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  امـروز ، ـمیبگو  نتوانـم سپـاس را تـانیمهربان                 

  باغ  ـدیکل فردا  و شماست  دیام به  ام یهست                 

  شما یرضا بهشتم                 

  تا نداشتم ارزان نیا تراز سنگ گران یآورد ره                

  تلاشم حاصل که باشد کنم، نثار تانیپا خاک به                
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 پیش گفتار 

قلقددوتوتتانسدد رت اتافددخلتعات قدد  تقددخا ت ا توتاددنتاوتق ان  ددد  تقددد  خداوندددتعالدد  ت

شددای تیخایددنتققفکددختید ددنتوددخ توت ایرخانددیت اتاددخا تیدددا یتانسدد رتاخ ا دددتقدد ت ا ت اتا تا

نتاتاددنتا دد  یددد تخداوندددتعالدد  تادد تاخ ا دددرتخخدددا    رتخدد  تا تعیدد رتانسدد ن   تاشددخ یت

ا   ت  یت دددیدرتاددنت  اددنتا تددیت اتادد و ت ددد ندتوددنتخددخ  تا تادد متخ  فدد رتیدد تق اندد 

 م تضدد نتا  کددنت  ددینتا  ادد ییتخدد   تا ت ددداخدتنیسددیتوت دددیدرتاددنتا ددنت قرددنتوتعقدد

تع   دیت قلاشتوتا   تعض  فتعیطترد.

 ت ا رتی ددنتعدد ت ودددیت ا  دد تق خعدد رت نددد یتخدد  توت  اددخارتا فددی ت تخداوندددتعالدد  تادد

ت ت اتاددنیتا تادد متخ  عدد ر تعددید ددنتا  فدد  دتقددد  تقلقددوتوتقفکددخ توتخخدددا  رت ایرخاندد

ق خعدد رتفدددرت  ت نددد یتخدد  توت  اددخار تاددنتخدد ایتیدددا یتوددخ توددنت  ت دد   ت

اناادد صت ددویقتوتقددخا ت ددخخانت  تعسددیخت  دددی تعددیتقدد ارتخلددوتخ ادددانت ات ددخلت

توخ  توتخخ  تع خقتوتپیخو تا  .

 اددخ نتاخخاددنتتاعدد تاااددداتا  دددتادددانی توددنت ا نددنتا تقددد  تیدد  یتوددنت  تاخایدد  تعدد تقددخا ت 

؛تنتا فددی ا ددخ تو  ت ات افددانتوت  ت ددینتادد  تقق ضدد  تا اددخ نتفدددرت ات  ت نددد یتت افددا

تدپمت  ت ا ت دیدرتانتیدلتع رتاخویتو ی .ت

پددختواضددقتادددیتادد تنشسددانتوتانا دد  توشددیدر تاددنت و یدد  تخدد صت نددد یتنادد ایی تت

تفدیت دخلا  دید؛تا  دت  تادنت   د ت  توتاد تقدد  توا  تعیددارت  دوتفدد.تا  ددت  تن دخت

ق  ددیتخ اندددرتا ددلا ت ددخو توخددخ نتوتعترددیتن ددیتقدد ارتپیددخو تعیدددارتادد   ت  تواقدد تق

تااس دتق ان  د تلا عنتپیخو  سیتاع تو خیتتنیسی.ت

  تقأ یدتا نتعطتد، تافد   تادنت کدیتا تضدخصتاه تدوتید  تا خاندیتخد   تا تهطدفتنیسدی ت

ا دختت"ع خدقتا سدا   پشدیتیدختعدخ تع خدقت د ت رت"ی نتع تا  ید توتا  ید تفد ید تا د تودنت
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خقطتاد تا دنتقفکدخ تودنتاد تانااد صت دویقت  تا  وا  تع خقیدیتفد  تقضد ینتخ ایددتفددت

وتی خاییت د ت رتیدخت  ددتعقادد توتع خدقتادنتق  د  یتعدیتق انددتفد  ت اتادنتقتدنتع خقیدیت

یدددا یتو ددد تا  دددتادانیدددتدددایت  تافددار  تیسدداید.تپشددیتیددختعددخ تع خددقتددد ه  تودد   ت

عط هلدن تفد،ت ندد ت ا  تادیتخد اایتوتق  د  یتاد   تاددی تپشدیتخل هیی تقدلاشتعسدا خ ت

یدد  ت ددویق تاناا ا دد  ت  دددی تا ا  توی ددین ت ددرختوتفددکیر  ی تیددختعددخ تع خددقتق دد ی 

ا ددد تپددخ ا   ت  سدد تپددز خ توتیدداا ارتعدد   ت  اددختادد   تادددیتوددنتا ت  ددد تیدد تپ  دد رت

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتع ند ....تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

 ت دددا تیدد ع خقیددیتا ت  ورتفدد  تنشددأ تعیایددخ توتادد تا ا  تفدد  تاددنتاخ دد رتعددیتاخاددد ت و

یتودنتاسی  تا دد تو ت عد نیت ختخ ای ددت ا تودنتفد  تاخودیتو یدد ت  تا دنت د   تادد

اسدد رتتقدد ارتاددیتن   ددیتفدد  تادد ت انسددانتا ددلا تعترددیتوت افددانت دد تپشددایر رتا ددد تو  

 سددختوتیخویدد  تعوخوددنتفدد  ت اتاددنتا اددخ نت و دددا تنا  دد تخ ای دددتوددخ  توت  تا ددوتین

 خقیددیتعددیتعاددخا تاخ افددانت  ع دد  تات دددقخت  ت ا توسدد،ت  تا اعددنت ا توتپشددایر رتفدد   ت

تتتتتخ .تتتتتوخارتاضخ تاقتع خقییتف  ت اتقض ینتخ ایدتووتهطفتایت ق اندتعؤثختا فد

ت

باا  راهکارهاایی بارای رسایدن باه موفقیات و اما... ما در این کتااب باه دن

 هستیم و به آن اعتقاد قلبی داریم. 

 

نی تعلاقددد  توددنتی ددنتعدد تااددیتادد تضددخ ،تی فددیتاسددی  تودد تاعدد تادد تی ددیت دد هیتعددیتقدد ا

تع خقییتی  تایتف    ت اتا تورتخ  توتی خای ن  رتو ی .ت

یددد توت شدد ن  رتنتوتنی  ع دددت ایددی توتاهراددنت ای  دد توت ایرددخ تیسددای توددنت ا ت اتا تایخایددنت

تع تا توع خانتاهفر  تع خقییت  تعسیخت و دا ی  تاد دتاخویتو ی .ت

تا نتوا صتعیتق اندتعک وتخ ایتاخا تیدا ااخ ت  تا نتخ  صتا فد.ت
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 برای موفق شدن باید چه مواردی را تقویت کنیم؟ 
 

اادد تتع خددقتفدددرتقرددوتا تیددختاقددداعیتا  دددتاددداخدتخدد  ت اتو اددخ تو یددد توددنت  اددخا ت

تاو ت  تا قر طتا ت ا نایت  اعوتو ی د تاداخدت وریتعیتو ی .

ارتا تاددداخدتع  اددخ نت  عددوتاددخا ت دددمتا قردد طتوتنخدددیدرتاددنتع خقیددیتادددیتوددنتعددیتقدد 

تقک ی تی  تو ی د تاداخدتاداف   توخ تق تعتکنتذینت خ  .ت

 ددنتاعخاتددنتالدددتادد تقک یدد تع دد   تیدد  تا قردد میتوفدد  تعددیتفدد   ت ت دد رتادد تاعدد ت  ت

ینتاد تو ده ت و کخ تعدیتقد انی ت واادطت  د عیتخد  ت اتاد لاتادخ  توتخد  ت اتادخا تقلد علا

  تت وادد متذعددزوختوتع ندددهتوعدد   تو ددی .تت دد رتاددختا ددنتادد و تیسددای توددنتق ان  ددد 

 توتعددخ ت  تو دد  تیدد تا ددت وادد م تعافدد و تادددیتوتا ددختق ان  ددد تیدد  تعافدد و ت ر

ت تقد انیادف   تفد یدتا دنتواقلیدیتخد ایی تاد  تودنتاد ت  داتای دیت رتوتوتدیتنادخ تعدخ  ت

تعض  فتوت اایتقختعیتق ارتاختعشکلا تخ ئقتوعد.

 ارتقدددددپمتادد تانکدد متودد   خوییتوتاددداف   تا تاخخیددیتوتق ان  ددد تیدد  ت کددد اختعددیت

 ف  تو  تو  د.تتقی یت اتقشکیوت ا تق تاخا ت دیدرتانتع خقییتان

ت

  …باید د  های زیادی را برای پیمودن در این راه بدست آوریم

 …پس هرگز لبخند و مهربانی را فراموش نکنید
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 مهارت های ارتباطی: 
 چگونگی مواجهه و مبارزه با استرس:  

 
تاداخد تاداخدتادی. ا تیتتع  اخ نت و دا  تونت  تانس رتع خقتا  دتا تورتعر    تو د 

 ا   تاخخ  تتقخ نت  عتیتادیتونتانس رت اتانتم  تقط توت قینتا تانک متو  ی  تاا گتا  تعی

نت فانتونتانت نر  تع خقییتیسا دتا  دتی یشنت  تذینتخ  ت  دتوت نتا توع   تاخا تدا

افانتذی یت افانتا فد ت  خاتهاومت دیدرتانتع خقیی ت انسانتع    تی  تا قر میتادی؛توت 

ت  قیتاخا تای رتع     تع ت ات  تا نتاعخت    تخ ایدتوخ .وع   توتوت

ند یتخ  تقکخانتا ختانس نیت اتع خقتعیتن ع دتانتا نت هیوتادیتونتون  تا نت  ه تی ت ات  ت ت

تنتاند.وخ  تاندتوتالدتا تانتو  ت خخانتقک یک   تع اا نتا تور تانتع خقییت دیت  خا

  دایتت توتدپمتع    تی  تولاعیتوتاخوایت اتانون  تاااداتاداخدتخ  ت اتو اخ تن   ت
تخخا خخانتاند.ت

ت

ت:ا  دت  تویتنتاو تادانی تونت نتم  تعیتق انی تاداخدتخ  ت اتو ی ت یی 
ت

 ی یشنتانت نر  تقغییخت  تازلت  عوتاداخدتا فی ت:ت .1

ا تتانتم  تعت  :تا ختضخو  ت    خیتااو تا تا تا متعا هفت  ت انشکد تااس دتفدتو
دا ت  تورت دانتا تاخخا  تیسایدتونتا ت  د تفدرتا تا متعا هفتفخمت ا  د تقق ض  ت  
  تا ختتخ   تا تخض  تولادتوتازلت  عوتقخد تعیا اندتف  ت اتانتا قر طتعؤثختد قت ید؛

ن  تفیط یتود  متا تتاخخا  ت وتانت وتعیتف  دونتا تنا  توخ رتانتعد دتیسایدتوت  تاینتق
و یدت  تع   تتی توت  تاخلاقتخ صت  ت...ت زفانتقدا یتعیش   تنا  تخ  ت اتانت  اخارتعا خوا

تاداخدت ات اتا تولادتخ  تخ   تو ید.ت
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 قغییخت ف  تع فیتوتازلتپخخ فاخ :ت .2

 خاتا ت،تاوق  ت ک متو   تا  ت ا  تا نتو ه یتادی تق اندتف  ت اتا تانا ت  اخت  اعتیتونتعی

  توت  د نتف  تا نتادیتونتا ختخخاصتف  ت نتا  دوخ ؟ت  تا ختاا ای تا تاوت وریتو

تاخک  تع فی تاائیتا ت ف  تع فیتادیتونتذینتف   ت ت  اتت  خ ادیتعنت ات  توخ ت ن؟ت

عت  تتفانتخکخوخ  تانتم  ق ارتانت    تی  تادت  تاینتدانت و د ت  ییتعیعادوشتعی

-   تااس دتعیو ی  توتهاومتقغییخت  تا نت ا تاهف ظتعتلا تخ،ت ت  رتو...ت    تاداف   تعی

 ع رتق خ نتف   تا  دتقروتا تاخقخا  تا قر طتانتورتخکختو ی ت تقروتا ت وریتوخ ر تا تخ 

قخا  تا قر طتق تا تاختو ی توتا تااخا تق خ نتی  ت    تا نتاهف ظت ات  تاینت وریتازلتو ی 

تعؤثختدانتخ  ت اتانتم  تو عوتع اقوتو ی .ت

 دت  ییتاد یتع ت  تاینت وریتوخ رتاختخلالتختقی  ت  ونی تا  دتعیش  تاخ  توت ر

فمتعیت ید تن  د تف    ت افانتهرا د تعتیقتاخت     ت لاو تاختا  کنتانتانس رتا ا   تانت

تا  دتازلتا نت  عوتخ ایدتفد.ت

 د  یتو  توتاداخاای:تقغییخ .3

ع رتو خیتد  یتاداخاایتو عوتنی  ت ا  توتا ختا نت ت7یختانس رت  تم  تفر ننت و تادو ت

 تنر فدتع کختانتخساایتذینتوتی چ ینتخخاع فیتا لا ت  تذینتخ ایدتفد؛توت  ت   

خ ایدتتاخاا  تا نت ع ر تخ اصتوه   یتووستیتا ک  تفد توتانخژ توت لاایت اتا تدا   

تخخی.ت 

 قغییخت وشتواو  تانتاداخد  ی :ت .4

یخخددخ  تع کددنتادددیت  تع قلیددیتیدد  تعااتددفت  دد  تاددداخدتفدد   تاددنتمدد  تعتدد  تاددنت

 هیددوت افددانت دد   تیدد  تعااتفددیتوددنت  تایدد رتوت دد  تخدد  ت ا  توت دد تادد تقغییددختفددخا طت

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتااا دددد هی تا ا دددد  تاددددنتنفددددمتخدددد  ت اتا ت دددددیت ا  توت  دددد  تقدددد  تفدددد  .تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت
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ی یشددنتقددخدتا تع ااددنتفدددرتادد تاددداخدت ایدد  تعدد ت اتا ت دددیدرتاددنتعق دد  ت  ددخا تعددیت

و ددد تا  دددت  تاددنت   دد ت  توتادد تق ددخ نتوتع   دددیتا تاداخددد  ی تاددداقر  توددخ  تی یشددنت

و  قد رتقدخا ت ییددتودنت  تیدختا د توتنشسدایتادداقوت د تودلامتتا نتق دخ نت اتددخه ان

تانت ا رتوو  دتوتنا  تی  ت  اخارت اتانتخ  تات،تو ید.ت

   تع   تاع   تونتق   تانتقغییخف رتنیسایدتا خا تن    د:ت .5

ف  تتا ختدا یتاخت ا رتف  تا   تفدتونت  اخ تا یت ییتخ  یتانت خا  توتای رتوت   

نتخ  ت اتق ویقتد   تاع  تندافانتا فیدتوتا تا ا   تانتنفمتو عو تدا افی تا خا  تانت

 متیسایدتانتا تعت  توتقلخ فتا تخ مخ تا تا اعنت یید؛تی چ ینتا خت  تا  تدا خانیت  تقد 

متو عو تخکختو دتاتکنتا  دتا تا ا   تانتنفا نتخکختنک یدتونتوسیتانتدا  رتف  تق انتن ی

 تدا خانیت خانیتعلط لتوخ  توتایا  متو ه تاخا تا اعنتقد  مت خ  ت اتانتااخا تا اختدا

تتوتا خت  تا  یتخط تفد تییچتقلتتیتنک یدتوتا ت امت ادختانتا ا عنتقد  مت  ت افانتا فید.

ف  تانس نیتعیتدا خانیتخ  تا اعنت یید.تی یشنتاعک رتافار  توا  ت ا  توتا نتافار ی  تا  د

ق اندت ا تیعخا طیت واینتم اوعیاتف  توتف خیتوخ رتا تخ  ق رتقختانتن ختاخدید؛ت  ت  ینتف

ت خ ا تا ت  ینتع قلیا   یتا فد.ت

      دددددد   تو یدددددددتو اعدددددد تخدددددد  ت اتافدددددد تو یددددددد:ت .6

 
ت ارتعتد  قد ان .تادنت  دی یشنتانت نرد  ت ایدیتا فدیدتودنتادنتخد  تاا  یددتعدنتعدی

ی ت ودددا ننتادد تقددقددی تیدد  تو  فددیتاددا گتقرددوتا تعسدد اقنتخدد  ت ات  تعسدد اقنت

تعضدد  فتوا  تعیدددارتفدد ند.تفدد  تیدد تادد   ن دددتقدد تادد ت وایددنضددلیفتعودد تعددی

 .تق ددخ نتوتانکدد متاعدد  تاددنت دد   تو ع  شددیتوت  تخفدد ت  تپددیتو اعدد تا فددید

 
ت
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  وااطتااا   یتخ  ت اتا تی ک  ارتعویطتو  تاخاا  ت یید:ت .7

ا تا متعا هفتوتی تا متعیا اندتفددد  ت ات   انتتق ان  د ت  تا قر طت ل هیتقایدالتخ  ت

شنتاو وتا   تخدا د ند ت  خاتا تا خ ت یخ تا تق ان  د ت وتا متعیتق ارتی ی  تعال  تیختاخ

  تی تانسددد رت اتا تق ان  د تی  تخ صتخ  تختقتوخ  تونتا ختاددددالدا تی  تعااتفت  تو 

تیدد  ت دد هددیتیدددا ددیتودد دد ددد.تتتتتتتتتتتتتتت ت قددرددن تاددن ت ا تانسدددد ر تعددیتقدد اندد ددد تفدددد نددد  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتادد دد 

دتا   یتی  تیخت نتقد تاا انیدتقشددکیلاقیتقخ  وتو یدتوتا تاخخا تایشدداختا قر طت افددانتا فددی

  تو ه تقخ ت  تپشدددیتددددختخ  تخ اییدت افدددی تون  تع خقییتی  تق ت اتع ن دتع خقییتخ

تخددد ایددد ددددتیعددد تقدددلاش تو تادددخودددی تقددد  تقدددلددد هدددی تادددخا  تو ادددیددد ددد دددد

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  ت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوخ .

