بازي می .23
 در مورد والدین خود چه احساسی دارید؟ .24
 با پول چه نسبتی دارید؟ .25
 شوید؟ چه احساسی دارید از اینکه روزي پیر می .26
 سی درباره آن دارید؟تحصیلات دانشگاهی چه نقشی در زندگی شما بازي کرده است و چه احسا .27
 تان مشخص شده است؟ آیا اعتقاد دارید سرنوشت شما از پیش تعیین شده است یا با خطوطی روي دست .28
 تان چه مفهومی دارد؟ به اعتقاد شما زندگی .29

 تان نیامد چه؟ اگر از سوالات بالا خوش

در همان حین که سوالات را . پرسید و پاسخ دهیدپاسخ به این سوالت راحت نیست، ولی مهم است که از خودتان ب. دانم خودم هم می
مخصوصاً اگر تاکنون آن را انجام  –شود، که در ابتدا کمی سخت و نامانوس است  پرسید، فرایند خودکاوي شروع می از خودتان می
 .کننده و حتی سرگرم. شود کم راحت می با این حال کم –نداده باشید 

 .کردید و شاید اکنون از باور آن بهراسید دانستید و یا به آن فکر نمی نمی چون در اینجا چیزیست که شاید تاکنون

شما توانایی آن را . شما استعداد دارید. انگیز هستید شما شگفت. شما باهوش، زیرك و دانا هستید. شما یگانه فرزند این جهان هستید
 .داشتنی هستید ید و دوستتان دارند، دوست دار دوست. دارید که از آرزوهاي خود هم فراتر بروید

کنید  شما به آن هولناکی که فکر می. کننده نیستید شما آنقدر کُند یا آنقدر کسل. شما آنقدر پیر، آنقدر چاق، یا آنقدر فقیر نیستید
 .شما از کافی هم بیشتر هستید.ي اینها هستید شما دقیقاً برعکس همه. نیستید

دارد که تصمیم بگیرید آیا این فرایند خودکاوي برایتان ارزنده هست، من خواهم گفت که به بنابراین در حالی که بستگی به خودتان 
 !فقط این کار را بکنید. تان ارزشش را دارد شناخت شخصیت واقعی .من اعتماد کنید
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٨٣ 

 سخنان اندیشمندان دربارة هدف

 ))پنچاتنترا.((کندهایش سوار  خردمند براي رسیدن به هدف، ممکن است حتی دشمن خود را بر شانه

 .درس مهمی که از سنجاب می آموزیم این است که در هنگام پرش، شاخه بالا را هدف میگیرد تا به راحتی روي شاخه پایینی بنشیند

 به بیشتر هدفهاي بزرگ نمی رسیم، زیرا ابتدا به کارهاي پیش پا افتاده توجه می.یک سفر است نه یک مقصد“ کامیابی “ براي مدیر 

 ))رابرت مک کین.((کنیم

 ))منتسکیو.((زمانی می رسد که سکوت، بیش از همه گفته ها مقصود را می رساند

 ))نیدو کیوبین.((نیروي بیشتر نمی دهد هیچ چیز به اندازه تمرکز انرژي روي تعداد محدودي از هدف ها به زندگی تان توان و

 ))لوریمر جورج.((ف از آن برخیزیداگر می خواهید با آسودگی خاطر به رختخواب برگردید، با هد

در خدمت هدف خویش قرار  همچون اسفنج که آب را در بر می گیرد، شما هم اندیشه هاي خوب را در بر گیرید و آن را
 ))توماس ادیسون.((دهید

 ))آنتونی رابینز.((هدف هاي بزرگ، انگیزه هاي بزرگ ایجاد می کنند

 ))جان ماکسول.((بلکه خود سفر استموفقیت، مساوي با رسیدن به هدف نیست، 

 ))لارنس جونز!((توزي ندارم به قدري به هدف و منظور خود فکر می کنم و در آن غرق هستم که دیگر زمانی براي کینه

 ))بنجامین دیزرائیلی.((رمز موفقیت، پایبندي به هدف در زندگی است

 ))جان ماکسول.((نمی رسید نتخاب نکنید، هرگز به مقصدبا آنکه می دانید به کجا می خواهید برسید، اگر مسیر درستی ا

موفقیت گروه اخیر را ثبت می کند، اما آن  تاریخ،. اکثریت مردم موانع و مشکلات را می بینند و تنها اقلیتی به هدفها توجه می کنند
 ))مونتاپرت آلفرد.((گروه اکثریت به فراموشی سپرده می شوند

 ))آرتور شوپنهاور.((به تعقیب آن ندارد جا قرار داده که فرد فعال قادر نیست هدف را دریابد یا تمایلیطبیعت، غریزه را دقیقاً در آن

 ))اشو.((خوب باشد دانش هرگز نی تواند هدف و مقصود باشد، نمی تواند ارباب باشد، تنها می تواند نوکري

 ))میگوئل داونامونو(.(کسی که زیاد سفر می کند قصدش فرار از مبدأ است نه رسیدن به مقصود
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٨٤ 

ارد .((گروه و دسته ي کوچک نیست و بسیار کسان که هدفشان جز خانه نشین کردن همان! آدمیانی اندك، تنها به هدف می اندیشند
 ))بزرگ

 ))علی کلی محمد.((کسی که شهامت پذیرش خطر را نداشته باشد، در زندگی به مراد خود نخواهد رسید

به همین دلیل است . خود تعریف می کنند هایی در زندگی شان به راستی ارزش دارد، هدفهایی را برايبرخی بی آنکه بدانند چه چیز
 ))آنتونی رابینز((“آیااین دقیقاً همان چیزي بود که می خواستم؟“:که وقتی به هدف هایشان می رسند، می پرسند

 ))ایمانوئل کانت.((بشمارید هدف هرگز با دیگران مثل ابزار کار رفتار نکنید، بلکه آنان را چون غایت و

 ))یوگی بِر.((اگر هدف خود را ندانید، به بیراهه خواهید رفت .عشق به هدف، پادزهر ترس و نگرانی است

 ))آنتونی رابینز.((سبز خواهند شد اگر تخم هاي فکري و جسمی هدفی را که در نظر دارید نکارید، علفهاي هرزه، خود به خود

اگر در دست فداکارترین فرد بشر براي  باورم که پول نمی تواند کاروان بشري را به سوي پیشرفت هدایت کند؛ حتیبه یقین بر این 
 ))آلبرت انیشتین.((این مقصود باشد

 ))آنا پاولو فا.((هدف را بی وقفه دنبال کنید: راز موفقیت این است 

 ))رج برنارد شاوج.((دانش زمانی خطرناك است که فکر کند به هدف خود رسیده است

 ))کن بلانچارد.((هدف بدون رسالت، ما را به جایگاه بلند مرتبه اي نمی رساند

 ))برایان تریسی.((برنامه ریزي کنید آرامش فکري را بالاترین هدف زندگی خویش قرار دهید و بر اساس آن براي زندگی خود

 ))برایان تریسی.((دهد افزایش می %1000یاداشت هدف هایتان بر روي کاغذ، احتمال دستیابی به آنها را 

 ))هنري فورد.((نظرتان می رسند موانع، آن چیزهاي وحشتناکی هستند که وقتی چشمتان را از روي هدف بر می دارید، به

 جزر] حال [ این دریاي بزرگ همیشه در . رود دریایی است که کشتی زندگی ما بر روي آن به طرف ساحل هدف می] مانند [ روزگار 
 فرصت را غنیمت] باید [ بنابراین وقتی آرام است، . حتم فردا طوفانی خواهد بود اگر امروز آرام باشد، به طور. و مد است

 ))ویلیام شکسپیر.((شماریم

 ))کولانی.((بدون تعقیب هدف معین، زندگی لذتی ندارد

 ))لوئی استیولنس.((تنها گنجی که جستجوي آن به زحمتش می ارزد، هدف است
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 ))رالف والدو امرسون.((ف خود را باید روي واقعیت ها بنا سازیمهد

 ))اوچ ولز.((هیچ چیز جز یک هدف مشخص و معلوم نمی تواند روح انسان را آرام سازد

حال، در میان انبوهی از درختان جنگل،  ممکن است بزرگترین اره اي که در جهان اختراع شده است در دست شما باشد و در عین
درختانی را باید برید و چرا؟ شرایط بر وفق مراد است، وگرنه ابزاري عالی در  اگر بدانید که چه. بمانید و ندانید چه کنیدسرگردان 

 ))آنتونی رابینز.((که به هیچ نمی ارزد دست دارید

 ))آنتونی رابینز.((هدفهاي محدود، زندگی را محدود می سازند

می توان افرادي را یافت که در سطحی  ه کنید، نه با دوستان و همقطاران؛ زیرا همیشهبکوشید همیشه خود را با هدفهاي خود مقایس
 ))آنتونی رابینز.((پایین تر از ما باشند

 ))آنتونی رابینز.((هدفهاي باشکوه، دریچه اي به دنیاي نیروي بیکران است

 ))ویکتور هوگو.((غلتید نخواهدکسی که در زندگی، هدف والا و ارجمند دارد، هرگز به دامن تسلیم و ناپاکی 

پرتاب می کند که او را به سوي هدفی  وقتی کسی تصمیمی می گیرد، خود را در جریانی تند. تصمیم ها فقط آغاز یک ماجرا هستند
 ))پائولو کوئیلو.((خواهد برد

 ))پائولو کوئیلو.((پیچ و خم ها براي کاروان اهمیت ندارد، چون هدف همواره ثابت است

 ))جک کانفیلد.((می بینند سانی که از نیروي باطنی خویش کمک می گیرند، هدف و خواسته ي خود را به روشنیتنها ک

 ))ریچارد باخ.((کمی بزرگنمایی در همه ي ما هست، وگرنه هدفی براي استاد شدن نداشتیم
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 اهمال کاري و تنبلی  ضربه فنی

 !اي انجام میدیم یا هیچ کاري انجام نمیدیم یا کار دیگه ولی به هر دلیلی انجام نمیدیمکارهاي مهمی که باید انجام بدیم : تنبلی یعنی

 تنبلی و اهمال کاري چه بلایی سرمون میاره؟ .1

 اولین کاري که باید انجام بدین این که یک برگ کاغذ بردارید و بنویسید تنبلی و اهمال کاري تا حالا چه بلایی سرتون آورده؟؟

 از دست دادید؟؟ چه قدر موقعیت

 چقدر به مشکل خوردین بابت اینکه کارهاتون رو به تعویق انداختین؟؟

 چه مشکلاتی توي زندگی براتون به وجود اومده بابت اینکه آدم تنبل و اهمال کاري بودید؟؟

تر باشن شما خیلی راحت  یقتا میتونید موارد مختلف رو توي ذهنتون بیارید و بنویسید هر چقدر این موارد بیشتر باشن و هرچقدر عم
 تر می تونید تنبلی و اهمال کاري رو کنار بذارین

 به این فکر کنید که اگه چند سال پیش یک حرفه و مهارت رو شروع کرده بودید الان چقدر می تونستید ثروتمندتر بشید ؟؟

 اي داشتید؟؟ بدن فوق العاده رفتید الان چه به این فکر کنید که اگه چند سال پیش شروع کرده بودید و باشگاه می

 به این فکر کنی که اگه کارهاتون رو نصفه کاره رها نمی کردیم و آنها را ادامه می دادید الان چقدر موفق تر بودید؟؟

ارد ازتون می خوام که از تنبلی و اهمال کاري متنفر باشید شما در صورتی میتونید تنبلی و اهمال کاري رو کنار بگذارید که از این مو
متنفر باشید ببینید چه بلایی سرتون آورده و اگر این موارد رو کنار هم دیگه بنویسید و به این فکر کنید که تاحالا چه ضربه هایی از 

 تنبلی و اهمال کاري خوردین بهتون کمک میکنه تا از تنبلی متنفر باشید

 واقعا میخواین تنبلی و اهمال کاري رو کنار بذارین؟ .2

تنبلی و اهمال کاري متنفر شدید باید راجع به احساسات باهاتون صحبت کنم شما باید یاد بگیرید که چطور از احساسات  وقتی که از
 تون استفاده کنید و تنبلی رو کنار بذارید تا حالا حس بد نارضایتی داشتید؟؟

 تا حالا خانواده تون شما را به چشم یه آدم تنبلی و بدرد نخور دیدن؟؟

 ه که به خودتون بگید چرا هر کاري رو که شروع می کنم نصفه کاره ول می کنم؟؟ و هیچ وقت موفق نمیشم؟؟تا حالا شد
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روشن میکنن ما باید یاد بگیریم که از متنفر بودن از این احساسات کمک بگیریم و  اینها احساسات بدي هستند که موتور ما رو 
 اهمال کاري و تنبلی رو کنار بگذاریم

کنم و بفهمم چطور میشه به موفقیت مالی دست  بی پولی انقدر براي من سخت بود که من رو وادار کرد تا مطالعه میمثلا حس بد 
 پیدا کرد

 یا حس کلافگی و هم حس نارضایتی که از زندگیم داشتم باعث شد که دنبال راهکاري بگردم تا تنبلی رو کنار بذارم

کنن رو  میتونید احساسات منفی که تنبلی و اهمال کاري تون بهتون منتقل میپس از احساسات تون استفاده کنید و هر چقدر 
بنویسید و به خودتون بگید که از این به بعد دیگه نمیخوام اینجوري باشم،می خوام یه زندگی جدید رو شروع کنم دیگه نمیخوام 

 حس نارضایتی از زندگی داشته باشد دیگه نمیخوام بی پول زندگی کنم

 احساسات به شما کمک می کنند تا شروع به حرکت کنیداین 

 بیایین شروع کنیم و تنبلی و اهمال کاري رو کنار بذاریم .3

 خواهید تنبلی رو کنار بذارید؟؟ یا اینکه دارین مثل بقیه روزها دوباره این کار رو هم به تعویق می ندازید؟؟ ببینید که واقعاً می

 ل کاري رو کنار بذارممن واقعا میخواستم تنبلی و اهما

 میدونستم که چه بلایی داره سر من میاره

ولی واقعاً و از ته دلم نمی تونستم که این کار رو کنم و این مشکل وقتی به وجود میاد که شما دلیل کافی براي کنار گذاشتن تنبلی 
 تونن نداشته باشید

ا تنبلی و اهمال کاري رو کنار بذارید هرچقدر دلیل هاي شما محکم تر شما باید تا میتونی دلایل فوق العاده محکم و قوي پیدا کنید ت
 و قوي تر باشن شما راحت تر شروع به حرکت می کنید

 مثلا دلیل شما براي اینکه میخواین وزن کم کنید چیه؟

 میخوام بدنم سالم بمونه:دلیل ضعیف

 میخوام خوشتیپ به نظر برسم و لباسایی که دوس دارم بپوشم:دلیل قوي

اي،با  میتونید کلی دلیل پیدا کنید ولی حواستون باشه دلایلی رو انتخاب کنید که شمارو به حرکت وا میداره نه یه جمله الکی و کلیشه
 خودتون رو راست باشید
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 دلیل شما براي رسیدن به ثروت و پول چیه؟

 به بقیه کمک کنم:دلیل ضعیف

 …دیگه از این وضعیت خسته شدم:دلیل قوي

 ن شعاري با خودتون دست بردارین و واقعا دلایل محکم و بزرگ و منطقی پیدا کنید وگرنه هیچوقت حرکت نمیکنیداز حرف زد

اگه دارین از برق استفاده میکنید به خاطر این نیست که ادیسون میخواست به همه کمک کنه به خاطر اینه که ادیسون مادرش رو به 
 ریکی دکتر دیر رسیده بودخاطر بیماري از دست داد و چون به خاطر تا

باید دلیلتون خیلی خیلی قوي و محکم باشه و خودتون رو قانع کنید چون روزهاي بعد قراره کلی مشکل توي راهتون بوجود بیاد و 
 اگه انگیزه و احساستون قوي نباشه بعد از یه مدت بیخیال میشید

 :ن شروع کنید و از شر تنبلی خلاص بشیدحالا که دلیل هاي محکم و قوي تون را روي کاغذ نوشتین و حاضری

 شناخت مغز براي کنار گذاشتن تنبلی و اهمال کاري .4

 براي اینکه بتونیم به تنبلی و اهمال کاري غلبه کنیم باید مغزمون رو درست بشناسیم

سیستم کارکرد مغز  احتمالاً شما ماشینتون رو خیلی عالی میشناسید،گوشی هوشمند تون هم همینطور ولی چند نفر از شما با
 آشناست؟

 مغز ما یه موتور فوق العاده قدرتمند که قابلیت هاي بی نظیري داره

 کاري که مغز ما توي یک ثانیه انجام میده بزرگترین ابر رایانه هاي دنیا بعد از چند سال کار کردن هم نمیتونن انجام بدن

 عاده کمترین انرژي ممکن رو صرف می کنهبا این که مغز خیلی قدرتمندي داریم ولی این ابزار فوق ال

 اما چطور ابزار با این قدرت میتونه انقدر انرژي کمی مصرف کنه؟

مغز ما میانبرهایی رو بلده تا بتونه کمترین انرژي مصرف شده رو به خودش اختصاص بده و اگه شما یاد بگیرید چطور این میانبرها به 
 ییر بدید،فقط کافیه یاد بگیرید که مغزتون چطور کار میکنهمیتونید زندگیتون رو تغ:مغز کمک می کنند

همین الان که دارید این مقاله رو میخونید مغز شما در حال تجزیه و تحلیل کردن کلماتی که داري میخونی هستش همزمان دارید 
رید نفس میکشید و این کارها نفس میکشید روده شما داره کار میکنه معده شما داره کار میکنه قلب شما در حال ثپش هستش و دا

افتد ولی توي قسمت پردازش اطلاعات چه اتفاقی می افته؟؟ وقتی براي اولین بار یک کاري را انجام  توي کسري از ثانیه اتفاق می
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ارها و میدید اطلاعاتی را به مغزتون میفرستید مغز شما این اطلاعات رو میگیره و توي بخشی ذخیره می کنه ولی اگه این اطلاعات ب
 بارها تکرار بشن کم کم به قسمت ناخودآگاه مغز هدایت میشه

حواستون به کلاج بود حواستون به  …بذارید یه مثال براتون بزنم،احتمالاً روزهاي اولی که رانندگی یاد گرفته بودید رو یادتون میاد
ز گذشتن مدتی که رانندگی رو تکرار و تکرار کردید و دنده بود حواستون به آیینه ها بود و رانندگی براتون خیلی سخت بود ولی بعد ا

این اطلاعات به بخش ناخودآگاه ذهن شما راه پیدا کردند شما به صورت اتوماتیک رانندگی میکنید این دقیقاً همان میان بر مغز که 
 ها رو درك کنید باعث میشه کمترین انرژي ممکن رو صرف کند و براي رفع تنبلی و اهمال کاري شما باید این میانبر

 عادتها چطور بوجود میان؟ .5

اما چطور از این میانبرهاي استفاده کنیم؟ انسان هاي موفق خیلی خوب این رو درك کردند که مغز چطور کار میکنه و با یاد گرفتن 
 اي برسن راه هاي میانبر تونستن به موفقیت هاي فوق العاده

ایجاد می کنن،عادت هاي کوچیک همون اطلاعاتی هستن که ما باید به بخش آدمهاي موفق عادت هاي کوچیک توي ذهنشون 
 ناخودآگاه ذهن بفرستیم

 :بذارین براتون یه مثال بزنم

 اول ببینید که این اهمال کاري شما از کجا داره شروع میشه؟:اگه میخواید که اهمال کاري و تنبلی رو کنار بذارید

