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مقدمه
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انگیزهانیمتومیکهاستکردناقدامباچون.بکنیدبیشترراخودتانانگیزه
گیزهانبایدکنندمیفکرکهجامعهعمومخلافبروکنیمایجادخوددررا

!بکننداقدامتاباشندداشته

هجامعبرتردرصدسهجزوهکهگوییممیتبریکشمابههمچنینو
اینبرایودهیدمیاهمیتخودتانیادگیریورشدبهچونهسیتد،

.کنیدمیصرفانرژیوزمانکار
بیشترموفقیتشاهدروزبهروزداشتیدکهانتخابیاینخاطربهامیدوارم

بودخواهدهمطورهمینوباشیدتانزندگیمختلفهایعرصهدر
!ایدکردهیادگیریورشدبهاقدامشماچون

2

www.takbook.com



آموزش مهارت های فردی و ارتباطی......ذهن خلاق

میلاد علیزاده

ایجادانگیزهخودماندربایدچطورکهمطلباصلبهبیایمخب،حالا
اعتراف،بایدبرویمکتابایناصلیموضوعسراغبهاینکهازقبلبکنیم؟ولی

یادارمهارتاینتوانیممیماواستآموختنیمهارتیکانگیزهکهبکنم
!بگیریم
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اقدام یا انگیزه؟
تاباشندتهداشانگیزهابتدابایدکههستندباوراینبرمردماکثرتقریبا

نند،ورزشبکمطالعهتاباشندداشتهانگیزهبایدمثلا.بدهندانجامرااقدامی
استلطغکاملاهاباوراینتمامولی.ببخشندرونقراکارشانوبکنند،کسب

.کندمیبیانرامتفاوتیچیزیکانگیزهعلمچون

ه باشیم و با علم انگیزه می گوید ما باید ابتدا اقدام بکنیم تا انگیزه داشت
گرر برر نشستن و اقدام نکردن هیچ گونه انگیزه ای در ما شکل نمی گیررد و ا 

م بیان این نکته این باور باشیم که باید ابتدا انگیزه داشته باشیم تا اقدام بکنی
یزه در بسیار مهم است که اگر زیر پای شما هم علف سبز بشود هیچ وقت انگ

.شما ایجاد نخواهد شد مگر اینکه اقدامی کرده باشید

5

www.takbook.com



آموزش مهارت های فردی و ارتباطی......ذهن خلاق

میلاد علیزاده

درواستزرنگآنهاازیکیکهداردوجودآموزدانشدوکنیدفرض
داردفتشریتنبلبسیاربعدیآموزشدانشواستخودریاضینودصفحه

بیشترکدامیکانگیزهشمانظربه.استنکردهبازراریاضیاولصفحههنوزو
صفحهدرکهآموزیدانشاستمعلومبدهد؟خبپایانراریاضیتااست

!استدادهانجامبیشتریاقدامچوناستکتابشنود

دهمبتوضیحبیشترشمابرایراموضوعاینمثالچندبابدهیداجازه
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انگیزهتابکنیماقدامابتدابایدکهنشدیدقانعهمبازاینجاتااگرخب
راضوعموکهدارمقصدچونکنیدپیگیریراماجراادامهباشیم،پسداشته

!...برندارمشماسرازباشم،دستنکردهشفافشمابرای

کمراخودشانوزنخواهندمیکهکسانیمیاندرکهدیگرمثالیکیا
استتررایجبسیاربکنند
بیشتردبروورزشبهتاببنددراخودشکفشبندخواهدمیکهکسیانگیزه
؟بیندمیراقشنگیهایخوابرختحوابدرکهکسییااست
!رودبورزشبهتابنددمیراخودشکفشبندکهکسیاستمعلومخب
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:کنممعرفیشمابرایراایچرخهیکخواهممیاینجادر
تداابدرکهرسیممینتایجیبهاقدامآنپیدرکنیممیاقدامیماوقتی

هانگیزمادرنتیجهاینپیدروباشدمترمیلیچندحددراستممکن
.شودمیایجاد

اقدام

انگیزهنتیجه
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گرفتهمیمتصفرداین.بگیریدنظردرراداردتشریفچاقبسیارکهکسیمثلا
چندحددروکندمیعرقکمیاولروزدر.برودرویپیادهبههاصبحکه