ف  توتا  رتیخت  تا تا نت دالدا تی  تاد دتعیت شنتا قر طتی تع کختانتوشفتا دالدا تای ی

ان تع کخت ت ک مت دددویقتاع  تعیتی ت  تو   تخخ   انتان    خ  .دددد قت ا رتخکختفدددا ت

 
 ا تقک ی تی  تو ی د تاداخدتاداف   تو ید:ت .8

 وشیدرت  تنفمت  یق .1

 ق فمتویسانتوتدخ  ت .2

 و  شتع   ت .3

 وشیدرت ضلا ت .4

 اداخاایتع   توتخ اصتع   ت .5

 قغز نتع  د،ت .6
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ا قردد میتعددؤثخت عد نیتوددنتق انسدای تاددختقدخدتخدد  توتاددداخدتخد  تخدد ئقتو دی تونادد  تا  ددت

اخقخا تو دی .تتادنتمد  تعل د  ت ع نیکدنتادنت نرد  تفدغتیتادخا تو  دد تیسدای تعا د  تاددیت

یختودنت ااطدنت ا  تعدیتق انددتادنتخخ دیتید  تفدغتیتو و تو دد.ت  ت د  قیتودنت  ددایت

ا ددنتاعددختا ت   دددتو اددخ تاخخدد   ا تادددی.تا ددختفا ددیتاا اندددتاااددداتاددداخدتخدد  ت ات

قدد  تاخقددخا تو دددتاددنتمدد  تاددا تعددیتق اندددتا تخدد  ت خدد  تتودد ی ت ا  توتا قردد طتعترددیتو

وددخ  توتخدد  ت اتاددنت  اددخارتونطدد  توددنتف  سددانتیسددیتعلخخددیتو ددد.ت کددیتا تعشددکلاقیت

ونتف  دتخد   تاهاو دیلارتقو دیلا تقک یتدیتاد تورت وادخوتیسدا دتا دنتعد   تاددی تودنت

تاهراددنت  تندد  تخدد  شتا هدد،تادددی.ت دد ییتع کددنتادددیت انشددک  تخدد   تاهاو ددیوتا 

- انشا  تید  ت قردنت د هیتنسدریتادنت انشدک   رتخد   تاهاو دیوتا ت انشدا  تید  تضدلیف

اد  تود  توتاادیتعلخخدیتخد  تضدلیفت  دوتو  ددتودنت  تا دنت د   توقخ تت  تاسدی

یددد  تلا متوتوددد خیتن دددیتق ان ددددت  تفدددخویت ددد تا ا  تا تاادددیتاددد ت افدددانتتف  سددداای

تاداادامتف ند.ت

 ددیتپیدداتتا دنتاعاید  تودنتی د رتا قرد طتعدؤثختاددی ا خت  تپدیتع خقیدیتا فدی تا  ددتادنت

تو ی .تت

ت
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 چگونه می توان ارتباط صحیحی با دیگران برقرار کرد؟! 
 

تاتو اددخ   تاااددا تاعدختادنتیدیچتوادنتخ  قد رت اتعوددو تنک یددتوتادداخدتخ  قد رت  .1

 و ید.ت

-یا تایدد تعدد ا  ت  تا قردد طت ددخخان ت دددید یتاددنتدددختوتوضدد تادد یخ تخ  قدد رتعدد .2

اددخا تتا فددد تیددختعیدداارتوددنتو ادددانتقددختوتعلطددختا فددید تمددخلتعق اددوت  رددیتایشدداخ 

 ا قر طتع  د،تا تف  تنش رتخ ایدت ا .

اخقددخا  تا قردد طت شدد یت دد ییتاددخا تفددخو تا قردد طتضددخو  تادددی ت دد ییت  ت .3

 یت  تا قر طتی ت  دد تعدیتفد  تودنتاد تناد  تودخ رت وتمدخلتادنت کدد اخ تدد ا تید 

 تاددو دددتوددنت   دد تقددرلاتی ددد اخت ات  تادد  یت  ددد توتذیددنتمددخخینتاددنتوادد  تعددی

خخینتمدقلک،ت د ت لاعدیتدد ا تادنتید تناد  تعدیتو  دد ت  ت  دینتعد قلیایت کدیتا تت

 ت اتوهیددنتخدد ام تا قردد طتاادد تپخدددیدرتا ددنتددد ا توددنتو دد تفدد  ت اتقددرلا ت  ادد  یتند ددد 

  ید.فکوتعی

و یدتا ا   تتویتنتالدتدلیا تخ  ق رتاا  ید تدلیتو یدتخ  ق رت اتعلخخیتو یدتوت  ت .4

 مخلتعق اوت اتات،تو ید.

-اا دد  تخ فددو هیتو یددد ت عدد نیتوددنتادد ت و تخدد شتادد تمددخلتعق اددوت ددوریتعددی .5

دت ضد  یتو ددتوتا تا قرد طتاد تفد  تااسد و ید تا ا د  ت  د عیت  تاوتادنتواد  تعدی

 پخ تو د.تدف  ت ع رتایشاخ ت اتاخا تا قر طتا تف  تو دتوتا نتاعختا  دتعیعی

ختمددخلتعق اددوت اتادانیدددت دد تاپخدددید.تتاددنتمدد  تعتدد  ت  تخ اددداا    تمددخخینتا تن دد .6

ختددقتوتخدد  تاددد ت ندد توت ددزا تعدد   ت لاقددنتخدد  تعددیتپخددد د تادد تفددخو ت  ددینت
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و دددتوتا ددنتاعددختع کددختاددنتخددخای تپخدشدد   ی تاددخلتیدد  ت  اددخ تنیدداتاددنتعیدد رتتعددی

 وعدرتخخ یتایشاختاخا تاخقخا  تا قر طتعؤثختخ ایدتفد.ت

عق اتاددد رت اتقشدددخ قتو یددددتوهدددیتقلخ دددفتوتعر هغدددنتنک یدددد.تادددخا تفدددخو تمدددخلت .7

دددیت فاا   دد ییتنیدد  تادددیتمددخلتعق اددوت اتفددخنت ییددد.تاددنت  دد ارتعتدد  تا اددختا

دتقد تفدع ددتقد ارتا تدد  نتورتا دخ اا ئی تا نت  خدی ت  خدیتق  ع دد تاددیتوتعدی

اا نیتخخفدا  کنتااد ئی تادنتادن   ت دنت  خدیتدخددرا    ت د  یتعید  تید  تورتعتدوت

 ادیتونتاخت و تف خنتی  تورتنشسانتاند   ت

ت3 فیدت  تا     ت و تنک ید تخلا نتوتعفیدت وریتو ید.ت  تدا خانیتی تف  تا  دتق   ت .8

نت ع رتایشاخت قیقنتناسی تعطت،ت اتانتاخخا  تونتانتف  ت  شتدپخ  تاندتاخد نید.تا ختا 

عا م، تتت متادیتاخا تعاق  دتوخ رف  تا تا  تنتاخخا تخ   تتعیتف   تاهرانت  ییتلا

تو ید.ت ت  فا  ت ا تعطتری تاا ایید تق  تو ید تفخو  تا ا تو تانس ر تختقی تپیدا   تتا 

ت

ت

ت

در مجموع می توان به صراحت گفت که مهمترین کار در نحوه تعامل و 

ایجاد ارتباط صحیح، آشنایی کامل و جذب مخاطب در کوتاهترین زمان 

 30ستی فرا بگیریم قادر خواهیم بود در ممکن است، و اگر آن را به در

 ثانیه بهترین ارتباط را با مخاطب عمومی یا خاص برقرار کنیم. در این زمان

 اندک از چند تکنیک می توان  استفاده کرد:
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 تکنیکهای ارتباط مؤثربا مخاطب عمومی یا خاص:

 

 ددتدد  یت "ا تی دنتعد  تا ت  تدد ا تفدخو تو یدد تاطد  تعتد  تا تدنتوتیشدن .1

ع ضد  ت دوریت دنت" د ت"اداو تفد  تو عدوتاددی؟" د تذ  ت انشدا  هتت"ادی؟

 ت"یسی؟

اتوددنت  ا توتو قدد  تاا دد  تن ددختو یددد.تا تقرددوتا  دددتعطدد هریتدددلیتو یدددتیدددل .2

یت  توعد   خ اییددتا ائدنت ییددت ددانتا دد توتوعد   تو یدد.ت  تا  ا ندنتعد ا عی

  ش ایخ تو ی ت ید.تق اندتتاداخدت اتانتعیاارقرتیتعی

فددخا طت اتاددخا تعا مدد،تقشددخ قتو یددد تا تعا ددیتیدد توت  اقدد،تورت ددوریت .3

خت د تقدو ید تمدخلتعق ادوت اتادنتقضد و توات ا  ددتقد تادینتنایکدنتخد صتوتخد ص

 ادتوتادقخت ا  نتی  تخ  ت اتانت  دایتاناا صتو د.

  تاسددیرد طتاا د  تادنتا ددنتنکادنتا  ددتق اددنت افدانتا فدیدتوددنت عد رتفد  تاددخا تا ق .4

 و ق  تادی.ت

قرددوتا تدددا خانیت دد ت ددوریتوددخ رت  تا دد  ت کردد  ت دددا تخدد  ت اتضددرطت .5

 وخ  توتالدتا ت  شت ا ر ت  تکخ تخ  ت اتاخ دیتو ید.ت

نتدددلیتو یدددتقرددوتا تا قردد طت ددخخانتاددزاصتاددنتن ددختاخدددیدتوت  تن ددخت افددا .6

  سی.ا فیدونتازااییتاواس ایتادیتوتاهرانتازااییتانتعل   ت  ر  یتنی
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 چه طور می توانیم جذاب باشیم؟ 

 

 ی یشنتوتی نتا تو ادانتا فید.ت .1

 د   تا فید ت نر  تخ صتا  رتنر فید.ت .2

 توتا ا دد  تاددنتنفددمت افددانتا فددید تا تقددد  توددلامتاددداف   تو یدددتوتعوکدد .3

 عساد ت وریتو ید.

ع اهدنتتق ملییتلا عنتادزااییتاددی تاعد ت  تن دخت افدانتا فدیدتق ملیدی تادن .4

  ت  کا ق  تا  رت  تخشنتا  رتنیسی.ت

اددینتا ددلا تعکدددتت_ دد ییتدددک  تو ددی ت_  تی ادد مت ددوریتوددخ رت .5

هرا دددت_ادد تا صت ددوریتو ددی تت_نددخمتوتعلا دد ت ددوریتو ددی ت_و ددی ت

 .اخولت اتو عوتوتانت  دایتا اتو ی _ف خیتنک ی ت_اانی ت

نتا فدددتنددت  تاخقددخا  ت ااطددنتادد تاخددخا تدددلیتو ددی تی یشددنتا قردد طتعدد رتا تندد  تپسددانتا 

 تویت ودد هخ توادد  ت ا  توهددیت  ت ک دددت ددخمتپفدد ت680پفکددی ت  ت ک دددت ددخمتپسددانت

تویت و هخ تع ا  تادی تت100و اختا ت

و  ارزشاامند، کاامپااس بهتاار آن اساات کااه ارتباااط مااان پسااته ای باشااد، 

 پربازده
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 کاربردی برای بالا بردن جذابیت در صحبت کردننکات 

 
ف  سدددانتاددددیتددددطقت  نتعا مر ددد رت ات    دددیتو دددی  تا دددختعدددیتخددد ایی ت  ت

تا لدددیتهددد،تادددنتددددانتااشددد  ی تعا  دددد،تاددد تعیددداارتقو دددیلا  تو اصتوتخخی ددد 

رتادددنتاخددخا تا ضدددخت ددوریتو دددی  تاطدد  تعتددد  تا ایددد قیتوددنت  تا ددد ت اندد توعددد  ا

 ت ددافددک رت تخ ایدددتادد  تادد تا ایدد قیتوددنت  تا دد تپودد  تاددخ  تعیشدد  تاسددی  تعافدد و

ت و .ت انش  دارتانتو  تعی

هفددد ظتا  تعوددد و ا  تخخی ددد تعاددد مرینتخددد  ت ات  تن دددختاایخ دددد تا ادددختاددددیتا ت

ت ددددیت او  دددنتاددد  ا  ت ددد ت رددد  ا تن عدددأن دتوتثقیدددوتاپخییا دددد ت ددددا  ت اددد رتخ 

ت  تا  تادددداف ادددنتخددد ایتخدددخات یخ ددددتوتا تادددنتوددد  تادددخ رتاهفددد ظت خادددیتاپخییا دددد

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتو دددددد.تتت رددددد  ا تاناتیسدددددیت  تددددددا خانیت  ددددد عیتتا قرددددد طت اتادددددیتا  شتعدددددی

  تاادددیتاه قددددو تا تددددا  نیتودددنتاددد  تع فدددیت ا نددددتخددد   ا  تو یدددد تا توت ددد

ه تعواخع نددددنتا ددددخ تاایخ دددددتذ ددددخیتعیکدددد   تخدددد ای تعیکدددد   تفدددد   تا شدددد ر ...

ددددا  تقددد رتادددزلتو یددددتذاتدددن ت ا ا ددددت اتاددد تق دددخ نتا تددددا  رتقکیدددنتولاع ددد  

یتوتخددد ص ...هتپی ددددانت  تن خ افدددانتا فدددیدتودددنتددددا  رتفددد   تاددد ویتا تفا دددی

تعیاارت قوتف  دیتذاهتس رتعیاارتالانس ره

 دددنتعاا دددختوتعفیددددتددددانتاا  یددددتذوخدددنتاهکدددلامتالام هدددنه تودددلامتخددد   اتخلا

ت دید.انتنایکنتعیتای رتو ید.تیخ نتایشاختدانتاا  یدتو اخ

نتادد دددتقدد تواددنتا ددنتنکاددنت قددیت افددانتا فددیدتوددنتوددلامتا  دددتعدد ت اتاددنتیدددلتنا  دد ت

ت ااایتع    ع رت اتای رتوخ  توت  تا تخ  ت خ  تو ی .ت

قردددوتا تا  کدددنتاا اییددددتاددد تخدددخ  تددددانتاا  یددددتا تخددد  ت  ددددتدددد ا تاپخددددید ت

اخدددد ن ؟ت  تا دددنتقددد ان تاددد تایددد نیتفدددی اتع  ددد  مت اتیددددخ ت یسدددی؟ت دددنتمددد  تعدددی
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 دددیدتوددنتاااددداتایدددالتا قردد میتخدد  ت اتادد تیدد تا  دد مت دد   تاددنتا ددنتنایکددنتعددی

توتدپمتاوه  یتا د تو ید.ت

ت تفدددخو عتدددوت اددددا رتادددخا تخددد  تو ددد  توتپ  ددد نیتقلیدددینتو یدددد ت  تااادددداتا توکددد

 ادددختاودددخ  ؟ت  تا اعدددنتوکددد تادددنتاو تخددد  تاخددددد؟توت  تن   دددیتوکددد تخدددا تفددد  ؟ت

 یتودددنت  تذیدددنت ا  ددد ت  تاخ دددنتا تعکاددد صتن ددد   توتاددددیتق ددد عیتادددخلتیددد 

ت تخددد  تو رددددپمتاددد ت دددد ت دددزا  تاوه  دددیتا دددد تودددخ  توت  توخدددختادددنتن فدددان

ت یی .ت

ی یشددددنت  تدددددا خانیتوت دددد تا قردددد طت یددددخ تدددددلیتو یدددددتا تخلاقیددددیتوتنردددد  ت

ری یدددتسددایدتااددداف   تو یددد تا ددختاددنت نردد  تعل فددخ توتاخقددخا  تا قردد طتادد تخددخ  تی

تو د.تو دتوتایشاختی خاییتعیمخلتعق اوتانتوادتعیتوک توت ا نن

ادددخا تادددزاصتودددخ رت دددوریتخددد  تا تقلخ دددفت اددددا رتادددداف   تو یدددد توهدددیت

یت  تددددلیتو یددددت اددددا رتیددد تواقلدددیتا فددد د تا دددختفددد  تق خعددد رتق دددنتنیسدددایدتددددل

تواتددد  ت ا رتخددد  تندافدددانتا فدددید ت  دددخاتقدددلاشتادددخا تپدددیتادددخ رتادددنت اددددایت

لدددیتق انددددتا قرددد طتفددد  ت ات یدددختواقعق ادددو تعدددیتن   ددددایتق دددنتا تدددد یتمدددخل

تنش رت ا  توتع کختانتدت،تا ا   ت خ  .ت

تیدددختا دددن   ت عددد رتهددداوم تعیاددد ارتادددخا تخ ددد تایشددداختا تعتددد  تادددداف   تودددخ  ت  ت

  دددد    ت دددد تعتدددد  تندددد تاددددنتادددد تدددددانتفدددد  ت اتاشدددد تخ ایدددددتوددددخ .ت
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اسات کاه بایسات باه آنهاا توجاه ویاده کارد، آفات هاایی از نکاتی که می
شااود و در مااذاکره و عاادم توجااه بااه آنهااا منجاار بااه آساایب دررابطااه ماای

 .ارتباط مؤثر با دیگران نتیجه عکس میدهد

 آفتهای ارتباط مؤثر:
 

وریت پخ  نایتوخ ر:تاا ایی تا ت وریتوخ رت    تخ  ت اتث ایتو ی ت  تاا   ت .1
 وخ رتانت  اخارتندیی .ت

 تتتتتتتتت
ی تریاقلالتوقیتمخلتعق اوتندافانتا فی توتانت و دمتعد خ یت ع ر:تق ا یتانت .2

 ی  تخ  تا اعنت یی .دخا یوت ادا ر

 
  و   ت دمت    یتقنت دا:تا خت دات  تقلام تقخا تنایخ توت ک  اخیتا فد تن تخ .3

یدتعا م،تا تخساایت واخوتفد توتف  تانت و  تف یدتپتک   تد اینتون  تخ ای
 تات دتوخ رتق ارت ک  اخایت اتو ی ت ا  ت  ییتاا   تا تا لاتوتپ  ینتوخ رت داتعی

 داتا یتق انت ا رتایشاختوتا  توخ رتا ادتعا م،توت  ییتا تو توخ رت
تانتخ  ت  داتوتخل  توخ رت  شتعا م،ت  تپیتپیداتوخ رت دا تق انتا  ت ا

 ات،تو ید.ت

 
  ت ااداف   تا توت   توتا لا تدطقتپ  ین:تیخ نتنو  تاناق  تعطت، تو  نتا  .4

نتف   ت  تااادا ت وریتوتایا فدتع کختانتاد تناخخانتخخ ت وریتو  د تعی
  ت  تدا خانیتا  دت  ویتا تعیاارتد ک تا  ا  توت قرنتا د ت وریتانک متاایخ

تاپخییا دتوت  ت    تنی  تاک  تاخ رتا لا تقکخا    تا    تع ا  ت یختضخو   
ت    ت تای نیت د قختقکخا تو ید. تا  تاف   ت وریتوخ رتوت ااخنت   یتواخخا رت ا

تخا ت ید.تق اندتخسانتو  د تا   توتا قر طت اتقویتقأثیختقعکخ تانتا لا تقروتعی
 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت
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خت  ینتف   تانتاخخا تا ضونتانتا نت وشت وریتعی دا تق ت ع  یت افان:ت ع نی .5

  تت یدتونتاداخدت    تانتخخ ت وریتو  د ت  ه،تفد توتخخ ت  تپیااس دیتعی

 وخ رتوتخخوتخ   رتوت   تادی.ت

 

 تا ضختای تا تاندا  تق دت  تو دت وریتوخ ر:ت ع نیتونتق دت وریتو ی تانتاخخا .6

تن ی تقوتیو تو تقکا ن تن یاا    تنش ر تواو شی تع  تدا  ر تنسریتان تو د ت ی  یی 

 تی چ ینتو دت وریتوخ رتنیاتع کخانتخساایتا تدا خانیتوتا ک  تدخوت دات 

 د هنتعیتف  .