هاي اجتماعی چرخ میزنید،  کنید و توي شبکه که شب دیر وقت با گوشیتون دارید چت میاگر اهمال کاري شما به خاطر این هستش 
 پس باید کنار گذاشتن گوشیتون رو توي ذهنتون نهادینه کنید

 اگه این کار رو بکنید شب ها زود می خوابید و صبح ها زودتر بیدار میشین این عادت کوچیکیه که باید توي ذهنتون بزارید

 راجع به انواع اهمال کاري و راهکارهاي از بین بردن این اهمال کاري ها صحبت کردمبه صورت مفصل 

روز انجام بدین این عادت توي ذهن شما نهادینه  90الی  30ولی اگه شما این عادت هاي کوچک رو به صورت متوالی و به مدت 
 دتر بیدار میشیدشه و بعد از اون به صورت اتوماتیک شب ها زودتر می خوابید و روزها زو می

اي میتونید براي  هاي زندگی تون وارد ذهن ناخودآگاهتون بکنید عادت هاي فوق العاده این عادتها رو میتونید توي همه بخش
 دقیقه 5زندگیتون بسازید مثل خوندن کتاب هر روز 

دقیقه کتاب بخونید و توي هر دقیقه  5شاید به نظر کوچیک باشن ولی تغییر بزرگی توي زندگیتون ایجاد میکنن مثلا اگه شما روزي 
 صفحه کتاب خوندین و این یعنی تقریبا دو هفته یک کتاب 5برگه یعنی روزي  1
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 سال در موردش بخونید و چندتا امتحان بدین 4کتاب توي مدت  30-20اگه بخواین توي دانشگاه مدرکی بگیرید باید 

 چرا که نه؟!ک مدرك بگیریددقیقه کتاب میتونید هر سال ی 5اینجوري شما با روزي 

 …مثلا مدرك بالا بردن فروش،مدرك مدیریت زمان و:بیایید شروع کنیم و هر سال یه مدرك عالی بگیریم

 اگه چیزهایی که یاد میگیرید به کار ببنیدن مطمعنن آدم موفقی خواهید شد

 نکته کار اینه که باید پافشاري کنید و هر روز این کار رو انجام بدین

روز پشت سر هم اینکار رو انجام بدین و زمان  90الی  30به مدت !ست پس بیخیال کتاب خوندن تون نگید چون امروز جمعهبه خود
 شب بعدش میبینید چطور اتوماتیک میشه و عادت میکنید بهش 8معیینی براش در نظر بگیرید مثلا ساعت 

 ذارینتون رو کنار ب کاري هاي خوب به شما کمک می کنن تا اهمال عادت

پس ما یاد گرفتیم که ذهن ما میانبرهایی داره براي اینکه بتونه انرژي کمتري مصرف کنه و با به کارگیري این میانبرها میتونیم عادت 
 هاي جدید جاگذاري کنیم و این عادت ها به ما کمک میکنند تا اهمال کاري رو کنار بذاریم

 بدونید واقعا از زندگی چی میخواین .6

زندگیتون چی میخواین؟ تا وقتی که ندونین از زندگیتون چی میخواین و بی هدف زندگی کنید،تک تک روزهاي زندگیتون رو  واقعاً از
 !از دست میدین

ازتون می خوام همین الان یه قلم و کاغذ بردارید و فکر کنید که قدرت بی نهایت دارید از هیچی نترسید به این فکر می کنید که اگه 
 :خواي داشته باشی یزي که میمیتونستی هر چ

واقعاً چه چیزي رو انتخاب میکردید؟ توي برگه کاغذ به صورت مفصل راجع به اهداف تون بنویسید،بنویسید داشتن هدفتون چه 
حسی بهتون میده؟؟ اگه هدفتون داشتن یه خونه است بنویسید که داشتن این خونه چه حسی بهتون میده و به صورت کامل 

 خونه شما قراره که چه شکلی باشه ازتون می خوام هدفتون رو کامل و واضح روي کاغذ بیاریدمشخص کنید که 

خیلی از آدم ها هدف هاشون رو توي مغزشون نگه میدارن و بعد از مدتی فراموش می کنن،خیلی از آدمها فرق بین هدف و رویا 
   پردازي رو نمیدونن

کنی میفهمی که کارهایی که توي طی روز انجام می دهند هیچ ربطی به هدفشون  شون نگاه می براي همین وقتی به کارهاي روزانه
 نداره
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 کنن اي تلف می هدف اونها پول درآوردنه ولی وقتشون رو با چیزهاي دیگه

 ست ولی وقتشون رو صرف اینکه چطور به اون خونه برسند نمی کنن هدف اونها داشتن خونه

 :و همین باعث میشه که

 !اي انجام میدن و یا هیچ کاري انجام نمیدن باید الان انجام بدن،انجام نمیدن و به هر دلیلی کارهاي دیگهکارهایی که 

پس ازتون می خوام که هدف هاي اصلی زندگیتونو روي کاغذ بیاورید و براي رسیدن به این اهداف برنامه داشته باشید این اهداف 
 :باید

 منطقی

 قابل دسترس

 قابل برنامه ریزي

 :شن بعد از اینکه هدف هاتون رو مشخص کردید باید براي اونها راه پیدا کنیدبا

ست باید ببینید که چه راهی رو براي رسیدن به این پول در نظر  مثلاً اگه هدف شما دراوردن سه میلیون تومان توي سه ماه آینده
 گرفتید؟؟ 

 اشته باشیدبعد از این که فهمیدید چه راهی رو انتخاب کنید باید برنامه د

مثلا اگه راه شما پول درآوردن از راه سرمایه گذاري در بورس هست باید برنامه ریزي کنید مثلا برنامتون این باشه که روزي نیم 
 ساعت اختصاص میدم به یادگیري روشهاي سرمایه گذاري در بورس

ها و مراجعه به دکتر  شگاه یا مطالعه در مورد رژیمو یا اگه هدفتون کم کردن وزنتون هست باید یک راه انتخاب کنید مثلا رفتن با
ساعت  1بعد که یک راه رو انتخاب کردین باید به مدت معیینی این کار رو انجام بدین مثلا روزي  …تغذیه براي گرفتن رژیم و

 ماه آینده 6باشگاه تا 

کوچکی براي رسیدن به هدفتون انجام بدید مطمئنا اگه شما براي زندگیتون هدف داشته باشید و برنامه ریزي کنید و هر روز کارهاي 
 بعد از گذشت مدتی می تونید اهمالکاري هاتون رو کنار بگذارید

 کنید اینکه صبر ندارید ازتون می خوام صبر داشته باشید خیلی از دلایل اهمال کاري که می 
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ونها سالها قدم هاي کوچک و متوالی برداشتن و خیلی سریع میخواین به نتیجه برسید،تمام آدم هاي موفق یک شبه موفق نشدن ا
همین قدم هاي کوچک و متوالی اونها رو تبدیل به یک آدم موفق کرده پس شما هم اگه می خواهید موفق باشید باید قدم هاي 

ارید تا شما کوچک و متوالی بردارید هیچ کس یک شبه موفق نمیشه بیایین از همین حالا شروع کنید قدم هاي کوچیک و متوالی برد
 کاري را کنار بگذارید و زندگیتون رو تبدیل به یک زندگی فوق العاده کنید هم بتونید اهمال

  اول به خودت افتخار کن
اینکه خودمان دائما در حال سرزنش و ایراد گرفتن از خودمان باشیم واقعا . سرزنش شدن مدام براي اغلب ما اتفاق ناخوشایندي است

. ما را از بین ببرد سوق دهد و عزت نفس صداي درونی که ممکن است به مرور زمان ما را به خودتخریبی .حس تنفربرانگیزي است
شوند،  نیز دچار سرخوردگی می شود، گاهی افراد موفق نیمه رهاکردن باعث احساس سرخوردگی نمی و بودن و کارها را نصفه الزاما بازنده

تقویت عزت  براي مقابله با خودتخریبی و. دانند و براي کارهاي خود ارزشی قائل نیستند میهاي خود را ناچیز  چون بسیاري از داشته
توانید به داشتن آنها افتخار  ي زندگی است که می ي فهرستی از جزئیات ساده یکی از این راهکارها تهیه. راهکارهایی وجود دارد نفس
 .مؤثري داریم همراه شوید، برایتان راهکارهاي مفید و» چطور«با . کنید

 به منش خود افتخار کنید .1

با کسانی . کند ي برخورد، شما را از بقیه متمایز می همین شیوه. کند، بروید با شادي به استقبال هر آنچه که زندگی به شما ارزانی می
 هرچند حفظ اعتماد به نفس. کند ر میت داشتنی این ویژگی ساده شما را دوست. رو و دوستانه رفتار کنید که با آنها تعامل دارید، گشاده

 .توانید به الگوي صبر و بردباري تبدیل شوید هاي جدید، کار دشواري است اما با این ویژگی می هنگام مواجهه با موقعیت

 اید، افتخار کنید هایی که از زندگی آموخته به درس .2

پیروزي از آنِ کسانی  .آنها را بپذیرید و مقاومت نشان دهید رو شوید، مسئولیت ها روبه با شکست .ترس از شکست را کنار بگذارید
 .تان اهمیت دهید براي بهترشدن روح و جسم خود باید به نیازهاي شخصی. خیزند است که پس از شکست، دوباره برمی

نیز از شرایط دیگران کند تا درك بهتري  این روش به شما کمک می. زمانی را به تفکر و تعمق اختصاص دهید براي افزایش خودآگاهی
 .داشته باشید

آمیز اطراف خود مقابله کنید، خواه این رفتارها در مدرسه براي شما اتفاق بیفتد یا در محله یا هر محیط دیگري؛  با رفتارهاي خشونت
 .اي که به آن تعلق دارید، جنبشی را آغاز کنید توانید در جامعه با مقابله با آنها می

 .دهد شناخته شوید ي خود را به بهترین نحوه انجام می عنوان کسی که وظیفه به سعی کنید در محیط کار
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 به دستاوردهاي خود افتخار کنید .3

دستاوردهاي شما به خودتان تعلق دارند و . مشی مناسبی را درپیش بگیرید و هرگز دستاوردهاي خود را با دیگران مقایسه نکنید خط
ي خود را حمایت کنید، چراکه شما  ي آن خانواده وسیله کاري پیدا کنید تا به. کنند اي تبدیل می ویژهبه همین دلیل شما را به انسان 
دنبال شغلی بگردید که شما را خوشحال کند؛ فقط از این  و به روحیه ریسک پذیري داشته باشید. عضو کوچکی از جامعه هستید

 .توانید به زندگی خود معنا ببخشید طریق می

 مات مالی خود افتخار کنیدبه تصمی .4

ي  بدهی کم نشانه. تلاش کنید میزان بدهی کمتري داشته باشید .مقدار چشمگیري پول براي نیازهاي آینده خود پس انداز کنید
و وکمال از آنِ شما باشد  خانه یا ملکی بخرید که مالکیت آن تمام. ي توان مالی خود خرید کنید اندازه به. تر است سبک زندگی سالم

 .قبل از سرمایه گذاري در بورس و تجارت، دانش و اطلاعات کامل داشته باشید. تان محسوب شود میراثی براي خانواده

 به روابط خود افتخار کنید و با دیگران مهربان باشید .5

هم  نفري شبیه بههیچ دو . هاي درك سعادت جاودانه است همسر و شریک زندگی خود را بیابید، چراکه زندگی مشترك یکی از راه
 .زمانی را براي همراهی با خانواده صرف کنید. هاي شریک زندگی خود را بپذیرید نیستند، پس تفاوت

خوبی گوش کنید؛ پس مهارت گوش دادن را در خود تقویت کنید و شنونده  هایشان به باید به گفته براي درك بهتر احساسات دیگران
 .خوبی باشید

باور کنید . (و در چهارچوب اعتقادات خود به نظرات آنها احترام بگذارید و منتقدان خود مهربان باشید با دیگران حتی با دشمنان
 (!مهربان بودن براي سلامتی مفید است

به کسی که دوستش دارید زنگ بزنید و یا . شان دارید تا ببینید قلب شما مالامال از عشق به آنهاست تان بگویید که دوست به عزیزان
 .اي وجود نداشته باشد قاتش بروید، شاید دیگر فرصت دوبارهبه ملا

 .هاي شما بسیار اثرگذار است کمک. اند یاري برسانید در برده به کسانی که از یک فاجعه جان سالم به

 .را بچشید توانید طعم شادي واقعی ها کمک کنید؛ با این کار می به خیریه

 به بدن خود افتخار کنید .6

با این . ي دو شرکت کنید در یک مسابقه. دوست داشته باشید و براي سلامتی بیشتر، سبک زندگی بهتري را انتخاب کنیدبدن خود را 
 .هاي دیگر زندگی خود را آماده کنید توانید هم توان فیزیکی خود را محک بزنید و هم براي آزمایش کار می
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ارمغان  تري براي شما به تر نشان دهد و زندگی سالم را ده سال جوان تواند شما این است که می یکی از فواید ورزش. ورزش کنید
  .بیاورد

  تقویت اراده راهکار تست شده 

 خاطرات خوش را به یاد بیاورید .1

راستی شما  تان که به هاي گذشته تان آورده است، پیش از شروع، به خاطرات خوش کامیابی اگر دنبال کردن هدفی تازه، هراس به دل
 .تان بیایند ها به کمک چنین احساساتی را پیش بکشید تا براي عبور از سربالایی. کند رجوع کنید در غرور میرا غرق 

 هاي دور را ببینید افق .2

براي همین لازم است پیش از شروع کار هدف کلی و نهایی  .دهد ها به سادگی رخ می الاجل گرفتار شدن در باتلاقِ جزئیات کار و ضرب
به روشنی و وضوح مشخص کنید  .بینید آن را بنویسید و در جایی بگذارید که هنگام کار آن را می. مان حال تداعی کنیدخود را در ز

 .که به سوي چه هدفی در حرکت هستید

 یک کار جذاب، یک کار سخت .3

همیشه اطمینان . کند شما را جلب می هایی ادامه بدهید که کمتر تان آغاز کنید و بعد با بخش انگیز پروژه ي هیجان روزتان را با جنبه
 .ي روز به حرکت در بیاورد پیدا کنید خرده هدفی وجود دارد که شما را براي ادامه

 دهی به خودتان داشته باشید اي براي پاداش رویه .4

ترین کار را  ی سختوقت. بخش انجام خواهید داد تان را عملی کردید کاري لذت ترین کار فهرست به خودتان قول بدهید هر وقت سخت
 .ي بعد استفاده کنید اید براي عبور از مرحله توانید از شتابی که گرفته تمام کردید لازم نیست متوقف بشوید، می

 وجوش داشته باشید جنب .5

تان  ندازد و ذهنتان به جریان بی دور ساختمان بدوید، حرکت پروانه بروید یا در دفتر کارتان بالانس بزنید؛ هر کاري که خون را در بدن
 .کنند دهند و ذهن را شارژ می اي به شما می انداز تازه شوند چشم ها در بدن آزاد می مواد اندروفینی که با این روش .را آزاد کند

 هاي انرژي بخش تهیه کنید اي از آهنگ مجموعه .6

 .کند به آنها گوش بدهید تان افت می انرژيجا جمع کنید و قبل از آغاز کار یا هر وقت که  تان را یک هاي مورد علاقه آهنگ
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 بندي کنید کارهایتان را بخش .7

توانید پس از تکمیل هر  به این شکل می. هاي متعدد تجسم کنید شده در گام تان را به صورت تقسیم  ي عظیم، هدف به جاي یک پروژه
انگیزه خواهید داشت که به سمت مراحل بعدي حرکت ي بعد قدم بگذارید، در این حالت بیشتر  گام آن را تیک بزنید و به مرحله

 .کنید

 سنج استفاده کنید از زمان .8

زنگ . ي دو سرعت خلاقیت در انجام کار راه بیندازید  خواهید مسابقه اید طوري عمل کنید که انگار می بینید دچار رکود شده اگر می
بعد از این مدت کمی . توانید بازدهی داشته باشید مدت چقدر می ي آینده تنظیم کنید و ببینید در این دقیقه 30ساعت را براي 

 .استراحت کنید و دوباره ادامه بدهید

 یادداشتی از آینده براي خود امروزتان بنویسید .9

وده است اید و از موانعی که در راه ب تان رسیده بنویسید از این بابت که به هدف. از جانب خودتان پیام مثبتی براي خودتان بنویسید
 .ي مسیر است این کار یک یادآوري براي ادامه. کنید اید چقدر به خودتان افتخار می عبور کرده

 بخش استفاده کنید هاي الهام از عکس آدم .10

کنید  نگاهی که از جانب آنها روي خودتان احساس می .تان در اتاق کار داشته باشید قهرمان شما چه کسی است؟ عکسی از قهرمان
 .تان را حفظ کنید تا به جایگاه والاي آنها برسید کند انگیزه یکمک م

 تان را به یاد بیاورید ریزي هدف دلیل آغازین طرح .11

در جایی که جلوي چشم . ي مأموریت بنویسید تان دارید در یک فهرست یا بیانیه ي دلایل مهمی را که براي رسیدن به هدف همه
تان یا براي خودتان پیغام یادآور بگذارید تا فراموش نکنید به سمت چه  ي گوشی همراه زمینه ا پسدار ی هاي اعلان  شماست، روي تقویم

 .هدفی در حرکت هستید

 دوستان مشوق داشته باشید .12

به افول تان رو  وقتی انگیزه. خواهند به هدفی برسند آمد کنید، آنهایی که مانند شما می و هایی که ذهنیتی مانند شما دارند رفت با آدم
هاي  گاهی توانایی. توانید همین کار را براي آنها انجام بدهید شما هم می. تان افزایش پیدا کند رفت نزد آنها بروید تا اعتماد به نفس

 .توانیم ببینیم تر از توانایی خودمان می دیگران را راحت
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 کنید تر عمل می ببینید چه ساعاتی از روز موفق .13

اگر شرایط کار . شاید لازم باشد تا ظهر صبر کنید .تان را شروع نکنید صبح، جنگیدن براي هدف 9نیستید ساعت اگر آدم سحرخیزي 
 .تان را حفظ کنید توانید انگیزه را براي خودتان بهینه نکنید نمی

 نمایی کلی داشته باشید .14

گذارید فراموش  ه هر یک از این مراحل را پشت سر میزمانی ک. مراحل اصلی را در مسیر رسیدن به هدف نهایی در ذهن داشته باشید
 .دست بیاورید ي مسیر را به ي ادامه اید باشید تا انگیزه قدردان راهی که آمده. نکنید که کارتان را جشن بگیرید

 یک فضاي کاري مولد ایجاد کنید .15

فضاي . راي شروع کردن کارتان انگیزه پیدا نخواهید کردآید ب تان نمی تان کار کنید خوش اگر از محلی که قرار است در آنجا روي هدف
 .برید اید و از بودن در آن لذت می زده تان را به محلی تبدیل کنید که براي رفتن به آن هیجان کاري

 رو شوید به هایتان رو با ترس .16

ي  هایی که درباره ي ترس همه. رو بشوید هب کننده و منفی این است که با آنها مستقیما رو هاي تهی ژي تنها راه خلاص شدن از انر
ها را دیدید، دیگر  زمانی که به وضوح این ترس. تواند اشتباه از آب در بیاید کنید می ي آنچه گمان می تان دارید را بنویسید، همه هدف

 .بگیریدهایی براي زمان وقوع آنها در نظر  توانید استراتژي وقت می آن .قدرت سابق را بر شما نخواهند داشت

 تان خردمندانه استفاده کنید از زمان .17

کنید که براي شروع  به این ترتیب دیگر احساس نمی. پیش از اینکه روز را به پایان ببرید فهرست کارها را براي صبح فردا آماده کنید
 .زده خواهید بود جا کنید، و براي آغاز روز بعد هیجان فردا نیاز است کوهی را جابه

