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 :پیشگفتار

ت یک سری اصول ما برای داشتن یک مطالعه صحیح و خوب نیازمند به رعای

 داشتن یک. هستیم و مهمترین عامل داشتن هدف استو تکنیکهای اساسی 

مشخص و روشن اولین و مهمترین گام در جهت پیشرفت و بهبود . هدف دقیق

 یک. کنیممی هنگامی که زندگینامه افراد موفق را مطالعه. استدر مطالعه 

 . ویژگی مشترک بین آنهاست و آن هدفمند بودن است

حساب شده براساس هدفی ریزی یک برنامه. استریزی بعد از هدف برنامه

 . برنامه و هدف لازم و ملزوم یکدیگرند. شودمی است که تعیین

. باشد ی کار جزء جدایی ناپذیر مسیریکه کمبود وقت و حجم بالا هنگامی

 یعنیریزی برنامه. نقش مهمی داردریزی برنامه

 مدیریت زمان .0

 مدیریت توانایی ها .6

 مدیریت جمع بندی نقاط ضعف و قوت .0

 مدیریت فکر .0

 مدیریت شرایط و امکانات .0

 کسب حداکثر نتیجه در کمترین زمان .2

 و. داریدبرای موفق شدن ای بالقوههای خبر خوب این است که شما توانمدی

این کتاب حاوی جملات انگیزه بخش است که خواننده را با رازهای موفقیت 

 . کندمی آشنا

  .لطفا نظرات و پیشنهادهای خود را در مورد این کتاب با ما در میان بگذارید

mr78573445@gmail. com 

رحیم منشادیان
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 روانشناسی اجتماعی) هویت اجتماعی و هویت فردی (: فصل اول

  فصل اول:

 روانشناسی اجتماعی

 (هویت اجتماعی و هویت فردی)
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کنیم به می هر احساسی که داریم و هر فکری. دهیممی کاری که انجامهر 

در واقع ارتباط ما با افراد دیگر . طریقی به جنبه اجتماعی زندگی ارتباط دارد

خوشبختی ما اهمیت دارد که تصور وجود ما بدون آنها دشوار  آنچنان برای

 ؟که چرا وچگونه ؟فکر و احساس کنیمدرک این. است

 روانشناسی اجتماعی:

علمی که در جستجوی درک ماهیت و علل رفتار فرد در موقعیتهای ای حوزه

ل مشکلات و مسائ. عی مطالعه موضوعاتروانشناسی اجتما. اجتماعی است

روانشناسی اجتماعی اثرات حضور دیگران . ناسی و جامعه استشوانمرتبط با ر

 . دهدمی را بر رفتار فرد یا رفتار خود تحت تاثیر گروه مورد بررسی قرار

جامعه شناسی در تفاوت روانشناسی اجتماعی و جامعه شناسی این است که 

کلیات جامعه از جمله آمار مهاجرت نسبت تعداد افراد براساس جنسیت و 

 . کندمی حرکت جامعه به سوی گرایش خاص را بررسی

گیرد و به خاطر این می در ذهن افراد انجامها شهیاندراد واعمال به وسیله اف

 . تمرکز روانشناسی اجتماعی بر افراد است. واقعیت بنیادی

روانشناسی اجتماعی در جستجوی درک علل رفتار اجتماعی و اندیشه 

ناسان اجتماعی علاقه مند درک و فهم رفتار انشرو. استرااجتماعی استو

آنها های و استنباطها خاطره. باورها. احساسات. اعمال. اندیشه افراد. اجتماعی

 . باشدمی درباره اشخاص دیگر

 هویت فردی:

حس آگاهانه از فردیت و منحصر به فرد بودن شخص )من( است که مدام در 

 . گیردمی سراسر عمر شکل

www.takbook.com
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شغل یانقش . ملیت یا فرهنگ. سن. جنس. لا بصورت نامهویت فردی معمو

 استعدادها یا ویژگیهای موقعیتی )مثل تحصیلات یا وضعیت تاهل( مطرح. ها

 . گرددمی

 . شودمی شخصیت و منش فرد نیز. ارزشها. هویت فردی شامل عقاید

و . بنابراین هویت فردی از عناصر محسوس و حقیقی مثل نام و جنسیت

و چیزیست که فرد را از  شودمی ارزشها و عقاید تشکیل نامحسوس مثل

 . کندمی دیگران متمایز

 . دهدمی این حس به فرد احساس استمرار شخصیت

پندارد و از دیدگاه می علاوه براین فرد خودش رو یک شخص منحصر به فرد

شرایطی حاکم بر  نیچه هویت فردی دارای ساختاری فرهنگی است که در

 نظریه موجودیت. به عقیده نیچه. گیرد و ماهیت پایداری نداردمی جامعه شکل

 . اندیشم پس هستممی )من( از این پندار دکارت برگرفته شده )من(

 هویت اجتماعی:

. فلسفی. روانی. فرهنگی. از خصوصیات و مشخصات اجتماعیای مجموعه

  .زیستی و تاریخی است که بر یگانگی یا همانندی اعضای آن دلالت دارد

های مدل. شخصیت ها. باورها. دیگر روانشناسی اجتماعی ویژگیها ارتیا به عب

 ذهنی یا باورهای شخصی

 . دهندمی افراد نسبت به خود یا در یک گروه اجتماعی را تشکیل

های خواهد تعارضات موجود در هویتمی هویت اجتماعی مفهومی است که

 گروهی را به نوعی کاهش داده
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همدلی و . یک هویت اجتماعی همگرا سازد و انگیزه همکاریو آنها را تحت 

 . همزیستی را میان افراد جامعه فراهم کند

قابل قبول و آگاهانه . آنرا در یک ظرف زمانی و مکانی معینی و بطور مشخص

در واقع هویت اجتماعی به آن ویژگیهایی . سازدمی متمایزها از سایر گروه

 . کندمی ز جوامع دیگر متمایزاشاره دارد که یک جامعه را ا

بحث هویت اجتماعی یا من اجتماعی بجای . در اواخر قرن نوزدهم میلادی

د ارتباط هویت فردی مورد توجه بوده و میان دنیای شخصی و اجتماعی افرا

بلکه . دسازمی له نه تنها ارتباط اجتماعی را امکانپذیرنماید این مسئمی برقرار

 . بخشدمی ابه زندگی افراد هم معن

 فرایند شکل گیری هویت اجتماعی:

 . شوندمی فرایند شکل گیری هویت اجتماعی براساس ساختار اجتماعی تعیین

دهدو باعث تغییر آن شده می از روابط اجتماعی واکنش نشان یز متاثرهویت ن

 . شودمی یا موجب حفظ و بقای آن

اجتماعی در افراد شده تواند موجب پیدایش انواع هویت می ساختار اجتماعی

 و به خوبی قابل تشخیص باشد

 . توان هویت فرد آسیایی را از افراد اروپایی تشخیص دادمی لذا به وضوح

  .ستند که عناصری ثابت و پایدار دارنداجتماعی ههای فراوردهها وع هویتتن

 .گیردمی خاص شکلهای از نظر هنری تاجفل هویت افراد از عضویت در گروه

 نظریه در صدد اثبات این قضیه است که افراد در بسیار موارد سعی این

ای هو نه مشخصه. کننداجتماعی مقوله بندی های کنند خود را با مشخصهمی
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  01  ) هویت اجتماعی و هویت فردی ( روانشناسی اجتماعیفصل اول: 

 اجتماعی باعثهای موضوع یعنی مقوله بندی فرد با مشخصه شخصی و همین

 . شودمی ایجاد درون گروه مشابه و برون گروه متفاوت

 شود و تعصب ناشیمی تاجفل براساس احساس تعلق تعریف هویت در نظریه

 . گرددمی از آن باعث شکل گیری و حفظ هویت اجتماعی

عنصر . داند: احساساتمی تاجفل هویت اجتماعی را متشکل از سه فصل

و همچنین هویت اجتماعی از دیدگاه تاجفل عبارت  عنصر ارزشی. شناختی

خود که از آگاهی او نسبت به عضویت  است از آن بخش از برداشت یک فرد از

در گروههای اجتماعی همراه با اهمیت ارزشی و احساسی وابسته به آن 

 . گیردمی عضویت سرچشمه

 عزت نفس:

اصطلاحی در روانشناسی است که بازتاب ارزیابی یا برآورد یک فرد از ارزشیابی 

 . خود است

 . و اهمیت خود داردعزت نفس باور و اعتقادی است که فرد درباره ارزش 

در زندگی خود با مشکلات فراوان . افرادی که دارای عزت نفس پایین هستند

 . شوندمی روبرو

در درجه نخست . به باور کارل راجرز تمامی انسانها به عزت نفس نیازمندند

 . عزت نفس نشان دهنده احترامی است که دیگران برای ما قایل هستند

عزت نفس به عنوان یک ارزشیابی صفت گونه به اندازه گیری ترین مرسوم

 . گیردمی وسیله مقیاس ده گویه روزنبرگ انجام

  .کاملا موافق باشند دارای عزت نفس بالا هستندهایی کسانیکه با چنین گویه
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موافق نباشند دارای خودپنداره پایین ها در حالیکه کسانیکه با این گویه

 . هستند

 وشکست. شودمی رسیم عزت نفس ما بهترمی وقتی ما به اهداف مهمی

راهبردهای طرح شده برای بهبود . تواند به عزت نفس ما آسیب بزندمی

بخشیدن به عزت نفس ممکن است وقتی اثر بخش باشند که در سطح 

 . ناهوشیار اجرا شوند

افراد دارای عزت نفس بالا کمتر در برابر تهدید به دنبال یک تجربه شکست 

 . آسیب پذیرند

ماعی معتقدند فقدان عزت نفس بالا ریشه بسیاری از دانشمندان علوم اجت

لف مختهای بیماریهای اجتماعی افسردگی عملکرد تحصیلی ضعیف و شکل

 . باشدمی خشونت
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 شخصیتی برای پیشرفتهایی مهارتفصل دوم: 

 فصل دوم:

 برای پیشرفت شخصیتیهایی مهارت
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 بخش اول:

 برای خود داشته باشید: رویاهای بزرگ. 0

 . باید به خودتان این حق را بدهید که رویاهای بزرگ داشته باشید

زرگ تمام افراد ب. باید برای یک زندگی دلخواه بینش و آرزو داشته باشید شما

  .این دیدگاه را دارند که در آینده زندگی متفاوتی با امروز داشته باشند

 تصور کنید که برای رویاهایتان هیچ محدودیتی وجود ندارد و شما باید آنچه

 .خواهید آرزو کنیدمی

ب تجربه و دوستان خو. تحصیلات. پول. وقتدارای  تصور کنید برای یک لحظه

 کردید؟می آنوقت چه هستید

دست ید اتفکر بازگشت از آینده را تمرین کنید تصور کنید به آنچه خواسته

این طرز فکر اثر بسیار موثری بر ذهن و رفتار و ضمیر ناخودآگاه شما  ایدیافته

 . دارد

  عیب و نقص و رویایی استبی اکنون زندگی شما. سال به جلو ببرید0زمان را 

کنید؟ درآمدتان چه مقدار می کجا کار؟ کنیدمی چکار. چگونه استتان زندگی

 است؟

ات و با جزییتر هرچه تصویر واضح. در ذهن تجسم کنیدتان تصویری از آینده

و تر بیشتر است و دست یابی به هدف سریعتان پیشرفت. بیشتری باشد

  .شودمی انجامتر روتین

هستید  و قوی تریتر با داشتن تصور روشن انگیزه بیشتری دارید و فرد مثبت

 . کنیدمی و برای تبدیل رویا به واقعیت ملموس تلاش بیشتری
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  01مهارت هایی برای پیشرفت شخصیتی فصل دوم: 

 

هدف و رویا حرکت کتد و هنگامیکه تصویر سمت ذهن انسان تمایل دارد به 

اشته دهید رویاهای بزرگ دمی و زمانیکه به خودتان اجازه روشن و واضح است

تان و قدر و احترام بیشتری برای خود قایل هستید اعتماد به نفس. باشید

 . شودمی بیشتر

آن اهداف چه خواهند  اگر اهداف شما بزرگ و بلند مدت و یا کوتاه مدت باشند

 بود؟

 . این اهداف هر چه هستند برای خود بنویسید و تجسم کنید

کارهایی رو باید انجام دهید که به زندگی خودتان نگاه کنید و ببینید چه 

پس دست نویسید و سداشته باشد؟ و بتان بیشترین تاثیر و تغییر را در زندگی

 . بزنید به اقدام عملی

 فکر کنید شغل آزاد دارید و رئیس خودتان هستید. 1

  .باید مسیولیت آنچه هستید و در آینده خواهید بود را بعهده بگیرید و بپذیرید

سرزنش دیگران و انکار کردن بخاطر مشکلات و محدودیتها . یاز بهانه تراش

 . دف کنیقشکایات از دیگران و ناملایمات رو کنار بزید و متو دست بردارید

افراد کسانی هستند که با هر شغلی که داشته اند باز هم خود را ترین موفق

 . دانندمی دارای شغل آزاد تصور کرده و خود را رئیس خودشان

نماید و می شروع به فعالیتتان ذهن. د را دارای شغل آزاد بدانیدوقتی خو

شود که ذهنیت کارآفرینی را پرورش دهید و خودکار باشید و می باعث

استقلال و مسئولیت از . خلاقیت بیشتری در حرفه خود داشته باشید

 . آن استهای نشانه
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. تغییر کنیدبجای اینکه منتظر رویداد خاصی باشید که متحول شوید و 

 . خودتان آن واقعه را ایجاد کنید

وقتی خودتان را رئیس خود بدانید آنوقت کنترل بیشتری بر زندگی و سلامتی 

 . داریدتر و سبک زندگی ایده آل

گرا هستند و همیشه در کارها پیش افرادی که مسئولیت دارند همواره نتیجه

 .شوندمی قدم

کلی  دبدانیوجود دست به اقدام بزنید و  مسئولیت به عهده بگیرید و با تمام

 . تجربه بدست خواهید آورد

 کاری که به آن علاقه مند هستید را انجام دهید:. 1

ه ک کنیدنمی وست دارید آنوقت احساسوقتی مشغول کاری باشید که آن را د

 . مشغوال انجام کاری هستید

 . شغلی استانجام کاری که دوست دارید یکی از نکات مهم در موفقیت 

. ادهااستعد. نقاط قوت. بهترین حالت اینست که کاری متناسب با تواناییها

 . پیدا کنیدتان انگیزش و علایق

و توجه  .شما بایبد دنبال رشته حرفه و شغلی باشید که برای شما جذاب باشد

 . شما را معطوف کند و استعدادهای شما بروز پیدا کند و تقویت شوند

 .دهید شما به یک جریان ممتد انرژیمی وست دارید انجاموقتی کاری که د

  .شودمی و باعث عملکرد بهتر شما. شویدمی بکر متصلهای هیجان و ایده
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  01مهارت هایی برای پیشرفت شخصیتی فصل دوم: 

 

پس از انتخاب شروع کنید و باور  ؟کدام کار است که شما بسیار علاقه دارید

را  خودتانتواند آن کار را انجام دهد و نمی داشته باشید که کسی بهتر از شما

 . وقف آن کار کنید

مهمترین هدف هایتان را انتخاب کنید و سپس با تمام نیرو بر آن . 1

 متمرکز شوید:

 . شخصی که تمرکز ندارد در تمام امورش ضعیف و سست بنیان است

یکی از راهکارهای مناسب اینست که اولویت بندی کنید و سپس تمرکز کامل 

 .کنید

یین مهمترین هدف و سپس تمرکز بر روی آن برای توانایی شما در راستای تع

باط و شایستگی نشانه اراده و انض. اتمام رساندن اقدام و اجرا کردن و به

 . شماست

لیستی از تمام کارها را تهیه . را شروع کنیدتان قبل از اینکه کار بر روی هدف

 .کنید و از خود بپرسید

 است؟ کدامتر لیت شما ارجحفعالیت من کدام است؟ کدام فعاترین با ارزش

م و کدا؟ ام دهیدتوانید انجمی و فقط شما خیلی خوبفعالیت است که شما 

 ن کارکه در آای فعالیت است که بیشترین تاثیر را در سیستم کاری یا اداره

  .و شروع کنیدکرده  ویت بندیو با این بینش اول. کندمی د ایجادکنیمی

تاثیری بسیار بر روی زندگی خصوصی شما  همین حالا کدام فعالیت و کار

 توانم از زمان به نحو بهینه استفاده کنم؟می و چگونه؟ دارد

  .و در واقع مهمترین کارتان تمرکز نمایید باید با تمام نیرو بر روی یک کار
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 باشید و تمام جزئیات مربوط به کارتان را بیاموزید: سریع العمل. 5

نه از روی وظیفه بلکه بیشتر از وظیفه و از روی  کار خوتان را انجام دهید ولی

 . همین مقدار اندک به اندازه کل کار شما ارزش دارد. فداکاری و گذشت

ه است و امروز همه عجله دارند و مشتریانی که هرچ 60ارزش قرن . زمان

حتی مشتری دائمی اگر . دهندمی صولزودتر و با کیفیت بالا سفارش مح

 دیگری با سرعت بیشتری عرضه. کنیدمی ا عرضهببیند خدماتی که شم

 . کنندمی کند شما را رها کرده و از او خریداریمی

 شما باید کاری کنید که به سرعت عمل داشتن معروف باشید

هرکار دیگری دارید را . خواهدمی وقتی رئیس یا یک مشتری از شما چیزی

نجام دهید که همه را باید کنار بگذارید و آن کار را چنان سریع و درست ا

 . متعجب کنید

وی و امکانات بیشتری را بسها فرصت. کسانیکه به سریع بودن معروف هستند

 آورندمی بیشتری بدستهای کنند و فرصتمی خود جلب

ع لویت با تعهدتان نسبت به انجام سریوزمانیکه توانایی هایتان را برای انتخاب ا

آید و در صف می زیادی برای شما پیشهای فرصت. و درست کارها بیاموزید

 . هستیدتان اول حرفه

 بخش دوم: 

بخشی از . تجربیات خود را در ذهن مرور کنید و از کار کردن لذت ببرید. 0

 . تجربیات استمربوط به  لذت بردن از شغل

  .باید هرچه زودتر مسیری رو انتخاب کنید و برای موفقیت خود تلاش کنید
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وقتی با بهترینهای صنعت . محیط کار بسیار مهم استسوال کردن در . 6