شودمیباعثسبکیاحساسوشدنلاغراینوشودمیترلاغرمترمیلی
.شودبیشترکردنورزشبرایفردانگیزهکه
اقدامهکمیگیردتصمیماستشدهبیشترکمیفردانگیزهکهبعدیروزدر

چنددحدرهمروزدومیندروبگیردبیشترینتیجهتابدهدانجامبیشتری
دلخواهشنتیجهبهاینکهازانگیزشوکندمیکمراوزنشبیشترمترمیلی

قچامردوکندمیپیداادامهچرخهاینوشودمیبیشترمیشودنزدیک
شکمیککهزمانیتاشودنمیرویپیادهوورزشکنولدیگرماقصه

!کندشرکتاندامپرورشقهرمانیمسابقاتدروبسازدراپکسیکس

9

www.takbook.com



آموزش مهارت های فردی و ارتباطی......ذهن خلاق

میلاد علیزاده

واستعقیدههمنیزمنباانگیزهایجادمورددرهمرابینزآنتونیجناب
یمانگیزهایجادباعثکهاستحرکتواقدامکهگویندمینیزایشان

.شود

حرکت و اقدام است که
.باعث ایجاد انگیزه می شود

:بدهمپایانراموضوعاینتابزنمدیگرمثالچنددارمتصمیمالان
نتایجوداردحضورسالهفتکاریوکسبیکدرکهکسیانگیزه

کاریروزاولینخواهدمیکهکسییااستبیشتراستگرفتهدرخشانی
؟بکندتجربهراخودش
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یاستابیشتراستشدهاندامپرورشقهرمانسالچندینکهکسیانگیزه
عضلاتبهآینهجلودروکندمیتجربهرابدنسازیباشگاهاولروزکهکسی

کند؟مینگاهاستخوانیش
کسبراریبیشتنتایجکهاستبیشترکسیانگیزهاستمعلومکاملاخب
کارییکانجامازراخودتانانگیزهخواهیدمیهمشمااگرواستکرده

خواهیدمیکهاستاینسوالوبدهیدانجامبایداقدامیحتماکنیدبیشتر
بدهید؟انجامالانهمینرااقدامیچه

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

چراغغولیککههستیدمنتظروایدنگذاشتهزمینهنوزراکتابکهمبینم
!بدهدانگیزهشمابهشودظاهرجادویی

بکنورزشوشودبلندمثلابدهانجاماقدامییکالانهمینلطفا
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سرشار از انگیزه به هدفت میرسی
اگرکهکنیممیفکرماازبرخیکهاستاینهمدیگراشتباهباوریک

ولینیمکپیدادستخوداهدافتمامبهتوانیممیباشیمانگیزهازسرشار
باطلخیالزهی

اهدافمامتبهتوانیممیباشیمانگیزهازسرشاراگرکهموضوعاینمتاسفانه
!آمددرآبازبرسیم،اشتباهخود
دیگریچیزرهیاانگیزهبییاانگیزهباتوانیدمیکهبگویدشمابهکسیاگر
ربرداکلاهطرفکهباشیدبرسید،مطمئاخوداهدافتمامبهتوانیدمی

!بدهدفریبراشماخواهدمیوداردتشریف

یداپدستخودپیشسالاهدافتمامبهمنکهبگوییدمنبهالاناگرو
هاآنهمهبهقطعاچوننبوده،بزرگآنقدراهدافتحتماکهمیگویمکردم
!برسیتوانستینمی
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!رسیمنمیخوداهدافتمامبهوقتاکثرمعمولاما
شودشکشورفوتبالیستبهترینخواهدمیکهکنیدتصوررافردیمثلا
حتیوودشمیفلجپایینبهکمرازپرایداتومبیلباتصادفیکاثردرولی
.کندبازیفوتبالاینکهبهبرسدچهبرودراهتواندنمی

مانندبیمارییکاثردرولیشودسخنرانیاخوانندهخواهدمیکهکسییا
.بکندتصورراخوداهدافتواندنمیدیگرحنجرهسرطان

بهامندهداجازهوشودسبزماراهسرتواندمیکهدیگریموانعازخیلیو
باشیماشتهندچهباشیمداشتهانگیزهچهبرسیمایمکردهتعیینکهاهدافی
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اگرکهاستاینآنهموداردوجوداهمیتحائزومهمبسیارنکتهیکولی
یادنرسیبدهیم،دیگرقرارهدفعنوانبهراخودمانشخصیتبتوانیمما