 دهند هایی بیندازید که به شما انگیزه می به نقل قول نگاهی .18

این نقل . کنید هاي افرادي بگردید که آنها را ستایش می شوید، به دنبال نقل قول ي مسیرتان دارید دچار ناامیدي می اگر در ادامه
تان را رویش متمرکز  وانید به هر آنچه ذهنت ها را همراه داشته باشید یا روي میز کارتان بگذارید تا به شما یادآوري کنند که می قول 

 .کنید دست پیدا کنید
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 شوید تر می تان نزدیک به یاد داشته باشید هر روز به هدف .19

اگر نیمی از آنچه در فهرست کارهاي امروزتان هست را هم انجام دهید باز . اي داشته باشید و این اشکالی ندارد گاهی ممکن است وقفه
 .اید اي داشته حظهملا هم تلاش قابل

 روالی براي خودتان در نظر بگیرید .20

شاید این کار براي شما . دهد تان را آزاد و در وضعیت مناسبی براي آغاز روز قرار می اي یکسان آغاز کنید که ذهن روزتان را با برنامه
 .دهد بفهمید کدام کار براي شما جواب میکافی است . روي یا گوش دادن به موسیقی باشد درست کردن صبحانه، مدیتیشن، پیاده

 اند گوش بدهید هایی که قبلا در شرایط شما بوده هاي آدم به صحبت .21

روي کنید و سرحال و  ساعتی را صرف پیاده. گوش کنید (TED Talk) هاي موفق یا تدتاك اید به سخنرانی آدم اگر دچار رکود شده
 .آماده به مسیرتان بازگردید

 هاي مجازي استفاده کنید یا گروه ها از اپ .22

گویی در قبال  تان در میان بگذارید، یک راه براي اینکه خودتان را وادار به پاسخ تان را با آشنایان اگر هنوز آمادگی ندارید که هدف
 .آیند هایی است که افراد با هدف مشابه در آنها گرد هم می ها یا گروه تان کنید استفاده از اپ هدف

 راحت کنیداست .23

تان خوب  اطمینان بیابید که خواب شبانه. تان تحلیل رفته باشد و خسته باشید براي انجام هیچ کاري انگیزه نخواهید داشت اگر انرژي
 .و کافی است

 هاي اجتماعی مدتی فاصله بگیرید از شبکه .24

حفظ تمرکز وقتی . کند قدر بازدهی شما افزایش پیدا میدر ابتدا این کار را فقط براي یک یا دو روز انجام بدهید و بررسی کنید که چ
 .کنید کار دشواري است تان را صرف زیر نظر داشتن کارهاي دیگران می انرژي

 کتابی به دست بگیرید .25

است ممکن . آورید، زمانی براي خواندن مطالب جدید پیدا کنید هاي اجتماعی به دست می اي که از کنار گذاشتن شبکه با وقت اضافی
را داشته و در قالب   بخش باشد که ببینید زمانی فردي این ایده تان الهام اي بگیرید که انتظار آن را نداشتید و این موضوع براي ایده

 .توانید هایشان را روي کاغذ بیاورند پس شما هم می اند ایده اگر آنها توانسته. کتاب آن را تدوین کرده است
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 دوش آب سرد بگیرید .26

شود سرد  ثانیه در هنگام دوش صبحگاهی یا قبل از بیرون رفتن از خانه آب را تا جایی که می 30به مدت . واقعا این کار را بکنید بله،
 .شوید ي بیرون رفتن می کنید و آماده با این کار مغزتان را بیدار می. کنید

 فضاهاي جدید را براي نشستن در محل کار امتحان کنید .27

به دنبال فضایی در محل کار یا خانه باشید که از ویژگی . و تمرکز این است که در مکانی تازه کار کنید افزایش انگیزه راه دیگر براي
ي فضاهایی که در اختیارتان است را امتحان  همه. مشترك افزایش تمرکزتان برخوردارند، مثلا هواي خنک یا نزدیکی به نور طبیعی

 .دتان داده باشیدهاي بیشتري به خو کنید تا گزینه

 نقش مربی را بر عهده بگیرید .28

کمک به دیگران براي رسیدن به . واردها قرار بدهید کار یا تازه اي دیگر، خود را در دسترس افراد تازه در محل کار یا فضاهاي حرفه
 .ي خودتان را پیش ببرید هکند تا پروژ شان و دیدن تلاش فراوان آنها براي رسیدن به هدف، شما را نیز باانگیزه می اهداف

 براي تغییر جهت آماده باشید .29

اید، قدمی به عقب  کم براي ادامه دچار ترس شده رود و کم اگر پس از مدت مشخصی مثلا چند هفته متوجه شدید که کاري پیش نمی
از اینکه مسیرتان را تغییر بدهید . برودپذیر است که لازم شود عاملی را در پروژه تغییر بدهید تا کارتان پیش  کاملا امکان. بردارید

 .احساس خجالت نکنید

 فراموش نکنید اشتباه کردن مجاز است .30

ي کافی سخت تلاش  اگر اشتباه نکنید یعنی به اندازه. وحشت از اینکه کار اشتباهی انجام بدهید راهی قطعی به سوي شکست است
 .کند اجازه ندهید که ترس از شکست شما را فلج. اید نکرده

 به دنبال یک همراه باشید .31

گیرید؟ اگر به صورت  ببینید بهترین حالت کار کردن شما در تنهایی است یا وقتی با کسی همراه هستید و از بودن با او ایده می
 .مسیر شوید کنید کسی را پیدا کنید که هدف مشترکی با او دارید و با او هم گروهی بهتر کار می
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 استراحت در نظر بگیریدزمانی براي  .32

. تان را در تمام مدت بدون تغییر نگه دارید و انرژي  کنید غیرممکن است بتوانید میزان انگیزه وقفه در طول روز کار می اگر به صورت بی
تان  ابی انرژيریزید، مطمئن شوید زمانی را براي دست کشیدن از کار و انجام دادن آنچه به بازی ي هفتگی خود را می زمانی که برنامه

 .اید شود کنار گذاشته منجر می

 از مسائل منفی دوري کنید .33

آیا . کند، پس تنها عناوین اخبار را تنها یک بار در طول روز بررسی کنید اگر دنبال کردن اخبار در طول روز به شما استرس وارد می
 ي ي ما درباره بخش تغییر بدهید و ضمنا مقاله ل شاديزند؟ موضوع بحث را به مسائ در دفتر کارتان فردي است که دائما غر می

هاي شما  تان خارج کنید، تا انگیزه ي زندگی هاي منفی را از معادله سعی کنید منابع انرژي. را هم بخوانید چگونگی برخورد با غرغروها
 .افت نکند

 فهرستی براي سپاسگزاري داشته باشید .34

این فهرست را در محل کارتان قرار بدهید تا یادتان . تان شاکر هستید ها در زندگی کدام آدم به خودتان یادآوري کنید که از داشتن
 .تان برسید چه کسانی به شما افتخار خواهند کرد بماند که وقتی به هدف

 به یاد داشته باشید که هیچ وقت براي شروعی با انگیزه دیر نیست .35

توانید هر وقت اراده کنید هدف  کنند؛ اما شما می ها موکول می سال جدید یا تغییر فصلتازه را به   مردم اغلب آغاز پیگیري اهداف
در عوض صبح روز بعد بیدار . اوضاع بر وفق مرادتان پیش نرفت، ناامید نشوید  اگر یک روز یا یک هفته. تان را از نو آغاز کنید جدید

ام انجام بدهم و بعد از  توانم امروز براي تغییر وضعیت ذهنی است که میشوید و به خودتان بگویید امروز روز دیگري است، این کاري 
 .آن روزتان را شروع کنید

 هایی بخورید که براي مغز مفید است خوراکی .36

بروکلی اکسیدان مانند کلم  هاي سرشار از پروتئین مانند ماهی سالمون، گوشت بدون چربی یا مغزها یا مواد سرشار از آنتی وعده از میان
 .داشته باشید هاي رنگین استفاده کنید تا ذهنی همیشه آماده و توت

 به اندازه کافی آب بنوشید .37

مانند داشتن خواب خوب و رژیم . توانید تمرکز کنید شاید دچار کمبود آب هستید اید و سخت می کنید کُند شده اگر احساس می
 .رد مغز حیاتی استغذایی سالم، رساندن آب کافی به بدن هم براي کارک
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 بخندید .38

توانید این انرژي را در جهت  کند و می خلق می خندیدن شما را خوش. تان تعریف کنید دار ببینید یا جوکی براي دوست ویدئویی خنده
 تان هدایت کنید پیگیري اهداف

 اي بپیوندید هاي حرفه به انجمن .39

شان  لحاظ فکري به آنها شباهت دارید، از طرفی آنها هم مانند شما به دنبال اهداف کنید که از ها افرادي را ملاقات می در این انجمن
با انجمن خودتان آن   رویتان براي دستیابی به هدف عبور کنید تا بتوانید در ملاقات دهد از مراحل پیش می  هستند و این به شما انگیزه

 .را مطرح کنید

 ي نقدي براي خودتان تعیین کنید جریمه .40

اي  اگر در زمان مقرر نتوانستید از مرحله. تان دارید مشخص کنید و زمانی براي هریک در نظر بگیرید مراحلی را که تا رسیدن به هدف
 .کنند اهدا کنید تان پیشنهاد می اي که همکاران یا دوستان عبور کنید پول را به خیریه

 مشوقی براي خودتان در نظر بگیرید .41

تان در زمان مقرر به  تان بخواهید اگر تمایل دارند در صورت رسیدن شما به هدف خانواده، دوستان یا همکارانبرعکس مورد قبل از 
 .ي انتخابی شما کمک کنند خیریه

 همین حالا شروع کنید .42

توانید انجام کار را  میهمیشه . اي براي انجام کارتان ندارید و هیچ ترفندي به کارتان نیامده است، فقط شروع کنید ها انگیزه اگر صبح
تر است تا اینکه بخواهید فردا از هیچ  اي بسازید آسان به روزي که در آن ذهنیت بهتري دارید موکول کنید، اما اینکه همین امروز پایه

 .شروع کنید

 اي مثبت در هر روز پیدا کنید نکته .43

فراموش نکنید که دائما . فردا اتفاق بیفتد را یادداشت کنیدي مثبت آن روز و همچنین موردي که مشتاقید  در پایان هر روز نکته
 .تان را براي دیدن اتفاقات خوب حتی در یک روز بد تمرین بدهید نگاه
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 گرایی بردارید دست از کمال .44

اجازه ندهید . حفظ کنیدي خود را  توانید انگیزه آن وجود دارد تکیه دارید، هرگز نمی  مادام که به معیارهاي غیرواقعی براي آنچه امکان
 .گرایی، راه پیشرفت شما را در واقعیت مسدود کند که کمال

 تقلید کنید تا به واقعیت تبدیل شود .45

ببینید در آن موقعیت . زدگی ادامه دادن مسیر را احساس کنید تان به دوران کودکی بازگردید و هیجان اگر انگیزه ندارید، در ذهن
 .همان را تقلید کنید تا به مرور به احساس واقعی شما تبدیل بشودکردید،  چگونه رفتار می

 اي در کار نیست مسابقه .46

وقتی به نظر . کنید، همین حالا دست از این کار بردارید اگر دلیل حال بدي که دارید این است که خودتان را با دیگران مقایسه می
به یاد داشته . توانید به آنها برسید، باانگیزه ماندن کار دشواري است و شما نمیدهند  العاده انجام می رسد همه دارند کارهاي خارق می

 .گذارند بوك یا اینستاگرام به نمایش نمی رو هستند، فقط آنها را در فیس به هایی رو باشید که همه با چالش

 لذت ببرید .47

طور است، از  اگر این. اید احساس کنید که به تقلا افتاده درست است که رسیدن به هدف نیازمند تلاش جدي است اما نباید در این راه
هایی فکر کنید که لذت بیشتري را در مسیر برایتان فراهم  کنم؟ و به راه خودتان بپرسید که براي چه کسی دارم این کارها را می

 .آورد می

 آور نگاه کنید هاي خلاقیت به رنگ .48

هاي  دفتر کارتان را با رنگ. دهند ي شما را براي آفرینش و خلاقیت افزایش میها هایی هستند که انرژي نارنجی و سبز رنگ
 .بخش تزئین و براي افزایش تمرکز به گیاهان سبزرنگ نگاه کنید انگیزه

 کاره رها نکنید تان را نیمه هدف .49

 .تان باقی نگذارید کاره رها کردن هدف هانتخابی براي نیم. به خودتان قول بدهید که اگر کاري را شروع کردید آن را به آخر برسانید

 تان باشید پیرو قهرمانان .50

کنند؟ یکی از این کارها را  شان چه می آنها براي حفظ انگیزه. کنید مطالعه کنید شان می ي افرادي که بیشتر از همه ستایش درباره
 .امتحان کنید و ببینید تا چه اندازه براي شما مفید هستند
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  تبدیل رویا به واقعیت گام به گام

هایتان بیست  خواهید بهترین فروشندة شرکتتان بشوید و یا یک آرشیتکت برجسته، تمام نمره می کند هدفتان چه باشد فرقی نمی
 یک شوید، یک خواننده یا بازیگر محبوب شوید، میلیاردر شوید تان را بخرید یا یک ورزشکار درجه شود و یا وزن کم کنید، خانۀ رویایی

 .یا از خودتان یک کارآفرین موفق بسازید

یکی است و شما لازم دارید یک سري اصول خاص را به کار ببندید تا ببینید چگونه رویاي   در هر صورت دستورالعمل موفقیت
 .تان به واقعیت تبدیل خواهد شد همیشگی

. تان را متحول کند تواند زندگی ها به راستی می آنشوند که عمل کردن به  در این مجموعه تمرینات ساده اما تاثیرگذاري ارائه می
و  کلید رسیدن به رویاها یاد کنیم به عنوان شاهتوانیم از آن  به قدري جامع و دقیق است که می قسمتاصول ارائه شده در این 

رویاهایتان به واقعیت  ترین ها به مرور شاهد پیوستن بزرگ این تضمین را بدهیم که در صورت عمل کردن مداوم و منظم به توصیه
 .خواهید بود

 گام اول
 تان را بپذیرید باید مسئولیت کامل زندگی

دهد دنبال  پرسد دنبال چیست، او پاسخ می از او می. گردد بیند که زیر نور آفتاب به دنبال چیزي می روزي یک رهگذر، مردي را می
 .گردند حالا دوتایی به دنیال کلید می کند و رهگذر به او کمک می. را گم کرده  کلید مهمی است که آن

« اي؟ همه جا را گشتیم و چیزي پیدا نشد، مطمئنی که پول را اینجا گم کرده«: گوید بعد از مدت زیادي جستجوي بیهوده رهگذر می
توانم  و می ام؛ اما اینجا زیر نور آفتاب کلید انعکاس بیشتري خواهد داشت نه، پول را در خانه گم کرده » :دهد مرد پاسخ می
 «! تر پیدا کنم آن را راحت

کنیم و دلیل  ها ما دقیقا با همین روش زندگی می دار به نظر بیاید ولی واقعیت این است که خیلی وقت شاید عملکرد آن مرد بالا خنده
 .کنیم ها را در جایی بیرون از خودمان جستجو می نرسیدن به موفقیت

ها،  آید، دیگران را سرزنش کنیم؛ والدین، رئیس، دوستان، رسانه اي آنچه در زندگی خوشمان نمیایم که بر درواقع اکثر ما یاد گرفته
وقت  هیچ کنیم و پولی و خلاصه هر کس و هرچیزي را ملامت می هواصور فلکی، بی و همکاران، ارباب رجوع، همسر، اقتصاد، آب

 .بینیم مشکل واقعی، یعنی خودمان را نمی
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١٠٣ 

 :اختیار دو چیز را داریمما در زندگی تنها 

 افکارمان 

 رفتارمان 

 .کند هاي ما را تعیین می نحوة به کارگیري این دوچیز است که تجربه
مان را کنار بگذاریم و مثبت فکر  افکار منفی. هایمان را تغییر دهیم کنیم دوست نداریم، باید واکنش را که تولید یا تجربه می اگر آنچه

 .خوانیم را عوض کنیم و یا مطالبی که می ر دهیمهایمان را تغیی عادت .کنیم

دانید که اگر کاري که  به احتمال زیاد می .کردنمان را تغییر دهیم و یا حتی شاید لازم باشد دوستانمان را عوض کنییم یا شیوة صحبت
 .اید را ادامه دهید، همان نتایج همیشگی را به دست خواهید آورد کرده همیشه می

ترین قدم این است که دست از  اولین و مهمهاي بزرگ  پس بهتر است این مسئله را هم بدانید که براي رسیدن به موفقیت
 :اي زیر را به خاطر داشته باشبد و در مقابل شرایطی که دلخواه شما نیست همیشه فرمول سه کلمه.سرزنش کردن دیگران بردارید

 » تغییر، ترك، تقبل« 

هرچقدر هم که تقصیر را گردن دیگران بیندازید و . سرزنش کردن دیگران یعنی اتلاف وقت  :نویسد جایی میدر  دایر  وین
 .ها ایراد بگیرید، این باعث تغییر شما نخواهد شد یا از آن

و باز هم اگر خارج شوید ، اگر نشد از آن موقعیت تغییر دهیدشرایطی که دلخواهتان نیست را : استفاده از این فرمول ساده است
 .بپذیریدنشد آن را 

اگر . باید همواره مد نظر داشته باشید تا وقتی که کسی یا چیزي را به خاطر عدم موفقیت خودتان سرزنش کنید موفق نخواهید شد
مرحله که خواهید پیروز شوید باید قبول کنید این شمایید که عمل کردید، فکر کردید، احساس کردید و انتخاب کردید تا به این  می

رحمانه با خودتان صادق باشید و حساب و کتاب  خودتان را گول نزنید، بی.اش کار خودتان بوده است الان هستید گام بگذارید، همه
 .کنید
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١٠٤ 

 گام دوم
 بدانید که چرا اینجایید

 .ایم واقعیت این است که همۀ ما براي هدف خاصی به دنیا آمده

که چرا به  ها براي درك این آن .دهند ترین کاري باشد که افراد موفق انجام می شاید مهم دفاحترام به این هو  پذیرش ،شناسایی
  . کنند گذارتد و بعد این هدف را با شور و اشتیاق دنبال می اند وقت می این دنیا آمده

 
کنید و آنچه را که برایتان مهم است که هرچه را دوست دارید انجام بدهید، آنچه را در آن مهارت دارید پیدا  هدفمند بودن یعنی این

هاي مورد نیاز خودشان به صورت طبیعی به سراغتان  زمانی که شما واقعا هدفمند باشید، مردم، منابع وفرصت.به دست بیاورید
 .آیند می

 کنید چیست؟ دلیل هرآنچه که می

مطمئنا  .ان باعث رضایت شما نخواهند شدهایت نماي راهنما، باقی اهداف و برنامه بدون وجود یک هدف غایی به عنوان قطب
 ! اید خواهید بالاي نردبانی برسید که بعدا متوجه شوید آن را روي دیوار اشتباهی تکیه داده نمی

 نما را پیدا کنیم؟ چگونه قطب

جوانید، ببینید تا وقتی  :یکی از بزرگترین نویسندگان و سخنرانان جهان درمورد راز موفقیتش پرسیدند، او گفت پت ویلیامز،از 
 .شود از این راه پول درآورد تان را حول این محور تنظیم کنید که چطور می بعد، زندگی. که دوست دارید چه کاره شوید

 .تان باشید ها، لازم نیست چندین سال صرف آزمون و خطا و جستجو براي یافتن هدف غایی و دلیل وجودي بر خلاف تصور خیلی