کنند تا پایه و دانش خود را می اندازید سوالاتی که به شما کمکبی نگاهی

 . شودمی برای شما بازها و انگیزهها از فرصتای دریچه. گسترش دهید

 مدیران موفق حتما وقتی را برای سمینارها و کلاسهای آموزشی اختصاص. 0

  .دهندمی

 بسیاری از متخصصان موفق کسب و کار عضو چندین کالج هستند

های شما هم باید حداقل فرصت. گیرندمی که مستقیما در کار خود مشاوره

 . آموزشی را کشف کنید

 مراکز مختلفستید که با تمام افرادی که در ص فروش هاگر شما یک متخص

 روانشناسی ثبت نامهای پس در بعضی دوره. مشغول کار هستند ارتباط دارید

فروش خود های کوان انسان اطلاعات کسب کنید و تکنیکنید تا در مورد ر

 . را بیشتر بدانید

تواند این باشد که قادر به . میبخشی از یک احساس خوب در حرفه شما. 0

هر گاه موقعیتی با افرادی که با آن . اشتراک گذاشتن آن با دیگران باشید

الش برخوردند آنها را چرسد به می مکاری دارید و به نظرارتباط نزدیک و ه

کنار بکشید و با آنها دست دهید و به آنها کمک کنید تا به موفقیت دست 

 . یابند

نرا با دیگران به موفقیت شغلی شما زمانی کامل خواهد شد که بتوانید آ

اری ک یو به شکل تاثیرگذاری بر نسل جدید افراد در حوضهاشتراک بگذارید 

 . خود کمک کنید
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جدید وجود خواهد های همیشه ارتقاع شغلی و اهداف جدید و فرصت. 0

تیابی برای دسای نکته این است که آنرا شناسایی کنید و سپس برنامه. داشت

 . به آنها تهیه کنید

همیشه باید اهداف کوتاه مدت و بلند مدت را برای پیشبرد شغل خود بصورت 

 . ر داشته باشیدهمزمان و ادغام در نظ

 .رضایت شغلی است ستی در محل کار یک امتیاز مثبت وموجبداشتن دو. 2

 برای داشتن انگیزه بیشتر بسیار موثر است

منجر به عملکرد بهتر شغل و . بیشتر برای کارهای داوطلب شدن و مسئولیت

 . جدید برای حرفه شما باشدهای حرفه و شاید جهت دهی جدید و ایده

ما مهم است برای کسب موفقیت در کارمان و داشتن یک حس  برای اکثر

زمانیکه فردی . . . بی انجام دادن آن اقدام کنیمبهتر و موفقیت برای به خو

  .دگیری یک وظیفه جدید برعهده داریدهستید که در کار تازه وارد است یا یا

ه کزیرا بهتر از انجام دادن کورکورانه است . همیشه بهتر است سوال کنید

  .ممکن است به نتیجه خجالت آور برسید یا فرصتی برای جبران نباشد

 بخش سوم:

یکی از نکات موفقیت در مربی تیم بسکتبال پت ریلی بود که اعتقاد به 

 . پیشرفت مداوم و تدریجی داشت

تیم او معتقد بود تمام تلاش : با مشکل بزرگی روبرو شد 0892وی در سال 

ن وجود در سال پیش موفقیتی کسب اما با ای. عمل آورده است خود را به

 . رده بودندنک
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وی بازیکنان را مجاب کرد اگر هر فرد فقط یک درصد در پنج مهارت اصلی 

درصد مجموعا پیشرفت در پی  21نفره بستکبال 06پیشرفت کند برای تیم 

 . خواهد داشت

د توانمی ی یقین داشت کههرکس. ی آن بودرمز موفقیت این طرح در سادگ

 . مهارت خود را در هر زمینه افزایش دهد. درصد کحداقل ی

خواهید و مشخص کنید که چه عاملی مانع رسیدن می که چه تصمیم بگیرید

 . به آن خواسته است

. مآوریمی جمع کنید که همان را بدسترا  بخاطر داشته باشید که حواس خود

 . خواهید فکر نکنیدنمی پس به چیزهایی که

 . خواهید جلب کنیدمی فکار خود را به چیزهایی که واقعابلکه ا

 باشید نیروی بیشتری برای ایجاد تغییرات پیداتر هرچه در این زمینه دقیق

 . کنیدمی

 شیدیده اید؟ پرنده با تلا. را که در اتاق به دام افتاده باشدای آیا تا کنون پرنده

 . نتیجه خود را بارها به پنجره میکوبدبی

 که شبیه آن پرنده باشد؟ اید تاکنون کسی را دیدهآیا 

رار اما با تک. این افراد ممکن است خیلی دلشان بخواهد که به نتیجه برسند

 . رسندنمی ه به هدفحرکت اشتباه هیچ گا

نتیجه رو در هم بی الگوهای محدود کننده و. با انجام کارهای غیر منتظره

 . شکنید و متفاوت رفتار کنید

 این است که دامنه احساسات. برای اینکه زتدگی پرمایه تری داشته باشیم. 0

 . خود را گسترش دهیم
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 . ف داشتید؟ آنها را یادداشت کنیدلدر هفته گذشته چند احساس مخت

توانید یم توجه داشته باشید فقط با تغییر مرکز توجه و یا تغییر حالت جسمانی

 . قلمرو عواطف خود را گسترش دهید

 .از عواطف مثبت و دلپذیر را بطور دلخواه انتخاب کنید و طوری باایستیدیکی 

. ستیداحساس ه قیافه بگیرید و سخن بگویید که گویی دچار آن. حرکت کنید

 . دلذت ببری. شودمی صله در روحیه و احساساتتان پیدااز تغییری که بلافا

 بخش چهارم:

و هیجان آور در مورد  پیشرفت شخصتی افراد یکی از چیزهای شگفت انگیز

شود و بسیار می پیشرفت شخصیتی یک جور مهارت و هنر تلقی. آنهاست

 . هیجان انگیز است

ه تا تاز نزدیکترین شخصی که در کنار شماست گرف. یک مربی پیدا کنید .0

. ددانینمی این مربی شخصی است که چیزهایی که شما. شخصی دورتر

مشتاق است . زمینه بخصوص استاو دارای دانش کافی در آن . داندمی

 . تجربیاتش را به شما انتقال دهد

  .رآموز یا همکار با او کار کنیدشما اجرت هم بگیرد یا به عنوان کاشاید از 

عادتهای روزانه شما بیانگر نتایجی است که در آینده قرار است به دست  .6

 . آورید

 . زندمی شما را عادتهای روزانه اکنون شما رقمی آینده

 هر روز پشت سرهم عادتهایی را که فکر. بنابراین بایستی به طور روزانه

  .کنید برای پیشرفت شخصی نیازمندید تکرار و تکرار کنیدمی
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 برقرار کنید که موجب رشد شما شوند: ارتباطبا کسانی  .0

همراه با دیگران و تعامل این . رشد شخصیتی گروهی و اجتماعی است

 . یابدمی هدف تحقق

تان را با کسانی بگذرانید که در حال صرف زمان بر روی کارهای زمان

 . مشابه کار شماست

 . در نتیجه پس از مدتی درمیابید که باهم رشد شخصیتی دارید

 ها نبودنداگر آن. از زمانیکه به تنهایی قصد دارید رشد کنیدتر بسیار سریع

 تییتوانستید به این سرعتی که الان دارید به پیشرفت شخصنمی

 . دست یابید. رسیدمی

 .شود که با خودتان صداقت داشته باشیدمی تغییر واقعی از زمانی ایجاد .0

شود برای صداقت نمی .کارهاستترین اما داشتن این صداقت از سخت

بلکه باید در عمل انجامش دهید و تمرین . تنها حرف زد و کتاب خواند

 . کنید

و  ه بتوانید قاضی خودتان باشیدبایستی آنقدر با خودتان صادق باشید ک

 . به تعادل برسید

 ثبات قدم داشته باشید: .0

لکه باید ب. پیشرفت شخصیتی چیزی نیست که در مدت کوتاه کسب شود

در زمان طولانی با روند آهسته اهداف و راهبردها شکل بگیرد و ساخته 

رای بسیاری از افراد دشوار ب. داشتن این روند پیشرفت شخصیتی. شود

 . است
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اینطور نیست که یک دفعه نتیجه بگیرید و گمان کنید مهارت کافی 

 . صبر و تحمل داشته باشید. دارید

 بخش پنجم:

 مهارتهای کلیدی خود را مشخص کنید: .0

باید لیستی از مهارتهای کلیدی که برای کسب . برای تعیین موقعیت عالی

. ایهزدر هر حو معمولا. موفقیت در یک زمینه معین ضروری اند تهیه کنید

 . پنج تا هفت مهارت کلیدی وجود دارد

  .وظیفه شما این است که ابتدا آنها را شناسایی کنید و سپس بنویسید

به دلیل استعداد و توانایی شما در اید موفقیتی که در رشته خود کسب کرده

. مهارت کلیدی شماترین ضعیف. کلیدی آن رشته بوده استهای مهارت

 . نتیجه کار و درآمدتان استی تعیین کننده

 خود طی زندگی متعهد باشید:های به آموخته .6

ای این عادت جاده. رشد و نمو موقعیت هاست. یک عادت مهم دیگر افراد موفق

جزو  کند تامی و به شما کمک. به سوی خوش بینی و بهترین فرد بودن است

 . ده درصد افراد برتر شغل خود باشید

باید روزانه یکسری تمرینات روزانه . آموختن را در خود بوجود آوریدباید دائما 

 . ذهنی را انجام دهید تا روز به روز در حرفه خود بهتر و بهتر شوید

 را رقم بزنید:تان خودتان سرنوشت .0

صیتی اما شخ. بوجود آمده باشدتان شخصیت فعلی شما شاید با تجارب کودکی

یک اصل مهم .  تحت کنترل خودتان استکاملا. خواهید داشته باشیدمی که
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 این است که: شما تبدیل به چیزی خواهید شد که اکثر مواقع به آن فکر

 . کنیدمی

فکر کنونی شماست . این فکر مربوط به زمان حال است و نه گذشته و آینده

جه نتی. خواهید باشیدمی هر آنچه هستید یا. را رقم خواهد زدتان که سرنوشت

 در همان زمان است  تفکرات شما

 . توانید بر افکار خود احاطه داشته باشیدمی و شما هر زمانی بخواهید

 هر روز اهدافتان را تنظیم کنید: .0

اهدافی را که . عادتی است که باید در خود ایجاد کنید. تنظیم روزانه اهداف

هر روز صبح بارها آنها را مرور . در یک برگه یادداشت کنید. در نظر دلرید

هدف را در زمان حال بنویسید و شروع کنید به اقدام عملی  01و سپس  نیدک

 . به ترتیب اولویت و انجام دهید

تر خواهید به دست آورید دقیقمی هرچه در مورد موضوعات و اهدافی که

یر فوق تاث. را در زمان حال بنویسید و به شکل مثبت بیان کنیدها باشید و آن

 . آگاهتان خواهد داشتبر ضمیر ناخودای العاده

 دیگران را ببخشید: .0

. کندمی شگفت انگیز عادت بخشش این است که شما را آزادی معجره

 .بخشش. کندمی ید هم آزادهمچنین این عادت سایر افرادی را که بخشیده

 . گذاردمی تاثیر عمیقی در روابط انسانی

 دست هیچ کس ودر زندگی برسید که دیگر از ای هدف این است که به نقطه

 . هیچ چیز عصبانی و ناراحت نباشید
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ام دهسریع بگویید: او را بخشی. فکر کنید. هرگاه به فردی که به شما آسیب زده

 . و به این صورت فکر منفی را از خود دور کنید

نید تا وقت فکر کردن خوب و مثبت مشغول ک ارهای روزمرهآنقدر خود را با ک

 و انجام دادن کار بد و فکر منفی نداشته باشید 

 قلمرو معنویت را باز کنید و باعث درهای. بخشنده باشید و مهربان باشید

قت همه در حقی. شود که شما با انسانی که قبلا بودید تفاوت داشته باشیدمی

چون  احساساتی. است منفی در ناتوانی در بخشیدن دیگران احساسات

 .حسادت و دشمنی و ناامیدی

 تنها یک کار: .2

اگر در طی روز تنها یک کار که بیشترین تاثیر در مشارکت را داشته باشد 

و ها تواناییی توانید از همهمی در چه کاری آن کار چه بود؟. دادممی انجام

 چطور؟ خود در موثر بودن برای سازمانتان استفاده کنیدی استعدادها

توانید وقت خود را سازماندهی کنید که بیشتر به مهمترین کار خود که می

 یک کار است بپردازید؟ 

نکته این است که زمان صرف کرده و در اجرای آن دسته از وظایف ترین مهم

 . ماهر شوید. حیاتی

 شخصی:ریزی برنامه طراحی .7

ی برای تراژاز این اس. کسب نتایج بهتر است به معنای تلاش برایریزی برنامه

 . افزایش انرژی استفاده کنید

از سلامت . در کنار درآمد بالا. کنید کهریزی باید طوری خود را برنامه

 . روانی و عاطفی نیز برخوردار باشید. جسمانی
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  11مهارت هایی برای پیشرفت شخصیتی فصل دوم: 

 

باید خود را سازماندهی کنید و هر لحظه و هر روز برای بدست آوردن رضایت 

 . و آرامش خاطر تلاش کنید

و روشهایی رسید که شما را یاری ها توانید به راهمی تلاش زیادبا صرف زمان و 

 . کند به بالاترین سطح خود برسید
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یکی از شرایط روانی است که شخص در آن . خودباوری یا اعتماد به نفس

و استعدادهای خود در موفقیت انجام ها به توانایی. قبلیهای بخاطر تجربه

 . کارها بطور موفقیت آمیز اعتماد و باور دارد

حیاتی در توسعه و پیشرفت و نقش . خصوصیت دارا بودن اعتماد به خویشتن

پژوهشگران دریافتند که بر خلاف آنچه . کندمی یک فرد ایفاهای موفقیت

 سالگی بطور کامل شکل 0اعتماد به نفس کودکان تا سن . شودمی تصور

 . گیردمی

 از اعتماد به نفس هستسه تعریف دیگر 

 خودتان و تواناییاطمینان داشتن به خود: این تعریف به اطمینان شما به . 0

 اجرای معیارهای مشخص مربوط است

اعتقاد به توانایی اشخاص دیگر: این تعریف روی انتظار شما از دیگران در . 6

 داشتن رفتاری شایسته و صحیح تاکید دارد

محرمانه نگه داشتن اطلاعاتی خاص یا بازگویی آنها به افرادی محدود: این . 0

 اد به نفس است تعریف مربوط به مفهوم حفظ اعتم

اعتماد به نفس عبارت است از داشتن توان انجام یک اقدام مناسب و موثر در 

 تواند برای شمامی بدون در نظر گرفتن اینکه آن اقدام تا چه حد. هر وضعیت

 . یا دیگران چالش انگیز به نظر برسد

 مثلا در انجام تمرینات ورزشی یا سخنرانی در محل: اعتماد به نفس در عمل

 کار ابتدا میلی به انجام آن ندارید اما بعد با ادامه دادن به آن فعالیت حس

 . کنید همه چیز روبراه استمی
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  11اعتماد به نفس فصل سوم: 

 

ه نفس تماد بمعنایی از اع. یک وضعیتی ی تجربهاین تغییر احساس در چگونگ

 . کندمی در عمل را در نظرتان روشن

 اعتماد به نفس. ریداگر هنگام انجام فعالیتی احساس راحتی دارید و آرامش دا

و معنای آن . دهد که همه جیز درست خواهد شدمی این احساس را به شما

توانید بر ترس خود غلبه کنید و می این نیست که هرگز نخواهید ترسید اما

 . آنرا کنار بگذارید

 چند راه شناسایی اعتماد به نفس در خودتان: 

 کنید می احساس ثبات و تعادل. 0

 کشید می نفسبه راحتی . 6

 کنیدمی با احساس اراده به سمت اهدافتان حرکت. 0

از پس رویدادها و اتفاقات زندگی برآیید هرچند اگر  توانیدمی دانید. می0

 را کنترل کنیدتان نتوانید زندگی

 توانید به خودتان بخندید. می0

 . شودمی باور دارید که در نهایت همه چیز خوب. 2

 نفس هر چقدر هم باشد ماهیتی وابسته به تفکر فرد داردمقدار اعتماد به 

خود چه احساسی  توانید با اطمینان بگویید که در درونمی فقط خود شما

 دارید 

اگر به ده سال . سطح اعتماد به نفس با توجه به زمان و مکان متفاوت است

 احتمالا متوجه. قبل برگردید و همان کسی بشوید که ده سال قبل بودید

 . بیشتر شده استتان شوید اعتماد به نفسمی
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و رویدادها و اتفاقات روزمره یا ها می تواند اعتماد به نفس با توجه به تجربه

مثلا زمانی که خساراتی به . گذارید در نوسان باشدمی در هفته که پشت سر

 . را از دست داده باشیدتان شما وارد شده اعتماد به نفس

 نفس:اعتماد به های شاخص

 هنگامی که اعتماد به نفس دارید این شاخص یا ویژگیها در شما هست

هدف و ارزش / انگیزه / ثبات عاطفی / طرز فکری مثبت / خودآگاهی / انعطاف 

اشتیاق برای پیشرفت / سلامتی و انرژی / آمادگی برای  پذیری در رفتار /

 ریسک کردن / داشتن هدف

ما برای رسیدن به اهدف و آرزوهایمان  مارک تواین در جایی گفته آنچه که 

گوهری درونی داریم و آنچه نداریم خرد و بصریت لازم برای . کنیممی تعیین

 . استفاده از دارایی هایمان است

بنابراین قدم نخست این است که . هرکس علایق و مهارتهای گوناگونی دارد

ارت دارید و برای تقویت اعتماد به نفس مشخص کنید واقعا در چه چیزی مه

آن وقت است که ویژگیهای شخصی خود را بشناسید . همان را مبنا قرار دهید

 . و بتوانید استعدادهای خود را شکوفا کنید

و ها چه گرایش از دوستان و همکاران و اقوام خود بپرسید که شما را به خاطر

 شناسند:میتان علایق اجتماعی

 خوب هستم؟هایی من در زمینه .0

 که من کاری را به بهترین شکل ممکن انجاماید یدهچه وقت د  .6

 دهم؟می

 ر؟تچه کارهایی را باید بیشتر انجام دهم؟ و چه کارهایی را کم .0
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  15اعتماد به نفس فصل سوم: 

 