!...داشتنخواهدمعنیمابرایهدفبهنرسیدن
!...میدهمتوضیحتانبرایچی؟خبیعنیکهبپرسیدالانشاید

بدیلتمتفاوتیانسانبهوبدمقرارشخصیتمبهبودراهدفممناگریعنی
ازارزیادیچیزنرسم،قطعااتومبیلوخانهمانندهدفیبهاگربشوم،قطعا

حتیرابهتوانممیکهامشدهتبدیلانسانییکبهمنچونام،ندادهدست
!برسمدیگراهدافازخیلیبه

شکلخوددرجدیدیهایام،عادتگرفتهیادراجدیدیهایمهارتچون
هایانسانبابهتریارتباطاتوامکردهکسبراجدیدیدانش،امداده

افیاهدبهراحتیبهمیتوانمکهاستصورتبدینوامکردهخلقبهتری
.برسمامکردهتعیینکه
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شتیم بلکه به ما معمولا زمان مرگمان به این افتخار نمی کنیم که چه چیزهایی دا
انی تبدیل شده ایم و این افتخار می کنیم که چه نوع انسانی بودیم و به چه نوع انس

...!چه اثراتی از خودمان در این دنیا به جا گذاشته ایم

میلاد علیزاده

کشاندههابیراههسمتبههدفگذاریبحثدرجامعه،مامتاسفانهولی
وخانهومدرکفلاناگرکهاستکشیدهنقشهمابرایطوریواست

اینطورلااصکهحالیدرهستیم،بهتریانسانیعنیباشیمداشتهراماشین
ودنیستنخوب....وماشینوخانهکهنیستاینهممنمنظورونیست

!استمادیاتازفراترچیزیمنمنظوربلکهباشیمداشتهنباید
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بایعنیبدهیدقرارهدفعنوانبهراخودمانشخصیتکهزمانیما
یکراحتیبهتوانیممیصورتاینجدید،درروابطومهارت،عادت،دانش

قطعامنکنیتغییرماکهزمانیتاچونکنیمخلقخودبرایرابهتریزندگی
وودشمیشروعماخودازتغییراتتماموکردنخواهدتغییرنیزمازندگی

مانتظارادربهتریزندگییکقطعابشویمتبدیلبهتریانسانیکبهاگر
.بودخواهد

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

دوست داری چه تغیراتی  در خودت ایجاد بکنی؟
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یزهانگازاستفادهخودبهدادنانگیزهبرایخوبهایروشازدیگریکی
هایسخنرانییاانگیزشیتصاویردیدنبامثلا.استبیرونیهای

.کنیمبیشترراخودمانانگیزهتوانیممیانگیزشی

وداردمحدودیبسیارعمرکهاستاینداردروشاینکهایرادیولی
دمانمیمسکنهایدارومانندورودمیبینازمعینیزمانمدتازبعد
نخکیکهسیگاریافرادمثلیاداریمنیازآنبهدوبارهمصرفازبعدکه

مجبورودرومیبینازآننیکوتیناثرکهمدتیازبعدوکشندمیسیگار
یگارسکهبینندمیمدتیازبعدوبکشندسیگاردوبارهکهشوندمی

کهبینندمینهایتدروروندمیمخدرموادسمتبهودهدنمیجواب
.اندشدهعیارتماممعتادیک

مصرف،ماازبعدواستشکلهمینبهدقیقاهمبیرونیهایانگیزه
جواببینیممیکهمدتیازبعدوخواهیممیبرابرچندینوچندین

اینهبانگیزهایجادبرایرابیشتریزمانمدتکهکنیممینمیدهد،سعی
.کنیمرجوعهاروش

انگیزه بیرونی

17

www.takbook.com



آموزش مهارت های فردی و ارتباطی......ذهن خلاق
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آنهببایدکهاینکتهولیندارنددوامبیرونیهایانگیزهاستدرست
یعنیاینوکنیمتمرینراآنبایدروزهرکهاستاینکنیماشاره

!ذهنبهداشت
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راتاسبخشانگیزهشمابرایکهایجملهکهکنممیپیشنهادشمابرای
پسدرمثلابدهیدقرارخودتانچشمانجلودرهمیشهراآنوکنیدانتخاب