 
تا ت .7 تادیتخخ   تع کن تدا خانی تخلا  ت   تعا م،: تولام تپی ت   تپی توخ ر قط 

 دتانتپیت فانتولامتدا ا ت اتقط تو د ت  تا نت     تدا ا تنر   دؤالا تپی

ی ت    تعکخ تاخا تاثر  تاخلتخ   تخساایتوتایتق ا یتعا مر رت  اخت اتخخا

 اااخاعیتادی.توو  تونتا نتخ  تن  یتای

 

انتانتا فین ترتای تا تاندا  تانتا فینتاف   تنک ید:ت     تا تادتپخ اخانتییچت   ا .8

اختتف   توت لاو خ   تا تا  تنتمخلتعق اوتف  تخ ایدتا  توتا  تنتدختاختعی

ت ید ت  اختی شتوتا اد تانت وریتف  ا  کنتعا م،تافای ق ت اتا ت دیتعی

 قوتن   ید.تق انیدتیدخیتونت  تذینت ا  دت اتع انر   توتف  تن ی

 

ا قر طت ش یتضلیفت کیتا ت  اعتیتادیتونتعزاوخ ت  تقد  مت  تا قر طتف  ت ات .9

اخ   تا ختق انت افانتا فیدتو د:تا ت  تعت  تانتعف  متورتا اختپیتعیعادوشتعی
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ف ندتق ت   فتی  توخختولاد ت   فتی  تاو تولادتا اخت  دت اتعا انتعی

ادا  توتف  خ تایشاختادیتوتا  ا ننتادیتت  رت  ت   فتات تا قر طت ش یتاین

ف  .تاهرانتف رتانت  دتایشاختعیونتا تع   تق انتقخا ت خخانتون ر تی شتوتا اد

ث نینتنا  توخ رتت3 یخ تا تا متعا هفتالدتا تا  دت  تن خت افیتونت  تا قر ط

خ ن تی تتا قر طت ش یت اتاخقخا تو ید تا تنا  تخ  ت اتانتپ  ینتعا   وتو یدتوتعکد 

و  دتوتتا ختا ا   توتااس دتو اع تنک  دت  اختا تنا  تعساقی تتتتااس دتقخدتعی

 ی د تیخ نتقد تنا   تعساقی توتادورتقغییختا فدتانت وریتی  تف  ت  شتن ی

 ف  .ت یدتوت  د   تع فیت  تاوتا ک  تعیااس دتن خ ف   دتانتعا م،ت دیتعی

 

نتو دتا تنا  تاونتمخلتعق اوت وریتعیی  شتنکخ رتانتدا  رتعا م،:ت ع ن .10

تیتندا  د.تتو یدتونتاخا تف یدرتدا  رتاوتییچتق   مخخینتا نت اتانتعا م،تاهق تعی

انتع کنتادیتعا م،تا تپخدیدرتا نتد ا تونتعنت نت یا ت ات فا ؟تا تف  تق 

انتتا    اا ایدتوتا ختف  تنا انیدتا اایتا ائنت یید تا قر طتعؤثختازلتوتایتا 

 عا م،تاهق تعیت خ  .ت

 

ا  تن تع  د،ت ی رتوتادرتوتاداف   تا تهر دتن ع  د،:تقروتا تفخو ت وریتاا  ت .11

و یدتا  تا تخ فر و  د ت ی رتاداف   تو یدت  تو اعمتاک  ید.توقایت وریتعی

ق اندتاختا قر طتف  تقأثیخ زا تا فدتوتف  ت ات  تا تا اعنت وریت ی رتوتادرتف  تعی

و د.تیختانس نیتانت نر  ت  ر  یتوتو اداایت ا  ت  تانتا اعنتا قر طتقش  قتعیا  تعی

تااس دت تایشاخ ت  تمخلتعق اوتاری دتوت  نتو د  تا نتو اداایت ا تا خ ادیتو

 ض  یتوتق   وتاخا تفخو توتا اعنتا قر طتخ ایدت افی.تدلیتو یدتا ت ن تی  ت
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ت دمتی  ی ایت ن  تی  ی ایت   تا  دتتف  تاداف   تو ید. ت  تو   تی   هر دتی 

ف  .تا اختادیت ن تهر دتی  تقف و تاینت  تقیپتازاصتوتخ صتوتقیپتادتعی

ا لاتق نتوتپ  ینتق نتا تی تقض  تندافانتا فد.تاخخا ت  قتا اختادیتا ت ن تقیخ تاداف   ت

 و  دتق ت وا   تاندامتون  تانت ش تنی  د.ت

 

ت .12 ت  یی تپ : تاخو  تاض خیت دیتو تو اخ  تخ  و   ت دم تن  قی تی  ت  ریتو

تقک رتق اندتا ادتف  ند ت اتا ت فا  تپخ تن   د.تعتلا دا ا ت  تاینت وریتعی

دیتونت ا رتعخق،تپ تی ت  تا   توخ رتا ت دیتی  تا نتاخو  تا تا تنت  اعتیتا

نتاخویت زا  توتا ادتخخ تعق اوتایشاختعلط لتانتا قأثیختع فیت  تعا م،تع تعی

-عیتق تانت  قت وریتی  تع  ت  ت  ینتع قلیا   یتف  ند تااس دی تخ ایدتفدت

 و دتدا ا ت اایتنیسیتوتاداخدت ا  .ت

 

 ت ااطنتوضلییتن ع  د،ت  تنشسانتوتا سا  رتوتنیاتا لا ت  خ :تا خت  تاینتا ک  .13

فدتونتتانتنشسانتوت  ت خا  تخ  تق ا یتندافانتا فی  تایتف تع کختانتورتخ اید

ا  تا ت تایتا ایت اتا تا ن،تع تااس دتن   دتوتق   تو دتع تنمخلتعق اوت  تن 

اانی  تا نتتا لاتانتپ  ی یتنسریتانتاوت ا   .تتی یشنت  ت وریتوخ رتا تافای قتاخل

ا ت  شت خ  توتانخژ تف  انایا تتاخف قتع کختانتا ک  تانایا ت  تامخاخی رتعی

نت ت    تاخا تات،تق اف  .تی یشنتا ت ضلاخخات ا رتانت وریتی تا ک  تعی

  د.تاداف   تو ید.ت  ییت  ت وریتوخ رتا تقلک،تا اخ د تاخ تو یدتوت  تاا د

ا هیت    تتق اندتا تقغییخت  خ اییدتانتورتاف   تو یدتعییخت و دا  تونتف  تعیت

تی خا تا فد.تت
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ت کیتا ت .14 تنشسیتی  تا ا    تاتس  تو ت   تاتسن: ت    افیتعط ه،تع  ت    دم

 تع  توتق اندتانت ئیمتاتسنتا نت اتاخد ندتونتاخلتی  تاوتاخا تعونتعی  اعتیت

-فی ادی ت افانت خاخ نت    افیتوتن فانتوتق انتوخ رتانت وریتی  تاوتعی

  تق انتا فد تا خت  تا نت عی نتو ف تا فی ت  تدا خانیتی توتنشسیتی تایشاختع 

ا  تونتند ا  توتانتاوتخ   نقخا تخ ایی ت خخی ت  خاتانتمخلتعق اوتاااخامت زافا

 دا  رتق تاخا تع تا تای ییتا لا یتاخخ   ا تادی.ت

 

و دتعیتاداف   تا تقتفنتی خا تاینت وریتوخ رتعا م،:تا نتو  تانتدا ا تا لامت .15

تق ئوتنیسیتوت وریتا تا  تنتا  تخ   ت ونتای یایتاخا تف یدرتدا  رتف  

 توت تا تف یدرتا وت وریتی  تدا اناخ فد تادی.ت ع نیکنتانتقتفنتی خا تعی

  افانتا قر طتعؤثخت  خوتخ ایی تع ند.

 
تع   ت .16 ت  ا ن تا خ تاتس  توقی: تا اعن تاخا  تفد  تعر ادتعطخن تا د  تا    دم

ای رتتو ق ییت    تاایخ  تعا مرینتا نتق   ت اتانتع اهنت دمتقستطت  ت وریتو

تف   تان تنسری ت   عی تا ا    تو توخ   تقتقی تقد  م تا ائن تفد.تو تخ اید تدت،

 

 ی ییتندانسانتوت  تانتو  تنرخ رتن متعا م،:ت کیتا تع ا   تونتا  دتااس دت  .17

 مت داتنا فد تا ختف  تمخلتعق اوت اتا تف  ت انسانتن متعا م،تعی  تمخخینتعی

نتوتو یدتااس دتقخدتا ت ااطنتو اختخ ایدتفدتوتا تخض  ت د یتورتخ  تنت خخا

 پیداتخ ایدتوخ .انتخض  ت  ی یتقغییختفکوت
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ف  تتف خیتی  تن تع  د،:تیختعیاارتونتف خیتی ت    تقختا فدتمخلتعق اوتو اخ .18

توخ . تخ اید تاس صتا   ت و تاخلتی  تف   تو اخ ت خخیتو تاد تخ اید ت ا

 

 

 

 

در واقااع الفبااای موفقیاات، دانسااتن چگااونگی برقااراری ارتباااط مااؤثر ماای 

شااوید ماای توانیااد باشااد. اگاار بااا چگااونگی جلااب اعتماااد مخاطااب آشاانا 

تواناد روابط ماؤثری را در اجتمااع باه دسات آوریاد و هرکادام آنهاا مای

 منجربه موفقیت اجتماعی شما شود. 

موفقیت اتفاقی نیسات، بلکاه شاما بایاد در مسایرآن قارار بگیریاد و حرکات 

کنیااد، بایااد بااه توانمناادی هااایی دساات یابیااد کااه شااما را در ایاان مساایر 

 هدایت کند. 
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 رت مهم مورد نیاز نیروی کار:ده مها

 
تفد هتتتت .1 تقریین تع ض     تای یی تو تعف یی  ت  یق ت  ن تذق ان  ی تعل نی: تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  ن

 تا  دتا تانتم  تعت  ت ئیمتف  ت  تا  تعطتریت اتدختاسانتعیت   دت  تا  ک تف تت

تق ق ان  د  ت فا دتف   ت ا تق  تعلخولتوقایتذذاهفهه تاا انیدتان ذذ ههتتی  تخ  

 عطت،ت اتاا انید.ت

تا .2 تع     تان ت  اخار تا  تعؤثخ تا قر ط تاخقخا   تذق ان  ی تااا   ی: ت،تی ف  د 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتی هتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  تقل عوتعطت صتا توری  تع  د،توتا کواو  

 تقل عوت ق انیدتا تااا   تیخت قد تا نتق ان  د تاخاا  تپیداتو دت اایتقختعیت

ت ید.ا فیدتوتی چ ینتقروختلا متاخا تاف توت ساخشت وااطت اتانتع تعی

وو اننتاخا ت  نتوتانطر قی:تذق ان  یت  خانت ا تاوتی توتپ دختی  تاد  توتن قفکختن .3

 عس ئوه

  توانتم  تعت  تاسیتوتا تا یتنک  تو ی    ارتعفق  تفد تا ت ایپی   یت  ت

ا ت اتانتوی تاسیق ارتا تیتیتف  توتپ پ  وتاداف   تا ت خختا   ت  ت   قیکنتعی

تود نیتانک مت ا .

تعی ر .4 تعااتفهتتتتتف  ساای تی   تخخی   ت   توخ ر ت  و تعؤثخ تذق اتیی تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتخخی ای:

ش  توع ت  تا علنتا ت ند یتعیتو ی تونتاق ام تخخی  توتع  تی  تعااتفیت  تت

 توتق ارتا تیخا  نتوتمیفیتعا  د،تا تع  تورتق متاخویتوخع تا و تادی.تعی

    ت    تنق توتوففاایتنشد.تییچ
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یددد توت ا :تذق انددد  یتقردددد وتوتقفسدددیختاکددد تاا  دددیتا ت ا عو ددددرنقفکدددخت .5

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتیددددددددددد  تلا متا تون ددددددددددد هتتتتتتتتتتتتتتتتادددددددددددااخا تعف ددددددددددد متوتقوتیدددددددددددو

لیتو دددی تقفددد و تع قلیا ددد  تاددددتوتاددددقخ توتخددد صتوتخددد صتقدددخت اتدددد

  تخددد  ت اتا تدددد ک توتعلی  یددد تاخددداااش  ددددی توتونقدددد تعیددداارت  نت

ت یدددی تقددد تادددنتورتعخاتدددنتا تق ان  دددد ت ددددیت ددد ای تودددنتقشدددای ت یدددی 

 قخ ت  تع قلییتخلتی تو  تخ صتث خاا تادیت  تو  تخ ص

 دددد ییتاعکدددد رت ا  تاددددخا ت دددددیدرتاددددنتعق دددد  توتیدددددلتعطتدددد ص ت

تقدددختفددد  تت  دددد تنشددد  .ت  تا دددنت ددد   یددد توتو  یددد  تخددد صق ان  دددد 

ت  دددایتپی دددانتاددنتعیدددارت و ددد.تتاددنتا ددنتقخقیدد،تادد ت  نتا  دددتویسددانتو

تا تا دددنتع خقیدددی تادددیت  ددد رتفدددخا طتا ادددخ تادددخا تفددد  تاقفددد قتخ ایدددد

  ا .

ددد ا ت ددد ننتا تندد  ن:تذق اندد  یتا   دد ایتع اقدانددنتعوادد ا ت ددد ننتیدد  تندد  نتوت .6

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتقددددددددد ارتق هیددددددددددتعواددددددددد ا تع  دددددددددد،توتعاق  ددددددددددتو  دددددددددد هتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

 کددیتا ت  اعددوتپیشددخخیتاشددخ ت  تقددخرتاخیددختق اددنتوتاقردد  ت  دد عیتاددنت ددد ننت

یدد  تعکدد   تادددی.تا ددختاا اییدددتعلخخددیتع  دددریتا تخدد  ت افددانتا فددید ت

ید توت و دددا ی  یت تخد ایتا فدد.تتاقفد قق انددت ا  ددنادداف   تا تا دنت دد ننتعدی

 یدد تاد تا دلامتن دختفد  تنسدریتادنتورتخردخت  تااادداتادخا ت رت ختعدیونت  تا 

یدد  تفدد  تاددزااییتخ ایدددت افددیتوت خاددنت خاددنتعدد   تاددداقر  ت نردد  تو  ددد 

و  دد.تقد ت یخ .تیدخت و ت دد ننتید  تند   یتادختددختود  تعدیعخ متوت  امتقخا تعی

 دددیدتوت  ددخو تتاخردد  توتاقفدد قتیدد  تخدد صتوتادددت  ت و ن عددنتاددنت دد  تعددی
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او دد رتددد  یتیدد  تا  اخناددیتوتخضدد  تعکدد    توددنتی ددنتعدد تاددنتورت داخدددیت

 ا   .تعط ئ  تخخ اتنیداتا دنت ونددتا اعدنتخ ایددت افدی.تاطد  تعتد  تاد تاپتیکیشدنت

ددد    تقرتیغدد  تعکدد    تقددخاو  تیدد  تعدد هیتوتاملا دد قی تعددخ متاددنتا ددنت

تفدد ندتوددنتخددخ تع خددقتا  دددتاملا دد  تخدد  ت ات  تا ددنت عی ددنددد یتیدددا یتعددی

 اخاا  ت ید.ت

تعااتفهتتتتتت .7 ت فان ت  د تعف یی  ت  ن تق ان  ی تو تذد ا  تا  ر: تا  ت فان تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  د

 توس،تی  تعااتفتاملا  ی توت فانی یشنتا  دت دایتاختوق ت افیتوتا ت و دا 

 ن   .ت

  تخخ  تونت  ت فانتع  ددیت  تپافکیت  دتعیتخ اندتوهیتا تخنتاس ادا  توف

 خت ا تخ   ؛تی چ ینتا قی   ت  تاس صتوتوا صت ند یتخ  تانتعشکوتاختعیتنیسی 

انتخ  تق اندت  ت ف  دیتاخقخا  تا قر طتوت ا ننتع خقتفدرت اتنداندت نتم  تعی

ت تا فد. ت افان تعخاالینتخ   تی ک  ارت   تا قر طتعؤثخ تا  ت   تو ا ننت ع خقت خ  

ت عی تخرخ تا  تامخالتخ   تعشکلا تعخ م تا  تاهاو یق اند تخ    تا خ ت   تو لارتخ  

  تپ   رتتق ان دتنا  شتخ ای انشا ییتع تا تا   تا ای  توف  تنر ف دت نتم  تعی

 ی  تخ  ت افانتا ف د.تی توتو خادا   تع  د،تاخا تن فانن عن

تخ صهتتتتتتت .8 تیدخی تان ت دیدر تاخا  تخخا  دی  تمخاای تذق ان  ی تمخاای: تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتقفکخ

پی   تو ی  تا تتا  دتانتورتعخاتنتا تق ان  یتاخدی تونتاا انی تاخک  تخ  ت ات و تاخ ن

ا  ؛ت ایتفد عقدعنتق تپ   رتورت اتفخنت یی  ت ل یتاا انی تاا  ی تپخوپ  ا تن  متخ

     تدا تادیتاخا تا  کنتااخاتو  د تخ ایتی تا فی .ت  رتونتا ختفد  تعقدعن

 ا  .ت  تا نت فونتپی   توخ  وتنو  ت دیدرتانتورت ات
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  تتعدددد خ یتاددد  تخکدددخ :تذق انددد  یتخیتاخودددخ رتوتاوه  دددیتا دددد تعط هددد، .9

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ادددددددددا  تاددددددددداوتختددددددددد   تودددددددد  وخ تفدددددددد  خایتعغدددددددداهتتتتتتتتتتتتتتتتتت