 توانید روی من حساب کنید؟می درباره چه چیزی .0

 توانم بیشتر پیشرفت کنم؟میهایی کند در چه زمینهمی فکر .0

. مشترک بگردیدهای زمینهبه دنبال روندها و . بعد از جمع آوری بازخوردها

 های راه وبه

 . شندپیشرفتتان موثر باهای و برنامهها تواند در پیشبرد هدفمی فکر کنید که

 نکات مهم در مورد اعتماد به نفس:

. یدقوز نکید و صاف بشین. سرتان را بالا نگه دارید. با اعتماد رفتار کنید .0

باشد و مستقیم به کمی شانه هایتان را عقب ببرید تا کمرتان صاف 

 . مخاطبتان نگاه کنید

لباس مناسب بپوشید: زمانیکه ظاهر مناسبی دارید احساس بهتری نیز  .6

 . خواهید داشت

 مطابق با شغل و. اگر لباس و وسایلی انتخاب کنید که مناسب شما باشند

گاه ناخودآ. تان باشند و باعث شوند احساس خوبی داشته باشدسبک زندگی

 . یابدمی تان افزایشاعتماد به نفس

سخنرانان بزرگ با اطمینان و قاطعیت و با : با قاطعیت صحبت کنید .0

 . زنندمی لحنی ثابت و ریتمیک حرف

 گیری نتایج مثبتانرژی مثبت منجر به شکل: مثبت اندیش باشید .0

مه توانم و همی را مثبت کنید و با خود بگویید منتان پس ذهن. شودمی

 . به توانستن تمرکز کنیدشود و می چیز درست
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ترس و شک را . تحرکی و انجام ندادن هیچ کاریبی فعالیت کنید:  .0

 . کندمیتر دهد و در مقابل فعالیت اعتماد و شجاعت را بیشمی افزایش

 در حقیقت اعتماد به نفس تقابلی از چهار پدیده است:

 عشق. 0 احساس. 0 رفتار. 6باور  .0

اما هر یک ازین سه . نفس باورهای مثبت استاگرچه نقطه شروع اعتماد به 

ه رفتار مثبتی ب. در واقع هر باور و طرز تفکر مثبت. گذارندمی مورد برهم اثر

 احساس مثبت خاصی در شخص ایجاد. دنبال خواهد داشت و بروز این رفتار

 . کندمی

ی هارفتار. کند و باورهای استوارمی این احساس مثبت آن باور اولیه را تقویت

استوارتر و گسترده تری به دنبال دارند که موجب بوجود آمدن احساس خوب 

 . شوندمی و دلپذیر

 تجسم زندگی مورد علاقه تان

افراد معدودی . شودمی تقریبا تمام اعتماد به نفس به درک فرد از آن مربوط

 . زندگی کاملا اعتماد به نفس دارندهای در همه زمینه

 ده دقیقه. خاب کنید و چند دقیقه فکر کنیدجای ساکتی برای خود انت

 کجایید و چه کسی با شماست؟. 0

 کنید؟می چه کار. 6

 چه مهارتها و استعدادهایی دارید؟. 0

 چه فکر و احساسی دارید؟. 0

 کردید؟می چه کار. خوریدنمی دانستید که شکستمی اگر. 0
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  11اعتماد به نفس فصل سوم: 

 

صویر این ت. باشدرو طوری تنظیم کنید که مناسب خودتان تان تصویر ذهنی

را حفظ کنید و طوری بخاطر بسپارید که هروقت خواستید بتوانید آنرا به یاد 

 . آورید

 . کنندمی افراد موفق دائم از تمام استعدادها و هوش خود استفاده

ه با آنچ هرچه بیشتر خودتان را. شما استعدادهای بالقوه بسیار زیادی دارید

 نیز اعتماد به نفس بدست به همان اندازه. برای شما اهمیت دارد مرتبط کنید

 . آوریدمی

چند نکته برای فائق آمدن بر فراز و فرودهای زندگی به هنگام تغییر و 

 تحول:

نگذارید روزهای سخت شما را از پا درآورند: ثابت قدم بمانید و خط مشی . 0

 . خود را تعیین کنید

 مواجه شوید و بعد انتظار بدترین وضعیت را در نظر بگیرید: با آن شرایط. 6

 . اتفاق بیفتدها داشته باشید بهترین

به زمان کمیت . برای یک هفته و یک ماه و چند ماه انجام دهیدریزی برنامه. 0

 خواهد کردریزی ذهن جستجو گر شما بهتر با زمان مشخص برنامه. بدهید

 مربی خود بودن

اهداف و آرزوهایتان بیشتر هر چه قدر درک و دانش شما برای دست یابی به 

 شودمی باشد به همان میزان فرصت و شرایط برایتان مهیا

قبل از هر گونه تغییر و اصلاح در امور خیلی دقیق نگاه کنید تا متوجه مسائل 

 . پیش رو بشوید و بعد آنرا همان طور که هست بیان کنید
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ت که با مهارت سودمندی اس. دیدن و گفتن هرچیز به همان صورن که هست

 آیدمی کمی تمرین بدست

ر و نه بیشت. مربیان مایلند هرچیزی را به همان صورتی که هست بیان کنند

 نه کمتر

بهبود عملکرد خود در هر کاری بالا بردن سطح های یکی از موثرترین راه 

 . خودتان است

 . بیشتر کنیدتان یعنی توقع خود را از خودتان و استانداردهای شخصی

 ینکه قهرمان زندگی خودتان باشید:برای ا 

ی در تغییرات. خواهیدمی تصمیم بگیرید برای رسیدن به آنچه در زندگی .0

 شخصیتتان ایجاد کنید و سپس دست به اقدام عملی بزنید

 . خواهید مشخص کنیدمی هدف خود یا آنچه واقعا .6

 کنید و خود را متعهد کنید که به آنها عملریزی برای کارهایتان برنامه .0

 . کنید

ایجاد کنید و خلاقیت داشته باشید :به زندگی به . علاوه بر کامل کردن .0

 بسیار سخت. عنوان یک مسابقه و به افراد به چشم رقیب نگاه کنید

 . تلاش کنید و به دیگران هم کمک کنید

به ندای مربی درون خود گوش فرا دهید و گاهی از بیرون به خودتان  .0

 . نگاه کنید

ما ش چه اقدامی باید بکنید؟ از. شوندمی شما با چالش روبروی هاوقتی انگیزه

و آنچه مطلوبتان است و در شما حرکت و درک ها شود با هدفمی دعوت
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  11اعتماد به نفس فصل سوم: 

 

گرفتن ضمن یاد. رابطه برقرار کنید. کندمی هایتان ایجادبهتری نسبت به ارزش

 هزندگی بهای چگونگی مدارا کردن با نوسان روحیات خود در فراز و نشیب

واقعا چیزهای بیشتری را درباره اموری . بریدمی عمق مسائل عاطفی خود پی

  .که برای بدست آوردن شان اشتیاق دارید کشف کنید و رویاهایتان را بشناسید

 خودهای کشف انگیزه

 انگیزه شخصی شما همان نیرویی است که اول صبح شما را از رختخواب بیرون

این انگیزه همان چیزی است . دهدمی ما انرژیکشد و برای کار روزانه به شمی

رو به جلو گام بردارید و موفق . کند در مواجهه با مشکلاتمی که شما را وادار

 . شوید

انگیزگی که در اعتماد به نفس وجود نداشته بی شما مجبور به پذیرش ضعف و

ه ددر صورت برخورد هوشمندانه با موانع موجود در استفا بلکه. باشد نیستید

با  .توانید انرژی از دست رفته را جبران کنید. میاز منابع طبیعی انرژی خود

تقلای کمتر دستاوردهای بیشتری داشته باشید و در زندگی احساس راحتی 

  .و در خود احساس رضایت و در دنیا احساس اطمینان و قدرت بیشتری بکنید

 رشد و تعالی از راه سلسله مراتب نیازهای مزلو

نیازهای . 0 امنیت. 0عشق و تعلق . 0احترام . 6خودشکوفایی  .0

 جسمانی و فیزیولوژیکی

انسانها نیازهای خود را از پایین به بالا یعنی از نیازهای جسمانی و فیزیولوژیکی 

 . رسندمی آغاز و تا خود شکوفایی

مازلو معتقد بود باید پیش از بروز هر نیاز دیگری نیازهای جسمانی خود به 

 ... خواب و. هوا وآب
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این نیازهای اساسی تا حدود زیادی به عنوان عضوی از جامعه مدرن تامین 

 . شده است

 دی طبقه بندی مزلو امنیت است حالا این نیاز تبدیل به انگیزه شمامرحله بع

های بینیم که جامعه مدرن تمایل به فراهم کردن محیطمی شود و بازهممی

دهید و تا زمانی که می تهدیدی خود به خود پاسخبااین حال به . امن دارد

 توانید به چیزهای زیادنمی .وضعیت عوض نشده و دوباره احساس امنیت نکید

 . دیگری بیندیشید

  .مرحله بعد نیاز به عشق و تعلق است و برقراری روابط سالم دست یافتن است

اید ش. دکنمی سظح بعدی جایی است که نیاز شما به عزت نفس نمود پیدا

دانید هرگز مشکل ساز نبوده می این نیازها به گروهی که خود را متعلق به آن

 . توانند برشما مسلط شوندمی اما حالا. اند

که . ددیگر صرف تعلق کافی نیست بلکه باید در گروه موقعیت هم داشته باشی

 . شودمی سطح احترام نامیده

ه ام به عنوان انسان کاملا پیشرفتشود سرانجمی وقتی تمام نیازهای شما تامین

 . د که مرحله خودشکوفایی نام داردشویمی وارد بالاترین مرحله

سلسله مراتب نیازهای مراتب نیازهای مازلو به شرح گوناگونی در رفتارهای 

متفاوت ممکن است در هر های انسانهای مختف با انگیزه. کندمی انسان کمک

 . مختلف عمل کنندهای سطح و هر زمان به شکل

فتن برای دست یاها توانید از آنمی خود بیشتر بدانید بهترهای هرچه از انگیزه

  .به اعتماد به نفس برای رسیدن به خواسته هایتان در زندگی استفاده کنید
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  10اعتماد به نفس فصل سوم: 

 

 اسکینر. اف. زندگینامه روانشناس بزرگ بی

 0881آگوست  09در پنسیلوانیا به دنیا آمد و در  0810مارس 61اسکینر در 

 . درگذشت

 . ف کرده استیاش را گرم و پایدار توصاو دوران کودکی

او . بود او هنگامی که نوجوان بود عاشق ساختن و نوآوری چیزهای مختلف

 . این مهارت را بعدا در تجربیات روانشناسی خود نیز به کار برد

گرفت  یسیاز کالج همیلتون لیسانس زبان و ادبیات انگل 0862اسکینر در سال 

و  واتسونهای و مدت زمانی را به کار نویسندگی پرداختد تا آنکه با نوشته

تصمیم گرفت به نویسندگیش ها او با الهام از این نوشته. پاولوف آشنا شد

 . خاتمه دهد و وارد دانشکده روانشناسی دانشگاه هاروارد شد

 . رفت به شهر بلومینگتون در ایالت ایندیانا 0800اسکینر در سال 

به عنوان استاد روانشناسی به دانشگاه هاروارد بازگشت و تا  0809او در سال 

 . پایان عمرش در همان جا باقی ماند

ای دهماندگار و گستر او یکی از پیشتازان رفتارگرایی بود و کارهایش تاثیرات

 . در روانشناسی تجربی بجا گذاشته است

گیرد از می ر آن یک موش یاداست که د جعبه اسکینراو همچنین مخترع 

 . طریق فشار دادن یک اهرم غذا بدست آورد

شهرت اسکینر بیشتر به خاطر پژوهش هایش در زمینه شرطی شدن عامل و 

 او دستگاهی ابداع کرد . تقویت منفی است

دهی را بصورت یک خط شیب دار که سرعت و میزان پاسخ تراکم نگار به نام

 . دادمی نشان
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وف آنگونه که واتسون و پائل. استفاده از این دستگاه کشف کرد که رفتاراو با 

 . کردند به محرک قبلی بستگی نداردمی ادعا

افتد می اسکینر در عوض کشف کرد که رفتارها به آنچه پس از واکنش اتفاق

 وابستگی دارند

 . نامید رفتارعاملاو این پدیده را 

تقویت های برنامه. رطی شدن عاملخود در زمینه شهای اسکینر در پژوهش

های برنامه. نسبتی ثابتهای برنامه: پرداختها را کشف کرد و به تشریح آن

 . باشدمی متغییرای فاصلههای ثابت و برنامهای فاصلههای برنامه. نسبتی متغیر

که از جمله آن  دست یافتای اسکینر در طول حیات پربارش به جوایز ارزنده

 0881ر یک عمر مشارکت برجسته در پیشبرد روانشناسی در سال تقدیر بخاط

 . توان اشاره کردمی

 نکات اجرایی اعتماد به نفس:

ر باو. حس خوب به خودتان داشته باشید و با اعتماد به نفس بیشتر .0

بیش . چیزی برای شما غیر ممکن نیست. چون و چرای خودبی داشتن

 از زندگی خود شادمان. کنید از هرچیز نسبت به خود احساس خوبی پیدا

دانید برای رسیدن به اهداف و آرزوها می در اعماق وجودتان. شویدمی

 . دهیدمی انجاماید هر کاری از دستتان برمی

با اعتماد به نفس بالا و انگیزه تا اینکه کنترل کاملی بر زندگی خود داشته 

 نسبت به کنید هدفمند هستید و باشید و احساس قدرت کنید و احساس

کنید می بنابراین هر کاری که. خودتان و هر کسی که در زندگی شماست
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  11اعتماد به نفس فصل سوم: 

 

ن با اعتماد به نفس بالا تبدیل به یک انسا. کنیدمی نگرش ذهنی مثبتی پیدا

 . شویدمی خاص

قدرت تلقین شاید عامل بسیار قدرتمندی برای حالات فکری و نوسانات  .6

 . روحی شما باشد

  .کودکی نیز بر شما اثر گذاشته و نیز ادامه دارد قدرت تلقین در تمام مدت

 80زنید و نیز می حرفی که. کنیدمی درصد کاری که80گویند می متخصصان

هایی تعامل با دیگران و تلقین. درصد فکر و احساساتتان تحت تاثیر محیط

 . شودمی است که به شما

که ممکن است  گیرندمی دیگران قرارهای اشخاص به قدری تحت تاثیر حرف

 . ناراحت شوندها با شنیدن یک حرف نابجا تا ساعت

تواند به شما روحیه مثبتی بدهد تا تمام می از طرفی یک حرف و جمله دلپذیر

 . روز سرحال باشید

 . گذاردمی ار داریم و برما تاثیرهمه ما تحت تاثیر تلقین قر

سوئت . دارد اما بسیار اهمیت توجه کردن به یک هدف کار دشواری است .0

 .نی کسانی بودن که تمرکز داشتندنژاد انساهای غول"نویسد می ندمار

ن و زنا. آنقدر بر یک نقطه چکش کوبیده اند تا به هدفشان رسیده اند

اصلی دارند و هدف مشخصی ی مردان موفق کسانی هستند که یک ایده

 "کنندمی را دنبال

رسد که تمام انرژی می بزرگهای کسی به موفقیت "گوید می ن در ضمندمار

 "کند می خود را متوجه یک کار خاص
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 تمرکز با تمام وجود در جهت رسیدن به رویاهایتان بر انگیزه درونی شما

را به زندگی شما هایی دهد و فرصتمی افزاید و احساس شما را شدتمی

 . کندمی جذب

 . ندکمی ا هدایتبیشتر زندگیتان ر. هرچه بیشتر به اهدافتان فکر کنید

و وقت گذاشت و  بر روی مشکلات و مسائل باید بصورت درست تمرکز کرد

 . ورت مناسب آنها را حل و فصل کردبص

عتماد شخصی و اهای قانون رشد و بهبود فزاینده کلید رسیدن به موفقیت .0

 . به نفس است

 . رویدمی مهم این است که به کجا. کنیدمی مهم نیست که از کجا شروع

با استفاده از قانون بهبود فزاینده در زندگی شخصی و کاری به سمت جلو گام 

 .اگر کاری را علاقه دارید انجام دهید و برایش اقدام عملی انجام دهید. بردارید

 تو اگر این کار را با تمام وجود انجام دهید با سرعت بسیار زیادی پیشرف

 . کنید و حیرت زده خواهید شدمی

زن و  .کردمی او در پاریس زندگی. ان به نام پال پاگین بودیکی از نقاش .0

و عصرها . فرزند داشست و سالهای زیادی در اداره پست کار کرده بود

همیشه سعی . گذراندها میوقت خود را دوستان نقاش دیگرش در کافه

  .پرسید بیشتر یاد بگیردمی کرد با آنها بیشتر آشنا شود و سوال

ت ولی وق. نقاشی فکر او رو خیلی معطوف کرده بود. بوداو شیفته نقاشی 

 . زیادی با توجه به گرفتاریهای زندگی نداشت

وی کار پست را رها . تا اینکه یک روز دست به کاری زد که همه حیرت کردند

 .کرد و خانواده اش رو ترک کرد و به جزیره تاهیتی رفت تا آنجا نقاشی کند
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  15اعتماد به نفس فصل سوم: 

 

تابلوهای . د ولی به تدریج به مهارت خود افزوداو در آغاز زیاد توانمند نبو

 . روندمی دلار به فروشها نقاشی او حالا صدها دلار و حتی میلیون

 . دنیا به نمایش گذاشته اندهای او را در بهترین موزههای نقاشی

 . سال گذشته است 011نقاشان در ترین او یکی از مطرح

نقاط ضعف خود را ها ینهنقاط ضعف خود را بپذیرید و سعی کنید زم .2

 . بشناسید

توان نقطه قوتی در نظر گرفت که به اشتباه به می تقریبا هر نقطه ضعفی را

 . خدمت گرفته شده است

اگر از نقاط قوت و ضعف خود در جایی مناسب و در موقعیت مناسب استفاده 

 . یابیدمی نتایج قابل توجهی دست کنید و به

سعی کنید . احساس خوب را درک کنید وقتی همه چیز طبیعی باشد و .7

این احساس را حفظ کنید و نگذارید رویدادها و اتفاقات احساس خوش 

 . و حس خوب شما را خدشه دار کند

بتوانند خوب ظاهر . افراد راستین این است که با وجود مشکلات اما نشانه

 . شوند و خود را متعادل سازند

. یدی هاگاه در برخورد با نا ام هر. باط در عملمداومت یعنی نظم و انض .9

. شودیم باط نشان دهید عزت نفستان تقویتموانع و مشکلات نظم و انض

. ندرسامی کنید و شما را به درجات متعالیمی با این کار انگیزش ایجاد

و احساس احترام  دهیدمی و بدین ترتیب اعتماد به نفس خود را افزایش

 . کنیدمی و افتخار در خود احساس
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یت گوید درامی ارسطو. درایت باشد. شاید معادل دیگری برای عقل سلیم .8