 .ترین هدف زندگی خود را پیدا کنید نهایت ساده مهم با استفاده از یک روش بی توانید خوشبختانه شما می

دهد که آیا فرد در مسیر هدف  همه از بدو تولد در زندگی خود داراي راهنماي بزرگی هستند که با توجه به میزان شادي، نشان می
 .سو با هدف شماست هم کند، هرآنچه که شما را بیشتر از هرچیز دیگري شاد می. قرار دارد یا خیر

عناصر مشترك این . اید براي پیدا کردن این هدف فهرستی از مواقعی را تهیه کنید که بیش از همه احساس شادي و سرزندگی کرده
 تان را هم دربیاورید؟ توانید با انجام این کارها خرج زندگی تجارب چه بوده است؟ آیا می
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١٠٥ 

 از هدف خود دور نشوید* 

کنیم تصاویري که شما را  حتی پیشنهاد می.تان را مشخص کردید و آن را نوشتید، هر روز آن را با خود مرور کنید زندگیوقتی هدف 
 .تان قرار دهید تا هر لحظه جلوي چشمتان باشد چاپ کنید و در جایی بچسبانید یا در پس زمینۀ گوشی   اندازند را به یاد هدفتان می

 وقت گذاشتن همیشه مهم است؛*

وقتی به . کند، وقت گذاشتن و در آرامش فکر کردن است، همان تفکر عمیق تان کمک می سازي هدف شفافویکرد دیگري که به ر
هدف زندگی من چیست؟ نقش منحصر به فرد من در این جهان  :مرحلۀ عشق و آرامش درونی رسیدید، از خودتان بپرسید

دهد باز و  تان اجازه می بگذارید این پاسخ تا جایی که تخیل.شود ه شما الهامبآن وقت اجازه بدهید که پاسخ این سوال  کدام است؟
کار به مرور خواهید دید که هربار چگونه هدف  با انجام این. هاي شاعرانه یا آنچنانی استفاده کنید نیازي نیست که واژه.فراگیر باشد

 .تر خواهد شد تان برایتان شفاف تر و قابل درك اصلی و نهایی زندگی

 اصول را دنبال کنید*

ترین  ها و چه دستآوردهایی داشته باشید؟یکی از اصلی خواهید چه بکنید، چه باشید، چه تجربه باید تصمیم بگیرید که می اکنون
درواقع افرادي که در ! خواهند دانند چه می نمی رسند این است که خواهند نمی ها در زندگی به چیزهایی که می دلایلی که خیلی

به خواسته ها چیزي  آگاهی دقیق.اند هاي خود را به صورت دقیق و شفاف تعییر نکرده هایشان نمیرسند، خواسته زندگی به خواسته
خورد و آن هایی که می  داند که گرسنه است یا نه، غذاهایی که دوست ندارد را نمی شود؛ او می است که هر کودکی با آن متولد می

بدون هیچ شرم و .کند ابراز می) مانند گریه(کودکان، نیازها و خواسته هاي خود را با تمام ابزارهایی که دارد .خورد پسندد را با ولع می
تر می شود چهار دست و پا به سمت آنچه برایش جذاب است  وقتی هم که بزرگ.اش برسد کند تا به خواسته اي بلند گریه می ملاحظه

 .کند مستقیماً به سمت همان حرکت میخواهد و  مشخص است که چه می. کند حرکت می

 دهیم؟ چگونه این ویژگی را از دست می

 دست نزن ! 
 نکن ! 
 نرو ! 
 هرچی تو بشقابت هست بخور، خوشم نمیاد نداریم. 
 خجالت بکش. 
 تونی نمی. 
 گریه نکن. 
 فقط همین که من میگم. 
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١٠٦ 

 دهیم؟ حالا فهمیدید چرا این ویژگی را از دست می
کنیم و اسیر سر درآوردن از آن  نیازهاي روحی و جسمی خود را فراموش می هایی اکثر ما چنین حرفبعد از سال ها شنیدن 

 .خواهند چیزي می شویم که دیگران از ما می

 : چگونه عمل کنیم و چطور باشیم؛ براي مثال کسب تایید دیگرانگیریم که براي  یاد می

 خواهد خوانیم چون پدر می پزشکی می 
  کنیم ازدواج میبه خاطر دل مادر 
 به خاطر رضایت دوستانمان در جاهایی که مایل نیستیم همراهیشان میکنیم 

کار  و کسب‘کشیم و یک  مان دست می به خاطر اینکه اطرافیان درموردمان حرف نزنند از آرزوي کار کردن در رشتۀ هنري مورد علاقه
  دانم نمی  :خواهد چه کاره شود، بعید نیست اگر جواب بشنوید میهمین حالا اگر از یک نوجوان بپرسید  …اندازیم راه می ’واقعی

 .شود اش زیر آن ها دفن می هاي واقعی خواسته  قدر باید و نباید روي سر یک نوجوان ریخته که چون آن...

 گام سوم

 تان را مشخص کنید هاي واقعی خواسته

 هاي واقعی خود را بازیابی کنیم؟ خواسته ملاحظهیا  شرم، ترس توانیم بدون چطور می
 واقعی خودمان آشتی کنیم؟ شوقو  شورتوانیم دوباره با  چطور می

هاي مختلف احترام بگذاریم، چه بزرگ و  به ترجیحات خود در موقعیت  اولین قدم این است که …در جواب این سوال باید بگوییم
 .یمچه کوچک؛ نباید این ترجیحات فردي را کوچک بشمار

 .ها براي دیگران کم اهمیت باشند، مهم نیست، مهم این است که براي خودتان کم اهمیت نباشند شاید آن

 براي این منظور هربار که با یک انتخاب روبروي شدید،
 هرچقدر هم که کوچک بود، وقت بگذارید

 .تان چیست و ببینید که ترجیح درونی و قلبی

عادت   با تمرین  .است  عادتهاي خود تنها یک  نیازها و تمایلات دیگران به خواسته ها و ترجیح دادن مشخص نبودن خواسته
 .توانید به راحتی این عادت ناپسند را ترك کنید می  متضاد
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١٠٧ 

 اولین تمرین

که  تایی از چیزهایی است خواهید تهیۀ یک فهرست سی ها براي مشخص کردن آنچه که واقعا می ترین راه یکی از موثرترین و ساده
 .خواهید انجام دهید یا داشته باشید واقعا می

درواقع اکثر مردم چیزهایی مانند یک خودروي آنچنانی، یک ویلا و یک . هایتان چندان پیچیده نیست خواهید دید که اولین خواسته
) از پانزده دقیقه طول نمی کشدکه معمولا بیشتر (اما از اواسط این تمرین کوتاه . خواهند خانۀ فلان مدل و چیزهایی از این قبیل می

 :کند تان شروع به حرف زدن می خود واقعی

 »خواهم مردم دوستم داشته باشند می«
 »خواهم آرامش درونی داشته باشم می«
 »خواهم عاشق زندگی و مردم باشم می«

 …هاي واقعی و درونی شما هستند ها ، ارزش این خواسته

 تر کنید هایتان را کاربردي خواسته

ها را به دست فراموشی  هاي واقعی شان را دنبال نکنند و حتی آن شود بیشتر مردم خواسته ین میان چیزي هست که باعث میدر ا
 .توانند پول دربیاورند آن چیز فکر این است که با انجام آنچه که دوستش دارند نمی. بسپارند

اگرچه ممکن  !شود زدن که براي کسی نان و آب نمی من دوست دارم با مردم گپ بزنم، اما گپ :مثلا ممکن است کسی بگوید
 .کنید بهتر است همین حالا تجدید نظر کنید است این طرز فکر منطقی به نظر بیاید، اما باید بگوییم که اگر شما هم اینطور فکر می

آورند؛  شان را درمی یا هزاران نفر دیگر هستند که از طریق همین گپ زدن با مردم خرج زندگی دایان براوز یا اپرا وینفريبراي مثال 
 …آورند و دیدن جاهاي مختلف دنیا هستند و از همین طریق هم خرج زندگی را درمی ها هستند که عاشق مسافرت کردن یا خیلی

 .یاوریملازم نیست اسم تورلیدرهاي بزرگ دنیا که عاشق کارشان هستند را ب

خرج   نیافتنی نیست و شما هم می توانید با صرف کمی وقت و بینیم که چنین چیزي به هیچ وجه عجیب و غریب و دست پس می
 .ها رویایش را داشتید مقداري شهامت همانی باشید که سال

 دومین تمرین

شود از طریق انجام آن کارها پول درآورد فکر  یهایی که م یک فهرست بیست تایی از کارهایی که دوست دارید تهیه کنید و بعد به راه
 .کنید
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   توانید در کار مدیریت یا یا حتی می. توانید، ورزشکار، نویسنده یا گزارشگر ورزشی یا حتی عکاس ورزشی شوید اگر عاشق ورزشید می
هاي  بینید که راه تیم شوید؛ میتوانید مربی، مدیر و یا مسئول تبلیغات  یا می. اي مشغول شوید به عنوان کارمند یک تیم حرفه

 .بیشماري براي پول درآوردن در زمینۀ مورد علاقۀ شما وجود دارد

 قدم اول را محکم بردارید
شود از همان  مقاله نشان دهیم که چطور می هاي بعدي سري خواهید تا در قسمت فعلاً در قدم اول مشخص کنید که دقیقا چه می

 .طریق موفق بود و پول درآورد

 تمرین طلایی

تان است و  یابی به رویایی واقعی و درونی ها براي دست تمرینی که در این بخش به شما ارائه خواهیم کرد یکی از بهترین تمرین
اند را پس بزنید و پس از آن به رویاي  هاي جامعه که از کودکی روي وجودتان تلنبار شده ها و نباید توانید در مدت کوتاهی تمام باید می
 …رگ خود دسترسی پیدا کنیدبز

هایتان را  حالا چشم. یک موزیک ملایم پخش کنید و در محیطی آرام بشینید و مطمئن شوید که چیزي حواستان را پرت نخواهد کرد
ید خواهید تجسم کند، فکر کن آلتان را درقیقاً به همان شکلی که می بخواهید که تصویر زندگی ایده ببندید و از ضمیر ناخودآگاهتان

 .هیچ مانعی …هایتان وجود ندارد هیچ مانعی براي رسیدن به خواسته

خوانید با دقت تفکر عمیق کنید و حتی کوچترین جزئیات آن را مطابق  هایی که در پاراگراف بعد می هایتان در زمینه درمورد خواسته
اید برایتان  خواستۀ شما را همانگونه که اعلام کرده انگار که یک غول چراغ جادو ایستاده تا در لحظه…تان تجسم کنید با میل و سلیقه

 .برآورده کند

 تان انداز و میزان دارایی خالص درآمد ماهیانه و پس 
 خانۀ دلخواهتان و محله و شهر و کشور مورد نظرتان 
 هاي دیگرتان خودرو و دارایی 
 هایتان شغل مورد علاقه و همکارها و مشتري 
 تان آل جسمی و روحی و روانی وضعیت ایده.هایی که می روید تتفریح و اوقات فراغتتان و مسافر 
 روابطتان با دوستان، خوانواده 
  آل شما چگونه خواهد بود؟ چه فعالیت هایی بیشتر و  جامعۀ ایده. کنید فکر کنید اي که در آن زندگی می و سرانجام به جامعه

 گیرد؟ هایی کمتر در آن صورت می چه فعالیت

 .هاي خود را روي یک کاغذ بنویسید بعد از تمرین پاسخ
 .شود که ذهن هشیار و ضمیر ناخودآگاه شما روي این رویا متمرکز بماند این کار باعث می. اید را مرور کنید هرروز رویایی که نوشته
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 گام چهارم

 به قدرت باورها آگاه باشید

 یافتنی است کند، دستهر آنچه که ذهن بتواند تصور و باور  :نویسد ناپلئون هیل در جایی می
که باور کنید اما باید اول. تواند عملاً هر چیزي را که بخواهید در اختیار شما بگذارد درواقع ذهن چنان ابزار قدرتمندي است که می

 .دستیابی به اهدافتان شدنی است

در ) هایشان در کودکی بعضی(افراد روزي  ترین افراد تاریخ بیندازید متوجه خواهید شد که اکثر این اگر مروري بر زندگی برخی ازموفق
بسیاري از ورزشکاران جهانی، بازیگران یا کارآفرینان بزرگ دنیا در . اند هایشان را مرور کرده تصورات خود لحظۀ رسیدن به موفقیت

ایزة اسکار و تاسیس ها مدال طلاي المپیک، ج اند؛ آن دست پیدا کرده  اند که روزي باور داشتند که به هدفشان خاطرات خود گفته
 .ریزي کرده بودند کمپانی خودشان را از قبل دیده بودند، به آن باور داشتند و برایش برنامه

. کردند شود استفاده می شناخته می Visualizationاز تکنیکی که امروزه با نام ) به صورت آگاهانه یا ناآگاهانه(ها  درواقع آن
 .هاي ساخت باورها باشد  تواند یکی از بهترین راه تکنیکی که ثابت شده است که می

 العاده استفاده نکنید ؟ پس، چرا شما از این تکنیک فوق

 .توانند پیروز بشوند کنند می باور می دیر یا زود، کسانی پیروز خواهند شد که 

 ! آنچه خوبان همه دارند «

 .تان موفق باشید، باور کنید که توان تحقق این رویاها را دارید خواهید در خلق رویاهاي زندگی اگر می
حالا اسمش هرچه . همه کار کنید تا خودتان را باور کنید. توانید آن را به کار بگیرید باید باور داشته باشید که توان لازم را دارید و می

 .تماد به نفس یا خودباوريخواهد باشد، عزت نفس، اع که می

هاي لازم را براي خلق نتایج  ها، منابع درونی، استعدادها و مهارت ها، منظور ما آن باور عمیقی است که شما توانایی فارغ از تمام اسم
 دلخواه دارید؛

 خودباوري ذاتی نیست

درست است، حضور  .گیرد ه مرور زمان شکل میخودباوري یا همان اعتماد به نفسِ خودمان، یک انتخاب است؛ یک طرز فکر است و ب
ایم که ناخواسته همان عقاید  اي داشته کند، اما واقعیت این است که اکثر ما والدین معمولی والدین مثبت و حامی، کمک شایانی می

 .اند اند را به ما منتقل کرده محدود کننده و شرایط منفی را که خودشان با آن بزرگ شده
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همانطور که در گام (ها چون عادت به سرزنش کردن دیگران ندارند  اند، اما آن افراد موفق هم همین شرایط را داشتهدرواقع خیلی از 
 .اند ، به جاي گله کردن از وضع موجود، دنیاي خودشان را ساخته)توضیح دادیم سوم

 حالا نوبت شماست

همین حالا   .کار شوید به را در راه رسیدن به موفقیت بردارید، باید از همین لحظه دست چهارمین گام بزرگخواهید  اگر می
خودتان را در وضعیتی ببینید که به . توانید انجام دهید چشمانتان را ببندید، به این فکر کنید هرچیزي که ذهنتان بخواهد را می

 .اید دست پیدا کردههایتان  ترین خواسته ترین و بزرگ صورت تمام و کمال به درونی

این کاملا طبیعی . ممکن است در دفعات اول این فکر برایتان کمی مشکل باشد یا احساسی داشته باشید که شما این توانایی را ندارید
 .اید هایی است که از کودکی تا به حال شنیده توانی نمی این احساس ناشی از تمام. است

شود و خودباوري در  بینید که چگونه به مرور همه چیز عوض می ر روزة این طرز فکر میکه با کمی تداوم و تکرار ه خبر خوب این
 .کند وجودتان مانند یک گیاه زیبا شروع به رشد کردن می

، همراه با اندیش تجسم مثبتو  گفتارهاي درونی مثبتدهد که با  بد نیست بدانید که آخرین تحقیقات درمورد مغز نشان می
 .توانند یاد بگیرند که هر کاري را انجام دهند ه میهم تمرینو  مطالعه

 تر از استعداد مهم

اند  هاي بزرگ دست پیدا کرده خیلی از افرادي که به موفقیت.است تر خودباوري از استعداد و تحصیلات مهمدهد که  آمار نشان می
هاي  ها را تبدیل به اسطوره اند، چیزي که آن بودهاند که با استعداد ترین فرد در حوزة فعالیت خود ن هر یک به نوعی اذعان داشته
 .ها بوده است موفقیت کرده خودباوري آن

ها همین کاري که در این لحظه شما در حال انجام آن  خواهند بدرخشند، آن توانند در جایگاهی که می اند که می این افراد باور داشته
 .ترین افراد دنیا هستند فقاند و حالا جزو مو هستید، مطالعه، تمرین و تلاش کرده

 ترین نیروي منفی روان بشر قدرتمند

ترین نیروي روان بشر معرفی  در جایی آن را به درستی قدرتمندترین و مخرب پل آر شیلچیزي است که  توانم نمی عبارت
را ببوسید و بگذارید » توانستم می اي کاش«: هاي آن از قبیل  خانواده خواهید به موفقیت برسید، این عبارت و تمام هم اگر می .کند می

این تاثیر چنان هوشمندانه و .گذارند آورید، به راحتی روي جسمتان اثر می کنید و بر زبان می کلماتی که شما به آن فکر می.کنار
راموش در راه موفقیت هرگز ف هایتانها متوجه آن نخواهید شد؛ پس این نکته را هنگام برداشتن گام آهسته است که خیلی وقت

 :نکنید
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 …به نفع خود فکر کنید
  .طوري فکر و عمل کنید که انگار باور دارید هرچیزي ممکن است

 …ترین نظر و باور در تمام جهان هستی نظر و باور خود شما؛مهم

شما باید تصمیم .رسیدیم مان پیش شرط موفقیت ما باشد، اکثر ما هرگز به جایی نمی اگر قرار بود باور دیگران نسبت به ما و رویاهاي
هاي پدر  ها، نظرات و قضاوت بنا کنید، نه اهداف، خواستهوخودتان ها و اهداف خواهید، بر اساس خواسته خود را در مورد چیزي که می

کنند نباشید و فقط و فقط به حرف  چه که دیگران راجع به شما فکر می نگران آن. و مادر، دوستان، همسر، فرزندان و همکارانتان
 .ماي درونی وجودتان توجه کنیدن قطب

 :یک باور طلایی
ترین  انگیز رونمایی کنیم تا مبحث باورها را به بهترین و کامل خواهیم از یک باور شگفت حالا که هدف و خودتان را باور کردید می

 .شکلش تمام کرده باشیم

 …بدگمانی معکوس
توانید مطمئن باشید که  است که اگر شما هم آن را به کار ببندید میهاي خوشبخت و موفق  این باور، نسخۀ محرمانۀ خیلی از انسان

 .اید چهارمین گام در راه تبدیل رویا به واقعیت را استادانه و با صلابت برداشته

است، ه که فکر کنند دنیا در پی آزار و اذیت آن ها به جاي این آن .کنند خیلی از افراد موفق دنیا درست عکس یک انسان بدبین فکر می
 .خواهد ها را می باور دارند که جهان خوشبختی آن

ها  آن   کنند که این حوادث به بینند؛ یعنی به این فکر می بافی دربارة حوادث سخت و چالش برانگیز، واقعیت را می ها به جاي منفی آن
 !اي العاده عجب باور مثبت و خارق. کند هایشان کمک می دهد و به پیشبرد آرمان بخشد، قدرت می غنا می

 !حوادث بد، خروجی خوب 

 .هر حادثۀ منفی در بطن خود، بذري از یک امتیاز معادل و یا حتی بزرگ تر دارد :نویسد ناپلئون هیل در جایی می

شود اگر مدام انتظار داشته باشید که جهان از شما حمایت کند و به شما  تر می فکرش را بکنید که موفقیت در زندگی چقدر ساده
 .درواقع افراد موفق دقیقاً چنین استنباطی دارند …بدهد فرصت