یدددختخدددخ تعا  دددد،تاددد تت یدددخ تودددنعل ددد لاتنشسدددیتیددد  یتانکددد متعدددیت

تیددد   یدددد تا تا دددنتاددد  ش  دددد  ییتودددنت ا  تن خاقدددیت اتاناقددد  تعدددی

 ددددیدتتخکدددخ تا  ددددتا ادددخ نتا دددخ تو  ت اتال دددوتوو  توتادددنتا دددنتق انددد  ی

نتیددد تعط هردددودددنتادددنتاخکددد  تا دددیت ا  تقددد تخخوادددیتایدددداخیتودددنتا تنشسدددی

 ف  تق اوت دای ایتا فد.عی

  تقی تتقشخ  تعس  یتعک   :تذق ان  یتو  تا خ تو اننتوتی خا تا تف  توتف قت   .10

تعک   هتتتتتتت

تقی ت خ ا  تا تاد   تی  نط  تونتپیایختخض  تاقیقیتیسایدتانت نر  تا خ ا  دتا 

  د،تا تی  تخ  ت ات  تخض  تعک   تعاخض  تعک   تنیاتا فید.تا  دتاا انیدتاخل

 .ت  تا نت نی تا عی نیت ات  تا یت فدتخ  تپیداتو یدتازصتعا م،تاانیدتق 

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت
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برای رسیدن به موفقیت بایاد زباان بادن خاود را نیاز تقویات کنیاد، یکای 

تواناد از عواملی که در تکمیال ساخن گفاتن و ارتبااط برقارار کاردن مای

مااؤثر و دلنشااین باشااد اسااتفاده مناسااب از زبااان باادن اساات، از اجاازا  

 بارداری را داشات، باه طاور مثاا : بدن باید بهتارین بهارهی تشکیل دهنده

 

 آشنایی با زبان بدن:

 
خامتدددخ:تاددخا تنددنت فددانت  ت عدد رتع  ددد،تاددداف   تو یددد.ت  تا ددنت دد   تااادد .1

 و ید.تا ت اتقر  تن یخ   دتیختعسئتن زا ندت  رتعیایشاخ تانتف  تعی

 ند.تپدی تقددمتفدتقد ر شد تید :تادخا تخ   نددرتپید متعاأددف  تاازا  ددت شد  ر .2

تی ادد متافددار  تقأدددفتخدد  ت اتااددخا تو یدددتقدد ت  اددخارتاددمتو  دددتفدد  تیدد 

دتودنت ان دقدختود  تخ ای ددتودخ ت د رتعدین  اااید ت  تا دنت د   تی فد  دانن

 پز خ د.تف  تی تقأدفتون  ت اتعی

فدد  د تا ت دد ت دد ش تقاخ دد،تیدد ت دد شتیدد :توقاددیت  تعشددکلا ت خخادد  تعددی .3

 ایخورتو ید.تت اتاش   دتوتا ت  شت  اخ

 .تی تعطت تا فیدای ی:تف عنتخ  ت اتقیاتو ید.ت ل یتنسریتانتاخ  ر .4

 ت ی ر:تخقطتانتاخلت  رتاس د تنک ید تاتکنتع    ق رت اتاف   نید. .5

فد  .تیاه تتدیتاددیتودنت  تق د مت نید تخ  یدد تعده،تید :تهرا ددت د ت اد رتادین .6

 وترتا اددخ تقردددهرا دددت ات  تعوددوتو  قدد رتپادد تو یدددتقدد تعوددوتودد   تاددنتعکدد 

 ف  .ت
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ا ددختتقتد،:تادخا تقشدکختودخ رت  ت عد رتع  دد،تذندنتخیتدیت و تندنتخیتدیت  دخه  .7

-هرا دددق رتا ت دد ی تقتدد،تا فددد تهرا دددتایشدداخ ت  تعوددوتو  قدد رتپادد تعددی

 ف  .ت

تاختا تاددقد رتاد  تعک   دنت اتو ادخت د تایشد ت :تا دخت  د ددتوسدیتا تو  ع ددار .8

  تددددک  تنک یددددتوتا تخدددخ توددد عسدددئ هیا تادددنت وشتعیکشدددد  تاخاادددختوددد 

 عسئ  تقد  انیتن   ید.ت

اقدددت اتاناشددا ر:تاناقدد  تو یدددتوتاناقدد  تپددز ختا فددید.تدددلیتو یدددت  ددد   تع  .9

 فددیدتاو یدددتا  دددتا توسددیتاناقدد  تفدد  تاددنتخدد مخت افددانتاف  یددد.تا ددختاددمتعددی

وددنتوقاددیت دد تاناشددیتفدد  تاددنتددد یت  اددخارتادددی تدددنتاناشددیت  اددخ تاددنت

 ف  تاف   ت ا  .ت

 تن پددز خقخ نت دادددی ت دد   تفدد  تنشدد رت ی ددد    :تدددک   تقو ددو ددت .10

 ا نتعطت،تادی.ت

فدد ند تدددلیتو یدددتفددک :تی یشددنتنقدد طتفکسددیتا تعسدد ئوتو  دد تن فددیتعددیت .11

 و د.انتون  تاا د د.تخ د تاقیقیتا تفک تعی

 دددیتتقدد رتاخ ا  ددد تعددتلات دد تهیدد ارتوصپدد ت:ت وتقدددعیتوددنتاددخا تو  ع دددارت .12

 ف  .تو   تون  تی تایشاختعیتون  ت یید تانایا ت 

تفد  تقدد یقدد رتعددا تای ندا نددتا دنتا  ددتعد دخ ر:تق خعد رتا فدیدتقد تادنت دخ رت .13

 دخاخخا تف  د.ت
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 اعتماد به نفس وعزت نفس 

عشکوت   عیتعخ متدخادختا  رتوتع تعیت انی تونتو ر  ت ا تنفمت   تخ ع شتت اعخو

ع خق ت افانت ا تنفمتوت  تی  رتاخعیتنفمت کیتا تو ه ی   تا تیتاخخا توتعیدانی تادی.ت

ادی.تع  تنیسیتونت  تو  ویت ا تنفمتی نتع ت دعنت  د تادی.ت ا تنفمتع  تقخ نتوتا ت

ا  شتقخ نت ا ا یتف  دی.تیخت  دتق تو  رتخخیتاختا نتا  تونت ا تنفمتااشیتا تا ا   تانت

نفمتعی  ت  خیتفا ییتانس رتتنفمتادی تاع تاعخو ع تعیدانی تونت ا تنفمت  شنتوتا ا   تان

 ا تت ایک  ی  تملا یتوا  ت ا  تونتعیتق انی  وت  ونتاعخو تعا انتفد ادیتتادی.تع  تا ن

.ت.ت ا تنفم تخ  ا و  تف  تا تخ  ق رتوت نفمتوتا ا   تانتنفمتخ  ت اتانت خشتا تیتاکش نی

تااس دت ا و اننتعیتو فید؟و ه ی   تعخقرطتا تف  دی.ت قد ت  تاف توتاخاا  تا نت ا ا یت

تا تونتادیتا    ایتواق ت  تنفمت ا تاا  ید؟تننتعخ متانتعیا انیدتیساید؟تف   تلا قتو یدعی

تت . ا   تخ  ع ر

 زت نفس چیست و چگونه باید عزت نفس را افزایش داد ؟ ع

تا  دتا ر  تو  و رو اعتماد به نفس تقویت عزت نفس ع تاعخو تعا انتفد تا  تون

ته.2011ف  تذا دکین تم  توتیتع خقییت  ت ند یتعیتانتیتو  تکخ تون رت  تاا  س ه

ت ا ند ت لا یاتاسی  تنفمتانتا ا   تالدتوت یخت نتا فد تق  متاخخا تع خقتاو ت اق  دتیسا د

تنیسی؟تم  ا ن

ی  تعی رتعف یی تقف و ی  تورتاپخ ا    تلا متادیتونتپیچید یتونتانتاخ دیقروتا تا ن

ت اتعشا تو ی .تاخعیتنفمتو  وعد  تا ا   تانتنفمتو-خ  
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 تااس دتعیتو یدتلا قتف   تیساید؟

 تو  تق    دتانتعخ متننتاا  یدت؟ت

 تخ  ق رت ات ط  تا    ایتعیتو ید؟

تا ت و ی تا نتع تی نتونت ادیتا طلاایهت  Self-Esteem-تعزت نفس به انگلیسی ذتعل ی

تت.و ی تعیتاداف   تور

 مهم است؟ عزت نفس چرا

 عنوان اکسیر معجزه گر برای رفع همهبه به حرمت نفستوان اگر چه نمی

تر بررسی تر و عمیقمشکلات نگاه کرد، اما واقعیت این است که اگر کمی دقیق

های زندگی شخصی و شغلی خود، کنیم، در بسیاری از مشکلات، اختلالات و چالش

ای معیوب عنوان یکی از عوامل اصلی و ریشهرا به ردپای عزت نفستوانیم می

تببینیم.

 نفس عزتت ا تنفمت ل یتق   ختق  مت ی   تونتف  تا تخ  ت ا  د.تقخا و تاندا  ت یخ 
تخ صتوتا  ف  دتعیدانی؟ت   د ت نتعیاارتخ  ت اانتف  تعی

او   توو  تف  تاختاد دتقض و توتا  فیتونتاخا ت  اخارتعا   تیساید تن  تت  ودیتعن

ای ی تونتع ت  تی  رتنا  تاو ت  تع   تخخ تخو  تعیاعت؟و دی تقف و تن یقل عوتوتا قر طتف  تا تور

اشتاختاوتی  تع   و ی توت   ع  توتعاأدف ننتا تق انتانتعیاارت ا ا ی زا  تعیقض و توتا  ش

تن  تواو  توت  نی  تهزات  تع   تخ  ق رتنیاتا تق انتانتعیاارتا  ف  د اخ س،تا  ف  د تعی

تع تخ   تا  تو تخ   تنسریتان تف   تای ییتاخعیقل عو تا  ک دیتون تا  تو تا   انتتاف و تخ اید

ت.ف  عیتعشا  نفم

www.takbook.com



 در جستجوی موفقیت...  میلاد حسنی امیرآبادی

29 

 

 نفسه تفاوت عزت نفس و اعتماد ب

تعاف وقیت انتوتا ا   تات ا تنفمتیخ  دتع ت  تقئ   تاخا     توهیتنفمتقل   فتو علا 

ا  تندا  .توعشا توت قیقیتاینتا نت وتتواقلییتورتادیتونت  ت وانش  دیتا هی یتقف و تو علا 

لا ت   رت  تی تق ید توتلااننفمتورنتوتا ا   تات ا تنفمت هیوتا تیتورتی تانتخ مختا نتا   تون

 یتی تیسا دتونتعتوت  تق فقتعات طتن  توتفکخ تیخ  دت وت   ختو علا تعاف و توتعشا

تن   د.وخ تذینتاسی  تدایتعیو  توی ت  ت ع رتو  تاخت وارتیسا د تاع تاداتوخ رتور

 مت نفس به چه معناست؟رعزت نفس یا عزت به نفس یا همان حت

ت تا تesteemواژ  تتو دتعیت"وخ رتاخوو  تعل   تان" لاقین ا تواژ  ت تنفم اتا  اخا ن.

تیساید.تادیتونتا تخ  ق رت ا  د تا ار  توتاااخاعیتادیتونتاخا تخ  ق رتق ئوت"اخوو   "

ت ت اتاپخدید.ف  تد ه تادی تا تخ  ق رتا نتد الات ا تنفمتخ اییدتاری یدتو  تدطقتا ختعی

 تو  تخ  مت ات ودیت ا م؟

 تو  تخکختعیتو  تونتانس رتخ ایتیسا ؟

 تو  تعساوقت شقتیسا ؟

 تو  تعساوقتف   تیسا ؟

 تو  تااس دتعیک  تونتانس رتنخع  توتع  دریتیسا ؟

 حمود جولاییم -است  آن عزت نفسزندگی صاحبی دارد و صاحب 
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یسی.تع کنتپ  ی یت ا ندتا ااش رتانتی نت  تایشاختا نتد الا تعتریتن ا تنفمتتوس نیتون

تق انیدتانک مت یید؟تادیتف  ت کیتا تون  تا فید.تا ختا نتم  ادی ت نتو   تعیت

 ک  تاا تاخا تخخ تتاهل   تا لاتع قلییتی  تفغتیتوتفخا طت ند یتخ  قتعزت نفس 

تعیتو د.

 تا لات ل یتعنتو متلا قیتیسا توتعنتهی قا تاسی  تا لادی.تعزت نفس

 تنیسی تخخ ر ننت  امتاند ش ننتعتریتقفکخ قتقینتخش توتخ هیتنیسی تعزت نفس

تنیسی.ت"ی نت یاتخ صتادی" خقت  تعشکلا  توتانتخ  تقر لاندرت ر   تت ا تنفم

 ت قتو  تعی  ل یتاوض  تف  دت    تخ صتنیسیتوهیت ا متقلاشتخ  مت اتعزت نفس

ت.ادی تقغییخ  اتاوض  

 ت.ت ا م ذینت    ل یتعنتخ  پ دا  تعتریتوتقد ق  د تا تخ   حرمت به نفس

 تاخ س،تا تی  یت  ه  ادیتع کنت ند یت  ت ان تعیتعنت ل ی حرمت نفس

ت.  وتعد خ ی  اتی ت  ه تا نت یخمتعیت   .تا ف   افانتخ  ت و تپی تع خقییتوتفکسی

 یسا د.تعنتت ل یتعنتننتا ت  اخارتپ  ی اختیسا توتننت  اخارتاخقختا تعنتعزت به نفس

ت.اخااختوتعس و .تیسا تاخااخ ا ت  اخار
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   شما منحصر به فرد هستید! -به یاد داشته باشید

 تیسایدتخخنتف  تع و ختا نت ا تخ صتاخا تفخو تا ر  ت ا تنفسا رتا نتادیتونتاپز خ دت

تفرینتف  تنیسی.ت  رتییچتومت  اخ تو علا 

ت ت  فت  وتخکخو ا فی  توتذینتاتکن ع تع و ختافخ تادی تDNAننتخقطتاثختاناشیت  

تع و ختانتف  دی.تو علا  نیا

  توا  ت ا  .تفعیتی   تنفخت  ت نی تق   ت  تنسانتا تت7ا نتانتا نتعل یتادیتونت  تای تا ت

 دتا  دتا نتااستا  اخا نتا ختمریلیتخ  ت اتانت ا یتانداخانتق تف  ت اتع و ختانتخخ تای خخ  د 

تت ات افانتا فیدتونتع  تیسایدتوتانتاندا  تیختومت  اخ ت  تا نتدی   تاقت ا  د؟

نتانس رتف  تاق قت  اخ تنیات ا  د.ت کیتا تون  تاقتافار  توخ رتادیتخخاع شتنک یدتو

تافار  تانک متعیع کنتاهاط د ایخ  تورت اتا یی تقروتا تونکنت   تتیتوتاسی   تا تع تو   ت ا

ت  دیتانک مت یی .

اق تف   .توتوانت لاو  تع تا نتاقت ات ا   تونتانتخ  ع رتاااخامتاازا   توتع   تاااخامت

تف  دتع  اختا تی نتاخا تخ  متاتنت  تننتاا  ی .

تانک متپ جت وشتعاف و  نفمع   ت ا ت  تا نتا تق دت ا   ت  ت وتت وریتو ی توتا 

 ضیقتقیسیت اتتبالا بردن عزت نفس  تیت  تع   ت ا تو  ی  یتونتاخا تاخاا  تدطقتورت  ت

ت یی .ت
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 نآ به اما شاید همین ابتدا بپرسید که چرا اینقدر تاکید و اینقدر راجع 

تتشود؟ می صحبت
 دارد؟ اهمیتی چه نفس عزت مگر  

 

 تای ی ؟تعیت ط    اتخ  تع     دتعیتع تانت  خا      ت ا   ا تنفمتای ییت

  تتو ی ؟تعیتقض و ت ط  تو

 ت  د  ؟ت ط    زفانتخ  ع رت ا

   تای ی ؟تعیت ط    اتخ  ع رتع یییتخ  ع ر

    ت  ر  یت خ  ع رتاد   خ ن ا  تخ عیو تاخخا تخ عیو  خ  ع ر تو   تافار  تع   ت

ت ا   ؟تن خ ت نتخ  ع ر

ع تنسریتانتع ضد    تعااتدفتا تا تدنتعد ا  تاد لات  ت  ورتعد تضدخ ،تتقخوی،تناخش

 .   ی تعیتنفمت ا  ورتانتع تونتوو  تعیتا ا   ف  خایت ا

  تت تخخ ت  تو متاسان تخسدانتوتق یدد تا تیسدیتودنتاناد  عزت نفس پایین  تواق تا ت

تاخسدخ  یتقطلدیتادخو ت  عدو عدیتق انددت.ت دا تنفدمتپد  ین  ورت  تالرنتقخا ت خخانتاددی

ت. اخو تخخاقخ ی تورتا تاای ا فد

اسی   تا ت وانش  د رتاختا نتا و ندتونت  عوتا تیتوتو دخودتا اد  توو ندد تاسدی   تا ت

تادی.تپ  ینت ا تنفمتای    تی  ت وارتق یتوت وارتپخ شی

تو   تا لا یعت-ت"ادی.تعزت نفس آسیب دیدهع   تای    تی  ت وانی ت"

ادان تا  کدنتخدخیتو یددتودنتفد  تاخعدیتنفدمتتعت هیتونتعنتعیتق ان ت  تعد   تقشدخ ق

تقی یتقخ نتاه  دت نی ت وت افانتا فید.  ر قخ ن تاا  اخ نتوت خارت
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رت افانتا فید.ت  توقادیتا تفد  تاپخدد دتفد  ت دنت یدات دخاتعزت نفس پایینا ختف  ت

 تاورت   ت  تاقی ایت  ت  ورتخ  ت ا  دت  تا لاتاورتاه  دت وتاد تن یتاخ دتوت  تانت   ارتف 

ت   تن یتو ید.ت

تادنت د  ادییددتادخو ت وتخ  قد رت  ورتداه د تاورتودن  ومتا  کنتیخ ات نر  تا دنتنیسداید

ت.اک یدتاداف  ی  تا شت   ادییدتنش رت  اخار

ت.تا فدتاد دت  خت وانش  د رتعیات و  ف  دت کیتا ع  اخ نتع ض    تعزت نفس

ارتف  دت وانش  د رتاعخو  تعا ادنتفدد تانددتودنتورتعشدکوت  د عیتودنتدد ه  ت  تای د  

تادی.تعزت نفس پایینرتانت نر ه تیسا دت خ  ف

    د  توتا ختاا ان دتا نتعشکوتاا گتاشختاعدخو ت وتادوتاک  دد تادنتمرد تاسدی   تا تای 

تا   تو ی ت  تا تاینتخ ای دت خی.تورپیچید ت تالد تونت  ت خوت

ق  متا ان،ت ند یتعنتوتف  ت وتقویتفل  تقدخا تعدیتتاخعیتنفمی  رتت   عزت نفس

ت.ت"   ا  خ  ع رتپیخاع رتی  تپد د تو خ  ع رتا تونتاخخ    تا قر م   تدلاعای ت" ید:

ق د  تتاایت هیوتا  کنتاخخیتا تاخخا تانتع ا تعاد ت خا  تپیداتعیتو  ددتا دنتاددیتودن

تا دنتاد تیسدیتند ق ارتوتن ود خیت ضدلیفتاسدی   فا یت  تذیدنتخ  فد رتا تخ  فد رت ا ندد

تعدیتورتوضدلییتا رد  تادخا تودنتو  ید  یتخ  ع رتا تیتاودتوقیتدخت دی تعیتق ضیو  

ت. یی تا ائنتخ ایی 

ق انتو یدتونتی نتع ت  تیختدن تفخا طتوتوضلیایتعیتق انی تا تا نتقک ی تی تاخا تا ر  ت

توضلییت ا تنفس  رتاداف   تاک ی .ت
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 کنید نگاه به رفتارتان واقع بینانه 

ن   دایتتو  دت  تقض و توقایتافار ییتعیتعزت نفس ضعیفعا دف ننتاسی   تا تاخخا تا ت

تو  د.تعیتو  دتخیتیتخ  ف رت اتدخ ن تعی

 دیت ا  تتاند تفغتش رت اتا تو  دتونتخ صتنیسا دت  رت  تاعاو رتقر  تنشد ااس دتعیت

تاند.اندت  تدخ ن توتقاخ ،تفد ت

 تخقطتو یت  تعیی ت ا   توتا  کنت ط  تا تون  تو ااس دیتونت  تع   توروتاع تا نتاقف ق  ت

تاا تو  کیتا تع تادیتوتخیتیتع  تادیتونتا نت ات   ع رتا فد.