 گوید باید ابتدا تجربه داشتمی او. ترکیبی از تجربه همراه با تعمق است

برای شما چه اتفاقی افتاد و شما چه . و بعد به اندازه کافی فکر کنید

 . و از آن تجربه بیاموزید توانید برای آن انجام دهیدمی اقدامی

اگر مشکلی نباشد و نتوانید . تحمل سختی با رشد شخصی همراه است .01

توانید نمی .توانید انسان بهتری باشیدنمی .منش قدرتمندی ایجاد کنید

 . شودتر راسختان مقاومت بیشتری ایجاد کنید و عزم

 . مشکلات را به عنوان بخشی اجتناب ناپذیر از زندگی قبول کنید

رسد سرتان را بلند نگه دارید و با تمام وجود بگوید من می وقتی مشکل از راه

 . توانی مرا شکست دهیدنمی از تو بزرگتر هستم و

www.takbook.com
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 مقدمه و تاریخچه:

 0871عصبی کلامی توسط بندلر و گریندر در سال ریزی پی یا برنامه. ال. ان

 . در کالیفرنیا ایجاد شد

ی و الگوهای رفتار عصبیهای زبانی و فرایندهای آنها مدعی بودند بین پردازش

  .کرد و آنها را یاد گرفتریزی توان از طریق تجربه برنامه. میارتباط وجود دارد

و برقراری ارتباط و الگوهای رفتاری . سازمان دادن. پی برای اندیشیدن. ال. ان

 . و عصبی کاربرد دارد

 (ITز حوزه )اای پی در واقع پردازش زبان طبیعی است و زیر مجموعه. ال. ان

و هوش مصنوعی است که هدف آن درک مفهوم جملات انسانی توسط ماشین 

تکنیک  011و سیستمهای عامل( است و امروزه بیش از . کامپیوتر. بایلو)م

 . برای تغییر رفتار دارد

 عصبی کلامی چیست؟ریزی برنامه

( Nero –Linguistic - Programming)NLP  

سر و کار دارد نه افکار خاصی که در ذهن وجود پی با ساختار فکر . ال. ان

 . دارند

ردازند و پمی انسانها از طریق تصاویر و فیلترهای ذهنی به تفسیر وقایع اطراف

 . گویندمی پی نقشه ذهنی. ال. به این فیلترها در ان

پی علم رسیدن به کمال و موفقیت است و رویکردی منظم است که . ال. ان

 . بخشی فردی استهدف آن افزایش اثر 

مجدد ذهن از طریق ریزی کلامی با ایجاد برنامه–عصبی ریزی در واقع برنامه

 . فراهم کند در زندگی مسیر عصبی جدید قصد دارد رویکرد متفاوتی را
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  11 کلامی( –)برنامه ریزی عصبی   NLPآشنایی با فصل چهارم:

آموزد چگونه با می کلامی به انسان درباره کارایی مغز–عصبی ریزی برنامه

 . خود را بهتر کنیم استفاده از الگوهای انسانهای موفق زندگی

  .توان بیشتر در سطوح ناخودآگاه تغییراتی ایجاد کردمی با آموختن این علم

کسب و های کاربرد در زمینه. پی یک مدل از ارتباط بین فردی است. ال. ان

 . رشد فردی و روان درمانی دارد. آموزش. کار

 . گی استدامنه انتخاب و بهبود زندو هدف آن موثر واقع شدن و گسترش 

 کلام و معانی: –ارتباط 

 شوندمی به سه بخش زیر تقسیم

 . کنیممی بخش عصبی: حواس پنجگانه که دنیا را تجربه

 . زبانشناسی و برقراری ارتباط با دیگران است: بخش کلامی

 . ای سازمان دادن به اعمالمان استبخش برنامه ریزی: انتخاب روشهایی بر

 پی:. ال. نفوذ کلام در ان

 هباشد و اینکه از چه کلماتی استفادمی بهترین شیوه نفوذ کلام تقلید از آنها

و حالات و حرکات چشم به شکلی  تغییر چهره. کنند و همزمان لحن صدامی

 . که صحبت میکنیم

 . افراد در ارتباطات خود به یکی از سیستمهای عصبی گرایش دارند

 د منطقی یا حسابگر افراد لمسی و افرا. افراد بصری. افراد سمعی

 . ما ببینند تا چیزی را باور کنندمثلا افراد بصری باید حت
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 یادگیری:

ما به کمک یکسری تقریبهای متوالی . اشتباه بیش از یادگیری آموزنده است

توانیم انجام دهیم و از تفاوت نتیجه عمل و نتیجه می گیریم کاری رامی یاد

ری یادگی. شودمی ه پاسخ تبدیلوقتی یک عادت ب. مطلوب به هدف برسیم

 . مانند بستن بند کفش. شودمی متوقف

یادگیری مستلزم آموختن روشهای دیگری است که بتوانیم به همان نتایج 

 . قبلی برسیم

 0+0 =9و همچنین  0+0=9مثلا 

 پی:. ال. ادراک و شکل گیری رفتار از دیدگاه ان

اهی گریزی این برنامه. شودمی دهدهیم رفتار نامیمی تمام کارهایی که ما انجام

مانند سفر و گاهی ناخودآگاه است مانند . کنترل شده است که خود آگاه است

ضمیر ناخودآگاه با دریافت اطلاعات و پردازش آنها رفتاری را . ترس از تاریکی

اغلب کارهایی که ما به بهترین نحو . آوردمی برای حفظ و امنیت فرد پدید

 . حالت ناخودآگاه دارددهیم می امانج

 زمان عینی و زمان ذهنی:

زمان عینی: اگر حواس خود را باز و گوش به زنگ باشیم این تنظیم نسبت به 

 مانند رد شدن از خیابان. دنیای بیرون را زمان عینی گویند

بیرون کمتر های زمان ذهنی: هرچه بیشتر به درون ذهن فرو رویم از محرک

 یاپردازی و برنامه ریزیمانند رو. شویممی آگاه
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 واسنجی: 

 . مهارت تشخیص پاسخهای غیز گفتاری بدن بصورت غیر ارادی

مثلا اگر کسی تجربه . اینکه اشخاص در چه زمانی در حالت متفاوت قرار دارند

تر عمیقها و نفستر رنگ پوست شفاف. خوشایندی رو به یادآورد لبها پر تر

 . شودمی شوند و حنجره منبسطمی

 وصیف سه گانه:ت

 طرفبی انگار یک ناظر. از دیدگاه خود به دیگران و از بیرون تماشا کنید

 . هستید

هدف از رسیدن به یک تعادل مدبرانه میان هوشیار و ناهوشیار است با چند 

 . کنیممی منظر به دنیا نگاه کردن امکان انتخاب بیشتری را فراهم

ضمیر ناخودآگاه در قسمتی از . داردکلام در ضمیر ناخودآگاه تاثیر مستقیم 

آنرا به عنوان قدرتمندترین  تواندمی که. نیم کره راست مغز واقع شده است

 . نرم افزار مدیریت اطلاعات مورد بررسی قرار داد

 07یک نمونه از وظایف ضمیر ناخود آگاه این است که هر لحظه بر عملکرد 

لاعات ابتدا از طریق حواس این اط. میلیارد از سلولهای بدن نظارت دارد

 . یابدمی پنجگانه و سپس به واسطه شبکه عصبی به ذهن ما راه

ند کمی ضمیر ناخودآگاه پیام را دریافت و ترجمه. محرک ابتدایی کلام است

 . دهدمی و سپس در اختیار خودآگاه قرار

 سطوح مختلف آموختن و تغییر کردن:

 محیط . 2 رفتار. 0 تواناییها. 0 باورها. 0 هویت. 6معنوی . 0
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اگر به خوشایند بودن کاری معتقد نباشید و ندانید انجام آن به سود  باورها:

های باورها اصول راهنما و نقشه. شودمی یادگیری متوقف. شودمی شما تمام

 . کنیممی درک معانی جهان استفادهبرای ها ذهنی هستند که از آن

 حوادث. الگو قرار دادن اشخاص مهم در زندگی. طرز تربیت: منبع باورها شامل

 . باشدمی تکراریهای گذشته و تجربه

  .کنیممی ما با تعمیم دادن تجارب خود از جهان و از دیگران در خود باور ایجاد

 کم و کاستبی کنیم که درست ومی طوری رفتار. وقتی چیزی را باور داریم

 . بعدی ما هستندباورها پیش طرحی برای رفتارهای . است

باید صحنه اجرای بهتر . اگر خواهان رفتار جدید هستید ایجاد رفتار جدید:

 . را در ذهن خود تجسم کنید

. کنیدمی خود را مجسم کنید که بهتر بازی. مثلا بهتر شدن در ورزش

تار رف. اگر افراد دیگری در صحنه وجود دارند. کارگردان صحنه نمایش باشید

بعد به درون صحنه بروید و خود را ببینید که به دلخواه . بگیرید آنها را زیر نظر

 . خود ظاهر شده اید

هرتجربه فرصت مناسبی برای . به احساس خود و اطرافیان خود توجه کنید

ردی بیشتر به ف. شود و هرچه در این زمینه بیشتر تمرین کنیدمی یادگیری

 . شویدمی رخواهید بشوید نزدیکتمی که
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 VAKO(Visual–Kinesthetic-Olfactory) .اطلاعات تدریجی یافتدر کانال

. 0ری اشنید. 6بصری . 0. شودمی انسان به سه گروه طبقه بندیهای یافته

 لمسی

 براساس صورتبندی شش گانه حرکات چشم به شرح زیر است :

. 0ایجاد زبانی . 0بازیافت شنیداری . 0تصویر سازی . 6باز یافت تصویری  .0

 اشارات حسی

 هنگام جستجوی موضوعی در ذهن. مثلا حرکات چشم

 . را همراهی میکندتان مغز. پی مانند راهنمای مغز شما با زبان. ال. ان 

 اول اینکه باید بدانید خواسته شما چیست؟ و روش رسیدن به آن هم

در این تکنیک با استفاده از حواس پنجگانه اطلاعات رو از محیط . گوییدمی

و باورهای قبلی آنرا تجزیه تحلیل کرده و سپس  اساس اطلاعاتگرفته و بر 

 . براساس اطلاعات جدید رفتار خواهید کرد

 پی در دروغ سنجی: . ال. کاربرد ان

ه کای شود پدرش به او چه گفته است؟ در لحظهمی از کودکی پرسیده مثلا

اگر . باید به حرکت چشم او توجه کرد. کودک در حال پاسخ گویی است

شمانش به سمت چپ حرکت کرد به این معنا است تصویری که در حافظه چ

 . شودمی است و یاد آوری اوست از واقعیت بوده

اگر چشمانش به سمت راست نگاه کند به این معنا است که به دنبال 

ه هم. گویدمی گردد و در نتیجه دروغمی برای ساختن تصویریهایی نشانه

 راست دستی باشداینها در صورتی است که فرد 
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 . این مهم وارونه و بالعکس استها و در چپ دست

 سخنان بزرگان

. جواقعا گی. اگر به انجام تمام کارهایی که ظرفیت آنها را داریم بپردازیم .0

 توماس ادیسون. متحیر خواهیم شد

 رالف امرسون. عقیده خود را در عملکردتان پیاده کنید .6

 روزی. زمینهای جزرمد و جاذبه. اجامو. بالاخره بعد از سلطه بر بادها .0

رسد که به منبع عشق الهی دست پیدا کنیم و بدین ترتیب برای می

تیل هارد دو . دومین بار در تاریخ جهان بشر آتش را کشف خواهد کرد

 چاردین

دهد که شجاعانه باور دارند که می یم فقط در افرادی رویتحولات عظ .0

 بروس براتون. همیت بدهندباید به چیزهای برتری در درونشان ا

اولیه  هرگز به حالت. جدیدی معطوف شودی وقتی ذهن انسان به ایده .0

 . خود برنمی گردد

 الیور وندال هلمز 

توانند تاریکی را به روشنایی و یاس و نمی هیچ چیز جز احساسات .2

 کارل یونگ. دلمردگی را به تحرک تبدیل کنند

 ناتانیل امونز. ارباب استعادت بهترین خدمتکار و یا بدترین  .7

کنجکاوی همواره . نکته مهم این است که هرگز دست از پرسیدن برندارم .9

. انسان هنگامی که به رازهای جاودانگی. گرددمی موجب شادی و هیجان

اختیار دچار هراس و . بیاندیشدمی زندگی و ساختار شگفت انگیز دنیا
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اندکی از این . ر روزکافی است که انسان بکوشد تا ه. شودمی حیرت

. این نیروی مقدس را از دست ندهید. هرگز کنجکاوی. اسرار را دریابد

 آلبرت اندشتین

کند و ناراحتی و می این ذهن ماست که بدی را به خوبی تبدیل .8

 ادموند اسپنسر. آوردمی خوشحالی و فقر و ثروت را بوجود

جه پیروزی هر لحظه بزرگ و ماندنی در تاریخچه جهان در حقیقت نتی .01

 رالف والدو امرسون. اشتیاق هاست

www.takbook.com



www.takbook.com



 

 فصل پنجم: هدف گذاری و تصمیم گیری

 فصل پنجم:

 گیریگذاری و تصمیمهدف

 

  

www.takbook.com



51  زمانی برای موفقیت 

 

 گذاری:هدف

 . کنیدریزی هدف داشته باشید و برنامه. قبل از اینکه قدمی بردارید. 0

ا بمال داشتن سفری موفق و مفیدی را می توانید اقداماتی انجام دهید که احت

 . بهترین دستاوردها داشته باشید

 هایاز زمینهتصمیم بگیرید که در هر یک . تان را روشن بیان کنیداهداف

 . خواهیدمی واقعا چهتان زندگی

نباید کمیت را با زیاد مشخص کنید بلکه باید با کمیت دقیق دقیق باشید 

بتوان تجسم کند و در ضمیر ناخودآگاه تان عددی بیان و روشن کنید که ذهن

شما به راحتی تثبیت بشود و بتوانید آنها را اجرایی کنید و ذهن جستجوگر 

 . بپذیرد و ملموس باشدآنرا ر تشما راحت

ت شود نوشنمی هدفی را که. هدفتان را بنویسید و آنرا اندازه گیری کنید. 6

 . ید و هدف قرار داد و نشانه گرفتهدف را باید د. صرفا یک آرزو است

 که چه زمانی. یک موعد و کاملا برایتان مشخص باشد. زمان مشخص کنید. 0

پذیرد می ضمیر ناخودآگاه موعد مقرر را. وریدخواهید این هدف را بدست آمی

 . کندمی ذهنیتان را فعالهای رتو این مهلت قد

همه موانع در سر راه موفقیت و هدف را باید شناسایی کنید و مشخص . 0

چه اتفاق ناخوشایندی ممکن است روی دهد؟ چه مانعی بین شما و . کنید

 هدفتان وجود دارد؟ چرا اکنون صاحب آن هدف نیستید؟ 

. دارد؟ اهدافتان را روی کاغذ بیاوریدمی چه چیزی شما را از حرکت باز

. یریددر نظر بگ. که ممکن است تجربه کنید گوناگون راهای مشکلات و سختی

  .آماده از بین بردن موانع باشید نید و درک کنید وواضح تجسم ک روشن
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ه آگا. مهارتهای بیشتری که برای بدست آوردن هدف دارید مشخص کنید. 0

های باید مهارتاید باشید که برای رسیدن به هدفی که قبلا بدست نیاورده

 . که قبلا آنها را انجام نداده اید. جدیدی را کسب کنید و تمرین کنید

برای ترغیب فردایتان . کندمی شما را به موقعیت امروزتان ترغیبهر آنچه 

 . جدید است جدیدی نیازمند کسب مهارتهای هر هدف. کافی نخواهد بود

به کمک و همیاری تان افرادی را در نظر بگیرید که برای رسیدن به هدف. 2

 . آنها نیاز دارید

چه بیشتر و بهتر هر. کسب اهداف بزرگ مستلزم همکاری افراد بزرگی است

قدمهایی که برای کسب حمایت . بدانید افراد مورد نظرتان چه کسانی هستند

 . خواهد بودتر دارید مناسبمی و همکاریشان بر

ت در ابتدا لازم اس. فهرستی تهیه کنید از اهداف و آنها را اولویتبندی کنید. 7

 چه کارهایی انجام دهید

ه قدمی است که شما را به مقصد و همین اهداف اولویت بندی شده قدم ب

 . رساندمیتان هدف

 تصمیم گیری

 قدرت تصمیم گیریتان بیشتر. هرچه تعداد تصمیمات شما بیشتر باشد

 . شودمی

 . شوندمیتر ورزیده. گیری بیشتر استفاده کنیدهرچه از عضلات تصمیم

و  دهیدهمین امروز دو تصمیم بگیرید یکی ساده و کوتاه مدت که زود انجام 

 .آن را بدست آورید و انجام دهید یکی بزرگ و طولانی مدت که با تلاش بتوانی

 . دهیدممی ی را انجامگیریم و بعد کارمی ما همیشه تصمیم
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تصمیم گیری درست حاصل تجربه . موفقیت حاصل تصمیم گیری درست است

 "آنتونی رابینز". است و تجربه اغلب حاصل تصمیم گیری نادرست است

خورید به یاد داشته باشید که چیزی به نام شکست می گاه در زندگی زمین هر

 . ندارد و تنها نتایج اعمال ماست وجود

یجه تواند نتمی شکست. موفقیت و شکست حاصل یک اتفاق واحد نیستند

تیجه ویا گاهی شکست نتر غفلت در برقراری ارتباط یا طی کردن مسیر طولانی

. ودشمی ست که به یک اشتباه بزرگ تبدیلیک رشته تصمیمات کوچک ا

 . به تصمیمات کوچک دقت و توجه کردبناراین باید 

اغلب  گیرند ومی تحقیقات همواره مبین این است که افراد موفق سریع تصمیم

 درست تصمیم میگیرند 

میم در باید آنقدر تص. تصمیم درست و سریع گرفتن حاصل تجربه بسیار است

بزرگ و سریع و درست های اشید که بتوانید تصمیملحظه سریع گرفته ب

 . بگیرید

 . دهندیم گیرند و مرتبا فکرشان را تغییرمی افراد ناموفق اغلب آهسته تصمیم

ن اگیرید در برابر آن مقاومت کنید و تمام تلاشتمی زمانی که تصمیم درست

 . را بکنید که آنرا انجام دهید

ط وسیله آنها بتوانید شغل و سلامتی و روبهم اکنون سه تصمیم بگیرید که به 

ید براساس این تصمیمات عمل خود را تغییر دهید و تمام تلاشتان را بکن

 . کنید
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توانند شما را برای رسیدن به اهدافتان یاری کنند می بسیاری از اطلاعاتی که