ناگهان  .شود که تجارب و شرایط مطلوب و مورد انتظارشان جذب زندگی آن ها شود همین موج مثبت انتظارات این افراد باعث می
شوند،  هایی براي رشد، تغییر و موفقیت تبدیل می شوند به فرصت منتهی می آید همه از من بدشان میهایی که به  بافی موانع و منفی
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آید، به این فکر کنید که شاید  اگر ناگهان ماشینتان کنار جاده خراب شد، به جاي این تصور که الان یک قاتل سریالی به سراغتان می
 .تان شود کسی براي کمک بیاید که بعدا تبدیل به بهترین دوست

تعدیل نیرو کارتان را در شرکت از دست دادید، به جاي فکر کردن به انواع بدبختی و بی پولی و مسافرکشی به این فکر  اگر به خاطر
  .تان زیرورو شود تان شوید و زندگی آل کنید که شاید این اتفاق برایتان افتاده تا وارد شغل ایده

 گام پنجم

 تان را به هدف تبدیل کنید رویاهاي

هایتان حالا وقت آن است که برویم به سراغ گام پنجم براي تبدیل رویا  دلیل بودنتان و باور داشتن به خود و خواستهپس از فهمیدن 
هر هدفی که شما به عنوان فرماندة .جو است دانند که مغز انسان یک ارگانیسم هدف کارشناسان علم موفقیت به خوبی می. به واقعیت

روزيِ این گلادیاتورِ  یر ناخودآگاهتان تعیین کنید، توسط مغزتان ردیابی خواهد شد و تلاش شبانهتمام و کمال این ارگانیسم براي ضم
 .گوش به فرمان براي دستیابی به آن شروع خواهد شد

مقدار و  .مند باشند خصوص بهره ها از دو ویژگی به گلادیاتور یا همان مغز اما، براي پردازش درست اهداف، احتیاج دارد که آن
گیري باشد و یک تاریخ یا ساعت مشخص هم باید  کنید باید براي خودتان و هر کس دیگري قابل اندازه هدفی که شما تعیین می.زمان

توانید بینهایت مثال هاي  حالا که با این دو اصل اساسی در هدف گذاري آشنا شدید، خودتان می. براي آن در نظر گرفته باشید
 :اینچنینی بیاورید

 هم وزن کم کنمخوا می +
 کیلو وزن کم خواهم کرد 10من تا لحظۀ تحویل سال جدید، بدون مصرف هیچگونه قرص و فقط با ورزش  

 من یک کتاب خواهم نوشت +
 خواهم نوشت تخصصییک کتاب  97اسفند سال  20من تا  

 داشته باشم کسب و کار مستقل خودم راخواهم  می +
 .راه اندازي خواهم کرد.......... در شهر ............... ر زمینه یک کسب و کار د .......در تاریخ من  

 خواهم یک خانۀ خوب داشته باشم می +
متري در یک باغ اختصاصی به همراه استخر و زمین تنیس در لواسان خواهم  500یک خانۀ ویلایی  1399شهریور  31تا تاریخ  

 داشت

خص کنید، نوع، مدل، رنگ، سال، ویژگی، اندازه، شکل، قیافه و هر جزئیات دیگري هاي هدف خود را مش توانید تمام جنبه پس تا می
 .اهداف مبهم، نتایج مبهمی در پی دارنداین جمله را همیشه به یاد داشته باشید که  .رسد که به ذهنتان می
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براي مثال درمورد خانۀ دلخواهتان، فضاي  .توانید پا را از این هم فراتر بگذارید و باز هم جزئیات هدف خود را شفاف تر بیان کنید می
واقعیت . ها و آثار هنري، سیستم صوتی و حتی شکل پنجره ها و حمام و کفپوش خانه را هم تعیین کنید سبز، اسباب و اثایثه، دکوري

 .تر باشد گلادیاتور کارش را بهتر انجام خواهد داد تان شفاف این است که هرچه جزئیات خواسته

دهید را برایتان فراهم کند، اما  ل چراغ جادویی در برابر شما ایستاده و قصد دارد هرآنچه که شما به او فرمان میتصور کنید غو
ها زیاد از خودشان شعور ندارند، ممکن  کنید را به سلیقۀ خودش انتخاب خواهد کرد و خب، از آنجایی غول جزئیاتی که مشخص نمی

 !است گند بزند

تۀ بسیار مهم وجود دارد و آن هم این است که اهدافتان برایتان ملموس باشد و شایستگیِ آن را به صورت در این میان فقط یک نک
 :این مسئله که هدفی براي خود تعیین کنید و صدایی از درون دائم به شما بگوید. تمام و کمال در خود ببینید

 … ، تو رو چه به میلیاردر شدن و!تن تو دو ماهدونم تو نمیتونی به این برسی، تو رو چه به سیکس پک داش من که می
 !درست به همان اندازه خطرناك است که مصرف شیشه خانمان برانداز است

 …بزرگ فکر کنید

 .شوند  تانرشد وقتی که در حال تعیین اهدافتان هستید، حتماً چند هدف بزرگ انتخاب کنید که باعث

همیشه به این نکته توجه . ها ناگریز به رشد و پیشرفت خواهیم شد دستیابی به آنهاي شایسته دقیقا همینطور هستند، ما براي  هدف
توانند در یک چشم به هم  داشته باشید که پول، ماشین، خانه، قایق، شهرت و قدرت اگرچه اهداف خوبی هستند اما همه و همه می

 .زدن از بین بروند

هاي جدیدي کسب  هاي تازه، طرز تلقی نو و توانایی باید مهارت. گی باشیدببینید، براي دستیابی به یک هدف بزرگ باید انسان بزر
 .باید رشد کنید چرا که تنها در این صورت رشد شما دائمی خواهد بود. کنید

اگر هدف داشتن خودروي خفن و خانۀ آنچنانی تنها هدف شما باشد، شما ممکن است به هدف خود برسید اما در آن صورت شما 
 .چنانی خواهید داشت ي خفن و یک خانۀ آنفقط یک خودرو

 طلایی ي تمرین ادامه

هاي جدیدتان درمورد  با توجه به دانسته. ها را مورد بازبینی قرار دهید هایتان بیندازید و آن در ابتدا نگاهی دوباره به لیست خواسته
حالا باید ویژگی  .حتما این کار را انجام دهید عمل کرده باشید هوشمندانه تراي را تغییر دهید تا  اهداف اگر لازم بود خواسته

 .را به خواسته هاي درونیتان اضافه کنید و جزئیات آن را تا حد امکان افزایش دهید» زمان«
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١١٤ 

یعنی خواهد دانست که . خُب، وقتی که این کار را انجام دادید، حالا ضمیر ناخودآگاهتان خواهد دانست که روي چه چیزي کار کند
 .ی را براي رساندن شما به هدفتان غنیمت بشماردهای چه فرصت

 

هاي روي  ترین افراد انسان اینکه مشخص بودن دلیل زندگی و رویا و اهدافتان، شما را در جمع سه درصد موفق العاده یک خبر فوق
نند که براي چه زندگی دا بله واقعیت دارد، تنها سه درصد از افراد روي کرة زمین به طور دقیق و اصولی می.دهد زمین قرار می

 چگونه؟ ساده است؛! ها باشید ترین انسان توانید به سادگی عضو یک درصد موفق شما می  تر این که خبر خیلی خیلی خوب. کنند می

هاي درونیتان در جمع یک درصد افراد موفق دنیا قرار  هاي مشخص و عملی در راه رسیدن به خواسته توانید با برداشتن گام شما می
 .یریدبگ

فراموش . دارید، بالاخره به هدفتان خواهید رسید خواهید بروید و هرروز در همان مسیر گام برمی اگر برایتان مشخص است که کجا می
 .براي نزدیک تر شدن به آن بردارید) هرچند کوچک(ها و اهدافتان را هرروز مرور کنید و هرروز حداقل یک قدم  نکنید که خواسته

 !العاده  یک نیروي خارق

براي  .حالا باید نیروهاي خلاق ضمیر ناخودآگاهتان را فعال کنید، این امر شدنی نیست مگر با چند بار مرور کردن اهدافتان در روز
 .مطالعۀ فهرست اهدافتان وقت بگذارید

براي . اند ها یک به یک محقق شده ن هدفهایتان را ببندید و فرض کنید تمام ای هاي این فهرست را یک به یک بخوانید، چشم هدف
آن احساس را با تمام جزئیات به خاطر . چند لحظه به این فکر کنید که در صورت تحقق این اهداف چه احساسی خواهید داشت

 .بسپارید، به دردتان خواهد خورد

فاصلۀ بین واقعیت موجود با هدف مجسم   شود، مغز شما تلاش خواهد کرد که این تکرار باعث افزایش تنش ساختاري در مغز شما می
تان بیشتر خواهد شد، خلاقیتتان تحریک خواهد شد و  شود، انگیزه به این ترتیب گلادیاتور وارد عمل می .شما را از میان بردارد

 .شود تواند در دستیابی به هدف کمکتان کند افزوده می تان نسبت به منابعی که می آگاهی
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 گام ششم

 !دست به چاقو شوید 

خواهید و اهداف قابل سنجش و مهلت زمانی مشخصی را تعیین کردید، مرحلۀ بعدي این است که  پس از اینکه معلوم شد واقعا چه می
تان را به اجزاي کوچک  باید هدف درواقع در این گام شما.هاي عملی و جز به جز براي دستیابی به هدفتان را معین کنید تمام گام

تان را ببندید و فرض  است؛ چشمان تجسم مسیر عکس هاي تعیین مراحل عملی به هدف روش یکی از اولین راه.تر تقسیم کنید
از دادید و  ببینید که براي رسیدن به این هدف چه کارهایی باید انجام می.کنید که الان آینده است و شما هم به هدفتان رسیده اید

البته لزومی ندارد که دقیقاً از تمام مراحل آگاه باشید چرا که این تازه اولین گام براي خُرد کردن هدف است و .اید چه مراحلی گذشته
 .کند که یک تجسم کلی از کارهاي مورد نیاز داشته باشید کفایت می تنها این

  

 !از پرسیدن نترسید 

گ یا یک پزشک را در سر داشته باشید گاهی ممکن است که در خلال صحبت کردن با اگر شما رویاي تبدیل شدن به یک تاجر بزر
آنقدر تحقیق کنید و سوال بپرسید تا .یک تاجر یا پزشک یک جمله بتواند به اندازة چند کتاب به شما انگیزه و انرژي و دانش ارائه کند

 .خواهید بروید، تهیه شود ی که میستید، به جاییک برنامۀ عملی و واقع گرایانه براي رساندن خودتان از جایی که ه

  (Mind Mapping)برداري ذهنی  روش نقشه

 : طبق تعریف ویکیپدیا ببینیم نقشه ذهنی چیست

 

اند و همگی به نتایج  کرده  این روش، یک روش ساده اما بسیار قدرتمند است که در طول سالیان دراز افراد موفق زیادي از آن استفاده
 کند که براي هر هدف تعیین کنید این تکنیک کمک می. اند دست پیدا کردهمطلوب 
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١١٦ 

 چه اطلاعاتی را باید گردآوري کرد 
 با چه کسانی باید صحبت کرد 
 چه مقدار پول باید جمع یا تعیین کرد 
 هایی را باید در نظر گرفت چه مهلت 
 و غیره… 

 : ایم در زیر روش کار را شرح داده

 .یا یک تصویر که یادآور آن باشد را در وسط صفحه قرار دهید در وسط صفحه بنویسیدهدف و ایده اصلی خود را  .1

 .شوند بنویسید هایی ضخیم که به مرکز متصل می تمام ملزومات رسیدن به آن هدف را در قالب خط .2

 .ها را هم بنویسید و راه هاي رسیدن به آن حالا دوباره ملزومات را به چند شاخه تقسیم کنید .3

 .کند چرا که این دو مورد نقشۀ ذهنی را براي مغزمان قابل درك تر میها و اشکال استفاده کنید  کان از رنگتا حد ام .4

  

 …همیشه فهرست روزانه داشته باشید

هاي انتهایی را به موارد اجرایی روزانه تبدیل کنید تا به مرور به سمت  بعد از آماده کردن نقشۀ ذهنی حالا نوبت آن است که شاخه
ها را در تقویم، وایت برد یا نوت گوشی  نویسید زمان مناسب را وارد کنید و آن ز نزدیک شوید؛ براي هریک از کارهاي روزانه که میمرک

 .همراهتان بنویسید

 !شب قبل، شب حیاتی 
خورد در تبدیل رویا به هاي بسیار موفق براي تقسیم اهداف، تسلط بر زندگی و افزایش قدرت  یکی از قدرتمند ترین ابزاري که انسان

 .است یک شب پیش از آن در ریزي براي روز بعد برنامه برند، واقعیت به کار می

 : این روش به دو دلیل یکی از موثرترین قدم ها براي رسیدن به موفقیت است

اي دقیقاً روند کاري  یقهریزي کنید، یعنی فهرست اجرایی کارها را آماده کنید و چند دق اگر از شب قبل براي روز آینده برنامه .1
و در نتیجه هر مشکلی با خلاقیت تمام  تان تمام شب به آن فکر خواهد کرد ضمیر ناخودآگاه روز بعد را تجسم کنید،

 .حل خواهد شد

 کند که افراد و منابع لازم را براي امواجی از انرژي را ساتع میهاي جدید فیزیک کوانتوم را قبول کنیم، این کار  اگر فرضیه
 .دستیابی به اهداف روز بعدتان به سوي شما جذب خواهد کرد
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١١٧ 

در آن صورت شما دقیقاً  .توانید بدون اتلاف وقت کارتان را آغاز کنید با تهیۀ فهرست اجرایی روز بعد، ردا می .2
 .را انجام خواهید داد  خواهید بکنید و با چه ترتیبی آن دانید که چکار می می

فراد دیگر بازدهی بالاتري خواهید داشت چرا که خیلی ها عادت دارند چند ساعت اول روز را به مرتب به این ترتیب شما از خیلی ا
 !ایم کردن ذهن و میزکارشان اختصاص بدهند و بفهمند که خب امروز چه کاره

 !منابع همه جا هستند  
است، این است که تقریباً براي هر کاري که هاي بی شمار  هاي زندگی در جهان امروز که سرشار از فراوانی و فرصت یکی از نعمت

 .خواهید انجام دهید، قبلا کسی بوده که مشابه آن را تجربه کرده باشد می

کند که هدفتان کم کردن وزن باشد یا بردن مدال المپیک، تاسیس یک شرکت بزرگ، استقلال مالی، مبارزه با یک بیماري،  فرقی نمی
مطمئن باشید حتماً فرد یا افرادي قبلاً این .العاده و یا حتی برگزاري یک میهمانی شام تمام عیار برقرار کردن یک رابطۀ عاطفیِ فوق

هاي آموزش مجازي، سمانار و یا کارگراه از خود  هاي صوتی و تصویري، دوره هایی به شکل کتاب، مقاله، برنامه اند و نشانه کارها را کرده
 .داند تا از آنها استفاده کنی به جا گذاشته

  

 !هوشمند باشید، از میانبرها استفاده کنید 
تر خواهد شد و به  اگر شما از اطلاعات به جا مانده از افراد موفق استفاده کنید خواهید دید که طی کردن راه موفقیت بسیار ساده

  .همین میزان در زمان کمتري خواهید توانست رویاهایتان را به واقعیت تبدیل کنید

هاي موفقیت در کارشان بپرسید، خواهید دید که اکثر  و مشتاقانه، و البته در شرایط مناسب از دیگران درمورد راه اگر شما صادقانه
پس همیشه براي کسب اطلاعات .برند اندازي کسب و کارشان یا دستیابی به اهدافشان لذت می مردم از صحبت کردن درمورد نحوة راه

و پاي خودتان را  ترس از عدم پذیرش نداشته باشید ه موفقیت را طی کرده اند آماده باشید؛بیشتر درمورد روش افرادي که پیش تر را
 .هاي انگیزشی باز کنید ها و سمینارها و سایت فروشی به کتاب

 .حریم امن یک جور زندان بزرگ و خودساخته است
طریق جامعه، دوستان و والدین به ما منتقل شده و  حریم امن مجموعۀ تمام باورها و بایدها و نبایدهایی است که در طول سالین و از

دهید همانی که  هاي جدید ندارید و ترجیح می اي است که شما در آن تمایلی به ریسک کردن یا بده دست آوردن تجربه محدوده
 .هستید بمانید اما هیچ خطري نکنید

 !لطفا فیل نباشید  
مکان کوچکی زندگی کنند؛ مربی از روزهاي اول پاي بچه فیل را به یک میخ چوبی که شوند که در  ها از زمان تولد تربیت می بچه فیل

ماند و این همان حریم امن فیل  دهد باقی می اي که طناب اجازه می کار بچه فیل فقط در محدوده با این.بندد در زمین فرو کرده می

www.takbook.com



WWW.DZBOOK.IR نیست ولی شدنیهسان آ!  
 

  
.، ممنوع بوده و قابل پیگیري خواهد بود به هر نحو هرگونه تغییر در محتواي این کتاب و یا فروش آناین کتاب رایگان است ،   

 

١١٨ 

طناب پاره شدنی  بچه فیل یاد باور میکند که ست وکند طناب را پاره کند، اما طناب محکم ا اوایل بچه فیل سعی می.است
تواند به راحتی آب خوردن طناب را پاره کند،  وقتی که بچه فیل بزرگ شد و وزنش به پنج تن رسید، یعنی زمانی که می نیست

شما هم در حریم شاید  ! طناب پاره شدنی نیستزیرا از وقتی به دنیا آمده در ذهنش تکرار شده که .کند تلاشی براي رهایی نمی
تان از  اي که فضاي اطراف هایی مانند عقاید و ذهنیت محدود کننده طناب .امن خود گرفتار چیزي به کوچکی یک تکه طناب باشید

 .زمان کودکی به شما منتقل کرده است

  

 گام هفتم

 !دست به کار شوید 

برنده مجهز شوید تا با سرعت تمام به سمت تبدیل رویایتان به واقعیت  پیش العاده یک باور فوقپیش از شروع احتیاج دارید که به 
واقعیت این است که به محض اینکه آماده شوید تا به سوي  کنید مهم است؛ این گام خیلی بیشتر از آنجه تصور می.پیش بروید

هاي  ها پر است از نصایح و حرف و حدیث نکنند که دیتابیس آ هایی از آقاي ذهن شروع به فعالیت می هدفتان قدم بردارید قسمت
اید تا یک  هایتان را پوشیده این بخش از ذهن بلافاصله پس از اینکه بفهمد شما کفش.اند اشتباهی که از زمان کودکی ما به جاي مانده

یک خودروي تویوتا سی  وزن کم کنید، ازدواج کنید یا، اي شوید، براي تحصیل در یک کشورِ درست حسابی آماده شوید  نوازندة حرفه
 :کند به پررنگ کردن سه چیز در دیدگاه شما اچ آر سفید رنگ نسخۀ هیبریدي بخرید، شروع می

 ملاحظات 

 ها ترس  

  موانع 

 …واقعا فکرش را بکنید، شاید قبلاً براي شما هم موارد مشابهی پیش آمده باشد

 گیرید پیانو را شروع کنید تصمیم می 

 افتم از کار و زندگی می…ا شب تمرین کنمباید از صبح ت= ملاحظات  .1
 اگه وسطش خوشم نیاد و ول کنم چی؟=   ترس .2
 پیانوي خوب الان خدا میلیون تومنه بابا،= مانع  .3

 گیرید براي تحصیل در یک کشور دیگر اقدام کنید تصمیم می 

 دل بکنم! باید از خانواده و دوستام و کلپچ= ملاحظات .1
 تنهایی و بی کسی دق کنم چی؟اگه برم اونجا و از = ترس  .2

www.takbook.com



WWW.DZBOOK.IR نیست ولی شدنیهسان آ!  
 