ازدخواهیمیکهزمانیکهخوابتختبالاییادسکتاپیاموبایلزمینه
رااآنهکنیدمیفکرکهجاییهروبکنیدنگاهآنبهشویدبلندخواب

.باشدیانگیزهبردنبالابرایموثرتریراهیکتواندمیاینوبچسبانید

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...جمله ای که به شما انگیزه میدهد
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میلاد علیزاده

!لطفا یک گالن آب بخورید
شماازخواهممیسوالچندینوبکشمچالشبهراشماالانخواهممی

دیگه؟حاضرید.بپرسم
بفرمایید؟میلجایکراآبگالنیکمیتوانیدآیا

وابجسوالاتبهکاملجدیتبالطفاوهستمجدی،کاملاکنمنمیشوخی
بدهید

توانیدمیکنیم،آیاتقسیملیتریبیستهایظرفبهراآبگالنهمیناگر
؟کنیدمیلراهاظرفاینازیکی
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میلاد علیزاده

کارمخواهمیهستمشمافکربهچونولیهستندنشدنیکهدانممیخب
بزرگهایمعدنیآببهراهاظرفازکدامهراگرخب.کنمترسادهکمیرا

شماازیبرخکنید؟شایدمیلراآننفسیکدرتوایندمیآیاکنیمتقسیم
!بدهمانجامراکاراینبتوانمکهعمراشخصامنولیبتوایند

یمکنتقسیمکوچکهایمعدنیآببهرابزرگهایمعدنیآبایناگرخب
هررچطور؟اگکنیمتقسیملیوانیکبهراکوچکهایمعدنیآبچطور؟اگر

چطور؟کنیمتقسیمفنجانیکبهرالیوان
اواقعاگروبخوریمراآبفنجانیکلحظهیکدرتوانیممیماهمهقطعا
!....بکنیدمراجعهپزشکبهتوانید،حتمانمی

ازماغزمکهاستاینآنوبرسیممهمبسیارنکتهیکبهتازدمرامثالاین
انجامامکانباشدبزرگبرایشکارچقدرهروکنهمیفراربزرگکارهای
وورکماانگیزهکهشودمیباعثاینوشودمیترنزدیکصفربهدادنش

!شودکر
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میلاد علیزاده

حالتنایبخوانید،درراایصفحهصدکتابیککهگرفتیدتصمیممثلا
میهککردیاشتباهکهگویدمیوکندمینگاهضخیمکتاباینبهمغز

دصتمامیکبارهبهکهنمیدهداجازهاصلاوبخوانیراکتاباینخواهی
.کنیدمطالعهراصفحه

وزنیمبقولشراحتیبهتوانیممیواستلوحسادهبسیارماعزیزمغزولی
واهمخمیفقطبخوانمراکتابتمامخواهمنمیدلمعزیزکهبگیمبهش

ماشبهمغزحالتایندر.ببندمراکتابوکنممطالعهرااولصفحهکه
!بندبراکتابوبخوانرااولصفحهفقطنیستمشکلیکهگفتخواهد

22

www.takbook.com



آموزش مهارت های فردی و ارتباطی......ذهن خلاق

میلاد علیزاده

میآیاکهگیریممیاجازهخودمغزازخواندیمرااولصفحهکهزمانیو
غزمهمصورتاینببندم؟درراکتاببعداوبخوانمهمرادومصفحهشود
!...بخوانیمراآنمامیدهداجازهوگیریدنمیگاردیگونههیچ

درمااکثرولیکنیممطالعهآخرتاراکتابتوانیممیمامنوالهمینبهو
رایبکاراینوبخوانمراکتاباینتمامخواهممیمنکهگوییممیابتدا
وردبگیمابرایتدافعیحالتکهشودمیباعثواستبزرگبسیارمغز

اولهصفخخواهممیفقطکهبگوییماگروبکنیممطالعهراآنندهداجازه
ابحسبهبزرگیکاراصلامامغزبرایخوانم،اینمیرااولخطفقطنهیا