باید به مغزتان بیاموزید که چه مطالب و . گیرندنمی هرگز مورد استفاده قرار

 . اطلاعاتی برای شما ارزشمند است
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 نهایت جزئی از سرشت انسان عادت چیزی است که مدتها تمرین شده و در

 . شودمی

در روانشناسی موفقیت این است که خیلی از ها یکی از مهمترین دستاورد

ی هایموفقیت یا و کرده فکر موردشان در .داده انجام .کرده احساس که چیزهایی

 . در نتیجه عادت است. آوریممی دستکه ب

تا به صورت خودکار اید دادهاز شرایط مختلف را پرورش ای از کودکی مجموعه

 انسانهای. مختلف واکنش نشان دهیدهای و بدون تفکر نسبت به موقعیت

 . موفق عادتهای موفق دارند

مهم زندگیست های در حقیقت موفقیت دست یافتن به رویاها و اهداف در دوره

مختف های شخوب در خود پرورش داده باشیم از پس چالهای و اگر ما عادت

 . بر خواهیم آمدزندگی 

ید توانمی شما. شوندمی در اثر تمرین و تکرار آموختهها خوشبختانه همه عادت

 .باط شخصیت خود را درست شکل دهیدستفاده از قدرت اراده و نظم و انضبا ا

عادتهای . خوب شما برای موفقیت ارزشمند هستندهای همانطور که عادت

ریق عادت بد مشکلات و کاستیهای چرا که از ط. بدتان نیز ارزشمند هستند

  .کنیدمی ای خوب آنها را جایگزینخود را شناخته و با تمرین و تکرار عادته

جان . سازندمی مان ما رایها سازیم و سپس عادتمی راها ابتدا ما عادت

 . "درایون

 ها ایجاد عادت

توانید در خود پرورش دهید این است می یکی از عادتهای مهم که .0

 هرچه بیشتر خودتان. مثبت به خود بزنیدهای بیشتر اوقات حرفکه 

www.takbook.com



  15فصل ششم: عادت ها 

تر و موانع راحتتر را دوست داشته باشید ترس و تردید ضعیف

 . شوندمی برداشته

این عادت در نتیجه اعتراض و اتقاد . عادت اجبار است. بدهای یکی از عادت

 . آیدمی به وجود

و احترامات اطرافیانمان بسیار  نسبت به انتقادات. وقتی در حال رشد هستیم

 . یمحساس

 .شاید مهمترین کلمه در تجارت و موفقیت شخصی صداقت باشد .6

 همیشه باید در مورد هدفی که در نظر دارید و برای آن تلاش

 . کنید صادق باشیدمی

 . جزئیات زندگی شغلی خود فکر کنیدعادت کنید به دقت در مورد 

عادتی باشد که باید در ترین مهم عادت فکر کردن قبل از اجرای کار .0

 خود ایجاد کنید

 . آید تا تصمیم خاصی بگیریممی معمولا از همه جانب به ما فشار

 .سعی کنید بین تصمیمی که از روی فشار اطرافیان گرفتید و تصمیم نهایی

 . زمان صرف کرده و به دقت در مورد آن تصمیم فکر کنید

  .از تصمیم گرفتن اجتناب کنید. یستگیری نتا زمانی که نیاز به تصمیم

 . ممکن تصمیم را به تعویق اندازیدبا دیگران مشورت کنید و تا حد 

اگر کارهایتان . هم درآمدتان و هم زمان استراحتتان را دو برابر کنید .0

را لیست کنید و فقط سه کار مهم را که ارزش بیشتری در محیط 

کنید در ریزی برنامه کار و مهارت شخصی شما دارد انتخاب کنید و

در . ساعت کار بیشتر وقت را صرف این سه کار کنم9مدت مثلا 
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شود و هم وقت می نتیجه هم ارزشتان در اداره یا محیط کار بیشتر

 . آیدمی اضافه بدست

دصد از 61درصد ارزش شما با 91طبق قانون اصل پارتو که میگوید  .0

مشتریان شما  درصد از 61یعنی . شودمی فعالیت هایتان مشخص

 . درصد از محصولاتتان را خواهند خرید91

ها و عادت کنید روی مسائلی که در آن روی نقاط قوتتتان کار کنید .2

این موارد شامل استعداد و . کار کنیدتر کنید بیشمی بهتر عمل

 شود که به پیشرفت شما کمک کرده و شما را قادرمیهایی مهارت

 . و بهتر انجام دهید ترسازد وظایفتان را سریعمی
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 بخش اول:

 خوشبختی کنید از نیروی تلقینخواهید احساس می اگر .0

من احساس "توانید به این صورت با خود تکرار کنید می

. من احساس خوبی دارم. خوشی به هیچ رویداد بیرونی ندارم

وزندگی موهبتی ارزشمند است و من به لذت . امزیرا که زنده

 "بردن از آن مشغولم

عنی ی. انتخاب کنید. خود را براساس چیزهایی که در اختیارتان استهای معیار

 وجود خودتان

 . انعطاف پذیری و خلاقیت داشته باشید. و خود را متعهد کنید که هوش

 . استتر نید که پربارتر و ثمربخشو از دیدگاهی به زندگی نگاه ک

همه ما با احساس کمک بدون چشم داشت نسبت به هم نوع  .6

. بار زحمتی را از دوش دوستی برداشتن. آشنا هستیم

همه اینها تجاربی . همکاری را در یک مشکل کمک رساندن

 است که احساس شادمانی و مفید بودن را در انسان زنده

و احساس عمیق احترامی که به افراد ایثارگر و از . کندمی

 . کنیممی خود گذشته احساس

خواهیم که کارهایی که به می همه ما در اعماق وجودمان .0

 منظرمان صحیح است انجام دهی

و از چهارچوب وجود خود فراتر رویم و وقت و انرژی را نیز برای ارتقاع 

 . شخصیت و روحمان صرف کنیم

 . کندنمی هیچ چیز مانند کمک به همنوع این نیاز فردی را برطرف
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یکی از تعاریف موفقیت این است طوری زندگی کنید که  .0

و . دائما احساس لذت فراوان کنید و کمتر دچار رنج شوید

یز نتان کاری کنید که اطرافیان. جه به شرایط زندگی تانتو

 . طعم خوشی و لذت را بیشتر حس کنند

برای انجام این کار باید از رشد فکری برخوردار باشید و شوق کمک به همنوع 

 . را در سر داشته باشید

اگر یک بار در طول . همیشه به خود اعتماد داشته باشید .0

وکل باید ت. توانیدمی طعا باز همق. زندگی به موفقیت رسیدید

و ایمان داشته باشید تا از پس محیط و رویدادهایی که تازگی 

و هم اکنون خود را دارای عواطف مثبت و نیرو . دارند برآیید

بخش احساس کنید و منتظر نمانید این احساس در آینده 

 . بیایندتان دور به سراغ

 بخش دوم:

حالیکه خسته و نگران هستند دست از تلاش چرا برخی افراد حتی در . 0

 دارند؟برنمی

را در نظر دارند که حاضرند برای آن تلاش و مبارزه کنند و ای این افراد آینده

 . به دستاورد برسند

باید آرزوهای خود را . به رویاها و خیال خود میدان دهید و تمرکز کنید

 . عملی انجام دهیدبه ترتیب اقدام بنویسید و اولویت بندی کنید و 
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شود چرا همیشه موفق هستید و برنده می از برخی افراد موفق که سوال. 6

داشتن حس . آنها علاوه بر داشتن استعدادهای خدا دادی و تلاش. هستید

 . کنند که بهترین باشندمی کنند و اینکه رقابتمی رقابت را عنوان

ای از دریچه و نگرش تازهشاید بهتر باشد دیدتان را به زندگی عوض کنید و 

به زندگی نگاه کنید و یا تصمیم بگیرید بجای سرزنش کردن و ناراحت بودن 

 . بهتر شودتان ید که وضعیت زندگیاقدامی انجام ده

یکی از طرز فکرهای خوب این است هر گاه آرزویی در سر داشتید سعی . . 0

صمیم گرفت به کنید یک اقدام عملی برای آن بردارید مثلا میشل روزی ت

 . ن کار را با لبخند زدن آغاز کرددیگران کمک کند و ای

 افتخار. هیجان. غرور. و احساس لذتاید فرض کنید که به هدف خود رسیده. 0

را در پی رسیدن به آن آرزو داشته باشید و در تصویر ذهنی خود با تمام 

وه ا این شیآی. جزئیات و وجود خود آنرا حس کنید و درک کنید و گوش کنید

 به نظرتان جالب است؟

 ه آرزوها و ایجاد انگیزه موثرند؟آیا اعتقاد ندارید این ابزار برای نزدیک شدن ب

 بخش سوم: 

بدانید که در هنگام . هم اکنون از آن شماست. تصور کنید آن چه میخواهید. 0

د آنها ودر مورد آنها نگران نباشید و در مورد کمب. آیندمیتان نیاز آنها به سوی

 روبرت کالیر. ا از آن خود بدانیدآنها ر. فکر نکنید

. دمردد نباشی. دوباره فکر نکنید. درنگ نکنید. دنیا سرعت را دوست دارد. 6

وظیفه شما این است و این تنها . وارد عمل شوید. هنگامی که فرصت مهیاست

 دکتر جوویتل. کاریست که باید انجام دهید
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را بسوی این تان هنگامی که آغوش. فراوانی است جهان شاهکار و وفور و. 0

تمامی نعمتهای جهان از جمله . سعادت. شادمانی. شگفتی. گشاییدمی فراوانی

اما اگر خودتان را در افکار . کنیدمی سلامتی ثروت و فطرت خوب را تجربه

کنید و گذراندن هر روز می درد و رنج را تجربه. ناراحتی. منفی محصور کنید

 لیزا نیکولز. دردناک و دشوار استتان برای

 عشق ورزیدن نسبت به خود را بسیار سرد و. شک بسیاری از افراد. بی0

توان از دیدگاه دیگری به این موضوع نگاه می همچنین. دانندمی رحمانهبی

س پرنتی. سعادت استاین که بدانیم توجه به خود مقدمه توجه به خدا و . کرد

 منفورد

و تر واضح. عمیق تر. ن هنگامی که ندا و بینش درونبه اعتقاد م .0

شود و شما می شاهکار زندگی خلق. بلندتر از نظرات بیرون شود

 دکتر جان دمارتینی. گیریدمی اختیار آن را بدست

یط شرا. بسیاری از افراد در شرایط کنونی زندگی خود محدود هستند .2

ز و با استفاده اواقعیت لحظه اکنون است . کنونی شما هرگونه باشد

 دکتر جوویتل. قانون راز شرایط تغییر خواهد کرد

توانایی انسان برای تغییر و تحول و خود و تعیین سرنوشتش نتیجه  .7

 کریستین دلارسون. آگاهی از نیروی تفکر است
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 بخش چهارم:

 باورها: .0

. مگیریمی از اطرافیانمان ما برخی باورها را. باور یعنی اعتقاد و ایمان داشتن

ای عامل تعیین کننده. اینکه چقدر خودمان و توانایی هایمان را باور داریم

 . برای رسیدن به موفقیت در زندگی ماست

 . خیلی مهم است که باورهایمان در زندگی درست باشند

قبلا به  بینید کهمی بلکه آن چیزی را. کنیدنمی بینید باورمی شما آنچه را که

  .شوید که باور داریدمی شما به همان تبدیل. اید عنوان یک باور انتخاب کرده

 . کنندنمی افراد موفق به خودشان ایمان و باور دارند و به شکست فکر

انتظار  بلکه اگر. موفق کسانی نیستند که هرگز شکست نخورده اندهای انسان

  .استفاده کنند و درس بگیرند نتیجه بدست آمده را ندارند از تجربه آن

 کنترل: .6

ر توانید دمی هنتان را برگی سفید و تمیز در نظر بگیرید وهرچه بخواهیدذ

که کنترل خود را در دست ندارند در هایی انسان. طول روز بر روی آن بنویسد

 . فروشندمی جا ارزانبی واقع خود رابا سخنی بیهوده و عصبانیتی

کرد  یدتحت کنترل خودتان باتشد احساس رضایت خواهتان زمانی که زندگی

احساس قربانی شدن  در دست دیگران استتان و وقتی که کنترل زندگی

 . خواهید کرد

 .اگر کسی بخواهد کنترل ما را در دست بگیرد باید ابتدا فکر ما را کنترل کند

 . آیدمی آن گاه احساسات ما نیز تحت کنترل او در

www.takbook.com



  11فصل هفتم: جملات روانشناسی موفقیت 

 . گیردمی احساسات ما از فکرمان نشات

نین شخص چ اینکه کنترل فکر کسی را از او بگیرد مگرتواند نمی هیچ کس

 . بدهدای اجازه

 تغییرات: .0

تربیت دوران کودکی تاثیری بسیار در پذیرش و یا مقاومت در برابر تغییر آن 

 . دارد

آموزند که تغییر کردن را به راحتی نپذیریم و در می در دوران کودکی به ما

 . برابر آن مقاومت کنیم

 دهند و این باعث رنج آنهامی تغییر مقاومت نشان در برابر هااکثر انسان

 . شودمی

جدیدی در های فرصت. اگر تغییرات جدیدی را در زندگی خود شروع نکنید

 . و هنگام تغییر ممکن است دچار ترس شوید. شودنمی ایجادتان زندگی

ده و ش دبستان تا دانشگاه اعتماد به نفس شما بیشترهای قطعا در فاصله سال

 . جسارت تغییر دادن جای خود در کلاس را داده اید

برای رسیدن به تغییرات دلخواه باید بر ترس خود غلبه کرد و آن را کنار 

 . گذاشت

اند یکی از خصوصیات افراد موفق این است که آنها اجازه تغییراتی در خود داده

 . که دیگران حاضر نشده اند

 . اندمثبت تغییر دادههای را به عادت منفی خودهای افراد موفق عادت

در گفتارتان نیز تغییرات ایجاد کنید و جرائت کنید برای بهتر شدن زندگیتان 

 و نیز قدرت نه گفتن را در انجام. هر تغییر مثبتی را که لازم است لحاظ کنید
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کارهایی که مناسب نیست بدون خجالت عنوان کنید و بدانید اجتناب از انجام 

واند تمی ارها و همچنین تغییر عادت و رفتار در بعضی کارهای دیگربعضی ک

  .در بهبود رزندگی شما داشته باشدمختلف تاثیر بسیار مهمی های در موقعیت

 پارکینسون: .0

  .پارکینسون را اولین بار نویسنده انگلیسی به نام نورت کوت مطرح کرد

. کنندنمی منابع خود استفادهو ها فرصت. براساس این قانون انسانها از امکانات

ماه زمان دارد تا تاریخ 2مثلا دانش آموزی که اگر . به همین دلیل تحت فشارند

 . کندمی امتحانات فقط روزهای نزدیک به امتحان مطالعه

کنند و اگر چیزی باقی ماند آن را می و یا مردم درآمدشان را به راحتی خرج

 کنندمی پس انداز

 . اینست اول پس انداز کنید و مابقی را هزینه کنیددر حالیکه درست 

اکثر افراد وقتی درآمدشان افزایش پیدا میکند به همان نسبت مخارج خود را 

 . شوندمی کنند و باز هم در آخر ماه با کمبود مواجهمی زیاد

درحالیکه درست این است که مبلغ مخارج را ثابت نگه داشت و با افزایش 

 . انداز را بیشتر کردمیزان پس . درآمد

 . درسنمی کمتر به استقلال مالی. شوندمی کسانیکه گرفتار این قانون

 خوشبختی: .0

 کنند ولی احساس خوشبختیمی بسیاری از انسانها از زندگی احساس رضایت

 . کنندنمی

 خوشبختی برخی این گونه تعریف کرده اند: دستیابی تدریجی به یک هدف 
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  .و بدون وابستگی به اشیا رمز خوشبختی است اما احساس رضایت درونی

خوشبختی یعنی زندگی کردن و زنده بودن و زندگی یعنی در هر لحظه حضور 

 . یعنی در اکنون بودن. داشتن

 . اکنون استی گوید: زندگی آبتنی کردن در حوضچهمی سهراب سپهری

 .س کنیمفقط باید آن را احسا. خوشبختی در درون ما و در هر لحظه با ماست

. نندکنمی آنهایی که در لحظه اکنون زندگی. خوشبختی یعنی عشق ورزیدن

 . شوندمی معنایی در زندگیبی و دچار احساس پوچی

 بخش پنجم: 

 .در ابتدا به صورت یک رویا و آرزو بوده اند. بزرگترین موفقیت ها .0

پرنده در تخم پرنده خفته . بلوط نهفته استی درخت بلوط در دانه

یک فرشته در درون او بیدار . رویایی روحترین و در متعالی است

 جیزآلن. باشندها میواقعیتهای رویاها دانه. است

ای بلکه نشانه. توهمی نیستای خیال پردازی به شیوه. تخیل واقعی .6

 ارنست هولمز. آسمانی استای از انگیزه

ا و عادته برقراری هماهنگی و توازن در زندگی با هماهنگی بین رویاها .0

 . شوندمی متعادل

 که بر حسب عادت در ذهنهایی این است که افکار و اندیشهها یکی از راه

 خود را بههای سپس بیاموزید که افکار و اندیشه. پرورانید را تشخیصمی

 . ای شما هماهنگ باشند تغییر دهیدکه با رویاها و آرزوهای گونه
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از ما به ای اما عده. محرومیت هستیمگوید:همه ما در می اسکار وایلد .0