تتعزت نفس سالمتا تاخخا   تفکسیتی  تعقطلیتقلخ فتن ی تا  ت ا تون  خ  ف ر تو  د.

تخ  ف رت ات  تق   ختاا  اخ تعیتای  د.

تاا  یدتا نتاخ د تقلاشتو یدتونتانتخ  ق رتی  تخ  ق رت نجتعیتا خت  یق تا تاخخیتا رن

یتونتد   توت ع نتخقطتقس یتو  کیتا ت  د نتلا نتوتااءتا تف  دیتونتف  ت اتواقلیتعی

تو   تعی تعیت ییدت   تنیسیتدلیتو یدتتافار ییتانک م تا  دتاخاا   ت  دار تق  متوو یدتون ن

  ع ا   یتخ  ت اتعوک متنک ید.
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 چگونه افکار مخرب و منفی را متوقف کنم؟

ن  تق ثیختو  دتونت  دارتع  تنیسا دتوتن خا توتخکختعیتضعیفعزت نفس اسی   تاخخا تا ت

تو ید؟توتا  فیتندا  .تو  تف  تی تا نتم  تخکختعی

اتا و ت ا ختا نتم  تادیتقلاشتو یدتونتا نتاخک  تعاخصت اتعا قفتو یدت  رتا ختون  ت

تو یدت  اخارتی تقش  قتعیتف ندتونتق تون  ت اتا و تو  د.

ندا  ت  اخارت اتانس نیتاری یدتونتاق ق تن خا توت ق  د ت ا  تونتانتاانتا  تور تخ  ق رت

ت. ییدتاخاا  ت ا و دتونت ا تنفسا رتا  ف  دتیسا د.تا نتانتف  تو  تعی

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت
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تکنیک طلایی افزایش عزت نفس در بزرگسالان و عزت  5

 نفس در کودکان و همچنین عزت نفس در نوجوانان

 

  :بزرگسالان نفستکنیک او  تقویت عزت  

 نوشتن سرگذشت زندگیتان از کودکی تا کنون

 عرض خدمت شما خواهم می به عنوان اولین تکنیکی که برای بهبود عزتمندی

کنم اینکه باید یک شجره نامه و در واقع سرگذشت زندگیتان را از دوران 

 کودکی خودتون شروع کنید.

خ دیتو یدتوتاپخدید تقوقیقتو ید تاتااا  مت ا ختنق طتاا  عیت  ت ند یتف  تیسیتا نتنق طت

تفف لتد   تو ید.ترتو علا  اخا تخ  ق

زفانت  تف  ت  تا نتقک ی تعیتق انیدتیختف،ت  ت قیقنتوقیتاازا  د.توتیخت یا تونتا ت 

رتنق طتی ینتم  ت  تاینتن فانتق   اچنت ند یتخ  ق ت    ت ا  دت ات و تو  زتای و  د

ت.تا   سیدتورتان ایشاخت اا توتپخ ن تقختو یدتاعتریت 
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تی  یتیفیط تاای ؟ا دوخ  ت  نتو  ی  تخ ایت؟ نتاقف قتی  تعترایت  تو  ویتاخا   تادی

ت.ت یدتعیتخ ایتامف  تتانتون

ت خخاید؟تخ ایتن خا ت نتو  ط  ت  دتخ اند تا د

ع   تونتا تتا  دتفریتپ ج ل یتایشاختق انتوتق خوات و تنق طتعتریتا فد.ت  تعخاتنتالدتف  ت

ت    افیتو ید.تتاعیتو یدت تاخاا  تورتانتو خ  ق رتف  خاید

ت5تف،تیخت  ت ا دتوخ  تاف   تونت اتعترایتنق طتورتو نتا ددخ زفایتونتن فاتور ل یتا ت  ت

ت.و یدتافی      ات انیدتعیتا   توتخ صتعتری تخ  ق رت  توتعیک یدتاخاا  تورتانتونتع   

تمورد: 5هر شب 

 .  ت قی خ تا  ک   تا

 .  تقدمتا  ک  تا

  ت خخا .تاخلارتعد نت

  تندم.تا ز اخلارت و  ت

  تا تا نت قرنتقر  تفدم.تاخلارتعقط تقو یتیت

  ت ا  .تاپد متا نتخ ایت

 ت.ف  دپیداتو یدتوت و تورتعا خواتتا یا ت تع   م.....ت

تر تاخخا  تونتا و ید.تا قر م قا تع   ت   افیتو ید.تعیتق انیدتانتخیتیت یای تاف   ت5یختف،ت

ت ودیتیساید تق ان  یتی  تخ  یتونت ا  د تادالدا ی  تونت ا  د تون  ت
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ت.ندانیدت   پختو یدت یا تانتذی ا رتنخددتاف  دت  ت خل  تاوهیتونتعیا اییدتا نتهیسیت 

د.ت  رتی ی  تخ  ق رتن یتاتاخ مختا  کنت یای  تعتریت     ت نتاادی تتمریلیتا نتو علا 

تقلخ ف تی ینتیسی.تتا لا تعزت نفس پایین

وتا تتری یدقخاتاا گتوتقختاا گ اع تانتقد  جت   تعیت یخ دتونتنق طتق  توتعتریتخ  ق رت ا

تهیسیتاازا  د.ت  تاا   تافخو ت د تاو ت د ی  تالد ت 

 

 تکنیک دوم تقویت عزت نفس: 

 دیدن نقاط مثبت در دیگران 

میخواهم بگویم دیدن چیزهای  نفس عزت افزایشتکنیک و روش دومی که در 

 خیلی بارز می بینیم.  ادر دیگران نقاط منفی ر خوب در دیگران است. ما عموماً

تخ اییدتخ  ق رتا تقختع فیتوتقختضلیف  ا یخت قد ت ا تنفسا رتپ  ی اختا فدتف  تاخخا ت  اختعا     

تاخ کمت  وتو ی .تاع تا  ک تعیتخ ایی ت قیق  ت  د؛

عق  سنتعتریتاک ی .تنق طتعترایتت خقطتعیتخ ایی ت ت قض و تاک ی ن یا ایی ت  ع   ت  اخارتت اری ید

 اتتی یداعیتت  اخارت  تون امخاخی رتاری ید.توت  تنق طتعترایت ا  توتااخ  د ونت  تخ  ق رتعیتای یدت ا

تو یدتاساک      اخ  تع اانتعشکوتا ت  اخارت  تعتریتنق طت  خانت  تادیتع کنتا  تی تک ا  .
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تعیتع ض    تا نت و تاختوخ رتخکختا توتقد  جتانتوهیتمریلیتادیتا ن.تو ی تپیداتنا انی توتف   

ت.ونت  تف  تی تیسی تامخاخی رتخ  ق رتپیداتو ید   عترایت ات تنق طتاسی  ق انی

عیتای ی .تتا فیت عس ئوتوتا ان،تع فیتون  تیسای توتخقطتورتنک  تعتایشاختع ت  ت  اخارتخقطتانت نر  

تع تنت  تذین ا   تقض وق تعیتو ی توتی یشونتعتلاتا ت ودایتد ه  تدیتا قر طت ا   توتد  تی دیت

تانت فاا تا تا نتخخ تعشغ هی .

  ت؟   ونت خاتا نتخخ تا نتو  وتوخ توت  ت خاتا نتو  وتنکخ

 تت؟   اورتا   تهر دتپ فید خاتا  ک   ت  ت خات

  ت؟    خاتانتعنتا  ک   تدلامت ا

  ت؟    خاتاونک   ت خا  تنکخ ت  توخ

ع رتقکخا تعیت  ت  ورتخ  ت اا نت فا  رتوتدؤالا ا نت  خع ر تق  مت تو یتانتا نتاخک  تق انتو ی 

خ ایی تخقطتتعیتاک ی توتاخ کمتاو ی تونتن یتخ ایی تا تا نتانتالدتا نتو  ت توتع تخخیتعی؛تو ی 

 ایی تا تاخالالتخوتورت اتانت ا رتای    ت  تواق تع تعیتت اری ی تاوتخقطتنق طتق  توتعتریت  اخارت 

ایشاختا رنتت ی ع ا  ت    تانتنق طتضلفتی تو   تندافانتا فت ی    رتانتپز خشتقف و تی    رتاخدی 

ق تا  کنتا رنتتیدتفد خ ایتاینتع تاخقخا تخ اا قر طتتاری ی توتا تا نتا رنتی  تعتریتمرل  تای  تعتریت 

تد.فاری ی توتا لات  تا قر طت دت  ت دتا تعس ئوتوتعشکلاقیتع اانتخ ایی تتای  تع فیت 

تنیسی تا ن ا لاتاودت اق  د توا  رتوخ رتعشکلا تخ  توت  اخارتنیسی ت ا  ک تیدل  ت  ودا ر

تاک ی  نتو  ت اونتا تا ان،تع فیتخ  ع رتا ت ا  تو ی تااخا تی ینتی تا  ک تن یتخ ایی تا نتاودت 

تون  ت اتیا ان  تعاش  د ت اخ  متا نتا ان،تع فیت  وقایتتون ادیتمریلیذت  اخار تع فیتا ان،تا ت  

ت تی  رتفخا طتا اقغییختادی توت  ت  اخارتی ت  تعیتپز خمتوت  تو ک تعیتو  تقغییختادیدتوت  تا  کنت

تهع اانتعیتف م.تاو
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 تکنیک سوم افزایش عزت نفس: 

 به وجود آوردن حس خوب در دیگران

تکنیک سوم اینکه حالا ما باید ببینیم که چطور می توانیم در دیگران حس خوب 

تت؟کنیم چطور می توانیم به دیگران کمک ؟بوجود بیاریم

  خو ت کیتا تی ک  ی  تعنتن  اایتا  تا تفخا ط تا توضلیا توتاخا تو  د تتانتم  تعت   

عنتا  ک ت فا تخ صتاری  تعیتق ان تا تا نتقک ی تت انتفد ت  نتعیتخ   توتناخارتا  

تت اداف   تاک  .

ق تا  ک ت تت:فا  تاوتتان ات  تاوت ند تو  ت ت وریتی  تعتریتاعیدتانتو  د تت ع رتورتا  تونتا ت

تو متق تپمتخ     تعی ق  تا نتفخویتق ان  یتی  ت ا  تونتی نت تع ت رطنتا نتق ان  ی  ت ا

تیسای تخ ایتی ک  تق تیسای تخ ایتپد تیسای تعاف وقیتوتخ ص

شتاخا تف  تدایتا و ف  دت  تووتخیتیتامتخ ایتنسریتانتاخلتی  تعنتپیداتوخ .ت

تا هایت اتوتخخ ا تورت و  تا تعنتق  دت خخیتو ق   تخیتیت فاا  تا نتا تالداوتتونتا فد

تاد توت  تای   رتونتخ ایتخیتیت فاا  تا نتا ایتا عنتا  تفد تااس د قیت    تخیتیتون

ونتاخا تت تعسیختق  ی  قی تا    توتعؤثخت ورا   تعنتخیتیتونت فیتوتوخ تقشکختا   تفد 

تو  د تاشت خخانتخیتیتاثخت زا تا   تادی.ت
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تاو  تی ک  مت  تقا  ک تع تا نتو  ت وتون هیاتاک ی .تعنتا ت نت فاا  تا تاف   تانتنق طتت خ ص

ت امتخ ایتا ک  توخ م.

 تعنت د  شتاخا تعنتا نتا  تونتااس دتاسی  تا اخ ت؟تع تا نت نتد   تاخا تعنت افیا

وت ومتت  عنتعا انتفدمتونتو متخ ایتیسات رتنسریتانتا نت فاا  ا ک  تفد.تا تواو  تا ش

   یتنوت  تت وتد مت  اخارتنسریتانتعنتامتخ ایت ا ندت   تدخ تق ان  یتی  تخ صت ا م

ت:  تواق تانتا نتا   رتعیت د 

تتیسا  تخ صتعن:ت   

ت وت:  اخارتخ صتیسا د 

ت.ادیتخ صت  اخارتا تعنتا قر ط:تدن  

 

  تکنیک چهارم بهبود عزت نفس: 

 تمیز و مرتب بودن

ثر می دانم اینکه خوش لباس باشید و به سر و ؤو تکنیک دیگری که خیلی م

 وضع خودتان برسید. از عطر و ادکلن خوب و مناسبی استفاده کنید. و کلاً

 .کنید حفظ ظاهرتان را
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تهر دت تخ فکو تق  تا فید. تخ  ی ت و  تو توضلیی ت  تفخا ط ت   تع ا خ تون تنیسی لا م

ت.و  دتو ا  تی تخ ن ت  تو یدتعخق،  اتع ی  ا ر اپ فید 

ختوتوض تا نتو  ت وتاک ید تاخو دتات  تو  نتوتا ت  تامتخ صتانتدتت راخا تخ  ق کر  ت

اق تا تا یختو تا توف تن  یتونتخخ د د ت  تخ درتاخدید.تا تهر دیتونتعیتپ فیدتهز تار خ  ق

تخ  ق رتایشاخ نتهز ت وتارخ د.ت

تد.تا نت قیق  تاسی   تا تعخ متا تپ فیدرتهر دتن تامتخ ایتندا نتا  ک تاف   تعیک  تونتف  د

تونتوقایتعنتخ صتنیسا ت یای  تخ صتی تنر  دت افانتا ف .تق   تیسیتتاا مختا ن

تنا  تقتایتونتقنتض یختا نتاخخا تنشسانتادی.ت  

ت اق  د تاخخا  ت ا تنفمتاع  تا  تعیت تعالتقتای نت ت یای  تخ صت ت ا لاتو تخ   وتتان دان

ت.تخ ای دتعیتخ   اخا 

ت   تا  تق تاپ فی   اتی تهر دتقخ نتقی یت خارتا  دتونتنیسیتا نتن خمتع   تا ن عن

تعیا اییدتوقایتونتا نتنر  ر تفتاانتا  ر تعخق،تپ فیدر تع  د،توتخ ص.تاخو تا لا نفس  ر

ت؛شیوت  شتخ   تعیکتدختانت دایتوتعی ندا  تنا ییتخ   تانتو  نتات  تایخورتاخو د

خ ایت افانتتا  دتاپ فیدتق تااس دتااخندتخ  یت تیسی تننتا  کنتاا   تتعنتایشاختا نتع    

تعخق،تخیتیتای فا یتاخالا تخ  تان اخ تعیتا تع تا  رتفتاانتونتقد تی  ر ا فید.ت   ع رتا فد

 تخ ت  اعشکلات    ت وتع  ق اندتعیتی توخ رتخخ دتخیتیتپ فیدرتوت  ت خارتخیتیت  تا  ر

ا فد تتعؤثختوتای قیتخیتیتخیتی اخا تخ ن تی تعیتق اندتاک د.تا نتع   توتاف تا یختعا     

ت.ا فدتایشاخت زا   تاثختون  ت   ق اندتعیتو
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تنداماتی  تا هیتنشسان   خان ت ا  ا نتا تعازوختعیتف مت  تاف تا یخت ط   تا سا  ر 

انی تو عیتا توتعیت ت قض وقش رتعیک ی تاخخا تا یختا یتیتوقیتی تختع تیسا د؛تع  تخیتیتخیتی

و امت ا تت و ایتا  ت ا تعیت تونتا ت دیتی  تو علا ت وافتاخا    تدختف ننتی  تاخا    تفو

ت نا توسیتاناست و پ  ینتدخشت ا    عزت نفس پایینا نتو م تتعیت و  تخ صتعست   

توت اموتا تی ت دیت تات تدی نتا لا تدختونتو عیتو یدتق   تف  ت کم تاختوهیتو د؛تن ی

تق  دت و  تعیت ا تق د.ت و تعیت ا تعوک تخیتیت ید تعیتقک رتی   تف ننتو   ت  تعوک 

ااا  لاتهر دتتمو تا نت تمرل  تخ صت ا   تی تعارس یتف  دتوتو امتا یخت ا   ت  اخارتا ت ش ی

ت  یاتوت یدتعیتانک م  ا  تهو نتورتونتو   توتخ  شتانتونتف  ت خیتو عخقریتی ت ا  

خ ایتادیتتدااس تایشاختپ فی تخ شتا تع    ت ا  ؛تا و توتا اق  ت تا   رت و  تعی  ا  تون

ت تویثخادؤخیتیتخیتیتع ا تنفمتتویفییتقضینت  تا یختاف تا نتوت ا  تخ  تا یختا تون

قخا تعیتتاثختعاق اوتی تا ت  اخارتعیت یخ  تا نتخخ تی ینتونتع   تق انت خ  تانتخ  ت 

خش ت یخ  تی ینتونت  اخارتا تهر د  تقیپ  ت ا ت خا   ت طختوتا وت  ت توفش  تا ی

تنشسا  تان تاوتخ ایتامت  تنا یش رتا تاایت    عیت    دتاوتاایتفی   تعیتاناق  تان

تی  رت ی د ا ن ف  تتعیت ا ک تخخ تخ  ت  ورتادیتونت  تقد ق  د تاسی  تاسی  تاثخت قیق  

ت.و  دتعیتقأ یدشت  اخارت و

ت؟دایتا   تادی یدت  أیدتخ  ع رتقأ ق تعط ئنتف   تقت  یدی تنی  ت ا   أ  تواق تع تانتا نتق

تنتم  تعت  :تاتقلخ فتنش  د تورتع کختا لا تتا خانیتدر تانتهطف  ت ع قلیتی تونتقلخ فتعیتف  

تا لا تا نتوتخلانی تو  نتهر دتنیسی تن تهر دتا نتوت   ید تعیتف  تونتنیسیتا  ک  تا لا ت

  ت ا تق   خ تا  ک نیسی تتع  یت یات خخا  تاخاایتق  ت اتا نتعنتنیسی تعلخوخیتع  ن

تت.تعیخم
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ونتا تف  تت ی  دا  ک  تعیتاتااخ کمتا  دتقشکختاک ی تا تا  کنتف  ت تا  ک   تنن تاقف ق  ت نن

 انی  توتتقد ت یخ ات  تنک یدت؛وتعخقرطتا تف  تقلخ فتعیتو  دئ  تا تعس ت قلخ فتعیتو  د

ت.و یدتیتو  دتقشکخعتا ون  تا ایتقلخ فیتونتا تف  تاقف ق  ت...تنکش نید تننتقل  لتان قشکخی ت ا

اا  یدتتونوتا تنتا تونت کیتا ت وانش  د رت  ت  تد ی   ت  تا نتع   تعیت فیتا نتا  ت

ت اا تهطفا رتیسا .تعنتدپ د

ت

  تکنیک پنجم بالابردن عزت نفس: 

 بخشنده بودن

آخرین تکنیک اینکه بخشنده باشید. من از بزرگی شنیدم که می گفت بخشش دیگران 

 ، انعکاسش در ما بخشش خودمان می شود. ما خیلی وقتها باید خودمان را ببخشیم. 