  
.، ممنوع بوده و قابل پیگیري خواهد بود به هر نحو هرگونه تغییر در محتواي این کتاب و یا فروش آناین کتاب رایگان است ،   

 

١١٩ 

 شه باهاشون درموردش حرف زد خانوادم مخالفن و حتی نمی= مانع  .3

 گیرید وزن کم کنید تصمیم می 

 باید از خواب و خوراك بیفتم= ملاحظات  .1
 اگه آسیب ببینم چی؟= ترس  .2
 من دو سال پیش هم تصمیم گرفتم وزن کم کنم به هیچ جا نرسیدم= مانع .3

 تویوتا بخرید 

 .هاي نگهداریش بالاس هزینه= ملاحظات  .1
 اگه تا قبل از تکمیل شدن پولم تولیدش تو ایران متوقف شد چی؟= ترس  .2
 بعضیا میگن ماشین جالبی نیست= مانع  .3

 .هاي شما فقط مختص خودتان است هایی که گفتیم فقط مثال بودند و به احتمال زیاد ملاحظات، موانع و ترس مثال

تان به اندازة کافی  که هدف ها سر راهتان سبز نشدند، یعنی این انع وجود دارد این است که اگر چندتا از آنواقعیتی که درمورد مو
یا به زبان دیگر هدفتان پتانسیل کافی براي توسعۀ فردي .تان شود تواند در حد چشمگیري باعث رشد و شکوفایی بزرگ نیست و نمی
ها  آن. دانند اي براي توقف می آید، عدة زیادي از مردم آن را نشانه از این موانع پیش میحالا متاسفانه وقتی یکی .شما را نداشته است

ام، بهتر است اصلا پی این  کنم، یا به خاطر این احساس، و یا مطلبی که تازه متوجه شده حالا که فکرش را می : گویند می
 ! هدف را نگیرم

 هنر رفتار با موانع را یاد بگیرید

عدة زیادي از مردم در مقابل موانع واکنش .کی از آن موارد ظریفی است که حتما باید به آن توجه زیادي داشته باشیداین مورد هم ی
شوند تا دخل موانع را بیاورند اما باید بگوییم این روش بسیار غلط  دهند و سریع دست به شمشیر می جنگجویانه نشان می

ها چه نوع رویکردي در مقابل این موانع کارا  ها و خواسته اشید که با توجه به شرایط، داشتهدرواقع شما باید به صورت دائم آگاه ب  .است
دهد، گاهی لازم است  منظور این است که گاهی لازم است کنار بیایید؛ این روش بیشتر در مقابل ملاحظات جواب می.تر خواهد بود

د و هوشمندانه به دنبال راه حل مخصوص به خودتان بجنگید و گاهی هم لازم است کمی متوقف شوید، تفکر عمیق کنی
ها و موانع فقط مادي نیست، حتی براي کسی که یک هدف کاملا مادي براي  م تاثیر غلبه بر ملاحظات، ترسیم بگوییخواه می.بگردید

رید که همۀ هم و ؛ کسی را در نظر بگیشوند غلبه و رویارویی با موانع باعث رشد شخصیتی ما می .خودش در نظر گرفته باشد
کند و  هم و غمش داشتن یک حساب بانکی چند میلیاردي است و در زندگی فقط براي مادیات تلاش می» همۀ«کنم  غمش، تکرار می

 .بس
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هار متناسب  ها از رویکرد ها و موانعی وجود دارند و فرد باید در مقابله با آن خب طبعاً سر راه چنین شخصی هم ملاحظات، ترس
. است) نه صرفا پولدار تر(تر  که خودش بداند در حال تبدیل شدن به یک انسان کامل حتی چنینی شخصی هم بدون این. نداستفاده ک

 .کم تبدیل به انسان بزرگی خواهد شد او به احتمال زیاد کم

تر  کند و چه چیزي با ارزش میهاي نو کسب  هاي تازه، دیدگاه جدید و توانایی او اگرچه هدفش پولدار شدن است، اما در این راه مهارت
افتید و  شما راه می.اید تا به شمال بروید وهوا توپ است و بار و بندیل جمع کرده تصور کنید تابستان است و تعطیل است و آب  از این؟

اند و همگی به جاده  خُب از آنجایی که همۀ شرایط براي شمال رفتن مهیا است خُب قطعا تعداد زیادي نفر دیگر هم مثل شما اهل دل
 !شود یک جاده چالوس پرترافیک  اش می زنند و نتیجه می

نیم متر حرکت کرد سریعاً مراتب را با عصبانیت و بوق به توانید هربار بعد از آنکه ماشینِ جلويِ جلویی  خب در این موقعیت شما می
آقا ناسزا بدهید که چرا باعث شدند این موقع  سمع و نظر ماشین جلوییِ خودتان برسانید، دائم به عالم و آدم و عیال و همکار و عباس

فر را از همان اول به کام اهل و عیال تلخ راه بفتید، از بی فرهنگی مردم و بی تدبیري مسئولین ناله و فغان سر دهید و خلاصه یک س
 .کنید

 …اما راه دوم
که شاید همیشه ترافیک و بودن خودتان در آن ترافیک را بپذیرید و دست از غر زدن و اما و اگرها بردارید و به جاي آن کمی اطرافتان 

 .بیشتري کنید دقتشدید بی توجه از آن رد می

را انتخاب  در اینجا پذیرفتنکه در رویارویی با موانع روش درست   ، شما علاوه بر آندر صورتی که روش دوم را انتخاب کنید
اید که گاهی  ، با عملتان به خانوادة خود یاد دادهاید مدیریت بحران را تمرین کردهاید،  اید، درواقع روي کنترل خشم خود کار کرده کرده

 .مبارزه کردن تنها راه نیست

 : م خواندیم کهدر این گام یعنی گام هفت

 وجود موانع اصلاً چیز عجیب و غریبی نیست و کاملا طبیعی است .1

 ها حرف زدیم بندي کردیم و درمورد هنر رویارویی با آن موانع را دسته .2

 بعلاوه، فهمیدیم که رویارویی با موانع جداي هدفی که داریم براي ما نکات مثبت دیگري هم دارند .3
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 گام هشتم

هاي  هاي هنگفت، موقعیت هاي باورنکردنی در مورد مردمی که به سادگی و فقط با درخواست کردن به ثروت مثالتاریخ سرشار است از 
هاي قبل خواندیم به احتمال  گام هايپس از تعیین هدف و گذراندن تمام مراحلی که در . اند العاده و مدارج بالا دست پیدا کرده فوق

 .هایمان را زودتر عملی کنیم هدف بتوانیم با درخواست کردن از دیگران زیاد این موضوع خیلی پیش خواهد آمد که 

از درخواست کردن، طلب حمایت کردن، پول  براي رسیدن به اهدافتانکنید جزو آن دسته کسانی هستید که  اگر شما هم فکر می
خودمان رویش را ندارید این کنید یه به قول  گرفتن، کمک خواستن، درخواست وقت خواستن و حتی سوال کردن خودداري می

 .قسمت براي شما نوشته شده است

 ترسیم؟ چرا از درخواست کردن می

اما نکتۀ غم انگیز درمورد وقت .است شنیدن» نه«ترس از معمولا خوددراري از درخواست کردن به دلیل ترس از عدم پذیرش است، 
کنیم  خودمان را از پیش مردود فرض می  این است که در این مواقعکنیم  هایمان را مطرح نمی هایی که به دلیل این ترس درخواست

  .گوییم بگویند خودمان این کلمۀ نه چندان جذاب را به خودمان می نه که دیگران به ما و قبل از این

 دانید؟ از کجا می

در اغلب موارد اگر .ب کنیدخواهید طل ریسک کنید و هرچیزي را که می …لطفا از قبل، فرض نکنید که پاسخ منفی خواهید شنید
هاي مالی، پیدا کردن  ها، دریافت کمک شود چه میزان از افزایش حقوق باورتان نمی.اید پاسخ منفی باشد هیچ چیز از دست نداده

هاي خرید،  ، سفارش)عاطفی و کاري(هاي رایگان، قرار گرفتن در روابط خوب  هاي خوب، دریافت نمونه هاي اکازیون، تخفیف خانه
 .استجسارت درخواست کردن هاي مختلف نتیجۀ  ها و یا کمک ها، مرخصی هاي بهتر براي ارسال کالا، تمدید مهلت ریختا

هایی  خواهید به زبان بیاورید و این وسط تکنیک البته لازم به ذکر است که درخواست کردن به همین آسانی هم نیست که هرچه می
 .ها سر در بیاورید هستند که باید در این مسیر حتما از آن

 ترین شکل ممکن هاي درخواست کردن را به ساده ترین تکنیک مهم

 قدم اول

جوري سوال کنید که انگار .ها استفاده کنید اید فکر کنید، از همان روش اید و پاسخ مثبت گرفته هایی که قبلا کرده به درخواست
توانید جواب بگیرید، کاري از پیش  با این فرض که نمی. سوال کنیدتان مثبت خواهد بود، با انتظار پاسخ مثبت  مطمئنید پاسخ

بدون وقت قبلی مدیر “ توانید می”میزي در کنار پنجرة رستوران به دست بیاورید، فرض کنید که “ توانید می”فرض کنید که .برید نمی
 .توانید حقوق مورد نظرتان را بگیرید میفلان شرکت را ببینید، فرض کنید 
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 قدم دوم

 آیا آن شخص توان اجراي درخواست شما را دارد؟.تان را بشنود حساس باشید در انتخاب کسی که قرار است درخواست

 قدم سوم

 .خواهم خواهم، بگویید فلان قدر افزایش می نگویید افزایش حقوق می. مشخص و شفاف صحبت کنید
کند، به  این اصل حتی درمورد رفتارها هم صدق می.پیتزا بخوریم بگویید پنجشنبه شب باهم برویم رستورانِ فلان! نگویید برویم بیرون

ها را تو ببري  ها را تو بشویی و روزهاي فرد آشغال هم روزهاي زوج ظرف مثلا بگویید میخوا! تان نگویید بیشتر تو خونه کار کن خانه هم
 .بیرون

  قدم چهارم

کنید خیلی  وقتی از دیگران درخواستی می. پافشاري و تسلیم نشدن استترین اصول موفقیت،  یکی از مهم.تکرار را به خاطر بسپارید
هاي دیگر، تعهدات و خلاصه دلایلی براي رد درخواست شما  ها به احتمال زیاد اولویت آن. طبیعی است که درخواستتان را رد کنند

باید عادت کنید تا رسیدن به اصل موضوع، .نیستبا شما   تقابلها  در هر صورت شما باید حتما این نکته را بدانید که قصد آن.دارند
با . گفتنش» نه«این بار براي دانستن دلیل ! چنان از او درخواست کنید هم نه وقتی کسی گفت. بارها با عدم پذیرش مواجه شوید

 .تکرار این سوال حتی کسی که بارها جواب منفی داده هم ممکن است نظرش را عوض کند

 ن شخص سر حوصله بودیک روز دیگر، وقتی که آ 
 وقتی که خودتان اطلاعات بیشتري داشتید 
 وقتی که شرایط تغییر کرد 
 تان بهتر شد وقتی که رابطه 
 دوباره سوال کنید 

 .کنند این اصل موفقیت را درك می) به طور ذاتی(ها بهتر از هر کسی  شاید بچه
 .آیید و نهایتاً این شمایید که کوتاه می. کنند اي تردید، خواستۀ خودشان را پشت سر هم تکرار می ها بدون ذره آن

 ! یک تمرین شگفت انگیز

کنار هرکدام علت . کنید خواهید، اما درخواست نمی فهرستی از چیزهایی تهیه کنید که در منزل، محل کار، مدرسه یا دانشگاه می
 تان از چیست؟ ترس. درخواست نکردنتان را هم بنویسید
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شوید یادداشت کنید و بعد سودي که در صورت درخواست کردن به دست  درخواست نکردنتان متحمل میاي را که بابت  بعد هزینه
درخواست شما شاید مربوط به افزایش حقوق، وام، سرمایه اولیه، توصیه نامه، تاییدیه، مرخصی یا حتی .خواهید آورد را هم بنویسید

بابت ترس از پذیرفته نشدن در حال بنویسید و هرروز مرور کنید که  .کند فرقی نمی. بیرون رفتن با کسی که دوستش دارید باشد
خواهید رویاهایتان را به واقعیت تبدیل کنید بهتر است از همین امروز تمرین کنید که چطور با  اگر می.پرداخت چه بهایی هستید

ن به سینما، بی اعتنایی به درخواست ، رد شدن درخواست رفتنتاپذیرفته نشدن نسخۀ اولیۀ کتاب تان .عدم پذیرش کنار بیایید
 ضدضربههایی از پذیرفته نشدن هستند که شما باید نسب به آن ها  افزایش حقوقتان و رد شدن درخواست عضویتتان همگی نمونه

  .شوید

 گام نهم

 تان را با دقت انتخاب کنید اطرافیان

ولی حالا بیا و  …کردا فلانی تا دیروز توي بازار پادویی میبه احتمال زیاد شما هم درمورد کسانی این جمله را شنیده باشید که 
 .کنه ، حسابی داره پیشرفت می ببین واسه خودش چه دك و پزي به هم زده

تمالش خیلی اح کرده به جاي خاصی رسیده باشد؟ کارگري می مغازه سادهحالا به این فکر کنید که آیا شده بشنوید کسی که در یک 
تفاوت در افرادي  ولی درست است که شغل آنها یکی است یعنی کارگري .کمتر از یک درصد گفتبه جرات  توان خیلی کم است، می

 .هستند صاحبان و همکاران آن کسب و کار در ارتباطاست که این کارگرها با 

فقط  یک مغازه سادهکارگرهاي  لیو  در ارتباط هستندداران و بعضاً میلیاردرها  همگی با سرمایه آهنهاي فرش یا کارگرهاي بازارمثلاً 
 .شوند می مغازه معمولی؛ پس در بهترین حالت هم گروه دوم تبدیل به صاحب یک با صاحب همان مغازه

ه از اهمیت همنشین شدن با افراد موفق باخبر آید این است که خُب حالا ک پیش می افرادسوالی که به احتمال زیاد براي خیلی از 
 : شدیم، این افراد را از کجا پیدا کنیم؟ پاسخ ساده است

 سمینارهاي موفقیت 

 ها  ها و دوره سخنرانی 

 جاهایی که معمولاً افراد موفق زیادي به آنجاها رفت و آمد دارند 

ریزي  برنامه) بسته به میزان بودجۀ خودتان(است، هر از گاهی ارتباط از طریق دنیاي مجازي و شبکۀ اینترنت هم روش آسان و خوبی 
هاي بزرگ رفت و آمد داشته  هایی مانند استخرهاي هتل هاي بیزنس کلاس و یا مکان بالا، پرواز هاي رده کنید براي اینکه به رستوران

 .باشید

 .لاقیت به خرج دهیدجا هستند، فقط براي دیدنشان باید کمی خ همه! افراد موفق لانۀ خاصی ندارند 
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ها در  لازم نیست که در همین ابتداي امر حتما با این افراد دوست صمیمی شوید، براي مدتی همین موضوع که این افراد و رفتار آن
تر  تر و پررنگ ها در زندگی شما پررنگ مطمئن باشید به مرور حضور این انسان. تواند شروع خوبی باشد شرایط خاص را ببینید می

 .هد شد و به زودي شما تبدیل به یکی از همین افراد موفق خواهید شد که دیگران به دنبال همنشینی با شما خواهند بودخوا

 !ها را رها کنید کیسه

هایی هستند که اطراف سبد بالن آویزان  هاي دوروبرمان مانند کیسه واقعیت این است که ما یک بالن هستیم و عدة زیادي از آدم
 .ها را رها کنیم خواهیم اوج بگیریم باید کیسه می اگر. اند شده

 همین حالا شروع کنید

اي برسید که  تازمانی که در راه رشد فردي به نقطه.ها براي همنشین شدن با افراد موفق پرهیز از افراد مخرب است یکی از اولین قدم
ها دوري  باف ه هر قیمتی که شده از افراد مخرب، یا همان منفیبافی خود شما را تحت تاثیر قرار بدهند، باید ب دیگران نتوانند با منفی

شده و معیارهاي سطح پایین خود، جلوي  بهتر است تنها باشید تا اینکه وقت خود را با کسانی بگذرانید که با ذهنیت قربانی. کنید
 .گیرند پیشرفت شما را می

وقتی که .ها و غیره ها، دوستان، همکلاسی همکاران، همسایه: تید تهیه کنیدها در ارتباط هس فهرستی از نام تمام کسانی که مرتباً با آن
هایی که مثبت و حامی هستند علامت  هایی که منفی و مخرب هستند علامت منفی و جلوي آن این فهرست کامل شد، جلوي اسم آن

شاید تمام افراد محل کارتان . پیدا خواهید کرد تک افراد انجام دادید، به یک الگو دست وقتی که این کار را درمورد تک. مثبت بزنید
خواهید انجام دهید  شخصیت مخربی داشته باشند، یا شاید متوجه شودي بیشتر دوستانتان در برابر تمام کارهاي جدیدي که می

 .کنند مخالفت می

اگر این . لامت منفی وجود دارد قطع کنیدها ع حالا باید تصمیم طلایی را بگیرید و ارتباط خودتان را با تمام کسانی که جلوي اسم آن
 .کنید کاهش دهید به شدت زمانی را که با این افراد صرف می حداقلکار شدنی نیست 

 .تلاش خود را بکنید تا از حوزة نفوذ منفی دیگران خارج شوید

 .گیرند ها انرژي حیات را از شما می آنشود؛  تان گرفته می بینید تمام انرژي ها را می خوب فکر کنید، مطمئنم کسانی هستند وقتی آن
به احتمال زیاد در این لیست کسانی را خواهید یافت که همیشه شکایت .هاي شنِ بالنِ شما هستند این افراد همان کیسه

 کنند، به بدگویی عادت کنند، کسانی که همیشه درمورد دیگران قضاوت می کنند و دیگران را به خاطر شرایط خود سرزنش می می
ترین این افراد کسانی هستند که به شما  خطرناك.طنابشان را قیچی کنید .بارد دارند و افکار منفی از سر و رویشان می

، حتما همین ها سارقان رویا هستند اینها دست بکشید،  و باید از دنبال کردن آن نیافتنی هستند گویند آرزوهایتان دست می
 .افراد بکنیدامروز فکري به حال ارتباطتان با این 
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تلاش کنید که با افراد مثبت،   آگاهانه.تر کنید اید را پررنگ در این میان ارتباطتان با افرادي که جلوي اسمشان علامت مثبت زده
کنند که به  تان می شوند و تشویق قدر افرادي که از پیروزي شما شاد می .کنندة اطرافتان زمان بیشتري بگذرانید حامی و دلگرم

 .به گرماي حضورشان آگاه باشید و از آن استفاده و قدردانی کنید. افراد شعلۀ بالنِ شما هستند  ویاهایتان بروید را بدانید ایندنبال ر

دست  دهنتان که تمرین بالا را انجام دهید مغزتان نسبت به افراد دور و برتان آگاه خواهد شد و درست از همینجاست که به محض این
به مغزتان اعتماد کنید، مطمئن .تان باز خواهد کرد راه را براي براي ورود افراد موفق و مثبت جدید به زندگیبه کار خواهد شد و 

بدون . خواهند کرد  ها به زندگی شما راه پیدا باشید اگر هر روز خود را در میان افراد مثبت و حامی و انگیزه بخش تصور کنید، بهترین
 .شوید که این افراد حضور دارند دایت میکه بفهمید چگونه، به جاهایی ه آن