 :. کنندمی ستارگان نگاه

خود را به صورتی هماهنگ و های افکار و اندیشه با توجه به جمله فوق اینکه

کنید برای می همسو کنید که مطابق با همان هدفی باشد که شما احساس

 . رسیدن به آن هدف به دنیا آمده اید

 .ای هدف خاصی به دنیا آمده ایدکنید که برمی اگر دقیقا احساس .0

پس شما باید شرایط لازم برای رسیدن به این هدف خاص را فراهم 

 . کنید

باید زندگی خود را . هنگام هماهمنگ کردن زندگی خود با رویاهای تان

 .متحول کردن زندگی یعنی از انرژی عالم معنویت کمک بگیرید. متحول کنید

معنای هماهنگ کردن رویاهای شما با در حقیقت به . متحول کردن زندگی

 . انرژی معنوی جهان خلقت است

 ناهماهنگ بودن و تعادل نداشتن و داشتن استرس و نگرانی باعث .2

شود که شما در زمره صدها میلیون نفری باشید که برای درمان می

عدم . افسردگی. ناآرامی. سوهاضمه. علائمی که همچون تپش قلب

 . گونه به پزشک و دارو نیاز دارندتمرکز و رفتارهای وسواس 

شما به همان . کاهش استرس یعنی رسیدن به هماهنگی و آرامش .7

برای درک . کنیدمی رسید که در سراسر روز به آن فکرمی چیزی

کردن اهمیت افکار خود باید با اصطلاحات ارتعاش و انرژی آشنا 

 . شوید

ین به ا. بردمی ینبیی آرامش و تعادل را از. پراسترسهای اگر اندیشه .9

به این . کندمی علت است که قانون جذب چنین پیامدیی را ایجاد
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نکته توجه کنید که شما به همان انسانی تبدیل خواهید شد که به 

حدس بزنید در زندگی شما چه روی خواهد داد؟ . کنیدمی آن فکر

 . کندمی قانون جذب همین امور را به زندگی شما جذب. بله

بهتر از آن است . اطرافیان شما از آن چه که هستید بیزار باشنداگر  .8

 ه ژیدآندر. که شما را به دلیل آن چه که نیستید دوست داشته باشند

اگر شما بین آنچه که دوست دارید به آن برسید و استنباطی که  .01

این امر باعث . تعادل و همسویی ایجاد کنید. دیگران از شما دارند

 . شودمی اس خوب هماهنگی با زندگیایجاد آرامش و احس

 بخش ششم: 

هنگامی که ایمان با ارتعاشات فکر . ایمان بالاترین عنصر ذهن است .0

دل روحی ابه مع. شودمی ذهن ناخودآگاه مرتبا مرتعش. آمیخته شود

 نهایتبی و روانی اش تبدیل شده و در نهایت به یک هوش و شعور

 . رسدمی

 عور محدود انسانی مستقبما با شعورذهن و ش. با قوه تخیل خلاق .6

 . کندمی نهایت ارتباط برقراربی

بر مبنای این نوع تصویر . شوندمی و الهامات دریافتها از این طریق تلقین

 . کنددمی نوع توسعه پیداهای سازی است که ایده

تشویق یا انگیزه استوار بر مبنای خود . 0از ویژگیهای مهم رهبری:  .0

. 0 یک حس هوشمندانه عدالت. 0 خودکنترلی. 6. فرددانش و شغل 

انتظار داشتن عمل بیشتر از . 2ها قطعیت طرح. 0قطعیت تصمیم 
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اهمیت . 8. همدردی و فهمیدن. 9. یک شخصیت خوشایند. 7 پاداش

 همکاری. 00تمایل به پذیرش مسئولیت . 01جزئیات 

 شامید بخهای بسیاری معتقدند که موفقیت مادی نتیجه شکست .0

اما آنهایی که تکیه کاملی بر شانس دارند تقریبا همیشه . است

گیرند که قبل از حصول می زیرا عامل مهم دیگری را نادیده. ناامیدند

از اطمینان موفقیت بایست حاضر باشد و آن دانشی است که 

 . گرداندمی را مقدمه پیروزی و ترقیها شکست

 و زمانی یک قدرت محسوباین نیر. دانش تنها یک نیروی بالقوه است .0

برای عملی سازماندهی و . شود که به صورت یک طرح مشخصمی

 . برای یک پایان مشخص مدیریت شود

تواند یک ایده عالی در جهت می این بخش. اگر شما قوه تخیل باشید .2

بهخاطر . خدمت به عنوان نقطه شروعی برای پیشرفت زیاد باشد

دانش تخصصی ممکن . است چیزترین داشته باشید که ایده اصلی

 . است در هرجایی پیدا شود

گوید: همیشه برای من جای شگفتی است چرا مردم می آلبرت هوبارد .7

 در حالی. کنند تا بهانه تراشی کنندمی تعمدا وقت زیادی را صرف

زی دیگر نیا. اگر از این زمان برای اطلاح ضعف هایشان استفاده کنند

 . به عذر و بهانه آوردن نیست
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ت کار سخارتباط برقرار کردن شاید به ظاهر ساده به نظر برسد ولی در اصل 

 . و دشواری است

ما در روابط خود اطلاعات و افکار و . مهارتی است که باید آموخته شود

کنید که می شما تلاش. کنیممی احساسات به طرف مقابل خود انتقال

  .گفتگوی خود را طوری بیان کنید که دیگران منظور شما را متوجه بشوند

جایگاه مناسب و با توجه از و همچنین باید در نظر بگیرید صحبت شما در 

شناختی که از طرف مقابل دارید و موضوع مشترک صحبت باهم تطابق داشته 

 . باشد

شناخت مخاطب یکی از نکات مهمی است که شما بتوانید بهتر با طرف مقابل 

 . ارتباط برقرار کنید

ل است تضاد علایق طرف مقاب اگر شناختی از طرف مقابل نداشته باشید ممکن

 . توانید ارتباط خوبی داشته باشیدنمی م دهید و در نتیجهانجا

 نکات مثبت آگاهی از ارتباط موثر

 دارد مشتری دائم و دائمی در پیتان برای .0

 شما را به مدیر توانمند و مقتدر از دیدگاه کارمندان و مشتریان ایجاد .6

 کندمی

 . کندمی شما را به عنوان یک الگو نزد دیگران معرفی .0

 . بخشدمی خانواده و نزدیکان محکم و بهبود باان تروابط .0

www.takbook.com



  10فصل هشتم: روابط موثر 

 

 ارتباط موثر:

و سن و اخلاق و  اینکه در مورد طرف مقابل اطلاعاتی از قبیل سبک زندگی

تحصیلات و فرهنگ وی داشته باشید تا بتوانید با توجه به این اطلاعات ارتباط 

ا ارتباط ت خود داشته باشیدهای خوبی برقرار کنید و نقاط مشترکی در صحبت

 . موثری شکل دهید

کنید مفاهیم ذهنی خود را با دیگران می در واقع در زمان ارتباط شما سعی

 . به اشتراک بگذارید

شکل و ترین یعنی مخاطب بتواند آن چیزی که در ذهن شماست به کامل

 شکل ممکن بفهمدترین دقیق

 . کرده اید ید ارتباط موثر برقرارتوانید مدعی شومی در این زمان شما

 اجزای ارتباط عبارتند از:

 بازخورد. 0 کدبرداری. 0 دگذاریک. 6 فرستنده پیام. 0

کند یم یعی فردی که سعی. فرستنده پیام: فرستنده نقطه آغاز ارتباط است. 0

 . مفهوم ذهنی خود را به مخاطب به اشتراک بگذارد و یا تعامل کند

 کنیدمی برای انتقام پیام استفادهکد گذاری: این که شما از چه چیزی . 6

 . کدگذاری نام دارد

 . کنید نید یا از اعداد استفادهممکن است از تصاویر استفاده ک 

 کدبرداری: . 0

 کند و به این مرحله کدبرداری گفتهمی در این لحظه گیرنده پیام شما را درک

 . شودمی
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 تود دریافدرک خیا به عبارتی دیگر برداشتی که مخاطب با توجه به سطح 

 . کند کدگذاری گویندمی

 بازخورد:. 0

حالا از کجا متوجه شویم مخاطب همان منظور شما را درست برداشت کرده  

 یا درک کرده است؟

می توان متوجه شد که آیا همان منظور را . دهدمی از طریق بازخوردی که

 درک کرده یا خیر

 حالات چهره و واکنش ن یااز طریق جملات و کلمات و یا از طریق زمان بد

 . طرف مقابل

 راهکارهای ارتباط موثر:

برخی افراد با توجه به شناختی که نسبت خودشان دارند به خوبی آگاهی 

 . دارند

 خودشناسی . 0

 شنونده خوبی باشیم . 6

 واضح صحبت کردن . 0

 صداقت در ارتباط. 0

 خودشیفتگی ممنوع. 0

 به جای دیگران فکر نکردن. 2

 زبان بدن خود توجه کردنبه . 7
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خودشناسی: چقدر از ویژگیهای شخصیتی و اخلاقیات و علایقتان و  .0

ضعف هایتان و ترسهاتیان و در کل از هرچیز که مربوط به شخص 

 شود آگاهی دارید؟می شما

قع توان تومی وقتی خودتان را نشناسید و ندانید چه ویژگیهایی دارید چطور

کند بتوانید دیگران را با می خودشناسی کمکداشت دیگران ما را بفهمند؟ 

 . همه تفاوت هایشان بپذیرید و با آنها ارتباط خوبی برقرار کنید

 . باید در مورد خودتان شناخت کاملی داشته باشید

و منش خود به ها تا بتوانید در هر زمانی با کنترل کردن رفتارها و واکنش 

 . جمع ظاهر شوید و در. بهترین شکل واکنش مناسب نشان دهید

 کند؟می و چطور خشمتان فروکش؟ شویدمی از چه چیزی عصبانی

کنید و راحت می از همراهی و دوستی با چه کسانی حس خوب دریافت

 هستید؟

 . بل از ارتباط به خودشناسی برسیدپس تلاش کنید ق

 شنونده خوبی باشید: .6

ل به طرف مقابتا حالا برایتان پیش آمده با کسی صحبت کنید و حس کنید 

 شنود؟نمی حرف هایتان توجهی ندارد و یا اصلا

های برای برقرار یک ارتباط خوب و موثر باید شنونده خوبی باشید و به صحبت

که دارد از طریق ای چون مخاطب تمام خواسته. طرف مقابل توجه کنید

 . دهدمی هایش به شما انتقالحرف

د به توانیمی حق با شماست. درسته. حتی گاهی با گفتن کلماتی مثل بله

 . دهیدمی مخاطب نشان دهید که به حرف هایش گوش
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هرجایی حس کردید منظورش را متوجه نشدید سوال کنید و هرجا احساس 

 . رید در آن زمینه صحبت کنیدکردید علاقه دا

 واضح صحبت کنید: .0

تر بکنند اگر از کلمات سخت و کتابی صحبت کنند جذامی اکثر مردم فکر

 . رسندمی به نظر

شما زمانی جذاب است که مخاطب های حرف. در حالیکه اصلا این طور نیست

 . بتواند به سادگی آنها را درک کند و با شما وارد بحث شود

اهی است گ تخصصی و پیچیده استفاده بیش از حد از کلماتی که در ارتباط

 . شودمی ما منصرفکند و از بحث کردن با شمی مخاطب را دل زده و خسته

چه نوع  پس دقت کنید در هر موقعیت مکانی و در مواجهه با هر شخصی از

 . کنیدمی کلماتی استفاده

 صادق باشید: .0

روابطی که در آنها . صداقت یکی از نکات بسیار مهم در ارتباط موثر است

به  شوند و یامی صداقت وجود نداشته باشد بعد از مدتی یا به طور کامل قطع

 . دت متزلزل خواهند شدش

تواند عدم صداقت مخاطب را متوجه می به یاد داشته باشید که فرد به خوبی

 . شود و احساس کند

پس بهتر است از همان مرحله اول کاملا صادقانه برخورد کنید و اعتماد 

 دیگران را به خود جلب کنید

 . د صادق و مورد اعتماد دوست شوندهمه دوست دارند با یک فر

 ود شیفته نباشید:خ .0
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ای متاسفانه بر. کنیممی ما معمولا در اولین ارتباط از خودمان تعریف و تمجید

این  بهترین روش. . تواند بدترین انتخاب باشدمی شروع یک ارتباط موثر این

 . است روی نقاط قوت طرف مقابل تمرکز کنید

 . یدتمرکز کناگر نکته مثبتی روی طرف مقابل مشاهده کردید سریع روی آن 

انسانها در هر سنی که باشند علاقه دارند . و شخص را مورد تشویق قرار دهید

 . دبرنمی و همه از مورد تحیسن قرار گرفتن لذت. مورد تحسین قرار بگیرند

  .ه طرف مقابل را به خود جذب کنیدتواند یک فرصت خوب باشد کمی این

 قدرت نفوذ بر دیگران:

اییها توان. اندیشه ها. بجای ایکه خلق و خوی این اسیت کهفلسفه روابط موثر 

. و عواطف خویش را میزان سنجش و مقیاس روابط با دیگران قرار دهید

 . روانی آنان را معیار رفتار خویش قرار دهیدهای احساسات و نیاز

به عبارت دیگر در بر خورد با افراد مختلف با تکیه بر اهرم نیرومند انعطاف 

فردی و های حوه رفتار و گفتار شخصیت خود را بر اساس تفاوتپذیری ن

 . های روانی طرف مقابل تنظیم کنیدنیاز

 انعطاف پذیری یعنی شما با تعدیل کردن خود با طرف مقابل همسو و هماهنگ

 . شویدمی

ید یا کنمی شکی نیست که وقتی اطلاعات و نظرات خود را با دیگران منتقل

در مفهوم و محتوا یکسان است و فقط شیوه انتخاب  گذاریدمی به اشتراک

و نیازهای فرد مقابل ها ذهنی و گرایشهای بیان آن با توجه به چهارچوب

 . است که متمایز است
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 :نقش زمان در ارتباط

مفهوم این که دیر شد و یا زود است از فرهنگی به فرهنگی دیگر متفاوت 

و نروژ متفاوت است و افرادی که  مفهوم زمان مثلا در برزیل و فرانسه. است

کنند از نظر زمان در تنگنا هستند و مدام به می در جوامع صنعتی زندگی

در فرهنگ . هر کشور مفهوم خاصی از زمان دارد. کنندمی ساعت خود نگاه

ط روابتواند در می خود ما در روابط با دیگران توجه به زمان بسیار مهم است و

 . اشدو اعتبار ما اثر بخش ب

 لبخند: 

توانیم صداقت می است که از طریق آنهایی لبخند زدن یکی از مهمترین راه

زنید پیام خوش آمد به طرف می وقتی لبخند. و سادگی را به دیگران نشان داد

 . آوریدمی دعوت به عمل. ی ارتباطدهید که برای برقرارمی مقابل

 نقش چشم در روابط: 

 . کندمی ارتباط برقرار بیش از هر جزئ بدنها چشم

لسوزی د. صداقت. تواند نشانگر قابل اعتماد بودنمی نگه داشتن تماس چشمی

 . و صمیمیت باشد

ه دهید تا زمانی ک البته این عمل را بیشتر هنگامی که شنونده هستید انجام

 . گوینده هستید
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 لحن صحبت کردن:

زمانی که که تند  مثلا. لحن شما تا حدودی قسمتی از فرایند ارتباط است

نید کمی احساس عصبانیت و هنگامی که به نرمی صحبت. کنیدمی صحبت

 . کنیدمی القا حس آرامش و همدلی را به طرف مقابل

 . خود را کنترل کنیدتوانید لحن صحبت می با تمرین زیاد

 لحن کلام:های نشانه

خیلی شمرده  کلام. کلام سریع و دارای زیر و بم زیاد معمولا بیانگر هیجان

کلام بسیار بلند اغلب بیانگر رفتار با آب و تاب و کلام دارای . بیانگر خشم

 . یکنواخت و کند نشانگر خستگی استآهنگ 

با آن مواجه هستیم به این دلیل است که خیلی  مشکلات ارتباطی که

چگونه  .اینکه چگونه انتقاد کنیم. لازم در زندگی را بدست نیاوردیمهای مهارت

 . چگونه با مخالفت دیگران کنار بیاییم. الفت کنیممخ

 ارتباط موثر:های تعدادی از تکنیک

 منظورتان را صریح بیان. کند صریح باشیدمی وقتی موقعیت ایجاب .0

 . کنید

  .اما قاطع باشید. هنگام درخواست کردن یا راهنمایی خواستن مودب  .6

 . فکر کنیدای قبل صحبت کردن لحظه .0

  .موقعیت مناسبی برای صحبت کردن ایجاد شده استمطمئن باشید  .0

 خواهیدمی میکنید و یا آنرا قبل از اینکه در مورد موضوعی صحبت .0

  .مطمئن باشید که اطلاعات لازم را در آن در زمینه دارید. بیان کنید
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 . خواهید دقیق و روشن باشیدمی در مورد آنچه .2

از وی بخواهید . ردهاگر مطمن نیستید مخاطب شما حرف شما را درک نک

 . کلام شما را تکرار کند

مهم تن صدای خود را تغییر ای هنگام صحبت کردن در مورد نکته .7

  .دهید و آن را بلندتر کنید و به نحوی دقیق و سنجیده سخن بگویید

خود را بطور خلاصه و به وضوح های ایده: با اطمینان صحبت کنید .9

حبت هنگام ص. بردمی ما را بالازبان بدن اعتماد به نفس ش. بیان کنید

 . کردن به جلو خم شوید و تماس چشمی را حفظ کنید

 دانند؟می شنوندگان خود را بشناسید:آنها چه کسانی هستند؟ چه .8

در مورد پیام شما قبلا چقدر اطلاعات کسب کردند؟ مایل به شنیدن 

 کنند؟می چه چیزهایی هستند؟آیا توجه

 د علاقه دارند؟خواهید بگوییمی آیا به آنچه

 مهارت شنیدن خود را تقویت کنید: .01

گنجایش شنیدن . کنندمی دقیقه در دقیقه صحبت061اغلب افراد با سرعت 

شود که ذهن شما در می این اختلاف موجب. باشدمیتر چهار برابر سریع

با عدم تمرکز شما همرا باشددر کلمات  هنگام صحبت کردن با دیگران

 . سرگردان شوید

. خواهید نوشتن درباره یک موضوع را شروع کنیدمی ی کههنگام .00

 . افکار خود را با صدای بلند بیان کنید

کنند یادداشت می را بلافاصله هنگامی که به ذهنتان خطورها ایده .06

 . کنید
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 بر راه حل تمرکز کنید نه مسئله: .00

نشان  .کنیدمی صرف نظر از اینکه خبری را به صورت شفاهی یا کتبی بیان

عهده به کارگیری آن را ب بلکه مایلید مسئولیت. دهید که نه تنها راه حلی دارید

 . بگیرید

 عوامل ارتباط موثر:

 گشودگی .0

 همدلی .6

 مثبت گرایی .0

 حمایتگری .0

 تساوی .0

نکته: منظور از تساوی مثل رئیس برخورد نکید بلکه با نوعی تساوی در اعمال 

 . برخورد کنید و روبط

 . حاکی از تواضع و فروتنی استردی تساوی در روابط بین ف
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انباشته شدن دروس در . شودمی که موجب اضطرابیکی از مسائلی  اضطراب:

 . شب امتحان است

 کنید و همه را برای شب امتحاننمی وقتی شما در طول سال تحصیلی مطالعه

 گذارید می

 . شویدمی با فشار عصبی و اضطراب مواجه

متخصصان مطالعه و یادگیری معتقد هستند که مهمترین عامل تخریب 

 . اضطراب استحافظه و عدم تمرکز 

 ضطراب شما جلوگیریدرسی و مطالعه در طول سال تحصیلی از اریزی برنامه

 . کندمی

 تصویر ذهنی مثبت:

 . گیردمی بسیاری از مواقع از تصور فرد از خودش نشات. اضطراب

ان در از خودتای مدام تصور نگران کننده. کنیدمی یعنی با اینکه شما مطالعه

کند و می دهد و بازدهی شما را کممی شما را کاهش ذهن دارید که پنانسیل

 . زندمی آسیب به حافظه شما

 برای مقابله با این مهم یک روش تلقین تجسمی است 

برای این کار روزی چند بار دراز بکشید و بدنتان را شل کنید و چشمانتان را 

 ببندید و با خود با لحنی آرام 

 . آرام تکرار کنید

 "درت تمرکز هستممن سرشار از ق "

 ". شودمی ز قبلبسیار عالی است و روز به روز بهتر اام حافظه"
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خودتان را تجسم کنید که در . کندمی در هنگامی که این جملات را تکرار

سوالات های و همه جواباید جلسه امتحان هستید و در نهایت آرامش نشسته

 . دهیدمی خبا آرامش و خشنودی پاسدانید و به همه آنها می را

 قبل از خوابها با تکرار این جملات تاکیدی و تجسم تلقینی خصوصا شب

ه و افظبتدریج اعتماد به نفس شما افزایش پیدا کرده و وضعیت تمرکز و ح

 . شودمی یادگیری شما بهتر

 غلبه بر اضطراب:

 اضطراب یعنی یک احساس ناراحت کننده همراه با ترس که بر فرد چیره

برای بعضی ممکن است ناگهانی روی دهد و زود برطرف شود و برای . شودمی

 . دشومی خواهد ماند که تبدیل به ناراحتی روانیتر بعضی به مدت طولانی

 راب از نظر علمی چندین نوع دارد اضط

 علل بروز اضطراب:

هنگام فعال شدن مکانیسم دفاعی بدن برای مبارزه با ترشح آدرنالین از غده 

 یابد ومی افزایش فوق کلیوی

 شود ومی تلاش برای پرهیز از اضطراب خود موجب افزایش اضطراب

عی و یا خستگی همچون ارثی یا مسائل اجتماای استرس با هر پیش زمینه

 باشدمی کار زیاد

 پیشگیریهای راه

 از روشهای کسب آرامش یا مراقبه  .0
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 تغییر روش و عادتهای زندگی .6

 بر خود مسلط شدنمدیریت کردن فکر و استرس و  .0

 جا و منفی دوری کردنبی از تفکرات و خیالات .0

 به آینده نا خوشایند فکر نکردن و نگران نشدن .0

 حضور در جمع دوستان و افرادی که دوست شان داریم .2

 در صورت بروز و شدت زیاد و طولانی شدن اضطراب تبدیل به اختلال تلقی

 . مراجعه و آنرا برطرف کرد شناسیشود و باید ابتدا با مشاوره روانمی

 روشهایی برای مقابله با اضطراب 

 کنترل تنفس: 

 و معمولا بصورت سطحی نفس. فراد در هنگام اضطراب تنفس منظمی ندارندا

باید نفس . رسدنمی بدن اکسیژنهای کشند و در نتیجه به همه سلولمی

 م به آرامیو در هنگام دم چند لحظه نفس را حبس کرد و با بازد عمیق کشید

 . هوا را خارج کرد

فرد دی اکسید کربن خود را بطور کامل تخلیه نکرده و اکسیژن کافی جایگزین 

 . کندمی به این ترتیب سطح اضطراب افزایش پیدا. آن نکند

  .تواند تنفس خود را آگاهانه و ارادی کنترل کندمی با استفاده از این روش فرد
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 غلبه بر افکار منفی:

نقش  شود ومی حین اضطراب یکسری افکار منفی بر انسان مستولی معمولا در

برای کاهش اضطراب بهتر است فرد . مخربی بر روی ذهن و آرامش او دارد

  .و افکار مناسبی را بجای آنها جایگزین کند افکار منفی را شناسایی کند

 مشاشود با آرمی سعی کنید با حمله و فشار افکار منفی که منجر به اضطراب

و حوصله افکار مثبت جدید را جایگزین آن کنید تا کم کم از شدت اضطراب 

 . کم شود و به تعادل برسید

 الگو برداری از افراد آرام:

 با آرامش بیشتری انجامآنها کارها را . رام و راحت هستندبرخی افراد خیلی آ

 اب زاکنترل مناسبی روی رفتار خود دارند حتی در شرایط اضطرو  دهندمی

 رداری کرد و تمرینمی توان برای کاهش اضطراب رفتار چنین افرادی را الگو ب

 . کرد

 رفع نگرانی

 هیم ) به نقل از دکتردیل کارنگی(مالی خود بکاهای چگونه از نگرانی

 وطما به پول مربهای براساس تحقیق نشریه خانه بانوان هفتاد درصد نگرانی

گوید تحقیقات او حاکی از می گالوپ پلجورج گالوپ رئیس مدرسه . شودمی

آنند که اغلب مردم معتقدند اگر بتوانند ده درصد به درآمدشان بیفزایند هیچ 

 . این موضوع بعضی مواقع صحت دارد. نخواهند داشتای نوع نگرانی

به گفته خانم السی استاپلتون که یک مشاور و . ولی غالبا این طور نیست

دم مرهای درآمد بیشتر پاسخ اغلب نگرانی گوید:می متخصص شغلی است
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که درآمد بیشتر یعنی مصرف و خرج بیشتر و در نتیجه ام در واقع دیده. نیست

 . دردسر بیشتر

 بلکه .این نیست که پول کافی ندارند. شودمی آنچه باعث نگرانی اغلب مردم

 دلم"گویند ها میخیلی از خواننده. دانند پول را چطور خرج کنندنمی

 هایم را اجبارهایم و حقوقم را به آقای دیل کارنگیمیخواست صورت حساب

 افتاد حرفشمی مشبندم چشمی شرط. کنندمی ببینم چه شاهکاری. دادممی

 "کردمی را عوض

که حمام و آب لوله کشی هایی دانم بیست سال زندگی کردن در خانهمی من

ی که سرمای آن پانزده درجه دانم خوابیدن در اتاقمی من. ندارند یعنی چه

دانم افرادی کیلومترها پیاده راه بروند که می من. زیرصفر است یعنی چه

 رایه را پس انداز کنند یعنی چه؟ بتوانند پول ک

 چون. کردممی بله همان موقعها هم هر جور بود چند سکه از پولم را پس انداز

ود بها اثر همین تجربهدر . ترسیدم روزی برسد که همین را نداشته باشممی

خواهد قرض و نگرانی مالی نداشته می که فهمیدم اگر من و شما واقعا دلمان

رج کردن باید برای خ. کندمی باید کاری بکنیم که یک شرکت بازرگانی. باشیم

وست مثلا د. کنیمنمی ولی بسیاری از ما این کار را. کنیمریزی پولمان برنامه

یک  "ر انتشارات سیمون و شوستر به من گفت: خوب من لئون شیمیکن مدی

او گفت  .بینممی جور کوری حیرت انگیز در بسیاری از مردم نسبت به پولشان

  .استای اعجوبه در نوشتن و تنظیم اعداد و ارقام شناسد کهمی دفترداری را

تواند به کار ببرد و در . میکندمی ولی این مهارت را فقط در شرکتی که کار

مثلا اگر این مرد . استای عرضهبی امور مالی شخصی خود آدم کاملا مورد

همین که به خیابان برود و پالتویی را پشت . ظهر جمعه حقوقش را بگیرد

و اصلا به این . خردمی ببیند و از آن خوشش بیاید آن راای ویترین مغازه
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ا رها بضپول ق. ثابتی چون مغازههای کند که باید هزینهنمی واقعیت فکر

داند می او. کندنمی و چون در جیبش پول نقد دلرد حساب هیج را. بپردازد

ند در و پیکر خرج کبی کند این جورمی که اگر قرار بود شرکتی که در آن کار

  ".شودمی دو روزه ورشکست

فکر  .که باید در نظر بگیرید: موقعی که موضوع پول شما در میان استای نکته

ا کاری ر. کنید و راستش را که بخواهیدمی رای خودتان تجارتکنید دارید ب

 . همان کسب و کار شماست. کنیدمی که با پولتان

 را روی کاغذ بیاورید:ها واقعیت. 0

 .آرنولد بنت موقعی که پنجاه سال پیش در لندن شروع به نویسندگی کرد

تا پنی آخر بنابراین همه دخل و خرج خود را . فقیر و بسیار در مضیقه بود

 رود؟ نهمی آیا برایش مهم بود که این پول کجا. کردمی یادداشت

دانست از این شیوه و طرز فکر بقدری خوشش آمد که بعد از ثروتمند می چون

 داشتن به اینشدن و شهرت جهانی پیدا کردن و قایق تفریحی خصوصی هم 

 . این کار ادامه داد

او هر شب قبل از آن که دعا بخواند . داشتراکفلر هم دفتر روزنامه . دی. جان

دانست چقدر پول دارد و تا پنی آخرش را می دقیقا. و به رختخواب برود

 . کردمی محاسبه

 .من و شما هم باید دفتری داشته باشیم و دخل و خرجمان را در آن بنویسیم

 . شاید ضرورتی داشته باشد همیشه این کار را بکنیم. خیر؟ همه عمر

ریز حساب خودتان . کنند لااقل در چند ماه اولمی ن بودجه توصیهمتخصصی

 . یمرود تا بتوانیم بودجه بندی کنمی و دقیقا بدانید پول ما کجا را داشته باشید
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 . را دقیق تنظیم کنید تا با نیازهای شما متناسب باشدتان بودجه. 6

وار در دو خانه ممکن است دو خانواده دیوار به دی"گوید: می خانم استاپلون

لی و. در یک محله با افراد مساوی و درآمد یکسان زندگی کنند. کاملا مشابه

 چرا؟ . داشته باشندای نیاز به بودجه بندی جداگانه

چون آدمها با هم فرق دارند و بودجه بندی امری شخصی و مطابق با آداب و 

 . رسوم هر خانواده است

ی و نشاط است در زندگی خود معنی بودجه بندی این نیست که هر شاد

بلکه با بودجه بندی قصدمان این است که احساس امنیت مالی . حذف کنیم

سان انجامد و انمی زیرا امنیت مالی غالبا به امنیت حسی و عاطفی. پیدا کنیم

آدمهایی که براساس "گوید می خانم استاپلتون. سازدمی رهاها را از نگرانی

 ".تری هستندد آدمهای خوشبختکننمی بودجه بندی زندگی

 شود این کار را انجام داد؟می ولی چطور

 . را فهرست کنید و بعد از دیگران راهنمایی بخواهیدها همه هزینه

 امهقسمتی از زندگین زندگی کرد؟! چگونه با وقت اضافه عمرش راکفلر.بی.جان

 به نقل از دیل کارنگی 

دلارش را در سن سی و سه سالگی به راکفلر اولین یک میلیون . بی. جان"

ت یعنی شرک. در چهل و سه سالگی یزرگترین انحصار نفتی جهان. دست آورد

ولی در پنجاه و سه سالگی چه بر سرش آمد؟ . استاندارد اویل را راه انداخت

نگرانی و فشارهای عصبی سلامتش را . در این سن نگرانی او را از پا انداخت

کی ی. کی و نیکلر. در پنجاه و سه سالگی به قول جانبه خطر انداخته بود و 
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 "از گور در رفتههای مومیایی "مثل. از کسانیکه شرح حال او را نوشته است

 . شده بود

پنجاه و سه ساله بود که بیماری گوارشی عجیبی باعث شد همه موهای سرش 

ه د شد کوضع او بقدری ب "گوید می و نیکلر. و ابروها هم بریزدها و حتی مژه

 "ناچار شدند به او شیر انسان بدهند

گفتند که او گرفتار نوعی کچلی ناشی از بیماریهای عصبی شده می دکترها

 . است

چنان قیافه کریهی به هم زده بود که ناچار شد کلاه بگذارد و بعد هم کلاه 

مخصوصی که قیمت هرکدام پانصد دلار بود برایش بافتند و باقی های گیس

 . گذراندای نقرههای ین کلاه گیسبا همعمرش را 

چون در نوجوانی و جوانی . راکفلر اصولا هیکل خوش قواره و محکمی داشت

ن با ای. پهن و بدن قوی و صافی پیدا کرده بودهای شانه. کردمی در مزرعه کار

تازه زندگیشان را . همه در پنجاه و سه سالگی درست وقتی که اغلب مردان

 . دندخورمی او افتاده بودند و موقع راه رفتن سکندریهای شانه. کنندمی شروع

ر موقعی که د": گویدمی اوهای یکی دیگر از شرح و حال نویس. فلین.تی.جان

 تمام نگرانی. وقفهبی دید که کارمی پیرمردی را. کردمی آئینه به خودش نگاه

ت و استراح ینتمر کمبود .شبانههای خوابیبی .مکرر بدرفتاریهای .نشدنی

 . دست به دست هم داده و او را از پای درآورده بودند

 ولی اگر غذایش را جلوی یک فقیر ولگرد. او حالا ثروتمندترین مرد دنیا بود

 اخم میکرد. گذاشتنمی

www.takbook.com



011  زمانی برای موفقیت 

 

ولی غذای هفتگی اش بیشتر از دو . یک میلیون دلار بودای درآمدش هفته

داری بیسکوئیت غذاهایی بودند که شیر اسیددار و مق. دلار خرج برنمی داشت

 . رنگ پوستش عوض شده بود. دکتر اجازه داده بود بخورد

را محکم روی استخوانش کشیده باشند ای کهنهای درست مثل این که پارچه

او در پنجاه و  مانع از مرگ. پزشکی و پول فراوانهای و هیچ چیز جز مراقبت

 . شدنمی سه سالگی

آمد؟ نگرانی و شک و زندگی پر از فشار عصبی این بلا چطور این وضع پیش 

 . را سر راکفلر آورد و او عملا خودش را تا لب گور کشید

اراده و اشتیاقی برای پول  و سه سالگی هم چنان راکفلر حتی در پنجاه

رفت و به گفته کسانی می درآوردن داشت که با عزمی راسخ به طرف هدفش

 خبری به اندازه یک معامله بزرگ او را سر شوقهیچ  "شناسند می که او را

شناخت و دیوانه نمی از خودش سر از پا. بردمی وقتی حسابی سود "آوردنمی

 ولی وقتی پولی را از دست. انداختمی رقصید و کلاهش را به هوامی وار

 . شدمی مریض. دادمی

یزرگ فرستاد  هایرا از طریق دریاچهای یک بار محموله غله چهل هزار دلاری

آن شب توفان . دلار پول بیمه خیلی زیاد بود 001از نظر او . و آن را بیمه نکرد

راکفلر چنان نگران شد که وقتی شریکش جورج گاردنر . سختی شروع شد

 او با دلهره. کندمی دید راکفلر دارد اتاق را گز. فردای آن روز به دفتر او رفت

 یمه و ببین اگر دیر نشده محموله رابرو شرکت ب. عجله کن"نالید و گفت 

 "توانی بیمه کنی؟می
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 .گاردنر با عجله به شرکت بیمه رفت و محموله را بیمه کرد ولی وقتی برگشت

همان موقع تلگرافی رسیده بود . دید حال و روز راکفلر بد و بدتر شده است

 . صحیح و سالم به بندر رسیده است داد محمولهمی که نشان

حالش . دلار را هدر داده است 001متوجه شده بود به قول خودش  حالا راکفلر

 بدتر شده بود!