 دتا تع تت دت  ت ونتالای  یتونتدختخ  ع رتعیتوو   تا ختدخت  اخ تای و   تعسئتنتا  ک دیاع ت

ت  تدختع تانک متعیت ید.تایاخت داش رتختو   تا یت    فک  یتعیتو  د

ت  اخارتاش اتا  قک ی تا نتا تاراشی  ع تااای  تانتااش تخ  ع رت ا   توتاخا تا  کنتخ  ع رت ا

ت. یی تعیتاناق  تخ  ع رتان  اتا نتواق ت  

ت
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ت  تخ مخ  

و   تا تتوتا نتخش ت  ت  ورتعنتانت  توق ت د هی رتد  تخش تو ا د تا تا تا ن،تع   مت افا ت

ت  متونتا اعور دتفد تادی تی یشنتوع   تتعنقرد وتفد تا  تونت  توتپیکخشتاسانتادیتوت  ت  ورت

ت خاختن تون  ت و ؟تعیتو  ی تعیتو دتاع   تاچنت تخ  شت ت    اتو  تونت ط  ت  تاودتو  تاو

نتالدتو تو تا ت؟عخ تاا گتو دت  ت اتخخ ندشت یدتعیتاا   ت  تع   تو    ت ط  ت تاچن

تنا  ت وت  یتوخ م.

تخخ ندتپد متی تیسا .ت عنتی  رتقد  تونتخخ ندتع   متیسا 

ختعنتصتا  فا تخ  الدی تخیتیت  تخ  متقغییخت ا متاپد متا تعنتنا دا  توخ  تادی تا نتقضینت 

فدمتتعا انت خ صت؟یسیتن یاتخ صتاخ افیتو  توتانتخ  متادی ت ت اا ای تا ت  تا نتاقف قت 

عخاقریتترتخیتیتخ صتا تعن   رتا شت ونتا نتونتعنتپی تپد متاا گتفدمت  تواق ت  تع یریتا  

 تاایخمتاد ت پاا گتاش م.توتقخاییتتانتا نت    وخ ندتوتف  دتنر  تع   متا  دتفدتونتعنتا تپد مت

عدمتفکختو  تواق تاخاد دتی ینتقک ی توخخ تعنتالدتا تد هی رتد  تا  تونرخ تذی یتا تع   م ت

 دا  توخ .ت  تونتا تعنتا  ا ننتعخاقریتوتنات خ مختنل ایتانتن متپد نت اا  توخ متوتقشکختوخ متا

 دت اا شتع   ن توتدپع   تا نت  تا تع   متنیاتاایتت واق تق فخت  ت  ورتعنتانت شقتقرد وتفد

ا تتپمت قکخانتو  تا یسا .ت  تواق تع   متعنت اتانت نی توو  توتا ختاوتنر  تعنتن یتق انسا تا نت نی ت

تسا .یانت  ننتا تااشیدمتوتفکخت اا تفخا طتو  ویتامتتاعنتع   مت ت رتی تدپ دت اا م ا ش

   تعنت  ت عی نت  تعتی ینت عی نتعتلا تخکختنک یدتخقطت  ت قغییختعیت ییدتانتا نتفکوتتاوقایتنا  ت 

لک دتپیداتعیتا  ا ننتناخشتی ت تاائی تانت ننت نا ی تنسریتانتپد توتع   تقغییختو  کیتا ک  تفد

  یتتا و  دت  تناخشتی  ت   عیتوتوتیتقختوتانتقد  جتنا ییتنسریتانت ند یتوتعف  مت ند یت

ت    تقش ایتعشا تعیتف  .تت  انس رتانتثیخت ا تنفمأقعیتو د.تا نتا دیتونت
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تعیتق انی و ی  تخخوو  ا تااش ت  اخارتع تانت ااایتعیتق انی تاسی   تا تخش تی  ت  ورتع رت ا

تانتوا  ت ع رخ ت  ت  ونیتو اع ت  تق انی تعیتارخ   تاینتا توخ  ت  تقختضلیفت اتق فخی تا تخیتی

ت.ای و   

خا تعیتخ ادا تات ا تنفمتاعخو توضلییا نتپ جت وشتوتقک ی تا  تونتعنتاخا تا ر  ت

تف  تای رتو  .ت

تا   رت ا متونت ند یا ر ت تا نتپ جت وشتو  اخ  ت اتی یشنت  ت ند یتخ  تاک  تاایخ د.    یتؤ ا

 خ اییدتوخ .

ت

ت

ت

ت

ت

 

ت
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دیگر برای تقویت عزتمندی بیان دو تکنیک عملی قدرتمند 

 کنممی
 

 نکات مثبت را برجسته کنید  -1

ی تونتانک متو تو ی ت  رتا  ی توتا  ی تانتافار ی قیتخکختعیا ت،تع تااس دتن  ض  ایتعیت
تونتو ی ت ض   قیعتانت وا   تنا ییتا ختاراشی تا ر  ت ا ق انی ت ا تنفس  را  .تاع تعی ا  ت
ت.ا  ت ا  تانک متادت  تافار  ت ا   تا و 

 تانتا ائنت افی.ت    ت افیتونتخیتیتاناق  تاخا تعت   ت کیتا تف  خ ارتعنتدا خانیتو   
ت    تایتخ اایتفر ننتعیتفد.اشتخکختو دتوتاخا تو  کاخ نتافار  تدا خانی

خ صتوتتی   تعیتن  سدتوتخقطت  تع   تنک  اع تالارت  ت اا شتا تیختودامتا تدا خانی
ت عتریتورتدا خانیتعیتن  سد.ت

قلاشتعیتو دتتندتوتخیتیاسدتون  تانتذی  ت سرید تنی   تندا  تونت  تع   تع ا  تع فیتا   
ت  ت اتا   سد.و دتعاختونکنتونتاع تنک  تخ صتوتعتریت اتخخاع شتعیت ونتون  ت اتقکخا تنک د

 و تاخا تت یا دت  ت یا ت  ت ااطنت  تعووتو  ق رتخ صتپی تنا  اخا نتوقایت و تاد ت افان
ت نت یا تخ صتپی ت خانتادی.ت خ  ق رت اا فیتا   سیدتونت  تا نتاقف ق

تاشد.او دتوتق   ختف  تا تخ  ق رت اتا ر  تعیتتنایکنتا نتو  تف  ت اتفافیت   تعی

ت
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تچیز که در مورد خودتان دوست دارید را فهرست وار بنویسید.  50

خ  ق رتتاخا ا رتدایتخ ایدتا  ت  تع   تاد ت افانتا فید تااا  لا تکمبود عزت نفسا خت
تعتریتخکختو ید.

  ق رت اتاا مختع   ت اتونت  تخ  ق رت ودیت ا  دتوتخت50ا  اخا نتا نتق خ نت اتانک مت یید:ت
تافانتا فید. ورتقوسینتعیتو یدتا   سید.تا نتو  تع کنتادیتیفانتی تم  تاکشدتاع تاداق عیت

 یخق رتاعیتق اندت یای  یت  تع   تتایتق رتا   سید. تو ه یتی  تفا یعیا انیدت  تع  
تا فد.

تاخا تعت   تع کنتادیاایتعیتق اندت  تع   تو  ی  یتا فدتونتانک متعیت ا توا  تت یید.

 تخخ دتا تا  کنتپ  تو یت ا  دتوا صتااخ دتوتاا انیدت  تع کنتادیت ع نیتونتخ  ق رتع ق
ت د ه  د تادیید.تتد پختع  ویت کتنت ا  دتا  ا رت اتانتخخ 

 یشنتی خا تخ  ت دیدتون  ت ات وا   ت و تخت تو  ق   یتا   سیدتونتاا انیدتیت50وقایتانت د ت
ت افانتا فید.

 اییدتخ  تو   تی خا تخ  تتنکانتا   سیدتا  اخا نت5ع کنتادیت و تیختو   تتااا  لا 
 ت اتانتقخقی،ت ق انیدتونتعیا تا نتو  تت  وتو یدتوت  خ اتدپمت وتا  ت  ت و تو  ق  ت افی.

 ق رتانتا ختا نتو  ت اتیخت و تانک مت ییدتو تو تفخو تانتپز خشتخ  تاد د تعخو تو ید
تو ید.ت   ارتانس نیتخ صتوتا  ف  دتعی

ت ا تفغتیت  ت ع رتاض خیتقروتا تورا ختو  تداایتپی ت وت ا  دتعتلاتقخا تعلاق  ت  تع  ارن
تاینتقختا فید.تو دتق تو امتقختوتخ شتا نتو  تانتف  تو  تعیی ت اتاا انیدتا نتو   
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 هرگز از خودتان انتقاد نکنید -2

تا ا   تا فمتپ  ینتاسی  ت  تورتعشکوت ا ندتان تا  اق  توخ رتوت کیتا ت عی نتی  تونتاخخا 

تانتفد تدایتا فد.تپز خشتاناق  تادی.تونتیخت وتعیتق اند

  ؟چطور با انتقادها برخورد کنیم

رخئنتوخ رتفخو تانتقت تونف  ونقد تن  اایتعیتت  یخ ا ت،توقایتونتع   تاناق  تقخا تعی

ت ی .وتف  تورت ات  تعیوتادورتا  کنتواقل ت  شتو ی تونت نت فانتعیتت و یتخ  تعی

تاناتا نتو  تو کیتانتع تن ی ق  تی توا  تو دت  تا نتقس یتنک قیت  تا قر طتا تاخخ   تا 

ت  ا  .ت

تادورتا  کنتاناق  ی ت اتقط تو یدتانتون  ت  شت یید.

ا تون  تفخو تتدپمتا ختنک قیت  تا نتاناق  ی توا  ت ا  تونتا تا  شتیسا دتا تااخا تع اخقی

تو ید.

تا تورتواضقتنیسا دتاا اییدتق تاخا ا رتق ضیقتادی د.تیی  ا ختاا 

ت خ اییتو ید.ا دتاپز خ دتوت زا دتونتافار  توخ  تا ختعا انتفد ت

 ی  تع اخقتااراشیدتوهیتت"ا ختاناق  ی تن   دیتوت یختع  ف ننتادی تهرا دتاانیدتوتاا  یدت

ت."نیسا 
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 (حرمت نفس  چطور انتقاد کنیم ؟! )انتقاد کشنده

  تاقیقیتتاناق  توخ رتاخا ش رتانتاندا  تپز خشتاناق  تدایتادی.تعزت نفس ضعیفتاخخا تا 

 نتع ض  تاق ان دتا تتو  دت  رتن یتپیشخخیتخ  ف رتات  یخ تعیتاسی   تا تا نتاخخا تا 

ت .ونتقد  توتاخای   ت افانتا ف دتوتاا ان دتا ت  اخارتاناق  تو  دت واخوتف ند

ت ط  تعیتق انیدت   تاایخ دتونتاناق  تو یدت  ت ع نیتونتلا متادی؟

تو اع تخ  ت اتاف تو ید 

ت  ت ع رتع  د،تاناق  تو ید.

ن یتت تف  تعل  لا انتفد ت  ر نیتف  د.تا ختا  ط   ت ا ختن  نیدتق تا تورتخخ تعا فختوتونقد تع

تق انیدت  دیتاناق  تو ید.

 یای  تخ صتتونتانتا نتعل  تادیتااادات ا تقک یکیتانت   ارتد ندو چتاناق  تاداف   تو ید

ا  ت وا   تدتوت  تاناا  یدتوتا تمخلتعق اتا رتقلخ فتو یدتوتدپمتاناق  تخ  ت اتعطخنتو ی

تنکانتعترایتاا  ید.

تاداف   تو ید.ت"ق "انتا  تت"عن"ا توت نت

ا ندتونت ف  دت قیتوخ  تا فیدتاخخا  تونت  تاناق  توخ رتا ت  اخارتع  فتیسا دتق   وت

ت  رتوت نتعنتنش رتعیت یدتونتو اخ تو  د.  ت دیتایشاختا توت نتعنتانتا  تق تاداف   

تو ید.ت   یدتخکختعیتا  اخا نت  تع   تونچنتونتعیخ  ق رتادیتوت
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ض  ت اتناخان تونتع ت"  تت"خکختن یتوخ متاعخو تخ صتاخخ   تو ید.ت"ع کنتادیتاا  یدت

  تت" خا تا فیدو  تف  ت  تا نتع ض  تا تعنتیتاخا ا رت وفنتنکخ  تا ف ت  رتخکختن یتو علا 

ت."یشنت  تو  تف  تادیتخخقت ا  و  تا نتو  تا تادا ندا   تونتی خکختعیتت"

 ت  یت رخت    ی  تتف   ت یا تن یتع اانتعشکوتا تا  دتونت ع نیت ل یت ا ت،تع ت  تااادا

انتخخاوانیتتعیتو ی تق ت ع نیتونتع فکختف   .تدپمتا توت  قیتع ن دتق  تف  ت تقق یختق دی

تو ی .تاداف   تعی

ق ت"اای:تت  ت"و   ت  ایتانت  تن یت ند" ت"ق تاا قیت" تت"ق تایتهی قایت"عتلاتعیت   ی ت

تعیتی چ ینتنش رت ف  ا نتاخلتی توقایتخیتیت  ر نیتیسای ت   تعیتت"ع  تعخ ضتوخ  

اد تنسریتانتتااس دتا  توتالدتا تانک متا نتو  ی ت   ع   یدتونتو اخه  رت اتا ت دیت ا  ت

ت.  ادتعیتو ی     توت ا تنفس  رخ  ع رت ا

ت

تا تقختکوعشتاسی  ت اتع تا قر م  تو و    ند ی تق اندتعیتاقیقا  تفد  عزت نفس ضعیف

تقک یک  تانتا نتونتاعیدوا مت ا  د  عزت نفس پایینتا ختا  اخا ن  .و دتیسیتواقل تونچن

ت.تاراشیدتا ر  ت اتورتق تو دتو  تف  

ی نت یات  تتخ  یدتون  رتا ت ع نیتونت  دتعتریتقخ تنسریتانتخ  ق رت افانتا فید تعیت

ت  و .تتقختا تا  تا ضخق رتپی تعیت ند یتانتعخاق،ت اای
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ی .تع  تا  کنت تع  تنیسیتوک تیسای  ت  ت نتفخا طت وانیتیسا  وت  تپ   رتعیتخ ادا تاا

ت  ا  د  ضتونتاخو  توضلیایتان.تندا   ت ود تمرل تونتو  نیتوضلییتا  ا نتاا ایی 

ت.یسیت ا تی یشن اک دتات،  اتف  

ت ع   توخ  خقطتا  دتاا ایی توتق  ی تاایخ  توتا تقک ی تی توت وشتی  یتونت  اخارتو

ت.تاک یدتاداف   تی تف   اندتوتا اصت خخانتاند

ت

ت

ت

ت

ت
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 چگونه می توانیم موفق باشیم ؟؟!! 
 