این مسئله کاملاً طبیعی است و به احتمال زیاد خیلی از  …ممکن است فکر کنید که اعتماد به نفس رویارویی با افراد موفق را ندارید 
ی است و این کدُ ها را به مغزتان آید که تصورتان از این افراد تصور نادرست جا می این موضوع از آن. افراد دیگر آن را تجربه خواهند کرد

 !اند اید که این افراد، بسیار عجیب و غریب هستند و شاید از مریخ آمده داده

کنند که  کارهایی را می بسیاري از افراد موفق همان .واقعیت این است که موفق بودن اصلا چیز عجیب و غریب و دور از ذهنی نیست
دهند که عدة زیادي از افراد دیگر گوش  هایی را گوش می همان موزیکبینید،  بینند که شما می کنید، همان برنامه هایی را می شما می

ها افرادي هستند مانند تمام افراد جامعه، فقط موفق تر هستند،  آن. شان مشترکات زیادي با زندگی بقیه دارد و در کل زندگی دهند می
  ! همین

 .هاي فضایی نیستند نکته خواهید شد که افراد موفق آدم یکی از دلایل آن این است که شما متوجه همین
تر شوید خواهید دید که در  ها داشته باشید و اگر دقیق همین مسئله کمک خواهد کرد شما اعتماد به نفس بیشتري در رویارویی با آن

 .ها برتري دارید بسیاري از موارد شما نسبت به آن
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 گام دهم

 با خود داشته باشیدهمیشه این چهار کلید را 

 کایزن – کلید اول .1

این واژه درواقع فرهنگی است که از زمان باستان .وجود دارد کایزن  Kaizenیا  بهبود دائم و بدون وقفه اي با مفهوم در ژاپن واژه
طبق این ایدئولوژي باید .بادامی ها همین باشد ترین دلایل پیشرفت چشم ها کاربرد داشه و شاید یکی از مهم تا امروز در زندگی ژاپنی

مند شدن یا تبدیل شدن به  کند هدفتان کاهش وزن، ثروت فرقی نمی.هرروز حتی اگر شده یک قدم کوچک در راه بهتر شدن بردارید
  .روزتان را بدون برداشتن یک قدم مثبت در راستاي هدف تمام نکنیدمهم این است که . یک قهرمان المپیک باشد

 سوال کنیدهرروز صبح از خودتان 

 توانم براي بهتر شدن انجام بدهم؟  امروز چه کاري می .1

 تواند مرا به هدفم نزدیک تر کند؟ چه کاري می .2

هرروز به دنبال  پس،  .هایی براي دستیابی به آن باید بردارید خواهید بهتر کنید و در آن روز چه قدم مشخص کنید چه چیزي را می
  .نیست چقدر کممهم . پیشرفت نسبت به روز قبل باشید

  پافشاري – کلید دوم .2

هرچقدر هم که . کشند ها به سادگی دست از تلاش نمی هاي مشترك بین تمامی افراد موفق است؛ آن پافشاري یکی از آن ویژگی
 .برند سخت باشد، با پافشاري بیشتر، احتمال موفقیت را بالا می

تان با نیت خیر از  حتی اگر والدین، اقوام، دوستان و همکاران.شوید روبرو میبا آن » بله«اي است که در راه رسیدن به پاسخ  واژه نه
  .بروید، بدانید که کار واقعی شما، دنبال کردن رویایتان است» کار واقعی«دنبال یک  شما بخواهند که

 .مهم و حیاتی است خواهم چند نمونه از پافشاري افراد موفق را دي این قسمت تقدیمتان کنم تا ببینید این اصل چقدر می

 هفت بار تلاش کرد تا به قطب شمال برسد و همۀ این هفت بار با شکست مواجه شد، اما تسلیم نشد  آدمیرال رابرت پیري
 .و در بار هشتم بود که به این موفقیت دست پیدا کرد

 موفقیت را چشید بیست بار براي پرتاب موشک به فضا با شکست مواجه شد اما پافشاري کرد و سرانجام طعم ناسا. 

 میلیون  300هاي مختلفی را امتحان کرد و در هر کدام به یک شکل با شکست مواجه شد، در نهایت با  شغل بابک بختیاري
چک برگشتی راهی زندان شد، اما کم نیاورد و با پافشاري توانست در همان وضعیت بدهی از طلبکارها فُرجه بگیرد و آیس 
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نفر در آن مشغول  انهم اکنون هزار شعبه دایر کرد و 120ماه  6آیس پک در عرض . سیس کندپک را با یک مغازة کوچک تا
 .دارد همشعبۀ خارجی  ده هاآیس پک امروزه . به کار هستند

 .همیشه براي تسلیم شدن زود است پس فراموش نکنید که

 حذف انباشتگی – کلید سوم .3

گیرید این موضوع تا زمانی که تکلیفشش مشخص نشده باشد فضایی در  می کنید، یا تصمیم جدیدي اي را آغاز می وقتی که پروژه
طوري که حتی ممکن است خودتان هم متوجه این امر نشوید، یعنی بخشی از . دهد بانک حافظۀ شما را به خود اختصاص می

قرار هر  و  هر قول.ودي توجه کنیمتوانیم به چیزهاي محد واقعیت این است که ما هم زمان می.ناخودآگاه شما به آن امر مشغول باشد
هاي  گیرد جاي کمتري براي توجه به کارهاي اصلی و استفاده از فرصت تصمیم و هر پروژه اي که در فهرست کارهاي روزانۀ ما قرار می

و، تمام کردن منظورمان از پروژه کارهاي پیچیده و سازمان یافته نیست، عوض کردن چراغِ خرابِ خودر.گذارد جدید برایمان باقی می
ایم، خریدن یک مسواك جدید  ایم، تماس با دوستی که روز قبل با ما تماس گرفته و موفق به پاسخگویی نشده کتابی که شروعش کرده

ها درسی است که همیشه  یک راه موثر براي پرهیز از این نوع انباشتگی.توانند در زیرمجموعۀ این فهرست قرار بگیرند همه و همه می
 .گویند ها می شود؛ آن هاي آموزش مدیریت داده می در دوره

 انجامش دهیدیا  .1

 واگذارش کنید یا .2

 )تاریخ و ساعت دقیق آن را مشخص کنید( تاخیر بیندازیدش یا به .3

 .آن را دور بریزیدیا  .4

دارد، سعی ) جنسیاز هر  (تان و یا در مسیر هدفتان احتیاج به توجه  بینید که چیزي در زندگی گیرید یا می وقتی که تصمیمی می
زودتر بار آن مسئله را از دوش   هاي بالا را براي آن انتخاب کنید و هرچه یکی از راه. کنید بلافاصله تکلیفش را مشخص کنید

علاوه بر کارهاي ناتمام سعی کنید از شر وسایل اضافه نیز خلاص شوید، کمد و انبار اغلب افراد پر است از .ناخودآگاهتان بردارید
اند، از شر  اي نکرده وسایل هیچ استفاده  هاست از ان ها و شاید سال اند کنار به امید اینکه روزي به درد بخورد، اما ماه که گذاشته وسایلی

 .این وسایل راحت شوید

باشید که  اطمینان داشته. خواهید، هم از نظر روانی و هم از نظر فیزیکی، باید برایش جا داشته باشید اگر چیز جدیدي در زندگی می
 .نعمات جدید به زندگی شما راه پیدا خواهند کرد

 قدرت عادات – کلید چهارم .4

روید هرروز صدها کار را به  از لحظۀ بیدار شدن تا موقعی که دوباره به رختخواب می. گیرد شکل می  نود درصد رفتار ما بر اساس عادت
 .دهید یک شکل و ترتیب تکراري انجام می

www.takbook.com



WWW.DZBOOK.IR نیست ولی شدنیهسان آ!  
 

  
.، ممنوع بوده و قابل پیگیري خواهد بود به هر نحو هرگونه تغییر در محتواي این کتاب و یا فروش آناین کتاب رایگان است ،   

 

١٢٨ 

 شیوة دوش گرفتن 
 س پوشیدنلبا 
 صبحانه خوردن 
 مسواك زدن 
 رانندگی کردم 
 مرتب کردن محل کار 
 خرید کردن 
 تمیز کردن منزل 

ها  ممکن است که فکر کنید عادت.دهیم ها را انجام می اند و به صورت خودکار آن همه جزو کارهایی هستند که به شکل عادت درآمده
ها  م کارهاي مختلف به مسائل دیگر فکر کنیم اما واقعیت این است که عادتدهند تا هنگام انجا خوب هستند و به ما این فرصت را می

شود  هاي فعلی شما، منجر به نتایجی می عادت.گیرند و نخواهند گذاشت تا رویایتان را به واقعیت تبدیل کنید جلوي رشد شما را می
 .اید که تا امروز گرفته

پاسخ    هایی مثل عادت  . هاي خود را ترك کنید ا کنید، باید برخی از عادتخواهید به سطوح بالاتري از موفقیت دست پید اگر می
همه از این دسته .. انداز نکردن و  فود زیاد خوردن، دیر رسیدن سر قرار، پس وقت پاي تلویزیون نشستن، فست ندادن به تلفن، تا دیر

هاي جدید و مثبت جایگزین  ها را با عادت و آن) تهیه کنیدها لیست  بهتر است از آن(هاي منفی خود آگاه شوید  باید به عادت.هستند
 .کنید
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١٢٩ 

  السلامه علی علی امام نگاهاز  موفقیت

وسخر لکم ما فی السموات «. انسان موجودي کمال جو است که براي رسیدن به این کمال همه امکانات در اختیار او قرار گرفته است 
 . آسمانها و زمین است همه را از سوي خودش مسخر شما ساختو آنچه در  » ; وما فی الارض جمیعا منه

بی شک در اختیار گرفتن همه امکانات بدان جهت است که انسان مراتب کمال را بصورت صعودي طی کند و بیش از پیش به 
دن طعم شیرین براي رسیدن به اهداف و خواسته هاي مورد نظر و چشی . موفقیتهایی چه در ابعاد مادي و چه معنوي دست یابد

در این نوشتار از عواملی سخن . موفقیت، شرایط و عواملی لازم است تا در سایه بکار بستن آنها، بهتر بتوان به آن اهداف دست یافت 
  . می گوییم که از منظر امام علی علیه السلام ما را در رسیدن به موفقیت کمک می کند

 توفیق الهی  -1

یازمند عنایت و توفیق از جانب خداوند عالمیان است و تا لطف الهی شامل حال او نشود، موفق به انجام هر انسانی در انجام کارها، ن
لا ینفع  :حضرت علی علیه السلام فرمودند. کارها نخواهد شد و هر کوششی بدون توفیق الهی صورت گیرد، سودي نخواهد داشت 

 . ودي نداردکوششی که با توفیق همراه نباشد س  ;اجتهاد بغیر توفیق

توفیق الهی . از سوي دیگر هر کسی براي رسیدن به هدف و آرزوي خود نیازمند راهنماست، تا در طول مسیر او را همراهی کند 
لا  :به فرمایش حضرت علی علیه السلام. بهترین راهبري است که انسان را به سوي خوبیها و کارهاي خدا پسندانه رهبري می کند 

 . راهنمایی بهتر از توفیق وجود ندارد ;یققائد خیر من التوف

قرآن کریم از قول . سفراي الهی نیز خود را بی نیاز از توفیق الهی نمی دانستند و در همه حال از خداي منان خواهان آن بودند 
امیرمؤمنان علی علیه السلام نیز در » .توفیق من جز به خدا نیست » ;  « وما توفیقی الا باالله«: حضرت شعیب علیه السلام می فرماید

  . توفیق من جز به خدا نیست ; وما توفیقی الا باالله : پاسخ به نامه اي به معاویه فرمودند

بلکه  البته داشتن توفیق الهی نیازمند تلاش و کوشش است و تا تلاشی صورت نگیرد، خواستن توفیق الهی نه تنها پسندیده نیست،
من سال االله التوفیق ولم یجتهد فقد استهزء «: نوعی خویشتن را به سخره گرفتن است، چنان که حضرت رضا علیه السلام فرمودند

  . کسی که از خداوند توفیق را مسئلت نماید، ولی کوشش نکند، خود را به تمسخر گرفته است ;بنفسه

 دینداري و تقوي  -2

رسول مکرم اسلام صلی االله علیه و آله همین که براي اولین بار در میان . اولین پایه رستگاري است اطاعت از خداوند و دینداري، 
امیرمؤمنان علیه السلام نیز از . تا رستگار شوید » لا اله الا االله «بگویید ! مردم: مردم ظاهر شد و بعثت خود را آشکار کرد، فرمود

از او سلامت در دین  ;نساله المعافاة فی الادیان کما نساله المعافاة فی الابدان«: فرمودخداوند سلامت در دین را طلب می نمود و می 
  . را خواهانیم آنگونه که تندرستی را از او درخواست داریم
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 . دینداري و تقواي الهی از جمله عواملی است که انسان را در رسیدن به آرزوهاي دنیوي و اخروي و کسب موفقیتها کمک می کند
همانا ترس  ;فان تقوي االله مفتاح سداد وذخیرة معاد وعتق من کل ملکۀ ونجاة من کل هلکۀ«: ی علیه السلام در این باره می فرمایدعل

  . از خدا کلید هر در بسته، و ذخیره رستاخیز و عامل آزادگی از هرگونه بردگی و نجات از هرگونه هلاکت است

  :اره نقش تقوي و دینداري در رساندن انسان به اهداف و رفع مشکلات می فرمایندامام علی علیه السلام در جاي دیگري درب

 فمن اخذ بالتقوي غربت عنه الشدائد بعد دنوها واحلولت له الامور بعد مرارتها وانفرجت عنه الامواج بعد تراکمها واسهلت له الصعاب بعد
بعد نفورها وتفجرت علیه النعم بعد نضوبها ووبلت علیه البرکۀ بعد  انصابها وهطلت علیه الکرامۀ بعد قحوطها وتحدبت علیه الرحمۀ

  ;ارذاذها

پس کسی که تقوا را انتخاب کند، سختیها بعد از نزدیک شدنشان، از او دور گردند، و کارها پس از تلخیها براي او شیرین و امواج 
ا وامانده کرد آسان می شود و مجد و بزرگی از دست مشکلات پس از متراکم شدن بر طرف خواهند شد و مشکلات پس از آنکه او ر

پس از فرو نشستن، براي او ] ي الهی[به او باز می گردد، و نعمتها ] حق[بر او فرو می بارند، رحمت بازداشته ] چون قطرات باران[رفته 
  . به جوشش می آیند و برکت تقلیل یافته براي او فزونی گیرد

 استفاده از فرصتها  -3

فرصتها چون . براي هر کسی در زندگی فرصتهایی پیش می آید که گاه در اثر جهل و عدم آگاهی، بی توجه از کنار آن گذر می کند 
اگر انسان به موقعیتهاي بدست آمده، بیشتر توجه کند و  .و با از دست رفتن جز غصه چیزي بر جاي نمی گذارند ابر بهاري در گذرند 

چیزي وقت مشخصی است و سرآمدي معین ، از ثانیه ثانیه هاي این فرصتها، بیشترین و بهترین استفاده را متوجه باشد که براي هر 
  . می کند

استفاده بهینه از فرصتهاي بدست آمده و کار امروز را براي فردا نگذاشتن و حساسیت روي ثانیه هاي عمر داشتن، از جمله عواملی 
  . سیاسی و چه مسائل معنوي می شود -مینه ها چه در مسائل اجتماعی است که موجب موفقیت انسان در تمامی ز

  . حضرت علی علیه السلام درباره این رمز موفقیت چندین نکته را متذکر می شوند

 ضرورت استفاده از فرصتهاي نیک ) الف

آنان که وقتشان پایان یافته خواستار  ;کل معاجل یسال الانظار وکل مؤجل یتعلل بالتسویف«: امام علی علیه السلام می فرمایند
پس آنان که هنوز حسرت فرصتهاي از دست رفته را نخورده اند، بهوش باشند و » .مهلتند و آنان که مهلت دارند کوتاهی می ورزند 

  . چونان صیادي تیز بین و زبردست، اگر طالب موفقیتند لحظه لحظه فرصتهاي بدست آمده را صید کنند
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 ر ایام فراغت و سلامت جسم لزوم عمل د) ب

 ;فلیعمل العامل منکم فی ایام مهله قبل ارهاق اجله وفی فراغه قبل اوان شغله وفی متنفسه قبل ان یؤخذ بکظمه«: حضرت فرمودند
هر کس از شما که اهل عمل است باید عمل کند در روزگاري که مهلت دارد پیش از آنکه مرگ فرا رسد و در ایام فراغتش پیش از 

  . گرفته شود] به وسیله مرگ[نکه گرفتار شود و در ایام رهایی اش پیش از آنکه گلوگاه او آ

 سعی در استفاده هرچه بیشتر از فرصتها ) ج

پس، از . در زندگی هر انسانی، فرصتهاي اندکی پیش می آید که اگر خوب استفاده شود، یک عمر از آن بهره برداري می شود 
  . ید با حداکثر توان بهره جست که غروب طلایی هر روز را فقط یک بار می توان تجربه کردموقعیتهاي بدست آمده با

نیکو بشتابید پیش از [بسوي اعمال  ;بادروا بالاعمال عمرا ناکسا او مرضا حابسا او موتا خالسا«: علی علیه السلام در این باره فرمودند
  . تیر مرگ شما را هدف قرار دهد آنکه عمرتان پایان پذیرد یا بیماري مانع شود و یا

 خویشاوندان   -4

والدین که در تربیت اولاد، هسته . خانواده به عنوان اولین کانونی که شخصیت انسان در آن شکل می گیرد، داراي اهمیتی خاص است 
در خانواده، نقش بسزایی مرکزي مجموعه عظیم خویشاوندان را تشکیل می دهند، با الگو دهی مناسب و فراهم کردن فضایی مطلوب 

مسیر خوشبختی و یا خداي نکرده عکس آن، در خانواده پی . در شکل گیري و شکوفایی استعدادهاي اعضاي خانواده ایفا می کنند 
  . ریزي می شود که البته نقش تک تک اعضاء خانواده قابل توجه است

که انسان را در صعود به اهداف عالی کمک می کنند و در صورت  حضرت علی علیه السلام خویشاوندان را به بالهایی تشبیه می کند
  :آن حضرت می فرمایند. نبود یا قطع رابطه با آنان، انسان در رسیدن به آرزوها و اهداف تعیین شده دچار مشکل می شود 

ت را گرامی دار، زیرا آنها پر و خویشاوندان ;واکرم عشیرتک فانهم جناحک الذي به تطیر واصلک الذي الیه تصیر ویدك التی بها تصول
تو می باشند که با آن حمله ] نیرومند[بال تو می باشند که با آن پرواز می کنی و ریشه تو هستند که به آنها باز می گردي و دست 

  . می کنی

  :امام علی علیه السلام درباره نقش اساسی این کانون گرم در رساندن انسان به هر موفقیتی فرمودند

الناس انه لا یستغنی الرجل وان کان ذا مال عن عترته ودفاعهم عنه بایدیهم والسنتهم وهم اعظم الناس حیطۀ من ورائه والمهم  ایها
اي مردم، انسان هر مقدار که ثروتمند باشد، از خویشاوندان خود بی نیاز نیست که از او با  ;لشعثه واعطفهم علیه عند نازلۀ اذا نزلت به

او را می ] و ناراحتی[خویشاوندان انسان، بزرگترین گروهی هستند که از او حمایت می کنند و اضطراب . ع کنند زبان و دست دفا
  . زدایند، و در هنگام مصیبتها، نسبت به او پرعاطفه ترین مردم می باشند
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 تلاش و کوشش   -5