کارروشاینبهمیتوانیمنهایتدروگیردنمیگاردمابرابردروآیدنمی
.بدهیدمانجامراخودمان

کموکوچکهایکاربهرابزرگکارهایداریمحقیقتدرروشاینباما
درمانددلبوعزیزمغزوباشدراحتبسیارمابرایتاکنیممیتقسیمزحمت
!نگیردگاردآنانجاممقابل
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میلاد علیزاده

اصلا گام بعدی چیه؟
ورفتمیمطببهباهاشفقطکهبوددکتریخانمیکمالروشاین

کاریکوقتیکهگویدمیتکنیکاینوشدهاستفادهکمتروگشتبرمی
گامکهدبگوییفقطونکنیدفکرکارآخربهآنازبعددادیدانجامراکوچکی

چیه؟منبعدی
ماندهباقیصفحاتبهحالتایندرکردیدمطالعهراکتاباولصفحهمثلا
صفحهمطالعهچیه؟خبمنبعدیگامکهبپرسیدخودتانازونکنیدنگاه

!کتاببعدی
وشتیدنراخودتانرسالتاینکهازبعدوهستیدکاروکسبایجاددرمثلا

چیه؟منبعدیگامخبکهبگوییدونکنیدفکرکارآخربه

دربدیمانجامروبزرگبسیارکارهایتونیممیچیهبعدیگامروشبه
اجازهوبگیریدگاردماکارهایمقابلدرمامغزنمیدهیماجازهکهحالی
.بدهیمانجامرادرستکارکهندهد
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میلاد علیزاده

هیک روش عالی برای از بین بردن انگیز
کهدهستنمنفیانگیزه،افکاربردنبینازبرایهاروشبهترینازیکی

روشبهراماانگیزهواندکردهخوشجاماذهندرهمیشهدعوتبدون
.برندمیبینازوگیرندمینوینهای

ملیعکاریکرسیممیمنفیافکارموضوعبهوقتیکلاسهایمدرمعمولا
مپرسمیمخاطبانازوگیرممیدستدرراآبلیوانیکومیدهیمانجام

است؟چقدرلیواناینوزنکه
معمولاو!هستندگرم300الی100بینکهدهندمیجوابگونهاینمعمولا
.گویندمیاشتباه
نگهخودمدستدرکهاستزمانیمدتنیست،مهملیوانوزنمهمچون

عدابوشودمیبیشترلیوانوزندارمنگهبیشترچقدرهرچون.دارممی
.برسدآسیبنیزدستمبهاستممکن
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میلاد علیزاده

ماذهندرچقدرهرچون.ماندمیقضیهاینمثلدقیقاهممنفیافکار
ایکارهکهدهدنمیاجارهوکندمیفلجراماکند،زندگیمیفلجراباشد،ما

رانخودماهایبسازیم،تواناییخودبرایبهتریبدهیم،زندگیانجامبزرگی
ازانیتونمیتوکهمیگویدوخواندمییاسآیههمیشهچونبدهیمافزایش
!....برآییپسش

رویتننوشمثلاداردوجودگوناگونیهایروشمنفیافکاربامقابلهبرای
نایازامثالیوکشتوسطذهنسازیشرطییاکاغذکردنپارهوکاغذ
راترقدرتمندوترکاربردیروشیکخواهیممیاینجادرولیهاروش
.کنیممعرفیشمابرای
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میلاد علیزاده

ازراخودتانتوجهفوراآمدشماذهنبهدعوتبدونمنفیفکریکوقتی
درهکایگربهمثلاکنیدمعطوفدیگریچیزیکبهوبرداریدمنفیفکر

!...وداریدکهخوبیمیبنید،خاطرهکهاست،گلیاطرافتان

دتانخوتوجهکهاستاینمهمکنیدمیتوجهچیزیچهبهکهنیستمهم
ارافکبردنبینازبرایقدرتمندروشیکاینوبرداریدمنفیفکرازرا

واستقدرتمندبسیارولیاستسادهبسیارروشاستدرست.استمنفی
.ببردبینازرامنفیافکارتواندمی
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28میلاد علیزاده

سخن پایانی
رای شما امیدوارم از مطالعه این کتاب لذت برده باشید و ب

.مفید واقع شده باشد
ی کنم و از اینکه تا پایان با من همراه بودید از شما تشکر م

ن به امیدوارم که روز به روز  در عرصه های مختلف زندگی تا
.موفقیت و شادکامی برسید

همیلاد علیزاد
1398پاییز 
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