تالضیت و ی  تعرداءتفخو تاند تفخو ت  تاخوی تفخو ت  تقغییخ.ت

  تا تاو تد  تتو زا   تا تی ینتف رن تا تی ینتاو تع   تا تی ینتاو تخ وتا تخ  ع رتقخا تعی

ات  تیت ع رتادیی  ت  تق  ی تن  ت  تو  تاد دت اتفخو تو ی  ت  تقغییختاد ت  ت ند ی

تو ی .ت

ا دتونتانتی  یتی تیسی توت  دف ند؛تاع تق  ی  تونتخخاع شتعی زا  قخا تی  ت     تعی

ع رت ات ق تند ی ی  ت دی توتا نتپ  ر د تع خقییع نی ...توتانتیدلتی    رتعیون  تپ  ر دتعی

ت ند.تعی

و ی تاتمیتعیی  تقخقیت ی تپتنااش دتوتع تا تو  توری  یتونتانت ند یتع تعل  تعیع خقیی

ت .تف  ی تقض و توتاناا صتعیدت  تن خت افانتا فی تونتا تا نتع خقییوتاهرانتا  

ا  ؟تا  یت توخ  عخو تو ی  تقخا ی    رت ا...تعخو تو ی تق  ی تی    رت ا...ت  دتا   ت اتدپخ

تونتیسای  تی  رتادیتونتا  دتا فی ؟ ت

  ت  تتو  تو ی تا تاع رتنیتد   اند؟ت  تا  ت  فیتقتفنتی خا قخا ی  تاد دع رتودام

ت ت تع تودامتادی؟ ت خاخ تا   سی :توک  ی ؟تانتوک تا  دتاخدی ؟توتاخن عن  فن

تف  .توت یدتاعس  ت اتنقطنتفخو ت  اخ تادانی تونتاخویتا تورتفخو تعی

تد  ع ر تو تع خقییتاخخا  تااشیتا  تخخا یخ اعخو   تا قر م  تادیتو تان توااسان تاعخ تتی  ور

تضخو  تادی.ت

نتع تاعک رتاو دتوتف  ت نی تاچخخد تا قر م  ت وااطتانس نیت اتقس یوتعیا قر م  تا  دتعی

  تخ اندرتت یدت   تاایخ   ت فدتو ی توتپیشخخیت افانتا فی  تا قر م  تخقطت وریتوخ رعی

نتوف  توت  تاخخیتع ا  تاایت  نت یا تادیتنیسی تاتکنت  نت یا تادیتونت فانتعی

تانتا فد.تق اندت افقخ نتع   قیتادیتونتیختخخ تع خقیتعی..تا قر م  تع  ف  . فانتن ی
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 دهند!!افراد موفق کارها را گام به گام انجام می

 
اوق  تتخیتیت"د  تاا گتنش ننتنا رتادی"اا   تف  تی تا نتضخصتاه توت اتف ید تا دتونت

  تق   تا فیدتفف ند تاع تا ختو  ی تانتخ مختاا گتا  رتوتی  تانایاتا  رتانتخخ اتع و  تعی

تانتاا  تدخ  ی  تو   تققسی تو ید تعیو  ی  تاا گت ا انک متتقخق انیدتا نتو  ی ت ا

ت ا رتانت    تف ییدتوتانتنایکنت دیدرتی ینتو  ی  تو    تض نت واینت ا رتوتانایا 

ودیت ا  دت یدتانایاتانت و  تانتپ   رتاخدد.تعتلاتخخیتو ف  تورتو  تاا گتوتی  ا  دتعی

دت فونت  توا صتا   سیدتاع تخخ یتو خیتندا  د تا  تا ختق  ی تاایخ دتیختف،تق   ت  

تای یدتوا صتف  توع   ت   تفد تادی  تا   سیدتالدتا تعدقیتعی

های مناسبی به جهت تعامل برقرار کنیم زمان آن زمانی که توانستیم ارتباط

 های عملیاتی برای رسیدن به موفقیت آماده شویم... است تا با تکنیک

 

  تاااداتادالدا تی  تا هق  تخ  ت اتف  د  یتو ید.تاری یدت  ت نت عی نتا تنسریتانت .1

ت ات تو  ی  ت ییدتو تقخا  تاخ  رتو ام ت   ت ا تخ   تااادا ت     اخارتق ان  دقختیساید.

ت تادر تو  و ر تاخا تا  کن تواهد ن  تعت  : تاط   تو ید تا تاعاو ر تپخ اخان تو د خان

 ی دتوتدپمتوا  تو  شتاددیتوو ند تون  ت اتا تو  شتژ    دای تپخو شتعی

ق انیدتخ  ت ات  تو  د.تا نتعت  تد   تا نتق انت اتعیدیدتونتف  تنیاتعی  اخ تعی

عسیخ تقخا ت ییدتق تا ت    یخ توتو ع رتوتخط تخ  ت اتوع   تع خقییتو ید.تپیش    ت

-دالدا تی  یت اتونت ا  دت  تاخ نتا ت    افیتو ید؛تا ختخکختعیعنتا نتادی:تا

و یدتو یدت  تو   تعسالدتیسایدتا ت لاعیتدراتورت اتعشا تو ید تا ختق   تعی

  تو   تنی نتعسالدتیسایدتا ت لاعیت   توتدپم تا ختنی  تانتع    تخ  یت ا  دت
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  تاااداتانتدخا تق ان  دتونتادالدا  ت  تورتندا  دتا ت لاعیتقخعاتعشا تو ید.ت

وخ رت لاعیت   تاخو دتوتالدتا تق ان  دتفدرت  تورتانتدخا ت لاعیتقخعاتاخو دت

وتا تخخ  تانت   ارت ای   تقق ض تو یدتونت  تو   تف  تا   توتف  ت اتا    ایتو د.ت

ی  تخ  ت اتا  ای یتو ید؛تتدپمتاختنق طتق  تخ  تای خاا یدتوتیفانتا ت کر  توع   

 و دت  تخیخ؟ توسیتاا اییدتونتاری دت  ت خا  توتوخ ا تف  تقغییخ تامتعیا

یخاع رتف  تپانت زفانتنا  تنک ید:تییچا  تانت ق،تاخناخ  دتوتانتاقف قتی  یتونت  ت .2

س دتپد دتوعد تخکختنک ید.تیخ نتایشاختانت زفانتخکختو یدت زاصتوادارت  تاا

و د.توتعیف  ت اتاخا تا اعنت ا رتعااتو دتوتو      تایشاخ ت  تف  تانتوا  تعی

   تخخ ایتی ر  تا فیدتوتانتخداتق ووتو ید.تی یشنتانتو  د تق انت افانتا فیدتونت

 ت ر   توتق ارت ع رتا قی  ند ت اتا تن تد خی.تتیخودامتا ت و دا تی تایسیتوتعی

 عد خ یت ع رتق اوتارخارتادی.ت

ورتقلاشتو ید:تاوهینتو   تونت  تتیدلتخ  ت اتقلیینتوخ  توتاخا ت دیدرتان .3

 و تیدلتادی.ت ع نیکنتیدخا رت اتقلیینتوخ  دتاخا تانس رتع خقتتانت نر  تورتعی

پخ ا  د تانتم  تعت   تا ختی  تعخقرطتتعی دیدرتانتور تانتتانک متخل هییتوتولاد

خخ  تانت نر  ت دیدرتانتپ  توتثخو تادیتانتدخا تولادتی  تو  وخخ  یتعیت و ت

ق تقدو نتوتخیت رخ ا   تیخ نتقد تونتعیتق انیدتایدالتخ  ت اتاا گتاری ید تیخ نت

قد تا نتایدالتاا گتا فدتعکر  تخ اییدتا  تاخا ت دیدرتانتا نتیدلتایشاخت

قلاشتوخ  توتو  تو ید ت  تا نتع   تخض  یتاری یدتوتا اق  تقتریتوت ادخت افانت

  متخکختوتذینتع تا نتا فدتونتوخا نتق وسیتق انیدتانتورتاخدید.تا ختقا فیدتونتعی

 اتا توک تای و   تپمتانتاندا  تی  رتوخا نتق وسیتپ  تخ ایی ت افیتوتا خت  ت
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اق ا دتنشسانتا فی توتق  متخکختع تتا نتا فدتونتع فینتع   ت لاقنتع تا  دت نا ت

ذی   رتا تونت  تدفیدتا فدتپمت  تو  د تننت  دارت و تد ا تع فینتع   ت لاقن

و ی تپ  تخ ایی ت افیتوتانتا تونتخکختعیا  تخ ایی ت دید تع تانتی  رتاندا  

 ی  رتاندا  تع خقتخ ایی تفدتونتا و ت ا   .

  تی تففک  یتخی  تپخ ا  ت ات  تخ  تاخاا  ت یید:تی یشنتانتا نتخکختو یدتونت .4

 ختنا  تاوهیتت دق انیدت ئیمتا    تف  د تف  دتاخا تف  تخ د ت ا تانتن ختاخدعی

دیدند تو ی تا ش رتی تی ک متع تیسا دتوتا تقلاشتوتقق  یتخ  تانتا نتا  ا  ت 

 ئیمتتف  دتاا  یدتا تپ  قیتوتا   یت  اخارتا   تادی توهیتخیخ تاخا تاناا ص

تعی تپمتتفا تعاق ضیتا  ا  ا    ت أ تیخ  تا تع  تق اندتعت ختث ختا فد 

ادتعاختاخعخ متا  دتاک فدتوتا نتاعختاقف قتن یت ئیمتا      تاخا تات،تا ا   

تا قر طتعؤثخ ت    ی اخختوت خا  تانت قیتا ت یو تیدلت  ینانت   ت اتخ  ع ر  ا 

ت اتییع خقتوی هتق ت یو تق انت رافیذی تعد توت روخ نشتخکختمخ ت اخخا تع خق

 . یو ت  ن

دیتونتای  ت  ن   رتی توتاقف ققستی تنش  د:تپشیتیختخخ تع خقیتپختا ت ادا ر .5

انتا  دتق انت ا   تانتا نتنکق انتوخ رتانتون  تف  ت اتا تیدلتا تیتخ  ق رتا  تعی

انتا فدتوتق اندت أ تع اخقتی نت یایت ات افومت  ت نی تن ی افانتا فی تونتتییچ

 خاتانس رت ی نتا تاوتقلخ فتو  د.تا خت  ینتا فدتانتا    توت خا  تاوتف تو یدت ت

  و وتوتع  خقتا فدتق تاا اندتی نت اتا تخ  شت اضیتنانت ا  .تا  دت

ییچتوقیتقستی تنش  دتوتخقطتانتایدالتخ  تخکختو ید ت نی  تع تنایکنتنقشیتادیتت

تاختورتعی ت ن توتمخنتورتی تنایکنتونتع  تنق شت نی  تخ  ع رتیسای   تع   نی .
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ادی؛تپمتخ صتتقفکخا توتو  ی  تع دیتوتودلیتورتانتاندا  تودلیتخکخع ر

خکخو ی توتا تا رتوت  تانت ا تاانی توتا ختخدات ات  تا نت ا ت  د   ت قینتادانی ت  ت

 ا   تپمتا تقد  تانتد یتات تاخویتو ی .ا   ت ت  دایتقدمت زافان

اتقخدی تاخا تخ  تنقشنتو   تقخدی تو ید.تاخا تا  کنتانتیدلتنا   تف  دت اییت  .6

یختعخاتنتت قخ تعخاتنتانتعخاتنتادی.تانس رتی تا ختا ی  تو عپیو یدتونتعتوتا   

یتدلیتانت  دایت ز تو د تدخ لاختعیتق اندتانتنقطنتپ   رتذیدلهتاخدد.تییچتوق

اتق ان  دت نک یدتانت کر   تانتخطتوخختاخدید.تتا ختف  تو تو تپیشخخیتو یدتوتخ  ت

 ر   ر   تدخنا د   دتا تدق طتااا  هی تف  تپتنتپتنتدق طتخ اییدتوخ  تننت ک

 پز خت افانتا فید:ت  تعسیخت ات  ت ند یتخ  تاناا صتناخفیتق قفتن-خ ادی .7

  ت اتع د تخو یدتوت  تم  تا نتعسیختاخویتو ید.تاخخا  تع خقتیسا دتونت لاقن

-عیتوو ندتننتاخخا  تونتودطت ا تانتدخا تیدخیت  اخ  ت  تعسیختانتوا  تعی

ت وند.تا خت  تو  شت اتاناا صتوخ   تاخا تع خقییت  تورتو  شتقلاشتو ی 

نتخکختوتی شتوتا ادتخ  ع رت اتپخ تنک ی توتخقطتا تیدلتپیشخخیت  ت  ت فا

 و  فیتاخویتو ی .ت

ت

ت

ت

ت

ت
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 برای رسیدن به موفقیت همیشه باید به یاد داشته باشیم: 

 
 یتوتددددد  یتو ددددی .تدددددلیتو ددددی ت  تدددددعدددد تاددددخا تخ  عدددد رت نددددد یتعددددی

  ددددتوتاخودددیتو دددی تودددنتخدددخ اتخددد ن ا  توتااا ددد  تاددد تاخااددد  تادددنتعددد تناددد  تو

 ت  دددتخدد  ی یشددنتا تعدد تاددنتنیکددیت دد  تو  ددد.تع خددقتفدددرتاقفدد قیتنیسددیتاتکددنتا

خارتا  شت  ادددعددد رت اتقق  دددیتو دددی .تادددنتمددد   تودددنتادددنت فادددنتیددد  تادددی  ور

تیتوودددمت  تعددد   تعدددنت دددنت فدددای یدددیتنددددیی توتعخقددد،تااددد ئی تا رتخدددلار

 تادددتاو  ددد؟  تاددنتیددیچت  دد ارتاددی ت دد ت ودددا ن ت  تعدد   تعددنت ددنتخکددختعددی

تتت یدددد.تتتادددنتن دددخت  ادددخارتای یدددیتندییددددتوتاددد تام ی ددد رت  تعسدددیختخددد  تاخودددیتو

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

باارای خوشاانودی دیگااران کااار نکاان، و فکاارت را معطااو  بااه "ت

تت"ایاااااااااااااااااان امااااااااااااااااااور نکاااااااااااااااااان
ت

و  دتانتییچت   ارتا تقض و تفدرت  اخارتناخدیدت نتخ صتا فیت نتاد تقض وقیتعی

خ ایدتا ت  ختدؤا تاخ رتف  تانتی تانت  ننتا تادیتونتمخلتعق اوتعیوتی یشنتقض و 

-خ   ت  ت ودیت ا  تا  تف  تا فدتوتن یی  تف  ت رطنتعییدخ تاخددتذ  تا تق ان  ی

ت   ت ا   ت ودی ت   تو تنیسیهتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتق اند تور تانک م تان تق    تون تا فد تف   تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتو   

ا لاقختونتنیسای  تپیغ رختونتخخدا   تخداتاختت"عو دتع طفیتذصه"ی تع تا تپی عرختع خا نی

ق  متعوریتوت ط خایتونتنسریتانتعخ مت افی تا  تع   تن ع خا نیتا تت و ت عینتا  تا 

 خخی تانت   ارتعت  ت ادا رتعلخولتی س  نت     تپی عرخت اتا ن،تامخاخی ن تقخا تعی

ا   تخخ  تونتانتع    تااخا تخش توتوی نت      تیخت و تا تا لا ت   ا ت ا هنتی نتف ید 

تعی تاضخ  تور تدخ تاخ تخ وساخ تعی  او تور تو    تا  توخ   نن تپی عرخ تو  زفی.تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتی
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ی توت....تعااتفتامخاخی ن  رتی س تف    تعو  تادیتاا انی تا تی نت ق ئد تدلا ق تخخی  

اضیتنانت ا  د تونتا ختخقطتانت نر  ت اضیتا  اخا نتانتییچت   ارتدلیتنک یدتی نت ات 

توخ رت  اخارتا فید تف  تانتخخ  تضلیفتاه فمتقرد وتخ اییدتفد.ت

ی.تق   تانت نر  تاخاا  تقد  ت  ونیتق رتا فید.تییچکمت یختا تف  ت  ا ا تف  تنیس

وت دیدرتتاخخا  تونتانتخکختف  تیسا دتپد توتع   ق رتیسا د.تپمتاخا تع خقییتخ  ق ر

تنتقل هیتو   تو ید.تا

خلت  اخ تا  دتانتا نتنکانتق انت افانتا فی تونتیخومتونتخ  شت اتقر  ت ا  تادیختا

 نر  تتف   تا خنا ایدتفد.ت  ت   قیکنت  و توتاخاخا یتپشیتدختف  تانتف  ت   تعی

ر   تو یدتورت ات خخایدتوتاخا ت خ تاق  متانتوصتوتوق ت   دتا نت ل یتنقطنتضلف...ت 

 قینتت ت ا  ختادی؛ی یشنتوتی نتا تق ووتو یدتانتخدا تعال   ت  رتاوتوخخ   د وت

 د ندرتتق اندتع ن  افانتا فیدتونتا ختخداتا ا  تو دتانتوسیتخیخ تاخد ندتوسیتن ی

تا اخ ن تعال   تخدا  ت     تان تو تف   تخیخ تا  .تتتتتا ن تخ اید تع  تور تا  تی 

شتف  ت ات ددتی نتخقطتنایکنتقلایتانتث ختعیا نت اتی تادانیدتوقایتخل هییتوتاخوات

 یتف ید تی ی  یتفدتوت نت خ ت ا رای  د ت نتقلاشای  د تاع ت وت دتایفتونتن یعی

تی  یتخ    تفدتق تع خقییتاعخو تانت ش تو د.تفدتوت نتخ رت  

تث خ ت تپیتنشدراهرانتاعخو  تا  ت تقلاشت  خو  تادیتون تادی. تعارت  تفد  و    ت ی 

ا   ت  اختع ند.تت و توتف،ت ا   تق   کیت ا   و ت ا   تای ت  یشنتاخت  تقخا تن یی

ق،تا فیدتو د.تتپمتعخاف  توتا   تعی یا تا ت عسا رتا قیتن  ند  تی نت یاتق  متعی

 ی تف  ت اتا ت دیدرتانتایداخا رتا  تندا  .داای
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از ساارقین ماورد  7کنایم بایاد زمانی کاه باه ساوی موفقیات حرکات مای

 .موفقیت را بیشتر بشناسیم

 

 سارقین موفقیت:

  
ی  یت ات  ت ع رتاداف   تای    تا تقتفنتی خا :تاخا تاداف   تا تقتفنتی خا تی یشن .1

ا د ت    ن ختاایخ د تونتخ   تا تورتا   ت ع نیتخقطتانتد  تیدخیتونتقرینتن

 کختانتاقلالتاپتیکیشنتی تعاخویتو ید.تاداف   تای تا تاندا  تا تقتفنتی خا توت

 ی  ت قیقتف  ت اتعااوتخ ایدتوخ .  ا وقیتف  تخ ایدتفدتوتاخن عن

 ت"ق ان یععنت"ندافانتا ا   تانتنفم:تدلیتو یدتعداومتانتخ  ت   وو تف  دتونت .2

ع تعخاق،تی یشنت  تذینتخ   تانتا نت قینتاخدیدتونتا تیختهو ظت  هیتیسایدتا

 مخلتعق اوتقتقیتناخ  .تتا فیدتانتع اهنتقکرختان

ها  صتخ   تاندافانتاوه  یتا د :تا  دتاا انیدتاینتو   تخ نن تخ ن ا  توت تیت .3

 ق   اتق ئوتف  د 

نتی نتا توی ت    یتنش  تی یشنتا نتااس دتا تف  تی خا تخ ایدتا  تا ختاخ  

 ف  تن  اضیتیسا د.ت

نت  اخارتی  یتو خ ادین ق انیت  تننت فان:ت  ییتاوق  تنی  تادی تنسریتانت  .4

 ت     صتا د تا تف  ت ا ندتذذننههتاا ئید تا نتانتع اهنتقکرختنیسی تاتکنتف  تا

 تونتاخا تی توت  تایدالتاد دی  تخ  ت ا  د تا ختخ ادانونتنسریتانتخ ادان

 خ  د تیعف   تع کختانت ق،تاخا  رتوت  تانوخالتا تعسیختا تیتف  تقخدی تعی

 نتنفمتو عوتذذننههتاا  ید.پمتا تا ا   تا
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اتاخا تا قر طتندافانتاخا توس،تاملا   :تا  دتیخ و تا   ت ع نیتع  دریت  .5

 تا   ت پیایخ تاخر  تپیخاع رتااا   تقلیینتو ید.تیخ و ت و دا ی  تاد د ت

 تاد دتا قر م  ت  تا  ت خت ا رتادیتونتا ختورت اتخخاتنایخ  تا تنی  تی 

 ع نی .تتااا   ت ق،تعی

ر طت دمتانضر طتفا ی:تقلیینتاخن عنت کیتا ت  اعتیتادیتونتع کختانتانض .6

 ید تقخ تاخویتو خ  .تیخت نت  تعسیخت دیدرتانتیدلتا تن  ت قیقفا یتعی

 ع کختانتاخاا  تا ار  تف  ت  تاینت  اخارتخ ایدتفد.