 . سان از نیروهاي نهفته در وجود خود، بیشترین بهره را ببردبراي مقابله با مشکلات و پیروزي بر آنها، اراده اي آهنین لازم است تا ان
  . دست روي دست گذاشتن هنر نیست، چراکه مردان بزرگ در سایه سعی و تلاش، قله هاي پیروزي را فتح می کنند

السلام همگان را  امام علی علیه . سعی و تلاش از جمله عواملی است که انسان را در رسیدن به اهداف و خواسته هایش کمک می کند
حق جز با  (20) ;لا یدرك الحق الا بالجد«چرا که » .بر شما باد تلاش و کوشش  ;فعلیکم بالجد«: به تلاش فرا می خوانند و می فرمایند

  . تلاش و کوشش بدست نمی آید

کوشش را در زندگی داشته نهایت  ;فاسع فی کدحک«: حضرت در توصیه هاي خویش به فرزندشان امام مجتبی علیه السلام فرمودند
آن کس که در تلاش و طلب  ;من طلب شیئا ناله او بعضه«. دلیل این امر این است که عاقبت، هر جوینده اي یابنده است » .باش 

  . چیزي باشد، یا به همه آن و یا لااقل به قسمتی از آن دست خواهد یافت

فعالیت و تلاش در زندگی، از تلاش و کوشش موجودات دیگر مثال می زند تا  علی علیه السلام گاه جهت به راه انداختن انسانها براي
در یکی از خطبه ها، از تلاش و فعالیت مورچه . همگان از کار و فعالیت آنها درس تلاش بگیرند و در زندگی خود جدیت داشته باشند 

بت علی رزقها تنقل الحبۀ الی حجرها وتعدها فی کیف دبت علی ارضها وص... انظروا الی النملۀ فی صغر جثتها «: سخن می گوید
که چگونه روي زمین راه می رود و براي ... به مورچه و کوچکی چثه آن بنگرید  ;مستقرها، تجمع فی حرها لبردها وفی وردها لصدرها

می دارد، در فصل گرما دانه ها را به لانه خود منتقل می سازد و در جایگاه مخصوص نگه  ;به دست آوردن روزي خود تلاش می کند
  . براي زمستان تلاش کرده، و به هنگام درون رفتن، بیرون آمدن را فراموش نمی کند

وجاهد فی االله حق جهاده ولا تاخذك فی االله «گاه حضرت فرزندش امام مجتبی علیه السلام را به تلاش در جهاد فرا می خواند که 
  . و هرگز سرزنش سرزنش گران تو را از تلاش در راه خدا باز ندارد در راه خدا تا سرحد توان تلاش کن ;لومۀ لائم

براي . سیره عملی حضرت امیر علیه السلام چه در کار و فعالیت سیاسی و چه در فعالیتهاي اجتماعی، بر تلاش و کوشش استوار بود 
وان تلاش کند تا در سایه این تلاشها از عمر هر کسی که ادعاي پیروي حضرتش را دارد لازم است به مولایش تاسی کرده، تا آخرین ت

  . خویش بهترین استفاده را بکند و راه موفقیت را براي خود هموار گرداند

 داشتن هدف  -6

انسان زمانی امنیت خاطر و آرامش دارد که افق روشنی . داشتن هدف در زندگی از لوازم اصلی حیات سعادتمندانه و معنادار است 
بدترین الت براي . ترسیم کند و با انگیزه و رضایت درونی براي رسیدن به آنچه در آن افق مد نظر دارد، تلاش کند براي آینده خود 

  . آدمی، زمانی است که احساس سرگردانی کند و بلاتکلیف بماند
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که اعجوبه  -انسان هم هم چنان که همه مخلوقات از بزرگترین آنها گرفته تا کوچکترین موجودات، بر پایه هدفی خلق شده اند، 
کسی بدون هدف و   ;فما خلق امرؤ عبثا  :السلامه علی علی امامبه فرمایش . در این چرخه هستی بدون هدف نیست  -خلقت است 

  . بیهوده آفریده نشده است

، رسیدن به همه اهداف در این عمر کوتاه زندگی. انسانی که بدون هدف خلق نشده، کارها و اعمالش باید بر پایه هدفی صورت بگیرد 
اگر اهداف متفاوت و متعدد دنبال شود نتیجه اي جز . و آرزوها ممکن نیست، بنابراین باید هدفی را که ارزشمندتر است انتخاب نمود 

و پیش {کسی که به کارهاي مختلف بپردازد، نقشه ها  ;من اوما الی متفاوت خذلته الحیل«: شکست و ناکامی نخواهد داشت
من : فرمودند السلامه علی علیو اگر بجایی هم رسید مسائل مهمتر را ضایع خواهد کرد، چنان که » .به جایی نمی رسد  }بینیهایش

  . کسی که به امور غیر مهم بپردازد، مسائل مهم تر را ضایع می سازد ;اشتغل بغیر المهم ضیع الاهم

ود را مشخص کند و بعد از اینکه مهمترین هدف را شناسایی کرد، با در کارهاست باید در ابتداي امر، هدف خ موفقیتکسی که دنبال 
 . انسان در کارهایی است که فکر و اندیشه را در همان کار بکار می گیرد موفقیتتمام توان جهت رسیدن به آن تلاش نماید، چرا که 

تو وسعتی که همه امور را فرا بگیرد ندارد، پس آن را فکر    ;ان رایک لا یتسع لکل شی ء ففرغه للمهم«: فرمودند السلامه علی علی امام
  پ. براي امور مهم فارغ بگذار

به دیگر سخن هیچ . البته به این نکته نیز باید توجه کرد که انسان براي رسیدن به هدف مجاز نیست از هر وسیله اي استفاده کند 
کسی  ;ما ظفر من ظفر الاثم به والغالب بالشر مغلوب«: ه فرمودنددر این زمین السلامه علی علیوقت هدف وسیله را توجیه نمی کند، 

  . که گناه به وسیله او پیروز شود، پیروز نیست و کسی که با بدي غلبه کند، شکست خورده است

 داشتن همت -7

از مشکلات روحی و یکی از نیروهاي نهفته در وجود انسان، قوه اراده است که اگر به پرورش و تقویت آن پرداخته شود، بسیاري 
در بیان صفات مؤمن  السلامه علی علی . داشتن اراده اي قوي و همتی عالی، از نشانه هاي مؤمن است. جسمی را می توان درمان نمود 

  . همتش بلند است ;بعید همه«: می فرمایند

قیمت و ارزش آدمی به   ;قدر همته علیلرجل قدر ا: قدر هر انسانی را به اندازه همتش می داند و می فرماید السلامه علیحضرت امیر 
  . قدر همت اوست

باید خود را از تن پروري بدور  موفقیتطالب . از نکات قابل توجه در این بحث این است که بلند همتی با تن پروري سازگار نیست 
فشدوا عقد المازر واطووا فضول الخواصر ولا «: می فرمایند السلامه علی علی . کند و با تمام توان خود، به تلاش و کوشش بپردازد

پس کمربندها را محکم ببندید و دامن همت بر کمر زنید که به دست آوردن ارزشهاي والا با خوشگذرانی میسر  ;تجتمع عزیمۀ وولیمۀ
ولا : آن حضرت توصیه کردند. تکیه نزد همچنین باید از همراهی با انسانهاي دون همت و بدون پشتکار پرهیز کرد و بر آنها » .نیست 

  . بر آنکس که پشت کار ندارد تکیه مکن ;تامنن ملولا
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 داشتن دوست خوب  -8

در . خداوند انسان را موجودي نیازمند به غیر خلق کرده است یعنی جامعه انسانها طوري است که هر کسی به دیگري محتاج است 
درباره نقش دوستان همین نکته کافی است که شخصیت . ان حساس و خطیر است این میان نقش گروه همسالان و بخصوص دوست

هر کس    ;فان الصاحب معتبر بصاحبه: فرمودند السلامه علی علیهر انسان را در اجتماع با دوستان او می سنجند، همچنان که حضرت 
  . را از آن که دوست اوست، می شناسند

او ایفا می کنند و گاهی در اثر کم توجهی و یا بی توجهی،  موفقیتترین نقش را در  شکی نیست که دوستان هر انسانی، اساسی
فرزند خود را از مصاحبت با دوستان  السلامه علی علیحضرت . همین دوستان به اصطلاح صمیمی، مایه بدبختی و هلاکت می شوند 

یرید ان ینفعک فیضرك وایاك ومصادقۀ البخیل فانه یقعد  یا بنی ایاك ومصادقۀ الاحمق فانه: ناباب برحذر می دارند و می فرمایند
ک البعید ویبعد علیعنک احوج ما تکون الیه وایاك ومصادقۀ الفاجر فانه یبیعک بالتافه وایاك ومصادقۀ الکذاب فانه کالسراب، یقرب 

دچار زیانت می کند، از دوستی با بخیل از دوستی با احمق بپرهیز، چرا که می خواهد به تو نفعی رساند اما ! پسرم ;ک القریبعلی
و . و از دوستی با بدکار بپرهیز که با اندك بهایی تو را می فروشد . بپرهیز، زیرا آنچه را که سخت به آن نیاز داري از تو دریغ می دارد 

  . ی نمایانددور را براي تو نزدیک و نزدیک را براي تو دور م ;از دوستی با دروغگو بپرهیز که او به سراب بماند

کمک می کنند، دوستان نااهل نیز به همان اندازه او را از  موفقیتبه همان اندازه که دوستان صالح و خوب انسان را در رسیدن به 
همنشینی با بدان گذشته از اینکه بر روي انسان تاثیر بد می گذارد و مایه قساوت قلب می شود، . پرت می نمایند  موفقیتمرحله 

  . انسان را در قهر و عذاب الهی سهیم گرداندممکن است 

 استفاده از تجربه ها   -9

چنان . آنهایی که خود را بی نیاز از تجربه می دانند به مقصد نخواهند رسید . ، استفاده از تجربیات است موفقیتیکی دیگر از عوامل 
را ] امور[که خود را از تجربه ها بی نیاز بداند، سرانجام  کسی ;من غنی عن التجارب عمی عن العواقب«: فرمودند السلامه علی علیکه 

کسی که دنبال هدفی عالی است و براي رسیدن به آن باید از گردنه هاي پر پیچ و خم عبور کند تا بر مشکلات پیروز » .نخواهد دید 
هر امر  ;کل معونۀ تحتاج الی التجارب: ندفرمود السلامه علی علیامیرمؤمنان . شود، باید بداند که در این راه نیازمند تجربه است 

  . به داشتن تجربه ها نیازمند است] که کمک لازم دارد[مشکلی 

در  السلامه علی علی . درباره ارزش و اهمیت تجربه همین قدر کافی است که حفظ تجربه ها یکی از نشانه هاي عقل و خردمندي است
 حفظ تجربه هاست] و خردمندي[از نشانه هاي عقل  ;والعقل حفظ التجارب: فرمودند السلامه علیمجتبی  امامنامه خود به فرزندشان 

  . است موفقیتحفظ تجربه بخشی از  ;ومن التوفیق حفظ التجربۀ«: همچنین آن حضرت در نهج البلاغه فرمودند .

استفاده از تجربه یکی از . نیرنگ اند معمولا کسانی که در پی اهداف عالی هستند، دشمنانی فرصت طلب نیز دارند که در حال مکر و 
  . راههاي شناخت فریب و نیرنگ است
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 » .آن کس که کارها را تجربه نکند، نیرنگ می خورد  ;من لم یجرب الامور خدع«: فرمودند السلامه علی علی امام

نیست که از تجربه هاي بدست آمده باید از تجربه هاي بدست آمده بهترین استفاده را برد، چراکه بدبختی و شقاوتی از این بدتر 
فان الشقی من حرم نفع : در نامه اي به ابوموسی اشعري گوشزد کرده و فرمودند السلامه علیاین نکته را حضرت امیر . استفاده نشود 

  .دالبته انسان شقی آن کسی است که از ثمرات عقل و تجربه، بهره مند نشود و محروم بمان ;ما اوتی من العقل والتجربۀ

در طول زندگی هر انسانی، حوادثی تلخ چرخه زندگی را دچار کندي می کند که البته اینها لازمه زندگی است، چرا که این تلخیها 
مواجهه با مشکلات و استفاده از تجربه هاي انجام شده پیش نیاز زندگی . انسان را در مقابل مشکلات و حوادث آینده آبدیده می کند 

کسی را که خداوند بوسیله  ;ومن لم ینفعه االله بالبلاء والتجارب لم ینتفع بشی ء من العظۀ: فرمودند السلامه لیع علی امام . است
  . گرفتاریها و تجربه ها سود نرساند، از هیچ گونه موعظه اي بهره مند نخواهد شد

 مشورت  -10

اشرف . در رسیدن به اهداف عالی هموار می سازد  شور و مشورت با صاحبان اندیشه هاي پاك و همتهاي عالی، مسیر انسان را
به همان اندازه که دیگران را به مشورت کردن دعوت می  -که عصاره خلقت بود  -ه و آله علیمخلوقات، حضرت نبی اکرم صلی االله 

اي انجام کارهاي هر کسی بر . کرد، خود نیز سعی وافر داشت تا در کارها مشورت کند، چنان که در جریان جنگ خندق چنین کرد
  . مشورت یکی از پشتوانه هاي بزرگ مردان الهی است. مهم نیازمند پشتوانه اي قوي است تا در بحرانها کمک و یار و مدد کار او باشد 

  . پشتوانه اي همچون مشورت نیست ;لا ظهیر کالمشاورة: فرمودند السلامه علی علی

در نهج البلاغه استفاده می شود کسانی که داراي استبداد راي هستند و عقیده خود را برترین می دانند،  السلامه علی علیاز فرمایشات 
مشورت نمودن چشمه هدایت  ;والاستشارة عین الهدایۀ وقد خاطر من استغنی برایه«: حضرت فرمود. در معرض خطري عظیم هستند 

  ». دیگران بداند، خویشتن را به خطر می افکندخود را مستغنی از ] به خاطر راي شخصی[است و کسی که 

کسی که در راي خویش مستبد باشد، هلاك می  ;من استبد برایه هلک ومن شاور الرجال شارکها فی عقولها«: همچنین می فرمایند
  ». شود و کسی که با مردان مشورت نماید، در عقلهاي آنان شریک خواهد شد

شکستهاي جبران ناپذیري به بار می آورد و در مقابل، مشورت با مردان خودساخته و صالح و ترك مشورت در مسائل معنوي ومادي، 
پرچمدار  . صاحبان افکار عالی، انسان را در شناخت موارد خطا و اشتباه کمک می کند و از مواجهه با خطا مصونیت می بخشد

دیگران استقبال کند، [کسی که از افکار  ;عرف مواقع الخطاء من استقبل وجوه الآراء«: فرمودند السلامه علی علیهدایتگران، مولی 
  ». موارد خطا را می شناسد
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 با چه کسانی مشورت کنیم؟ 

لازم است فردي طرف مشورت قرار گیرد که علاوه بر فهم و خرد و آگاهی نسبت به امر مشاوره، بتوان از مشورت با او بهره مند شد، به 
با کسی  ;لا تشاور من لا یصدقه عقلک«: باید با کسی مشورت کرد که عقل او را بپذیرد السلامه علی علیدیگر سخن به فرمایش مولی 

  ». که عقلت او را تصدیق نمی کند مشورت نکن

 علی . براي رسیدن به اهداف و دوري از حسرت و پشیمانی لازم است انسان با افراد نصیحت گر، عالم و صاحب تجربه مشورت کند
مخالفت با شخص  ;اما بعد فان معصیۀ الناصح الشفیق العالم المجرب تورث الحسرة وتعقب الندامۀ«: می فرمایند السلامه علی

  ». نصیحتگري که مهربان و عالم و صاحب تجربه است، موجب حسرت می شود و پشیمانی را به دنبال دارد

ه با او به مشورت می نشینی کسی است که تجربه ها برترین کسی ک ;افضل من شاورت ذو التجارب«: همچنین آن حضرت فرمودند
  ». اندوخته است

 با چه کسانی مشورت نکنیم؟ 

ولا تدخلن فی مشورتک بخیلا «: در توصیه خویش به فرماندار بصره، او را از مشورت با چند گروه برحذر می دارد السلامه علی علی امام
لامور ولا حریصا یزین لک الشره بالجور فان البخل والجبن والحرص غرائز شتی یعدل عن الفضل ویعدك الفقر ولا جبانا یضعفک عن ا

باز می دارد و به تو وعده تنگدستی می ] و نیکوکاري[بخیل را در مشورت خود دخالت نده که تو را از بخشش  ;یجمعها سوء الظن باالله
در مشورت کردن دخالت [تو را سست می کند و حریص را  ]روحیه[کارها ] انجام[ترسو را در مشورت کردن دخالت نده که در . دهد 

همانا بخل و ترس و حرص، غرائز گوناگونی هستند که ریشه آنها بدگمانی به . که حرص را با ستمکاري در نظرت زینت می دهد ] نده
  ». خداي بزرگ است

 نظم و برنامه ریزي  -11

ا را از جمله مهمترین مسائل در زندگی انسان شمرده، آن را مورد تاکید قرار اولیاي بزرگ اسلام، رعایت نظم و برنامه ریزي در کاره
اوصیکما وجمیع «: می فرمایند السلامهما علیحسین  امامحسن و  امامدر ضمن وصیت خود، خطاب به  السلامه علی علی . داده اند

ر کس که نامه ام به او می رسد را به ترس از خدا و نظم شما و همه فرزندانم و ه ;ولدي واهلی ومن بلغه کتابی بتقوي االله ونظم امرکم
  ». در کارهایتان سفارش می کنم

یکی از . براي هر انسانی شایسته است در همه کارهاي زندگی برنامه منظمی داشته باشد تا بتواند از عمر خویش بهترین بهره را ببرد 
نیازمندیهاي خویش تقسیم کند و زیر بناي زندگی را که نظم است، محکمتر نشانه هاي نظم این است که انسان اوقات شبانه روز را بر 

: در این باره می فرمایند السلامه علی علی . سازد و از بی نظمی که ضایع کننده عمر و بر باد دهنده استعدادهاست، دوري کند
ولیس للعاقل  . ه وبین لذتها فیما یحل ویجملللمؤمن ثلاث ساعات، فساعۀ یناجی فیها ربه وساعۀ یرم معاشه وساعۀ یخلی بین نفس«

] و زمان[سه ساعت ] در شبانه روز[براي مؤمن  ;ان یکون شاخصا الا فی ثلاث، مرمۀ لمعاش او خطوة فی معاد او لذة فی غیر محرم
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زمانی براي واداشتن وجود دارد، زمانی که در آن با پروردگار خویش مناجات می کند و زمانی که هزینه زندگی را تامین می کند و 
خردمند را نشاید جز آن که در پی سه چیز شاخص باشد، تامین زندگی یا گام . نفس به لذتهایی که حلال و مایه زیبایی آن است 

  ». لذتهاي حلال] به دست آوردن[نهادن در راه آخرت یا 

با برنامه ریزي صحیح در زندگی می توان . گ است نظم و برنامه، سامان دهنده زندگی و وسیله اي برتر براي رسیدن به اهداف بزر
 . بهره گیري از زندگی یکی از میوه هاي نظم وبرنامه ریزي است  . ساعات عمر را پربار و از اتلاف عمر جلوگیري کرد

شتر سفارش می کند با توجه به تاثیر نظم در نتیجه بخشی کارها، بر انجام امور روزانه در وقت خود به مالک ا السلامه علی علی امام
زیرا براي هر ] و آن را به روز بعد موکول مکن[کار هر روز را در همان روز انجام ده  ، وامض لکل یوم عمله فان لکل یوم ما فیه«: که

   ». روز کار خاصی است که مجال انجام عقب افتادگیها را نمی دهد
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