 د!فکرش را بکنی. واقعا حال او بقدری خراب شد که به خانه رفت و بستری شد

درست در همان زمان درآمد خالص او در سال پانصد هزار دلار بود و با این 

 کرد!می پول بیمه او را بستری. دلار 001همه 

قتی برای بازی و استراحت نداشت و جز به پول در آوردن و از آب کره او و

 کردنمی به چیزی فکر. گرفتن

وقتی شریکش جورج گاردنر با سه نفر دیگر یک قایق تفریحی دست دوم به 

. قیمت دوهزار دلار خرید جان جوش آورد و ابدا حاضر نشد پا به آن بگذارد

کرد که گاردنر به سراغش رفت و با می عصر شنبه بود و او هنوز داشت کار

یک کمی کار را . جان بیا برویم قایقرانی برایت خوب است"التماس گفت: 

 "بیا کمی تفریح کنیم. فراموش کن

 ترینجورج گاردنر! تو ولخرج: راکفلر از عصبانیت آتش گرفت و هشدار داد

و من در بانک اعتبار خودت . تو داری به ما. امآدمی هستی که به عمرم دیده

 . زنیمی لطمه

. آیمنمی نه من به قایق تو. اندازیمی اول از همه داری تجارت ما را به خطر

خواهم چشمم به آن بیفتد! و تمام تعطیلی را در دفترش ماند و کار نمی اصلا

 . کرد
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هیچ "سالها بعد گفت :. همین بدخلقی و تنگ نظری را هم در تجارت داشت

ین بگذارم و به خودم یادآوری نکنم که موفقیت من کاملا وقت نشد سر بر بال

 ".موقتی است

انسان نتواند از شدت نگرانی که نکند ثروتش را از دست . با میلیونها دلار ثروت

 . دهد سر بر بالین بگذارد

تعجبی ندارد اگر کمر این مرد را بشکند و سلامتش به . واقعا مسخره است

ت قدم هیچ وق. هیچ وقت به تئاتر نرفت. نداشت او برای بازی وقت. خطر بیفتد

ه هرجا ک"به قول مارک هانا این مرد دیوانه پول بود . به یک مهمانی نگذاشت

یک پا . رسیدمی که اما نوبت به پول. کردی آدم عاقلی بودمی حسابش را

 ".دیوانه بود

 شکه دل: راکفلر یک بار نزد یکی از همسایگانش در کلیولند اوهایو گفت

با این وجود بقدری سرد و شکاک  "خواهد دیگران دوستش داشته باشندمی

مورگان یک بار علنا اعلام کرد  آمد ونمی بود که مردم حتی از او خوششان هم

ین از"خواهد با او معامله کند و دماغش را بالا گرفته و گفته بود:نمی که ابدا

نفرت داشت که اجساد  برادر راکفلر هم بقدری از او. "آیدنمی مرد خوشم

بیرون برد و . کردمی که او در آن زندگیای فرزندانش را از زمین خانوادگی

هرگز در زمینی که در اختیار اوست آرام . کسی که از خون من است "گفت: 

 ".و قرار پیدا نخواهد کرد

بردند و نکته مضحک این می همکاران و کارمندانش بد جوری از او حساب

ترسید و همه واهمه اش از این بود که آنها اسرار می لر از آنهااست که راکف

 بدبینی او به نوع بشر تا آن اندازه بدبین بود که وقتی. شرکتش را بیرون ببرند

کرد قول بدهد که این را به می وادارش. بستمی قرارداد ده ساله هم با کسی
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ا ببند و کارت دهانت ر "شعارش این بود: . حتی همسرش هم نگوید. هیچ کس

 "را انجام بده

 برایش سه قانون. وقتی پزشکان سعی کردند زندگی راکفلر را نجات دهند 

 . کردمی وضع کردند که همه عمر باید آنها را رعایت

 هرگز تحت هیچ شرایطی نگران نشو. اجتناب از نگرانی .0

 در هوای آزاد نرمش سبک و فراوان کن. استراحت کن .6

همیشه وقتی که کمی گرسنه هستی از . شمراقب رژیم غذائیت با .0

 . خوردن دست بکش

راکفلر این قوانین را اطاعت کرد و احتمالا به خاطر همین زندگیش . بی. جان

 . نجات پیدا کرد

 بازی. زدگپ میها با همسایه. سراغ باغبانی رفت. بازی گلف را یاد گرفت

 . خواندمی آواز. کردمی

. در آن شبهای پر شکنجه بیخوابی "گوید: می ولی کار دیگری هم کرد و نیکلر

م کرد و برای یک بار همی درباره بقیه مردم فکر. جان وقت پیدا کرد فکر کند

 ن فکربلکه به ای. اندیشید که چقدر پول بدست آوردنمی که شده دیگر به این

 . تواند بدهد تا مردم خوشحال شوندمی کرد که چقدر پولمی

 کرد که چطور میلیونها دلار پولش را ببخشد!می داشت فکرخلاصه راکفلر حالا 

ور چشمایی از سراسر کش. دادمی وقتی به کلیسایی پول اوایل کار آسانی نبود

ولی او دست از بخشیدن  "پولهای آلوده"زدند می کردند و فریادمی نگاهش

ه بیک بار به او گفتند کالج کوچکی در کنار دریاچه میشیگان . داشتنمی بر

لافاصله او ب. شودمی خاطر این که نتوانسته قرضش را به بانک بپردازد تعطیل
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به کمک آنها شتافت و میلیونها دلار سرمایه گذاری کرد و امروز آن کالج 

 . تبدیل به دانشگاه مشهور شیکاگو شده است

میلیونها دلار پول او باعث شد شایعترین بیماری جنوب که باعث معلولیت 

 . سکنه آن جا بود ریشه کن شود بسیاری از

او بنیادی به نام راکفلر بنا نهاد تا علیه بیماری و جهل در سرتاسر جهان 

 . بجنگد

امروزه من و شما راکفلر را بخاطر کمک در کشف معجزه آمیز پنی سیلین و 

 . شناسیممی هزاران کشف دیگر که با پول او میسر شده

 آرامش پیدا کرد؟ بله او سرانجام به رضایتراکفلر وقتی پولهایش را بخشید آیا 

 . خاطر و آرامش رسید

پنجاه و  او در. هایش غلبه کندخیلی طول کشید تا راکفلر توانست بر نگرانی

 . سه سالگی مرد ولی تا نود و هشت سالگی زندگی کرد
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 بخش اول:

کنند در می هستند که به ما کمکهایی زندگی مهارتهای مهارت

 . صحیح رفتار کنیممختلف زندگی عاقلانه و های موقعیت

حل مسئله و خلاقیت و بالا بردن اینها و . گیریهمچون تصمیمهایی مهارت

ه سوی استقلال و خودشکوفایی هدف آن ایجاد انگیره در فرد برای حرکت ب

 . است

زندگی بسیار مهم است به طوری که های نقش خانواده در آموزش مهارت

 . کندمی در بزرگسالی مشخصموفقیت یا شکست او را . نحوه تربیت کودک

در دوران  تحت تاثیر اتفاقاتی است که احساسات و رفتار افراد. هاتوانایی

 . اندکودکی تجربه کرده

. خواسته ها. خودآگاهی: توانایی و شناخت خود از جمله نقاط ضعف و قوت

 . افکار و اهداف خود است. و استعدادها و ارزشهاها نیاز

 خود را نیزهای ئولیتحقوق فردی و اجتماعی و مسافراد با شناخت خود 

 . شناسندمی

است که قصد داریم به آن برسیم و در آن مسیر آگاهانه قدم ای هدف: نقطه

 . برداریم

 ویژگیهای هدف:

 و امکانات فردها هماهنگ بودن هدف با توانایی .0

 هماهنگ بودن با اعتقادات و باورهای فرد .6

 کمیت آن اشتنمشخص بودن زمان دستیابی و د .0
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 توانایی و قابل دست یابی بودن و واقع بینانه بودن آن  .0

 تفکر خلاق:

 هایکند ایدهمی جدید که به فرد کمکهای شهیتوانایی کشف و ایجاد اند

جدید داشته باشد وهنگام با حوادث ناگوار و احساسات منفی بتواند آنها را به 

حل و فصل کند و از میان  احساسات مثبت تبدیل کند و موانع و مشکلات را

 . بردارد

 ویژگیهای خلاقیت: 

وناگون و بیشتری داشته گهای سازد که انتخابمی فرد را قادر .0

 باشد و بهترین راه را برای حل مسائل استفاده کند

با تفکر خلاق فرد توانایی بیشتری دارد با مشکلات مواجه شود  .6

 و مقابله کند 

زندگی شاد های به راه حل تفکر خلاق عامل مهمی در دستیابی .0

 . و لذت بخش و صحیح است

 . ش تفکر خلاق دارندرر ایجاد و پروخانواده و جامعه نقش مهمی د

 تصمیم گیری:

ی هاو گزینهها و تشخیص انتخاب در میان انتخاب. یعنی توان تشخیص راه

 . متعدد

 تصمیم گیری در همه لحظات زندگی انسان نقش مهمی دارد ولی در لحظات

و های چون هر تصمیمی مسئولیت. حساس و دشوار اهمیت زیادی دارد

 . زندگی انسان تاثیر بسزایی دارد نتایجی دارد که در
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 نکات تصمیم گیری:

یکی از نکات اصلی . داشتن اطلاعات لازم در هنگام تصمیم گیری .0

 . تصمیم گیری است

 در تصمیم گیری باید هدف مشخص و روشن باشد .6

 حوصلگی فرد تصمیم گیرنده او را به اشتباه تعصب داشتن و کم .0

 . اندازدمی

 افراد باید مسئولیت اعمال خود را قبول کنند .0

  .در ان زمینه بهتر است با افراد دانا و آگاه و با تجربه مشورت شود .0

به تاثیر طرز تفکر اطرافیان و خانواده در تصمیم گیری توجه و لحاظ  .2

 . شود

ت دیگران را حتی زمانی که در آن شرایط همدلی: همدلی یعنی فرد مشکلا

در واقع همدلی . ارزش قائل شودها و برای احساسات آن. قرار ندارد درک کند

 . دهدمی تلاشی است که فرد برای فهم موقعیت زندگی دیگران انجام

 تقویت همدلی:های روش

 . هنگام همدلی به حالات چهره طرف مقابل توجه کنید .0

ب به او نشان دهید برایش ارزش و احترام با درک احساسات مخاط .6

 . زیادی قائل هستید

 کندمی یادآوری تجرب مشابه دیگران به شما کمک .0

 . هنگام همدلی با دیگران خود را بجای آنها بگذارید .0

 از مقایسه کردن افراد با دیگران خود داری کنید .0
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ابجای نهای سازد به درخواستمی توانایی نه گفتن: مهارتی است که فرد را قادر

 . ران نه بگویید و جواب منفی دهیددیگ

 نکات در مورد نه گفتن:

کنند و اتفاقاتی که در می همه افرادی که در اطراف ما زندگی .0

 . مطلوب ما نیستن. دهدمی اطراف ما رخ

غیر های مختلف و خواستههای باید در مواقع ضروری در خواست .6

 . منطقی را رد کرد

همواره در روابط بین فردی . نه گفتن عاجزندکسانی که از قدرت  .0

 شوند و در ارتباط خود احساس امنیتمی با مشکل مواجه

 . کنندنمی

 غیر منطقی دیگران را ردهای ما در حین اینکه در خواست .0

 . کنیم باید احترام آنان را حفظ کنیممی

 را به تعویق اندازیدها پاسخ دادن به درخواست .0

 کنید و عواقب نه گفتن را بسنجیدنه گفتن را تمرین  .2

 . کندمی بعدی هموارهای اولین نه گفتن راه را برای نه گفتن .7

 گویید سعی کنید احساس خوبی داشته باشیدمی هر بار که نه .9

 سریع به او پاسخ دهید دوری کنید از کسی که اصرار دارد .8

 از انجام کارهای خارج از توان خود دوری کنید .01

 . دهیممی احساس خطر از خود نشانت که هنگام ترس: ترس واکنشی اس
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 نکات ترس:

 نحوه تفکر ما در مورد خودمان و اطرافیان و عدم آگاهی ما .0

 . باشدمی

  .ترس و نگرانی او بیشتر است. باشدتر اطلاعبی هر قدرفرد .6

دچار ترس . کنندمی خشن زندگیهای کودکانی که در محیط .0

 . و اضطراب دائمی هستند

مختلفی دارد و راهکارهای مختلفی برای ای هترس علت .0

 . درمان آن وجود دارد

 . فرد ترسو را به تدریج با موقعیت ترس مواجه کنید .0

کارهای مورد علاقه فرد ترسو را به او واگذار کنید و بگویید  .2

 . خیالی استها اکثر ترس

فرد را به نوشتن مطلب و شعر و نقاشی و مطالعه تشویق  .7

 . کنید

 . ترسو توجه طبیعی و مهربانانه داشته باشیدبه فرد  .9

 نکات شخصیتی:

 .یابندمی رسند و دستمی رسد و به چیزهای جالبیمی هرگاه کسی به اوج

شوند موفقیت آنها را بخت و اقبال بلند نمی کسانی که به خوبی آنها ظاهر

 . کنندمی توصیف

شاید مهمترین نکته برای موفقیت کیفیت شخصیت شما و نگرش است که  

 . آوریدمی آن را به دنیای خود و همه روابطتان
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وجود های دریچه. هرچه شمار بیشتری از مردم شما را دوست داشته باشند

 کنندمی کنند و حمایتمی کنند و به شما کمکمی خود را به روی شما باز

 . د برسیدتا شما به اهداف خو

در محل کار توانایی کنار آمدن با دیگران و همکاری کردن یکی از ویژگیهای 

 . شوند افراد بیشتری به شما احترام بگذارندمی است که باعث

اینکه شما چه تصویر . عزت نفس شما مهمترین نکته در شخصیت شماست

 . گذاردمی ذهنی از خود دارید بر روی دیگران تاثیر

دیگران را بیشتر دوست خواهید . را بیشتر دوست داشته باشید هرچه خودتان

 . داشت و مورد احترام خواهید بود

 زندگیهای بخش دوم: نکات مهارت

 معرفی "فاکتور بهداشتی" پول را. روانشناس. فردریک هرزبرگ .0

 . کندمی

از  اگر کمتر. برای اینکه احساس امنیت کنیم به حداقلی پول احتیاج داریم

 . کنیممی پیوسته به پول فکر. ز پول داشته باشیمحد نیا

برای محاسبه امتیاز و ای گویند که پول صرفا وسیلهمی ثروت مندان به شما

 . درجات است

غییر خود و ایجاد ت وقتی به اندازه کافی پول داشته باشید به سلامتی و روابط

 . اندیشیدمی در زندگی

 . شیدروحیه با نشاطی داشته با می توانید مثبت باشید و یا سعی کنید .6
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با نشاط و دوست داشتنی را . طوری رفتار کنید انگار نقش یک شخص مثبت

د خواهیمی ابراز کنید و طوری حرف بزنید و رفتار کنید انگار به کسی که

 . تبدیل شده اید

اما در واقع این است که در اغلب . بعضی افراد به شانس اعتقاد دارند .0

بلکه هر اتفاق و رویدادی زمینه و دلیلی . افتدنمی قمواقع شانس اتفا

 . دارد

بجای شانس و تصادفی بودن باید از احتمالات صحبت کرد که یک اتفاق را 

 . شودمی منجر

این همان مسیری است که . کنیدمی اگر در جاده زندگی رانندگی .0

 . در لحظه اکنون دارید

ه مثلا در رانندگی آینده ب. نیدکمی آینده شما بستگی به این دارد اکنون چه

 یا فردا چگونه رانندگیاید این بستگی ندارد دیروز چگونه رانندگی کرده

را در  کنید و فرمانمی بلکه به این بستگی دارد الان چطور رانندگی. کنیدمی

 . دست دارید

کنید نمونه یا معادل آن در ذهنتان وجود می هرچه در زندگی تجربه .0

 بنابراین هدف. ه زندگی گذشته با آینده برابر نیستدر معادل. دارد

در . اصلی شما باید این باشد که در خود معادل ذهنی ایجاد کنید

برید باید در خود فراهم می این صورت آنچه در بیرون از آن لذت

 . سازید تا به وقوع بپیوندد

اگر کسی با اطمینان خاطر در راستای رویاهایش حرکت کند و  .2

 .آن زندگی را که در ذهن خود تجسم کرده حیات ببخشدبکوشد تا 

 هنری دیوید تورئو. رسدمی به موفقیتی باور نکردنی
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توان گفت که افکار علت و می شاید در مورد قانون علت و معلول .7

 . شرایط معلول هستند

 . شودمی کند همانمی انسان آنچه را فکر: گویدمی امرسون

ل به آدم تبدی. کندمی تغییرتان تغییر دهید زندگیبنابراین اگر فکر خود را 

 . کندمی تغییرتان شوید و زندگیمی متفاوتی

طبق باور در زمینه بخت و اقبال این است که آنچه را با تمام وجود  .9

 . شودمی تبدیل به واقعیت شما. باور کنید

 حقیقت واقعی را. گوید: باورمی ویلیام جیمز استاد دانشگاه هاروارد .8

 . دهدمی شکل

اگر شما باور داشته باشید که برایتان مقدر شده در زندگی موفق  .01

ر با اگ. کنید که به این واقعیت دست یابیدمی طوری رفتار. شوید

دیل باورتان تب. اطمینان معتقد باشید که انسان خوشبختی هستید

 . شودمی به حقیقتی در دنیای واقعی

هرگز با خود نگوید . شروع کنیدهمیشه با مهمترین کار روزتان را  .00

چون طبق قانون پارتو . ابتدا کارهای جزئی و راحت را انجام دهم

را  درصد91درصد از فعالیتهایی که بیشترین نتیجه یعنی  61وقتی 

ای اگر با کاره. با مهمترین کار شروع کنید انتخاب کنید. در پی دارد

ت جزئی و کم تا پایان روز همچنان با موضوعا. جزئی شروع کنید

 . اهمیت در حال کار خواهید بود
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نایلا برسکامب  –دان بیرن –مولفان: رابرت بارون –روانشناسی اجتماعی . 0

 ترجمه: یوسف کریمی –

 ترجمه: حسین شکر کن–الیوت ارونسون : روانشناسی اجتماعی به تالیف. 6

 راهکارهای موفقیت در تحصیلات تکمیلی به تالیف کمال وحدتی نیا. 0

 –مولفان:کیت برتون وبرینلی پلیتز . FOR DUMMIESاعتماد به نفس . 0

 سمیعی وسعید گرامی. . . مترجمان: عزیزا

 0080-به تالیف کوروش معدلی . . NLPپی . ال. ان. 0

. ولنویسنده: کریس ک. شودمی موفقیت از اینجا آغاز: کلید طلایی ارتباطات. 7

 ترجمه :محمد رضا آل یاسین

 0080به تالیف سجاد زمانی –زمانی برای تغییر . 9

مرکز توانمند سازی  –و افزایش اعتماد به نفس مهارت بهبود خود پنداره . 8

 ذهن

 مرکز توانمند سازی ذهن  –افزایش اعتماد به نفس در بزرگسالان های راه. 01

ترجمه مهدی قراچه –جان سیمور –جوزف اگونور : مولفان–پی . ال. ان. 00

 داغی

 0080هیجان رفتار و تن گفتار به تالیف محمود امیری . 06

 به تالیف خدیجه زمانی. اجتماعی در جامعههای مهارت. 00

 مولفان: فهیمه جباری و ناصر حمیدی. ارتباط موثر ارتباط موفق. 00

ترجمه: . مولفان: آنتونی الساندرا و جیم کتکارت. آئین روابط موثر. 00

 محمدرضا آل یاسین
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ترجمه: سیده آزاده . وین دایر. موفقیت شما به باورهایتان ارتباط دارد. 09

 موسوی زاده

 ترجمه: مژده هاشمی. آنتونی رابینز. پرتوانهای گام. 08

 ترجمه: مهدی قراچه داغی. برایان تریسی. آینده خود را خلق کنید. 61

مولفان: جواد غفاری و گیتی یزدانی . برای کسب موفقیت و ثروترازهایی . 60

 نژاد

 ترجمه زهرا رضائی–برایان تریسی –رمز میلیونرهای خودساخته  60. 66

ترجمه –آنتونی رابینز . یک دوستهای یادداشت -0بسوی کامیابی . 60

 وتالیف :مهدی مجرد زاده کرمانی

ترجمه مهدی مجرد  –رابینز  آنتونی-قدمهای بزرگ  – 0بسوی کامیاب . 60
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 ترجمه :بهاره مرادقلی. ئون هیللناپ. بیندیشید و ثروتمند شوید. 67
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