رتییچت   اتندافانتایدالت وفن:ت ع نیتونتایداخیت اتاخا تخ  تقخدی توخ  د تان .7

ا تنقطنت فختتنر  دتون  ت اتقغییختادیید ت  خاتاخا ت دیدرتانتایدالتاد د تا  د

 فخو تو ید.

 شتف نمتخاند تا  دتا نتنکانت اتادانی تونتوس نیکنتانتا لاقخ نتدط نتع خقییت دید 

تاند.تتاند تاتکنتو  تعاف وقیتنسریتانتاوتخ یتعخ متانک مت ا  نر   

دی ت هیوتایدتنک ی  تا  کنتوسیت  تا  یتا ت وفیتع خقتا   توتیخ ا تیخ ا تیخ ا تققت

ت توخ .تاختا نتنیسیتونتع تی ت قیق  تا تی  رت وشت  تا  یت  اختع خقییتوس،تخ ایی

وت  تعیتتق انیدتع خقتا فیدتوت ف نت افانتا فید وو   تعیع خقییتا تخ  شت ف نتعی

تت.ق انیدتفکسیتاا   دتوت ودیت افانتا فید

  ....تخاب با شماستپس ان
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 انسان های مؤثر چه عادت هایی دارند؟!! 
 

ات  ت  دد   تع دد ت خادد   تت7تیدد  یتوددنت  ت نددد یتوتا علددنتقأثیخ ددزا تیسددا دو م

ی تپددفدد رتاندددتوددنتا ددنت دد  ا ت و انددنتون دد ت اتاددنتددد یتایدددالخدد  تا کدد  توددخ  

تاخ .تعی

ا نددت یدخ ت وفد یت خ ای دد تا دیفد رت دنتعدی ان ددتودنتا ت ندد یون  تعی .1

 اند.توتایدالتخ  ت اتانت وف یتوتوض نتقلیینتوخ  

نتودد  تیدد  ت نددد یتاددون دد تع دد ا  تانددخژ توتاعک ندد  تخدد  ت اتاددختاددد دتاوه  ددی .2

 .تتی ت    تی یشایتون  تادیون  تاختاد دتاوه  یت یخند؛ت ند یعی

-یتعددیا توددنت  تورت نددد ون دد ت  تقردد  تخدد   تخدد ن ا   تعوددیطتودد  توتا علددن .3

  تتو  دددتخدد قتاهلدد   تعسددئ هییتپددز ختیسددا دتوتعسددئ هییتپددز خ تخدد  ت اتنددن

 و  د.تفل  تاتکنت  ت  وتاثر  تعی

تل ددیتوقاددیتاخن عددن اخنددد تادددی تت-ایدد  توت خادد  تون دد تعرا ددیتاددختاهادد  تاخنددد  .4

ا  تودنتاند شد دتاتکدنتع د خ تی دنتاخدخو  ددتخقدطتادنتع د خ تخد  تن دی  ا تعدی

  ددتودنتوا ت خاد  تعدی یخنددتوت  ت  دوتید تادنت  ندنعدیتنق ت ا ندت ات  تن خ

یتوتییچتودمتا  ندد تنر فددتاتکدنتی دن تذ تنفد تاد   ت  تاد   تااسد دت ضد  

 اخند تا  رت افانتا ف د.ت

اندا نددد تو  دددتوتون دد ت ات ددخ رت  اددخارتنیدداتن ددیون دد تا تعشددکلا تخددخا تن ددی .5

الدد  تورت اتاش  ددد دتوتاتکددنت دد   ت ا ندددتعسدد ئوت اتاااددداتودد علا ت  نتو  ددد تا

قلخ ددفت  دددایتا ت دد   تعسددئتنت افددانتا فدد دتوتدددپمتورت اتاددنتاخددخا  توددنت
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خ   ن دد؛تا دنت د    تون د ت ات  تا کد  ت  تاوتعشدکوتنقد توخدخ نتیسدا دتعدی

 د   .تقف ی ت  تدایتقخ نتعس ئو تق ان  دتعی

نتودانددت  ی تاخاا یتی دختون د تاددی تون د تا دنتق ان  دد ت ات  تخد  تا کد  تودخ .6

عددتلا تا ددختتیدد  ت  اددخارتیدد تاخددااتن    ددد یدد  تخدد  ت اتادد تق اتیددیاا ان دددتقدد ار

 ت دنرد   تتع  ا تعد هیت  تاخاید  ت ا نددتاعد ت  ت عی دنتددخع  نت دزا  تخد شتخکدخ

ق ان دددتودد  تقا  ددیتندا ندددتادد ت دد تخددخ تعاا دد توتعدد   تا ا دد   تعددی

کدد   توت ان دددتی عددیاقا دد   تعط ئ ددیت اتانکدد مت ی ددد ت دد تادد هلکم...ت؛تون دد ت

یدد  یتیدد  تع خقیددیت  ت  ددختاد دددتادددی تی کدد   عشدد  ویتا تضددخو  

کدد متیدد  تلا متاددخا تانیدد  تاد دددتوتق اتیددیوددنتع کددختاددنتا کدد  تق ان  ددد 

 و  ی  تاا گتوتعؤثختف  .ت

ا تت دد   تخدد صت  اددختون دد تا ددنتادددیتوددنتا تخدد   تا   دد ایتعسددا خ ت ا ندددتو .7

نتادنت د   تعد   تقشدای ت ا  توتا دلاتید ت اید توتو ددایا نتمخ دقتضدلف

 رتفددو  ددد؛تا ددنت دد    تون دد ت اتقدد   تددد خانتادددیتوددنت  تودد  توت نددد یعددی

 ا ر  تعسا خت افانتا ف د.
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   همیشه سعی کنید موفقیت ها را شرطی کنید!!

 
-وعیدداتفددخمی کددیتا ت وشتیدد  تعددؤثختاددخا تثردد  توتقددداومت دد ت خادد  تع خقیددی

تد   تورت خا  تادی.ت

و ددد تفددخمیتا ددنت وش تعوددخنتنیخوع ددد ت اتاددخا تاخوددیتوتپیشددخخیتا کدد  تعددی

نیتددد   تع خقیددی ت  تی ددنتدددط نتا دد تا تدددطقت خادد  تخددخ   تخدد ن ا  ی تددد  ع 

ت زا  .توتعتیتو  اخ  تادیتوتقأثیخا تفاخخیتاختا  تعی

تاف   تا و دی تودنتاد تاددانت  د ارتعتد  ت  تددطقتدد  ع نیتادنتفدخویتاپدوتافد   تعدی

قتوتافددای توو  توتع خقیددیت اتاد تثرد  توتاد تییکد را دنت وشتق انسدانتاددیتعسدیختند 

تا لیتو  و  ن تمیتن   د.ت

ت یخ   تاپوتفخوایتادیتونتانتا  ننتیختع خقیایتاشنتعی

اوتادد تتیدد  یتادددیتوددنتا ت و ارتادددای تادد ااتاددنتادد تع نددد تادددی ا ددنت کددیتا تددد ی

وتعترددی تییکدد نیتوت ودددا ننت  تاپددا کدد  تا ددنتددد ی تق انسددیتخضدد  یتاددنتفددد ت

 دخاتو  دد ت ا ک  تو دد تخضد  یتودنت  تورتی دنتادنتفدد تادخا تع خقیدیتقدلاشتعدی

ت یخند  تی نتا تی تاخا تع خقییتاشنتعی

نتاد خقیدیت اتق ان ددتاد تادداف   تا تا دنت وشتعید  ت خاعدیتید تعدیعد خارتوتخد ن ا  

ع رتوتوو تا لددیت  تددد   قانایدداتوتفدد دد ت دد   تپ  دددا  تقدد أمتادد ت خادد  تییکدد ر

- وشتفدخمیتقد انی تاد تادداف   تا فد رتقردد وتو  دد تیخوددامتا تعد تید تعدیخ ن ا  

یدد  ت ددد    تع خقیددیت ات  تدددطقتخددخ  توتخدد ن ا  یتاددخا تا کدد  ت خا  یدد توت دد  

تتی توت خا  ی  تن ع  د،تانتو  ت یخ  .اد دت  تا  اا  یتوتقخنت    

متفد  تودنتقدداوید  ت  ددیتو د  تعدی تقدخ نت د مید تا تو  داا  اخ نتع خقیدی

تف  .ی تقرد وتعی  خانتوتانتق   تا  نتف  ساای

www.takbook.com



 در جستجوی موفقیت...  میلاد حسنی امیرآبادی

65 

 

همه افراد موفق آگاهانه یا نا آگاهانه از فرمو  مشابهی برای رسیدن به 

 هد  های خود استفاده می کنند.  

دستور ساده را بکار  4شما هم برای رسیدن به خواسته های خود این 

  .بگیرید

 

 چهار دستور ساده:

 
یتقد  تی  تخ  ت اتعشا تو یدتوت  تورت قیقتا فید ت وف یتای رتن  خ ادان .1

 ادی.ت

  دیتانت  وتاانید ت  خات افانتو  وتو خیتنیسی.ت .2

ن؟تاخا ت  تاری یدتنو  ت  تکخ تف  تاخا ت دیدرتانتیدل تعفیدتوتعؤثختادیت  تن .3

و  تخ  تتیدت تخخضی  توتفی  ا  ش تنیخو تخ  ت اتای    تید تندی تایخخضین

  اتونقد ت  یتو یدتق تانتیدلتاخدید.ت

قخ ت جتق   ف  تونتن خا تق   تا تپیداتو یدتوتانتنا ق اتییتانلط ل تا  دتعی .4

تاخدید.ت

 

 عبارت است:  3موفقیت نتیجه 

 قکخانت  خو  .1

 اداف   تاعخو ت .2

 اعیدتانتخخ ات .3
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 عبارت زندگی می کنیم:  3ولی اغلب ما با 

 اسخ ت  خو ت .1

 اقلالتاعخو ت .2

 قخدتا تخخ ات .3

ق خودداتتیدد اخددخا تع خددقتا تخکددختوددخ رتاددنت دد   تعسددئتنتپخییدداتن دد   توتاددخت و ت ا تاددو

تعیتو  د.ت

وقاددیتفدد  تاددنتعشددکلا تپددی ت و تخدد  تعا خودداتعددیتفدد  دتخیتددیتدددخ  ت  دد  ت

عددوتااس ددد  تع فددیتوتاددداخدتخ اییدددت شددی توددنتاهراددنتیددخت و تورتیدد تا تا تددنت  ا

تو  ا یتعوس صتعیتف ند.تو ی 

فدد  ت  تعق اددوتوقاددیتاددخت و تا  دد هیتوددنتدددر،تا ردد  تفا ددییتوت  تکخ قدد رتعددیت

وسدد،تتن   یدددت  تفدد  تااس ددد  تعترددیت خت ا  توتا ا دد  تاددنتنفددمتایشدداخ ق خودداتعددی

یدددتو یدددتوددنت  ددینتوضددلیایت  تعک دد  تدددر،تادد لات خددانت اندددع رتودد   تفدد  تخ اعددی

ت خ  د.ت

 ددخلتت ا تاددوتید تق خوداتوددخ  توتادنتندد  تعددد ت عد رت  د   ت ااخدخا تع خدقتادخت و ت

تن    د.تخکختوخ رتانت    تعسئتنتعی

 ددینتاسددیت ن    دددت  ددخاتا ددنتاخددخا تا تاخخددیتااس ددد  تع ن ددد ت  ددر نییتنیدداتپخییدداتعددی

ت خ  .تدر،تقخا ت خخانتذینت  توضلییتقداخلیتعی

ن   ددد ت افددانت دددتعددیوقاددیت دد ت  عددوتخدد ص تفدد  ت اتاددنت دد   تقخ دد،تاه قدد  تق د

فدد   توهددیتق د ددد توددنتا تورت عدد رتاسددی   ت وایددنتقددداخلیت دد تاهدداامتعوسدد صتعددی

قد ارتاد ت  دینت وایدنتا ت ز  توتعد تمد لانیتاددیتودنتاد تفد  تی دخا تفدد ت اتن دیعی
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عدد خ یتوددخ ت  دخاتا ددنت وایددنتددر،تا کدد  تادداخدت ائ ددیتخ ایدددتفددتوتااددیت  تات دددت

ترتاثختاازا  .تق ق اندتاختدلاعیعد تعی

 تاددداخدتوت وایدد  تع فددیت کددیتا ت  اعددوتا ددتیت دددمتع خقیددیتیسددا دتوتهددزات دد تخددخ

تو دددتا ت  ددر نیی تاسدد   توتعدد ا   تا تا ددنت دددیتپخییدداع خددقتی دد ا  تدددلیتعددی

   ن   د.

 

 توانیم در محیط کار موفق باشیم؟!! چگونه می

 
   تن فادنتدد  تا دنتواقلیدیتید  تفد  تید توتپیشدخخیادانیدتونت  عوتا دتیتق د متع خقیدی

تیساید.تتاخ دتوت  تعویطتو  ق رتف   یید تهز تعیادیتونتف  تا تونچنتانک متعی

ت تاخداا  فد  ت د تا  کدنتاداع تو  تخقطتف  تاد  رتاددیتودنتع اد،تاخداا  تا دخ تو  تعدی

تف  ؟تو  تو   تااس دتف  تا  رتنیاتایشاختعیا خ 

-ا ددخ تأثیختعترددیتوتددد  ند ت وت  عددوتفدد   تو  تپ دددختاددنتا ددنتپخددد تا  دددت فددیتوددنتقدد

   تا ت وتددد  نتوت تددیتوتعلتدد هیتادددی.تادددورتق اددنتاددنتا ددوتعددو  تاددختیدد  ت ااطددن

فیددتنتا  دد تعو   تونچ د رتودید  تعدخقرطتاد تا ققد  تا دخ ا  رت  تعووتو   تدد  ختقخخ دد

تع هدد تاددییتیدد  ت  ددختخ اییدددتق انسدد ددزا تنا ای دددتادد  .تادد تاددداف   تا تقک یدد وتقددأثیخ

تید.تی  تو   تپختا    توتف   ت ات ق تاان  رتوت خا توقیتخ  تا فیدتوت و 

خل هییتی  تتی توی یشنت  تاخن عنت ع نیتعکا صتوتعدورت افانتا فیدتوتق  متاخک   ت فاا ت_

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتع  تخ  ت اتمیتیختیفانت    افیتو ید.تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

ت.تد   قختعیق رتو   ی توت  تکخ تیفاایا نتو  تف  ت ات  تع   تعیاارتخل هیی

ید توتهیدی   ددت عد رتخد  ت ات دخلتخل ت50  دا تو یددتودنتادداقوتا تاخن عدنانت  ننت_

تند.تاا،تفد ق رت اتع ی  تعتریقفکخاقیتو یدتونتاا ت  د تنا  جتوت دا و  
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  دا تو یددتوتا تق د مت قد  قتورتن   دیتادداف   ت اتقد رتاخن عدناخا تق د متدد  یتود   ت_

قدد رت ات قدد تارخ ددد ت ددخاتوددنتی ددینت قدد  قتیسددا دتوددنتددد    توت و تیدد  تودد   تع خددق

ت ن د.تعی

 ددزا  ت  ددا توتیدددلی یشدنتدددیت قیقددنتناسددیتیدخت و تودد   تقدد رت ات ددخلتاخن عدنت_

-  ددا  تاقددداع  تااخا ددیرت و تو یدددتوتقدد ت عدد رتقک یددوتخخو  دددتاخن عددنیدد  تی دد خل هیددی

تق رت اتو   تنک ید.ت

پدد چت قیقددنتقرددوتا تیخ  نددنتخل هیددیتوتق دد دتودد   تادد ت  اددخارتاددنت وفدد یتق دد ی تت_

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتخ اییددددددت دددددنتناددددد  کیتادددددنت ددددددیتای و  دددددد.تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاایخ ددددددتودددددنت  تورت و تعدددددی

 یدددتقدد تقرددوتا تفددخو تیخودد   تق دد  خ ت وفددنتوتا ددنتودد  تاددنتفدد  تا ددنتاعکدد رت اتعددی

تی  یتونتقخا تادیتانت دیتوو  د تقخدی تو ید.ت ی یتا تع خقیی

یدد  یتوددنتاو تددد  یتو   ادد رتیدد  یتوددنتدددخق رتخیتددیتفددت  تادددیتوت عدد ر  ت عدد رت_

ذذهطفدد تعددااا تنشدد  دههت ات و ت خاددختو  قدد رتن دد،تو یددد.تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتفدد  ت لاعددیتعوسدد صتعددی

  تعدد   تانکدد متا ددنتودد  تیددیچتقخ  دددتوتقلدد  خیتندافددانتا فددیدتوتیددیچتوددمت اتا تا ددنت

یدرتادنتید تاددیتودنتفد  ت اتا ت ددعسأهنتعسات یتنک یدد ت دخاتودنتی دینتوقفدنتوتعااا دی

ت ا  .تق رتا  تعیع خقیا   

ع قدد توتا تقدد  توتع دد  تدی دددیت دددمتپ ددداا  یتاددنتق دد دتیدد  تقتف ددیتاددیادد تا ا  ت_

توو  د.خ ادانتوتن    نیت اتانتعخاتنتااخات  ی  تن ا  یو

ت

سخن آخر: اگر به کلیدی دست پیدا کرده ای که راه موفقیت را پیمودی، 

 یهدیگران یاد نددرست نیست که این راه را به 
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